


     

VIENI 
A CONOSCERCI 
ALLA DEEJAY 
TEN.

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 
DEL 9/10/15 ALLE ORE 19.00 DEL 10/10/15. 

ESTRAZIONE 10 OTTOBRE 2015 
Montepremi: € 4.500,00 
Regolamento su: www.quixa.it e www.deejay.it.

Vieni a conoscere il
Team Quixa. 



LA CORSA

Torna la DeeJayTen 
Nell’anno dell’esposizione 

universale l’appuntamento 
batte ogni record 
e schizza a quota 

25.000 iscritti   

MILANO • 10-11 OTTOBRE 2015 • WWW.METRONEWS.IT

Una corsa da Expo

LA BANDA DI LINUS  
I RAGAZZI DI RADIO DEEJAY INVADONO LA CITTÀ 
CON UNO SPETTACOLO IN MAGLIA VERDE 
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Non solo ritrovo per i runner ma anche oasi di divertimento, il DJ Village in piazza del Cannone 
anche quest’anno sarà il cuore della DJTen. Qui si trovano gli spogliatoi, l’ufficio ritiro pettorali 
e il deposito borse dove consegnare (fino a mezz’ora prima della partenza) la sacca con gli 
indumenti personali. Ma anche il palco, i punti ristoro e l’area gioco per chi vuole vivere ‘como-
damente’ il clima della DJTen.

IL DJ VILLAGE
GIOCARE E RICARICARSI IN... SICUREZZA

Accade nello spazio Quixa del Villaggio: qui 
si potrà vincere una polizza, aggiudicarsi gad-
get, migliorare il proprio benessere psico fisi-
co e, per finire, ricaricare il cellulare e cimen-
tarsi nel divertente gioco interattivo Quixa 
Game. E non solo domenica. Già da ieri infat-
ti le postazioni per giocare sono operative e, 
oltre alla sfida, c’è anche la possibilità di par-
tecipare all’estrazione di tre polizze RC auto 
annuali omaggio. Se invece volete sciogliere 
le tensioni prima della 
corsa, oggi alle 11,30 la 
dottoressa Maria Lui-
sa Tettamanzi, esper-
ta in chinesiologia 
ed educazione motoria, 
condurrà una sessione di 
30 minuti dedicata al be-
nessere psico fisico seguendo 
il metodo Feldenkrais. 

QUANDO SUDARE FA BENE

Allo stand della Sauber si potrà fare del bene 
aderendo alla raccolta fondi organizzata in 
collaborazione con la Onlus Movimento Sha-
lom a sostegno di un progetto solidale in Bur-
kina Faso. In segno di gratitudine, la Sauber 
omaggerà i donatori con un prodotto della 
sua linea.

LA CARICA DEI 300 TARGATA BMW

Saranno trecento i fortunati che partecipe-
ranno alla DJTen nella squadra BMW, la “We 
are One Bmw running team”, garantedosi 
così la possibilità di confrontarsi con Linus 
sui temi della corsa, della musica e dell’in-
clusione sociale. È infatti previsto sabato po-
meriggio un ‘meet&greet’ con il Patron della 
DJTen  e con i  volontari della Dynano Camp 
che illustreranno la missione Camp a favore 
dei bambini malati. 
Ma non solo. Nel DJ Village verrà presenta-
ta anche l’ultima nata della casa bavarese, la 
nuova BMW Serie 1: nuovi motori e design 
completamente rinnovato sia per gli esterni 
dalla linea affascinante e sportiva che negli 
interni sempre più raffinati e premium.
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MONTE TORDO

La maglia

Un esercito verde
Dopo il rosso, il giallo, il viola e 
tanti altri colori, quest’anno è la 
volta del verde per la maglia DJTen 
da sfoggiare durante la gara.

Informazioni/1

Ririto pettorali
Per chi volesse far ritirare il proprio 

pettorale a terzi dovrà munirlo di 
una delega firmata e della copia 
della carta di identità.

UN SELFIE CON MR. RICOLA

Non solo caramelle 
e tisane, ma anche 
una divertentissima 
mascotte, mr. Ricola 
(nella foto ritratta con 
Fooddy, la mascotte di 
Expo 2015), che farà la 
gioia dei più piccoli. 



www.metronews.it
10-11 OTTOBRE 2015 5LA CORSA

INSERTO A CURA DI ENRICA ARCANGELI 
PER EFFE EDITORE

Dieci chilometri
di felicità

MILANO -  Torna per 
l’unidicesima volta a 
Milano, dove è nata 
nel 2004, la DJTen. E, 
come sempre, la città 
risponde con affetto e 
entusiasmo, rinnovan-
do con 25.000 iscritti 
e un anticipato sold 
out il legame speciale 
che ha con questa 10 
chilometri di sudore 
e allegria ideata dal 
poliedrico Linus: dj, 
conduttore, blogger, 
scrittore, direttore ar-
tistico di Radio DeeJay 
e, soprattutto, runner. 
Una maratona non 
competitiva che si 
snoda per le vie del 
centro meneghino in 
un formidabile mix 
di agonismo, musica 
e spettacolo. Sì perché 
vedere il lungo serpen-
tone colorato che pian 
piano si impadronisce 
della città è davero 
uno spettacolo. Un ser-
pentone che cambia 
di colore ogni anno, 

grazie alle magliette 
limited edition DJTen 
che sono ormai di-
ventate un oggetto da 
collezione, un modo 
per dire ‘io c’ero’ a 
quello che è ormai un 
appuntamento imper-
dibile per appassiona-
ti e non. E non solo 
per i milanesi, perché 
alla fine gli ascoltatori 
della radio sparsi per 
l’Italia si sono ‘fatti 
sentire’ e hanno chie-
sto - e ottenuto - che 
la corsa si spostasse 
anche in altre città. E 
così la DJTen dall’om-
bra del Duomo si è 
trovata a passare sulle 
vie della Città Eterna e 
poi a Firenze tra piaz-
za della Signoria, Pon-
tevecchio e il Lungar-
no, fino ad approdare 
quest’anno sul lungo-
mare di Bari.
Tappe diverse, percor-
si differenti, affrontati 
dai runner della DJTen 
con lo spirito di sem-

pre: quello di voler 
trascorrere una gior-
nata diversa tra sport 
e allegria. Anche per 
questo, da sempre ac-
canto alla 10 chilome-
tri si snoda il percorso 
della 5 chilometri: la 
DJFive. Un circuito più 
facile e breve pensato 
per fornire a tutti una 
buona scusa per muo-
versi un po’, divertirsi 
e godersi la città. La 
5km si può fare cor-
rendo, camminando o 
pedalando, ci si incon-
trano famiglie, mam-
me coi passeggini, 
ragazzini in monopa-
tino e cani al guinza-
glio muniti anche loro 
di pettorina. Qui il 
divertimento è assicu-
rato anche da ‘distur-

batori’ d’eccezione, il 
Trio Medusa, che oltre 
a portare la solita ven-
tata di simpatico caos, 
intavola ormai da anni 
la famosa scommessa 
con il direttore Linus, 
Una scommesa rigoro-
samente a tema ‘run’ 
che puntualmente vie-
ne vinta (barando) dal 
Trio. In palio c’è una 
giornata speciale in ra-
dio: quella dove il Trio 
stravolge il palinsen-
sto messo a punto da 
Linus prendendo per 
un giorno ‘possesso’ 
di Radio DeeJay. Ma le 
intenzioni sono buo-
ne: in quelle 24 ore di 
programmazione bur-
rascosa si raccolgono 
fondi per delle buone 
cause. 

Una domenica all’insegna dello sport  
e del divertimento: tornano a Milano  
la DJTen con i suoi 17mila runner 
capitanati da Linus e la DJFive con gli 8mila 
appassionati che correranno ‘disturbati’  
dagli scherzi del Trio Medusa 

Metro Run è un allegato speciale di METRO, quotidiano indipendente del mattino pubblicato dal lunedì al venerdì e distribuito gratuitamente da N.M.E. New 
Media Enterprise Srl. Registrazione RS Tribunale di Roma 254/2000. Direttore Responsabile: Giampaolo Roidi Sede legale: N.M.E. via Carlo Pesenti, 130 00156 

Roma Amministratore Unico: Mario Farina Realizzazione: Effe Editore Srl - Via Carlo Pesenti, 130, 00156 Roma - tel. 06412103200 Foto: Lapresse, Getty Images Pubblicità: 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

IL PATRON

MILANO -  Tutta colpa 
di un crociato mal-
concio che gli impedì 
di giocare a pallone. 
Ecco come Pasquale Di 
Molfetta, in arte Linus, 
pur di muoversi e di-
vertisrsi, si è appassio-
nato alla corsa. 
“Il medico mi disse 
di cercarmi un altro 
sport - dice - così ini-
ziai a correre. Prima 
da solo, poi con i miei 
amici e, da qualche 
anno, con i miei ascol-
tatori”. Sì perchè Linus 
alla fine ha deciso di 
inventarsi una corsa 
‘social’, coinvolgendo 
oltre agli amici e ai 
colleghi, anche i suoi 
ascoltatori, fedeli te-
stimoni dei suoi rac-

conti ‘on air’ di corsa. 
“Correvo ogni sera con 
una decina di amici 
- racconta Linus - poi 
in occasione del mio 
compleanno, un po’ 
per gioco e un po’ sul 
serio, ho provato ad al-
largare la cosa a qual-
che ascoltatore e si 
sono presentati in tre-
mila. Il resto è storia”. 
Così è nata la DJTen, la 
‘corsa in città’ perché 
“la Deejay Ten - dice - è 
un momento di con-
divisione, una festa 
per chi ama correre. 
E quindi è giusto farlo 
nei luoghi più signifi-
cativi. Chi vuole tenta-
re il record del mondo 
può andare in pista, 
non mi offendo”.

LINUS 
 “LA MIA CORSA 

IN CITTÀ”
La maratona non competitiva più 

divertente dello Stivale è nata dalla 
voglia del Re della radiofonia italiana 

di condividere la sua passione  
per la corsa con i suoi ascoltatori
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Pronti a “sabotare” 
anche questa edizione

ROMA -  Scorretti, pigri 
e con un talento natu-
rale nel far ridere la 
gente. Il Trio Medusa 
è semplicemente per-

fetto per il ruolo 
di guastatore della 

Deejay Ten. Così 
Giorgio ci an-
ticipa come, 

assieme a Ga-
briele e Furio, 

“rovinerà” la festa a 
Linus. Anche stavolta, 
come ogni anno.
Per lavorare a Radio Deejay 
correre è obbligatorio?
Diciamo di no, però 
funziona un po’ come 
la Coppa Cobram per 
Fantozzi. Dipende da 
quello che fa il capo, 
condiziona tutti gli 
altri. Scherzi a par-
te, andare a correre è 
molto milanese come 
abitudine, lo fanno per 
stare bene ma, ci tengo 
a precisare, il gruppo 
romano, e quindi noi 
del Trio, si astiene da 
tempo. Ultimamente 
ci ho riprovato ma mi 
sono infortunato e ora 
devo fare fisioterapia, 
ho una buona scusa per 
smettere.
Almeno ci hai provato. Me-
glio correre solo o in com-
pagnia?
Solo, ma perché non 
sono abituato a correre 
in compagnia. Correre 
è la cosa più semplice, 
basta avere un paio di 
scarpe e dello spazio, 
ma è anche una rot-
tura. Dopo un po’ che 
vai in testa non hai più 
niente, almeno per me 
quando si superano i 
dieci chilometri diven-
ta estraniante.
Chi è il meno “atletico” del 
trio?
Non stiamo messi ma-
lissimo in realtà. An-
che se ora quello mes-

so peggio è Furio, si è 
infortunato sciando e 
sta ancora continuando 
la terapia per recupera-
re, dovrebbe tornare a 
mollare gli attrezzi ver-
so marzo, a un anno di 
distanza dalla caduta. 
Per questo ce lo cari-
cheremo su un carretto 
e vinceremo comun-
que la scommessa con 
Linus.
Già, la scommessa con Linus. 
Quest’anno qual è la sfida?
Dovremo percorrere 
un chilometro, trasci-
nando anche Furio su 
un carretto, nel tem-
po limite di quindici 
minuti. Come al solito 
bareremo, quindi se 
dovessimo accorgerci 
di non farcela ci fare-
mo aiutare da tutti i 
presenti. Tra l’altro ci 
sarà tantissima gente 
e non ho capito come 
riusciremo a fare que-
sto chilometro, forse al 
contrario. Se vinciamo 
noi, come ogni anno, 
avremo le chiavi della 
radio per lo Zozzoni 
Day. Ormai è un appun-
tamento fisso, l’ultimo 
venerdì prima di nata-
le, stravolgiamo il pa-
linsesto e raccogliamo 
fondi per il Cesvi.
Come è nato il vostro coin-
volgimento nella Deejay 
Ten?
Siamo stati ispirati 
dalla Maratona di New 
York, la più famosa e 
importante al mondo, 
lì c’è anche gente che 
per divertirsi si presen-
ta ai nastri di partenza 
mascherata, che ascol-
ta musica, che corre al 
contrario oppure balla. 
Volevamo portare nel-
le nostre strade quel 
genere di atmosfera, la 
corsa significa sudore 
e fatica, un po’ di sano 

show fa piacere a tutti, 
altrimenti si corre solo 
appresso al tempo. Ma 
il merito è anche di Li-
nus, che ci ha permesso 
di trasformare la corsa 
Ten e Five in una cial-
tronata.
Ma davvero Linus, anche a 
microfoni spenti, parla sem-
pre di corsa?
No, non è vero, però 
ormai è diventata una 
leggenda. Il fatto è 
che, quando arrivano 
ospiti in radio, se cor-
rono parlano di quello 
perché sanno di avere 
una passione in comu-
ne con Linus. Diciamo 
che, suo malgrado, è 
costretto sempre a par-
lare di corsa.
Un consiglio che ti senti di 
dare a chi correrà?
Di divertirsi. L’atmosfe-
ra è fantastica, è l’idea-
le anche per chi vuole 
mettersi alla prova per 
la prima volta. Chi cor-
re la Deejay Ten riceve 
una spinta tale dalla 
situazione che si crea 
che riesce a fare dieci 
chilometri anche senza 
allenamento, salvo poi 
maledire quel giorno 
per i dieci giorni dopo 
in balia dei dolori. Chi 
vuole limitare i danni 
scelga la Five, è diver-
tente, ci sono bambini, 
gente con i cani, è la 
corsa di tutti.
Sarete lì solo per rompere 
le scatole o correrete anche?
Questo è l’unico mo-
tivo per cui la gente 
viene a correre, vedere 
quello che riusciamo a 
combinare, come riu-
sciremo a guastare la 
festa. Scherzi a parte, la 
cosa più bella è vedere 
sfilare migliaia di per-
sone, non ci interessa 
correre.
Qual è l’edizione più memo-
rabile per voi?
Quella che ha dato ori-
gine a tutto, la prima. 
Lì è nata la sfida con 
Linus, lo abbiamo im-
brogliato sin da subito, 
poi è diventato pratica-
mente obbligatorio. Lui 
ci aveva rotto le scatole 

per farci  correre a tutti 
i costi, così gli avevamo 
detto che, visto che non 
eravamo allenati a dif-
ferenza sua, avremmo 
corso i dieci chilometri 
in staffetta. Solo che 
quello che passava il te-
stimone veniva portato 
in motorino nel luogo 
del prossimo passaggio, 
di fatto ognuno di noi 
poteva correre un chilo-
metro al massimo e ri-
posarsi per gli altri due. 
Da quell’edizione in 
poi, per noi, è diventa-
to impossibile correre, 
perché le persone vole-
vano vederci fare cazza-
te. Ormai in tantissimi 
corrono la Deejay Ten 
e organizzare qualcosa 
all’interno della gara è 
impossibile, così il cen-
tro della nostra attività 
si è spostato sul palco. 
Un anno avevamo si-
mulato un carnevale di 
Rio a ottobre, mentre si 
svolgeva la corsa c’era 
musica brasiliana a tut-
to volume con tanto di 
scuole di samba a bal-
lare.
Come sta andando l’espe-
rienza con Le Iene?
Molto bene, ci diver-
tiamo tanto, è un po’ 
come tornare a casa 
con il compito dei pan-
tofolai, per noi è il top. 
Ci guardiamo tutti ser-
vizi dei ragazzi e noi 
siamo lì a cazzeggiare 
con Teo e Ilary. Devo 
ammettere che è una 
situazione ottimale.
Qual è la cosa che ti diverte 
di più?
Personalmente la ra-
dio, soprattutto come 
la stiamo facendo noi, 
c’è tanto contatto con 
la gente. Una parte fon-
damentale del mio la-
voro è sentire i racconti 
di chi chiama, è un po’ 
come come conoscere 
un sacco di persone. 
Credo che gli ascolta-
tori si rendano conto 
che la radio avvicina 
chi parla e chi ascolta, 
si crea una situazione 
molto più intima.

Flavio Di Stefano 

Giorgio Daviddi del Trio Medusa lancia 
l’immancabile sfida a Linus: «Quest’anno 
abbiamo scommesso che trascineremo  
per un chilometro Furio su un carretto 
impiegando solo un quarto d’ora, e 
ovviamente bareremo, come al solito»

Giorgio Daviddi 
fa parte del Trio 
Medusa assieme  
a Gabriele Corsi  
e Furio Corsetti.  
I tre si sono  
conosciuti 
in vacanza,  
a Marina Velca,  
da giovanissimi.

Charity

“Zozzoni” dal cuore d’oro 
Da dodici anni il Trio Medusa è al fianco 
del Cesvi, l’organizzazione indipendente 
che opera per la solidarietà mondiale e che 
quest’anno compie il suo trentesimo anno 
di attività. Una collaborazione nata nel 
2004 quando Gabriele, Giorgio e Furio, da 
“Iene”, avevano visitato le attività di “Fer-
miamo l’Aids sul nascere” in Zimbabwe. 
Da allora organizzano lo Zozzoni Day, una 
maratona di raccolta fondi che coinvolge 
tutta la famiglia di Radio Deejay. 
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DJFIVE 

La corsa per tutti

Saranno 8000 gli ‘aspiranti runner’ che domenica 
parteciperanno alla 5 chilometri. Una sgambata 
nel cuore della città in compagnia di amici (a due 
e quattro zampe), bambini e nonni sprint per tra-
scorrere una domenica in allegria e muoversi un 
po’. Il tutto alleggerito dalla verve del Trio Medusa 
che, come ogni anno, si asterrà dallo sforzo fisico e 
cercherà di portare scompiglio tra le fila dei parteci-
panti. Correre non sarà mai stato così divertente e, 
alla fine, i cinque chilometri si percorreranno quasi 
senza fatica. Buon divertimento.

5km

DEEJAY FIVE - IL PERCORSO
PARTENZA DA PIAZZA DEL DUOMO 
PORTICI SETTENTRIONALI

Corso Vittorio Emanuele
 
P.za S. Babila 
girare a SX in  corso Venezia 

Da  Corso Venezia
girare a SX  in via Palestro 

Fare tutta  Via Palestro e mt 30 di 
Via Manin contromano

Piazza Cavour 

Via Manzoni – tutta  la  strada 

Girare a SX in Montenapoleone 

Percorrere tutta  Monte napoleone 
sino ad incrocio con via Matteotti 
( divieti di sosta ) 

Girare a  dx in Matteotti 

Percorre  Matteotti sino a Piazza Meda

Diritto  in  Via Case Rotte

Piazza Della Scala

 
Diritto  contromano in via Verdi 

Girare a sx in via Dell’Orso 
contromano (divieti di sosta)

Girare  a  dx   in Ponte Vetero

Girare a  sx in via Arco

Girare  a  sx  in Foro Bonaparte 

Rotatoria  Piazza Cordusio

Proseguire in Foro Bonaparte 

Piazza  Cadorna 
   
Via  Paleocapa 

Girare a  dx in via Jacini

GIRARE A  SX  IN PIAZZA CASTELLO  
( ARRIVO DELLA  5 KM )  
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DJTEN10km

DEEJAY TEN  - IL PERCORSO
PARTENZA DA PIAZZA DEL DUOMO 
PORTICI SETTENTRIO

Corso Vittorio Emanuele 

P.za S. Babila
girare a SX in  corso Venezia 

Da  Corso Venezia
girare a SX  in via Palestro 

Fare   tutta  Via Palestro 
e mt 30 di Via Manin  contromano

Piazza Cavour 

Via Manzoni 
tutta  la  strada 

Girare a SX in Montenapoleone 

Percorrere tutta Monte napoleone 
sino ad incrocio con via Matteotti 
(divieti di sosta) 

Girare a  dx in Matteotti 

Percorre  Matteotti sino a Piazza Meda 

Diritto  in  Via Case Rotte 

Piazza Della Scala
 
Diritto contromano in via Verdi 

Girare a sx in via Dell’Orso contromano 
(divieti di sosta)

Girare a dx in via Ponte Vetero 

Girare a sx in via Arco 

Girare a sx  in Foro  Bonaparte

Piazza Cairoli 

Foro Bonaparte

Piazza Cadorna 

Proseguire  in via  Paleocapa 

Via Alemagna   girare poi a sx in via Moliere

Via Moliere  ambo le  discese

Via XX settembre  (Ristoro 5° Km) 

Piazza Conciliazione

Girare  a  dx in via  Guido  D’Arezzo 

Diritto  del Burchiello
 
Via Giotto 

Piazza Buonarotti 

Via Tiziano 

Via Belisario 

Girare a dx  in via  Rossetti 

Girare  a  sx   in via Reggimento di Cavalleria Savoia 

Piazza Giovanni  XXIII

Via  Massena 

Attraversare Corso Sempione 

Prendere   le carreggiate centrali 

Girare a  SX in Via Melzi D’ERIL 

Proseguire per  Elvezia 

Proseguire su Elvezia sino a Piazza Lega Lombarda

Girare a  dx in Legnano 

ARRIVO DELLA  10 KM IN VIA LEGNANO 
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10 KM 
1st wave
PETTORALE 
bianco
partenza
ore 10:00

PETTORALE bianco - 10KM. 
tutti coloro che avranno 
il pettorale bianco, e il numero di pettorale 
compreso tra 1-6000, dovranno posizionarsi 
nella prima WAVE e partiranno 
alle ore 10:00.

PETTORALE azzurro - 10KM. 
tutti coloro che avranno 
il pettorale azzurro, e il numero di pettorale 
compreso tra 6001-12000, dovranno
posizionarsi nella seconda WAVE 
e partiranno alle ore 10:15

10 KM 
2nd wave
PETTORALE 
azzurro
partenza
ore 10:15

10 KM 
3rd wave
PETTORALE 
arancio
partenza
ore 10:30

PETTORALE arancio - 10KM. 
tutti coloro che avranno 
il pettorale arancione, e il numero di pettorale 
compreso tra 12001-19000, 
dovranno posizionarsi nella TERZA WAVE e 
partiranno alle ore 10:30

5 KM 
4th wave
PETTORALE 
v i o l a
partenza
ore 10:45

PETTORALE viola - 5KM. 
tutti coloro che avranno 
il pettorale viola, e il numero di pettorale 
compreso tra 19001-26000, 
dovranno posizionarsi nella quarta WAVE 
e partiranno alle ore 10:45

La corsa - Errori e consigli

Il  riscaldamento 
Non fare riscaldamento/defaticamento il tuo corpo ha 
bisogno di scaldarasi prima di una gara specialmente.
Un buon consiglio è fare una corsetta dopo aver ter-
minato la gara per il defaticamento. Pratica 15 minu-
ti di riscaldamento prima della gara e 15 minuti di 
defaticamento dopo. Alterna la camminata alla corsa 
lenta. 

Lo stretching
Non farti male lo stretching deve servire a sciogliere 
i muscoli, non a danneggiarli. Mantieni la posizione 
di stretching per 30 secondi per ottenere il massimo 
effetto. Rimani fermo durante lo stretching: rimbalzi 
o saltelli possono causare infortuni.

La partenza
Mai iniziare la gara troppo spediti, si rischia di 
affaticarsi già dopo 2 km, è bene non farsi prendere 
dall’entusiasmo. Inizia a un ritmo tranquillo che 
riesci a mantenere, non devi avere il fiatone dopo 
pochi metri. Non perdere inutili energie nel tentativo 
di guadagnare posizioni. Bisogna cercare di correre 
ogni chilometro un po’ più veloce del precedente. 
Quindi ricorda di correre in progressione e arrivare 
nel modo migliore al traguardo.

L’alimentazione
Un errore da principianti è mangiare eccessivamente 
la sera prima della gara ed è sconsigliato fare il pieno 
di carboidrati per una 5K. Non c’è bisogno di assum-
ere calorie in più per correre questa distanza basta-
no le riserve energetiche presenti normalmente nel 
corpo. Mangia meno del solito, prova a fare dei pasti 
leggeri il giorno prima della gara e la mattina della 
gara limitati a qualcosa di digeribile, come un frutto e 
del latte. Lascia stare che lo stomaco fatica a digerire.

OCCHIO ALLA POSTURA
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MILANO - In principio 
fu Adebe Bikila, la leg-
gendaria guardia del 
corpo del negus Hailé 
Selassié, che nella 
maratona della XVII 
Olimpiade di Roma 
tagliò per primo il tra-
guardo a piedi nudi. 
Si può affermare che 
sia stato lui il padre 
del cosiddetto bare-
foot running, il corre-
re scalzi che sembra 
aver conquistato oggi 
tanti podisti, ma, sto-
ricamente, sarebbe 
un errore perché se 
è vero che il grande 
corridore etiope fu 
il primo atleta a con-
quistare un alloro di 
tale importanza (tra 
gli altri, ricordiamo 
anche la mezzofondi-
sta sudafricana Zola 
Budd, vincitrice di 
due mondiali di cross 
negli anni Ottanta), è 
anche vero che que-
sto tipo di pratica si 
perde nella notte dei 
tempi: basti pensare, 
infatti, ai cacciatori 
africani dell’antichi-
tà, che inseguivano 

- e in alcune zone del 
Kenya, ancora inse-
guono - senza calza-
ture di protezione le 
loro prede nelle fore-
ste. Ma anche agli ap-
partenenti della po-
polazione messicana 
Tarahumara, che da 
sempre percorrono 
centinaia di chilome-
tri correndo a piedi 
nudi.
Quel che è certo è 
che la scelta di fare 
a meno delle scarpe 
da corsa sembra aver 
conquistato migliaia 
di amanti del jogging 
e anche qualche long 
distance runner pro-
fessionista. Con ogni 
probabilità, a ridare 
impulso alla cosa è 
stato nel 2010 Siraj 
Gena, anch’egli etio-
pe e vincitore della 
16sima Maratona di 
Roma del 2010. A 500 
metri dal traguardo, 
con il chiaro intento 
di celebrare la vitto-
ria ottenuta nella Ca-
pitale dal suo illustre 
connazionale 50 anni 
prima, il corridore si 

sfilò le scarpe prima 
di andare a trionfa-
re nel cuore dei Fori 
Imperiali. Una scel-
ta molto suggestiva 
che, come si diceva, 
ha rilanciato il bare-
foot running, ma che, 
allo stesso tempo, ha 
acceso una sorta di 
disputa scientifica: 
correre a piedi nudi 
fa bene o a male? A 
dar retta alle teorie 
di Daniel Lieberman, 
non ci sarebbero dub-
bi sulla superiorità 
della corsa senza scar-
pe. Secondo il biologo 
di Harvard, l’impat-
to del piede nudo al 
suolo sarebbe netta-
mente più leggero 
per il corpo rispetto 
a quello del piede cal-
zato, perché fatto con 
la parte medio-an-
teriore e non con il 
tallone. Questo per-
metterebbe di avere 
una postura miglio-
re, causando minori 
ripercussioni sulle 
articolazioni e deter-
minando una minore 
usura nel tempo. Inol-

tre lo studioso ameri-
cano, nel suo ormai 
celebre articolo pub-
blicato sulla rivista 
Nature, insiste anche 
sulla maggiore natu-
ralezza e sul maggio-
re senso di libertà di 
questo tipo di scel-
ta “natural”. Le sue 
teorie, però, hanno 
incontrato un gran 
numero di detrattori, 
per i quali la mancan-
za di protezione del 
piede durante la 
corsa non può 
costituire in 
alcun modo 
un vantaggio. 
Le obiezioni 
principali ri-
guardano la pos-
sibilità concreta 
che un qualsiasi 
oggetto o una 
q u a l s i a s i 
imperfe-
zione del 
t e r r e n o 
possano contun-
dere o danneggiare 
l’estremità inferiore, 
ma insistono anche 
sul fatto che la diver-
sa conformazione dei 

piedi di un corridore 
rispetto ad un altro, 
impedisca categorica-
mente di stabilire te-
orie sull’impatto col 
terreno e sul migliore 
equilibrio che dareb-
be la corsa a piedi 
nudi.
L’industria del set-

tore, dal canto 
suo, ha co-
minciato a 
cavalcare la 
moda, met-

tendo in 
p r o d u -
z i o n e 
d e l l e 
scarpe 
m i n i -

mal che 
sembrano 
dei guanti 
applicati al 

piede, come 
ad esempio 

le Fivefingers della 
Vibram, calzando le 
quali si ha la sensa-
zione (e il senso di 
libertà) della corsa 
senza scarpe, ma con 
una solida protezio-
ne da possibili tagli e 
traumi.
Tra i corridori in atti-
vità che hanno fatto 
del barefoot jumping 
una loro caratteristi-
ca distintiva, merita 
senza dubbio una 
menzione particolare 
il piemontese Fran-
cesco Arone. Questo 
39enne di Carignano 
(TO) il 3 aprile 2011, 
con un tempo di 11 
ore, 42 minuti e 33 
secondi, è entrato 
nel Guinness dei Pri-
mati come l’uomo 
più veloce al mondo 
sulla distanza dell’ul-
tra-maratona (100 km 
di percorso). Un’im-
presa straordinaria 
che lo ha reso un pun-
to di riferimento im-
prescindibile per tutti 
coloro che amano la 
corsa a piedi nudi.

Domenico Paris

IO CORRO SCALZO
Da Adebe Bikila fino al giovane yemenita Abdullah Al-Qwabani che ha corso senza scarpe agli ultimi 

mondiali di atletica a Pechino, quella di correre a piedi nudi è ormai una vera moda

Ken Bob Saxton, creatore  
del sito web sulla corsa a piedi  
nudi (barefootrunning.com) 
attivo da oltre quindici anni  
e autore del libro ‘Step by step’, 
dopo aver corso scalzo  
la Maratona di Los Angeles.

Photo:barefootrunning.com

Lo yemenita 
Abdullah 

Al-Qwabani ha 
corso scalzo 

nella nella 5000 
metri dello 

scorso Mondiale 
di atletica 
a Pechino.
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