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Conoscere i consumi della corsa A" di fondamentale importanza poichA®© il
consumo calorico quotidiano dipende anche da quanto viene bruciato con I'attivitA
fisica; la corsa A" sicuramente una delle attivitA migliori per il dimagrimento proprio
perchA®© la suaresa in termini di calorie bruciate/tempo a disposizione A" altissima.

ccorre subito dire che | consumi della corsa non dipendono dalla velogitA. a cu si corre. Questa errata convinzione A" motivata dallo scambiare la potenza del gesto atletco (1 lavoro nelfunitk di tempo) con il lavoro svolto. Un atleta che percorre 20 km in uriora impiega la et del tempo rispetto a un atleta che va a 10 knih (cioA” Il primo atleta A" it potente), maiil lavoro svolto
e le calorie bruciate sono le stesse, se i due atleti hanno lo stesso peso.
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Le tabelle classiche piA? evolute (co

ttimizazione nella di grandi campioni a 0,9 kcal per kg di peso al km. Si pu/ utilizzare Iapprossimazione di Margaria di 1 kcal e ogni kg di peso e per ognilkm percorso, cioA" il consumo della corsa pui¢ essere calcolato Bcilmente a partire¥l peso e dalla distanza percorsa. Se C &' il consumo in calBrie, P il peso in chilogrammi e d la distanza in'

Cokeprd

Dove k A" una costante che varia da individuo a individuo e indica fefficienza della sua corsa. Varia fra 0,8 e 1,2 (piA! A" ata e meno la corsa A” efficiente), ma per un gran numero di soggetti A" vicina alfunitA., tant’A” che si puA? appunto utiizzare la sopracitata approssimazione di Margaria (k=1) che dA

Occorre notare che il k A" tanto maggiore quanto minore & il grado di allenamento del soggetto; un principiante ha spesso un k di 1.2,

Il carburante - Ben piA* interessante A" la fitiene che Fatleta usi normalmente i carboidrati e che solo a velocith basse intervenga Iuso dei grassi (per esempio nella maratona si stima un 2096 di impiego dei grassi). In realtA (ed A" sorprendente che la visione classica non ne tenga conto) A" stato ormai dimostrato
da tempo che anche le proteine vengono utlizzate a fini enevgenm quando le scorte di glicogeno sono basse. Il carburante impiegato dipende infalli da:

a) lavelocitA cui i core
)l grado i alenamento

©)la capacith di correre in condizioni di deplezione di glicogeno.

1 primi due punti sono perfetiamente d'accordo conIa teoria lassica; il terza invece ci dice che quanto piA* Faleta A" abitualo a correre con scarse scorte di carboidra anto piA* aumenta la sua capacitA di bruciare grassi e proteine. Quesio awiene in chisiallena tut | ior (alleta A) farlo senza aver Chisi allena
tre volte alla settimana (atleta B) eseguirA l'allenamento avendo pienamente recuperato e il suo fisico continuerA a utilizzare i carboidrati. Nel caso di un fondo lento di 20 km si puA? ipotizzare che per I'atleta A la miscela sia 60% carboidrati, 30% grassi e 10% proteine mentre per l'atleta E 80% carboidrati, 15% grassi e al ‘massimo un 5% di proteine. A parte le percentuali, si deve
tilevare che la nuova visione spiega come mai atet i tipo B abbian di solo scarse capacith. di recupero: se e loro scorte di glicogeno non sono al massimo il oro rendiment cala vistosamente, menire per atlet di po A l calo A" meno sensibile.
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Eil cammino?

Ben piA+ complesso esprimere i consumi del cammino. Sicuramente minori rispetto a queli della corsa (manca la fase di volo), non si puA? non tenere conto che quando si tende a incrementare la velocitA forzandosi a camminare, anzichA® correre, linnaturalezza del gesto, renda molto dispendioso il movimento.

Sostanzialmente vale a stessa formula della corsa, ma il k A" molto pi variabil, sempre inferiore a 1. Pu¢ andare da 0,4 a 0,6 a seconda della fatica del gesto; il k minore si ha per la massima veloci cui si riesce a camminare naturalmente. Si deve rilevare che quesio dato spiega fineffiacia del consiglo che i media sono soli propinare alla popolazione, consiglo secondo i
o imagrire

ui
quale basterebbe camminare per 20' al giorno per stare in forma. Un soggetto sovrappeso di 80 kg che passeggi per 1,5 km (20'), godendosi il paesaggio, consuma circa 60 kcal, cioA” 15 g di crostata! Se quello A il fisico della giomata, come g

Fattori d; considerare

Owiamente i dat sopraesposii valgono per condizioni normali si possono elencare diversi fattri che peggiorano o migorano i consumo. Non sempre & precis nelfindicare i come i i In leteratura sitrovano dati edinon

La corsa in salita aumenta i consumi,

La corsain discesa I diminuisce, ma alcrescere della pendenza tale vantaggio A" minore perchA® fazione frenante per mantenere lassetto i corsa A" comungue da tenere in considerazione.

LelastiA della scarpa diminuisce i consumi fino al 2,5% rispetto a una scarpa completamente scarica,

I peso della scarpa; 100 g di peso in pi nelle scarpe equivalgono a crca 500 g i peso in piAt in vita a K dap grano sals perchA® non ¢ inearit - otre un certo peso della scarpa la penalizzazione A evidente.

111ipo di terreno; per esempio, correre sulla sabbia costa il doppio rispetto a correre sulfasfalto.

I vento (resistenza delfaria); un vento che soffia a 60 kvh incrementa i consumi di circa | 40%, mentre una leggera brezza (15 km/h) incrementa  cansumi di solo l 5%. Anche in questo caso non ¢ linearith. nA® con fa velociti del vento

con il peso del runner. Come per la corsa in discesafsalita, un vento favorevole non iequiibra la situazione, per cui in

un 10000 in pista con fore vento si andrA pi piano fispetto a correrlo in assenza di vento, a prescindere dal fatto che si corrano frazion ugual contro o a favore i veno.

Liabbigliamento; owiamente non influenza solo per il peso del corpo (cappell, accessor come orologi o ioieli ecc.), ma anche per a diffcalik di gestito in maniera sincrona con il movimento. Correre con un tuta da camera o da passeggio aumenta nettamente | consurn

La scia; anche in condizioi i assenza di vento, correre in scia diminuisce laresistenza delfaria. A 250Kk si ha un risparmio del 7%; il isparmio che si ha a 4/km (15 kih) A" ancora sensibie.
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La fatica; correre affaticati peggiora lefficienza dela corsa, aumentando il k.
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