Come diventare un runner
Cominciare a correre è una delle migliori idee che potevi avere. 
Ti manterrà in forma nel fisico e nella mente. Segui i nostri consigli

QUALI SCARPE
NO! A un modello che con la corsa non ha niente a che vedere. Cioè con la suola piatta o poco ammortizzata. La prima caratteristica contribuirà a tenere i polpacci sempre in tensione, col risultato di averli in pochi minuti duri come il marmo; la seconda a rendere la corsa molto poco elastica e ad affaticare oltremodo i muscoli. 
SÌ! A un modello da corsa. Se ne hai un paio che fa al caso, verifica che non sia troppo usurato e comunque, appena possibile, vai in un negozio specializzato - ogni cittadina ha il suo – e fatti consigliare la scarpa migliore per te. Puoi trovare modelli validi anche con meno di 80 euro. Lascia stare, per ora, i modelli più leggeri. 

COSA INDOSSARE
NO! Vestirsi troppo, per esempio utilizzando i pantaloni della tuta per il timore di mostrare qualche rotondità di troppo, oppure indossando una felpa - e magari un giubbino impermeabile - per cercare di sudare il più possibile nel tentativo di un improbabile dimagrimento. Questo sistema, infatti, non è affatto produttivo. Altro che espellere tossine! La grande sudata che produce contribuisce solo a una gran perdita di sali, che poi vanno necessariamente reintegrati. 
SÌ! Indossare capi il più possibile ampi e traspiranti. Se vuoi una maglietta tecnica puoi andare sul nostro sito (runnersworld.it) e cliccare sul pulsante Pro Shop: troverai riproposto on-line il servizio presentato sul numero di marzo della rivista. 
QUANDO CORRERE
NO! Uscire nelle ore centrali del giorno, in questa stagione: per via del caldo si fa molta più fatica. È poco sensato anche correre a poca distanza da un pasto, quando si è in piena digestione. 
SÌ! Scegliere le ore più fresche, di prima mattina o, meglio, prima di cena. Lo sforzo sostenuto, per quanto relativo, ti toglierà in parte l’appetito, che non è male se corri anche per perdere un po’ di peso.

COME PERDERE PESO
NO! Attendersi risultati immediati: se è vero che si riesce a bruciare del grasso (con un calo ponderale), è altrettanto vero che migliora il tono muscolare (e il muscolo tonico pesa…). 
SÌ! Avere la pazienza d’aspettare riscontri a più lungo termine. Chi vuol dimagrire correndo non deve avere fretta, non deve lasciarsi scoraggiare dagli iniziali apparenti insuccessi e credere nella bontà della perseveranza, l’unica in grado di garantire esiti certi.

L’OROLOGIO?
Per mettere in pratica la tabella abbinata avrai necessariamente bisogno di qualcosa che scandisca il tempo. L’orologio, meglio se dotato di cronometro, ti servirà, soprattutto all’inizio, per controllare i tratti di corsa e quelli al passo. È sufficiente un modello anche da pochi euro, possibilmente digitale, con le cifre ben visibili. 
NO! Diventarne subito schiavi, disperandosi se lo si è perso di vista per qualche secondo o aspettando con ansia la fine di un recupero magari problematico. 
SÌ! Utilizzarlo come semplice accessorio. Per quanto la tabella sia modulata in maniera logica, dev’essere sempre il buon senso a decidere i tempi di percorrenza e quelli di recupero. Dovrà essere l’orologio al tuo servizio, insomma, non tu al suo. E anche la tabella non è la bibbia: interpretala col buon senso.


