 La corsa come attività motoria per trarne un benessere psicofisico.

Negli ultimi decenni la scienza e la tecnologia ci hanno portato a dei cambiamenti nella vita quotidiana che stanno condizionando il nostro organismo , portandolo sempre più vicino alla soglia della malattia ipocinetica , perché se da una parte sono aumentate tutte quelle attività che mettono a dura prova la nostra psiche tipo lo studio,lavoro d’ufficio , o tutte quelle mansioni svolte con meccanismi automatizzati , dall’altra ci sta privando di quei movimenti  di cui il nostro corpo ha bisogno portandoci a delle conseguenze negative per il nostro organismo, che alla lunga andranno ad incidere su quel processo di degenerazione fisica  delle nostre funzioni muscolari ,cardiovascolari, respiratorie e persino psichiche .Detto questo spero che nessuno si adegui passivamente ma anzi trovi quello spunto da cui iniziare a fare attività motoria . 

Perché fare attività motoria. Sono passati solo alcuni decenni da quando il parere della maggior parte dei medici era contrastante se non negativa nei confronti dell’attività motoria e troppo spesso si faceva la correlazione fra macchina artificiale e corpo umano cosa non paragonabile sotto tutti i punti di vista perché se il moto artificiale ha come regola che più si preserva meglio si conserva non è un detto altrettanto valido per il corpo umano anzi vale il contrario,basti pensare ad un arto immobilizzato per una manciata di giorni  quando andiamo a liberarlo da fasciature o bende gessate ci troviamo impediti nel muoverlo e per riaverlo al pari dell’altro arto come tonicità muscolare e mobilità articolare  anche con la dovuta riabilitazione si impiegherà un tempo sempre maggiore di quello che è stato inattivo , questo ci porta alla conclusione che il corpo umano va tenuto in movimento ed esso si manterrà più efficiente . Questo non deve lasciar trasparire un incitamento ad attività motorie stressanti , basta tenere in mente che un’attività moderata preserva , una intensa migliora , ed una esagerata distrugge ma solo l’inattività uccide il nostro corpo .

Perché la corsa come attività motoria . Io credo che non ci sia essere umano che non abbia corso almeno una volta nella propria esistenza , per gioco , per sport o per necessità . La corsa è di gran lunga l’esercizio motorio sportivo più praticato nel nostro pianeta , perché è un’attività alla portata di tutti , non importa essere super tecnologici  basta solo un semplice paio di scarpe da corsa ed una tuta per attività ginniche. Ora elencherò i benefici che porta la corsa nel nostro organismo come attività motoria:

· Aumenta l’efficienza fisica facendo sì che sia meglio sopportabile l’insorgere della fatica.

· Migliora le qualità psicologiche tipo una maggior concentrazione e rilassatezza , questo lo si deve al fatto che la corsa consente di combattere le tensioni nervose negative (depressione ,ansia ,insonnia)  che siano di natura ereditaria o di natura diversa ,lavoro, studio ecc. ecc.

· Consente di approfondire la conoscenza del proprio organismo per una migliore valutazione dei limiti fisici .

· Svolge un effetto preventivo su alcune malattie e processi degenerativi dell’organismo ipertensione, eccesso di lipidi nel sangue (colesterolo) ,obesità , diabete , disturbi circolatori ecc. ecc.

· Aiuta ad aumentare il numero dei capillari, sottilissimi tubicini che anno il compito di apportare con il sangue elementi nutritivi ai muscoli e di asportare quelli negativi (catabolici).

· Consente di tenere il peso forma più facilmente sotto controllo o addirittura di eliminare i chili di troppo,questo è  importante  dal lato estetico ma lo è ancor di più da quello preventivo verso alcuni problemi che vengono causati da l’eccesso di peso,certamente per avere dei risultati apprezzabili ed evidenti non basta certo correre sporadicamente per pochi minuti ma fare almeno più sedute settimanali di alcune decine di minuti (30/40) questo porterà anche ad avere un miglior rapporto con il cibo visto che una sana attività fisica migliora anche l’appetito.

· Migliora le funzioni dell’apparato digerente.

Tutto questo non ci lasci pensare che sia un’attività motoria miracolosa, ma è solo un esercizio che certamente porta dei benefici al proprio organismo.

A questo punto affronterò l’argomento di come iniziare a correre sin dal primo approccio .

Come iniziare a correre

                                 La prima cosa da fare è un’accurata visita medica .

Entrati in possesso dell’idoneità fisica bisogna tener di conto di alcune regole che sono alla base della buona riuscita delle sedute da cui si deve trarne il massimo dei benefici e queste sono:

· Gradualità, aumentare gradualmente km e/o tempo.

· Continuità, per trarne dei benefici dalla corsa non bisogna far intercorrere diversi giorni fra una seduta e l’altra , perciò sarebbe opportuno effettuare almeno 2/3 sedute a settimana.

· Cognizione, regola di base perché l’allenamento sia allenante e non distruttivo (catabolico), troppi jogger iniziano le sedute di corsa ad un ritmo superiore a quello che sono in grado di tenere per tutta la durata delle stesse, una valida regola è quella che consenta di poter parlare mentre si corre, basta ricordarsi che l’obbiettivo non è quello di poter correre più velocemente possibile ma quello di arrivare a coprire la distanza programmata questo porterà a prendere una corretta cognizione del vostro stato fisico.

Prima di iniziare a correre consiglio di   fare almeno 6/8 sedute di ginnastica e stretching                   inserendo anche delle camminate.

       SCHEMA DI SEDUTE PREPARATORIE

 Alternare una seduta ad un giorno di riposo

	1° e  2°   giorno
	10’ cammino
	15’ stretching e ginnastica
	15’ cammino

	3° e  4°   giorno
	15’ cammino
	20’ stretching e ginnastica
	15’ cammino

	5° e  6°   giorno
	10’ corsa 
	20’ stretching e ginnastica 
	20’ cammino

	7° e  8°   giorno
	10’ corsa
	20’ stretching e ginnastica
	5’corsa + 20 cammino


NOTA: Il presente schema non tiene conto di un’eventuale obesità o inattività prolungata oltre cinque anni perciò chi rientra in queste categorie o supera i cinquanta anni consiglio di raddoppiare o triplicare le sedute preparatorie, basta eseguirne qualcuna in più per ogni fascia (es: l’allenamento del primo e secondo giorno protrarlo per uno o due giorni in più e fare altrettanto con la fascia del terzo e quarto giorno ecc.ecc.) affinché si possa affrontare le sedute di corsa con una piccola base ma essenziale. Finito il periodo preparatorio si passa a quello dedicato alla corsa, riguardo a questo ho preparato una tabella molto semplice e alla portata di tutti quelli che vogliono iniziare a correre.

ANCHE QUI ALTERNARE  UNA SEDUTA AD UN GIORNO DI RIPOSO

	1^ settimana
	3’ corsa
	5’ cammino
	5’  corsa
	3’ cammino
	5’ corsa + 5’ ginn.

	2^ settimana
	5’ corsa
	5’ cammino
	10’ corsa
	5’ cammino
	10’ di stretc.+ ginn.

	3^ settimana
	10’ corsa
	5’ cammino
	10’ corsa
	5’ stretc.
	5’ ginn.

	4^ settimana
	15’ corsa
	5’ cammino
	15’ corsa
	5’ stretc.
	5’ ginn.

	5^ settimana
	25’ corsa
	5’ cammino
	15’ corsa
	5’ stretc.
	5’ ginn.


Pure per il programma sopra scritto vale la nota delle sedute preparatorie

Non scoraggiatevi se nelle prime sedute avvertite un fastidioso mal di gambe dovrete tener duro ed insistere, certamente la prima cosa che vi verrà in mente sarà “Ma chi me lo fa fare” però vi accorgerete che nel giro di pochi giorni i vari doloretti si attenueranno e dopo una decina di giorni scompariranno, il tutto sarà in relazione alle condizioni del vostro apparato muscolare quanto più è stato attivo quanto meno dolori avvertirete e viceversa.Comunque sia non perdete di vista il vostro obbiettivo perché un po’ di mal di gambe non vi deve scoraggiare ma farvi capire che avete preso la strada giusta per riportare il vostro fisico ad un’efficienza ottimale. 

Buona corsa a tutti  Tiziano Marzotti*

*Istruttore tecnico F.I.D.A.L.(federazione italiana atletica leggera)

t.marzotti@libero,it
