Ora che la stagione e fredda, meglio
correre all’aperto o sul tapis
roulant? Ecco i tanti pro e
i pochi contro di entrambe

le attivita: il bello e che come
scegli, non shagli!

di BEPPE CECCATO

on I'arrivo dell’inverno il dilemma per

un runner & sempre lo stesso: uscire al
freddo o rifugiarsi in palestra e usare il
tapis roulant? Anche 1'uomo piu deter-
minato puo vacillare quando infila le
scarpe da jogging la mattina presto, al
buio e sotto zero.

A questo punto la domanda viene spontanea: c'e qual-
che diversita tra la corsa open air e quella sul tapis?
Correndo dentro una stanza le mie prestazioni si riduco-
no? «Per molti aspetti tra la corsa indoor e quella outdoor
non c’e molta differenza; la dinamica e il gesto sono la
stessa cosa- <picga Pierluigi De Pascalis, 42 aﬂm;d%‘mﬁ?
a contratto Presso le Universita di Fﬂggia. € Urbm dm;e
insegn: ‘ra le alfre materie, Didattica del Fitness. De
Pascali- anche at tre di una decina di libri tecnico-scies™
tifici, t*  -uesti /1 « wla di fitness, ed & anche fondatot
NonSc! itness, ' vnda di formazione professionale pre- /
sente i cittd italane.«Entrambi sono sistemi inerzialt:

il tapis ulant si muove con moto rettilineo unifor-
me e ¢<* ¢ anche quando si corre sul “pianeta terra
e Lot maginare un enorme tapis roulant, lungo und
4€C1{1:f i campl da calao, e ci si corre sopra, nON avendo
riferime ha la percezione che questo si stia
muover c
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'*",ﬂn'” di acqua che evapora é in grado di rafts 0ne:
é rado una massa d'acqua di circa
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00 ctema moito etficace di raffredd

|a natura la nostra temfegohﬂ
il rischio della corsa in palestra o :

hé le stanze sono piu piccole -, & che (asa -
nte ricambio d’aria per M"‘:‘ ;ih.

A
ra joni
o0 ' di prestazioni. «Ma se in palestra o in casy j Siste-

al e
pile srazione funziona bene, il problema non sj ponens

o discese. Questa volta il punto a favore va al

% Jlant. «5€ decido _dr fare un allenamento con strappi
fm“ 1 salita, con il tapis posso programmarlo, per esempic
';.j Jinuti @ @ UNa determma’ta pendenza. Alla fine dell'e. '
{5 la posizione de‘l tapis ritorna in piano. In questo
‘mgi eUitanP IE dﬁf;ese, ﬂDﬂ mhmmﬂe indicate
e icolazioni. All'aperto é un po’ difficile allenarsi in
o modo. A meno che non si abbia la fortuna di trovare
worso adatto. Resta, comunque il problema della

3 che, in questo caso va per forza affrontatos.

L]

| H“”H

, ,.-tJl‘I” vi

el !1' d
w

7

\nmortizzazione

ferreno. In entrambi |

5 per correre bene, evi-

wdo di farsi male, biso-

w avere |'attrezzatura

w2 «Per l'indoor un

is roulant con un’ot-

ma ammortizzazione, in

wdo che I'impatto con il piede sia il meno traumatico

ossibile,
I"outdoor
a acquistare un
-aio di scarpe e pol sce-
2no sui cui allenarsi, evitando
Ie il cemento e I'asfalto». La corsa in
* un vantaggio in piu: «ll runner in quUesio
Tefici stimoli propriocettivi, con un Conse-

to della muscolatura, ben sollecitata, €

\ervoso, visto che il piede percepisce le varia-

differenza del nastro che ha un appoggio

)

Allenarsi al chiuso

meni atmosferic. e vl
meni atmosferici che possqno influire ok
‘0 «si devono fare i conti con unap

v i d1ep05‘$°":te
- ; ente,
locita e la concentrazioneé. Personaim

. . na
II'aperto, magari accompagnato 82 ¢
per un runner>.
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Anche "in natura”, perd, puo esserlo: io che adoro correre,
| cerco di cambiare percorso sempre. Allenarsi in un ambiente

nuovo fa passare Il tempo, la testa é sgombra e la stanchezza
G 3 hame oo | Frequenza settimanale. Per godere di tutti | benefi

~ studi dimostrano come la corsa prevenga formazioni tumg cal 2 ~1u-" N0 Sara meno traumaticos
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Ammortizzato Connesso alva articolazioni
BOWFLEX BXT326 FASSI F 10.6 HRC KETTLER TRACK $10
Nastro di corsa (superficie 53 cm Juesto tag  prodott o 1 )
X 152 cm) con strutt
cﬁr:“'-' pessore n
: —_ : tavoia reversi
ASICS BROOKS MIZUNO SAUCONY 2
| Asics Guoesipe | | - Brooxs Aorenaune Grs20 Mizuwo Wave Skvrise Saucony Triumen 17
Modello ben ammortizzato, grazie a All'ottima ammartizzazione si unisce Pensata proprio per i runner che Il modello Massachussets é stato alleg
una ngsa gGu:desole) nella suola il GuideRails, sistema di supporto oli- voghono una scarpa super ammor gerito grazie a un nuovo materiale . *
d\BfﬂlLe .“ (arico muscolare. La parte stico che protegge le articolazion, lizzata ma in grado d garantire - ammortizzante resistente ai cambi o L
antenore nglda € Ia suola ricurva au- evitando | moviment! in eccesso - grandi prestazioni temperatura. Ottimi il comfort e la cak |
mentano |'efficienza. Prezzo: 160 euro. Prezzo; 140 euro - Prezzo: 140 euro zata. Prezzo 170 euro |
ABBIGLIAMENTO INVERNALE g
Prezzo: 2.999 euro
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iyl na magliater. | v Boor G2 | E
In coordinata nica e traspi- TiciT A s, TYM MYRUN
1a casa biellese uarnlvfs;1 a mfh?t{t:lj Maglia e pantalone A / 3 @mﬂaﬂo_ la limouy
propone anche [‘”9 o el con dettagli riflet: 8 1 g A e .‘°“'*’-'“L offre
| leggings, U S tenti, assicurano | | SRR AU @ feedback syl
sempre in tessutc MO FF0. In ottime performance | B i L onsa de) funner

: , a Merino Y
tecnico di lana e Generano calore | B R M personaliz

L AMioi Sxi Socx E Ligwr Wuent Giove 8 Blotat. .. :
Merino Jersey, e/i8y & Mofto assorbono I'umidity ' e tegrazione con

rformante in Il calzino, sempre con la tecnologie e .
Sono "'_99““ : ;mun di l@gl e dispongono di una termoregolatrice Breath Thermo, N 158 | :'{'a o ai app dedicata
perfetti da indos- - - funzione antibatter ur'imbottitura di protezione sul plede |SSEEERER Superficie o
sare sotto panta- gerezza € fapl | ca e deodorante (e ik | o M x 143 o,
dita di asciuga @ sullo stinco. | quanti, sempre delo ' ' :

loncini legger.
Prezzo: 90 euro,

|:. ,' .

Prezzo: 72 euro
(maglia),
65 euro (tight)

ste4so materiale, sono superteger
@ traspiranti § il
Prezzo, per entrambi 25 euro -

tura. Prezzo.
100 euro
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