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ll bello della corsa
di Elia Stampanoni

se fino a qualche decennio fa i praticanti erano soprattutto gli atleti veri,
quelli che poi si sfidavano in gare podistiche, ora c'è molta génte che cor-
re per iI semplice piacere di fario, magari con il solo piccolo e personale
obiettivo di stare meglio, d uscire allàperto e, magari, ma propiio -ugr-ri, di partecipare a una delle molte manifestazioni popolaii.h. rr.rgo".ro
orgatizzate ogni anno. Nella sola svizzera italiana sono una cinquànti
na le gare del calendario ASTi, Associazione sportiva ticinese (www.asti-
ticino.ch), tra cui spicca di certo la Stralugano, l'evento che in dieci anni
è cresciuto esponenzialmente, al pari con lèsplosione del'interesse per il
mondo dellacorsa, sport di lunga tradizione.1126 e27 maggio saranno di
nuovo in molti sulle rive del Ceresio, ancora di più dei 5'3Òò e oltre parte-
cipanti dellèdizione 2017. Si potrà scegliere tra i 5, 10 o i 2l km di quest,e-
vento che fa parte della serie di corse SportXX (vedi pagina 12-13) ;d è or_
mai un appuntamento fisso per iI podista ticinese, ma non solo.
Nelle pagine di questo fascicolo speciale di «Azione» potremo capire
come può nascere questa voglia di correre, una passione che porta molti
sedentari a fare del movimento. Inizialmente con tanta fatica, ma presto
con molti benefici: perdita di peso, maggior vitalità e tanta voglia dimuo-
versi possono essere le piacevoli conseguenze.
Non mancano i consigli di Markus Ryffel, un'icona della corsa svizzera
che ancora oggi, a 34 anni dalla sua medaglia dàrgento ottenuta ai Giochi
di Los Angeles del 1984, detiene il 22imo tempo in Europa sui 5,000 metri.
Andrea Freiermuth ci porta inrece alcuni interessantiracconti di gente
comune che si è awicinata al movimento, alla camminata e quindì alla
corsa per caso: per non perdere tempo con bus e tram, per una sfida oppu_
re per assecondare le richieste di coileghi o conoscenti. c'è chi .o.r. ,èll.
pause pranzo, chi alle 5.30 del mattino, ogni giorno, con la pioggia, con la
neve, in inverno e in estate. Per raggiungere gli obiettivi e mantenere una
buona condizione fisica ci r-uole infatti costanza che si puo raggiungere
anche affidandosi ai piccoli consigli che qui vengono proposti. ùno dùssi
è di certo quello di tro\-are compagnia, almeno per inizìare, appoggian_
dosi a una società podistica (una rrentina quelle attive e amhate àtt'À"sri),
ad-amici, colleghi di lavoro oppure anche ad altri gruppi d'appassionati
della corsa. Importante e poi porsi degli obiettivi: puo àisere quello di ri-
uscire a correre 30 minuti di fiÌa, quello di partecipare a una gara come la
Stralugano, oppure piu in Ià anche que11o di concludere una maratona. Il
bello della corsa, d'altronde, è di essere uno sport facilissimo che fa pure
bene e si può praticare sempre, in qualsiasi pòsto e con pochi mezzi.poi,
con i giusti suggerimenti e un corretto approccio tutto diventa possibile.
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