Guida alla Maratona, Mezza Maratona
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[’esigenza
di correre

Lesigenza di muoversi veloce-
mente con i propri mezzi, 'uomo
'ha avuta da sempre se non
altro per cibarsi cacciondo le
sue prede o per raggiungere
velocemente un posto piu lon-
tano.

Dalla corsa per necessita si &
passati a quella per diverti-
mento praticando uno sport e
da qui sono nate le discipline
olimpiche dell'atletica leggera.
Quando cominciai questo per-
corso sportivo, ma oserei dire
pure meditativo, avevo 16 anni
e una gran voglia di rivalsa per
la tubercolosi linfatica che ho
awto da bambino.

Avevo 13 anni quando il medi-
co disse a mia madre, da sem-
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pre disperata per il mio malan-
no e perché ero incppetente,
che ero guarito e che dovevo
fare un po’ di sport. Mai questa
frase fu presa piv alla lettera e,
dopo vari esperimenti fra ten-
nis e pallacanestro, incontrai il
mio carisssimo amico di sempre
Massimo che mi propose di fare
un test allo stadio San Paolo
di Napoli con Riccardo, il mio
primo  dllenatore,  grandissimo
maratoneta.

Si costutui un gruppetto com-
posto da Elio, Maurizio, Franco,
Diego ed il softoscritto. Cosi
comincia I'avventura che durg,
incredibilmente anche per me,
da 39 anni.

La voglia di correre dopo un

percepisci
una capacita
di recupero
mai vista
fino ad allora

po di tempo si autoalimenta,
non devi cercalo, non devi
sforzarti, € lei che cerca te Le
sensazioni di potenza e di be-
nessere che questa ti da sono
impareggiabil.

Chi core da un po’ lo sa ma
sono sensazioni accessibili a
tutti coloro che hanno una mo-
tivazione per iniziare: controllo
del peso, benessere fisico, spi-
rito competitivo, ognuno ne ha
una sua.

Dopo aver inizioto a corere
tutto il tuo corpo si riorienta in
una direzione piU armoniosa
verso una migliore autoconser-

vazione del sé. Quando sono

frascorsi /7 giomi dallinizio del
programma, 1 accorgi che tut-
te le tue cellule rispondono in
modo diverso; percepisci una
capacita di recupero mai vista
fino ad allora, un miglioramen-
to della forza fisica generale
ed una copacita di attenzione
senz alfro migliorata. Se hai una
fua mofivazione, mi inferessa
conoscerla e la puoi condivi-

dere sula mia pagina Face-
book di Preparatore Atletico

in modo da aiutare altre perso-
ne ad iniziare questo percorso
verso la libertd ed il benessere
psicofisico.


https://www.facebook.com/pages/Preparatore-Atletico/168892843260033
https://www.facebook.com/pages/Preparatore-Atletico/168892843260033

E" la prima cosa che vuole sa-
pere chiunque stia pensando
di iniziare a conere. Se sei in so-
viappeso & evidente che do-
viai iniziare in modo piv legge-
ro ed ancora piu progressivo
di una persona che ha sempre
fatto sport. Se sei una donna
dovrai iniziare in modo diverso
rispetto ad un uomo.

Ad un adolescente servird un
programma diverso da un qua-
rantenne. Oggi anche ad un
cardiopatico viene prescritta
una moderata attivitd fisica ae-
robica, certo dopo aver avuto
il visto del suo cardiologo e
certamente dowrd iniziare con
modalita ancora diverse da
tutti gli altri.
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Cosa dobbiamo fare
_per Iniziare a correre?

Di solito chi si avvicina alla cor-
sa trova naturale cominciare @
cimentarsi con i propri limiti e
quindi, dopo aver passato la

visita medico-sportiva dal me-
dico dello sport, si awicina a
diverse occasioni competitive
ogai diffusissime sul tutto il no-
stro meraviglioso pianeta Terra.

Se cori per mantenerti in salute
potrai svolgere un po’ di corsa
lenta per iniziare €, soprattutto
se hai difficoltd a corere di se-
guito, intervalla S min. di corsa
e 5 min. di camminata veloce.
Vedrai che nel giro di 3-4 al-
lenamenti riuscirai a corere di
sequito per un tempo che fi
sembrava impossibile. Puoi ini-
ziore con 15 min. totali ed in-

crementare di 5 min. ogni allenamento per 4 settimane, dopodiché passi allo step
successivo che scaricherai dal mio sito www.preparatoreatletico.com.

Se ti interessano le corse non competitive il programma inizicle sard lo stesso ma
dopo poco dowvrai infrodurre degli allenamenti piv specifici come il potenziamento
muscolare, la potenza aerobica e la capacita aerobica. Se sei un conidore che la
domenica si cimenta con gare su strada competitive da 5 a 10-12 km allora avrai
la necessita di conoscere piu approfonditamente dei mezzi specifici per affontare
tali competizioni: ti occorera una guida di un esperto che i indirezzerd verso adlle-
namenti speciall.

Se il tuo obiettivo sale fino a voler corere una MEZZA MARATONA (21.097mt)
in ltalia o in giro per il mondo, dowvrai essere seguito da un allenatore tecnico di
atletica leggera che ti fard scoprire un nuovo universo di mezzi di allenamento
che certamente non possiomo elencare qui. Questa & una guida infroduttiva alla
corsa, una veloce presentazione con qualche consiglio tecnico.

Se sei un runner interessato alla mitica
e leggendaria MARATONA (distanza
di 42.195 mt) avrai esigenze molto

cimentarsi
con 1

particolari di volume, di intensita, di e e
propri limiti

recupero che andranno seguite da
un fecnico Fidal (Federazione ltaliana
di Atletica Leggera) che pianifichera
tutti gli strumenti a te piu congeniali
per sviluppare quelle necessarie dofi
di resistenza, forza resistente e poten-
za cerobico, caratteristiche indispen-
sabili se vorrai cimentaryi con le mo-
ratone piu conosciute al mondo: New
York, Berlino, Parigi, Londra, Roma. La
maratona & la gara dove affronti una
grande sfida con te stessol
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correre?

Una gamba davanti all'altra ed
e tutto? Non proprio ...

Diciamo che al neofitg, allini-
zio del suo percorso da runner,
potrd sembrare sufficiente, ma
certamente non basta se vond
cimentarsi con i propri limiti.

Laspetto emotivo della corsa
ci porta dove prima non pen-
savamo mai di poter arivare e
questo ci spingerd a cercare
gli strumenti per migliorare noi
stessi.
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Cosa vuol dire

la corsa
¢ una filosofia
di vita

La corsg, oltre che uno sport
fantastico, &€ una filosofia di

vita dove tfi accorgi di aver
cambiato abitudini nocive che
neanche pensavi di avere. Ti
accorgi che la tua alimento-
zione & cambiota in meglio
acquisendo concetti e nuovi
stili alimentari che vedevi molto
lontani da te.



Gl1 aliment1 giusti

per correre

Tutti pensiomo di  mangiare
bene e di dare i necessari nu-
trimenti di cui il nostro corpo ha
bisogno.

La realtd & ben diversa. La vita
frenetica e veloce che faccio-
mo non ci permette di sceglie-
re gli alimenti con il tempo e la
cura che il nostro corpo merita.

Cli stessi alimenti spesso sono
preparati con il solo scopo
di essere gustosi e di facile
cottura  dimenticando  molto
spesso che dowvrebbero con-
tenere i dowuti quantitativi di
carboidrati, proteine, vitaming,
oligoelementi e micronutrienti
che occorrono alla nostra vita

energetica quotidiana. 1o non
ho le competenze per dare
delle diete ma posso franquil-
lomente dirvi che uso e consi-
glio ai miei afleti un programma
nutrizionale di Herbalife da 18
anni € la differenza si sente.

E' chioro che un'alimentazione
sang, naturale e variata & es-
senziale per una attivitd sporti-

vQ, ma una nutrizione completa.
per uno sportivo. & tutta un'altra
COsQ.

Molti atleti amatoriali  ormai
sono degli abituali consumato-
ri di integratori di vario genere
ma l'uso di un programma com-
pleto e naturale come quello
studiato da Herbalife per lo
sport, fa molta differenza in ter-
mini di prestazioni. Cli alimenti
Herbalife inoltre, sono di aiuto
anche per una buona salute.

alimentazione
sana e naturale
per una corretta
vita sportiva



Per correre ...

www.preparatoreatletico.com

non basta correre

lidea che per corere, basta
corere, € omai superatal

Da ragaozzo ho awto la fortu-
na di incontrare un allenatore
innovativo che ci faceva fare
molto potenziomento muscola-
re a carico naturale sul campo
di atletica, anche due volte la
settimana, quando molti pensa-
vano solo a fare molti (froppi)
km per preparare le gare su lun-
ghe distanze.

Oggi un po' tutti sanno che
proteggere le articolazioni, i
muscoli, le ossa e i tendini, di-
venta importantissimo se si vo-
gliono superare i propri limiti
quindi, durare nel tempo. Mol
runners hanno dei programmi

personalizzati con l'uso dei pesi
in palestra e svolgono regolar-
mente esercizi di potenziomen-
to muscolare con andature e
miglioramento della tecnica di
corsa. In questo caso, affidarsi
ad uno specialista Personal
Trainer diventa un obbligo
perché vi sono molte variabili
che da soli e difficile controllo-
re e monitorare. Oltre a questo,
alcuni atleti di resistenza han-
no SCOPErto che possono aiu-
tarsi con lo yoga che & un'at-
tivitd che aiuta molto il runner
in quanto ha tempi lunghi e
di conseguenza abbassa lo
stress degli allenamenti forzati
Q Cui si sottoponNgoNo SPESSO
i coridori. Facilita molto il raf-

proteggere

le articolazioni,
le ossa, 1 muscoli
e 1 tendini

forzamento di alcune catene
cinetiche muscolari come dli
addominali e paravertebrali
www.saluteinmovimento.it.

Anche un'attivit complemen-
tari come i Nordic Walking
ha meno ripercussioni  sulla
struttura ossea e muscolare g,
con l'ausiio delle bacchette,
fa consumare il 20% di calorie
in piv rispetto alla camminata
normale. A tal proposito po-
tete consultare il sito Scuola
Italiana di Nordic Walking di
Fabio Moretti sparsa su tutto
il territorio nazionale:

scuolaitaliananordicwalking.it

per approfondire tale temati-

ca.

Se non presti aftenzione allo-
spetto muscolare  dell'allena-
mento correrai il rischio di far
ristagnare le tue prestazioni e
potresti incorrere in fraumi ossei,
muscolari e tendinel.

Molto utile ed anche molto in
vOQgQa OQggi sono le tecniche di
propriocezione che ristabilisco-
no nuovi parametri coordinativi
e rendono attivi sistemi musco-
lari addomentati. Oggi puoi
avere una valutazione gratu-
ita presso il centro ricbilitativo
e curativo dei traumi da sport
presso Fisioequipe di Stefano
D’Eustachio:
www.fisoequipe.eu per copi-

re se hai un equilibrio tale da
riuscire e utilizzare tutta la tua
forza su entrambi gli arti.


http://www.saluteinmovimento.it%20
http://www.scuolaitaliananordicwalking.it/
http://www.scuolaitaliananordicwalking.it/
www.fisoequipe.eu

In che orario

correre?

Quando conere durante  la
giomata?

Tutti abbiamo delle giornate
pienissime: contenitori che sem-
bra impossibile riempire di piv.
Eppure  tonti - runners  hanno
cominciato da adulti quando
avevano gid un lavoro e una
famiglia, eppure hanno trovato
il tempo necessario per coltiva-
re questa passione.

Se fai un lavoro che i impegna
dalle & del mattino alla sera po-
fresti provare a corere durante
la pausa pranzo evitando di
fermarti @ mangiare qualcosa
di poco sano e molto grasso.

Con il tesseramento presso
un'associazione  dilettantistica
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sportiva dffliata Fidal (Federa-
zione ltaliana di Afletica Leg-
gera) puoi enfrare in tutti gli
impianti sportivi riservati all'at-
letica in Italia ed utilizzare la
pista, gli spogliatoi e le atftrez-
zature presenti.

Se sei un “tunista” e al lavoro
fai orari mattutini © pomeridiani

puoi altemare gli allenomenti
come piu fi fa comodo. La fami-
glia ha le sue esigenze e lo sto-
re con i figh ed il proprio partner
& molto importante nella vita. |l
coridore impara  rapidamen-
te a concilicre il tutto e a non
esasperare gli animi del nucleo
familiare. Tutti cbbicmo  fatto
sacrifici per poterci adllenare
andando a correre la mattina
presto o la sera un po’ piu tardi.
Con un po’ di attenzione, ci riu-
scirai anche tul

conciliare

la corsa con la
famiglia e 1 propri
impegni



Correre
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con attenzione

Apparentemente ol neofita
la corsa potreblbe sembrare
un‘attivitd poco traumatica vi-
sta lassenza di contatto fisico
con lawersario, ma in realtd
non € COosl.

| microtraumi ripetuti da caduta
(la corsa & una successione di
salt) protratti per lunghi allena-
ment, possono causare fasti-
diosi e dolorosi infortuni.

Non credo esista un corridore
che, dopo un po’ di anni di at-
tivitd, non abbia sperimentato
una tendinite, una pubalgic,
una fascite plantare o qualche
altro incidente muscolare o os-
seo.

Mettere in conto un infortunio
fa parte del gioco dello sport
ma imparare a conoscersi ed a
preveniri & fondamentale per
diminuire le probabilitd di incor-
rere in tali fastidi.

Quando cominciai a corere
39 anni fa non esisteva mate-
ricle tecnico e correvamo con
delle scarpe che il solo pensie-
ro di calzarle oggi, mi fa venire
i brividil

Indossare calzature tecniche
adeguate & estremamente
importante  per tutelarci dai
micro-traumi. Ne esistono  in
commercio di fantissimi marchi
sportivi molto  conosciuti: Adli-
das, Brooks, Mizuno, Nike e altri:

avere sempre
un abbigliamento
adeguato

limportante & che ci siano delle
protezioni per gl allenamenti di
durata o di intensita.

Anche gli indumenti attuali sono
di grande confort perché per-
mettono la traspirazione della
pele e quindi 'evaporazione
del sudore mantenendo co-
stante la temperatura del corpo.
E' possibile acquistare on line su
diversi sito come Mister Running:
www.misterrunning.com

A Roma vi sono diversi running
center sparsi in tutta la citta,

lo consiglio www.fashionsport.it

in via Monte delle Cioie dove
Giuseppe Padllottini, esperto
di atletica leggera, sara a tua
disposizione e ti dird che tipo
di scarpa fa al caso tuo dopo
unanalisi - dellappoggio  del
piede e ti consiglierd la calzo-
tura adatta dlla gara in pro-
gramma.


http://www.fashionsport.it
www.misterrunning.com
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Cosa cambia quando

S1 1n1zia a correre

Una persona che non ha mai
fatto aftivitd  sportivo, come
vive prima di fare sport e cosa
cambia quando inizia?
Conosco poco o nulla la vita
sedentaria perché non I'ho mai
fatta, ma presumo che il tempo
per lo sport non € stato mai in-
serito nel ritmo quotidiano di un
sedentario.

Le risorse energetiche di un
non-sportivo sono molto  limi-
fafe in quanfo non sono mai
state sottoposte ad uno stress
fisico da allenomento e quindi
tendono, con letd, a diminu-
ire. Infrodurre un'attivital fisica
da odulti puo essere faticoso
inizialmente perché si percepi-

sce un dispendio energetico
che & maggiore di guello che
abbiomo sempre chiesto. Con il
passare dei giomi perd, ¢i ac-
corgeremo di quanto siamo di-
ventati piu resistenti, piv forti, piu
veloci e di quante piu energie
abbiomo a disposizione a fine
giomata.

Abitudini erate come un'ali-
mentazione ricca di calorie e
povera di nutrienti verd sostitu-
ita da cibi piv sani come zuc-
cheri semplici, frutta e verdurg,
alimenti integrali, filore, proteine
vegetali. Un sedentario non
sente il danno che pud cau-
sare il fumo perché non mette
dlla prova il proprio cpparato
respiratorio. Quando metti in

un’attivita fisica
da adulti, puo
essere faticosa

moto il cuore ed il sistema car-
diovascolare, durante una cor-
saintensa, ti accorgi del danno
che puoi procurarti continuan-
do a fumare.

Ti accorgerai da solo della
necessitd di smettere di fuma-
re e vorai sentirti piv in forma.
Il sonno, che viene influenzato
anche dai livell di produzione
ormonale, sard certamente piv
profondo e riposante dopo un
bell'allenamento, anche dopo
aver passato otto ore in ufficio
piuttosto che dopo una gior-
nata lavorativa ed una cena
abbondante di inutili calorie.
Se ti sara piu comodo allenarti

la mattina presto, prima che inizi
la tua giomata lavorativo, avrai
cura di svegliarti almeno un'o-
ra prima di corere in modo da
mettere in funzione il tuo organi-
smo in modo ottimale.



Mantenerti
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in forma

Alcuni di noi cercano un'attivi-
ta fisica che li auti ad eliminare
cattive abitudini ed ad infro-
dume altre di nuove e migliori.
Cercano qualcosa che i fac-
cia sentfire in forma e meglio
con sé stessi. lo cercavo, gid
da adolescente, un riscatto
inferiore  che mi permettesse
di avere successo nello sport
ed al tempo stesso mi facesse
consumare questo  incredibi-
le potenziale energetico che
ancora oggi mi permette di pri-
meggiare ra le categorie ma-
ster della Federazione italiana
di atletica leggera.

cerchiamo

delle attivita fisiche
che ci1 aiutino

ad eliminare
cattive abitudini

Se il tuo scopo e montenerti in
forma basteranno 3 allenamen-
ti a seftimana cosi distribuiti per
raggiungere il tuo risultato:

1) camminata e corsa alternata
finché non 1i sara facile correre

per un'ora interg;

2) fare un leggero riscaldamen-
to in corsa e poi correre velo-
cemente su una salita molto ri-
pida x 80/100mt per un numero
di volte da 6 a 10;

3) fare un leggero riscalda-
mento in corsa e poi fare delle
variazioni di ritmo con corsa piv
veloce alternata a corsa piu
lenta (esempio: 2" piv veloci e
2" piv lenti).

Se hai lintenzione di corere in
maniera piu agonistica e com-
petitiva, troverai alti suggeri-
menti nei prossimi capitoli.
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Ottenere di piu

dagli allenament1

Una volta superato lo scoglio
iniziale, dopo qualche settima-
na in genere siamo in grado
di corere trangquilomente per
unora di seguito. A questo
punto ¢i si pone un bel quesi-
to: restiomo a correre per man-
tenere una buona forma fisica
O cominciamo G Misurarci con i
nostri limiti? Molti iniziono a ga-
reggiare proprio cominciando
da qui. Siiscrivono ad una as-
sociazione dilettantistica sporti-
va dffilicta alla FIDAL e si fanno
coinvolgere da qualche amico
che li porta a gareggiare la
domenica in qualche gara da
10 km. Certo, la didfferenza che
ce tra il corere per la salute e |l
gareggiare in una gara amato-

ricdle da 5 o da 10 km & impor-
tante. In questa fase si cerca
il ropporto con il cronometro
e quindi con la prestazione e
SpPEeESSO € in agguato la delu-
sione. Ci si aspetta un risultato
che spesso € superiore alle no-
stre capacita del momento. Un
errore comune & quello di alle-
narsi seguendo qualche amico
dlencto a sua volta dalim-
piegato che corre da un po
anni ed & convinto, per questo
unico motivo, di poter allenare
altre persone. Brutta abitudi-
ne, che ha fatto molti danni sui
campi di afletica e ha creato
anche parecchi problmi fisici i
malcapitati. | conidore invece
deve imparare a saper aspet-

cominciamo
a misurarci
con 1 nostri limiti

tare. Per incrementare le proprie
prestazioni con gradudlitd, sono
richieste molta cpplicazione e
costanza che, associate ad una
buona sopportazione della fati-
CQ, permetfono un costante mi-
glioramento. Ci si alena dalle tre
alle cingue volte la settimana e
si corono anche 60/70km nello
stesso periodo. Ecco un esempio
di alencmento per provare a ci-
mentarsi su distanze di 5 e 10 km:
1) fondo lungo da 10 a 16km
al80% dele velocita di gara
che hai giar corso (il runner sa gics
quanto vale prima di corere la
Qara):

2) riscaldomento + interval tra-
ning: 10/12x300mt con 1" e 30
di recupero da fermo o commi-

nando lentomente:

3) riscaldomento + variazioni in
natura: O di corsa piu veloce e
7' di corsetta leggera alfemate x
6 volte;

4) riscaldamento + salite ( rinforza
molto muscolamente )2x 100mt +
2x 200mt + 2x 300mt recupero
tomando di passo veloce (nb. la
salita non deve superare il 6% d
pendenza).

Capire la differenza fra dlimen-
fazione e nutrizione significa di-
stinguere fra Ccosa mangiomo €
di cosa ha veramente necessita
il nostro organismo. Integrare I'a-
imentazione con un programma
nutrizionale naturale, con poche
calorie e molti nutrienti come Her-
balife, pud essere unidea, ma
da questa fase in poi occore
comungue pensare ad uno - sti-
le di vita piv sano di quello che
facevomo da sedentari. Non hai
bisogno di particolar indicazioni
o dieti su quello che non puoi
fore: amverd autonomomente |l
desiderio di condure unesistenza
piU in linea con il cambiamento
psico-fisico che si & creatoin te.
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Allenarsi per la

Mezza Maratona

Per chi ha gia affrontato una
gara di 10km & inevitabile vo-
lersi cimentare sulla classica di-
stanza della mezza maratona e
nel mondo ce ne sono di tante
molto belle da correre anche
nelle piv grandi capitali inter-
nazionali. In talia le classiche
piU importanti e da cui aniva-
no afleti da tanti paesi sono
la Roma Ostia e la Stramilano,
gare, dove da diversi anni, do-
minano gli atleti africani.

Questi straordinari uomini degli
altipiani etiopi o del Kenia han-
no le caratteristiche fisiche e
psicologiche che i proiettano
verso risultati sensazionali sulle
distanze del mezzofondo e del

fondo dell'atletica leggera. In
tante gare dove assistiomo alle
loro spettacolari partecipazio-
ni, i cronometri si fermano anche
sui 98'457/59" che sulla distan-
za dei km 21,097 significa cor-
rere vicino ai 245" al km. Vi as-
sicuro che correre ad oltre 21
km/h su quelle distanze, &€ qual-
cosa di inconcepibile per noi
poveri esseri umanil Tornando
a chi ha cominciato a conere
da poco e vuole allungare la
distanza di gara propongo qui
un tipo di allenamento che puod
essere svolto con 4/5 sedute di
allenamento per 10 settimane
prima dellevento:

1) fondo lungo: da 12 km a 20

correre ad oltre
21 km/h

km incrementando di 5 ad ogni
sedutg;

2) riscaldamento + allenamenti
specifici da mezza maratona
(alcuni esempi da altemare
durante le setftimane di pro-
gramma): 3x5000mt con  re-
cupero di 1000mt di corsa
leggera/ 12x1000mt con recu-
pero di S00mt corendo piano
/ 6x2000mt rec. 400 molto len-
to o camminando veloci;

3) riscald+fondo medio : da 12
a 15/16km corsi a circa 150
battiti cardiaci al minuto (incre-
menta 1 km a setimana);

4) riscaldomento + interval frai-
ning: 12/14x400mt rec.1' 30" da

fermo + 10" di defaticamento
leggero;

5) riscaldamento in corsa leg-
gera + salite molto ripide da
60mt x 10 volte. Recupero: tor-
nando giu di passo lentamente.

Quando vogliomo correre su
distanze cosi importanti dolo-
biomo avere attenzione e cura
anche per altre variabili che
incidono molto sulla prestazio-
ne. Una di queste & avere una
buona dlimentazione e bere
molta acgua durante il giomo
(almeno 2 litri e mezzo).



Correre
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la Maratona!

Se woi fare un'esperienza mi-
stica devi corere almeno una
volta una maratonal Qui il gio-
co si fa durol Lallenamento per
questa distanza richiede oftime
qualita psicologiche perché
la lunghezza di gara fa la dif-
ferenza. La maratona richiede
agli atleti la massima capacita
espressiva di RESISTENZA ae-
robica. La dedizione allalle-
namento su lunghe distanze &
tutto. Piu tempo riesci a conere
con le tue gambe e la tua con-
cenfrazione, piu velocemente
riuscirai ad ottenre il risultato
che avevi programmato.

E’evidente che piu sarai arrivato
ad un livello di specializzazione
nelle gare piv corte piu avrai la
possibilitd di poter corere una
maratona ai tuoi massimi livelli
Occore un po' di tempo per
raggiungere  gli  adattamenti
necessar a potersi esprimere

su distanze come la maratona.
42.195 metri spaventano il ne-
ofita, ma diventano piu acces-
sibili guando si raggiunge una
buona quantitd di allenamenti.
La fatica e i suoi “derivati” sono
pane quotidiano di chi core
le lunghe distanze. Se questo
ti spaventa, la maratona non
fa per te. E' anche vero che la
soglia della stanchezza e la
capacita di sopportazione al
lavoro intenso, si allenano con
il tempo e con gli alenomenti
specifici sui 42 km. Quello che
oggi ti sembra impossibile, do-
mani sard accessibile alla tua
mente ed al tuo corpo con dli
allenamenti adatti.

Un neofita della maratona ne-
cessita di almeno sei mesi per
potersi permettere di comere
per lintfera gara seguendo un
programma di allenamento di
4/5 sedute settimanali:

per correre
la maratona
occorrono ottime
qualita psicologiche

1) fondo lungo-lento. Si parte
da 12 km e si aniva a 30 km
oumentondo di 1/2 km ogni
settimanag;

2) variazioni di ritmo. Puoi alter-
nare diversi allenomenti:

- 4x5000mt recupero  500mt
correndo piano pianc;

- 3x3000mt rec. S00mt idem-
2x10000mt rec. 1000mt cor-
rendo piano piano;

- 12x6" corendo piu veloce in
natura (vedi parco) rec. 2’ cor-
rendo piano piano;

3) 15 riscaldamento + 10 sali-
te da 60mt molto ripide (circa
15%) + &/10x200mt su salite

meno ripide ( circa 4/5%);

4) riscaldamento + esercizi di
potenziomento muscolare  +
inferval fraining: da 10/12 a
20x400mt veloci con recupero
di 1'30" da fermi o camminan-
do.

Questi allenamenti dovrebbero
essere sequiti da un Personal
frainer nonché tecnico di atleti-
ca leggera perché allenarsi da
soli, oltre ad essere improdutti-
VO, pud essere rischioso.  Puoi
allenarti nei parchi della tua
cittd o per strada ma occorre
avere un feedback con dedli
allenamenti in pista cosi da im-
parare meglio le andature e le
varie differenze di velocita. Alle-
namenti cosi importanti devono
essere supportati da uno stile di
vita sano e da annuali indagini
sanitarie specialistiche (si con-
sigla la visita medico-sportiva
annuale obbligatoria se vuoi
avere un tesserino Fidal e una
analisi del sangue completa di
tutti i valori).



Correre & un'aftivit meravi-
gliosa, naturale e proficua per
la propria salute. Si pud fare in
qualsiasi momento della gior-
nata ed in qualsiasi posto in cui
Ci froviamo.

Non richiede particolari attrez-
zature tecniche e neanche una
preparazione di partenza spe-
cifica.

Crea un benessere psico/fisico
di ampia portata e tempra la
mente ed il corpo nel tempo.

| consigli che ti sto offrendo
provengono da un'esperienza
pluridecenncle di atleta e di
tecnico. Ti consiglio di fare sem-
pre degli allenamenti adeguati
dla tua condizione momenta-
nea e di noni chiedere mai piv
di quello che il tuo organismo
pud dare. Devi anche alimen-
tarti e nutirti bene anche con
unintegrazione alimentare ipo-
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Concludendo...

calorica e naturalmente com-
pleta. Ho citato diverse volte
in questo trattato il programma
Herbalife perché ritengo sia na-
turale e perfettamente assimila-
bile dall'organismo umano.

Non esistono sostanze alimen-
tari che, illusoriamente, ci fanno
andare piu forte. Il doping &
un reato sportivo e pena-
le e crea grandi danni alla
salute. Lo sport deve essere
una pratica per stare in forma
e per misurarsi con i propri limiti
psico-fisici.

A tutti un buon allenamentoll

Puoi contattarmi  alla mia
e-mail e al mio numero di tele-
fono che troverai su mio sito

www.preparatoreatletico.com

In bocca al lupo per la tua-
prossima maratonal
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