CHE CORRIDORE SEI ?

CORRERE FA BENE. ATUTTE LE ETA. NON ESISTE UN'ETA GIUSTA PER INIZIARE, LIMPORTANTE E FARE LE COSE CON CRITERIO. PRIMA DI COMINCIARE
E SEMPRE CONSIGLIABILE SOTTOPORSI AD UNA VISITA MEDICA DI IDONEITA FISICA E DOTARSI DI UN ADEGUATO PAIO DI SCARPE DA RUNNING.

MA COME SCEGLIERE LE SCARPE GIUSTE? PER UNA SCELTA OTTIMALE E FONDAMENTALE PRENDERE IN CONSIDERAZIONE IL PROPRIO PESO CORPO-
REO E APPOGGIO, NONCHE IL TIPO DI ALLENAMENTO CHE SI INTENDE SEGUIRE.

PESO APPOGGIO ) PESO PESO PESO PESO PESO PESO
INFERIORE A SUPERIORE A INFERIORE A SUPERIORE A INFERIORE A SUPERIORE A
75 KG 75 KG 75 KG 75 KG 75 KG 75 KG
TIPO DI APPOGGIO APPOGGIO APPOGGIO APPOGGIO APPOGGIO APPOGGIO
ALLENAMENTO NORMALE NORMALE CON LEGGERO CON LEGGERO CON FORTE  CON FORTE
OPPURE OPPURE ECCESSO DI ECCESS0ODlI ECCESSO DI ECCESSO DI
l INVERSIONE  INVERSIONE PRONAZIONE PRONAZIONE PRONAZIOME PROMNAZIONE
DA 3'20" A 325" Al Al Al A2 A2 Al
RIPETUTE
IN PISTA DA 325" A3'40" Al A2 A2 A2 A2 Al
[max 7/8 km in totale)
PIU LENTO DI 340" A2 A2/A3 A2 AL Ab Al
PIU VELOCE DI 3'25" Al Al Al Al Al A2
CORTO VELOCE DA 3'25" A 345" Al A2 A2 A2 A2 AZ/AL
ripetute su strada
finoa 10 km DA 3'45" A 405" A2 A2/A3 A2 A Ad Ad
PIU LENTO DI 4'05" A3 A3 Ad Ad YA Al
PIU VELOCE DI 3'45" A2 A2 A2 A A2 Al
MEDIO DA 3'45" A 4'05" A3 A3 Ad AL Ab Al
COLLINARE
PIU LENTO DI 405" A3 A3 Ad AL Ad Al
PIU VELOCE DI 3'35" A2 A2 A2 A2 A2 Ad
DA 3'35" A 350" A2 A2 A2 AL A2 Al
FONDO MEDIO
DA 3'50" A 4'05" A2 A3 AL AL Ad Al
PIU LENTO DI 405" A3 A3 Ad Ad Ab Al
PIU VELOCE DI 3'35" A3 A3 Ad A Ad Al
DA 3'35" A 3'50" A3 A3 Ad AL A2 AL
LUNGO LENTO
DA 3'50" A 405" A3 A3 Ad A YA Al

PIU LENTO DI 405" A3 A3 Ab Al Ab Al




