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Le salite rappresentano una forma di potenziamento muscolare particolarmente adatto nei periodi di mantenimento e in quello di costruzione (in alternativa alla palestra). Infatti la spesa energetica per correre in salita è già del 20% in più se si corre su una pendenza del 5% e può raddoppiare quando la pendenza arriva al 15%; ciò dipende dal fatto che la fase di volo è più breve all'aumentare della pendenza, mentre è più lunga quella di spinta che richiede una maggiore forza. A causa di questo maggior impegno muscolare, nel gesto atletico intervengono maggiormente le fibre rapide che possono perciò essere allenate proficuamente, dirottandole verso un miglior utilizzo dell'ossigeno. 
Le salite si suddividono in tre classi, ognuna delle quali ha caratteristiche ben precise. 
  
Le salite brevi – Vanno dai 40 ai 150 m e hanno una pendenza notevole; l'atleta le compie a intensità quasi massimale, recupera al passo e spesso protrae il recupero fino ad arrivare anche ai tre minuti. Allenano il cuore a pompare maggior sangue nell'unità di tempo e sono utili a tutti i runner, purché non ne abusino, soprattutto se non sono abituati a sforzi massimali. Il numero di ripetizioni va da 10 a 20; l'importante è che numero di ripetizioni e recupero consentano di affrontare la prossima prova a intensità ancora elevata. 
Le salite medie – Vanno da 200 a 500 m e hanno una pendenza media che deve comunque consentire di correre da 6 a 10 ripetizioni a buona andatura; il recupero avviene tornando in souplesse, eventualmente fermandosi prima di ripartire per completarlo secondo il tempo previsto. 
Le salite medie consentono di allenare le fibre veloci a consumare ossigeno e sono utili per i quattrocentisti e i mezzofondisti veloci (800 e 1500 m), anche perché abituano a sopportare alte concentrazioni di acido lattico. Per chi si dedica a distanze più lunghe non hanno invece una grande importanza, potendo risultare anche controproducenti in quanto le condizioni di acidosi possono danneggiare i mitocondri cellulari. 
Le salite lunghe – Anche per le salite lunghe vale il principio che si utilizzano fibre che in piano non si reclutano a velocità lente; le salite lunghe allenano le fibre veloci a consumare ossigeno senza grandi accumuli di acido lattico, come invece accade per le salite medie. La pendenza non è alta e permette di correre per qualche chilometro (da 3 a 8 di solito) con un'intensità paragonabile al medio o al massimo al corto veloce. Le salite lunghe sono ottime per il maratoneta che potrà reclutare le fibre veloci proprio quando quelle lente hanno esaurito il loro compito. Per evitare infortuni occorrerà usare l'avvertenza di non scendere di corsa, ma di utilizzare un'auto per tornare al punto di partenza. 

