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Il rapporto tra la donna e lo sport ha radici antiche e lo testimoniano alcuni mosaici romani che contano 
numerosi riferimenti iconografici con donne impegnate in attività agonistiche. E’ probabile che l’attività 
sportiva femminile, nell’area del Mediterraneo, risalga almeno a 2000 anni avanti Cristo e fosse legata 
soprattutto a determinate discipline (corsa e ginnastica a corpo libero). 
Nel corso degli anni però lo sviluppo della pratica sportiva è stato nettamente a prevalenza maschile, basti 
pensare che alle Olimpiadi moderne di Atene del 1896 non venne invitata alcuna donna. 
Le motivazioni di ciò son strettamente correlate all’immagine socio-culturale della donna diffusasi negli anni, 
ossia la donna destinata alla vita domestica, alla procreazione e alla cura dei figli e del proprio compagno. 
Fortunatamente il progresso e la modernizzazione hanno trovato spazio anche nell’ambito sportivo e negli 
ultimi 30 anni il numero di ragazze e donne praticanti attività sportiva in modo regolare è nettamente 
cresciuto. 
Nel 1970 l’unica donna partecipante alla maratona di New York non la portò a termine; 20 anni più tardi, nel 
1990, parteciparono alla maratona di New York 5249 donne, di cui 4500 arrivarono al traguardo. 
La maratona di New York dello scorso anno (2010) ha impegnato ben 16253 podiste, di cui 16155 hanno 
tagliato il traguardo. 
L’interesse della donna per l’attività sportiva, in particolar modo per la corsa, è testimoniato dal crescente 
numero di “corse rosa” che sono nate nel nostro paese negli ultimi anni. Inoltre è sufficiente uscire a farse 
due passi per vedere numerose “scarpette rosa” correre da sole, in gruppo e persino con il passeggino per i 
parchi cittadini. 
Naturalmente non mi riferisco a grandi atlete che fanno dello sport la loro professione, né a donne che 
seppur non professioniste si son da sempre dedicate allo sport agonistico, ma a tutte quelle donne che si 
sono affacciate lentamente e a volte timorosamente al mondo sportivo. Spesso si tratta di donne non più 
giovanissime, senza grandi ambizioni di risultato se non la sfida con sé stesse ed i propri limiti, donne che 
hanno capito che correre fa bene alla salute fisica e mentale, donne che vedono nello sport la possibilità di 
passare del tempo con un’amica o col proprio io. Insomma tutte quelle donne che sono impegnate tra 
carriera, casa, figli e marito, ma hanno percepito l’importanza di trovare uno spazio dedicato solo a loro 
stesse. 
Molto spesso la principale motivazione che porta la donna verso il mondo della corsa è l’essere più magra, 
più bella ed attraente, quindi una visione  “estetica” dello sport più che “salutistica”. 
Ben presto però la donna podista si rende conto del benessere globale cha ha dalla corsa, che implica  i 
miglioramenti della silhouette , ma anche un miglioramento della propria capacità di prestazione (quei 10 km 
fatti a stento che diventano piacevoli), la sensazione di rilassamento dopo l’allenamento sia fisica che 
mentale. 
La corsa fa si bene al fisico, ma fa altrettanto bene alla psiche; molto spesso l’allenamento diventa 
quell’unica ora nella giornata in cui si è davvero sole con sé stesse e che permette di pensare, meditare, 
fantasticare e ascoltarti. Se poi il tutto è circondato dal verde di un parco e riscaldato dai raggi del sole allora 
sì che diventa il momento perfetto della propria giornata… 
I BENEFICI DELLA CORSA 
Ci sono una serie di benefici generali legati alla corsa e altri più tipicamente femminili. 
I vantaggi dell’attività fisica comprendono la riduzione del rischio di malattie cardio-vascolari e metaboliche 
(abbassamento del colesterolo “cattivo”, dei livelli di glicemia, della pressione arteriosa, della percentuale di 
grasso corporeo…), un miglioramento della funzionalità globale del nostro organismo (chi corre invecchia 
meglio!), una miglior resistenza alla fatica e un aumento delle proprie capacità di prestazione atletica. 
I vantaggi al femminile riguardano: 
- effetto rimodellante sull’apparato scheletrico che risulta ampiamente protettivo nei confronti 
dell’osteoporosi, tipica della donna anziana; 
- miglior controllo della sindrome pre-mestruale, per esempio riducendo la sensazione di pesantezza agli arti 
inferiori tipica di questa fase e aiutando a scaricare le tensioni associate; 
- effetti positivi sul controllo del peso corporeo e dell’efficienza fisica durante la gravidanza; se non ci sono 
controindicazioni si può correre in maniera blanda per i primi tre mesi per poi passare alla camminata, 
magari associata al nuoto; 
- nel post parto la corsa è il metodo più efficace per recuperare la propria forma fisica; 
- miglioramento degli inestetismi della cellulite poiché la corsa migliora la circolazione generale ed il 
microcircolo, favorendo l’eliminazione delle tossine e una buona ossigenazione dei tessuti; 
Uno studio pubblicato sulla rivista “Archives of International Medicine” sottolinea come l’attività fisica abbia 
un effetto preventivo sul tumore al seno, poiché abbassa i livelli di estrogeni circolanti. Le attività più adatte 
sembrano essere la camminata veloce e la corsa.  



 

 

 
 
UOMO E DONNA A CONFRONTO 
La donna presenta delle differenze fisiologiche e psicologiche rispetto al podista uomo e questo rende 
ragione di quanto sia importante gestire l’allenamento in maniera specifica e personalizzata. 
Nella donna la composizione corporea risulta sbilanciata verso una percentuale di massa grassa superiore a 
discapito della massa muscolare; questo spiega il perché la donna abbia più difficoltà nella perdita di peso, 
presenti un metabolismo più lento (il metabolismo è strettamente correlato alle masse muscolari) e abbia 
bisogno, a parità di chilometri percorsi, di meno calorie rispetto al podista uomo. 
La donna può andare incontro più facilmente dell’uomo a carenze di ferro, poiché ha minor contenuto di 
emoglobina e deve far fronte alle perdite legate al ciclo mestruale oltre che le piccole perdite legate ai 
microtraumi della corsa. 
Notevoli poi sono le differenze motivazionali e psicologiche tra i due sessi; l’uomo si avvicina alla corsa per 
la voglia di mettersi in gioco, di sfidarsi, di superare i propri limiti. Adora fare le gare domenicali dove 
misurarsi con sé stesso, ma anche col compagno di corsa. Fra gli uomini la competizione è solitamente 
molto alta e la voglia di migliorare li porta spesso dalla corsa per benessere a lanciarsi su distanze via via 
sempre maggiori. 
La donna di solito si approccia alla corsa in maniera più titubante, spesso per perdere peso, altre volte per 
stare bene e per rilassarsi, ma non ama la sfida….per lo meno all’inizio.  
Molto spesso nella donna sussistono numerosi dubbi su quale sarà l’attività giusta per dimagrire, teme che 
l’attività in palestra “faccia ingrossare i polpacci”, ma che la sola corsa la possa rendere poco “tonica”. Se 
però riesce a trovare la giusta via, magari grazie ad un preparatore atletico di cui potersi fidare, allora si 
cimenta con caparbietà e costanza nella corsa. Molte volte capita che la donna quasi per gioco inizi a 
partecipare a qualche gara domenicale e allora in quel caso sì che emerge il suo spirito competitivo. In quel 
momento riesce ad imparare a mettersi maggiormente in gioco, a conoscere di più il proprio corpo e a farsi 
trasportare dall’emozione che  regala il superamento del traguardo. 
 
COME ALLENARSI 
Fatte queste premesse, risulta utile capire quale possa essere l’allenamento migliore per la donna che vuole 
tenersi in forma e sentirsi bene. 
Prima di proporre un qualsiasi programma di allenamento è utile considerale la storia della nostra runner. 
Occorre valutare la sua condizione di salute passata e presente, con la correlazione ad eventuali stadi 
particolari della vita femminile (gravidanza, post-parto, menopausa) che condizionano l’impostazione 
dell’allenamento. È utile sapere come si alimenta la persona (attività fisica ed alimentazione sono i due 
pilastri del benessere) e se pratica o ha praticato attività fisica. 
Fondamentale è considerare la disponibilità a potersi allenare (spesso il problema “tempo libero” è causa 
dell’abbandono dell’attività fisica da parte della donna); va tenuto però in considerazione che il beneficio 
della corsa si presenta con non meno di 2/3 sedute di allenamento settimanali. 

L’allenamento ideale per la donna che vuole mantenere un bell’aspetto e una condizione di benessere si 
basa su due/tre sedute settimanali di corsa con l’aggiunta di almeno una seduta di lavoro di potenziamento 
muscolare con pesi leggeri, numerose ripetizioni, preferibilmente a circuito. Il lavoro di “tonificazione” è utile 
sia come lavoro complementare alla corsa (un buon tono della muscolatura addominale è fondamentale nel 
podista) sia per evitare un eccessivo svuotamento delle masse muscolari degli arti superiori. 
Il risultato sarà quello di poter avere un fisico asciutto, ma anche tonico. 
Un esempio di settimana di allenamento potrebbe essere: 

- 1° corsa in progressione: 10’ di camminata veloce + 20’ di corsa lenta* + 10’ di corsa a intensità 
moderata** + 10’ di defaticamento in camminata veloce 

- 2° lavoro a circuito con pesi ed elastici da ripetere 2 volte nella stessa seduta con 10’ recupero tra la 
prima e la seconda: 1’ di affondi liberi alternati + 30” skip sul posto + 1’ curl con manubri + 30” skip + 
1’quadrupedia estensioni gambe alternate + 30” skip + 1’crunch + 30”skip (Fig.1) 

- 3° fartlek: 15’riscaldamento in corsa lenta + 5 volte : 1’ corsa forte*** alternato a 3’ di corsa lenta + 
10’ di defaticamento camminando 

La prima seduta è il lavoro più blando e più utile per la perdita di peso, il lavoro a circuito permette di 
mantenere il tono muscolare pur avendo le caratteristiche di un’attività aerobica, il fartlek garantisce il 
miglioramento delle proprie capacità fisiche (potenza aerobica, funzionalità dell’apparato 
cardiocircolatori,ecc). 
I tre lavori son complementari l’uno all’altro e tutti e tre indispensabili per la realizzazione dell’obiettivo 



 

 

benessere.    

Le sedute di lavoro potrebbero essere anche 4 o 5 a settimana in base alla disponibilità della runner. 
Nelle settimane i carichi di lavoro e le tipologie degli allenamenti vengono modificati sulla base dei risultati e 
dei nuovi obiettivi. 

 
*CORSA LENTA: corsa sciolta, che consente di parlare e può essere mantenuta per lungo tempo 
 
**CORSA MEDIA INTENSITA’: corsa che inizia ad essere impegnativa per il soggetto, ma che può 
essere mantenuta per parecchi minuti 
 
***CORSA FORTE: corsa molto impegnativa, sostenibile solo per alcuni minuti 

  
 
FIGURA 1. Lavoro a Circuito 
 
 

 
 


