
,17(59$/�75$,1,1*�SHU�LO�SRGLVWD�
�$OOHQDPHQWR�,QWHUYDOODWR��

�
La corsa intervallata è un m ezzo di allenam ento che viene ut ilizzato dopo aver cost ruito nel 
periodo iniziale una buona base aerobica, m ediante la Corsa Lenta, Lungo Lento, e il Medio. 
Dopo essersi allenat i tenendo presente soprat tut to l’aspet to quant itat ivo (aum ento del tem po, 
e dei chilom et ri percorsi)  dell’allenam ento, si passa a qualificare un po’ il lavoro. L’aum ento di 
uno dei param et ri (quant ità e qualità)  determ ina una r iduzione dell’alt ro. I n prat ica sono 
inversam ente proporzionali.  L’alternanza di periodi di corsa più o m eno veloci e intensi,  con 
periodi di recupero, r ient ra nella m odalità dell’allenam ento intervallato. Correre a r itm i veloci e 
intervallat i, determ ina nell’organism o adat tam ent i f isiologici m olto specifici, com e ad esem pio il 
r itardo nella produzione di acido lat t ico e nell’accum ulo dello stesso, inolt re nel r iuscire a 
sopportare e sm alt ire l’acido lat t ico prodot to, e un m iglioram ento della capacità dei m uscoli 
interessat i a ut ilizzare ossigeno. �
� �
Per ot tenere dei benefici fisiologici è opportuno m odulare il r itm o di corsa, la distanza da 
percorrere, quante volte correrla ( r ipet izioni) ,  e per quanto tem po recuperare. I l prim o 
param et ro da prendere il r iferim ento è r itm o di corsa, dal r itm o si passa a program m are gli 
alt r i param et ri.  Quanto più elevato è il r itm o ( intensità) , tanto più corta sarà la distanza da 
percorrere, e tanto più lungo sarà il recupero, e le prove non saranno tante. Nell’esecuzione 
dell’allenam ento intervallato, una volta che si è stabilito il r itm o di corsa ( lo si può valutare 
dopo aver fat to un TEST CONCONI )  ci si dovrebbe im pegnare a percorre tut t e le prove 
prefissate all’inizio dell’allenam ento. Dopo qualche seduta si cerca di aum entare il num ero delle 
prove, successivam ente si pot rà aum entare la velocità di corsa, e infine si m odifica il m odo di 
recuperare e il tem po del recupero.  
 
Fanno parte della categoria di I NTERVAL TRAI NI NG i seguent i m ezzi di allenam ento:  Ripetute 
lunghe, r itm o m edio, distanza da 2 a 7km ; Ripetute m edie, r itm o veloce, distanza da 500 a 
1000m t ; Ripetute brevi,  r itm o elevato, distanza da 200 a 400m t ;  
 
I nolt re fanno parte della fam iglia delle corse intervallate anche:  
 
Fart lek o “gioco di velocità” ;  Corse intervallate in salita (sprint , r ipetute lunghe, m edie, e 
brevi) . 
 
I n questa newslet ter analizziam o solo ed esclusivam ente le 5,3(787(�/81*+(��
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Gli allenam ent i di I nterval Training, e quindi delle Ripetute Lunghe, sono ut ili dal punto di vista 
fisiologico per m igliorare e LQQDO]DUH�OD�VRJOLD�DQDHURELFD. Per quanto concerne il UHFXSHUR 
da program m are dipenderà dalla nost ra condizione fisica, m a il linea generale inferiore al 
tem po ot tenuto per svolgere la prova. Si pot rà recuperare (m odalità)  m antenendo una certa 
at t ività correndo (più espert i)  o cam m inando a r itm o sostenuto (neofit i) . Scient if icam ente è 
stato valutato che un recupero eseguito correndo è più efficace di una recupero eseguito 
cam m inando o stando ferm i. Dal punto di vista prat ico è consigliato effet tuare le r ipetute 
avendo punt i di r ifer im ento per capire se c’è bisogno di aum entare o dim inuire il r itm o. Com e 
ho ant icipato in precedenza per valutare a quale r itm o devo correre le r ipetute devo far 
r ifer im ento alla velocità della soglia anaerobica, e quindi se consideriam o la velocità della 
soglia anaerobica il 100%  (esem pio 4’00 al km )  , la velocità per percorrere le r ipetute lunghe 
oscillerà dai 4’00/ 4’05 al km . I n prat ica ho verificato anche su m e stesso che se la velocità 
della soglia anaerobica è di 3’35 al km , le r ipetute lunghe saranno effet t uate per i 2km  a 
3’38/ 3’40, per i 3km  a 3’40/ 3’45 al km , e così via.  
 
Se la nost ra condizione ce lo perm et te si possono program m are le sedute di r ipetute lunghe 
anche 1 volta a set t im ana. E’ preferibile elim inarle nelle ult im e set t im ane prim a della Maratona 
per evitare un accum ulo e non sm alt im ento di acido lat t ico, in quanto olt re a un aspet to 
fisiologico, c’è anche un aspet to psicologico/ em ot ivo che non ci perm et te di essere r ilassat i e 



facilitare l’elim inazione di catabolit i prodot t i durante le sedute di r ipetute. A seguire uno 
schem a tecnico delle ripetute lunghe. 
 
E’ da prem et tere che queste sono indicazioni generali, è ovvio che in base alla nost ra 
condizione, alle nost re carat terist iche, alla nost ra età anagrafica, dobbiam o im postare una 
program m azione det tagliata delle ripetute lunghe. E’ scontato che un sogget to di 40anni ha 
una capacità di sm alt ire la fat ica, e quindi l’acido lat t ico, diverso da un sogget to di 30anni. 
Quando si vanno a program m are le r ipetute (se lo si r iterrà opportuno farlo)  si devono 
considerare tut te queste carat terist iche. Se ad esem pio un sogget to ha già una buona soglia 
anaerobica perché partecipa prevalentem ente nelle gare di 10/ 21km ,  dovrà lavorare 
m aggiorm ente sulla resistenza aerobica se vorrà affrontare una Maratona. E’ im portante non 
dim ent icare che ognuno di noi ha delle carat terist iche genet iche, olt re a quelli adat tam ent i 
fisiologici ot tenut i m ediante gli allenam ent i di tant i anni della nost ra vita sport iva.  
 
Buona corsa!  


