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Impegnatevi per ottenere cio di cui avete bisognquando non
riuscite a ottenerlo, ebbene, sorridete e tentateoaa, in un
modo diverso. William Hart (1)

E indispensabile fare progetti credibili a se stess ottimo punto di partenza & credere di essere
grado di fare qualcosa, perché si e sperimentatdugtmente dei miglioramenti.

Bisogna capire come impiegare le proprie risorse&hs si puo puntare, su chi fare affidamento.

La preparazione per la maratona richiede un impegtevole di tempo e di fatica fisica. Preparara un
maratona diventa un investimento di energie fisieldt tempo finalizzati alla miglior resa nel giorn
della competizione.

La preparazione va programmata con la massima aezua considerando il proprio potenziale
atletico relativo alle precedenti competizioni g@oe@cedenti programmi di allenamento. Va considerat
il periodo di preparazione, estivo, invernale petep programmare le uscite di allenamento piu lengh
0 piu faticose.

E auspicabile stilare un programma di massimaléhamento che comprenda alcuni test importanti di
allenamento o di gara, per valutare il grado depprazione e in modo da capire i ritmi da poter
sostenere nella competizione-obiettivo.

Bisogna sapersi monitorare nel corso del temparsatestare o farsi testare.

Va considerato il periodo di preparazione, estivojernale per poter programmare le uscite di
allenamento piu lunghe o piu faticose.

La maratona oltre ad essere una prestazione spowdiyonistica €

" MARATONA

un’esperienza. Percorrere una maratona non signsiidamente cercare di
vincere, cercare di fare la prestazione della wtxcare di fare il record
personale.

Percorrere una maratona significa anche fare uetespEa e, cioe,

organizzarsi per partire, per andare in un postttarsi d’accordo con gli
amici di viaggio, con gli eventuali amici da incaare nel luogo della maratona.
L’esperienza maratona significa sperimentare l'ahtazione pre gara, preoccuparsi del tempo

atmosferico, pensare all'abbigliamento adatto. pé&®nza maratona comprende [|'eventuale
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partecipazione agli eventi collaterali, il presesitalla partenza, osservare e fare attenzioreriédrio

che si attraversa, ai colori, alle abitazioni, @ist d’acqua, alla gente lungo il percorso, sopttitai

bambini che applaudono e che aspettano che glilbaihque” con il palmo della mano.

Percorrere la maratona significa anche vivere €eéspza di una giornata di eccessivo caldo oppure

una giornata di pioggia, sentire I'acqua addosspypparsi le scarpe nelle pozzanghere, insomma,

osservare, sentire, percepire, giocare, tutto queanche maratona. (1)

La maratona, un obiettivo che va maturando nel cors degli anni

E importante partire dalla consapevolezza deltatiell'impegno che si appresta a prendere.

' i Si puo invitare I'atleta a considerare le precedepteparazioni a competizioni
simili considerando i momenti di difficolta, di eweali crisi, di eventuali infortuni,

di eventuali rinunce e pensare a come sono stedinti, superati.

Si puo invitare l'atleta a confrontarsi con alttiei che hanno sperimentato una

preparazione simile, a persone piu esperte.

Ci si arriva a step, e importante la gradualiiaypegno, 'adattamento progressivo.

Bisogna sapersi monitorare nel corso del tempaogrsapestare o farsi testare. E’

importante considerare la preparazione fisica, fl@pgrazione nutrizionale, la

preparazione mentale.

La preparazione mentale puo curare diversi asghigticontribuiscono alla migliore

riuscita della prestazione. E importante partiréladaonsapevolezza dell’atleta
nellimpegno che si appresta a prendere. Si pudtares I'atleta a considerare le precedenti
preparazioni a competizioni simili considerandoamenti di difficolta, di eventuali crisi, di everatii
infortuni, di eventuali rinunce e pensare a comsiati affrontati, superati.

Si puo invitare 'atleta a confrontarsi con altfieéi che hanno sperimentato una preparazione esirail
persone piu esperte. Si pud invitare latleta adnaginare di visualizzare gli allenamenti piu
impegnativi, quando si svolgeranno, in quali coimtizatmosferiche, in quali percorsi, con eventuali
amici di allenamento, in quali orari.

Una volta fissato I'obiettivo-maratona, € impor@aper I'atleta prestare attenzione ai suoi allerdime
alle sue sensazioni, € importante sapersi ascottapée quando e quanto fatica, come fatica, cbihae
sua respirazione, come sente le sue gambe, & emporccorgersi di ogni minimo fastidio e capire a
cosa possa essere dovuto, in modo da poter intevientempo e rimediare per evitare di perdere

importanti sedute di allenamento e compromettepedatazione-obiettivo.



L’atleta durante la preparazione per la maratone dessere attento ai suoi bisogni e cercare di farl
coincidere con l'obiettivo prefissato, l'atleta pawere bisogno di partecipare ad una competizione
durante il periodo di preparazione, pero deve esa#ento a non distrarsi dall'obiettivo previsto,
quindi avere un occhio orientato al presente edalfisturo prossimo.

Una maratona oltre ad essere una competizionécatketun esercizio fisico prolungato nel tempo che
supera le 2 ore e che puo protrarsi anche per &8 pertanto affrontare/sostenere questo sforzo
prolungato nel tempo comporta una preparazioneafi® mentale, direi una preparazione totale
dell'essere umano che comprende l'alimentazionesoitetto gesto atletico, una programmazione
oculata degli allenamenti per un congruo periodtedipo che pud essere dai 2 ai 6 mesi a seconda
della preparazione di base, delle caratteristidbbe ambizioni dell’atleta.

Altro suggerimento e il credere in quello che sidasere convinti di quello che si fa, visualizzare
soprattutto ad inizio gara, di partire con il fremenano tirato e rilasciarlo un po’ per volta, eeecdi
avere la sensazione di correre con il freno a maggermente sollevato in modo da non bruciare
eccessivamente benzina gia dai primi km.

Pertanto, a pochi giorni dalla partenza della nogyat I'atleta non puo far altro che fare il puntdlel

sue condizioni in base ai test di allenamentoe=sale percezioni di benessere fisico/mentale.

Questa e la volta buona per non fare errotfiper esempio:

- non partire troppo veloce rispetto alle propriggmzialita di prestazione per evitare la solifai atel
dopo 30/35 km, in questo caso il suggerimento iendiaginare di percorrere una competizione di 37
km e 197 metri, considerando altri 5 iniziali diaaldamento ad una andatura di una decina di second
al km piu lenti del ritmo gara in modo da evitareakrere i primi km ad una velocita troppo sostanu
rispetto al ritmo prefissato, perché il sentirgsithi e 'adrenalina in circolo invitano a strafaée sa
che la partenza ad una velocita superiore a gpedifissata brucia subito le riserve di zuccherd e i
grasso diventa il carburante ma non é altrettasdditizio.

- Non rischiare la disidratazione, a causa dellacaaza di sete durante la prima parte di garanenil
voler sforzarsi a bere per non perdere secondiuit@reziosi o per evitare di inciampare nei prees
tavolini del ristoro o nel non rischiare di perdé@rgruppo di amici che hanno lo stesso ritmo diseo

Un consiglio potrebbe essere nell’allearsi dalfioicon un altro atleta che ha piu 0 meno la stessa
andatura di gara e decidere di alternarsi nel eup bevande ai ristori.

- Errore che in genere potrebbe incorrere il maret € un ritmo non costante, puo capitare che si
viene superati e allora si cerca di seguire I'adtdouna velocita che anche se é leggermente sugerio

alla lunga fa pagare le conseguenze.



- Altro errore e di partecipare alla competizionelse se non ci
si sente preparati, e questo perché si e gia azmtoi il
viaggio, si sono presi degli impegni, ecc., il hsce di farsi
del male, pertanto si fa sempre in tempo a rinuacia
rimettendoci anche qualche soldo ma, in compengweserva

la propria salute nonché la propria forma fisicamodo da

potersi preparare per una successiva competiz@maon si é
pronti si puo anche valutare di optare per undeslistanza minore ma importante per una successiva
maratona, tale distanza potrebbe essere tra i ZIkmetri e i 25/35 km, in considerazione anche del
fatto che ci sono poche gare di distanze intermiedimmezza e maratona.

Un utile suggerimento ¢ il credere in quello chéasiessere convinti di quello che si fa, e angota
importante mostrare di essere convinti quando gagan gli altri, € importante trasmettere sicaeez

di se stessi anche agli altri, perché se, per s@araia o per abitudine, agli altri viene detto dnn
essere in forma, di non aver potuto fare il massimaka preparazione, si rischia di far credere a se
stessi di questo ed é piu facile il fallimento.

Quindi, riepilogando, il suggerimento € di visualire, soprattutto ad inizio gara di partire coiného

a mano tirato e rilasciarlo un po’ per volta, ceecdi avere la sensazione di correre con il frentaao
leggermente sollevato in modo da non bruciare sb@®ente benzina gia dai primi km.

Questi suggerimenti non costano niente, sono seempénte delle proposte di piccoli cambiamenti che
a qualcuno potrebbe essere utile, potrebbe frutiage migliore prestazione o una qualsiasi altra

decisione, anche decidere di rinunciare alla coizipet.
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