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Quando si evoca la parola “Maratona”  e com e richiam are alla m ente ³,O� /XQJR� /HQWR� R�
/XQJKLVVLPR� 6SHFLILFR� �50�´� Non c’è Maratona senza aver eseguito un allenam ento di 
Lungo Lento o Lunghissim o Specifico. Durante la Preparazione At let ica per la Maratona non c’è 
allenam ento che crei “em ozioni, piacevoli sensazione di benessere prolungata, tensione e 
senso di im potenza”  com e per il Lungo Lento. Per farsi che il Lungo Lento o il Lunghissim o 
Specifico, diano i r isultat i program m at i è im portante ULVSHWWDUH�DOFXQH�UHJROH. Per prim a cosa è 
fondam entale fare una dist inzione t ra il Lungo Lento e il Lunghissim o Specifico. Ent ram bi i 
m ezzi di allenam ento sono fondam entali per portare a term ine la Maratona nei m igliore dei 
m odi possibili godendosi ogni chilom et ro della gara. I l /XQJR� /HQWR è un m ezzo di 
allenam ento che ha le seguent i carat terist iche:  
 

• 3HULRGR�GL�3UHSDUD]LRQH� viene eseguito e program m ato nel 3HULRGR�GL�&RVWUX]LRQH 
(1°periodo 6/ 8set t im ane) , 3HULRGR� )RQGDPHQWDOH (2°periodo di preparazione 
8^ / 16^ set t im ana);  

• &DSDFLWj� 2UJDQLFD� VYLOXSSDWD�� Resistenza Aerobica (vedi art icolo “Resistenza 
Aerobica del 27 Novem bre)  

• (QHUJLD�XWLOL]]DWD��m iscela di grassi e zuccheri  
• 'XUDWD� da 2h fino a 3h 
• ,QWHQVLWj� 90/ 100%  della Soglia Aerobica  
• 5LWPR��9HORFLWj�� 30”  più lento del r itm o della Corsa Media (se ad esem pio il Medio 

viene eseguito a 5’30 al km , il Lungo Lento a 6’00 al km )   o l’80/ 90%  del Ritm o 
Maratona;  

• 3HUFRUVR� Prevalentem ente FROOLQDUH per infondere all’organism o uno st im olo allenante 
più efficace, m a all’inizio della preparazione (Periodo di Cost ruzione) è preferibile 
effet tuare il Lungo Lento su percorsi pianeggiant i, in quanto la m uscolatura non è 
ancora pronta per sopperire a carichi di lavoro in Salita. Si può optare per percorsi con 
falsopiani non eccessivam ente im pegnat ivi com e pendenze.  

 
Per quanto concerne il /XQJKLVVLPR� 6SHFLILFR presenta delle leggere differenze dal Lungo 
Lento. Analizzando la term inologia si capiscono già alcune di queste differenze. I l Lunghissim o 
Specifico ha le seguent i carat terist iche:  
 

• 3HULRGR�GL�3UHSDUD]LRQH��Periodo Specifico (8/ 12 Set t im ane prim a della Maratona) �
• &DSDFLWj�2UJDQLFD�VYLOXSSDWD��Resistenza Specifica��
• (QHUJLD�XWLOL]]DWD��m iscela di grassi e zuccheri 
• 'XUDWD��2h30’ /  3h30’  
• ,QWHQVLWj� 98%  -  100%  della Soglia Aerobica 
• 5LWPR��9HORFLWj��� più vicino possibile al Ritm o Maratona (98/ 100%  RM).  
• 3HUFRUVR� Deve r ispecchiare al m assim o il percorso di Gara che andrem o ad affrontare, 

quindi se il percorso è pianeggiante ci allenerem o su percorsi pianeggiant i ( ideale per 
m antenere il r itm o m aratona costante)  , se invece il percorso della gara è con leggere 
salite, effet tuerem o il Lungo Specifico su percorsi m ist i.  

 
Dopo aver fat to questa prem essa si può afferm are che le differenze sostanziali t ra il /XQJR�
/HQWR�e il /XQJKLVVLPR�6SHFLILFR, sono l’im postazione del r itm o (più v icino possibile al Ritm o 
Maratona nel Lunghissim o Specifico)  , la durata ( tem po o chilom et raggio) , il periodo di 
esecuzione (Periodo Cost ruzione “LL”  o Specifico “LS”) . A prescindere da queste differenze 
sostanziali, poi ci sono da tener presente alcune im postazioni prat iche. E’ opportuno che il 
Lunghissim o Specifico abbia il più possibile le carat terist iche della Maratona. Cioè, bisogna 
organizzarsi per orario e cosa m angiare alla colazione pre- lunghissim o, com e se stessim o 
facendo la Maratona, dovrem m o aver deciso i r ifornim ent i da m et tere lungo il percorso, a 
quale chilom et ro (ogni 5km )  e cosa m et tere com e rifornim ento (solo acqua? Sali e acqua? 
Acqua, Sali e bevanda energet ica?) . I niziare il Lunghissim o all’ora della gara, o giù di lì;  
ut ilizzare scarpe e abbigliam ento da gara;  effet tuare un eventuale r iscaldam ento pre-gara, e 
così via. Non è im portante “ solo correre”  il Lunghissim o, m a è im portante “ com e correre” . 



Olt re a questa dist inzione, e differenze t ra il Lungo Lento e il Lunghissim o Specifico (RM), è da 
tener presente anche il PRGR con il quale si possono correre quest i m ezzi di allenam ento. 
Ment re per il /XQJR� /HQWR possiam o avere diversi r itm i e quindi diverse t ipologie (/XQJR�
&ODVVLFR, /XQJR� LQ SURJUHVVLRQH�� /XQJR� FRQ�YDULD]LRQL) ,  per il /XQJKLVVLPR�6SHFLILFR 
(RM) è necessario m antenere il più possibile il Ritm o Gara o Ritm o Maratona. Vediam o in linea 
generale quali sono le carat terist iche dei diversi Lunghi Lent i (Cfr. m odificato e integrato 
art icolo su Runner World di Fulvio Massini ) :  

• /XQJR� /HQWR� &ODVVLFR: E’ prat icam ente obbligatorio eseguire alcune sedute di Lungo 
Classico se si vuol term inare bene la gara, e consum ando più grassi possibili nell’unità 
di tem po (Potenza Lipidica) . La velocità di percorrenza dovrebbe essere di circa 15”/ 20” 
al km  più lento r ispet to al Ritm o Maratona. E’ ovvio che tut to dipende dalla 
carat terist iche e dal livello at let ico del sogget to. Un at leta di alto livello o 
am atore/ evoluto che vuole correre la Maratona nelle 3h, a un r itm o di 4’15 al km  pot rà 
effet tuare il Lungo Classico a 4’30/ 4’35 al km ;  m ent re un neofita che vuole correre la 
Maratona a 6’00 al km , dovrà correre il Lungo Classico a 6’10 al km , non dovrà 
discostarsi m olto da quel r itm o, perché pot rebbe sovraccaricare eccessivam ente 
l’apparato locom otore e osseoart icolare. Più lento è il r itm o e più disagi crea alla 
m eccanica del gesto at let ico, la corsa non è fluida, m a goffa, e più tem po st iam o sulle 
gam be e più tensione si accum ulerà;  

• /XQJR�LQ�3URJUHVVLRQH: la term inologia stessa ci indica la st rada di questo m ezzo di 
allenam ento. L’obiet t ivo è quello di variare il r itm o a un tot  di chilom et ri che avrem m o 
stabilito in ant icipo. Ad esem pio, per un m aratoneta da 3h, un Lungo di 30km , si 
pot rebbe gest ire con 3 frazioni da 10km , partendo con 10km  a 4’25 al km , per poi 
aum entare ogni 10km  di 5”, f inendo con 10km  al r itm o m aratona di 4’15 al km . E’ ovvio 
che m an m ano che si va avant i con la preparazione e ci si avvicina alla Gara, dovrem m o 
aum entare i chilom et ri da percorrere al Ritm o Maratona (RM). Questo genere di Lungo 
è possibile proporlo ad am atori che hanno già esperienza nella Maratona, e possiedono 
una grande sensibilità al r itm o di corsa, in m odo tale da aum entare progressivam ente e 
in m aniera graduale il r itm o di corsa senza eccessive accelerazione o decelerazioni;  

• /XQJR�FRQ�9DULD]LRQL� anche qui si capisce benissim o di cosa si t rat ta. Questo m ezzo 
di allenam ento è senza om bra di dubbio ut ile e proponibile ad am atori e at let i di un 
certo livello. I n prat ica l’obiet t ivo è quello di variare il r itm o di corsa, prendendo in 
r ifer im ento i range di frequenza cardiaca e i ritm i di allenam ent i verificat i con alcuni 
TEST da CAMPO, com e il 7HVW� &RQFRQL� �YHGL� 7HVW� &RQFRQL�� I pot izziam o che un 
sogget to ha un r itm o m aratona di 4’00 al km , la sua velocit à di soglia anaerobica �YHGL�
DUWLFROR� 3RWHQ]D� $HURELFD� o velocità di r ifer im ento è di 3’40 al km . Egli pot rebbe 
im postare un Lungo con Variazioni com e segue:  10km  a 4’20 per iniziare a 
m etabolizzare i grassi,  e di seguito pot rebbe inserire 10 x 1km  a 3’40 e 1km  4’20. I n 
prat ica alla fine dell’allenam ento ha percorso 20km  a Ritm o Maratona (4’00 al km  =  
3’40 /  4’20)  e 10km  a 4’20. E’ ovvio che è differente correre 20km  a un r itm o m aratona 
regolare, m a allo stesso tem po ha at t ivato diversi m eccanism i, m igliorando la resistenza 
aerobica (30km ) e m igliorando la Soglia Anaerobica �YHGL� 3RWHQ]D� $HURELFD��
aum entando il r itm o di corsa fino a 3’40. Quindi lo st im olo allenante è stato “doppio”. �

Analizziam o i diversi SDUDPHWUL�da tener presente nell’ im postazione e program m azione del 
Lungo Lento:  

• la 'LVWDQ]D�da percorrere:  per il neofita 20km  possono esseri considerat i un Lungo, 
per un am atore/ esperto 20km  sono nella norm a di un allenam ento set t im anale.  

• La 9HORFLWj:  per un neofita l’obiet t ivo è solo quello di m et ter chilom et ri nelle gam be 
quindi pot rebbero anche non m antenere determ inat i velocità, m a far r ifer im ento al 
chilom et raggio com plessivo; m ent re per l’am atore che ha am bizioni cronom et riche 
l’obiet t ivo e m et tere i chilom et ri , m a anche a un determ inato r itm o (Ritm o 
Maratona) , preferibilm ente più vicino possibile alla ³0DVVLPD� 3RWHQ]D� /LSLGLFD´� 
quella alla quale il consum o dei grassi è m assim o.�



• 'RVDJJLR� per il neofita pot rebbe essere program m ato un Lungo ogni 3 set t im ane 
perché la capacità di recupero è più lenta;  per un am atore si può program m are ogni 
2 set t im ane ( lim ite m inim o).  

• 3URJUHVVLRQH�GHO� ODYRUR� si pot rebbero aum entare 2/ 4 km  ogni seduta di lungo, 
m a tut to dipende dalle nost re carat terist iche at let iche. I n linea generale l’organism o 
si adat ta m olto facilm ente allo st im olo allenante del Lungo Lento, i m iglioram ent i si 
osservano dopo già alcuni Lunghi effet tuat i. E’ ovvio che queste sono indicazioni di 
m assim a, se un sogget to ha program m ato due Lunghi Lent i a distanza di due 
set t im ane, m a nota che dopo due set t im ane non ha ancora recuperato la fat ica 
m uscolare, allora è inut ile program m are il Lungo successivo.  

• 1XPHUR� GHOOH� VHGXWH� GD� FRPSLHUH� il neofita che inizia ad affrontare la 
preparazione per la Maratona dovrebbe program m are, nei 4/ 6 m esi di preparazione, 
alm eno 6 allenam ent i sopra 26/ 28km , 2 allenam ent i sopra i 30km  e alt r i 2 sopra i 
34/ 36Km ;  è ovvio che dipende anche dalle carat terist iche del sogget to, un sogget to 
“resistente” si adat terà m eglio agli st im oli del Lungo Lento o Lunghissim o Specifico 
in quanto genet icam ente a fibre m uscolari “ossidat ive” cariche di em oglobina, 
m ent re il sogget to “veloce” con fibre “pallide” avrà bisogno di più allenam ent i per 
adat tarsi al Lungo Lento e al Lunghissim o Specifico;  

• 3HUFKp� LO� /XQJR� /HQWR� R� /XQJKLVVLPR� �") :  essi sono m ezzi fondam entali per 
abituare i m uscoli a consum are più grassi possibili, abituare l’organism o a m igliorare 
la regolazione term ica ed idrica per durate assai prolungate, per provocare 
adat tam ent i di vario t ipo all’apparato locom otore, per abituare la m ente a 
sopportare la fat ica per tem pi m olto lunghi di lavoro;  

Nonostante a volte si r ispet t ino alcune regole, nel m om ento in cui andiam o ad affrontare il 
Lungo Lento o Lunghissim o Specifico, arriviam o alla f ine dell’allenam ento sem pre st rem at i, o 
con un calo nella parte finale. I l tut to sta a t rovare il giusto “r itm o da crociera” nei prim i 5km  e 
iniziare a m etabolizzare i grassi e poi m an m ano che i chilom et ri passano focalizzarsi sul ritm o 
m aratona o giù di lì.  I l più delle volte a noi am atori ci m anca la ³VHQVLELOLWj�DO�ULWPR�JDUD´ 
che la si acquisisce effet tuando dei Lunghi Lent i concent randosi solo ed esclusivam ente sulle 
sensazioni che proviam o a un determ inato r itm o (Ritm o Maratona) , sono così sarem o pat roni 
delle nost re gam be senza guardare né cronom et ro e né cardiofrequenzim et ro (ent ram bi 
im portant i) . Per poter t rovare il Ritm o Maratona o com unque il Ritm o per effet tuare il Lungo 
Lento o il Lunghissim o al m eglio vi evidenzio questa WDEHOOD�SUHYLVLRQH�WHPSR�PDUDWRQD��
�)RQWH�RULJLQDOH��³/D�PLD�0DUDWRQD´�±�)XOYLR�0VVLQL�±�(QULFR�$UFHOOL�±�(G�FRUUHUH��

'DO�WHPSR�GHOOD�0H]]D�0DUDWRQD�

• 3ULQFLSLDQWH� 25/ 30” in più per ogni km  rispet to al t em po della Mezza Maratona;  in 
prat ica si dovrebbe raddoppiare il tem po della Mezza Maratona e si aggiunge 
17’35”/ 21’06;  

• $PDWRUH�(VRUGLHQWH� 20/ 25” in più per ogni km  rispet to al tem po della Mezza 
Maratona;  in prat ica si dovrebbe raddoppiare il tem po della Mezza Maratona e si 
aggiunge 14’06/ 17’35”;  

• $PDWRUH�(VSHUWR� 15/ 20” in più per ogni km  rispet to al tem po della Mezza Maratona;  
in prat ica si dovrebbe raddoppiare il tem po della Mezza Maratona e si aggiunge 
10’33”/ 14’06;  

• $WOHWL�(YROXWL� 10/ 15” in più per ogni km  rispet to al tem po della Mezza Maratona;  in 
prat ica si dovrebbe raddoppiare il tem po della Mezza Maratona e si aggiunge 
7’02/ 10’33”;  

 

Note:  alcune definizioni e tabelle sono est rapolate da art icoli di Fulvio Massini e dal libro “La 
m ia m aratona”-  Enrico Arcelli – Fulvio Massini – Ed correre 


