METODI PER ADATTARE IL CORPO AL CONSUMO DI GRASSI

E PREVENIRE LA CRISI DEL 35° KM

	ALLENAMENTO

· Corsa lenta

· Gradualità nell’incremento dei carichi

· Lunghissimo

· Allenamento doppio 

     (bigiornaliero – sera/mattina)

· Gare a tappe

· Lunghi progressivi

TATTICA DI GARA

· Partenza lenta

· Distribuzione sforzo 


	ALIMENTAZIONE

· Allenamento a digiuno

· Pasto a prevalenza proteica tra due allenamenti

· Sostituzione parziale carboidrati con grassi insaturi

TECNICHE MENTALI
· Rilassamento pregara

     (riduzione ormoni dello stress)

· Meditazione

· Atteggiamento sereno

      (non identificarsi con il risultato)

· Corsa zen




Fonte : MENTE E MARATONA di Luca Speciani – Pietro Trabucchi  ed. CORRERE

