Il divano (o la poltrona, a scelta, a gusti…) ha il suo fascino, è un po’ la carezza dolce della pigrizia. Un po’ come Circe con Ulisse, ti incanta. E tu ci vivi alla grande, magari lasciando ogni tanto spazio alla nostalgia per quello che potresti fare, o potresti essere… di solito succede al mare, in occasione della prova costume, oppure quando vuoi aiutare qualcuno a fare un lavoro fisico, oppure ancora se fai le scale e, sbarcando al terzo piano hai la sensazione di essere arrivato (col fiatone, ovvio) sulla luna.
 

Ma se decidi di togliere un po’ di spazio al divano/poltrona non esagerare. Partire forte, magari con un allenamento di un’ora, sarebbe controproducente: il giorno dopo (e quello successivo pure) saresti a pezzi, non troveresti la forza di allenarti ancora, rischieresti di farti male e butteresti via la voglia che ti era venuta e con essa l’occasione di riscoprirti in una nuova – e davvero piacevole – dimensione.

 

Che tu sia uomo o donna non conta, puoi metterti in moto quando hai deciso di farlo. Come? Le regole sono pochissime e semplici.

 

La prima è… poniti obiettivi raggiungibili senza aver paura di aver fatto troppo poco: hai il tempo per raggiungere qualsiasi obiettivo e la fretta è il tuo avversario peggiore. Cerca solo di uscire almeno 4 volte la settimana.

 

 

FERMO/A E MAGARI UN PO’ SOVRAPPESO? VAI COSì

 
Parti con calma, alterna corsa e camminata aumentando ogni tanto la durata delle uscite. Meglio usare un cardiofrequenzimetro per tarare la corsa lenta attorno al 60% della frequenza cardiaca massima (nel mio caso avevo 187 e correvo a 120-125 bpm).

 

Prima e seconda uscita: 20 minuti (alternando 5’ di corsa lenta a 5’ di passeggiata rapida).

Terza e quarta uscita: 30 minuti (alternando 5’ di corsa lenta a 5’ di passeggiata rapida).

Quinta e sesta uscita: 40 minuti (alternando 5’ di corsa lenta a 5’ di passeggiata rapida).

Settima e ottava uscita: 50 minuti (alternando 5’ di corsa lenta a 5’ di passeggiata rapida).

 
E ORA ALLUNGA, POI POTRAI ACCELERARE

Dopo questo lavoro avete tolto la ruggine, potete cominciare a pensare di correre continuamente. Ma senza accelerare e ripartendo da 20, al massimo 30 minuti. Quindi nelle tre settimane successive non vi resta che cominciare ad allenarvi 4 volte la settimana (anche 5; ma se non potete va bene anche 3) aumentando di 5 minuti la durata della vostra corsa secondo un piano che decidete voi stessi: ogni volta oppure ogni due volte, come fatto sino a questo punto.

Alla fine di questo periodo avrete nelle gambe un po’ di fondo, potrete correre anche un’ora senza far fatica, e quindi cominciare a studiare la tabella successiva, che ovviamente sarà tarata sull’obiettivo che vi siete posti (dalla 10 km alla maratona passando per la mezza), senza sentire dolori e – soprattutto – avendo perso peso se starete attenti a non abbuffarvi dopo l’allenamento. Mettersi a dieta è importante se volete dimagrire perché correre non serve a nulla se non controllate la quantità e la qualità del cibo, dell’energia con la quale alimentate il vostro motore.

 

GLI STOP

Non dimenticare il riposo, lo stop: ora che cominci ma anche in futuro, fermarsi e recuperare è importante esattamente quanto allenarsi tanto ma nel modo giusto. Il corpo ha bisogno di riposo, durante il quale si modifica e si abitua alle nuove richieste che gli vengono fatte. Non dimenticarlo.

 

ATTENZIONE

Un passaggio dal tuo medico di famiglia, o ancor meglio da un medico sportivo, ti consentirà di avere le indicazioni migliori, tarate esattamente su di te. Quello che hai appena letto è solo la mia esperienza, felice perché in pochi mesi ho perso peso e sono arrivato in fondo alla mia prima maratona, ma il controllo del medico non può essere evitato se pensi di prepararti ad uno sforzo che vada oltre la mezz’oretta al giorno.

 

 

 

CONFORT E SICUREZZA – l’abbigliamento

Stai per cominciare a correre con regolarità, per scoprire un mondo nuovo che ha esigenze differenti dallo sport che hai praticato sinora. Correre è naturale ma per un periodo superiore alla mezzora servono strumenti ad hoc.

 

-         Usa delle scarpe da running, ogni marca ha almeno un modello protettivo (A3) superiore ai 300 grammi di peso. Serve per proteggere legamenti e caviglie. Quelle più leggere e tecniche sono solo più costose e servono ai corridori esperti e molto, molto veloci. Guardale anche con invidia ma lasciale sullo scaffale.

-         Scegli con attenzione anche le calze, quelle da corsa hanno tallone, punta e dorso lavorati, rinforzati e morbidi. Quando le hai scelte puoi provare le scarpe, che non debbono starti strette né precise.

-         Nella scelta dell’abbigliamento fa attenzione a etichette (che si possono comunque togliere) e cuciture interne, che debbono essere lisce per non irritare la pelle.

-         Se è inverno non esagerare con gli abiti. Non rinunciare a un cappello ma non vestire la tuta. Preferisci sempre abbigliamento tecnico e traspirante (magari di colore scuro) che mantenga asciutto il tuo corpo. Pantaloni quelli lunghi da corsa sono confortevoli, ma valuta anche il tuo grado di resistenza al freddo quando decidi cosa usare: una volta partito se ti verrà caldo non sarà facile spogliarsi.

-         Se è estate vale la stessa regola. Usa una maglietta traspirante e tecnica preferibilmente bianca.

 

 

CONFORT E SICUREZZA – prima e dopo 

 

-         Non uscire se hai appena mangiato (ovvio), lascia passare almeno 80-90 minuti. Tempo che per qualcuno può non bastare.

-         Prima di cominciare dedica almeno 15-20 minuti allo stretching lavorando su tutti i muscoli delle gambe. Fa’ la stessa cosa quando hai finito l’allenamento. Comincia sin dalle prime uscite, anche se prevedi sia un lavoro leggero: meglio abituarsi presto.

-         Bevi sempre un po’ prima di correre e fa’ in modo di poterlo fare durante l’allenamento/corsa ed alla fine. Non mangiare subito, lascia passare almeno 40 minuti e comincia con un frutto.

-         Se hai fatto un allenamento particolarmente pesante prova un bel bagno caldo, ma bello caldo, coi sali (li trovi dall’erborista, ma va bene anche quello grosso da cucina)

 

 

 

CONFORT E SICUREZZA – su strada o nei boschi

 

-         Se puoi corri dove c’è poco traffico, ai margini della strada. E sempre contromano, meglio vedere in faccia le auto piuttosto che sentirle arrivare senza sapere esattamente dove sono.

-         Se lasci l’auto da qualche parte non portarti le chiavi, a meno che tu non abbia una tasca chiusa da una cerniera: tenerle in mano ha due controindicazioni. Uno: potrebbero caderti e se non le ritrovi…    Due: potresti cadere e per tenerle in mano non proteggerti come si deve, quindi farti molto più male

-         Se stai per strada più di 50 minuti studia il tracciato perché a metà percorso tu possa bere dell’acqua, oppure portati una borraccia. Se pensi di correre per oltre 90 minuti pensa a una bevanda iposodica per reintegrare i sali che se ne vanno con il sudore.

