Lunghissimo progressivo

È un tipo di lavoro adatto sia ai corridori normali sia agli atleti di buon livello. Uso farlo praticare ai runners che soffrono correre a lungo sempre allo stesso ritmo, a coloro che non reggono l’impegno psicologico di dover stare concentrati per tanto tempo, a chi ha il brutto vizio di partire forte e finire in calando.

Con questo sistema cerco di creare quella che a piace chiamare “mentalità non cedente”.  Chi di voi è pratico di corsa sa benissimo come sia deprimente essere superati da centinaia di persone nel finale di gare. Bene se questo succede per cause di  forza maggiore ( dissenteria, male di stomaco o altro problema) dispiace, ma c’è poco da fare. Se invece ciò accade perché all’inizio della maratona il ritmo è stato eccessivamente elevato allora può prendere lo sconforto. Per evitare questo tipo di problema ed abituarsi a non cedere, ma ad aggredire la strada degli ultimi km questo, vedrete è un sistema molto buono. Se in allenamento sarete abituati a finire in crescendo e non in calando in gara sarà  naturale  cercare di raggiungere prima quel gruppetto, poi quell’altro e poi ancora. Occhio però , in gara soprattutto a non esagerare perché non dimenticatevi che maratona finisce 195 m dopo il 42° km.

 Ecco tre esempi di questo tipo di lavoro, diversi per tipologia e velocità degli atleti:

1) maratoneta da 4:00’ → 10 km a  5’50” + 20 km a  5’40”

2) maratoneta da 3:30’ → 10 km a 5’15” + 18 km a 5’00” + 2 km 4’40”

3) maratoneta da 3:00’ → 8 km a 4’30” + 18 km a 4’15” + 5 km a 4’00” + 1 km a 3’55”.
