quIxQ.

Diretta. Personale. AXA.

QUIXA
® A FIRENZE.

Vieni a conoscerci il 16
e il 17 Maggio al Deejay
Village in Piazza Santa

Croce.



VIENI A TROVARCI
ALLO STAND
DI QUIXA.

Gadget Quixa per tutti
e potresti vincere
la tua polizza Rc Auto.

CONCORSO VALIDO DALLE ORE 9.00
DEL16/5/15 ALLE ORE 9.00 DELL17/5/15.

ESTRAZIONE 17 MAGGIO 2015
Montepremi: € 4.500,00

Regolamento su: www.quixa.it e www.deejay.it.
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CHICORRE E CHINO

SE FEDERICO RUSSO NON NE VUOLE SAPERE
DI INDOSSARE LA TUTA, LINUS INVECE SARA
IN PRIMA FILA. PERCHE LA DEEJAY TEN E PER TUTTI
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La Deejay Ten torana a invadere Firenze

con un serpentone di quasi 14 mila runner.
Dieci chilometri di colore, sudore, passione
e allegria, dove il tempo finale é soltanto

l'ultimo dei pensieri

FIRENZE - Da piaz-
za Santa Croce fino
a piazza della Signo-
ria. In mezzo, dieci
chilometri di sudo-
re e passione. Torna
oggi a Firenze, infat-
ti, 'ormai consueto
appuntamento con
la DeejayTen, la cor-
saideata da Linus nel
2005 e gia diventata
un vero e proprio ap-
puntamento classico
per i runner tosca-
ni (e non solo). Me-
rito del clima tutto
speciale che si respi-
ra intorno alla gara.
Non solo una prova
di resistenza, ma an-
che, anzi, soprattut-
to, una festa. Si per-
ché la DeejayTen &
si un evento studia-
to per avvicinare i
curiosi al mondo del
running, ma & so-
prattutto un’occasio-
ne per passare una
giornata  indimen-
ticabile insieme ai

protagonisti di Radio
Deejay senza dover-
si preoccupare piu di
tanto del cronome-
tro. E non solo per-
ché i runners esper-
ti e allenati saranno
invitati a schierarsi
pit indietro rispet-
to agli altri. Per chi
non ¢ esattamente
in confidenza con
il mondo della cor-
sa, infatti, ci sara an-
che la possibilita di
confrontarsi con una
prova su una distan-
za ridotta. E questo
lo spirito della De-
ejay Five, la gara sui
cinquemila metri ri-
servata alle famiglie
e ai bambini che vo-
gliono sentirsi atleti
per un giorno.

Il successo nel sangue
L’obiettivo dell’edi-
zione 2015 & quello
di bissare il succes-
so fatto registrare lo
scorso anno, quando

12mila appassionati
si sono riversati sulle
strade di Firenze per
un colpo d’occhio da
mozzare il fiato. Tut-
ti i partecipanti, in-
fatti, indossavano
la maglia “ufficiale”
viola, studiata appo-
sta per l’evento, co-
lorando cosi le stra-
de di una delle citta
pit belle del mondo
con un serpentone
davvero impressio-
nante. A dare il via
alla gara, poi, ci ave-
vano pensato il pa-
drone di casa Linus,
una leggenda dello
sport italiano come
Fiona May e Dario
Nardella, vicesinda-
co reggente della cit-
ta. In tuta e scarpe da
ginnastica, invece,
Eugenio Giani, pre-
sidente del Consiglio
Comunale e delega-
to provinciale del
Coni, Fulvio Massi-
ni, direttore tecnico
della Firenze Mara-
thon e Giancarlo Ro-
miti, presidente del-
la Firenze Marathon.
Un autentico “par-
terre de rois” che te-
stimonia quanto la
formula di questa
corsa sia ormai en-

trata nel cuore non
solo degli atleti del-
lo Stivale. E per ren-
dersene conto, basta
guardare I’edizio-
ne del 2013, quando
anche Matteo Renzi,
allora sindaco di Fi-
renze, ha deciso di
correre al fianco di
Linus. Lallora pri-
mo cittadino ha co-
perto i dieci chilo-
metri in 46minuti e
57 secondi (4minuti
e 41 secondi a chilo-
metro) chiudendo in
3.301sima posizione.

Una passione lontana
Tutto € iniziato nel
2000 quando, dopo
un brutto infortunio
al ginocchio, Linus €
stato costretto ad ab-
bandonare una del-
le sue passioni pit
grandi: il calcio.
Invece che darsi
per vinto, pero,

il dj pia amato
d’Italia ha pen-
sato bene di ac-
cettare il consiglio
del medico che I’ave-
va operato e di tro-
varsi un altro sport.
Quale? Ma la corsa,
ovviamente. Un lun-
go innamoramento
che ha portato poi

alla nascita di questa
corsa.

Come e dove
L’appuntamento ¢
fissato per questa
mattina al Deejay-
village di piazza San-
ta Croce. Qui, fra

le 7 e le 9 sara
possibile ri-

tirare i pro-

pri pettora-

li, mentre la
partenza é
prevista alle

Una corsa senza fretta

dieci in punto. Dop-
pio, invece, l’arrivo.
La cinque chilometri
si fermera a via Ma-
gliabechi, mentre il
traguardo della De-
eyak Ten sara a piaz-
za della Signoria.
metre

Pasquale

Di Molfetta,

in arte Linus,
é P’ideatore
della Dee] Ten.
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LA DEEJAY TEN A FIRENZE

LE VIE DELLA 10 KM

LUNGARNO ZECCA VECCHIA
LUNGARNO PECORI GIRALDI
PONTE SAN NICCOLO’
PIAZZA FERRUCCI

VIALE MICHELANGELO
PIAZZALE MICHELANGELO
VIALE GALILEI

PIAZZALE GALILEI

VIALE MACHIAVELLI

PORTA ROMANA

VIA ROMANA

PIAZZA SAN FELICE

PETTORALE GIALLO PIAZZA PITTI
numero compreso tra 1-5000 VIA GUICCIARDINI

I;aR:t“:Rst K(fElO’OO PONTE VECCHIO
LUNGARNO ACCIAIUOLI

PETTORALE BIANCO PONTE SANTA TRINTA
numero compreso tra 5001-10500 LUNGARNO CUICCIARDINI
partenza ore 10,10
SECONDA WAVE PONTE ALLA CARRAIA
PIAZZA GOLDONI

VIA DELLA VIGNA NUOVA
VIA STROZZI

PIAZZA DELLA RFEPUBBLICA
VIA ROMA

PIAZZA SAN GIOVANNI
(giro lato Martelli - Servi)

PIAZZA DUOMO
VIA CALZAIUOLI
PIAZZA SIGNORIA

Ristori Deejay Vluage Pettorale

Saranno due. Uno posizionato al Aperto dalle ore 9 alle 20 sabato e a par- Si consiglia di ritirare il pettorale al
5°km e uno all’arrivo dove si potra tire dalle ore 7 domenica. Qui si potranno village nella giornata di sabato. Per il
ritirare il pacco ristoro che conterra ritirare i pettorali, utilizzare gli spogliatoi ritiro da parte di terzi occorre la delega

anche la medaglia. e il guardaroba e avere ogni informazione. firmata e la copia della carta di identita.
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LA DEEJAY FIVE A FIRENZE

LE VIE DELLA 5 KM

LUNGARNO ZECCA VECCHIA
LUNGARNO PECORI GIRALDI
PONTE S.NICCOLO’

PIAZZA FERRUCCI

VIALE MICHELANGELO
PIAZZALE MICHELANGELO
VIALE POGGI

VIALE DEI BASTIONI

VIA DEL MONTE ALLE CROCI
PORTA SAN GIORGIO
PIAZZA SAN MINIATO

VIA SAN MINIATO

VIA SAN NICCOLO’

VIA DELOLMO

VIA DEI RENAI

PIAZZA DEMIDOFF
LUNGARNO SERRISTORI
PONTE ALLE GRAZIE
LUNGARNO ALLE GRAZIE
PIAZZA CAVALLEGGERI
CORSO DEI TINTORI

VIA MAGLIABECHI

| PARTECIPANTI
ALLA DEEJAY FIVE AVRANNO
IL PETTORALE AZZURO
Con un nuMero compreso
tra 10501-15000.
Per loro la partenza
e alle ore 10.20
TERZA WAVE

Depositi

Bimbi si, ma non da soli

Non saranno presenti docce all’ar-
rivo, ma stand adibiti a spogliatoi e
deposito borse sorvegliati e gratuiti
se iscritti alla gara.

I bambini di eta inferiora ai 12 anni sono i
benvenuti, ma dovranno essere accompag-
nati da un adulto. Attenzione: non sono
ammesse biciclette né monopattini.

Periritardatari

La segreteria del village in Piazza Santa
Croce raccogliera le adesion anche la
giornata di sabato a partire dalle ore 10
fino ad esaurimento dei pettorali.




3.2.1.
S| PARTE.




E iniziato il conto alla rovescia: la Nuova BMW Serie 1 torna il 17 maggio a Firenze.

Dal design completamente rinnovato e con un carattere ancora piu dinamico e sportivo:
la Nuova BMW Serie 1 € una perfetta compagna di viaggi e liberta.
Partecipa alla Deejay Ten e scopri come vincerla per una settimana.




Nuova BMW Serie 1

www.bmw.it Piacere di guidare




Nuova BMW Serie 1

Piacere di guidare

VIVILA IL 177 MAGGIO ALLA DEEJAY TEN A FIRENZE.

La Nuova BMW Serie 1 ti aspetta al Degjay Village in Piazza Santa Croce a Firenze.
Corri a far parte del BMW Running Team, potrai ricevere dei gadget esclusivi e vincere
la Nuova BMW Serie 1 per una settimana.

Concorso valido nel periodo compreso trail 29 aprile e I'11 ottobre 2015, aperto a tutti coloro che nei giorni 16 e 17 maggio 2015 (fino alle ore 10 a.m.)
per la tappa di Firenze, e nei giorni 9, 10 e 11 ottobre 2015 (fino alle ore 10 a.m) per la tappa di Milano, si recheranno presso lo stand BMW situato
allinterno del Degjay Village a Firenze clo Piazza Santa Croce e a Milano c/o Piazza del Cannone e decideranno di far parte del BMW Running Team
durante la corsa non competitiva Deejay Ten. Prerequisito per la partecipazione al concorso € essere in possesso della patente di guida categoria B
in corso di validita, esclusi i neopatentati che, secondo quanto indicato dalla legge 29.7.2010 n. 120 per quanto riguarda le limitazioni di potenza, non
possono guidare la nuova BMW Serie 1, quindi usufruire del premio in palio. Sono esclusi dalla partecipazione i dipendenti e collaboratori di BMW
Group ltalia. Il montepremi totale e di Euro 2.100 IVA inclusa. Lestrazione avverra entro il giorno 29 maggio 2015 per la tappa di Firenze.

Regolamento completo sul sito: www.deejay.it/bmwrunningteam
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SE LA CORSA E PER TUTTI

Per chi non ha passato [ultimo anno ad allenarsi c’e la Fun, la corsa non competitiva di 5 chilometri.

E il Deejay Village si anima di stand che offrono grandi vantaggi

LA MARATONA A COLORI

FIRENZE - Quattro
passi immersi nella
storia dell’arte. Per
chi non ha passato
gli ultimi mesi ad
allenarsi ogni gior-
no, almeno un’ora al
giorno, niente pani-
co. Il rischio di sen-
tirsi fuori luogo non
¢ nemmeno da pren-
dere in considerazio-
ne, alla Deejay Ten
c’e spazio per tutti. E
cosi per le splendide
vie di Firenze pren-
dera vita la gara non
competitiva per tutte
le taglie, le eta e per
tutti i polmoni, la
gara Fun, da 5 chilo-
metri, che coinvolge
anche i principianti.

Il percorso

11 ritrovo ufficiale,
per la Fun e per la
Ten, ¢é fissato alle
9.30 in piazza Santa
Croce, dove, mezzo-
ra piu tardi, ci sara
lo start di entrambe
le corse. I primi pas-
si saranno gli stes-
si, fino a imboccare

Lungarno Zecca vec-
chia che poi diventa
Pecori Giraldi. E poi
si attraversa il fiume,
sempre insieme ai
runner della compe-
titiva, su ponte San
Niccolo che spalan-
ca le porte di piazza
Ferrucci e un primo
“strappetto” fino a
piazzale Michelan-
gelo. L’incantevole
tragitto podistico
prosegue lungo viale
Poggi e viale dei Ba-
stioni e in un attimo
ecco che gia ¢ arriva-
to il momento di via
del Monte alle Croci,
porta San Giorgio e
piazza San Miniato.
Si inizia a “odorare”
il traguardo quando
passando in rasse-
gna via San Niccolo,
via dell’Olmo, via dei
Renai e piazza Demi-
doff si arriva di nuo-
vo a vedere il filume,
sul Lungarno Ser-
ristori. Ancora una
traversata, stavolta

su Ponte alle Grazie,
e la volata (si fa per

dire) che, tramite
piazza Cavalleggeri
e corso dei Tintori,
porta all’arrivo di via
Magliabechi.

Il villaggio

Il Deejay Village apre
i battenti alle sette di
mattina, qui i mat-
tatori incontrastati,
come accade sin dal-
la prima edizione,
saranno 1 ragazzi
del Trio Medusa (Ga-
briele Corsi, Furio
Corsetti e Giorgio Da-
viddi). Gag, improv-
visazione e provoca-
zioni al grande capo
Linus che intratter-
ranno anche i sem-
plici curiosi. Ma ol-
tre alle risate, tra gli
stand che sono stati
allestiti ci sara anche
la possibilita di sco-
prire nuovi vantaggi.
Nello spazio riserva-
to a Rio Mare si potra
assaggiare il nuovo
Rio Mara all’olio d’o-
liva, piu leggero per i
runner. Mentre con il
coupon della Deejay

Ten c’¢ uno sconto
del 10% su hp.com/
it, mentre iscriven-
dosi al BMW running
team sara possibile
vincere una settima-
na a borda della nuo-
va Serie 1. Per i veri
appassionati, I’ap-
puntamento da non
perdere € negli spa-
zi di Miotens dove
un personal trainer
dara consigli perso-
nalizzati su come
migliorare le presta-
zioni individuali e
in quelli di Enervit,
che mette a disposi-
zione uno sconto del
20% prima e dopo la
gara. Stesso discorso
anche per Universo
Sport. E c’¢ spazio
anche per la benefi-
cenza: Garmin, infat-
ti, sostiene 1’Associa-
zione Bimbingamba
di Alex Zanardi. Sau-
ber sostiene la Onlus
Movimento Shalom
per 'ampliamento di
una casa famiglia in
Burkina Faso.

Flavio Di Stefano

Metro Stadio & uno speciale di METRO, quotidiano indipendente del mattino pubblicato dal lunedi al venerdi e distribuito gratuitamente da N.M.E. New Media

Enterprise Srl. Registrazione n. 788 del Tribunale di Milano del 15 dicembre 2006. Direttore Responsabile: Giampaolo Roidi Sede legale: N.M.E. via Carlo Pe-
senti, 130 00156 Roma Amministratore Unico: Mario Farina Realizzazione: Effe Editore Stl - Via Carlo Pesenti, 130, 00156 Roma - tel. 06412103200 Pubblicita: A. Manzoni & C. S.p.A
via Nervesa 21, 20139 Milano - tel. 02.574941, www.manzoniadvertising.it Stampa: LITOSUD SRL, via Carlo Pesenti 130, 00156 Roma - Via Aldo Moro 2, 20160 Pessano con Bornago
(MI) Diffusione: per segnalare anomalie: diffusione@metroitaly.it
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Federico: Correre io?

Solo dietro a una donna

Non indossera la tuta ma sara comunque
I'anima della corsa organizzata da Radio
Deejay. Ecco come Federico Russo si sta
preparando a riscaldare il palco del Deejay
Village in una domenica tutta da ridere

BARI - Niente tuta e
scarpe da ginnasti-
ca. Mentre i quindi-
cimila partecipanti
alla DeejayTen si
daranno battaglia in
una gara lunga dieci
chilometri, lui non
versera nemmeno
una goccia di sudore.
Eppure Federico Rus-
SO non se ne stara
certo con le mani in
mano. Si perché sara
proprio il dj, presen-
tatore e scrittore fio-
rentino ad animare
la giornata. Come?
Con la simpatia e la
schiettezza che da
sempre sono il suo
marchio di fabbrica.
Federico, tu non correrai
la DJTen. Hai almeno una
buona giustificazione?

Si... mi presentero
con una finta inges-

satura come Calboni
per evitare la Coppa
Cobram, cosi sarod
salvo. No, scherzi a
parte, potevo parte-
cipare ma non sono
in condizione. E un
po’ che non corro e
non volevo arrivare
al tramonto, cosi ho
scelto di fare casino
sul palco.

Linus non ha minacciato
il licenziamento?

Si ma per fortuna ab-
biamo preso accordi
prima. Sono salvo.
Quindi in che veste ti
vedremo nella tua citta
natale?

Nelle altre due edi-
zioni non ero mai
riuscito a venire a Fi-
renze perché avevo
sempre degli impe-
gni. Io sono uno della
radio e vivro la mani-

festazione diverten-
domi. Ci saranno 15
mila persone e sono
sicuro che sara una
figata. E visto che ci
sono piu palchi, di-
ciamo che saltero da
un palco all’altro. E
poi saranno tutti con
la maglia viola, sara
troppo bello.

Qual é il tuo rapporto
con il mondo della corsa?
Devo dire che é buo-
no, anche se va a fasi.
Ecco, ora finita I'in-
tervista me ne andro
a correre un’oretta.
Sicuramente per me
la corsa non é un’abi-
tudine. Adesso € un
po’ che non faccio
un cacchio, ma non
sono uno che si met-
te la sveglia alle 6
per andare a correre.
Diciamo che quando
riesco a ritagliarmi
uno spazio sono con-
tento. Per0 lo faccio
per una questione di
salute e non per in
maniera competiti-
va.

Coraggio, ammetti che
non ti fa impazzire...
Beh la corsa in sé un
po’ mi annoia. Ma se
mi metti a correre
dietro a un pallone
0, meglio ancora, a
una donna, allora si
che posso fare anche
42 chilometri.

Ma Linus é davvero cosi
fissato?

Ma no, diciamo che
ha una grande pas-
sione. Negli ultimi
anni si e sparsa la
leggenda metropo-
litana che per lavo-
rare a Radio Deejay
devi correre per for-
za. Ovviamente ¢
uno scherzo, mica
si tratta della Coppa
Cobram di Fantozzi.
Diciamo che Linus
riesce a trasmetterti

la sua passione sen-
za mai annoiarti.

Te la sei cavata con di-
plomazia. Con gli altri
sport come sei messo?
Mi piacciono quasi
tutti, ma io ho gio-
cato a pallone e sono
tifoso. Ovviamente
della Fiorentina.

La pazzia piu grande che
hai fatto per la Viola?
Ho fatto tante tra-
sferte, partendo e
tornando in giorna-
ta, spesso di notte.
Cose che non farei
mai per una don-
na. Mi ricordo i
bei tempi della
Champions,
quando io e

mio fratello
prendevamo la
macchina scassa-
ta e parti-

vamo da

Milano.

Una vol-

ta, mi

ricordo,

ci siamo

messi

in mar-

cia con

la neve.

L’auto-

strada era
chiusa,

cosi siamo

riusciti  ad
arrivare a
Bologna,

dove abbia-

mo mollato

la macchi-

na in un par-
cheggio e con

un treno regio-
nale siamo arri-
vati a Firenze.
Un’avventura.

Da fiorentino, un
consiglio a chi vuole
vivere la citta dopo la
corsa?

Allora, per prima
cosa una Dbella
mangiata. E i c’e
solo I'imbarazzo del-

la scelta. Poi, dopo
pranzo, consiglio di
rimettersi le scarpe
da corsa e di girare
in lungo e in largo
la citta. Sara emozio-
nante.
Una playlist per chi ha
intenzione di iniziare a
correre?
Ci metterei troppo
perché dovrei pen-
sarci una cifra. Il
vero suggerimento
¢ mettere lo shuffle
sull’iPod e quello che
succede succede.
E bello farsi
sorpren-
dere,
magari
distrarsi
pensan-
do a
una

Coppia artistica

Federico Russo, classe 1980, é uno dei protagonisti
di The Voice of Italy. Con Valentina Correani sara
le voci della finale dell’Eurovision Song Contest,

in onda il 23 maggio su Rai2.

bella canzone. An-
che se in molti ama-
no correre con la
musica veloce, io
preferisco le canzo-
ni lente e tristi. Cosi
€ come se sentissi il
mio respiro. Anche
perché corro molto
piano. Ma consiglio
anche di correre sen-
za musica perché
questo ti consente di
concentrarti e usci-
re dal tuo corpo. E
come se ti facessi un
viaggio mentale che
ti permette di non
sentire la fatica.
Tu hai anche scritto un
libro. Hai un'altra storia
da raccontare o pensi che
questa restera un’espe-
rienza isolata?
No, non credo pro-
prio visto che é stato
molto bello. Ho delle
idee e anche se
me la sto pren-
dendo comoda,
diciamo ce T'ho
in canna perché
non vorrei che la
scrittura  rima-
nesse un episo-
dio. E stata l’e-
sperienza forse
pit bella della
mia vita e vorrei
che continuasse. So-
prattutto per quello
che succede intorno
al libro.
Fra pochi giomi ti ve-
dremo anche impegna-
to nell’Eurovision song
contest. Ti senti pronto?
Si, mi sto preparan-
do. Sto studiando i
concorrenti in gara
e saro io a fare la di-
retta. Da spettatore
era sempre molto
divertente, ora sono
uno spettatore parte-
cipante.
Rischio scivoloni con l'in-
glese?
No, speriamo di
no. Essendo fio-
rentino ho una
grande esperienza
con I’'abbordo del-
le americane. E gia
una bella base.
Andrea Romano
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GLI AMICI DELLA DEE JAY TEN

Di corsa per le vie di Firenze

Trecontrouno

C’e un disturbatore, anzi tre, nella De-
eJay Ten. Come ogni anno, I’aspetto ludi-
co della maratona ¢ assicurato dalla pre-
senza del Trio Medusa che, oltre a ‘tenere
alto’ il morale degli atleti e stemperare
la fatica degli appassionati che percor-
reranno la cinque chilometri spinti pro-
prio dallo spirito gioiale della maratona
cittadina, saranno a Firenze con un
obiettivo preciso: battere il gran pa-
tron, Linus.

«Sin dalla primissima organizzazione

- ammettono - abbiamo deciso su-
bito di scommettere la direzione
artistica della radio con Linus. A

ogni edizione lo sfidiamo, e se
arriviamo prima di lui faccia-

mo i direttori artistici per un

giorno, questo avviene rego-

larmente da dieci anni.

La prima volta abbiamo

corso in motorino, non

potevamo perdere». Ma

il trio € anche prodigo

di buoni consigli e non

si lascia sfuggire ’occa-

sione per incitare chi sara

ai nastri di partenza: «An-

dare pianissimo e godersi il
panorama, andate lentissimi.

Nella vita vince la lentezza. E im-
portante, non lo scordatey.

Atempodimusica

Tutti lo sanno, perché la DeeJay Ten ¢ la
‘sua’ corsa. Parliamo di Pasquale Di Molfet-
ta, in arte Linus. L’anima di Radio Dee Jay
infatti € un grande sportivo, appassiona-
to in modo particolare della corsa. Specie
quella cittadina. Ecco perché, alla fine, ¢
stato facile far nascere la DeeJay Ten.

«Nel 2005 erano gia quattro anni che cor-
revo - ha detto - e forse era anche il mo-
mento in cui ero piu entusiasta e conta-
gioso nel parlarne. Con i miei amici avevo
un percorso da dieci chilometri che usa-
vamo spesso per allenarci e che partiva e
si chiudeva sotto casa mia. In occasione
del mio compleanno, un po’ per gioco e
un po’ sul serio, ho provato ad allargare
la cosa a qualche ascoltatore e si sono pre-
sentati in tremila. Il resto e storia». E da al-
lora, I’'appuntametno per la corsa piu easy
d’Italia é diventato un must, come le ma-
gliette - ogni ano di un colore diverso - da
collezionare.

Ma cos’é per Linus la DeeJay Ten? Facile:
«un momento di condivisione, una festa
per chi ama correre. Per questo € giusto
farlo nei luoghi piu significativi, nelle cit-
ta. Chi vuole tentare il record del mondo
puo andare in pista, non mi offendo».

In alto a sinistra, il Trio Medusa
che assicurera la parte ludica
dell’evento. Accanto, Linus,
ideatore e anima della DeeJay Ten.
A destra, la Senatrice Roberta
Pinotti, appassionata di corsa

che lo scorso anno ha sfilato

per le vie del centro armata di tuta
e cuffiette. In alto a destra, infine,
il sindaco di Firenze,

Dario Nardella, con il suo
predecessore, I’attuale

presidente del Consiglio

Matteo Renzi

Non solo podisti e semplici appassionat],
ma la Deelay Ten e occasione di
divertimento anche per personaggi dello
spettacolo, caldatori e politici. Nel 2013
fu la volta di Matteo Renzi, allepoca
Sindaco di Firenze, poi del suo successore
Dario Naredella e della Senatrice Roberta
Pinotti. A correre per le vie di Firenze
non ha rinuciato nemmeno il capitano
della squadra Viola, Manuel Pasqual.
Oltre, naturalmente, a Linus

e l'inseparabile Trio Medusa

La corsadi Sindaci
eSenatori

Abbandonare giacche, cravatte e tailleur
per indossare maglietta, pantaloncini e
scarpe da ginnastica. Un sottile piacere
al quale, complice la DeeJay Ten, si sono
abbandonati gia dal 2013 I’allora sindaco
di Firenze, Matteo Renzi, e 1o scorso anno
la senatrice Roberta Pinotti e il nuovo sin-
daco fiorentino Dario Nardella.

L’attuale presidente del Consiglio, ai tem-
pi si prodigo nella dieci chilometri, ter-
minando la sua corsa in 44°33”, di poco

dietro Linus che la concluse in 44°00”.
Chiaro che, I’'anno seguente, il nuovo
sindaco di Firenze, Dario Nardella,
doveva mettercela tutta
per reggere il confron-
to e, infatti, € riuscito
a fare bella figura. E
quest’anno tutti si

aspettano il bis.
Impegnative anche le
prestazioni della Senatrice
Roberta Pinotti che, quan-
do puo, non perde una
corsa. Da quella di Ostia
a quella fiorentina della
DeeJay passando per la
maratona di New York,
corsa nel 2013.
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Diventare runner, si puo
anche in poche mosse

Ecco qualche piccolo consiglio che vi aiutera
a migliorare i vostri risultati, anche
partendo da zero é possibile togliersi qualche
soddisfazione e sentirsi meglio fisicamente

FIRENZE - Che sia-
no dieci o cinque
chilometri, fa poca
differenza. Per dare
il massimo ¢ fonda-
mentale prepararsi
al meglio. E allora
ecco qualche prezio-
so consiglio per non
arrivare impreparati
e per mantenersi al
top della forma nel
momento della cor-
sa. Nulla va lasciato
al caso e, tanto per
cominciare, accer-
tativi di essere nelle
condizioni ideali per
correre con la visita
medica di idoneita
sportiva.

Primi passi
Specialmente quan-
do siinizia a correre,
bisogna curare ogni
singolo dettaglio. A
partire dall’equipag-
giamento. Le scarpe
devono essere consi-
gliate dagli esperti,
adatte al peso, l’ap-
poggio del piede e lo
stile di corsa. Altra
regola fondamenta-
le é: non indossare
mai materiali nuovi
il giorno della gara,
ogni cosa va sem-
pre provata prima

in allena-

mento. Per

1 neofiti, poi, ¢ fon-
damentale imparare
una tecnica di corsa:
il piede deve poggia-
re sempre sulla pian-
te, e non sul tallone.
Le braccia devono
avere un angolo al
gomito di 90°circa,
in modo da avere
spalle e busto rilas-
sato e una frequenza
del passo cadenzata

e adatta al passo del
runner.

Allenamento
Oltre alla corsa len-
ta, che va sempre
bene, esistono altre
tre tipologie di pre-
parazione alla die-
ci chilometri in un
mini ciclo di dieci
giorni. La prima e
viaggiare in progres-
sione sugli 8-10 chi-
lometri, ovvero fare
un buon riscalda-
mento e poi aumen-
tare il passo fino a
chiudere la sessione
a un ritmo perfino
superiore a quello
di gara. I secondo
metodo ¢ variare il
ritmo: un minuto ve-
loce e uno pit lento,
un chilometro piua
forte e un altro piu
piano. E poi ci sono
le care, vecchie ripe-
tute: 400 metri con
un pausa da due mi-
nuti o delle prove sui
mille metri. Farne 5
0 5 con delle pause
sempre da due mi-
nuti. Ma c’¢ anche
I’'annoso problema,
meglio correre da
soli o in compagnia?
In realta correre

con gli amici,

oltra a condi-
videre impressioni e
scaricare le tensioni
della giornata, aiu-
ta anche a capire lo
stato di forma, se si
riesce a tenere una
conversazione e cor-
rere allo stesso tem-
po vuol dire che I’an-
datura é lenta. Ma
c’e anche l’altra que-

stione, taspis roulant
si 0 no? In palestra
va bene fare anche
un po’ di potenzia-
mento, ma non puo
mai rappresentare
una sostituzione to-
tale alla corsa. Ma,
alla fine di ogni al-
lenamento, c’¢ un
tassello che non puo
mai mancare: il ri-
poso. E fondamen-
tale e non bisogna
mai dimenticarsene,
reintegrando subito
carboidrati, vitami-
ne e sali minerali.
Ma la regola impre-
scindibile e, sempli-
cemente, divertirsi.
Allenarsi sempre con
il sorriso e la voglia
di migliorarsi.

Non solo asfalto

Ma il fisico di un cor-
ridore non si allena
solo sull’asfalto, nei
parchi o in palestra.
Proprio cosi, perché
anche la tavola ¢
un importantissimo
luogo di preparazio-
ne alla gara. Prima
e dopo ogni allena-
mento bisogna ali-
mentarsi in modo
corretto e equilibra-
to, bilanciando
l'apporto di car-
boidrati, proteine

e grassi. Ma ecco,
nel dettaglio,
come presen-

tarsi tirati

a lucido

sulla soglia
dello start.

La sera pri-

ma
Sarebbe
consigliabi-
le in quan-
tita  limi-
tate quei
carboidra-
ti che ven-
gono  as-

sorbiti velocemente,
ad esempio pane, pa-
sta, fette biscottate e
bevande zuccherine.
Il tutto andrebbe an-
che accompagnato a
una piccola quantita
di proteine ad alta
digeribilita, come
possono essere bre-
saola o prosciutto
crudo sgrassato, che
riescono a aumenta-
re il senso di sazieta
rallentando I’assor-
bimento dei carboi-
drati. Gli affettati
magri sono anche
un sostegno per i
muscoli.

La colazione

Ecco un falso mito
da sfatare. Eccede-
re con cibi ricchi di
zuccheri — come fet-
te biscottate, pane,
marmellata, miele,
biscotti — non vi dara
piu forza per la mag-
gior concentrazione
di glicogeno. Anzi,
ci sarebbe il rischio
di far alzare il tasso
di insulina e di an-
dare in crisi per l'e-
saurimento precoce

delle energie. Due o
tre ore prima della
partenza, invece, €
utile fare una cola-
zione priva di gras-
si composta da una
piccola porzione di
carboidrati a rapida
assimilazione e una
quota di proteine.

Lo spuntino

Tra la colazione e lo
start sarebbe buona
premura ritagliare
sempre uno spazio
per un’integrazione,
per assorbire in ma-
niera modulata nel
tempo le energie e
diminuire la quan-
tita di cibo assunta
nella colazione. Lo
spuntino deve segui-
re un paio di regole:
deve essere digeribi-
le e non deve altera-
re la concentrazione
di zuccheri nel san-
gue. L’ideale sono
zuccheri come il
fruttosio e l'isomal-
tulosio.

Il ristoro
A meta gara ci sono
sempre i punti di
ristoro per gli atle-
ti, non tirate dritto
per nessun motivo
al mondo, bere e
importantissimo a
prescindere dalla
temperatura. Quan-
do non ¢ molto ele-
vata € probabile che
non si avverta lo

stimolo della
sete evitando quin-
di di assumere la
quantita di liquidi
che l'organismo ri-
chiede. Il rischio che
si corre e quello di
disidratarsi, mentre
si corre, inevitabil-
mente, si perdono
liquidi e sali minera-
li che vanno neces-
sariamente reinte-
grati a gara in corso

per evitare che ne
risenta la prestazio-
ne. Tanto per dare
un’idea, gia a parti-
re dalla perdita del
2% di peso corporeo
liquido si registra un
peggioramento del
10-15% della perfor-
mance.

Dopo la gara

E difatti, al termine
di una dieci chilome-
tri (una corsa inten-
sa per definizione),
l'organismo  perde
principalmente ac-
qua e sali minerali
(a causa della ele-
vata sudorazione) e
anche una quota di
carboidrati.  Tanto
per capirci, le scorte
di energia, a causa
dello sforzo fisico,
sono state pesante-
mente intaccate, se
non del tutto esau-
rite. Come se non
bastasse, correre su
pavimentazione irre-
golare e anche causa
di stress per le fibre
muscolari. Interveni-
re per riequilibrare
la situazione € un
atto fondamentale e
decisamente urgen-
te. E, proprio nella
mezzora che segue
lo sforzo, l’organi-
smo esprime la ca-
pacita massima di
ricostruire le scorte
di energia sotto for-
ma di glicogeno. Per

ottimizzare al
massimo la fase di
reintegro, andrebbe-
ro assunti carboidra-
ti come il glucosio, il
saccarosio e le mal-
todestrine, i piu rapi-
di da assimilare. Per
riparare le fibre mu-
scolari danneggiate,
invece, sono neces-
sari aminoacidi a ca-
tena ramificata.
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QUIXAE

L’ ASSICURAZIONE
AUTO ONLINE
DEL GRUPPO AXA.

Quixa é l'assicurazione che
O sl muove con te.
Alla Deejay Ten e non solo.
Puoi fare la polizza ovunque
dal tuo smartphone.
Scopri come & semplice.

www.quixa.lt
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QUIXA
4 A FIRENZE.

Vieni a conoscerci il 16
e il 17 Maggio al Deejay
Village in Piazza Santa

Croce.



VIENI A TROVARCI
ALLO STAND
DI QUIXA.

Gadget Quixa per tutti
e potresti vincere
la tua polizza Rc Auto.

CONCORSO VALIDO DALLE ORE 9.00
DEL16/5/15 ALLE ORE 9.00 DELL17/5/15.

ESTRAZIONE 17 MAGGIO 2015
Montepremi: € 4.500,00

Regolamento su: www.quixa.it e www.deejay.it.
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