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Continua la festa

del mercoledi sera

e il 23, per Natale,
Firenze Corre regala
un percorso a sorpresa

Tutta mia la citta







www.metronews.it
DICEMBRE 2015

INSERTO A CURA DI ENRICA ARCANGELI

PER EFFE EDITORE

L'INTERVISTA 3

metr@&run

Correre é un atto social

Diego Petrini, Project Manager di Firenze
Marathon, ci racconta il segreto del successo

di Firenze Corre

FIRENZE - Gli allena-
menti del mercoledi
raccontati dall’inter-
no. Diego Petrini, pro-
gect manager della
Firenze Marathon, ci
spiega come si € arri-
vati al successo di
oggi.

Come é nata lav-
ventura di Firenze

Corre?

Siamo  partiti

Diego
Petrini.

tre anni fa dalla col-
laborazione tra Ful-
vio Massini, direttore
tecnico della Firenze
Marathon e Giampa-
olo Gentili, ammini-
stratore delegato di
Universo Sport.
Fulvio voleva
offrire un ser-

vizio a tutti

i runner che
avessero vo-

glia e neces-

sita di correre insieme
ma ricevendo servizi:
punti ristoro, messa in
sicurezza del percorso,
deposito bagagli. Per
Universo Sport & un’o-
perazione di marke-
ting importante per la
propria comunicazio-
ne di brand.

Ad oggi, qual é il bilancio
della manifestazione?

Pit che positivo. Per
noi organizzatori del-
la Firenze Marathon,
tutte le manifestazio-
ni che promuovano
uno stile di vita sano
e la partecipazione al
mondo della corsa ago-
nistica o non competi-
tiva sono ben accette.
11 trend é di crescita co-
stante e si sono avvici-
nate tante persone alla
corsa. Tra I’altro, tante
persone che hanno
inziato a frequentare
il mondo del running

con i nostri allena-
menti del mercoledi,
domenica hanno fatto
i volontari alla Firenze
Marathon.

La Firenze Corre ha soddi-
sfatto un bisogno della citta
o ha invogliato i fiorentini?
Entrambe. Ad esempio,
statisticamente ci sono
molte piu ragazze alla
Firenze Corre che alle
classiche gare del saba-
to e della domenica or-
ganizzate dalle associa-
zioni sportive. Questo
perché hanno la sensa-
zione di correre in sicu-
rezza e in compagnia
anche in luoghi bui e
isolati come le casci-
ne e le ciclabili. E poi
il mondo del running
é sempre piu social, si
va anche per stare in-
sieme, conoscere per-
sone e divertirsi. Per
questo abbiamo scelto
la collaborazione con

Radio Toscana e le pa-
lestre Klab che fanno
animazione in piazza
tutti i mercoledi. La
gente arriva mezz’ora
prima della partenza
per vivere I'atmosfera
di festa. Ma é anche
un’occasione per cre-
scere, gli allenamenti
sono gestiti dalla squa-
dra di pacemaker, che
dettano tempi precisi.
Molte persone sono
passate dal divano alla
maratona grazie a un
percorso di crescita
lungo tre anni.

Ci sono state anche lamen-
tele da parte di chi non
corre, magari per qualche
strada chiusa?

Siamo ormai alla terza
edizione, abbiamo tro-
vato un equilibrio. L’i-
niziativa € patrocinata
dal Comune e gestita
in stretta collaborazio-
ne con tutti gli uffici

di Palazzo Vecchio per
non impattare troppo
sulla citta, abbiamo
trovato formula giusta
anche grazie all’educa-
zione dei corridori.
Pensa che il freddo dell’in-
verno possa scoraggiare?
Nelle serate anche di
pioggia e freddo abbia-
mo sempre avuto dalle
300 alle 400 persone al
via (in media sono tra
le 700-800), in realta il
vero crollo si registra
quando gioca la Fioren-
tina.
Anche lei corre?
Corro per divertimen-
to. Ho avuto la fortu-
na di appassionarmi
a questo mondo per il
mio lavoro. Sono stato
allexpo della mara-
tona di Parigi, Berli-
no, Gerusalemme e
in quelle occasioni mi
sono buttato a correre.
Flavio Di Stefano
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L’umilta del campione

Anche 'ex campione azzurro Vincenzo
Massimo Modica si schiera a favore
degli allenamenti collettivi di Firenze:
«Bisognerebbe continuare a proporre
manifestazioni come questa»

FIRENZE - La corsa € di
nuovo  protagonista.
Abbiamo chiesto all’ar-
gento mondiale di ma-
ratona Vincenzo Massi-
mo Modica quali sono
le caratteristiche da
possedere per affronta-
re questa difficile disci-
plina

Come ci si prepara ad una
maratona?

Se lo si fa a livello non
agonistico ci vuole gra-
dualita, iniziando coi
10 km, proseguendo
con la mezza marato-
na, per arrivare all’am-
bito traguardo della
maratona. Nel caso
di un atleta assoluto
che svolge gia attivita
a livello agonistico bi-
sogna solo aumentare
i ritmi, perché il fia-
to c’é. Per allenarmi
correvo dai 210 ai 220

km a settimana per tre
mesi.

Qual & il regime alimentare
corretto da seguire?
Durante la preparazio-
ne bisogna assumere
molte proteine, men-
tre prima dell’evento
sono importanti i car-
boidrati, come pane e
pasta. E indispensabile
bere molto perché il
corpo va ben idratato.
Cosa si puo fare per recupe-
rare le forze nella settimana
successiva alla gara?

Non fermarsi, conti-
nuando a correre a
giorni alterni. E con-
sigliato invece lo stop
per la settimana suc-
cessiva, facendo un po’
di vasca idromassaggio
e sedute di massaggi
mirati.

Quante volte si puo partedi-
pare ad una maratona?

Anche una volta al
mese, ma per i profes-
sionisti ¢ consigliabile
farne due I’anno.

Quali sono i vantaggi psico-
logici della corsa?

Tanti: un maggiore
senso di liberta, una
tranquillita ~ d’animo
e leggerezza, che con-
sentono di distrarsi dai
problemi della vita.
Come nasce la sua passione
per la maratona?

Ho iniziato coi 5000,
poi coi 10000, conqui-
stando un titolo italia-
no, ho proseguito con
la mezza maratona e
infine con la maratona.
L'inizio della passione
e quindi della carriera
risale al Campionato
Europeo di atletica leg-
gera 1998 di Budapest.
A seguire il Campiona-
to del mondo 1999 di
Siviglia e I’ Olimpiade
di Sydney 2000 che
hanno confermato la
mia predisposizione.
Che caratteristiche fisiche e
mentali deve avere un atle-
ta per fare la maratona?

A livello fisico una
struttura longilinea e
agile, molto allenata.
Di testa deve essere
testardo e concentra-
to per mantenere una
buona continuita.

Quali sono le doti per esse-
re un campione nella vita e
nello sport?

Una sola: I'umilta.

Il ricordo pili bello legato ad
una vittoria?
Sicuramente il Cam-
pionato del mondo di
Siviglia. Era il 24 ago-
sto ‘99 e c’erano 44 gra-
di. Mi ero allenato mol-
to per resistere alle alte
temperature. Non par-
tivo favorito e le con-
dizioni climatiche non
erano certo favorevoli.
Nonostante il caldo e i
pronostici avversi sono
salito sul podio.

E la fase piui nera?

Quelle peggiori sono
state I'inizio e la fine
della carriera.

A chi deve il suo successo?
All’allenatore Tomma-
so Ticali e alla mia fa-
miglia.

Chi é stato il suo modello da
imitare?

Gelindo Bordin, cam-
pione olimpico a Seul
1988. Volevo essere ai
suoi livelli.

Come si fa a insegnare alle
nuove generazioni

cosa é lo sport e

su quali valori si

fonda?

E molto com-

plicato insegnare ai
giovani perché li vedo
distaccati. Lo sport lo
praticano alla play-
station. Siccome nel-
le scuole la disciplina
sportiva non viene in-
segnata, dovrebbero
pensarci le famiglie.
Bisognerebbe con-
tinuare a propor-
re manifestazioni
come Firenze Corre,
ma ¢ tutto rela-
tivo, perché il
grosso lo fan-
no sempre i
singoli indi-

vidui.
Erika
Eramo

Vincenzo

Modica nel 1999
ha vinto I’argento
nella maratona dei
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La corsa sotto !'albero

Abbigliamento tecnico e accessori
all'avanguardia, ecco a lista dei regali
per lasciare a bocca aperta anche il runner

piu esigente

L’amico sempre in
movimento, quello
che riprende ogni
fase della gara e
dell’allenamento
non potra resistere
all’ ’action cam pii
perfomante al mon-
do: 1a videocamera/
fotocamera “indossa-
bile” Go-pro Hero 4
che resiste all’acqua e
agli urti.

Per il runner piti esigen-
te il regalo perfetto é il
nuovo Garmin Forerunner
220. Display a colori ad
alta risoluzione, rileva

la distanza, il passo e la
frequenza cardiaca, iden-
tifica i record personali,
carica i dati su Garmin
Connect senza doverlo
collegare al PC e si sincro-
nizza allo smartphone per
sfruttarne la connessione
dati e avviare il LiveTrack
o condividere le attivita
su Facebook e Twitter.

Per correre il mercoledi
sera senza paura del
freddo, cappello, fascia,
guanti e scalda collo
rigorosamente griffati
Firenze Corre.

PANTALONI

In tessuto spazzolato regolano la temperatura
per mantenere fuori il freddo. Di giorno sono
dei pantaloni caldi e comodi e, di notte, si
illuminano per la massima riflettivita grazie al
nastro riflettente tono su tono. Sia per lei che
per lui, sono i nuovi pantaloni Asics.

GIACCHE

Le giacche Lite-Show Asics hanno il colletto
rivestito in pile, zip integrale e inserti sui pol-
sini che riparano dal vento. Nelle ore notturne
Ia profilatura riflettente e la stampa sulla zip,
rendono visibile chi le indossa.

SCARPE

I runner sanno quanto

é importante la scarpa

e saranno sicuramente
felici di trovare sotto
I’albero le scarpe am-
mortizzanti Asics. La Gel
Pulse 7 rinnova ’estetica
e mantiene I’'ammortizza-
zione affidata al sistema
in Gel Rearfoot e Forefoot
che attenua gli urti nelle
fasi di appoggio e stacco.

Per le donne che si fanno
notare, invece, la scarpa
Gel Nimbus 17 Lite Show
con riflettivita a 360
gradi che prende vita di
notte e rimbhalza sul ter-
reno grazie all’intersuola
elastica FluidRide.
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Via de Sanctis 34/36 - Tel 055 678767
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Largo P.L. da Palestrina 13 - Tel 055 751314

Via Pistoiese 140/b - Tel 055 301245

" FoRNAcETTE |

P.za Kolbe (parcheggio PAM) Tel. 0587 398095
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Via Aurelia Nord, km 367,200 - Tel 0584 71832

A DICEMBRE SEMPRE APERTI
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IL REGALO CHE NON T’ ASPETTI

REGALATI LA RIVOLUZIONE

Sembrava pura utopia, eppure é gia
realta. La stampa in 3D sta cambian-
do il mondo della produzione anche
su piccola scala. Tanto che c’e gia chi
parla di terza rivoluzione industriale.
E a Firenze, in via Sant’Angelo 25, é
sbarcato il primo Sharebot 3D Store in
Italia. L’esperienza della pit importan-
te azienda made in Italy nel settore vi
permettera di scoprire le nuovissime
possibilita che si stanno aprendo per
aziende e consumatori. E possibile
ricevere assistenza e consulenza per
progetti e, i pit curiosi, possono anche
prendere dimestichezze con le attrez-
zature. Per i piu esperti, invece, c’e
anche la versione in kit di montaggio
dedicata a hobbisti, maker e chiunque
intenda costruirsi da sé la propria
stampante 3D, divertendosi nel farlo e
realizzando una macchina dalle carat-
teristiche professionali.

REGALATIUN VIAGGIO

Per qualche giorno di svago durante

le feste, invece, non c’¢ che I'imbaraz-
zo della scelta. Senza andare troppo
lontano, per chi non rinuncia a fare
attivita fisica anche durante le festivita,
c’e¢ ’Abetone. Piste innevate e impianti
di risalita all’avanguardia e la garanzia
di poter sciare a qualche chilometro da
casa immersi nella natura e con tutti

i comfort e la garanzia di un percorso
enogastronomico con i fiocchi. Per chi
volesse staccare totalmente la spina,
invece, le mete sono le solite note:
Caraibi, Sud e Centro America o, per
evitare voli intercontinentali, Andalu-
sia o Isole Canarie. Perché il richiamo
di un Natale o di un capodanno passato
a brindare sulla spiaggia ha un fascino
senza tempo.

REGALATIILRELAX

Per chi avesse bisogno diricaricare le
batterie e prendersi cura di mente e
corpo, la soluzione ¢ dietro I’angolo.
Proprio cosi, perché la Toscana é una
terraricca e arcinota per le tante
strutture termali. Massaggi rigeneranti,
saune, piscine, trattamenti di bellezza e
cura della pelle per smaltire tutte le
tossine accumulate sul lavoro e
ritagliarsi delle feste rilassanti. Ecen’e
per tuttii gusti: dalle colline del Chianti
a San Gimignano, dalla Versilia all’Isola
d’Elba, passando per Chianciano o
Montecatini. Oppure, per chi ha pochi
giorni a disposizione, é possibile anche
restare nelle strutture in citta.
L'importante € rilassarsi e liberare la
mente, il viaggio € nello spirito.

Anima sana in corpore sano.
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Nel cuore di Firenze

Piazza della Signoria, sin dal XIV Secolo,

e il centro della vita politica e sociale

della citta. Tutt'oggi ospita Palazzo Vecchio,
sede del Comune e la Galleria degli Uffizi

FIRENZE - Sede della
vita civile e cuore pul-
sante della vita cittadi-
na fin dal XIV secolo,
Piazza Signoria € una
delle piazze piu im-
portanti della nostra
citta. La grande ed
asimmetrica superfi-
cie, ebbe origine con
I’abbattimento di case
e torri di antiche fami-
glie ghibelline nel lu-
glio del 1258. Divenu-
ta in seguito piazza, fu
il centro della vita civi-
le, politica e ricreativa
dei fiorentini. Que-
sto luogo ha ospitato
grandi personalita e
visto realizzarsi im-
portanti eventi storici
e grandi trionfi, come
il ritorno dei Medici
nel 1530, il Falo delle
Vanita promosso dal
frate domenicano Gi-
rolamo Savonarola nel
1497 (che fece brucia-
re nella piazza miglia-
ia di oggetti da lui 1i-
tenuti “peccaminosi”)
e la sua morte (arso
vivo) come ci ricorda
una targa in marmo
posizionata di fronte
alla fontana del Nettu-
no. Tuttavia era anche
luogo di divertimento

e vi si svolgevano feste
0 importanti avveni-
menti come ad esem-
pio il calcio storico,
oggi in Santacroce.

Simbolo  principale
della piazza ¢ Palazzo
Vecchio, detto antica-
mente dei Priori o del-
la Signoria, dal nome
dei magistrati che go-
vernavano la citta e
che vi risiedevano per
tutto il tempo del loro
mandato.  L'edificio
maestoso e austero e
costruito secondo il
disegno d’Arnolfo di
Cambio. I lavori ini-
ziarono il 24 febbraio
1298 e si protrassero
fino al 1314. Oggi, Pa-
lazzo Vecchio ospita la
sede del Comune di Fi-
renze. Dilato si trova il
Piazzale degli Uffizi, al
quale fa corona il por-
ticato con I'omonima
notissima Galleria, si
staglia poi sulla destra
la Loggia della Signo-
ria o dei Priori che pro-
spetta sulla piazza con
tre archi a tutto sesto,
poggianti su possenti
pilastri. Quest’ultima
costruita per ordine
della Signoria su dise-
gno d’Andrea di Cione

detto Orcagna, inizia-
ta nel 1376 sotto la
direzione di Benci di
Cione e Francesco Ta-
lenti, si prospettava
come museo all’aper-
to. La loggia & cono-
sciuta con i nomi di
Loggia  dell’Orcagna
o dei Lanzi dal corpo
di guardia formato
da soldati lanziche-
necchi, al tempo del
granduca Cosimo I de’
Medici, che vi sostava-
no in permanenza. Ai
lati dalla scalinata cen-

trale due leoni in mar-
mo: quello di destra,
¢ un’opera originale
greca, mentre l'altro
fu eseguito nel 1600 da
Flaminio Vacca. All'in-
terno della loggia, a
sinistra, il Perseo che
mostra la testa recisa
della gorgone Medu-
sa, bronzo dell’orafo
e scultore Benvenuto
Cellini nel 1553. 11 biz-
zarro artista, riprodus-
se in modo singolare
il proprio barbuto au-
toritratto nella parte

posteriore  dell’elmo
del leggendario figlio
di Zeus, sulla cui cin-
ghia a tracolla, inoltre,
firmo lopera. Dalla
parte opposta si puo
ammirare il Ratto del-
le Sabine, capolavo-
ro del Giambologna
(1583), il quale scolpi
le tre armoniose figu-
re vibranti di vita, in
un sol blocco di mar-
mo; sul piedistallo un
bassorilievo in bron-
zo raffigura lo stesso
episodio. Sempre del

solito artista il gruppo
di Ercole in lotta col
centauro Nesso (1599).
Menelao che sorregge
il corpo di Patroclo, &
una copia dell’origina-
le greco del IV secolo
a.C. regalo del Papa
Pio IV a Cosimo [; Pirro
che rapisce Polissena é
invece una scultura ot-
tocentesca di Pio Fedi.
Allineate lungo la pa-
rete di fondo, sono sei
statue femminili ro-
mane.

Matteo Bianchini




CATONI
ASSOCIATI

E Natale
ogni volta

cheun ba
sta me

Fai una donazione alla Fondazione
dell’Ospedale Pediatrico Meyer

Lavoriamo tutto ’'anno per curare e guarire i bambini.
A Natale abbiamo bisogno del tuo aiuto.
Scopri come su www.fondazionemeyer.it

Fondazione dell’Ospedale Pediatrico Anna Meyer Onlus
Viale Pieraccini, 24 50139 Firenze | Tel. 055 5662316 | fondazione@meyer.it

mbino

glio

NZYER
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I runner del mercoledi

Lappuntamento con gli allenamenti

di Firenze Corre ha ormai conquistato tutti,
in citta si e innescato un effetto domino
che sta continuando a far crescere il gruppo
di podisti. Marco e Daniel, due amici

del Klab Marignolle, ci raccontano

la loro esperienza

FIRENZE - Un effetto
domino inarrestabile.
Oramai il mercoledi
sta diventando sempre
piuil giorno di Firenze
Corre. E gran parte del
merito ¢ del passapa-
rola che sta dando vita
a una sorta di “conta-
gio” virtuoso in citta.
Nonostante le tempe-
rature inizino a calare
bruscamente i runner
si moltiplicano di set-
timana in settimana.
A Firenze ¢é sempre
pit running mania.
E di competitivo c’é
davvero poco o nulla.
Proprio cosi, il vero
motore dell’iniziati-
va ¢ la voglia di stare
insieme, divertirsi e,
perché no, migliorare
a poco a poco le pro-
prie prestazioni, senza
pero strafare.

La testimonianza

Le ragioni del succes-
so di questa iniziativa
si spiegano proprio
con lesperienza vis-
suta dai podisti stessi,
pit o meno preparati
e pronti al sacrificio.
Perché agli appunta-
menti del mercoledi
risponde presente an-
che chi ha pochissima
dimestichezza con il
mondo della corsa. Ma
anche chi ha iniziato
gia da tempo il suo
percorso agonistico. E
il caso anche di Mar-
co e Daniel, due amici
che hanno iniziato a
ottobre «spinti soprat-
tutto dalla voglia di
allenarci in gruppo
e incuriositi dal rac-
conto di altri nostri
amici gia iscritti». E
il segreto sta proprio
nel risvolto collettivo
dell’appuntamento:
«L’esperienza € stata
assolutamente positi-
va. Il riscaldamento a
tempo di musica, l'e-
mozione della corsa in

strada, il fascino delle
luci di Firenze, un or-
ganizzazione ottima,
ma soprattutto tanta
gente vogliosa di al-
lenarsi in compagnia
senza eccessi, senza
intenti competitivi».

Il valore aggiunto
Ecco la formula vin-
cente, una condivi-
sione collettiva e so-
ciale di una passione.
«Tuttora ci alleniamo
entrambi nel Run-
ning Team di Klab
Marignolle - spiegano
Marco e Daniel - per
noi correre vuol dire
star bene fisicamente
e mentalmente e, ora
che possiamo farlo in
gruppo per le strade
della nostra citta in
tutta sicurezza, pos-
siamo condividere la
nostra passione per la
corsa con tanta altra
gente. E un’idea sem-
plice ma allo stesso
tempo geniale perché
ti permette di prati-
care uno sport indi-
viduale vivendo un’e-
sperienza di socialita
stupendan.

Appuntamento

fisso

Tanto che «l’allena-
mento del mercoledi
di Firenze Corre ¢ di-
ventata una piacevole
abitudine e, dei nostri
tre allenamenti setti-
manali, € quello che
aspettiamo con pit vo-
glia ed emozione». Ma
forse la piu grande for-
za di Firenze Corre &
quella di unire runner
pitt 0 meno competiti-
vi, agli atleti che fanno
agonistica si affianca-
no anche i corridori
del mercoledi (e non
della domenica). E lo
spiega anche Daniel:
«Ho iniziato a correre
da ragazzino nei cam-
pi scolastici, poi con

gli anni il running &
diventato proprio una
passione. Marco inve-
ce ha iniziato qualche
anno fa, frequentando
la palestra si e appas-
sionato alla corsa en-
trando nel gruppo di
corsa non agonistica
di Klab».
Flavio
Di Stefano

Marco

e Daniel,
appasionati
al mondo del
Running.
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Correre fa hene a tutti

Lo stress della vita moderna, il cibo spazzatura

e la sedentarieta portano a disagi

psico-fisici importanti. Gli ultimi studi rivelano
che l'attivita fisica puo aiutarci a migliorare

la qualita della vita molto pil di quanto

non si pensasse

FIRENZE - Circa sei mi-
lioni di persone in Ita-
lia sono obese, quasi
20 milioni sono in so-
vrappeso e i fumatori
sono piu di 12 milioni.
Sedentarieta, cattiva

alimentazione e chili
di troppo sono i pit co-
muni fattori di rischio
ai quali siamo soggetti
ogni giorno, ma ¢ sta-
tisticamente provato
che con la giusta at-

tivita fisica possiamo
migliorare la qualita
della nostra vita. 1l
benessere fisico aiuta
anche quello mentale
ed & per questo che
limare quelle che ven-
gono definite “cattive
abitudini alimentari e
sociali” dovrebbe esse-
re un imperativo nelle
nostre vite.

I benefici

dell’attivita fisica

I mezzi di locomozio-
ne, il cibo dei fast-food,
lo smog e i ritmi esa-
sperati della vita del
nostro secolo, sono un
chiaro segno del pro-
gresso ma portano a
disagi psico-fisici non
trascurabili. E ormai
provato che una co-
stante attivitd fisica,
fatta nella maniera
giusta, combatte radi-
calmente questi trend
negativi. [ primi bene-
fici saranno ovviamen-
te a livello cardiova-
scolare, migliorare le
funzionalita cardiache

aiuta il nostro cuore
a pompare piu san-
gue a ogni contrazio-
ne, mentre a livello
muscoloscheletrico
avremo piu forza, piu
flessibilita, rischiere-
mo meno cadute e ral-
lenteremo l'insorgere
dell’osteoporosi. Pas-
sando al metabolismo,
aumentando la massa
muscolare incremen-
teremo il dispendio
energetico nelle no-
stre giornate. Com-
binando quindi tutto
cid a una corretta ali-
mentazione, andremo
a diminuire le riserve
adipose nel corpo, pre-
venendo anche patolo-
gie importanti, come
il diabete mellito. Ulti-
mo, ma non meno im-
portante, a beneficiare
di uno stile di vita pit
sano sara il nostro li-
vello emotivo: fare at-
tivita fisica ci rendera
piu ottimisti, pit ener-
gici, ridurra i livelli di
stress e potenziera il
riposo notturno.

La costanza

é fondamentale

Per ottenere benefici
dall’attivita fisica, &
necessaria la presenza
di un programma da
seguire con regolari-
td. E normale perde-
re entusiasmo dopo i
primi tempi in ogni
esperienza della no-
stra vita, ecco perché
bisogna affidarsi a pro-
fessionisti del settore,
il cui obiettivo prima-
rio sara quello di aiu-
tarci ad avere la giusta
costanza. Chiara Alba-
no, responsabile del
progetto KTS di Klab,
ha cosi commentato
sull’argomento: «Sono
poche le persone che
riescono da sole a man-
tenere alte le proprie
motivazioni e l'entu-
siasmo necessario per
percorrere il proprio
‘progetto star-bene’ e
non € raro imbattersi
in soggetti che prati-
cano attivita fisica in
maniera discontinua,
disordinata o in ec-

cesso». Il progetto KTS
nasce proprio per aiu-
tare tutti a fare attivi-
ta fisica nella maniera
corretta senza perdere
di vista I’obiettivo.

Non diffidate
dello yoga
Un interessantissimo
studio della Oregon
Healt & Science Uni-
versity € 'ennesima ri-
prova di quanto scritto
sino ad ora. Un team
di specialisti della Rut-
gers School of Healt
Related  Professions
ha sottoposto quindici
pazienti a sei mesi di
Yoga, e i loro miglio-
ramenti  psico-fisici
sono stati netti e ri-
scontrabili. Autostima
e fiducia in noi stessi
aiutano ad avere un
atteggiamento positi-
vo nei confronti della
vita. Lattivita fisica
pud essere un’arma
in pit a nostra dispo-
sizione per trovare il
benessere.

Luciano Luca Grassi
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odici mesi in forma

Un’alimentazione
equilibrata,

un programma
d’allenamento
graduale e
l'equipaggiamento
corretto:

ecco qualche
consiglio utile per
iniziare a correre e
prendersi cura del
proprio corpo

Correre con gra-

COSA FARE
dualita. Anche

‘_ se ti senti forte

perché pratichi altri sport,
accresci il numero dei chi-
lometri con molta calma.
Se sei proprio all'inizio au-
menta la durata delle tue
uscite di 1-2 minuti alla vol-
ta. Se corri gia da un po’ di
tempo, allunga le tue uscite
di 1km ogni 15 giorni, cosi
da dare il tempo all'orga-
nismo di creare i necessari
adattamenti.

FIRENZE - Correre serve
a migliorare il nostro
stato psicofisico, ad
aggiungere anni alla
vita e, fattore troppo
spesso  dimenticato,
“vita agli anni“. Chi
corre & mentalmente
piu sveglio, scattan-
te, oltre ad essere piu
efficiente sul piano
fisico. La corsa deve
diventare un “modus
vivendi”, una pratica
Allenarsi

UUUU
3 con continuita.

Cerca di correre almeno
tre volte alla settimana in
modo da non perdere gli
adattamenti,  soprattutto
muscolari, che hai ottenuto

con lallenamento.
m Termina gli allena-

menti con una leg-
gera progressione, anche di
solo 1 0 2 minuti. Oppure a
piacere, 1 o0 2 volte la set-
timana mentre corri prova

Cambiare ritmo.

che consente di allar-
gare gli orizzonti del
concetto di star bene,
che ci porta a gestire
in modo ottimale il
rapporto con I’alimen-
tazione, i ritmi della
giornata lavorativa, lo
stress. Correre abitua
ad avere piu rispetto
di se stessi. in una vi-
sione piu ampia del
semplice uscire la do-
menica a fare un po’

ad inserire delle variazioni
di ritmo di 1 0 2 minuti a
una velocita piu sostenuta.
Indicativamente puoi fare
4-6 variazioni da 1 minuto
in un’uscita di 30 minuti;
oppure, 5-10 variazioni da
1 minuto o 3-5 variazioni
da due minuti, in una corsa
di 1 ora. Il recupero tra le
variazioni dovra essere di
corsa lenta: 1-2 minuti tra
le variazioni di un minuto;
3-4 minuti tra le variazioni
di due minuti. sentirai le
gambe piu scattanti.

di chilometri con gli
amici.
Volete provare a vi-
vere la corsa diversa-
mente, in un modo
che vi consentira di
mantenere un buono
stato di forma per 12
mesi rimanendo in sa-
lute? Bene, ecco come
poterlo fare. Non im-
porta se siete runners
che praticano la corsa
senza alcun interesse
A in basso. Se
ti & possibile
cerca di correre 1 0 2 volte
alla settimana su un terre-
no ondulato, con salite e
discese. Se abiti in pianura,
allora ti propongo due op-
zioni: a) corri qualche ram-
pa di scale, sia in salita, sia
in discesa b) una volta alla
settimana cerca di correre
sul tapis roulant giocando

sulle pendenze del 1% e del
4-5%. Per esempio, corri 10

Puntare in
alto, ma anche

agonistico (corridore
romantico), oppure
un corridori che ama-
no partecipare a gare,
spaziando dalle bre-
vi fino alla maratona
(corridore  agonista).
Bastera seguire i no-
stri consigli. Su questo
numero ci riferiremo
ai ‘Corridori romanti-
ci’, sul prossimo par-
leremo dei ‘corridori
agonisti’.

minuti all'1%, quindi fai
5 volte 4 minuti con pen-
denza al 5%, recuperando
tra uno e laltro 6 minuti
su una pendenza dell’'1%,
servira ad una maggiore
resistenza fisica

> Aggiungere tono.
La pratica regolare
di alcuni esercizi
di tonificazione ti consen-
tira di prevenire eventuali
problemi a carico di musco-
li e tendini. Una o due volte
alla settimana esequi una

CORRIDORI ROMANTICI
Corrono da 1 a 7 vol-
te alla settimana e, in
genere, fanno un solo
tipo di allenamento: la
corsa lenta. Si allena-
no all’aperto o sul ta-
pis roulant in palestra
o tra le mura di casa.
Praticano spesso an-
che altri sport e mira-
no a ottenere un buon
aspetto fisico oltre a
un certo benessere.

serie di esercizi di tonifica-
zione generale in palestra,
meglio se sotto forma di
circuit training. Attento ai
pesi, che devono essere
leggeri, tali da poter ese-
guire piuttosto agevolmen-
te almeno 20 ripetizioni per
ogni esercizio. Se non hai la
possibilita di andare in pa-
lestra, usa pure gli attrezzi
da home fitness, come ad
esempio lelastico, oppure
fai un po’ di esercizi a cari-
co naturale.

segue a pag. 23
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H Praticare  anche
——= altri sport. Alter-
nare piul discipline sportive
(nuoto, ciclismo, ecc.) € un
ottimo modo per rendere
efficiente l'apparato car-
diovascolare e sviluppare
la resistenza prevenendo
al contempo gli infortuni
dovuti all'impatto del pie-
de con il terreno durante la
corsa e per sviluppare mu-

COSA NON FARE

Crederti
Non proporre al

tuo fisico imprese che non
¢ in grado di affrontare.

N Prendertela

troppo comoda.

Se esci a correre una volta
alla settimana o ogni quin-
dici giorni non ti allenerai,
ma ti affaticherai soltanto.

Girare solo lento.

Se fai solo della
corsa lenta, dai all'organi-
smo sempre gli stessi sti-
moli. Il risultato é che a un
certo punto ti annoierai e la
tua azione di corsa perdera
di efficacia.

scoli come quello del cin-
golo scapolo-omerale che
garantiscono una miglior
postura e azione di corsa.

Fare attenzione

alle scarpe. Sono
lattrezzo piu importante
per un runner. Quindi vai
in un negozio specializza-
to e verifica che le scarpe
che indossi siano adatte
alle tue caratteristiche di

[
ﬁ( Andare solo
in salita.

Se corri sempre in salita -
sia su strada, sia sul tapis
roulant - ti ritroverai in
breve con le gambe gonfie
e poco reattive. L'ideale é
alternare uscite su tracciati

collinari e uscite su tracciati
piatti.

@ Pensare solo
ai km.

Per correre non si deve solo
correre. Un po’ di poten-
ziamento giova alla corsa,
alla salute e al tuo aspetto
fisico.

V ' Aver paura

T di spaziare. Non

pensare che non

appoggio, al tuo peso, al
numero di chilometri setti-
manali che percorri.

% Mangiare in modo
corretto. Mangia-

re in modo equilibrato &
fondamentale per chi pra-

.....

\Y Andare sul
= tecnico. In com-
mercio si trovano con faci-

riuscirai mai a imparare a
nuotare piuttosto che ad
andare su gli sci di fondo.
Anche se non sei pill giova-
nissimo, lanciati in qualco-
sa di nuovo.
o0

Torturare i tuoi

piedi. Non correre
con le vecchie scarpe di
quando facevi educazione
fisica a scuola, nemmeno
con quelle che usi per gio-
care a calcetto. Farsi male
per un paio di scarpe sha-
gliate & molto piu semplice
di quello che pensi.

Straviziare. Anda-

G]f re a correre, fare

attivita fisica, fare i “fighet-
ti” e poi lasciarsi andare
in abbuffate o mangiare

lita capi realizzati in mate-
riali studiati apposta per il
running. Non importa es-
sere dei professionisti per
poterseli permettere. Con
questi materiali ti sentirai
piu a tuo agio, il sudore
non ristagnera sulla tua
pelle e ti proteggeranno
dal freddo.

Stilare un minimo
di programmazione.

senza un minimo di crite-
rio, magari bevendo alcool,
significa prendere in giro se
stessi.

« V. )
- = Pensare di
o =« Vvivereal

Polo Nord.
Non uscire a correre trop-
po coperto. Sotto sforzo
il fisico produce calore. In
estate rischi il surriscalda-
mento. In inverno, prima
il surriscaldamento e poi,
una volta che sei madido
di sudore, brividi e glacia-
zione. Non commettere
anche lerrore di correre
con la tuta impermeabile
(soprattutto in estate) con
lintento di dimagrire. In
questo modo non brucerai
pil grasso, ma rischierai

Nei tuoi allenamenti non
andare a casaccio. Cerca di
correre tre volte alla set-
timana, magari due volte
per 60 minuti e una volta
per 20-30. Alterna il tapis
roulant alla corsa all'aper-
to. Se proprio non riesci ad
allenarti tre volte, cerca di
correre almeno due e, ma-
gari, il terzo allenamento
dedicalo ad attivita alter-
nativa.

la disidratazione. Vestiti il
giusto e, soprattutto, evi-
tate il cotone, materiale

- ormai superato.

x Aver fretta di recu-
perare. Lorganismo
perde efficienza muscolare
in misura direttamente pro-
porzionale al passare degli
anni e al tempo di inattivita
fisica. Se per qualche moti-
vo, di lavoro o salute, ti trovi
a non poter correre per una
0 due settimane, quando
ricomincia non riprendere
il tuo programma dal punto
in cui 'avevi interrotto, ma
fai una corsetta facile di 30
minuti e concediti un altro
paio di giorni leggeri prima
di ripartire. Starai alla larga
dagli infortuni.

EE metrerun

CORRI
CON NOI

PROGRAMMI
ALLENAMENTO
PERSONALIZZATI
PROGRAMMI PER
DIMAGRIMENTO
ALIMENTAZIONE
PERSONALIZZATA
CORSI COLLETTIVI
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