
11

at
le

ti
ca

st
ud

i 
20

07
/2

Introduzione

Il carico di allenamento è de-
finito come indice dell’impegno
richiesto per eseguire una certa
seduta o della fatica che da es-
sa ne è derivata (quindi, si par-
la di carico di lavoro come ef-
fetto allenante). Con esso si cer-
ca di misurare il lavoro prodot-
to durante l’allenamento stesso,
e può essere suddiviso in:
• esterno: è rappresentato dal-

la quantificazione oggettiva
dei mezzi adottati nell’alle-
namento (km percorsi, tempo
impiegato a percorrerli, etc.);

• interno: è definito come lo sti-
molo (stress) fisiologico che
il mezzo di allenamento in-
duce sulle proprietà struttura-
li e funzionali delle cellule,
degli organi e degli apparati

(Booth F.W. e Thomason D.
B., 1991).
Per poter monitorare e con-

trollare l’allenamento è molto
importante valutare sia il carico
esterno che interno dell’allena-
mento stesso, ma risulta eviden-
te come l’elemento fondamen-
tale sia il carico interno, poiché
sono le caratteristiche di que-
st’ultimo a condizionare gli adat-
tamenti che avvengono nell’or-
ganismo. Il carico di allenamento
può quindi essere definito come
la risultante degli stimoli cui vie-
ne sottoposto l’organismo.

Un contributo fondamentale
alla metodologia dell’allenamen-
to deriva dallo studio della fisio-
logia applicata allo sport che per-
mette, attraverso l’analisi delle
relazioni esistenti tra prestazio-
ne e fattori fisio-metabolici, l’in-
dividualizzazione e l’ottimizza-
zione del carico allenante.

Il lavoro comune tra allena-
tori, medici dello sport ed esper-
ti di valutazione funzionale, può
portare, se ben indirizzato, ad
un’evoluzione delle metodiche di
allenamento e all’elaborazione di
piani di sviluppo del training più
appropriate.

Aspetti fisiologici e metabolici
delle specialità di endurance

Nell’atletica leggera le spe-
cialità di resistenza (endurance)
si suddividono in:
• mezzofondo veloce (800m,

1.500m);
• mezzofondo prolungato

(5.000m, 10.000m);
• fondo (mezza maratona, ma-

ratona);
• marcia.
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In ognuna di queste speciali-
tà l’aspetto legato alla resisten-
za assume un ruolo di primissi-
mo piano. Una definizione clas-
sica di resistenza è rappresenta-
ta dalla capacità di protrarre
un’attività fisica nel tempo, sen-
za che ne scada l’intensità lavo-
rativa; con la resistenza si espri-
me quindi la possibilità di con-
trastare i sintomi della fatica che
man mano insorgono e si mani-
festano con modalità differenti.
Significato strategico della ca-
pacità di resistenza è tollerare un
carico di lavoro sempre maggiore
in termini quantitativi e qualita-
tivi, garantendo così il progres-
so della prestazione.

Nel corso degli anni l’evolu-
zione della prestazione nelle di-
verse discipline ha comportato
un’analisi accurata dei:
• modelli funzionali dell’alle-

namento;
• modelli funzionali della gara.

MODELLO FUNZIONALE

DELL’ALLENAMENTO

L’allenamento moderno si
struttura in base ad un costante
riferimento ai modelli fisiologi-
ci (funzionali) della prestazione,
ovvero a programmi di risposte
preordinate, sistematizzate e con-
tinue di esercizi (stimoli) e/o
mezzi di allenamento che agi-
scono in maniera coordinata sul-
l’organismo, allo scopo di mi-
gliorarne, modularne o mante-
nerne le capacità prestative. Nel-
la conduzione del processo di al-
lenamento di uno o più modelli
interpretativi della prestazione,
diventa fondamentale agire se-
condo criteri logici e razionali.
È altresì importante il ricorso a
sistemi di monitoraggio e con-
trollo dell’allenamento stesso,
onde valutare la corretta o me-
no efficacia del processo alle-
nante.

MODELLO FUNZIONALE

DELLA GARA

Discorso simile va fatto nel-
l’analisi dei modelli funzionali
delle gare, soprattutto ricercan-
do e studiando quelli che sono
definiti fattori limitanti la pre-
stazione, ovvero quei fattori che
condizionano la capacità presta-
tiva dell’atleta in gara. Tra i prin-
cipali fattori limitanti di tipo fi-
siologico nelle discipline di en-
durance vi sono:
• Massima Potenza Aerobica

(V̇O2max): definita come la mas-
sima quantità di energia di cui
può disporre l’organismo, de-
rivante dall’utilizzo dei soli
processi ossidativi (meglio se
espresso in ml*kg–1*min–1). È
una delle principali variabili
nel campo della fisiologia del-
l’esercizio ed è frequente-
mente utilizzata per indicare
il livello dell’efficienza car-
diorespiratoria di un individuo
(Bassett D.R. et al., 1999).

• Velocità Aerobica Massima
(V.A.M.): definita come la ve-
locità minima che sollecita la
massima potenza aerobica
(V̇O2max) (Perronet F. et al.,
1989).

• Frazione di utilizzo del V̇O2max:
ovvero la percentuale (%) di
massimo consumo di ossige-
no utilizzata durante uno sfor-
zo prolungato.

• Soglia Anaerobica: definita
come la più elevata intensità
d’esercizio (di frequenza car-
diaca o di consumo di ossige-
no), durante la quale esiste an-
cora una condizione di equi-
librio tra lattato prodotto e os-
sidato (Helgerud J. et al.,
1990, 1994).

ASPETTI FISIOLOGICI 
E METABOLICI 

DELLE SPECIALITÀ 
DI ENDURANCE

EVOLUZIONE DELLA PRESTAZIONE

Ricerca dei fattori limitanti TEST DI VALUTAZIONE FUNZIONALE

Studio dei fattori limitanti CONTROLLO DELL’ALLENAMENTO

Modello funzionale della gara Modello funzionale dell’allenamento
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• Capacità lattacida: ovvero la
capacità delle fibre muscola-
ri di compiere lavoro in pre-
senza di uno stato di acidosi
metabolica (cioè, di soppor-
tare una maggior diminuzio-
ne del pH critico).

• Costo Energetico: definito co-
me la quantità di energia ne-
cessaria a percorrere una di-
stanza unitaria. Si esprime, in
genere, riferendolo alle dimen-
sioni corporee (kj*kg–1*km–1

o kcal*kg–1*km–1).

• Deplezione del glicogeno mu-
scolare: ovvero la quantità di
glicogeno muscolare utilizza-
to durante uno sforzo fisico.

Alcune riflessioni, su quelli
che sembrerebbero essere i più
importanti fattori limitanti la pre-
stazione, sono d’obbligo.

CONTRIBUTI DEI VARI

MECCANISMI ENERGETICI

Innanzitutto è bene identifica-
re i contributi dei diversi mecca-
nismi energetici nelle varie spe-
cialità di resistenza (Tabella I).

Si può chiaramente osserva-
re come man mano che aumen-
ta la distanza di gara si assiste
ad una significativa riduzione del
contributo del meccanismo anae-
robico e ad un aumento di quel-
lo del meccanismo aerobico. Ciò
dipende dalla natura, o più pre-
cisamente dal modello fisiologi-
co, delle diverse discipline.

Mentre la “carta d’identità”
del mezzofondista veloce (Ta-
bella II) richiede un costante al-
lenamento delle due componen-
ti (aerobica ed anaerobica), in-
crementandole alla massima ca-
pacità, man mano che si passa
alle specialità di fondo il con-

tributo del meccanismo aerobi-
co diventa il punto cardine del-
l’allenamento, relegando il mec-
canismo anaerobico ad un ruolo
di supporto. Si assiste così ad un
cambiamento della “carta d’iden-
tità” del fondista (Tabella II).

Sempre con riferimento alla
tabella 1 si evince come la per-
centuale di lavoro alla massima
potenza aerobica (M.P.A.) decre-
sce con l’aumentare della distan-
za. Se nel mezzofondo veloce il
contributo del meccanismo ae-
robico è di tipo intensivo (rapi-
da attivazione della massima po-
tenza aerobica e capacità di pro-
trarla per pochi minuti), nel fon-
do l’utilizzo di una elevata fra-
zione della massima potenza è
di tipo estensivo e richiede quin-
di un incremento della resisten-
za aerobica specifica, della po-
tenza aerobica, della soglia ae-
robica ed anaerobica ed una ri-
duzione del costo energetico (svi-
luppo di una corsa economica).

COSTO ENERGETICO

Si è accennato prima al costo
energetico quale fattore limitan-
te la prestazione, definendolo co-
me la quantità di energia neces-
saria a percorrere una distanza
unitaria. Nella corsa esso rag-
giunge circa il 7% del totale alla
velocità aerobica massima in
atleti di elevato livello (20-22
km*h–1). Inoltre, può essere con-
siderato costante e dell’ordine di
3,8 kj*kg–1*km–1 (0,9 kcal*kg–1*
km–1, corrispondente a 175-180
ml*kg–1*km–1 di ossigeno). La
variabilità interindividuale del
costo energetico della corsa in
piano negli atleti di endurance,

Tabella I - Contributi dei meccanismi energetici (%) nelle diverse specialità
di endurance e percentuale di utilizzo della Massima Potenza Aerobica (M.P.A.)
(Perronet et al., 1989; Ramirez, 2002).

Metri Anaerobico Aerobico %M.P.A.

800 43,0 57,0 96,9

1.500 23,9 76,1 99,9

3.000 12,0 88,0 99,7

5.000 6,3 93,7 96,5-96,9

10.000 2,5 97,5 92,3-94,0

21,097 0,9 99,1 87,7-87,8

42,195 0,3 99,7 83,5-78,0

Tabella II - “Carta d’identità” del mezzofondista veloce vs fondista.

Mezzofondo veloce ➙ Fondo

Buona resistenza di base (V
.
O2 elevato) Elevata resistenza di base (V

.
O2 elevato) 

Particolari doti da velocisti
(fibre IIa ossidative)

Alta percentuale di fibre I

Elevata resistenza lattacida Costo energetico basso

Elevata potenza aerobica Elevata potenza aerobica estensiva 
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quando sia espresso per kg di
massa corporea, può essere mol-
to elevata. Nell’esempio della fi-
gura 1 si può osservare quanto
detto; il costo energetico in un
gruppo di maratoneti di elevato
livello (range 2h09’-2h11’) pre-
senta una variabilità superiore al
25%. Una differenza significati-
vamente maggiore rispetto a
quella di altri parametri fisiolo-
gici, e che può spiegare le dif-
ferenze in termini prestativi tra
atleti dotati di valori di massi-
mo consumo d’ossigeno molto
simili.

te energetica diminuisce con
l’aumentare della distanza e
durata della competizione, come
si può evidenziare dalla con-
centrazione del lattato a fine ga-
ra in atleti nelle diverse disci-
pline del mezzofondo-fondo (fi-
gura 2). La figura 3 illustra in-
vece la relazione tra consumo di
ossigeno, espresso in percentua-
le del suo massimo, e lattato ema-
tico, tra atleti e sedentari durante
attività fisica leggera, moderata
o strenua:
• il metabolismo aerobico fa

fronte alla richiesta energeti-

1. un adattamento specifico al-
l’allenamento, che favorisce
una minor produzione di lat-
tato (Coggan A.R. et al., 1992;
Gayagay G. et al., 1998);

2. un più rapido tasso di rimo-
zione/ossidazione del lattato
(clearence) (MacRae H.S. et
al., 1992; Brooks G.A., 1994).

Ne consegue che:

• per attività di bassa intensità
metabolica la concentrazione
del lattato nel sangue non va-
ria rispetto ai valori di riposo;

• incrementando l’intensità au-
menta sia la produzione che
la rimozione (ossidazione) del
lattato, ma da un punto di vi-
sta energetico l’organismo la-
vora ancora in condizione
completamente aerobica;

• aumentando ancora l’intensi-
tà, il meccanismo di ossida-
zione del lattato ha raggiunto
la sua massima capacità e il
lattato continua ad accumu-
larsi nel sangue in maniera di-
rettamente proporzionale alla
richiesta energetica dell’eser-
cizio.

FRAZIONE DI UTILIZZO DEL

MASSIMO CONSUMO DI OSSIGENO

L’allenamento aerobico de-
termina un aumento sia della
quantità d’ossigeno trasportata
alle fibre muscolari, sia della ca-
pacità di estrazione e utilizzo del-
l’ossigeno da parte della fibro-
cellula muscolare (Schmidt-
Trucksäss A. et al., 2003; Lakat-
ta E.G., 1993; Seals D.R. et al.,
1994; (Verkhoshanskii IuV. et al.,
1987).

METABOLISMO LATTACIDO

E PRESTAZIONE

Quando l’intensità del lavoro
supera quella corrispondente al
V̇O2max, si osserva un continuo
accumulo del lattato nel sangue,
espressione dell’aumentato con-
tributo energetico del metaboli-
smo anaerobico lattacido. Ciò
consente di sostenere intensità di
lavoro superiori al V̇O2max ma so-
lo per tempi relativamente bre-
vi. L’importanza e il peso del
meccanismo lattacido quale fon-

ca, sia negli atleti che nei non
atleti, durante attività fisica
leggera (< 50% del massimo
consumo d’ossigeno).

• Man mano che l’intensità cre-
sce, nei sedentari aumenta li-
nearmente anche il contribu-
to del metabolismo lattacido,
mentre negli atleti avviene a
partire da intensità pari al 70-
85% della massima potenza
aerobica.

Questa differenza è dovuta es-
senzialmente a due fattori:

Figura 1 - Misura del costo energetico in fondisti di elevato livello.
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Figura 3 - Concentrazione del lattato nel sangue in funzione dell’esercizio espresso in percentuale del V̇O2max.

Figura 2 - Picco di lattato post-gara in funzione della durata (in secondi) della sforzo.
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Una caratteristica dei fondi-
sti d’élite è quella di riuscire a
correre ad intensità elevate per
molti minuti. Infatti se conside-
riamo la media delle prime 10
prestazioni “all-time” delle di-
stanze dai 3000 metri alla ma-
ratona, ci rendiamo immediata-
mente conto di come a fronte di
lievi riduzioni della velocità (3%
nei 5.000 metri, 6% nei 10.000
metri 12% nella mezza marato-
na e 17% nella maratona) rispetto
alla velocità dei 3.000 metri (di-
stanza espressione della massi-
ma potenza aerobica), gli atleti
abbiano la capacità di sostenere
queste intensità per tempi enor-
memente maggiori (una durata
di circa tre volte nei 10.000 me-
tri, circa 7 volte nella mezza ma-
ratona e circa 16 volte nella ma-
ratona). Tutto ciò è possibile gra-
zie alla grande capacità di adat-
tamento del sistema aerobico
nell’uomo, ed alla capacità di al-
lenamento della resistenza spe-
cifica di questi atleti.

Ecco perché la capacità di uti-
lizzo di un’elevata frazione del
V̇O2max è un fattore estremamente
importante ai fini della presta-
zione, e questa qualità dipende
quasi esclusivamente dalla me-
todologia d’allenamento.

Come si può notare anche vi-
sivamente dalla fig. 4, l’anda-
mento risulta identico nei ma-
schi e nelle femmine sino alla
gara della mezza maratona men-
tre solo nella maratona si assi-
ste ad una minor riduzione del-
la velocità nelle donne (o ec-
cessiva riduzione della velocità
nei maschi?), fatto questo mol-
to interessante e che merita una
riflessione.

Lo stesso ragionamento vale
se consideriamo le migliori pre-

stazioni sulle varie distanze di
singoli atleti. Considerando i pri-
mati personali dai 3000 m sino
alla maratona di H. Gebreselas-
sie, P. Tergat e S. Baldini (Tab.
IV). Si può notare come la ri-
duzione della velocità rispetto
alla velocità espressa nel 3000,
man mano che la distanza si al-
lunga, è maggiore in Gebrese-
lassie e Tergat rispetto a Baldi-
ni. Tradotto in termini pratici,
Stefano Baldini “paga” maggior-
mente sul versante della poten-
za mentre “guadagna” qualcosa
sul versante della resistenza spe-
cifica, ossia riesce ad utilizzare
una frazione maggiore della pro-
pria massima potenza aerobica
sulla maratona rispetto ai due

Figura 4 - Rappresentazione grafica dei dati della tabella III.

3.000 5.000 10.000 21.097  42.195 

Maschi 07.25,68 12.45,63 26.31,49 59.13,20 2.05.50

Diff % -3,0 -6,6 -11,8 -17,0

Femmine 08.18,75 14.28,76 30.06,42 1.07.12 2.19.20

Diff % -4,3 -8,0 -13,0 -16,1

Tabella III - Media delle prime 10 prestazioni “all-time” nelle varie distanze
e riduzione percentuale della velocità rispetto alla velocità sui 3.000 metri nei
maschi e nelle femmine.
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grandissimi fuoriclasse, domi-
natori delle distanze dei 5000 e
10000 m dal 1993 al 2001 (Ge-
breselassie e Tergat) e detento-
re del record mondiale della ma-
ratona (P. Tergat).

FATTORI NEUROMUSCOLARI

La fatica comporta la ridu-
zione della tensione muscolare e
della capacità di esprimere for-
za muscolare, oltre alla difficoltà
di aumentare l’intensità deside-

rata per compiere esercizi sub-
massimali o massimali (Asmus-
sen E., 1993; Lewis S.F. et al.,
1998; Hunter S.K. et al., 2004;
Leppik J.A. et al., 2004).

La fatica viene definita:

• centrale, quando è imputabile
a meccanismi che coinvolgo-
no il sistema nervoso centrale;

• periferica, quando i fenome-
ni che la determinano si ve-
rificano a livello della fibro-
cellula muscolare scheletrica.
In un recente studio (Num-

mela A.T. et al., 2006) sono sta-
ti analizzati gli effetti delle ca-
ratteristiche neuromuscolari e di
forza/velocità sulla prestazione
e sull’economia della corsa in
corridori di endurance. I risulta-
ti hanno evidenziato come la ve-
locità di corsa e l’economia del-
la corsa stessa siano correlati al-
la capacità neuromuscolare co-
me evidenziato dalle differenze
del segnale elettromiografico ri-
cavato dai muscoli degli arti in-
feriori durante una gara-test sui
5 km (figura 5).

Problemi che restano aperti

Nonostante la metodologia
dell’allenamento nelle specialità
di endurance abbia fatto passi da
gigante negli ultimi decenni, ci
sono ancora numerosi problemi
ai quali la ricerca scientifica non
è riuscita a dare risposte certe.

Alcuni aspetti sui quali oc-
corre riflettere riguardano:
• il rapporto tra volume ed in-

tensità dell’allenamento in
funzione della distanza;

Tabella IV - Differenza della velocità (rispetto alla propria miglior prestazio-
ne sui 3.000 metri) nelle diverse distanze in tre atleti top-level.

5 vs 3 km 10 vs 3 km 21 vs 3 km 42 vs 3 km

GEBRESELASSIE H. -2,43 -6,07 -11,27 -16,98

TERGAT P. -2,86 -5,81 -11,29 -15,80

BALDINI S. -3,92 -7,22 -10,91 -14,76
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• le modalità di allenamento
della potenza aerobica “spe-
cifica”;

• le modalità di allenamento
della capacità lattacida spe-
cifica;

• le modalità di allenamento del-
la “resistenza alla potenza”.
Uno dei problemi maggiori

nell’allenamento delle specialità
del mezzofondo è certamente la
scelta dell’intensità del lavoro,
per evitare una eccessiva unifor-
mità del rapporto volume/inten-
sità di lavoro.

Che fine ha fatto 
la “tradizione italiana”?

Per molti anni i corridori eu-
ropei hanno detenuto la maggior
parte dei primati mondiali delle
prove del mezzofondo e fondo.
In particolare, nelle corse medie

e lunghe, gli italiani hanno avu-
to un periodo d’oro fra l’inizio
degli anni ’80 e la fine degli an-
ni ’90. Dal 1982 al 1998 sono
stati 20 gli atleti italiani capaci
di vincere almeno una medaglia:
• ai Campionati Europei (26

medaglie in cinque edizioni);
• ai Campionati Mondiali (8

medaglie in cinque edizioni);
• alle Olimpiadi (6 medaglie in

tre edizioni).
All’oro sono arrivati:

• Andrea Benvenuti negli 800m
agli Europei (Helsinki 1994,
1:46.12);

• Gabriella Dorio nei 1.500 ai
Giochi Olimpici (Los Ange-
les 1984, 4:03.25);

• Alessandro Lambruschini nei
3.000m siepi agli Europei
(Helsinki 1994, 8:28.68);

• Francesco Panetta nei 3.000m
siepi agli Europei (Spalato 1990,

8:12.66) ed ai Mondiali (Roma
1987, 8:16.08);

• Alberto Cova nei 10.000m
agli Europei (Atene 1982,
27:41.03); ai Mondiali (Hel-
sinki 1983, 27:46.61) ed ai
Giochi Olimpici (Los Ange-
les 1984, 27:47.54);

• Stefano Mei nei 10.000 agli
Europei (Stoccarda 1986,
27:56.79);

• Gelindo Bordin nella marato-
na agli Europei (Stoccarda
1986, 2:10:53.4; Spalato 1990,
2:14:02) ed ai Giochi Olim-
pici (Seul 1988, 2:10:31.6);
Nell’ultimo periodo, invece, i

corridori italiani hanno ottenuto
pochi successi, se si escludono
quelli nella maratona.

Prendendo in esame gli anni
dal 1985 al 1992 e dal 1998 al
2005, nei grafici delle figure 6,
7, 8, 9, 10, 11 sono stati analiz-
zati e messi a confronto gli an-
damenti delle prestazioni del
primo, decimo e ventesimo po-
sto a livello italiano (I) e mon-
diale (W) nelle diverse specia-
lità di fondo.

Come si può notare l’anda-
mento delle prestazioni italiane
indica che, con il trascorrere de-
gli anni, esiste una tendenza ad
un aumento del divario nei con-
fronti delle prestazioni mondia-
li. Pur avendo ottenuto nel cor-
so degli anni qualche risultato
buono (o addirittura ottimo) a li-
vello individuale, il mezzofon-
do italiano si è trovato in una si-
tuazione di “crisi d’identità”.

Se a quanto detto aggiungia-
mo anche l’analisi delle figure
12, 13, 14 il quadro diventa an-
cora più chiaro. In esse si è an-

Figura 5 - Differenze del segnale elettromiografico proveniente dai m. vasto me-
diale, vasto laterale, retto femorale, bicipite femorale e gastrocnemio, nella fase
di contatto e di pre-attivazione durante una gara test sui 5000 metri (da Num-
mela AT et al. 2006).
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Figura 6 - Andamenti delle prestazioni del primo, decimo e ventesimo posto a livello italiano (I) e mondiale (W) negli
800m.

Figura 7 - Andamenti delle prestazioni del primo, decimo e ventesimo posto a livello italiano (I) e mondiale (W) nei 1500m.
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Figura 9 - Andamenti delle prestazioni del primo, decimo e ventesimo posto a livello italiano (I) e mondiale (W) nei 5000m.

Figura 8 - Andamenti delle prestazioni del primo, decimo e ventesimo posto a livello italiano (I) e mondiale (W) nei 3000m
siepi.
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Figura 11 - Andamenti delle prestazioni del primo, decimo e ventesimo posto a livello italiano (I) e mondiale (W) nella
maratona.

Figura 10 - Andamenti delle prestazioni del primo, decimo e ventesimo posto a livello italiano (I) e mondiale (W) nei
10000m.
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dato ad analizzare l’andamento
delle prime dieci prestazioni ita-
liane nel corso degli anni, con-
frontandole con la ventesima
prestazione mondiale dei me-
desimi anni.

È ben evidente come, valu-
tando il movimento attraverso
l’analisi della media della pre-
stazioni dei migliori 10 atleti, si
osservi un progressivo peggio-
ramento negli anni nelle gare dai
1500 ai 10.000 metri. È indub-
bio che il problema non riguar-
di solo l’Italia, ma serve a poco
consolarsi pensando alle disgra-
zie altrui. Certo ci possono es-
sere (ci sono state e ci saran-
no…) situazioni critiche (anni di
magra) nelle quali fatica ad emer-
gere un atleta leader di classe
mondiale che funga da trascina-
tore, e c’è senz’altro un proble-
ma di tipo generazionale e so-

Figura 12 - Prima, quinta, decima prestazione italiana (I) nei vari anni con-
frontata con la ventesima prestazione mondiale (W) dal 1980 al 2005 nei 1500m.

Figura 13 - Prima, quinta, decima prestazione italiana (I) nei vari anni con-
frontata con la ventesima prestazione mondiale (W) dal 1980 al 2005 nei 10000m

Figura 14 - Prima, quinta, decima prestazione italiana (I) nei vari anni dal 1980
al 2005 nei 5000m.
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ciale. Oggi le cifre parlano da
sole e dicono che nel 2005 un
solo atleta è sceso sotto i 3’40”
nei 1500 metri, nessun atleta sot-
to i 13’40” nei 5.000 metri (7
atleti sotto i 14’00”) e nessun
atleta sotto i 28’00” nei 10.000
(2 atleti sotto i 29’00”). Indub-
biamente scontiamo anche le
conseguenze delle “modifiche
dello stile di vita” avvenute ne-
gli ultimi anni, laddove seden-
tarietà e soprappeso costituisco-
no oramai il tratto dominante dei
giovani in età scolare, rendendo
ancor più difficile l’avvicina-
mento e il reclutamento dei gio-
vani allo sport. Ma una revisio-
ne attenta della scelta dei mez-
zi dell’allenamento si impone
perché non occorre un “grande
talento” per correre i 5000 me-
tri in meno di 14 minuti, men-
tre certamente occorre talento e
anche tanto allenamento per cor-
rere i 5000 in meno di 13 mi-
nuti.

Alle origini del problema

Questa “sorta di crisi” ha co-
minciato ad emergere parallela-
mente all’esplosione degli atleti
africani (keniani ed etiopi su tut-
ti). Emblematica è l’analisi del-
la tabella V che elenca gli atle-
ti detentori dei record del mon-
do dagli 800m alla maratona al-
la fine del 1985 ed al 31 dicembre
2006.

Come si può notare tutti i re-
cord delle specialità apparten-
gono ad atleti africani, tranne gli
800m detenuti da Wilson Kipke-
ter, danese di passaporto ma ke-
niano di nascita.

Interessante è anche l’analisi
della Tabella 6 che elenca i pae-

si vincitori di medaglie nel mez-
zofondo e fondo agli ultimi Mon-
diali tenutisi ad Helsinki nel
2005.

Il dominio dei corridori afri-
cani (principalmente keniani ed
etiopi) è lampante, ma questo non
può essere attribuito esclusiva-
mente ad una pretesa superiorità
genetica.

Questa erronea convinzione
diffusa tra gli atleti ed anche tra
molti tecnici, rende molto diffi-
cile la possibilità di far tornare
in auge le grandi scuole europee

Tabella V - Atleti detentori del record del mondo nelle diverse specialità del
mezzofondo e del fondo. L’analisi è stata fatta dal 1985 al 31 dicembre 2006.

800 m
al 31.12.85 1’41”73 COE Sebastian GBR

al 31.12.06 1’41”11 KIPKETER Wilson DEN

1500 m
al 31.12.85 3’29”46 CRAM Steve GBR

al 31.12.06 3’26”00 EL GUERROUJ Hicham MAR

5000 m
al 31.12.85 13’00”41 MOORCROFT Dave GBR

al 31.12.06 12’37”35 BEKELE Kenenisa ETH

10000 m
al 31.12.85 27’13”81 MAMEDE Fernando POR

al 31.12.06 26’17”53 BEKELE Kenenisa ETH

Maratona
al 31.12.85 2.07.12 LOPES Carlos POR

al 31.12.06 2.04.55 TERGAT Paul KEN

3000 st
al 31.12.85 8’05”4 RONO Henry KEN

al 31.12.06 7’53”63 SHAHEEN Saif QUAT

Tabella VI - Paesi vincitori di medaglie nelle diverse specialità di mezzofon-
do e fondo agli ultimi campionati del mondo di Helsinki 2005.

Oro Argento Bronzo TOTALE

Etiopia 1 2 1 4

Kenya 1 1 2 4

Barhein 2 - - 2

Marocco 1 1 - 2

Qatar 1 - - 1

Russia - 1 - 1

Tanzania - 1 - 1

Portogallo - - 1 1

Australia - - 1 1

Giappone - - 1 1
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del mezzofondo e fondo (britan-
nica, italiana, etc.). Eppure per
lunghi periodi i bianchi (cauca-
sici) hanno detenuto le migliori
prestazioni mondiali. Che cosa
ha determinato la loro scomparsa
dall’èlite mondiale e che cosa
sono in grado di fare gli Afri-
cani di così tanto eccezionale da
dominare nel mezzofondo e
fondo?

Il dominio dei corridori 
africani

Per tentare di dare una rispo-
sta alle precedenti domande oc-
corre esaminare i principali fat-
tori che determinano le presta-
zioni di endurance e capire se
gli atleti africani abbiano real-
mente, in queste caratteristiche,
una “superiorità non colmabile”.

I fattori che concorrono a de-
terminare le capacità prestative
di un atleta possono essere sud-
divisi in:
• Intrinseci: caratteristiche ge-

netiche, alcuni meccanismi fi-
siologici (ad es. massimo con-
sumo di ossigeno, costo ener-
getico della corsa) ed alcune
caratteristiche psicologiche (la
volitività e la motivazione);

• Estrinseci: quali l’ambiente
sociale, le abitudini di vita,
l’allenamento e le condizioni
ambientali.

I principali fattori che 
possono determinare 
la superiorità dei corridori
keniani ed etiopi

Si può ritenere che alla base
della supremazia degli atleti afri-

cani nelle prove di mezzofondo
e fondo vi siano, a parte alcune
caratteristiche genetiche, alme-
no tre fattori principali:
1. la pratica della corsa (o del-

l’attività fisica in generale) sin
da ragazzi;

2. la diversa mentalità con la
quale viene affrontata la fati-
ca, a partire  dall’allenamento;

3. le differenze nelle metodiche
di allenamento.
Questi fattori, è bene sottoli-

nearlo, sono divisi l’uno dall’al-
tro in maniera artificiosa e sola-
mente per comodità espositiva.

LA PRATICA DI MOLTA CORSA

FIN DA RAGAZZI

Su questo punto le federazio-
ni sportive possono fare poco,
soprattutto nel breve-medio ter-
mine, essendo il problema di na-
tura sociale. È possibile pensa-
re che chi da ragazzo è sempre
stato accompagnato a scuola in
auto, ha trascorso molte ore da-
vanti la televisione e/o il com-
puter, ha fatto pochissima atti-
vità fisica e non è mai stato abi-
tuato a sopportare alcun tipo di
fatica fisica, possa diventare un
buon atleta? Questo tema riguar-
da assai da vicino chi governa
le politiche scolastiche e giovani-
li. Non deve però diventare un
pretesto per atteggiamenti rinun-
ciatari. Va rilanciata intelligen-
temente e con metodiche di alle-
namento innovative l’abitudine
alla fatica quotidiana che ha fat-
to, in un passato assai recente,
dell’Italia un paese di “prima
fascia” nelle specialità di resi-
stenza.

LA DIVERSA MENTALITÀ CON LA

QUALE AFFRONTARE LA FATICA

DELL’ALLENAMENTO

Oltre ad una naturale sele-
zione di ragazzi dotati di voliti-
vità e di spirito di sacrificio, com-
pito degli allenatori è anche quel-
lo di scegliere strategie per il mi-
glioramento di queste qualità, per
esempio tramite l’allenamento di
gruppo nel quale il leader può
fungere da stimolo per il resto
del gruppo.

LE DIFFERENZE NELLE

METODICHE DI ALLENAMENTO

Si è già detto che chi in alle-
namento raggiunge livelli supe-
riori di fatica provoca nel pro-
prio organismo adattamenti mag-
giori di quelli che si generano in
chi non arriva mai a determina-
ti livelli d’impegno.

Per tutti i corridori del mez-
zofondo e del fondo (tranne for-
se per gli ottocentisti) mantene-
re per molti minuti (o per alcu-
ne decine di minuti) una eleva-
ta percentuale del massimo con-
sumo di ossigeno (cioè allenare
la sensazione di fatica), deter-
mina man mano l’intervento di
una maggiore percentuale delle
fibre di tipo IIa, quelle dette “ve-
loci-ossidative”.

Un tale tipo di lavoro è ve-
rosimilmente molto importante
anche nei giovani.

Un po’ diverso è il caso del
maratoneta evoluto nel quale è
fondamentale soprattutto la resi-
stenza specifica, ossia molti chi-
lometri corsi a velocità intorno
al ritmo-gara.
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Conclusioni

Al ruolo molto importante che
rivestono i fattori intrinseci (e
tra questi quelli genetici) nella
determinazione delle prestazio-
ni in qualsiasi specialità sporti-
va, va implementato il lavoro sui
fattori estrinseci per tentare, se

non di colmare, almeno di ri-
durre il “gap prestativo” deter-
minatosi tra gli atleti di resistenza
africani e caucasici. La revisio-
ne delle metodiche di allena-
mento, costituisce la “sfida” cul-
turale per tutti i tecnici delle di-
scipline di endurance dell’atleti-
ca leggera.

Attraverso un attento lavoro
di revisione critica dei sistemi di
allenamento, dei criteri di sele-
zione dei talenti, del rilancio di
una mentalità “competitiva”, si
potrà assistere ad una significa-
tiva inversione di tendenza del-
le prestazioni nel settore mez-
zofondo-fondo.
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