E’ meglio la Corsa o La Camminata?
Meglio la corsa o la camminata?
Dubbio amletico di tutti gli sportivi. 

Ma in fondo dipende sempre da cosa piace di più e soprattutto dagli obiettivi che uno desidera raggiungere. 
La corsa o la camminata  sono due attività fisiche molto simili, che utilizzano gli stessi muscoli, ma a che a livello fisiologico, biomeccanico e metabolico racchiudono realtà alquanto diverse che rendono questi sport allo stesso tempo molto differenti tra loro.
Se ci pensiamo bene è tutta una questione di carico che le articolazioni devono sopportare e ammortizzare: la corsa infatti sollecita maggiormente le ginocchia, le caviglie e la schiena ed è per questo  che è  indispensabile possedere una tecnica molto buona in modo da scongiurare infiammazioni e dolori muscolari ed  articolari.

La camminata di contro è un’ attività più “leggera” in tutti i sensi e quindi in grado di mettere meno in difficoltà le vostre articolazioni;  nella camminata non c’è una vera fase di volo come nella corsa e quindi l’impatto a terra risulta meno traumatico nella prima.

Un ottimo modo per una pratica sportiva sana è quello di camminare : fa bene al cuore, ai polmoni, alle ossa, tonifica i muscoli, migliora la circolazione, combatte lo stress e ottimizza l'umore.
Anche la scienza afferma che la corsa fa bene al fisico e al cervello, aumentando addirittura i neuroni : dal testo di Glasser del 1976 si apprende che la corsa favorisce la produzione di un fattore di crescita nervoso il Bdnf, sostanza che permette la creazione di nuovi neuroni migliorando l'efficienza delle sinapsi.

La corsa è come una droga positiva che ci stimola a non fermarci, grazie alla produzione di endorfine, infatti la corsa  dà una sensazione di piacere, euforica e intensa, una dipendenza quindi ma positiva perché non è invalidante o dannosa come fumo, alcol o stupefacenti.

Il farmaco migliore per  garantire una riduzione del rischio di accidenti cardiovascolari è  la corsa.

Correndo anche solo 15 km a settimana il rischio di infarto si riduce del 20%, salendo al 40% correndo 30 e arrivando al 50% correndo 60 km a settimana.

Si dice che i migliori alleati del cuore sono un paio di scarpe da jogging, un cardiofrequenzimetro e 42 minuti al giorno.

Camminare è l'atto fisiologico per eccellenza. La cosa che ci viene più naturale di fare, senza sottoporci a sforzi eccessivi e senza il rischio quindi di traumi.

Trenta, quaranta minuti, tre volte la settimana o meglio ancora tutti i giorni a passo sostenuto e i risultati potranno sorprendere.
La camminata favorisce la deposizione di sali di calcio che proteggono in parte dall'osteoporosi. La marcia a passo sostenuto contrasta anche il diabete di tipo II. Camminare aumenta il metabolismo degli zuccheri e l'organismo produce maggiore insulina.

Uno studio dell'Università di Osaka ha dimostrato che una camminata di 20 minuti al giorno per 5 giorni la settimana riduce del 12% il rischio di ipertensione e malattie cardiovascolari.

Il movimento aiuta l’aumento della  frequenza cardiaca, il sangue viene velocizzato nel suo circolo e, a livello periferico aumenta il numero e il diametro dei capillari arteriosi; quindi diminuiscono le resistenze e quindi diminuisce inevitabilmente anche la pressione sanguigna e i depositi di grassi nelle arterie.

Camminare inoltre fa dimagrire, ricordando però che  l'organismo comincia a  bruciare i grassi solo dopo circa 20 minuti di marcia, garantendo così  la perdita di circa 200 calorie l'ora, quindi per perdere peso bisogna camminare almeno 20-30 minuti senza interrompere il movimento.

Correndo si consuma circa una kilocaloria per kg di peso per km percorso.

Ovviamente per dimagrire è necessario intervenire su altri due fronti: quello alimentare, un controllo adeguato non solo di calorie, ma anche della giusta combinazione di proteine, grassi e carboidrati e dei giusti abbinamenti fra cibi. Inoltre è bene tenere sempre sotto controllo l’aspetto psicologico. 

Il grasso nelle cellule adipose è immagazzinato sotto forma di trigliceridi, composti di carbonio, idrogeno e ossigeno. Per "sbloccarlo" è necessario cominciare a liberare il carbonio, per permettere all'idrogeno e all'ossigeno di trasformarsi in acqua.

Quindi non basta mangiare di meno per dimagrire ma occorre anche muoversi di più : soltanto con l'esercizio fisico si riesce a smaltire il carbonio sotto forma di anidride carbonica. Quando i grandi muscoli del corpo sono in movimento aumenta anche la produzione di alcune molecole come beta2 endorfine e serotonina, oppioidi naturali dall'azione antidepressiva e antidolorifica.

Sia per le corse che per le camminate è necessario   scegliere percorsi nel verde, evitando il traffico, le parole d'ordine dovranno essere metodo e costanza, solo così si potranno avere risultanti costanti e duraturi in grado di modificare positivamente anche il  proprio metabolismo basale.
Prima di fare esercizio è preferibile mangiare alimenti ricchi di zuccheri non raffinati (pane, pasta, fette biscottate con poca marmellata, etc.) e durante la marcia è preferibile bere un bicchiere d'acqua ogni 15 minuti per reintegrare i sali persi con il sudore.

Qualche  controindicazione:  forme di artrite, artrosi, etc. Sempre bene  rivolgersi al proprio medico per ulteriori informazioni.

Anche correre fa bene.

A parità di allenamento la corsa brucia più grassi di qualsiasi altro tipo  sport.

Oltre alle calorie bruciate durante l'allenamento (5-600 all'ora secondo il ritmo) ci sono quelle consumate in seguito: dopo 40 minuti di corsa  il nostro corpo continua a bruciare grassi anche a riposo!

Per correre però non bisogna dimenticarsi di indossare delle scarpe adeguate  per questa disciplina, ovvero calzature ammortizzate con svariati sistemi.

Per cominciare la corsa è necessario recarsi in un negozio specializzato con un vecchio paio di scarpe e guardarne la suola : se si consuma all'interno siete pronatori, all'esterno siete supinatori.

Il consumo della zona esterna del tallone indica invece un appoggio neutro.

Si corre  meglio con una scarpa specifica per il proprio piede. Per una buona corsa sono necessarie anche delle  maglie apposite che fanno traspirare facendo evaporare il sudore proteggendo anche dal vento.

Correre è un antidoto formidabile contro lo stress.

Un team  di ricercatori di Boston (Usa) raccomanda ai runner principianti di impegnarsi in sessioni che non superino i 60 km la settimana; meglio sempre partire con un inizio graduale , anche con 3 minuti la prima volta aumentando di volta in volta.

Nella seconda settimana si può provare ad allungare le sessioni fino a 15 minuti ma anche aumentando il ritmo della marcia a  passo spedito che è sempre meglio alternare alla corsa.

Alternare la corsa alla camminata veloce è essenziale per un runner principiante.

Ad ogni uscita successiva i periodi di alternanza corsa- camminata cominceranno a subire delle variazioni: 5 minuti di camminata, 10 di corsa; 5 minuti di camminata- 15 di corsa, fino a ridurre gradualmente la camminata intermedia e riuscire a sostenere una corsa continuativa senza dimenticare la corsa iniziale e finale come momento di riscaldamento e defaticamento sempre necessari anche per i runner di professione. In poco tempo si arriva a 40 minuti di corsa che rappresentano la durata massima per l'allenamento dell'amatore non competitivo.

La corsa e la camminata sono dei metodi eccellenti  per perdere peso, infatti è nei picchi di fatica che si bruciano più grassi!
Per ottenere dei risultati si può cominciare ad  alternare dei giorni di allenamento a giorni di riposo, quando  ci si sente ben allenati si può andare a correre anche ogni giorno.

Un  organismo allenato consuma più calorie anche a riposo di un organismo non allenato.

Per allenarsi bene è necessario cominciare quando la digestione è ultimata, quindi almeno tre ore dopo l’ultimo pasto.
Il corpo utilizza un mix di glucosio, grassi e proteine. A riposo prevale il consumo di grassi (60%), mentre a mano a mano che si aumenta la velocità con cui ci si muove, diventa più importante la quantità di energia ricavata dagli zuccheri (che passano dal 35% a riposo al 95%-100% nell'esercizio molto intenso).

Lo sport fatto bene fa molto bene.
La frequenza cardiaca è l'indicatore fondamentale del livello di attività del nostro organismo, il tutto si può monitorare grazie ad un   cardiofrequenzimetro che permette così di monitorare in tempo reale la frequenza cardiaca.

Accessorio  semplice che  consiste in un orologio da polso senza fili ed una fascia elastica da applicare intorno il petto. Il costo è  contenuto.

Si programma facilmente e emette un segnale acustico se il cuore batte al di fuori dei limiti stabiliti per l'allenamento impostato.

La frequenza cardiaca massima è la massima frequenza di contrazione del cuore che un individuo può raggiungere con la massima intensità fisica .Nell'attività fisica moderata il principale meccanismo energetico è quello aerobico con utilizzo prevalente degli acidi grassi.

 

L'attività fisica utile per il dimagrimento è una attività aerobica allenante e permette  un maggior consumo dei depositi adiposi, importante per un  allenamento cardiocircolatorio come attività a prevalente impegno aerobico, in cui il sistema cardiocircolatorio è maggiormente stimolato.

 

L'energia maggiormente utilizzata proviene dagli zuccheri presenti nel muscolo e nel sangue.

La frequenza cardiaca di soglia è quel momento in cui, in un esercizio crescente, si verifica un incremento della concentrazione di acido lattico nel sangue e nel muscolo.
Sia la corsa che la camminata producono sull’intero organismo tali benefici:
· Aumento delle dimensioni del cuore
· Aumento della quantità di sangue espulso ad ogni contrazione
· Diminuzione della frequenza cardiaca massima ed a riposo
· Aumento del volume di sangue totale e della quantità totale di emoglobina
· Aumento della densità di capillari   all'interno del muscolo
· Diminuzione della pressione arteriosa
· Aumento della massima ventilazione polmonare al minuto
· Aumento dell'efficienza ventilatoria
· Aumento dei volumi polmonari
· Miglioramento della capacità di utilizzo dei carboidrati e dei grassi
· Aumento dei depositi di ATP e CP, cioè depositi di energia pronta all'uso
· Diminuzione della produzione di acido lattico e migliore smaltimento
· Diminuzione dei livelli di colesterolo e trigliceridi nel sangue
· Aumento muscolare
Un allenamento ad intervalli è necessario per  far regredire i disturbi cardiocircolatori già presenti e ridurre il colesterolo.
Soprattutto nella stagione invernale allenarsi all’esterno diventa complesso, per cui si può scegliere il Tapis roulant. Il gesto atletico è identico, cambia l'impatto sulla superficie che non è rigida come l'asfalto o la terra.

Il nastro corre su una tavola di legno che oscilla di alcuni millimetri, generando un microrimbalzo, cosa apprezzata dai principianti ad esempio.

Sul tapis roulant si suda di più (non c'è infatti il vento indotto dalla corsa) ed è normale, quando si scende dallo stesso, sentirsi strani per alcuni passi perché il cervello si era adattato al "movimento da fermi".

Il modo migliore per regolare il proprio ritmo di allenamento sul tapis roulant  è quello di basarsi sulla fatica percepita.

Durante il riscaldamento si corre mantenendosi in grado di conversare.

Nella corsa ad alta intensità si arriva ai limite del proprio sforzo, quando poi si passa alla bassa intensità si dovrà avvertire un recupero di forze e fiato ma facendo comunque fatica a riprendere una conversazione.

Si va a passo veloce per 10 minuti, quindi si corre 2 minuti ad alta intensità e 2 minuti a bassa intensità fino a fine sessione.
Corsa o camminata è indifferente, l’importante è sapere che l’attività fisica aiuti il ringiovanimento cellulare; effetti benefici anche per chi comincia a fare attività fisica dopo i 65 anni.

La responsabilità di questo effetto “ miracoloso”  sarebbero le miochine, sostanze che sono prodotte dai muscoli durante l'attività fisica e coinvolte nel miglioramento del tessuto cutaneo.

