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Con il )DUWOHN� si conclude l’argom ento dell’I nterval Training (allenam ento intervallato) . E’ 
ovvio che tut te le sedute di Ripetute in Pianura si possono effet tuare in Salita, lo st im olo è 
ancora più efficace dal punto di v ista m uscolare, e per quanto concerne il m iglioram ento del 
VO2m ax (m assim o consum o di ossigeno) .  
 
Ritornando al )DUWOHN, si può definire com e ³XQ�JLXRFR�GL� YHORFLWj�� � SUHIHULELOPHQWH� VYROWR� LQ�
DPELHQWH�QDWXUDOH��RYH� O¶DWOHWD�FHUFD�GL� OHJDUVL�SUHYDOHQWHPHQWH�DOOH�VXH�VHQVD]LRQL��SLXWWRVWR�
FKH�DO� WHPSR�DO�NP��R�DOWUL�SDUDPHWUL� ³HVWHUQL´�XWLOL]]DWL�TXDQGR�VL� FRUUH�VX�VWUDGD�R� LQ�SLVWD��
FHUFDQGR�GL�DOWHUQDUH�WUDWWL�SL��YHORFL��FRGLILFDWL�R�QRQ�FRGLILFDWL���D�WUDWWL�SL��OHQWL´�  
 
L’intensità, e quindi l’andatura non è m ai costante, m a cam bia cont inuam ente, in base alla 
difficoltà del percorso (salita ) , o a delle im postazioni generiche che si sono program m ate 
all’inizio dell’allenam ento. Lo st im olo è m olto allenante, in quanto il percorso non è m ai 
“piat to” , e quindi  l’organism o deve adat tarsi a notevoli cam biam ent i in poco tem po. E’ 
im portante tener presente, soprat tut to per chi ha poca sensibilità sul gest ire e percepire le 
proprie sensazioni,  a non “andare olt re le proprie possibilità” , e t rasm et tere all’organism o uno 
st im olo eccessivam ente elevato. Se vogliam o tener presente il respiro, possiam o dist inguere 
una corsa ove il UHVSLUR� q� JHVWLELOH e regolare, in questa caso abbiam o com e riferim ento 
quello di poter parlare agevolm ente con il com pagno, t ipico della &RUVD�/HQWD. Oppure, una 
corsa ove il UHVSLUR� q� OHJJHUPHQWH� LPSHJQDWR,  m a non abbiam o affanno, il respiro è 
gest ibile , è regolare, m a inizia a essere un po’ più difficile parlare con il com pagno. Questa è 
una situazione sim ile della &RUVD�0HGLD�� I nfine, possiam o avere una corsa ove il� UHVSLUR�q�
LPSHJQDWR�� frequente,� si accorciano gli at t i respiratori, si respira anche con la bocca, si 
avverte un leggero affanno.�Questa è la situazione che si può avvert ire per le�5LSHWXWH��ODYRUL�
LQWHUYDOODWL��YDULD]LRQL�GL�ULWPR��SURJUHVVLYR�(nella fase finale) .  
Gli allenam ent i di Fart lek possono essere diversi in base all’obiet t ivo fisiologico e tecnico che 
vogliam o raggiungere, in linea generale si possono suddividere com e segue nell’elenco. 
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��� )DUWOHN� FRQ� YDULD]LRQL� OXQJKH� �� questo t ipo di fart lek può essere paragonato alle�

5LSHWXWH� /XQJKH� ut ilizzate per m igliorare la Potenza Aerobica. Le carat terist iche del 
Fart lek con variazioni lunghe sono m enzionate di seguito: �

¸����'XUDWD��da poche ad alcune decine di m inut i circa;  
¸����9HORFLWj� la velocità è sim ile a quella m antenuta per i lavori su st rada sulle Ripetute 
Lunghe,  
ovviam ente più la distanza da percorrere è lunga e più il r itm o di corsa sarà lento;  allo 
stesso 
m odo anche il Recupero sarà com e tem po e com e m odalità lo stesso che inseriam o nelle  
r ipetute lunghe eseguite su st rada;  
¸����5HJROH�JXLGD�� in questa seduta di Fart lek com e per le r ipetute lunghe in pianura, si 
verifica  
una piccola produzione di acido lat t ico che col passare del tem po va a m igliorare ed       
aum entare nelle fibre m uscolare la presenza di m itocondri (cent rali energet iche) , questa 
condizione m igliora l’ut ilizzo di ossigeno da parte delle fibre stesse;  siccom e il lavoro è 
abbastanza im pegnat ivo è opportuno eseguire questa seduta di Fart lek fino a 8 set t im ane 
prim a della gara, poi si pot rebbe spostare il lavoro sulle Ripetute Lunghe su st rada;  
¸���&RQWURLQGLFD]LRQL��com e abbiam o visto nella descrizione di questa t ipologia di lavoro 
m olte volte non avendo dei param et ri tangibili di r ifer im ento (distanza, r itm o reale)  
pot rebbe capitare soprat tut to per i sogget t i poco sensibili al r itm o, o ancora neofit i per la 
corsa, che lo st im olo allenante può essere poco efficace o eccessivo per la propria 
condizione fisica, quindi consiglio prim a di svolgere alcune sedute di sensibilizzazione su 
st rada o su pista, e poi col tem po passare alle sedute in am biente naturale (Fart lek) ;  



¸���'RVDJJLR�VHWWLPDQDOH:  com e abbiam o visto per le sedute delle r ipetute su st rada , e 
considerando che il Fart lek con variazioni lunghe sviluppa le stesse carat terist iche 
fisiologiche è opportuno eseguire questa seduta di allenam ento una volta a set t im ana. 
 
2. )DUWOHN� FRQ� YDULD]LRQL� EUHYL� �� questo t ipo di�  Fart lek con variazioni brevi si può 

paragonare 
ai lavori eseguit i su st rada per le Ripetue Brevi, quindi è un I nterval Training a tut t i gli 
effet t i, e servono per m igliorare la velocità aerobica m assim a, e quindi la cilindrata del 
nost ro organism o. Le carat terist iche sono le seguent i:  
¸����'XUDWD��da poche ad alcune decine di m inut i circa;  
¸� � �9HORFLWj� la velocità è sim ile a quella m antenuta per i lavori su st rada sulle Ripetute 
Brevi,ovviam ente se il m om ento di spinta avviene in pianura pot rem m o correre più 
velocem ente, m a se capita di affrontare un t rat to di salita il r itm o sarà più contenuto, allo 
stesso m odo la fat ica cardiovascolare e m uscolare sarà più accentuata;  anche il Recupero 
sarà com e tem po e com e m odalità lo stesso che inseriam o nelle r ipetute brevi eseguite su 
st rada, più il t rat to sarà stato im pegnat ivo e più tem po dedicherem o al recupero, è ovvio 
che tut to è condizionato dalla st rada che incont r iam o visto che il percorso non è regolare e 
codificato com e vogliam o;  
¸� � � �5HJROH�JXLGD�� in questa seduta di Fart lek com e per le r ipetute brevi in pianura, si 
verifica sia nei t rat t i pianeggiant i che in salita, un innalzam ento rapido della frequenza 
cardiaca, e questa situazione fa si di m igliorare la capacità del cuore di pom pare più sangue 
al m inuto , cont r ibuendo a m igliorare l’apporto di ossigeno ai m uscoli;  
¸���'RVDJJLR�VHWWLPDQDOH:  com e abbiam o visto per le sedute delle r ipetute su st rada , e 
considerando che il Fart lek con variazioni brevi sviluppa le stesse carat terist iche fisiologiche 
è opportuno eseguire questa seduta di allenam ento una volta a set t im ana. 
 
3. )DUWOHN� FRQ� YDULD]LRQL� PLVWH, com e si può capire dalla denom inazione di questa 

seduta di allenam ento, il Fart lek con variazioni m iste è carat terizzato da alternanza di 
variazioni lunghe con variazioni brevi, è una com binazione dei lavori vist i in precedenza. 

 
¸����'XUDWD��da poche ad alcune decine di m inut i circa;  
¸����9HORFLWj� la velocità è sim ile a quella m antenuta per i lavori su st rada sulle Ripetute 
Brevi, e prende il r ifer im ento la capacità anaerobica, m ent re per le variazioni lunghe la 
velocità è sim ile a quella di r ifer im ento (SAN); il Recupero sarà più lungo per le variazioni 
brevi che per le variazioni lunghe , in quanto più la velocit à è elevata e più tem po avrem o 
bisogno per sm alt ire l’acido lat t ico prodot to, da tener presente che anche il recupero è 
condizionato dai t rat t i di st rada che percorr iam o, da quello che la natura ci propone;  
¸����5HJROH�JXLGD��per i benefici fisiologici abbiam o già visto che i t rat t i con le variazioni 
brevi m igliora la capacità del cuore di pom pare più sangue al m inuto e di apportare più 
ossigeno ai m uscoli stessi, m ent re le variazioni lunghe producono una certa quant ità di 
acido lat t ico e il tut to serve al nost ro organism o , e soprat tut to ai m uscoli di sopportare più 
lat tato lavorando a velocità più elevate;  
¸� � � 'RVDJJLR� VHWWLPDQDOH:  com e abbiam o visto in precedenza è opportuno eseguire 
questa seduta di allenam ento una volta a set t im ana. 
 

Queste t ipologie di Fart lek sono m aggiorm ente ut ilizzat i per m igliorare diversi aspet t i della 
nost ra condizione fisica, e di alleggerire la m ente dalla solita rout ine, dai solit i percorsi, dai 
solit i st im oli fisiologici  e m uscolari. Ripeto che per svolgere questa t ipologia di allenam ento è 
auspicabile prim a avere una buona sensibilità al r itm o, aver corso per m olto tem po e 
chilom et ri su percorsi m isurat i e regolari,  per poter acquisire una certa sensibilità al r itm o di 
corsa, m a soprat tut to alla percezione delle proprie sensazione e quindi a “ leggere” la propria 
fat ica fisica e m entale. I nolt re, v isto che i percorsi sono in natura e il terreno è sconnesso c’è 
bisogno di una certa forza m uscolare e stabilità art icolare per evitare infortuni e stop 
prolungat i.  
 
Buona Corsa in natura!  
Running Program  – Prof.  Antonacci I gnazio 
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