“Mangiare per correre o correre per mangiare?”

Modus Vivendi et "magnandi"

Dott. Giuseppe Tomasino, 29 gennaio 2009

La regola generale è: l’attività fisica, nel nostro caso la corsa, non è la chiave che ci permette di mangiare indiscriminatamente e abbondantemente di tutto, è questo, soprattutto, se siamo non più giovanissimi e in una fascia di attività sportiva principiante/amatore (fa eccezione, ripeto, la abbuffata saltuaria , di cui sopra). 

In linea di massima, è consigliabile porre massima attenzione al costante e abbondante consumo di cibi ricchi in: zuccheri semplici e raffinati (dolciumi, pane bianco, pasta di semola, cereali raffinati e dolcificati, bevande dolcificate e gasate etc…) in grassi saturi (carne rossa, formaggi, insaccati, fritti, dolciumi farciti con creme e panna etc…) e con conservanti e sale (cibi confezionati e inscatolati…attenzione a ricorre frequentemente  alla ristorazione!!!), agli alcolici e superalcolici… certo è, che la nostra alimentazione quotidiana, è tutto, ma non povera di tali alimenti e abitudini!!! 

E la corsa, secondo voi, può essere in grado, da sola, di tamponare “l’abuso” di questo modus vivendi et “magnandi”? 

Ovviamente, il discorso vale sia per l’eccesso, sia per il difetto nel consumo e distribuzione degli alimenti…e allora, in termini pratici, il mio modesto consiglio è di non privarsi di nulla ma, di porre la massima attenzione, alla quantità e alla qualità dei cibi, in particolare, alla distribuzione oculata nell’arco della giornata (mai commettere l’errore di saltare i pasti!!!) e, ancor più, in quelle giornate nelle quali si pratica attività sportiva. 

Un’ ultima, ma non secondaria raccomandazione, riguarda l’idratazione; ebbene, si ponga massima attenzione al consumo di acqua (almeno 12/15 bicchieri al giorno) di frutta e verdure (che oltre i liquidi, apportano elettroliti e zuccheri a basso indice glicemico), in quanto il nostro corpo è composto di massa magra, di massa grassa ma soprattutto di acqua (60/70% del peso corporeo).

In calce a questo mia rubrica, in maniera provocatoria, allego una interessante tabella, apparentemente non pertinente al tema trattato, ma, se la si associa alla nostre attuali abitudini alimentari, all’età, all’attività lavorativa e a quanto altro, potrebbe indurre quella giusta riflessione su come rispondere alla domanda iniziale: mangiare per correre o correre per mangiare? 

Penso e spero di indurre una “sana” risposta univoca in tutti gli amici lettori di questa mia rubrica…grazie.
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A che categoria di atleta appartieni?

Ecco un rapido metodo per valutare e classificare la propria abilità ed efficienza fisica nella corsa a piedi. Si tratta di una classificazione fatta in base ai tempi realizzati su varie prove in pista, ed in base alla disponibilità di tempo per gli allenamenti settimanali. È una tabella che deriva esclusivamente dall'esperienza statistica sul campo e che non fa riferimento ad alcuna formula generale, ma, forse, proprio per questo più realistica perché calata nella pratica quotidiana.

I tempi presi in considerazione sono quelli sui 5000 metri, 10.000 metri, mezza maratona (km 21,097) e maratona (km 42,195). Naturalmente le categorie individuate sono del tutto convenzionali e non fanno riferimento a quelle ufficiali stabilite dalla Federazione italiana di atletica leggera.
Principiante - Si allena due/tre volte la settimana (gara compresa) e corre i 5000 metri in 25.00, i 10.000 in 53.00, la mezza maratona in 2:03.00, la maratona in 4:15.00.

Amatore di medio livello - Si allena quattro/cinque volte la settimana (gara esclusa) e corre i 5000 metri in 20.00, i 10.000 in 43.00, la mezza maratona in 1:30.00/1:40.00, la maratona in 3:15.00.

Amatore evoluto - Si allena cinque/sei volte la settimana (gara esclusa) e corre i 5000 metri in 17.30/18.00, i 10.000 in 35.30/36.30, la mezza maratona in 1:16.00/1:18.00, la maratona in 2:40.00.

Atleta di medio livello - Si allena tutti i giorni. Gareggia la domenica. Corre i 5000 metri in 15.00/16.30, i 10.000 in 31.20/32.40, la mezza maratona in 1:07.00/1:11.00, la maratona in 2:25.00/2:30.00.

Atleta nazionale - Almeno due volte la settimana fa il bi-giornaliero (due allenamenti al giorno). Corre nove/dieci volte la settimana. Gareggia la domenica e anche nei giorni feriali. Corre i 5000 metri in 13.50/14.40, i 10.000 in 28.40/30.00, la mezza maratona in 1:03.00/1:05.30, la maratona in 2:16.00/2:22.00.

Atleta internazionale - Fa il bi-giornaliero quasi tutti i giorni. Ci sono stati atleti che praticavano addirittura il trigiornaliero (tre allenamenti al giorno). Gareggia anche nei giorni feriali. Corre i 5000 metri in 13.20/13.30, i 10.000 in 27.40/28.30, la mezza maratona in 1:01.00/1:03.00, la maratona in 2:09.00/2:13.00.

	RIASSUNTO TEMPI MASSIMI
	5000 METRI
	10.000 METRI
	MEZZA MARATONA
	MARATONA

	PRINCIPIANTE
	25.00
	53.00
	2:03.00
	4:15.00

	AMATORE MEDIO LIVELLO
	20.00
	43.00
	1:30.00
	3:15.00

	AMATORE EVOLUTO
	18.00
	36.30
	1:18.00
	2:40.00

	ATLETA MEDIO LIVELLO
	16.30
	32.40
	1:11.00
	2:30.00

	ATLETA NAZIONALE
	14.40
	30.00
	1:05.30
	2:22.00

	ATLETA INTERNAZIONALE
	13.30
	28.30
	1:03.00
	2:13.00


