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La corsa m edia, o m eglio conosciuto da noi podist i com e il ³0HGLR´� è un m ezzo di 
allenam ento che fa parte, com e abbiam o visto in alt re newslet ter, di una corsa cont inua a 
r itm o uniform e. Per far si che questo m ezzo di allenam ento ci conduca a m igliorare la nost ra 
condizione fisica, dobbiam o tener presente e r ispet tare alcuni param et ri, sia di TXDQWLWj�che di 
TXDOLWj , per evitare di ot tenere uno st im olo differente dall’obiet t ivo tecnico,e fisiologico che ci 
siam o prefisso di raggiungere. L’obiet t ivo in prim is della CORSA MEDI A �0HGLR� è quello di 
com pletare l’allenam ento senza incorrere in accum ulo di acido lat t ico, e rallentam ento del 
r itm o nella parte finale. E’ da tener presente che il 0HGLR per un principiante, colui che si 
avvicina alla Maratona (o alla corsa in genere)  per la prim a volta, può essere considerato quel 
m ezzo di allenam ento che viene corso a una velocità più elevata r ispet to alla Corsa Lenta o 
Lungo Lento, quindi il respiro gest ibile e regolare. Ment re per un am atore l’allenam ento del 
³0HGLR´ deve avere delle carat terist iche ben definite, e quindi dei r itm i ben precisi, per 
evitare che lo st im olo non sia quello ideale. I nfat t i l’obiet t ivo fisiologico del ³0HGLR´ è quello di 
PLJOLRUDUH� OD� FDSDFLWj� GHO� QRVWUR� RUJDQLVPR� GL� XWLOL]]DUH� VHPSUH� XQD� PDJJLRU�
TXDQWLWj�GL�DFLGL�JUDVVL�FRPH�HQHUJLD��H�ULVSDUPLDQGR�JOLFRJHQR�PXVFRODUH�(deposito di 
carboidrat i dell’organism o) . Sappiam o benissim o com e in base all’andatura di corsa si può 
m odificare la m iscela energet ica ut ilizzata, se la corsa è a r itm o lento essa è più r icca di grassi 
che di zuccheri,  m ent re ad andature più veloci, com e per le gare di 10km , o in un allenam ento 
di Corto Veloce, predom ina l’ut ilizzo del glicogeno (zuccheri presente nei m uscoli, fegato…). 
Quindi capite benissim o che se durante un allenam ento di Corsa Media �0HGLR�� il r itm o è 
eccessivam ente veloce si r ischia di spostare la “benzina”  a un ut ilizzo m aggiore di glicogeno, il 
che non ci perm et terà a fine allenam ento di acquisire quelle carat terist iche fisiologiche 
r icercate dalla Corsa Media �0HGLR��� FLRq� DGDWWDUH� O¶RUJDQLVPR�� H� TXLQGL� OH� ILEUH�
PXVFRODUL� GHL� PXVFROL� LQWHUHVVDWL� D� FRQVXPDUH� SL�� JUDVVL� QHOO¶XQLWj� GL� WHPSR�
�3RWHQ]D�/LSLGLFD���Man m ano che si andrà avant i con la preparazione e ci si appresterà a 
partecipare alla gara, il r itm o m edio si avvicinerà m olto al r itm o m aratona, ed è questo 
l’obiet t ivo dell’allenam ento, IDU� VL� FKH� LO� QRVWUR� FRUSR� FRUUD� SL�� YHORFHPHQWH� SRVVLELOH�
FRQVXPDQGR�VHPSUH�SL��JUDVVL�QHOO¶XQLWj�GL�WHPSR��Per fare in m odo che questo m ezzo di 
allenam ento sia sfrut tato al m eglio da noi podist i,  vediam o alcune� FDUDWWHULVWLFKH�
IRQGDPHQWDOL�da tener presente �)RQWH�RULJLQDOH�´�/D�PLD�0DUDWRQD´�±�(QULFR�$UFHOOL�±�)XOYLR�
0DVVLQL�±�(G�FRUUHUH��
 

• $QGDWXUD��per quanto concerne il SULQFLSLDQWH si può afferm are che all’inizio pot rà far 
r ifer im ento alla Frequenza Cardiaca o al r itm o del proprio respiro che sarà il più 
possibile gest ibile e regolare, m ent re con l’avvicinarsi della gara l’andatura sarà m olto 
sim ile a quella che si vorrà m antenere in gara;  m ent re per O¶DPDWRUH�si può stabilire in 
base alla YHORFLWj�GL�ULIHULPHQWR o soglia anaerobica, che si può ot tenere effet tuando un 
TEST CONCONI  o prendendo com e riferim ento il r itm o che si m ant iene durante una 
gara di 1ora circa. Considerando la velocità di r ifer im ento coem  100% , si deve calcolare 
85/ 90%  della stessa (vedi tabella velocità di r ifer im ento) . Com e si nota dalla tabella 
sot to in base alla velocità della soglia anaerobica (vedi newslet ter Potenza Aerobica)  
sono indicat i i r itm i da m antenere nell’allenam ento del Medio.�
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• 4XDQGR� LQVHULUOD�� la corsa m edia o m edio va inserito nella program m azione 

dell’allenam ento nel periodo di cost ruzione prevalentem ente, in quanto si può gest ire 
t ranquillam ente ed è un m odo per alternare la corsa lenta con la corsa m edia, m a è 
preferibile, anche se si dim inuiscono le sedute set t im anali, m antenere un certo carico di 
lavoro m ediante la corsa m edia anche negli alt ri periodi preparazione, e soprat tut to nel 
periodo specifico per la preparazione alla Maratona, cioè 2/ 3 m esi prim a della gara; �

• 'XUDWD�� la durata dell’allenam ento è m olto sogget t iva, in prat ica per il pr incipiante 
anche 45’ posso essere sufficient i per ot tenere gli adat tam ent i fisiologici r ichiest i, 
m ent re per l’am atore abbastanza allenato la durata va dai 45’ fino anche ai 90’ e olt re; �

• )UHTXHQ]D� &DUGLDFD�� non è facile rivelare qual è la frequenza cardiaca idonea per 
ognuno di noi,  c’e bisogno di effet tuare dei test , com e il TEST CONCONI , per verificare 
a quale frequenza cardiaca corrisponde la velocità del r itm o m edio, m a in linea generale 
si può afferm are che corr isponde a circa 10bm p in più r ispet to alla frequenza cardiaca 
di r ifer im ento per la corsa lenta o lungo lento, se ad esem pio la Fcm edia della corsa 
lenta è di 150bpm , il m edio sarà corso a 160bpm e giù di lì.  E’ ovvio com e abbiam o 
det to prim a che m an m ano si va avant i, e più il ritm o m edio e la frequenza cardiaca di 
r ifer im ento si avvicinano al r itm o m aratona e alla frequenza cardiaca da m antenere in 
gara;   �

• 2ELHWWLYR� com e abbiam o già m enzionato, l’obiet t ivo della corsa m edia o m edio, è 
quello di m igliorare la capacità dei m uscoli di ut ilizzare grassi nell’unità di tem po, in 
prat ica accade che olt re al m iglioram ento dell’ut ilizzo dei grassi da parte delle f ibre 
m uscolari, si verifica anche un aum ento di deposito di grassi nelle stesse fibre 
m uscolari, il che si capisce benissim o l’ut ilità di avere un serbatoio pieno di grassi da 
ut ilizzare quando ne avrem o bisogno; �

• 8WLOLWj� l’allenam ento della corsa m edia o m edio è ut ile a tut t i coloro che si apprestano 
ad affrontare una m aratona, m a è im portante fare una dist inzione, t ra il pr incipiante, e 
gli am atori che effet tuano di frequente allenam ent i lunghi ad andature sim ili a quelle 
che si terranno nella m aratona o che com unque effet tuano regolarm ente allenam ent i su 
“ r itm i gara” . I nfat t i io sono uno di quest i,  per m e la velocità del m edio si avvicina 
m olto, per non dire che è la stessa con la quale svolgo il Lungo o r itm o gara m aratona. 
Quindi in definit iva per m e il Medio equivale a Ritm o Maratona. Tut to ciò accade quando 
si ha com e obiet t ivo quello di m igliorare m an m ano la propria velocità di corsa in gara, 
e quindi m igliorare il proprio personale. Non a caso per i Top runner la velocità m edia 
sulla m ezza m aratona e sulla m aratona sono m olto vicine.�

• 3URJUHVVLRQH� per farsi che si r ispet t ino le regole di una corret ta program m azione 
dell’allenam ento la procedura da at tuare è la seguente, aum entare m an m ano il 
chilom et raggio o il tem po di allenam ento, poi quando abbiam o verificato che a un 
determ inato r itm o non ot teniam o più benefici fisiologici è im portante aum entare il ritm o 
di corsa che m an m ano si avvicinerà al r itm o m aratona, m igliorando anche la velocità 
della soglia anaerobica e quindi di r ifer im ento. �
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Da quest ’art icolo si evince che i m ezzi di allenam ento, in questo caso il 0HGLR�� SRVVRQR�
HVVHUH�gli stessi (o quasi)  per tut t i i podist i, m a il m odo di interpretarli e di proporli cam bia 
da sogget to a sogget to, alt rim ent i si rischia di allenarsi tanto, m a non in m aniera efficace, 
e non r iuscendo a raggiungere i propri obiet t ivi prefissat i, che possono essere il “ sem plice 
STARBENE”, o “m igliorare il proprio personale “  sulla distanza. Sot to presento una tabella 
r iassunt iva di quelle che sono le carat teriste del Medio appena m enzionate 
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