La corsa lenta si corre, di solito, ad un'andatura più lenta di 50 secondi per chilometro rispetto al ritmo che si tiene in una recente competizione su 10 chilometri. Tanti mi hanno evidenziato che riescono a tenere nella corsa lenta un’andatura più veloce, e senza particolare sforzo; almeno apparentemente perché alcuni hanno invece ammesso che nella parte della finale dell’allenamento hanno un calo di rendimento a causa dell’affaticamento. E’ evidente che non riuscire a correre allo stesso ritmo fino a fine seduta è causato da una mancanza di adattamenti, in modo particolare da un’eccessiva spesa calorica (a carico dei carboidrati). Per essere certi che nella seduta di corsa lenta si corra al ritmo giusto, si dovrebbe controllare l’andamento della frequenza cardiaca: mantenendo costante l’andatura di corsa dall’inizio al termine della seduta, non si deve verificare assolutamente la deriva della frequenza cardiaca. In pratica, le pulsazioni che si hanno al termine della seduta sono le stesse che si registrano all’inizio, situazione che evidenzia efficienza aerobica. Un altro punto di riferimento per verificare se l’andatura che si tiene nella seduta di corsa lenta è corretta, è il differenziale tra la frequenza cardiaca massima e quella della seduta del fondo lento. Tale range dovrebbe essere di 30 pulsazioni se l’atleta ha un’ottima efficienza aerobica, e possono anche essere solo 25 per un top runner. Ciò evidenzia un’ottima - eccellente per il secondo caso - efficienza aerobica; quando si aumenta l’andatura (e quindi cresce la richiesta energetica e di ossigeno), le pulsazioni salgono poco ad evidenziare che la risposta degli apparati sollecitati è limitata, perchè tali organi sono molto adattati. Così non avviene invece in chi è poco efficiente e ha un basso livello di allenamento; per tali atleti basta un modesto incremento dell’andatura per avere, infatti, una marcata sollecitazione fisica evidenziata da un aumento manifesto delle pulsazioni. I podisti poco allenati, o meglio poco efficienti, hanno un differenziale di 35 battiti, e quelli che arrivano a 40 pulsazioni evidenziano un’efficienza molto limitata. Per migliorare l’efficienza non si tratta quindi di correre velocemente la seduta di corsa lenta (come sono convinti numerosi podisti), ma di percorrere un congruo numero di chilometri a bassa intensità per espandere il più possibile l’efficienza aerobica. Con ciò non intendo dire che non si debba correre anche forte, ma ciò deve essere riservato in occasione di allenamenti che hanno un’altra denominazione: corsa media, corsa veloce, corsa lunga svelta…
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