
Introduzione

Il confronto fra i risultati degli
uomini e delle donne nelle di-
scipline di endurance ed ultra
endurance e le differenze nelle
capacità prestative dei due ses-
si sono oggetto da tempo di no-
tevoli riflessioni da parte sia del
mondo scientifico sia dei tecni-
ci. Questo ha creato un acceso
dibattito riguardante la possibili-
tà o meno, per le donne, di ri-
uscire un giorno a eguagliare se
non addirittura di ottenere pre-
stazioni di endurance migliori di
quelle degli uomini. A favore
delle donne si deve ricordare
che se da una parte esistono
prove di una pratica femminile
delle attività fisiche e sportive
fin dal 1900, dall'altra le donne
ebbero un accesso e conse-
guentemente un ruolo assai li-
mitato quando nacque lo sport
moderno. La messa ai margini
della donna nel moderno movi-
mento sportivo era anche la di-
retta conseguenza di un'orga-
nizzazione legata anche ad an-
tichi costumi sociali. La piena
partecipazione della figura fem-
minile in discipline atletiche è
iniziata solo intorno al 1960, ri-
spetto agli uomini che iniziarono
ancor prima dell’inizio del XX
secolo (Sparling et al., 1993).
Pertanto, solo negli ultimi due o
tre decenni, le ragazze e le
donne hanno avuto l’opportuni-
tà di allenarsi e di gareggiare.
Negli Stati Uniti solo nel 1972
alle donne fu permesso di par-
tecipare alla maratona (Cheu-
vront et al., 2005) e poco dopo
anche alle gare di ultramarato-
na (Noakes, 1992; Sparling et
al., 1993). Successivamente
nelle stesse discipline le donne
hanno avuto un rapido migliora-
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mento nelle performance con
un susseguirsi di record che, ad
esempio nella maratona, è con-
tinuato ben dopo il 1984, anno
di introduzione della maratona
femminile alle olimpiadi (Cheu-
vront et al., 2005; Sparling et al.,
1998). Tuttavia, le donne non-
ostante questo rapido migliora-
mento di performance non han-
no eguagliato le performance
degli uomini, i quali hanno con-
tinuato a detenere i record del
mondo assoluti dai 100 m alla 6
giorni di corsa (Tabella 1). 

Negli anni ’80 e ’90 si era
cercato di spiegare questa dif-
ferenza di performance dimo-
strando che l’uomo possedeva
delle capacità fisiologiche mag-
giori e di conseguenza presta-
zioni di endurance superiori ri-
spetto alla donna (Costill et al.,
1977-1979; Cureton et al., 1980,
Hutchinson et al., 1991; Wells et
al., 1983). Mediamente gli atleti
hanno meno grasso corporeo,
una maggiore capacità aerobi-
ca, un miglior sistema cardiova-
scolare (maggiore dimensione
del cuore, del ventricolo sinistro
e della gittata cardiaca) con-
sentendo così una maggiore
capacità di lavoro in confronto
alle atlete donna (Durnin et al.,
1974; Costill et al., 1979; Cure-
ton et al., 1980; Wells et al.,
1983; Pate et al., 1985; Hutchin-
son et al., 1991; Noakes, 1992).
Gran parte dei dati esistenti re-
lativi alle differenze fisiologiche
nelle discipline di endurance si
sono concentrati principalmente
sulle differenze dei fattori car-
diovascolari, metabolici e mu-
scolari (Costill et al., 1977-1979;
Sparling, 1980; Glantz, 1981;
Wells et al., 1981), soprattutto in
eventi che non hanno mai supe-
rato i 25 km (Wells et al., 1983;

Tabella 1 - Record del mondo maschile e femminile delle discipline che vanno dai
100 m fino alla 6 giorni di corsa con la relativa differenza percentuale.
Dalla 6 ore fino alla 6 giorni i dati sono in km

2009 WR WR Differenza %

100 9.58 10.49 9,50

200 19.19 21.34 11,20

400 43.18 47.6 10,24

800 1:41.11 1:53.28 12,04

1500 3:26.00 3:50.46 11,87

3000 siepi 7:53.63 8:58.81 13,76

5000 12:37.35 14:11.15 12,39

10000 26:17.53 29:31.78 12,31

Maratona 2:03:59 2:15:25 9,22

20 km marcia 1:16:43 1:25:41 11,69

Road 2:43:38 3:08:39 15,29

50 km Track 2:48:06 3:18:52 18,30

Road 6:13:33 6:33:11 5,26

100 km Track 6:10:20 7:00:27 13,53

Road 11:46:37 13:47:41 17,13

100 miles Track 11:28:03 14:25:45 25,83

Indoor 12:56:13 14:43:40 13,84

Road 92,188 82,838 10,14

6 ore Track 97,200 83,200 14,40

Indoor 93,247 80,600 13,56

Road 162,543 144,840 10,89

12 ore Track 162,400 147,600 9,11

Indoor 140,844 135,318 3,92

Road 290,221 243,657 16,04

24 ore Track 303,506 250,106 17,59

Indoor 275,576 237,861 13,69

Road 420,000 360,109 14,26

48 ore Track 473,495 382,777 19,16

Indoor 426,178 372,451 12,61

Road 1028,370 821,862 20,08

6 giorni Track 1038,851 883,631 14,94

Indoor 1034,200 771,600 25,39
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Pate et al., 1985; Costill et al.,
1987). Una revisione della lette-
ratura dimostra che, confrontan-
do le prestazioni maschili e fem-
minili, le donne d’elite sono co-
stantemente dal 7 al 19% più
lente dei loro colleghi maschi su
tutte le distanze di gara (Noa-
kes, 1992; Coast et al., 2004).
Tuttavia, altri studi hanno soste-
nuto che questo rapido miglio-
ramento nelle performance fem-
minili un giorno le porterà a pre-
stazioni simili o superiori a quel-
le maschili (Whipp et al., 1992).
Naturalmente, è errato presup-
porre che i record del mondo di
corsa avrebbero continuato a
migliorare allo stesso ritmo e
che quindi le donne avrebbero
eguagliato, se non addirittura
superato, gli uomini. Dati recenti
hanno suggerito che la differen-
za di performance tra i sessi
dovrebbe scomparire con l’au-
mento della distanza in partico-
lare nelle gare superiori ai 42
km (Speechly et al., 1996; Bam
et al., 1997; Coast et al., 2004;
Hoffman et al., 2008). Purtroppo
questi studi sono limitati dalla
numerosità del campione ana-
lizzato e le analisi sono state
fatte su una distanza massima
di 161 km.

Quindi lo scopo del nostro
lavoro è stato quello di valutare
se realmente le performance
delle donne nelle discipline di
endurance e ultra endurance
sono realmente simili o addirit-
tura superiori rispetto a quelle
degli uomini. 

Metodo di ricerca

I dati utilizzati in questo stu-
dio sono stati ottenuti da due
banche dati pubbliche: (i) In-

ternational Association of Ath-
letics Federations (IAAF) web
site, http://iaaf.org.; (ii) Inter-
national Association of Ultra
Runners ( IAUR) web s i te
http://www.iau.org.tw.

In questo studio sono state
analizzate 823 performance
maschili e femminile nelle spe-
cialità di mezzofondo prolunga-
to, fondo e ultramaratona (ovve-
ro gare superiori a 42,195 km)
del World Rankings 2008: 10
km, 15 km, 20 km, 21,092 km,
25 km, 30 km, 42,195 km, 50
km, 100 km, la 6, 12, 24, 48 ore
ed infine la 6 giorni di corsa.
Per tutte le competizioni si sono
analizzate le prime 30 presta-
zioni sia maschili che femminili,
tranne che per la 6 giorni dove
le performance femminili sono
state solamente 17. 

È bene precisare che con il
termine di ultramaratona si
identificano gare di atletica leg-
gera con una distanza superio-
re a 42,195 km. Le distanza più
comuni sono la 50 e 100 miglia
e la 50 e 100 km di corsa. Un
secondo criterio per definire ga-
re di ultramaratona, che pre-
scinde dalla lunghezza del per-
corso di gara, è il tempo impie-

gato a percorrere la distanza,
che generalmente comprende
gare dalle doppia maratona, al-
la 6, 12, 24 e 48 ore fino alla 3 e
6 giorni definite anche multiday
races.

L’analisi della regressione ha
permesso di determinare la re-
lazione tra il tempo di percor-
renza sia con le velocità di cor-
sa che con le differenze per-
centuali tra i due sessi. Il coeffi-
ciente di correlazione di Pear-
son ha permesso di relazionare
la differenza di velocità tra i ses-
si. La media dei tempi delle
performance è stata convertita
nella media delle velocità di
corsa. Il t-test per dati non ap-
paiati è stato utilizzato per com-
parare le performance maschili
e femminili di ogni gara. La si-
gnificatività statistica è stata ac-
cettata per un p < 0.05.

Risultati della ricerca 

Il decremento nella velocità
di corsa (y) comparato alla di-
stanza percorsa (x) è altamente
correlato, r = 0.97 e r = 0.96, ri-
spettivamente per gli uomini e
le donne (figura 1). Una diffe-
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Figura 1 - Decremento nelle velocità di corsa (km/h) rispetto alle varie distanze di
gara (km) tra uomini e donne
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renza statisticamente significati-
va (p < 0.05) è stata osservata
comparando la differenza della
velocità di corsa (tra gli uomini
e le donne) con la distanza per-
corsa (da 10 km a 6 giorni). 

La figura 2 mostra il decre-
mento nella differenza, tra gli
uomini e le donne, della velocità
media in relazione alla distanza
media percorsa. È presente
un’elevata correlazione tra le
due variabili analizzate (r =
0.92). Inoltre, la tabella 2 mostra
il decremento di velocità regi-
strato dalla 10 km alla 6 giorni.
Negli uomini vi è un decremento
di 16.94 km/h con una diminu-

Figura 2 - Differenza della velocità di corsa (km/h) con l’incremento della distanza
media percorsa (km)

Tabella 2 -Decremento di velocità dalla 10 km alla 6 giorni di corsa (km/h e in percentuale), includendo le migliori 30 prestazio-
ni maschili e femminili per ogni distanza (6 giorni 17 prestazioni femminili). Inoltre sono indicate, per ogni gara, an-
che le differenza tra uomini e donne (km/h e in percentuale). 

Uomini Donne Uomini-donne

Decremento di Decremento di Differenza di
Gara Velocità Velocità Velocità Velocità Velocità

km/h % km/h % km/h %

10 km 21,65 0,00 19,03 0,00 2,62 12,09

15 km 21,09 2,58 18,46 3,00 2,63 12,47

20 km 20,77 4,05 18,16 4,57 2,61 12,57

21,097 km 21,08 2,62 18,25 4,10 2,83 13,43

25 km 20,18 6,78 17,63 7,36 2,55 12,64

30 km 20,13 7,01 17,56 7,72 2,57 12,77

42,195 km 19,98 7,70 17,54 7,83 2,44 12,21

50 km 15,51 28,35 13,01 31,63 2,50 16,12

100 km 14,69 32,14 13,26 30,32 1,43 9,73

6 ore 13,11 39,44 11,07 41,83 2,04 15,56

12 ore 10,70 50,57 8,83 53,60 1,87 17,48

24 ore 10,38 52,05 9,44 50,39 0,94 9,06

48 ore 7,19 66,79 5,91 68,94 1,28 17,80

6 giorni 4,71 78,24 3,58 81,19 1,13 23,99



zione del 78.2%, mentre nelle
donne vi è un decremento di
15.45 km/h con una diminuzio-
ne dell’81.2%. Inoltre sono indi-
cate, per ogni gara, anche le
differenza in km/h e in percen-
tuale tra i sessi. Da questo con-
fronto è emerso che gli uomini
sono più veloci delle donne in
tutte le competizioni analizzate
con una differenza media (±DS)
del 14.1% (±3.8%). 

Conclusioni 

Quest’analisi evidenzia come
vi sia una differenza significati-
va nelle performances in tutte le
gare di mezzofondo prolungato,
fondo ed ultramaratona, tra gli
uomini e le donne. Di conse-
guenza sembrerebbe che, ad
oggi, le donne non siano in gra-
do di eguagliare e sorpassare
le performances maschili in tut-
te le distanze analizzate.

Questo contrasta con quanto
suggerito da alcuni studi in cui
la differenza di performance tra
i sessi diminuisce, fino a scom-
parire, con l’aumento della di-
stanza di gara, in particolare
per distanze superiori ai 42 km
(Speechly et al., 1996; Bam et
al., 1997; Coast et al., 2004;
Hoffman et al., 2008). Questi
studi hanno evidenziato un pos-
sibile raggiungimento e sorpas-
so delle donne nei confronti de-
gli uomini probabilmente spie-
gato dal fatto che esse riesca-
no: (i) ad effettuare una perfor-
mance aerobica ad una più alta
percentuale della massima po-
tenza aerobica (Speechly et al.,
1996; Riddell et al., 2003), (ii)
ad ossidare una maggiore
quantità relativa di carboidrati
esogeni (Riddell et al., 2003),
(iii) ad utilizzare con maggiore
capacità il metabolismo lipidico
(Tarnopolsky et al., 1990; Ruby
et al., 1994; Perreault et al.,

2004; Venables et al., 2005;
Zehnder et al., 2005; Tarno-
polsky, 2008), (iv) ad avere
maggiore resistenza al dolore
(Van Aaken et al., 1976; Wise,
2002), ed alla fatica muscolare
(Fulco et al., 1999; Clark et al.,
2003) e (v) ad affrontare disci-
pline di endurance con una pre-
parazione psicologica più ele-
vata (Black et al., 1979; Scott et
al., 1981; Maughan et al., 1983;
Morgan, 1985; Koltyn et al.,
1990; Noakes, 1992) (Figura 3). 

Riteniamo che una possibile
spiegazione per questa manca-
to aggancio da parte delle per-
formance femminili, possa risie-
dere nel fatto che durante eser-
cizi prolungati e ad intensità
elevata l’attività muscolare va
incontro alla fatica, diminuendo
la capacità del sistema neuro-
muscolare di produrre forza.
Molti studi hanno riportato come
risultato la perdita di forza mu-
scolare negli estensori del gi-
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Figura 3 - Alcuni fattori fisiologici nelle discipline di endurance che favoriscono e
che sfavoriscono le donne rispetto agli uomini
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nocchio dopo esercizi di endu-
rance come la corsa. Tra i più
significativi è possibile citare il
lavori di Mil let et al. (2002-
2003); Nicol et al. (1991); Place
et al (2004), i quali hanno visto
che dopo esercizi di corsa di
durata da due a otto ore si otte-
neva una diminuzione dal 19 al
39% della massima contrazione
volontaria (MVC) negli estensori
del ginocchio. Inoltre, nelle di-
scipline di ultraendurance Millet
et al. (2002) hanno mostrato un
cambiamento delle funzioni
neuromuscolari dopo 65 km di
corsa (ultramaratona) con una
diminuzione della massima atti-
vazione volontaria dei muscoli
estensori del ginocchio. Proba-
bilmente uno degli aspetti che
sembrerebbe spiegare le diffe-
renze tra uomini e donne è dun-
que legata agli aspetti di forza,
ed in particolare alla fase ec-
centrica. Se consideriamo che il
gesto tecnico della corsa si pre-
senta come un gesto ciclico in
cui vi è un susseguirsi di fasi di
ammortizzazione (fase eccentri-
ca) e di spinta (fase concentri-
ca) (il classico ciclo di stiramen-
to-accorciamento) e che diversi
studi hanno dimostrato come le
donne subiscano una più alta
perdita di forza dopo un eserci-
zio a carattere eccentrico, pro-
babilmente dovuta ad una dimi-
nuzione del meccanismo con-
trattile del muscolo (Lepers et
al., 2000; Sayers, 2001; Hubal
et al., 2007; Sewright et al.,
2008); questi differenti aspetti
considerati insieme potrebbero
spiegare come le donne, duran-
te prestazioni dal mezzofondo
prolungato all’ultramaratona,
abbiano un calo nelle perfor-
mance significativamente più
importanti degli uomini soprat-

tutto a causa di una perdita
maggiore dei parametri di forza,
ed i particolare di quella eccen-
trica. 

Da questi studi riguardanti i
fattori neuromuscolari e la per-
dita di forza si è iniziato a riflet-
tere se l’introduzione di sessioni
di forza nel programma di alle-
namento delle discipline di en-
durance e ultra endurance, po-
tesse agevolare gli atleti, in par-
ticolare modo in quelle speciali-
tà come la corsa di media, lun-
ga e lunghissima distanza, do-
ve l’aspetto neuromuscolare ri-
copre un ruolo molto importan-
te. Molti studi confermano che
l’introduzione della forza nelle
discipline di endurance ha
un’influenza positiva sull’econo-
mia di corsa (RE), sul tempo di
esaurimento, sulle caratteristi-
che neuromuscolari e sulla po-
tenza anaerobica permettendo
un miglioramento delle perfor-
mance nelle discipline di endu-
rance (Johnston et al., 1997;
Paavolainen et al., 1999; Spurrs
et al., 2003; Turner et al., 2003;
Saunders et al., 2006; Mikkola
et al., 2007a-b). Dunque, se le
donne sono più soggette a
esprimere livelli di forza decisa-
mente più bassi rispetto all’uo-
mo e a perdere maggiormente
forza al termine di contrazioni
eccentriche, sarebbe plausibile
pensare che nelle discipline di
endurance e ultra endurance, le
differenze in termini prestativi
possano essere attribuite sia ai
livelli di forza inferiori, sia ai
danni provocati dall’azione mu-
scolare della corsa stessa. Pro-
babilmente questa diminuzione
di forza è uno tra i fattori più im-
portanti che limitano le presta-
zioni di endurance e ultra endu-
rance nelle donne.
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