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Al via il secondo mese
della Firenze Corre,

una formula che la citta
ha decretato vincente

La carica dei 1300
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Il successo del mercoled:

Alla vigilia del secondo mese, il bilancio
e nettamente positivo: 1300 iscritti e un
trend in costante crescita per gli ormai
irrinunciabili appuntamenti del mercoledi

FIRENZE - Si chiu-
de il primo mese
ed e tempo dei
primi bilanci per
Firenze  Corre.
Ne parliamo con
Francesco Berne-
schi, responsa-
bile Marketing

Universo Sport,
uno dei sog-
getti  che
promuo-

vono

e or-
ganizzano
I’allena-
mento col-
lettivo del
mercoledi
che sta en-
tusiasmando

Firenze.

Francsco
Berneschi.

La terza edizione di Firenze
Corre chiude il primo mese.
Qual e il bilancio?

Un bilancio positivo,
oltre ogni piu rosea at-
tesa: siamo vicinissimi
a quota 1.300 iscritti
e la partecipazione
media alle prime 4 se-
dute di allenamento e
stata davvero altissima
come ci confermano i
dati di Timing Data Si-
stem.

E andata in archivio anche
la prima “trasferta” del-
la storia di Firenze Corre:
come é stato uscire da Piaz-
za Duomo e dal centro sto-
rico in generale?

Non nascondo che un
po’ di preoccupazione
cera. E la prima volta
in 3 anni che andia-
mo a mettere mano a
un meccanismo per-
fettamente rodato e il
timore di “sciupare” il
giocattolo si fa sentire
quando si fanno scel-
te come questa. Pero
eravamo consapevoli
della bonta dei motivi
che ci hanno portato a

prendere la strada de-
gli allenamenti “spe-
ciali’, in particolar
modo il dare la pos-
sibilitd ai nostri run-
ners di vivere zone
e quartieri diversi di
Firenze che ci offrono
comunque dei percor-
si stimolanti e affasci-
nanti. Lallenamento
a Gavinana € stato un
successo di partecipa-
zione e per questo vor-
rei ringraziare anche
la KLAB che ha ani-
mato il riscaldamento
con una esibizione di-
vertentissima e coin-
volgente. Ma un grazie
va soprattutto ai nostri
iscritti che ci hanno se-
guito in questa prima
“gita fuori porta” e che
hanno contribuito atti-
vamente anche a una
causa importante: la
raccolta fondi per la ri-
costruzione del Parco
Albereta — Anconella.
Grazie alle libere offer-
te dei nostri runners e
alle iscrizioni a Firen-
ze Corre effettuate la

sera dell’allenamento
al nostro negozio Uni-
verso Sport Gavinana,
siamo riusciti a conse-
gnare una buona som-
ma che contribuira
a ricostruire i parchi
distrutti dal tremendo
uragano dello scorso
primo agosto.

Quali sono le altre inizia-
tive benefiche che soster-
rete?

C’é anzitutto la colla-
borazione storica con
il CIAI (Centro Italia-
no Aiuti all'Infanzia)
che sosteniamo come
Universo Sport da 10
anni e che con Firen-
ze Corre supportiamo
dalla prima edizione:
per ogni iscritto de-
volviamo 1 euro che
andra a finanziare im-
portanti progetti che il
CIAI mette in campo
in Africa a sostegno
dello sviluppo e per
la tutela dei diritti dei
bambini. Nel perio-
do natalizio avremo
la consueta raccolta
pasta per la Caritas di

Firenze (con la sfida
di battere i 400 kg rac-
colti lo scorso Natale)
e ospiteremo anche
I’associazione Noi per
Voi per il Meyer che
presentera la sua at-
tivita a sostegno dei
bambini dell’Ospedale
pediatrico e delle loro
famiglie.

Poi ci sono tutte le varie
iniziative del vostro villa-
ge, gli ospiti speciali... A
proposito, ci puo anticipare
qualche nome?

Il nostro obiettivo e
quello di animare piu
possibile il nostro vil-
lage ogni mercoledi e
grazie ai nostri tanti
sponsor cerchiamo di
offrire iniziative diver-
se e interessanti. Avre-
mo anche quest’anno
dei test prodotto di Asi-
cs, Enervit e Garmin,
ma anche e soprattutto
gadget, contest sui so-
cial e magari qualche
ospite vip. Ma nomi
non ne posso fare, al-
trimenti che sorpresa
sarebbe? metre
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La capitale dello sport

L'assessore Andrea Vannucci punta

i riflettori sul primato raggiunto dalla citta:
una classifica nazionale la vede infatti

sul podio per indice di sportivita

Cari runner fiorentini,
anche quest’anno, da
amministratore e da
appassionato, sono con
voi per sostenere ‘Fi-
renze Corre’, 'appun-
tamento ormai imper-
dibile che porta per le
strade della nostra citta
un gruppo eterogeneo
di sportivi. Non solo
una manifestazione,
ma un vero e proprio
progetto di sviluppo
dello sport all’interno
della citta che coin-
volge ogni anno un
numero sempre mag-
giore di partecipanti
di tutti i livelli. Quella

del 2015 ¢ un’edizione
speciale che allarghera
l’allenamento oltre il
centro storico per toc-
care anche altre zone
della citta, a partire dal
parco  dell’Anconella
al quale e stata devo-
luta una quota delle
iscrizioni da destina-
re alla rinascita dopo
il tornado del 1° ago-
sto. Ancora una volta
quindi lo sport diventa
strumento di socialita
e solidarieta, oltre che
di aggregazione e risco-
perta della citta anche
in angoli inconsueti.

Quello del podismo &

un movimento che a
Firenze ¢ solido e in
espansione. L’Ammi-
nistrazione comunale
sostiene questo mo-
vimento e promuove
lattivita fisica all’aper-
to come stile di vita e
sana abitudine da vi-

vere ogni giorno. Non
solo grandi eventi, ma
un’idea di sport per
incoraggiare una citta
che si muove come ele-
mento di promozione
del benessere psico-fi-
sico di una comunita.

E la nostra idea di

sport, un’idea che trova
riscontro nei numeri e
nel primato di Firenze
per indice di sportivi-
ta secondo la classifica
del Sole 24 Ore. Un r1i-
sultato che non guarda
solo ai grandi eventi
sportivi che la nostra

citta ha ospitato con
successo negli ultimi
anni, ma si basa su un
movimento  sportivo
vivo, vivace e in salu-
te, dalle prime squa-
dre allo sport di base e
diffuso. Continuiamo
a lavorare per mante-
nere questo risultato,
sostenendo la straor-
dinaria rete formata
dal tessuto delle asso-
ciazioni e degli enti di
promozione sportiva e,
da parte nostra, prose-
guendo nell'impegno
a promuovere lo sport
diffuso e il coinvolgi-
mento dei cittadini.
Proiettiamo Firenze in
una dimensione in cui
lo sport diventi un pez-
zo costitutivo dell’iden-
tita della citta.
Buona corsa a tutti.
Andrea Vannucci
Assessore allo Sport
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“E un ci batte nessuno”

Che le strade siano asciutte o bagnate, che
la fatica si faccia sentire oppure no, i runner
fiorentini affrontano chilometri e salite con
impegno e allegria. Come fa capire questo
post di Riccardo Peruzzi pubblicato sulla
pagina Facebook di Firenze Corre

Il Patron di Firenze Corre, Gianpaolo Gentili,
con Duccio Sartorio, presidente di Universo Sport.
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Gli angeli della corsa

| pacemaker sono gli instancabili podisti
che hanno il compito di guidare i gruppi
di runner divisi a seconda del tempo di
percorrenza. A Firenze Corre segneranno
dai 5 agli oltre 7 minuti/km

FIRENZE - Si chiama-
no pacemaker e sono
un gruppo di podisti
selezionati che aiu-
tano i partecipanti
a godersi al meglio
I’emozione di corre-
re superando quelle

piccole insidie che
possono nascondersi
dietro una marato-
na. Come ad esem-
pio quella di partire
di gran carriera per
guadagnare posizio-
ni e arrivare a essere

I percorso sara lungo circa 8 km
per i runners saranno organizzati

gruppi a seconda del tempo/km
realizzato

Parteciperanno in coda i praticanti di

(percorso di circa 3,5 km}

stremati ben prima
del traguardo. Per
evitare quindi errori
e correre in compa-
gnia ci sono appunto
i pacemaker. Facili
da riconoscere grazie
generalmente a una
divisa, gli ‘angeli’
corrono in testa e in
coda ai diversi gruppi
di runner segnando
il passo e guidandoli
nel percorso. I gruppi
invece sono divisi a
seconda del tempo di
percorrenza. metre
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Sua Maesta il Parco

FIRENZE - Vero e pro-
prio polmone verde
della citta e luogo di
ispirazione per arti-
sti tra i quali spicca il
poeta inglese di Per-
cy Bisshe Shelley con
la sua “Ode al Vento
dell’Ovest”, quello
delle Cascine ¢ il piu
ampio parco pubbli-
co di Firenze con una
superficie di circa 160
ettari che corre pa-
rallela al fiume Arno.
Costituito dalla te-
nuta acquistata dal
Duca Alessandro I De’
Medici (1531-1537) e
incrementata da Co-
simo I tra gli anni 30
e 70 del 500, lorigi-
nale nucleo del parco
era utilizzato come
tenuta di caccia e al-
levamento. Infatti il
nome “cascine” deriva
appunto da cascio (ca-
cio) cioe¢ il luogo dove
si tenevano gli animali
per fare il formaggio.
Fin dall’inizio le Casci-
ne erano particolari,
vista la presenza di
rari alberi da frutto,
poi, con il passaggio
del potere dai Medici
ai Lorena, il parco as-
sunse sempre di piu la
funzione di luogo di
svago, e soltanto gra-
zie a Pietro Leopoldo
di Lorena - che fece
costruire da Giuseppe
Manetti nel 1785 la
Palazzina Reale (oggi
sede della Facolta di
Agraria) e successiva-
mente la ghiacciaia
a piramide - vi fu la
prima apertura al pub-
blico delle “Cascine
Granducali”, limitata
perd ad occasioni ed
eventi eccezionali.
Lungo questo periodo
videro la luce anche
altre architetture,
come [l’abbeveratorio
del Quercione, detto
Fontana delle boccac-
ce, e le due pavonie-
re, dette in origine
fagianiere, a forma di
tempietti neoclassici
che costituivano due
gabbie per uccelli. Le
Cascine furono final-
mente aperte al pub-
blico agli inizi dell’ot-
tocento, grazie a Elisa
Bonaparte Baciocchi

(sorella di Napoleo-
ne), Granduchessa di
Toscana che lo trasfor-
mo definitivamente in
parco pubblico.

Nel 1869 il Comune di
Firenze acquisi il par-
co e lo fece restaurare
da Felice Francolini.
Nel XIX secolo i giar-
dini delle Cascine
furono progettati in
uno stile romantico e
larghe aree del parco
vennero trasforma-
te in aree sportive, a
seguito dell’afferma-
zione di molti sport,
come il nuoto, il tiro
al piattello, il tiro a se-
gno.

Nel 1938, l'architetto
Raffaello Fagnoni re-
alizzo poi la scuola di
guerra aerea. E questo
l'ultimo intervento ar-
chitettonico significa-
tivo dell’intero Parco.
Tra le ultime opere
collocate alle Casci-
ne va menzionato il
monumento all’In-
diano (da cui il nome
del ponte attiguo) che
fu realizzato dallo
scultore inglese Car-
lo Francesco Fuller
in onore di Rajaram
Chuttraputti, giovane
principe indiano in
visita a Firenze, dove
mori per un improv-
viso malore nel 1865.
Oggi il Parco delle
Cascine ¢ il luogo di
sport e di ritrovo e,
oltre alla Facolta d’A-
graria, vi si trovano il
Maggio Fiorentino, il
Tiro a Segno Naziona-
le e i due ippodromi.
Ma le Cascine sono an-
che luogo di mercato,
sede di manifestazioni
culturali e fieristiche
tra le quali spicca la
“Festa del Grillo” sem-
pre celebrata da quan-
do e stato aperto il par-
co. Sulla sua nascita ci
sono due filosofie: una
sostiene che la festa
fosse in onore del gril-
lo quale simbolo della
primavera. L’altra che
I'insetto fosse noci-
vo per le campagne e
per questo dovevano
esserne eliminati in
gran numero. Prima i
bambini accompagna-
ti dai genitori dove-

vano catturare i grilli
liberati alle Cascine,
poi nel tempo si tro-
vavano i poveri insetti
gia “ingabbiati”.
Ma nel 1999 il Comu-
ne di Firenze ha vara-
to una legge a tutela
degli animali vietando
la vendita dei grilli,
ponendo fine all’'usan-
za.
Adesso si trovano gab-
biette con riproduzio-
ni di grilli in ricordo
dei vecchi tempi.
Matteo Bianchini

Una delle Pavoniere delle Cascine.




06>16 NOVEMBRE

ECCEZIONALI

UNA SOLA VOLTA ALL’ANNO,
PREZZ| ECCEZIONALI SU TUTTA LA COLLEZIONE

APERTO DOMENICA 8 E 15 NOVEMBRE

rochebobois
Tel. 055 4378780 - firenze@roche-bobois.com PARIS

FIRENZE - Via F. Baracca, 201/203
www.roche-bobois.com

iFindomeslit_:



www.metronews.it
NOVEMBRE 2015

A CURA DI FULVIO MASSINI

RUNNING TIPS

21

metr@&run

In forma per correre

Trovare le condizioni perfette per affrontare
una gara si puo. Ecco il programma che
in sei mesi vi fara trovare pronti ai nastri

di partenza

FIRENZE - Per rendere
al massimo nei 42 km
¢ importante svolge-
re una preparazione
mirata nella quale,
mese dopo mese, si
alternano diversi tipi
di lavoro. Ecco i se-
greti per arrivare ve-
ramente al top nella
gara che piu ci sta a
cuore.

Negli ultimi anni, di
pari passo con lau-
mento del numero di
praticanti della corsa,
si e andata diffonden-
do l'espressione “es-
sere in forma”. Che
cosa significa davve-
ro essere in forma?
Molte cose: ad esem-
pio godere di uno sta-
to di benessere gene-
rale, che si evidenzia
con un bell’aspetto
fisico, senza grasso in

eccesso, magari con
un po’ di abbronza-
tura. Ma l’aspetto che
a noi interessa mag-
giormente ¢ essere al
top della condizione,
avere nelle gambe la
prestazione desidera-
ta. Il problema prin-
cipale di chi si allena
per centrare un certo
obiettivo, € quello
di arrivare al giorno
della gara al massimo
della condizione fisi-
ca e psichica. Il famo-
so “picco di forma”
rappresenta quindi
quel particolare mo-
mento in cui tutto,
sia corpo, sia la men-
te, funzionano alla
perfezione.

Nelle righe seguenti
vi dardo alcune indi-
cazioni per riuscire
a essere in forma il

giorno in cui avete
deciso di correre una
maratona.

Tempo o traguardo?

L’allenamento serve
a far si che per il gior-
no della gara l’atleta
abbia sviluppato gli
adattamenti atti a
ottimizzare l'utilizzo
della forza specifica,
della resistenza ae-
robica, della potenza
aerobica e della resi-
stenza alla potenza
aerobica. E impensa-
bile che tutto questo
possa essere ottenuto
con un tocco di “bac-
chetta magica” in un
breve arco di tempo.
In proposito occorre
fare wuna distinzio-
ne tra i maratoneti
amatori agonisti e gli
amatori reali. I primi
hanno come obietti-
vo principale il rag-
giungimento  della
miglior prestazione
cronometrica; per i
secondi, invece, la

cosa piu importante
e il raggiungimento
del traguardo nelle
migliori condizioni.
Poi se arriva anche
un risultato crono-
metrico soddisfacen-
te, tanto meglio. Ov-
viamente il concetto
di forma nei due casi
e differente.

Gli amatori agonisti

Partiamo dagli ama-
tori agonisti, quelli
che puntano a un de-

terminato risultato
cronometrico e maga-
ri, anche ad una buo-
na posizione in clas-
sifica. In questo caso,
il tempo necessario
per I'ottenimento
della forma & molto
soggettivo e dipende
da quelle che sono le
caratteristiche indi-
viduali, l'esperienza
sportiva, il passato
agonistico. Indicati-
vamente lo si pud co-
munque fissare in 6

mesi, sempre che il
podista arrivi all’ini-
zio di questo perio-
do non partendo da
zero, ma gia con un
buon livello di alle-
namento.

segue a pag. 23
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segue da pag. 21

I sei mesi vanno a
loro volta suddivisi
in due sottoperiodi di
tre mesi.

Primo sottoperiodo
Nei tre mesi iniziali
devono essere svi-
luppate la potenza
aerobica, la forza ge-
nerale e specifica, la
resistenza generale.
Si deve inoltre co-
minciare a svolgere
qualche lavoro di re-
sistenza alla potenza
aerobica.

Secondo sottoperiodo
Gli ultimi tre mesi
sono quelli della pre-
parazione specifica.
In questo periodo do-
vra essere dato spazio
allo sviluppo della re-
sistenza alla potenza
aerobica.

La forza generale vie-
ne mantenuta fino
alla settimana prima
della maratona quan-
do viene sospesa ma
dovra essere allenata
in tutti e due i sotto
periodi.

Ma vediamo quando
si entra nella ‘forma’.

Se la forma

arriva presto

Pud capitare di senti-
re che la condizione
ottimale sta arrivan-
do. E una bella sen-
sazione, le gambe
girano, c’é una forma
di euforia, si “vorreb-
be fare il record del
mondo” ma, ahime,
la gara non c’e. Come
fare? Tranquilli, pren-

detevi una settimana
o due di quasi relax,
poi ripetere qualche
lavoro specifico e ve-
drete che non avete
perso niente.

Se invece la forma
non arriva

Se durante le ultime
settimane che prece-
dono la gara vi capi-
ta di non avere delle

buone  sensazioni,
provate a cambiare
tipo di allenamento,
inserendo uno o due
microcicli di quelli
che avevate svolto
nel primo sottope-
riodo e dedicandovi
a lavori meno estesi
ma piu intensi. At-
tenzione, pero, che
potreste anche essere
in superallenamento.

Nel dubbio fate delle
analisi del sangue e
sentite il parere di un
esperto.

Puo anche capitare di
arrivare a pochi gior-
ni dalla maratona im-
portante e non senti-
re ancora quelle belle
sensazioni che si vor-
rebbero provare. Non
allarmatevi, puo dar-
si che arrivino il gior-
no della gara, quan-
do l’adrenalina che
manderete in circolo
vi fara superare tutti
i problemi.

Il vero amatore
Veniamo infine alla
seconda categoria di
podisti, quella degli
amatori veri.

Loro sono talmente
felici di correre che
di fatto sono sempre
in forma.

Per raggiungere il
massimo, ovvero
correre e star bene,
in questo caso é suf-
ficiente aggiungere
4-5 lunghissimi (ar-
rivando a correre al
massimo 3:00’- 3:15’)
a quello che é il nor-
male allenamento.
Piu facile di cosi!
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