ABBIGLIAMENTO CONSIGLIATO

PER ALLENAMENTI E GARE

Meglio calze aderenti e non
scivolose per non provocare

Calze _ _ . ‘ -
vesciche, e di tessuto traspirante
(no cotone).
Non esistono modelli adatti a
Scarpe

tutti. Dipende dal tipo di
appoggio del piede.

Rivolgiti ad uno specialista per

una scelta consapevole.

In generale, evitare di indossare
scarpe con la suola piatta,
scarpe troppo rigide e pesanti...

Per i piu piccoli sono utili le
scarpe col velcro, per i piu
grandi quelle con le stringhe (da
allacciare bene, non troppo
larghe, non troppo strette!)

Sono consigliate scarpe con
queste caratteristiche: leggere,
traspiranti, resistenti e
ammortizzanti.

Da regolamento, & possibile
utilizzare in gare di corsa
campestre e su pista delle
scarpe chiodate A7 a partire
dalla categoria CADETTI (3°
media).

Esempio di scarpa non adatta allo sport

s

%

Esempio di suola adatta (non piatta)

Scarpe chiodate per gare (per i
grandi)




Gilet ad alta visibilita

Obbligatorio per i
ragazzi/cadetti/allievi per
svolgere gli allenamenti
all'aperto di sera.

Non deve solamente essere

fluorescente, ma deve
possedere anche strisce
catarifrangenti.

E bene abbinarlo ad accessori
ad alta visibilita (cinturini
riflettenti, lucine... la sicurezza
non & mai troppa).

Maglia tecnica

E importante, oltre che per il
comfort, anche dal punto di
vista igienico. La maglia di
cotone non e piu consigliabile
perché trattiene il sudore: meglio
un tessuto sintetico o in
poliestere che fa traspirare il
corpo, e anti-sfregamento e
mantiene costante la
temperatura corporea.
D'inverno, se usata come maglia
intima sotto ad una maglia
termica a maniche lunghe,
protegge dal freddo.

Maglia termica a
maniche lunghe

Importante per la stagione
invernale, consente di non
avvertire il gelo.

Guanti
(e altri accessori)

Le mani sono la prima parte del
corpo a raffreddarsi, ma e bene
conservarne la traspirabilita
perché tendono a sudare molto
durante il movimento.

Puo essere utile coprire altre
parti del corpo (come collo e
orecchie) con altri indumenti.




Pantalone lungo
(per I'inverno)

Evitare il cotone: & un materiale
che trattiene 'umidita e tende a
diventare bagnato e pesante per
via del sudore.

Devono favorire la traspirazione,
proteggere dagli agenti
atmosferici, evitare sfregamenti,
garantire ampiezza nei
movimenti.

Divisa di
rappresentanza

Non e obbligatoria, sarebbe
carino possederla. Consulta il
catalogo abbigliamento sul sito
del Gruppo Sportivo (possibilita
di acquistare anche zaino,
borsone, magliette di cotone...).

Canotta da gara

E obbligatorio indossarla
durante le gare.
E possibile acquistarla e 24 @

\

\

personalizzarla col nome (costo VILLA GUARDIA
circa 15-20€) oppure ne verra
data una gratuitamente in
comodato d’'uso (da restituire a
fine anno).

Vi verranno date indicazioni
specifiche a riguardo dagli

allenatori.

Quanto coprirsi
quando fa freddo

Non avere eccessivo timore di correre nel freddo. L'allenamento
aerobico innalza le difese immunitarie rendendoti piu forte e
resistente alle temperature rigide.

Ecco alcune indicazioni:

- Scegliere un capo che rimanga piuttosto aderente al proprio
corpo, in modo da diminuire la quantita di aria tra la pelle ed il

tessuto. Da evitare assolutamente il cotone, che assorbe il
sudore e si raffredda rapidamente.

- Non esagerare con gli strati d'abbigliamento; fa freddo ma
dopo i primi minuti il calore generato dal corpo, unito ad un
vestiario tecnico saranno sufficienti.

- Tenere al caldo le estremita (mani, piedi, orecchie).

- Al termine dell'allenamento o della gara, copriti subito con
vestiario pesante.




