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5. PIANI DI ALLENAMENTO

«Continua a variare il programma:  
il corpo ti dirà cosa fare.»

(Joan Benoit Samuelson)

-

dell�argomento più popolare nella letteratura sulla corsa. Sono stati pub-
blicati molti libri e studi sui piani di allenamento, che includono aspetti 
quali obiettivi, modalità, andature e chilometraggio. Quasi tutti questi 
testi si basano sulle esperienze di allenatori e corridori nella loro pratica 
quotidiana di allenamento e di gara e di solito sono poveri di argomenta-

-
ci6,7,8,9,10 e studi di alto livello. Tutti giungono alla conclusione che l�intensità 
è il fattore più importante dell�allenamento. La maggior parte dei progressi 

-
locità, con un�elevata frequenza cardiaca (FC) e a una percentuale notevole 
del VO2 -
ma di potersi allenare ad alta intensità. Dovrà quindi aver già completato 
un adeguato allenamento di base che comprenda lunghe distanze percorse 
a bassa intensità. Va anche detto che un allenamento ad alta intensità può 
essere mantenuto solo per un breve periodo, per cui è necessario prevedere 
di intervallare brevi blocchi ad alta velocità a brevi blocchi a bassa velocità, 

alta intensità è motivata dal fatto che coinvolge e sviluppa tutti i sistemi 
energetici: la scomposizione aerobica degli acidi grassi e del glicogeno, la 
glicolisi anaerobica e la conversione diretta dell�ATP. I sistemi energetici ae-
robici vengono coinvolti anche durante le fasi di recupero, e dato che queste 
prevedono un�andatura più lenta, anche l�interval training rappresenta una 
buona tecnica per aggiungere all�allenamento la giusta varietà.
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OBIETTIVI DELL�ALLENAMENTO

Si possono distinguere i seguenti obiettivi dell�allenamento:

1. Sviluppare i muscoli e la resistenza
Il corpo del corridore si adatterà lentamente al carico di lavoro gior-
naliero. Sia i muscoli delle gambe che il sistema cardiopolmonare si 

verrà scomposta dagli enzimi e rimpiazzata da cellule più forti, che a 
-

sto adattamento, è necessario percorrere molti chilometri per un lungo 
periodo. Questo allenamento dovrebbe essere svolto a un ritmo poco 
sostenuto, a circa il 70% della frequenza cardiaca massima (FCmax) e 
del VO2max. Un corridore allenato può mantenere questo ritmo per 
circa due-tre ore, senza particolari rischi di infortunio.

2. Aumentare la potenza alla soglia funzionale (FTP)
L�obiettivo di questo allenamento è adattare il corpo a correre alla so-
glia funzionale, ovvero al livello in cui si attiva la glicolisi anaerobica 
e comincia ad accumularsi il lattato. È possibile percepire questo ac-
cumulo come una stanchezza acuta a livello delle gambe, che limita la 
performance. L�allenamento è incentrato sulla capacità del corpo di far 

essere alta, intorno all�85-90% della FCmax e del VO2max. I corridori 
ben allenati possono mantenere questo ritmo per circa un�ora nel corso 
di una gara, quindi la velocità è pari all�incirca a quella di una corsa di 
pari durata. In un capitolo successivo, analizzeremo più nel dettaglio 
questo livello, che chiameremo potenza alla soglia funzionale (FTP). Di 
solito, l�allenamento prevede alcuni intervalli di 5-10 minuti a questa 
andatura, alternati a fasi a ritmo blando per consentire il recupero e li-
mitare lo stress dell�allenamento. A questa intensità, vengono coinvolti 
principalmente i sistemi aerobici.

3. Aumento del VO2max
Questo è un obiettivo molto importante, in quanto il VO2max è un 
fattore essenziale nel determinare le prestazioni sulle lunghe distanze. 
Per aumentarlo, è necessario allenarsi a un�intensità ancora maggiore 
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rispetto al livello della FTP, ovvero a circa il 90-100% della FCmax e 
del VO2max. In pratica la velocità da tenere sarà quella di una gara 
da 3.000 metri. È possibile mantenere un�intensità così elevata solo 
per intervalli di 2-4 minuti, alternati a fasi di recupero a ritmo blando 
di pochi minuti. Un�intensità del genere sollecita notevolmente sia i 
sistemi aerobici, sia quelli anaerobici. Un allenamento di questo tipo 
è davvero faticoso e dovrebbe essere svolto solo una o due volte a 
settimana.

4. Aumentare la velocità
Questo è un allenamento essenziale per i corridori su pista specializzati 
nelle medie distanze (400-1.500 metri) e prevede un�intensità superiore 
al 100% del VO2max, talmente alta da sollecitare al massimo i sistemi 
anaerobici, oltre a una FC vicina alla FCmax. In sostanza, la velocità da 
tenere sarà simile a quella di una corsa di 1.500 metri. In allenamento, 
un�intensità di questo tipo può essere mantenuta solo per intervalli di 
circa un minuto, alternati ancora una volta a fasi di recupero a ritmo 
blando della durata di alcuni minuti. A un�intensità così elevata, i siste-
mi anaerobici sono chiamati a subentrare ai sistemi aerobici per fornire 
la potenza necessaria. Anche questo allenamento dovrebbe essere limi-
tato a una o due volte a settimana. La giusta combinazione settimanale 
dovrebbe prevedere un allenamento per la velocità e un allenamento 
per il VO2max.

5. Aumento dell�economia della corsa
Questo allenamento si focalizza sull�adattare il più possibile il corpo a 
correre alla velocità di gara. L�economia della corsa è un aspetto com-

-
lometro e dipende da vari fattori come la composizione corporea, l�ef-

corsa comprende molti fattori, come lunghezza della falcata, cadenza, 
oscillazione verticale e molti altri. Nei capitoli successivi tratteremo lo 
stile e l�economia della corsa in maniera più approfondita. Per avere 
una buona economia della corsa alla velocità di gara, è necessario al-
lenarla molte volte a tale velocità. L�intensità dell�allenamento dipen-
derà quindi dalla distanza di gara e dagli obiettivi.

manuale_completo_di_corsa.indd   41 02/05/19   14:31



58 Manuale completo della corsa

8. POTENZA

«Sapere è potere.»
(Sir Francis Bacon)

Nel capitolo precedente abbiamo analizzato l�equazione generale da usa-
re per calcolare il tempo di gara (t) per qualsiasi distanza, una volta noti 
la potenza (P) del motore umano e il costo energetico (E) per percorrere 
quella distanza:

In questo capitolo, esamineremo più da vicino il concetto di potenza (P). An-
-

remo come è possibile utilizzare questo concetto per svolgere calcoli utili.

LA POTENZA MEDIA DEL MOTORE UMANO

Uno dei modi per scoprire la potenza media del motore umano consiste 
nel dividere l�apporto calorico giornaliero dal cibo (E = 10.460 kJ) per il nu-
mero di secondi in un giorno (t = 86.400 s). Il risultato è una potenza media 
(P) di 121 watt, che equivale più o meno alla potenza espressa da una lam-
padina tradizionale. Tuttavia, va sottolineato che questo è solo un calcolo 
teorico della potenza termica media. Nella pratica, si deve tenere conto del 

meccanica media del motore umano è di appena 121 x 0,25 = 30 watt.
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È ovvio che il motore umano ha la capacità di esprimere una potenza 
maggiore per un periodo di tempo limitato. A titolo di esempio citiamo il 
ciclista professionista Chris Froome, che ha pedalato a una potenza di 415 
watt nei 39 minuti che gli sono serviti per raggiungere la vetta dell�Alpe 
d�Huez nel Tour de France del 2015.

per produrre energia con una cyclette. Pedalando per un�intera giornata 
lavorativa (8 ore), si produrrebbero 8 x 30/1.000 = 0,24 kWh di elettricità, 
per un valore monetario di appena 0,24 x 0,05 = 0,012 �.

ALTRI ESEMPI DI POTENZA

come la quantità di energia prodotta da un cavallo che solleva un peso di 
150 kg all�altezza di 30 metri in un minuto. Il costo energetico di questo 
lavoro può essere calcolato come segue:

E = mgh

Essendo la costante di gravità g = 9,81 m/s2, E diventa 150 x 9,81 x 30 = 
44.145 joule.

Di conseguenza, il CV è pari a:

P = E/t = 44.145/60 = 736 watt

Poiché è noto che un cavallo può facilmente mantenere questa potenza, 
si può concludere che la potenza di resistenza del motore del cavallo è 
molto superiore a quella del motore umano.

La potenza delle auto moderne è ancora maggiore. Molte auto sono equi-
paggiate con un motore da 100 CV o 73.600 watt. Nel capitolo preceden-
te, abbiamo già visto che il contenuto energetico di una piccola tanica di 
benzina da 40 litri equivale a 40 x 28.800 = 1.152.000 kJ. Di conseguenza, 
possiamo concludere che il serbatoio sarà vuoto dopo un tempo pari a t = 
E/P = 1.152.000/73.600/3.600 = 4,3 ore di guida a piena potenza.
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COME È POSSIBILE CALCOLARE IL TEMPO DI GARA?

Nel capitolo precedente abbiamo già visto la formula per la calcolare il 
costo energetico della corsa su un percorso pianeggiante:

E = cmd

chilometro di corsa equivale a 0,98 x 70 x 1 = 68,7 kJ (c = 0,98 kJ/kg/km, 
m = 70 kg). Conoscendo la potenza espressa (P), possiamo calcolare il suo 
tempo di gara con la seguente formula:

t = E/P

In questo capitolo porremo la potenza come costante ed equivalente a 
235 watt. Partendo da questo presupposto, possiamo calcolare che il 
tempo necessario a Marathon Man per percorrere un chilometro sarà di 

-
stra il tempo di gara in funzione della distanza.
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1
che ha un impatto contenuto, ma comunque non trascurabile.

2. Nella pratica la potenza non sarà costante, ma diminuirà nel tempo. Di 
conseguenza, i tempi di gara sulle brevi distanze saranno leggermente 
migliori rispetto a quelli calcolati.

Nei capitoli successivi, verranno trattati entrambi gli aspetti, in modo da 
poter calcolare i tempi di gara in maniera precisa.

Haile Gebrselassie agli FBK Games di Hengelo (Paesi Bassi), nel 2007.
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IL FATTORE DI RESISTENZA DELL�ARIA (CDA)

In questo capitolo analizzeremo più nel dettaglio il fattore di resistenza 
dell�aria (cdA). Come siamo arrivati a concludere che 0,24 m2 sia un valore 
adeguato da usare per i nostri calcoli?

Secondo la teoria, questo fattore (cd -
ciente di resistenza (cd, adimensionale) e l�area della sezione trasversale 
(A in m2) del corridore. Il valore di cd

turbolenza e può essere impostato a 0,9. L�area della sezione trasversale 
(A) del corridore dipende dalla sua stazza e dalla sua corporatura.

In letteratura sono presenti quattro studi26,27,23,28 che trattano la resistenza 
dell�aria nella corsa. In generale, gli autori hanno misurato il consumo di 
ossigeno dei corridori a una certa velocità, sia in condizioni di assenza di 

ventilatore). Gli autori hanno poi correlato il consumo di ossigeno misu-
rato alla resistenza dell�aria dovuta alla velocità dei corridori, sviluppan-
do le seguenti formule:
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2

2

2

Abbiamo ricalcolato i dati sul consumo di ossigeno di Pugh e Léger te-
-

dei corridori e abbiamo confrontato le formule risultanti con quella teo-
rica presentata nel riquadro, con un valore del cdA di 0,24 m2. I risultati 
sono indicati nelle tabelle seguenti, in cui si può vedere che le formule 
sono quasi equivalenti, per cui il valore del cdA di 0,24 m2 risulta essere 
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22 22

22

GLI EFFETTI DEL VENTO A FAVORE E DEL VENTO 
CONTRARIO

Anche Davies e Pugh hanno riportato formule per il consumo di ossigeno 
supplementare dovuto al vento a favore e contrario. La tabella qui sotto 
illustra le loro formule per il vento contrario.

2

2

2

2

2

2
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Abbiamo ricalcolato queste formule e poi le abbiamo confrontate con 
quella teorica, che prevede un valore del cdA di 0,24 m2

mostra i risultati ottenuti.

A B C D

Ancora una volta, i risultati corrispondono, come si può vedere dal gra-

In ultimo, Davies e Pugh hanno evidenziato che il vantaggio del vento a 
favore rappresentava solo il 50% dello svantaggio di un vento contrario, 

-
pressivo. Questo può essere paragonato all�azione di sollevamento di un 
vento contrario, simile a quella esercitata sugli aeroplani.

favore dovremmo usare un valore del cdA di appena 0,12 anziché di 0,24 m2.

IMPATTO DELLA RESISTENZA DELL�ARIA SULLA POTENZA 
RICHIESTA E SULLA VELOCITÀ RAGGIUNGIBILE

-
sante calcolare con esattezza la potenza richiesta per superare tale resi-
stenza. I risultati dei nostri calcoli sono riportati nella tabella di seguito, 
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29. COME PERDERE GRASSO CORPOREO 
E MIGLIORARE LA FORMA FISICA

«Sii il cambiamento che vuoi vedere nel mondo.»
(Mahatma Gandhi)

Non solo il peso corporeo determina le prestazioni nella corsa, ma è anche 

capitolo, analizzeremo l�esperienza personale di Hans, uno degli autori di 
questo libro. Anche Ron, l�altro autore, ha avuto un�esperienza del tutto 
simile. Spiegheremo come siano riusciti a perdere grasso corporeo e de-
scriveremo anche l�impatto positivo che questo ha avuto sulla loro salute, 
sulle prestazioni e sulla qualità della vita.

L�ESPERIENZA DI HANS

Hans si rese conto dell�importanza del suo peso corporeo nel 2011, quan-

suoi allenamenti di corsa dal 1980. Stando al diario, nel 1980 il suo peso 

a raggiungere i 68,5 kg, senza che Hans se ne fosse accorto. In quel mo-
mento decise di provare a perdere il grasso in eccesso e a tornare al suo 
peso corporeo precedente. Iniziò quindi a limitare il suo introito calorico 

giornaliero, rinunciando a snack e bibite gassate e as-
sicurandosi di seguire una dieta sana e variata, che 
prevedesse molta frutta e verdura, meno carne e gras-

motivato a proseguire. Dopo un po� di tempo, questo 
approccio divenne più facile e Hans iniziò a godersi 

-
tenuto di grassi, riassunti nella tabella che segue. Dal-

kg, lo stesso del 1980.
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COME PERDERE GRASSO CORPOREO

I calcoli relativi alla perdita di peso sono molto semplici: la chiave sta nel 
mantenere il bilancio energetico giornaliero (ovvero il rapporto tra le ca-
lorie ingerite e quelle consumate) leggermente negativo. Quindi le calorie 
bruciate devono superare quelle assunte con il cibo. In uno dei capitoli 
precedenti, si è visto che il valore energetico del grasso corporeo è di 37,6 
kJ/grammo (8,98 kcal/grammo) e questo vi consente di calcolare la per-
dita di peso giornaliera dal bilancio energetico quotidiano come mostrato 
nel riquadro.

-

Il dispendio energetico è costituito dal metabolismo basale e dalle calorie 
utilizzate per la corsa. Il metabolismo di Hans brucia circa 1.550 kcal al 
giorno e il suo allenamento quotidiano di un�ora gli fa consumare circa 600 
kcal. Hans è riuscito a ridurre l�introito calorico dal cibo a circa 1.600 kcal, 
quindi il suo bilancio energetico giornaliero segnava un -550 kcal. Ciò ha 
comportato una perdita di peso quotidiana di 550/8,98 = 60 grammi circa 
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Com�era prevedibile, la perdita di peso si è ridotta con il passare del tem-
po. Insieme al peso, sono diminuiti sia il suo metabolismo basale, sia le 
calorie bruciate nella corsa. Di conseguenza, il bilancio energetico è di-
ventato meno negativo e il suo peso si è avvicinato automaticamente al 
valore di equilibrio di 57,5 kg. Tutto ciò ha richiesto sei mesi di tempo, in 
cui Hans ha perso complessivamente 11 kg. In questo periodo, la circon-
ferenza della sua vita è scesa da 82 a 69 cm. I vestiti gli andavano larghi e 
anche la circonferenza del polpaccio è diminuita da 36 a 33 cm.

IMPATTO SULLA PERCENTUALE DI GRASSO CORPOREO 
(BFP)

a 15 kg (0,22 x 68 = 15 kg) di grasso corporeo. Come abbiamo visto in un 

era di 68 - 15 = 53 kg. Hans capì che avrebbe potuto perdere la maggior 
-

minimo per gli atleti e si pensa che rappresenti la quantità di grasso corpo-
reo essenziale necessaria per supportare le funzioni del corpo e degli orga-
ni. Nella realtà il peso di Hans si è stabilizzato sui 57,5 kg, e lui non è riusci-

-
volta tramite una DEXA total body. Il risultato è 
stato del 6,5%, un valore in linea con i calcoli e ab-
bastanza basso da spingere Hans a pensare di aver 
fatto abbastanza e di non voler più continuare a 
perdere peso. Il vantaggio di perdere un altro kg 
sarebbe stato irrisorio e non avrebbe controbilan-
ciato il possibile rischio di compromettere le sue 
funzioni corporee.

Peso BFP

22
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31. A QUALE VELOCITÀ DOVRESTE 
ALLENARVI?

Una volta nota, la FTP si presta a molteplici applicazioni. In uno dei capitoli 
precedenti, si è visto che la FTP è il parametro migliore per confrontare i ri-

anche il valore ideale su cui basare il proprio ritmo di allenamento ottimale.

Come già detto in precedenza, il programma di allenamento ideale do-
vrebbe sempre presentare le seguenti componenti:

1. Sessioni di resistenza aerobica a ritmo blando
 Sono pensate per allenare i muscoli delle gambe e la resistenza alla 

fatica. Il ritmo dovrebbe essere blando, pari a circa l�80% o meno del 
ritmo alla FTP. Il volume giornaliero dovrebbe essere moderato, intor-
no ai 10-15 chilometri, ma nel caso di una preparazione alla maratona 
si consiglia di eseguire una volta alla settimana una sessione lunga di 
30 chilometri.

2. Sessioni di resistenza a ritmo sostenuto o blocchi tempo
 Hanno lo scopo di aumentare il senso del ritmo e la resistenza alla fa-

tica. L�andatura ideale dovrebbe essere quella della maratona, quindi 
pari a circa il 90% della FTP. Il volume è moderato, con blocchi da 5 
chilometri e allenamenti da 10-15 chilometri.

3. Blocchi alla soglia
 Sono pensati per aumentare la la FTP e la resistenza al lattato. Il rit-

mo dovrebbe essere sostenibile per un�ora e avvicinarsi quindi al 100% 
della FTP. Il volume è di circa 2-5 chilometri per blocco e di 10 chilome-
tri per allenamento.

4. Interval training
 L�obiettivo di queste sessioni è di aumentare il VO2max. Il ritmo do-

vrebbe essere quello dei 5.000 metri, equivalente a circa il 110% della 
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FTP. Gli intervalli saranno di circa un chilometro ciascuno, mentre il 
volume sarà di sei chilometri per allenamento.

5. Allenamento per la velocità
 Queste sessioni servono per migliorare la potenza anaerobica, la velocità 

e l�economia del gesto. Il ritmo dovrebbe essere quello tenuto nei 1.500 
metri, ovvero pari a circa il 120% della FTP. Si tratta di intervalli brevi, da 
200-400 metri, mentre il volume non deve superare i sei chilometri.

Con il nostro programma abbiamo calcolato il miglior ritmo di allena-
-

mento. I risultati sono illustrati nella seguente tabella.

FTP
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Nell’allenamento quotidiano il vostro mantra dovrà essere: “Continua a variare il programma”. 

Con l’aiuto di un orologio per la corsa, potrete impostare facilmente un interval training 

anche da soli.

La tabella mostra chiaramente che è necessario adottare un�ampia gamma 
di ritmi diversi per allenare tutti i fattori, compresa la resistenza alla fatica 
(ritmo blando), il senso del ritmo (ritmo sostenuto), la FTP e la resistenza 
al lattato (ritmo di soglia), il VO2max (interval training), la velocità, la 

conferma la validità del principio secondo cui è importante variare il più 
possibile il programma di allenamento. Ecco quindi che per ottenere i ri-
sultati migliori, le famose sessioni di resistenza a ritmo blando dovranno 
essere integrate da altre sessioni di allenamento.

Una corsa di resistenza aerobica a ritmo blando la mattina presto.
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63. I MISURATORI DI POTENZA:  
LA RIVOLUZIONE NELLA CORSA

«Se in un giorno ho troppi impegni per correre,  

(John Bryant)

Nei capitoli precedenti abbiamo illustrato la teoria della potenza nella 
corsa e il modello relativo a questa disciplina. Riassumendo possiamo af-
fermare che la potenza (P) del motore umano dovrebbe equivalere alla 
somma delle potenze necessarie per superare la resistenza all�avanza-
mento (Pr), la resistenza dell�aria (Pa) e la resistenza del dislivello (Pd), 
come mostrato nell�immagine.

P = Pr + Pa + Pd

Il modello per la corsa.

Il�modello�per�la�corsa

P�=�P
r
�+�P

a
�+�P

d

P
a

P
d

P
r

Nei prossimi capitoli parleremo di come misurare nella pratica la potenza 
espressa durante la corsa. Di recente, sono stati sviluppati i primi misu-
ratori di potenza81,82,83,84, che permettono di ottenere dati in tempo reale e 

manuale_completo_di_corsa.indd   396 02/05/19   14:32
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in qualsiasi momento. Con queste informazioni si possono ottimizzare gli 
-

nare quantitativamente l�economia della corsa (RE), come mostreremo in 
uno dei prossimi capitoli. D�ora in avanti potrete davvero migliorare la 
vostra RE, per esempio variando la cadenza e osservandone l�impatto sul 

Nei prossimi 8 capitoli illustreremo le nostre esperienze con i misuratori 

1. La rivoluzione dei misuratori di potenza

2

3. Misurare e migliorare l�economia della corsa

4. Determinare la potenza alla soglia funzionale (FTP) e le zone di allena-
mento

5. Perché allenarsi con un misuratore di potenza

6. Perché gareggiare usando un misuratore di potenza

7. Trucchi e consigli per l�uso quotidiano

8. Test di laboratorio

Abbiamo scritto la parte V insieme a Guido Vroemen, medico sportivo, 
allenatore e co-autore del nostro libro Manuale completo di ciclismo2.

L�ESPERIENZA NEL CICLISMO

I misuratori di potenza sono molto noti e usati spesso nel ciclismo. Ad 

grandi scalate del Tour de France basandosi sui dati del suo misuratore 
di potenza. Non cerca di inseguire Alberto Contador nelle sue fughe, ma 
esprime esattamente la quantità di watt che sa di poter mantenere. I mi-

i ciclisti amatoriali, che al giorno d�oggi li usano per ottimizzare allena-
menti e gare.
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