AVVICINAMENTO AL RUNNING

Non avete mai corso?Fare sport è uno sbiadito ricordo?

Perché non ricominciare adesso, in fondo correre è la migliore e più salutare attività del mondo.

L’obiettivo iniziale di tutti i nuovi runner deve essere quello di sviluppare resistenza; fare più chilometri offre, in termini di salute molti vantaggi in più della velocità pura.

Correndo più a lungo si aumenta la resistenza, portando il corpo a rafforzarsi, permette di bruciare più grassi e di conseguenza aiutarci ad assottigliare pancetta e maniglie.

L’approccio migliore è quello di correre lentamente, magari alternando alcuni minuti di passo a quelli di corsa.

L’ ideale sarebbe riuscire a correre a giorni alternati, ad un ritmo che ci permetta di parlare ad un ipotetico compagno di corsa.

Prima e dopo ogni sessione di allenamento sarebbe ideale fare almeno 5 minuti di camminata.

Le persone in evidente sovrappeso( parliamo di questa condizione quando l’indice di massa corporea, il BMI, supera 27 punti per l’uomo e 25 per le donne), dovrebbero per le prime settimane limitarsi a una marcia a buon passo allo scopo di adattare e preparare le strutture fisiche (legamenti, articolazioni, tendini e muscoli) al maggior sovraccarico.

Cercate di correre in mezzo alla natura (per evitare i gas delle automobili e i rischi legati al passaggio delle stesse), e su fondi abbastanza stabili e pianeggianti; va benissimo anche la battigia.

Attenzione a correre sull’asfalto, la durezza del terreno potrebbe creare a lungo termine problemi di tipo traumatico.

Non avete proprio tempo per cambiarvi, uscire e cercare un parco?Volendo potreste correre anche su un treadmill ( tappeto rotante) di cui piu avanti vedremo benefici e difetti.

