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Introduzione

Ho scoperto che con la corsa non si smette mai di imparare, e con ogni nuova sfida che si presenta, ci saranno nuove informazioni e si assorbiscono nuove esperienze. In realtà anche se ora ho gareggiato a molte maratone e ultra maratone, io ancora mi considero un principiante corridore.

Ho scritto questo programma, per far evitare l'agonia che molte persone incorrono perche' semplicemente iniziano troppo in fretta. I loro corpi si ribellano, e finiscono miserabilmente.

Quindi, se stai leggendo questo libro e' perché si vogliono fare cambiamenti nella vostra vita, ma non avete idea di come farlo, quindi il programma di formazione da sedentatio a 5K potrebbe essere esattamente quello che stai cercando. Il programma è stato disegnato per le persone che sono forse in imbarazzo a uscire per una corsa, che non sono stati fisicamente attivi dai tempi del liceo, e che non vogliono aderire ad un gruppo di persone per un’esercizio maniacale che ti lascia la sensazione di malessere e sfinimento dopo ogni sessione. La linea di fondo è di  mettersi in forma, ma desiderando di sentirsi a proprio agio e in controllo allo stesso tempo. Se questo vi suona bene, allora continuate a leggere.

La promessa alla base del programma di formazione da sedentario a 5K è semplice: Farvi conoscere le sessioni di jogging regolari che non vi spingono fortemente mettendovi fuori esercizio per sempre. Il programma di formazione di 5k si basa su nove settimane di progresso graduale che vi aiutera’ a trasformarvi da sedentario ad una persona fiduciosa di correre 5K. Questo programma vi porterà attraverso il processo a un ritmo che è possibile affrontare e, a differenza di tanti programmi di training, non ti lasciera'  esausto alla fine di ogni sessione. Infatti, il programma di formazione da sedentario a 5K potrebbe essere definito un programma di camminata e jogging, in quanto consente di variare il ritmo per soddisfare i tuoi livelli di fitness.

Qualunque sia la ragione, il programma di formazione di 5K vi mette sulla buona strada per un più sano e attivo stile di vita. 

Se siete stufi di correre nell'asfalto, si potrebbe andare in spiaggia o un sentiero nel bosco.

Una volta che avete intrapreso il programma di allenamento di 5K si potrebbe scoprire che non possiate tenere il vostro impegno per eseguirlo tre volte alla settimana. Questo potrebbe essere per causa di pressioni di lavoro, e’ state lottando per trovare il tempo, o si ci potrebbe ammalare e di non essere in grado di eseguire tutte le corse - nessuno di questi e' un vero problema. È possibile allungare il programma e farlo durare a quanto si desidera. Se si perde una settimana, va bene, basta spostare il programma avanti. La bellezza di questo programma di training di 5K è che non ci sono regole.
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