42 KM: PREVISIONI DEL TEMPO

Il sistema che ritengo più valido e che quindi sto usando da molti anni per determinare il ritmo a cui correre la maratona è quello Arcelli-Massini che si basa sulla media al chilometro ottenuta nella mezza maratona.

Tutto quello che ti serve è dunque il riscontro cronometrico in gara sui 21,087 km. Se non hai gareggiato di recente sulla mezza, puoi eseguire un test sulla distanza su di un percorso ben misurato o ricorrendo all’aiuto del GPS.

Una volta in possesso della tua media al chilometro sulla mezza, sulla base del tuo livello di preparazione segui le indicazioni riportate qui sotto per predire e impostare  il tuo ritmo sui 42 km.

 

Se sei…

 

►  un principiante – non avendo ancora una grande dimestichezza con la corsa, è pensabile che tu possa impiegare 25-30 secondi al km in più rispetto al tuo ritmo sulla mezza maratona. In pratica, se hai corso a 5’00” la mezza, potrai correre la maratona a 5’25”-5’30” e quindi concluderla in 3:48’- 3’52’.

► un amatore all’esordio – rispetto ai principianti puoi sicuramente contare su una maggiore esperienza nella corsa e, soprattutto, su un maggiore livello di allenamento. Per te la differenza di ritmo tra mezza maratona e maratona è più piccolo ed è quantificabile in 20-25 secondi. Ad esempio, se corri la mezza  a 5’00” dovresti poter concludere la maratona in 3:45’- 3:48’.

► un podista che ha corso altre maratone - per te il “gap” diminuisce ulteriormente e arriva a 15-20 secondi al chilometro. Se, ad esempio, corri la mezza  a 5’00” potrai correre la maratona a 5’15”- 5’20” ovvero con tempo finale compreso tra le 3:41’ e le 3:45’.
► un atleta molto ben allenato – la differenza di ritmo al chilometro tra mezza maratona e maratona arriva nel tuo caso a soli 10-15 secondi. Ti consiglio di porre attenzione sull’intensità respiratoria che corrisponde al tuo ritmo maratona. Vedrai che questa sensibilità ti sarà di aiuto in gara perché ti consentirà di non controllare sempre il cronometro. Il respiro sarà il tuo pace maker.
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