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RW Challenge: Run2Boston

Robero Cipolling domenica lahcera Ia sia RW Challenge aliz Boston Marathon

Ci siamo ragazzi

S Raberto Ciooling

Lunedi 18 Aprile correrd 1a 115 Boston Marathon, Bun2Boston & un progetto lungo 6 mesi
durante il quale abhiamo deciso {io insieme a Runner's World Challenge) di seguire i
progressi di preparazione alla maratona. |l primo pensiero @ stato quello della sfida di un
allenamento in inverna, con il gelo e le giornate corte (mMi sono sempre allenato in estate ed in
irverno entravo in letargo). Lidea perd di fare gualcosa di nuovo & stata cosi stimolante che un
secondo dopo averne parlato con Vittario Mawa (0l vicedirettore di Runner's World) che era alla
ticerca di sfide da ingquadrare nel nuovo progetto Runner's World Challenge, ho pensato "si,
facciarmolo, questa & la wvera sfidal™.

Ahbiamo attivato subito i canali per raccogliere e condividere | progressi fatti, in un blog
Mt N Zboston.corm, agaiungenda un canale perivideo, i twitter e | fans sui social
networks.

Yista I'anima "online" del progetto, ho deciso di allenarmi esclusivamente tramite un sistema di
virtual coaching, e su questo fronte la prima scelta & stato I'adidas miCoach, che avevo gia
sperimentato.

uando hoiniziato, il mio passo era maolto variabile, non rivscivo a mantenere la zona hlu o
verde in modo costante, sopratutto tra un cambio di passo e ['altro. I risultato erano wariazioni
continue, con scarsa qualita di allenamento, sempre sotto al 70%. 1 miCoach, durante
I'allenamento, parla ed avwerte se siva pid lenti o veloci rispetto la zona di quel momenta. Ho
imparato a controllare 1a velocita e mantenerla anche per lunghe distanze, Quando il micoach
dice "speed up to yellow zone", sento una piccola scarica di adrenalina e 50 che mi devo
impedgnare e stare concentrato sulla dinamica della corsa e alla risposta delle gambe,
controllando la velocita senza esagerare.

Tra pochi giorni potrd finalmente correre guei 42km che ho immaginato tantissime volte nella
mia testa durante ali allenamenti, ma penserd anche all'altra sfida che abhiamo messo nel
progetto RunzBoston, ossia proporci come fundraisers per PAssociazione LIMA che aiuta le
famiglie e i hambini del reparto di pediatria dell'lstituto Mazionale dei Turmari di Milano.

Ahbiamo hisogno di ogni piccola donazione da parte dei nostri fan, anche del tuo, per poter
aiutare questi himhbi nella corsa della loro vita. RunZBoston @ sia una sfida sportiva e di
divertimento, ma anche un'occasione per regalare un sorriso a hambini che hanno sfide ben

pill importanti da affrontare.

FW Challenge Run2Boston sostiene UNA, Associazione Genitori Oncologia Pediatrica Milano
Sostienila anche tu: www.iodono.comirunZboston

Segui Roberto sul blog RunZBoston

Guarda il video
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