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circokatoria. Il fatto di avere un basso VOZMAX
 non si svolge altivith fisica &
- sta da indicare scarsa dlficenza del nostro
2 cardiocircolatorio.
s stato  ning, quindi, ¢ un valido mezzo di
ppeto  allenamento per la preparazions in-
indel- wernale, a patto di non eliminare
ato la  completamente le uscite di corsa.
t6em-  Palestra, altre attivith
difat-  Spiegati brevemente i vantaggi & ghi
laltro  gvantaggi del cross-training, & pli
mtore  facile rispondere anche a coloro
are la  che chiedono se, per il podista, &
datta-  possihile ed utile praticare i vari
rare | corsi (spinning. step, acrobica,
5 Pro-  gic.) che propongono le palestre di
lome-  fimess. Ovwiamente, qualsiasi atri-
Sl yith cardiovascolare pub essere in-
serita nell'allenamento  invernale
E {rn del podista. La precauzione piil im-

portante, tuttavia, non risiede tan-
tw nel tipo di attivith che & pratica,
AT quanto nell'intensith con cul viene
ko o svolta. Fssendo, infatd, Pallena-
ot mento invernale dedicato alla co-
struzione delle cosiddette capacith
serobiche di base, l'intensith dello
sforzo &, solithmente, medio-has-
sa. Gli esercldl cardiovascolari ad
s | iniensith elevama tendono, invece,
ad anticipare la condizione di for
ma, effetio collatersile inopportuno
il € le gare sono programmate dopo
pesi due o tre mesi. Ben vengann, quin-
i, anche le numernse attivith che
v propongono i centri fitness, ma at-
tenzione a modulame |'intensiti in

ﬂ.l.t.r.ﬂ modo da non renderle troppo in-
vt tense, Per il lavoro durm o sara tem-
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Consigli, suggerimenti e trucchi
per le signore che amano correre

Tra i numerosi libri dedicati al mondo della corsa, ce n'e uno,
uscito in lalia di recente, particolarmente interessante perché
pensato esclusivamente per 'universo fermminile. Si intitola Run
for Lifie - Guida alla corsa per le donne come te (edito da Kenness
Publishing] ed & stato scritto da Sam Murphy, una delle pih autore
voli aurrici di salure e firness del Regno Unito, direttrice di «Perso
nal Bests, apgenzda di consulenza per il benessere fisico con la
quale formisce valuraziond sulla forma fisica, programmi d*allena
mento & personal mmaining. La Murphy & una innamorata della
carsa, con all’artivo alcune maratons e gare su distanze fino a 160
km. Chi meglio di lel, percib, poteva preparare questo manuale il
cul scopo non @ tanto quello di avvicinare le donne alla corsa,
quanta di tenerle legate ad un mondo che se affrontato nellia ma-
niera sbagliata pub scoraggiare ed invogliare ad un mpido abban-
dono? Perchi: basta sfogliare una qualsiasi rivisia I‘cmmitull: per
scnprite come la corsa sia vista solo come uno ded rimedi principa-
li per perdere peso e riacquistare peso forma, trascurando i fato
che correndo armati di una scarsa conoscenza degli elementi basi-
lari, ¢ con consigh shaglhiati, &i rischia di farsi pil danno che bene,
mentre con un approccio giusto | benefici che se ne trarranno
EATANNO CErtamente s::?eﬁun‘ rispetto al semplice dimagrimenilo,
Contate sul sostegno di qualcuno, siate sempre pronie, siate reali-
ste, siafe positive, annotafe futto, premiatert, sono le sei regole di

LADIES La corsa al femminile (nefla foto una gar in pista) & in crescita

hase, o trucchi, per trasformarsi da stapascionas ad atleta in erba,
consigh che dovrebbero valere per tutti | podist e che la Murphy
sviluppa adattandoli al gentil sesso. Un libro che, per guanto con-
cemne | consigl fondamentali per avvicinarsi l]Ecrmr!.n. non s
discosta dagli altri: la scelta dell abbigliamento (soprattutio delle
scarpe) e degli accessord, le tecniche di corsa, 'importanza di un
adeguato riscaldamento e defaticamento per prevenire g infortu-
ni ¢ la loro eventuale cura, la nutrizione, e via dicendo, sono argo-
mienti che ogni buon testo che si occupa di running sviluppa al suo
interno,

Ciy chw non troverete negli altri libri & ln parte dedicata esclusiva-
menie all'universo femminile: dal come riuscire a districarsi tra |
mille impegni quatidiani (il lavaro, | bambini, | mestied di casa) al
compartamentno da adottare durante la gravidanza ¢ dopo il parto,
dall’alimentazione pii corretta agh accorgimenti ideali per mante-
nere il proprio peso forma. E ancora, ln menopausa, la plllola, la
corsa dai cinguanta in su. Non poteva mancare | Inevitabile rabal-
la che vi consentird, in sette settimane, di eorrere per 20 minutd
filati anche se, con un pizzico di coraggio n piln (sopratno se
non si & completamente delle sedentarie) I traguardo potrh essere
conseguito in minor tempao.

La cosa fondamentale di ogni abella (e che la Murphy giusta-
mente sottolinea) & quella di non trasformaria in un'ossessione,
Ognl indicazione deve essere presa come tale, non come il coman
do di un rigldo caparale che vi impone ritmi e lavor che il vostro
fisico non & in grado di compiere; se sentite di essere pronte allora
Emmrlam alla settimana successiva, altrimenti ripetete strea pro

lemi il programma di quella in corsn, senza strafare. Cosl come,
se vi sentite particolarmente allenate ¢ non fate fatica a svolgere |
minutl praposti, non dovrete certo sentirvi «in colpas per aver
saltato una settimana ed essere passate a quella successiva, bru-
ciando le tappe. L'importante ¢ ricordarsi che non vi ¢ miglior
medico del vostro corpo ¢ non vi & consiglio migliore di ascoltarlo
sempre con atiengione,



