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Nella Program m azione dell’allenam ento per partecipare a una Maratona, Mezza Maratona o 
Gare brevi è opportuno inserire i Mezzi di allenam ento che siano idonei alle carat terist iche del 
sogget to e alla gara che dovrem m o affrontare. I n linea generale la m aggior parte degli 
allenam ent i per il podista r iguardano la CORSA, m a non è da elim inare la possibilità ogni tanto 
di inserire, sedute di nuoto per recuperare e dare sollievo m uscolare e art icolare al nost ro 
organism o. I nolt re nel periodo di cost ruzione/ generale è auspicabile inserire delle sedute con la 
Bike da corsa per m igliorare la Forza Muscolare generale. E’ ovvio che l’80%  del lavoro è 
basato sulla CORSA, la quale è carat terizzata da una varietà di Corsa. Secondo Arcelli & 
Canova (Fonte:  “L’allenam ento del m aratoneta di m edio e di alto livello”  – Ed. Correre)  
Possiam o suddividere le t ipologie di corse in:  
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Ogni t ipologia di corsa può avere determ inat i effet t i sul nost ro organism o in base alla velocità, 
alla durata. Possiam o avere FRUVH� YLFLQR� DOOD YHORFLWj� GHOOD� 6RJOLD� $QDHURELFD (vedi 
art icolo Potenza Aerobica) le quali agiscono sull’ut ilizzo di ossigeno da parte dei m uscoli e sulla 
capacit à dei m uscoli stessi di elim inare il lat tato. Le FRUVH�D�YHORFLWj�YLFLQH�D�TXHOOH�GHOOD�
0DUDWRQD, m a più prolungate, sono specifici per la m aratona e agiscono soprat tut to sul 
consum o di grassi/ m inuto (Potenza Lipidica)  e sull’econom ia della corsa, olt re che sull’ut ilizzo 
di lat tato. I nolt re, le FRUVH�D�YHORFLWj�LQIHULRUH�GL�����ULVSHWWR�D�TXHOOD�GHOOD�0DUDWRQD 
(Ritm o Maratona)  specie se prolungate, sono m olto ut ili per favorire il consum o di grassi. I n 
ogni m odo va precisato che un certo t ipo di corsa non agisce m ai su una sola carat terist ica e 
non provoca un solo t ipo di adat tam ento. Analizziam o le t re t ipologie di corse:  

• &RUVH� D� YHORFLWj� YLFLQH�D�TXHOOH� GHOOD�6RJOLD�$QDHURELFD �YDOXWDELOH�PHGLDQWH�
7(67� &21&21,�� YHGL� DUWLFROR�� il m ezzo più ut ilizzo e carat terist ico di questa 
categoria è il FONDO VELOCE (CORTO VELOCE), velocità sim ile o leggerm ente più lenta 
della velocità di SAN (97/ 100% ), la durata varia fra 20/ 40’. Favorisce l’aum ento 
dell’ut ilizzo di ossigeno da parte dei m uscoli. I nserito nei periodi lontani dalla Maratona. 
Può essere sost ituita con una Gara di Cross o su st rada dai 7/ 10km . 

• &RUVH�FRQWLQXH�DG�DQGDWXUH�VLPLOH�D�TXHOOD�GHOOD�0DUDWRQD�,  si può considerare un 
m ezzo specifico per m igliorare la prestazione, anche se non è det to che l’aver corso a 
lungo a r itm i più lent i di quelli di gara si può essere in grado di correre velocem ente la 
Maratona. Gli aspet t i da considerare sono num erosi e com plessi, il podista deve 
diventare m olto sensibile alle sensazioni t ipiche di un certo r itm o, a dosare e elim inare 
qualsiasi gesto e tensioni m uscolari inut ili.  Per sensibilizzarsi a t ut to ciò, è opportuno 
effet tuare durante il Periodo Specifico dei lavori specifici sul RI TMO MARATONA.�

• &RUVH�FRQWLQXH�DG�DQGDWXUH�LQIHULRUH�D�TXHOOD�GHOOD�0DUDWRQD��per il Maratoneta 
una percentuale notevole di chilom et ri, durante la set t im ana e quindi durante la 
preparazione in genere, devono essere com piut i ad una velocità inferiore di circa 10%  
di quella della m aratona. Molt i at let i corrono anche a una velocità inferiore di 50/ 60%  di 
quella della m aratona, m a serve solo durante la fase di r iscaldam ento o per le sedute di 
recupero (r igenerazione) dopo lavori im pegnat iv i.  

 



¸�&256(�&217,18(�$'�$1'$785$�9$5,$7$  

esse com prendono corse cont inue ove non si m ant iene sem pre la stessa andatura, m a subisce 
delle variazioni sensibili e significat ive. Possono essere suddivise in :   

• FRUVH�FRQWLQXH� LQ�SURJUHVVLRQH (ove la velocità aum enta di volta in volta in base a 
com e sono state program m ate le progressioni di r itm o). I n linea generale vengono 
eseguit i da 3 a 4 t rat t i, ciascuno dei quali ad andatura uniform e, m a più veloce del 
precedente. La durata totale varia dai 45’ a 1h30’;  la durata delle singole frazioni può 
variare dai 10’ ai 20’/ 30’ (esem pio 3 frazioni da 15’ per un lavoro progressivo di 45’ , e 
così via) . I  Vantaggi di questa t ipologia di allenam ento sono il m iglioram ento della 
sensibilità ai diversi ritm i e prepara l’at leta ad eventuali variazioni di intensità. E’ un 
ot t im o m ezzo per farsi che le fibre veloci m igliorano la capacità di ut ilizzare ossigeno; �
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�&RUVD�YHORFH�LQ�SURJUHVVLRQH������¶���������50�

�&RUVD�0HGLD�LQ�SURJUHVVLRQH������¶����������50��

�&RUVD�0HGLR�9HORFH�LQ�SURJUHVVLRQH������¶�����50�

�

• FRUVH� FRQ�YDULD]LRQL� FRQWLQXH, ove si alternano t rat t i più veloci a t rat t i più lent i,  è 
possibile via via aum entare la velocità dei t rat t i più veloci.  L’im pegno è determ inato dal 
volum e com plessivo e dalle distanza da percorrere a r itm o più veloce. Quando si 
com piono variazioni su distanze brevi il r itm o è più veloce, e il chilom et raggio 
com plessivo è contenuto, viceversa quando le distanze sono lunghe si dim inuisce il 
r itm o di corsa. Col passare del tem po l’at leta è in grado di m antenere nei t rat t i di 
recupero ( t rat t i lent i)  una velocità più elevata. Tra le corse con variazioni possiam o 
annoverare:   �
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�9DULD]LRQL�/XQJKH�����NP������������50���

�9DULD]LRQL�0HGLH������NP������������50��

�9DULD]LRQL�%UHYL�������NP������������50�

������ �9DULD]LRQL�0LVWH��������.P������������50�

������ �/XQJR�FRQ�YDULD]LRQL��K��¶��¶��¶���������50��
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Fa parte delle corse intervallate, consiste nel com piere t rat t i che oscillano dai 100 ai 
400m t , m a si può anche arrivare alla distanza di 600m t  dipende dalla nost ra condizione 
fisica e dall’obiet t ivo che vogliam o raggiungere. E’ ut ile ut ilizzare il CardioFrequenzim et ro 
per m onitorare la FC durante la fase di lavoro e durante la fase di recupero. L’efficacia 
dell’I nterval Training Friburghese si ha quando i valori della FC oscillano anche di una 
differenza di 30/ 50bpm  dalla fase di lavoro alla fase di recupero, e si cerca di raggiungere  
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Le r ipetute sono ut ili per innalzare la soglia anaerobica e anche la capacità aerobica. 
Correndo per brevi e lunghe distanza si m igliora la capacità dei m uscoli di ut ilizzare 
ossigeno, con la conseguenza che le fibre m uscolari diventano più sensibili nello sm alt ire 
l’acido lat t ico. Possiam o avere divert i t ipi di r ipetute:  

5,3(787(�

�%5(9,�GD��������PW�– 105/ 120%  +  SAN 

�0(',(�GD���������PW�–105/ 103%  +  SAN 

�/81*+(�GD����������PW�– 97/ 100%  +  SAN   
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Nei lavori in salita il consum o energet ico è superiori ai lavori in piano di circa 20%  in salite 
con circa 5%  di pendenza, tut to ciò dipende dal fat to che olt re a proiet tare il nost ro corpo 
in avant i dobbiam o sollevarlo (sollevare angolo anca, coscia, ginocchio, caviglia) . I nolt re è 
da tener presente che in salita ad ogni passo vi è una ³ULGX]LRQH�GHO�UHFXSHUR�HODVWLFR´��
cioè la fase di volo in salita è più breve,e alt resì inferiore la caduta dall’alto, quindi i m uscoli 
vengono st irat i in m isura inferiore e accum ulano m eno energia elast ica, e di conseguenza 
nella fase di spinta rest ituiranno m eno energia elast ica. Nelle sedute in salita variano 
num erosi param et ri che possono farci m igliorare su diversi aspet t i,  ad esem pio la fase di 
volo è più corta, m ent re è più lunga la fase di spinta con aum ento della forza. Le diverse 
t ipologie di Salite sono:  
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��6DOLWH�EUHYL SHQGHQ]D���� DOPHQR���PW 

�6DOLWH�PHGLH SHQGHQ]D�������� GD�����D�����PW 

�6DOLWH�OXQJKH SHQGHQ]D������ ������NP 

��VDOLVFHQGL 3HQGHQ]D�YDULDELOH 'LVWDQ]D�YDULDELOH 
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