ALE SCARPA

COMPROY?

Sempre pil spesso mi ritrovo a dover dare consigli
sull'acquisto della scarpa giusta a chi decide di iniziare
a correre o a praticare fitness o corsi su base musicale

in palestra, ma anche a gente che corre o fa palestra
abitualmente. Colgo I'occasione per dissipare ogni
dubbio e fornire chiarimenti.

La cosa da non fare assolutamente, ma che
riscontro frequentemente & quella di utilizzare lo stesso
paio di scarpe per entrambe le pratiche sportive. Per
i corsi su base musicale (aerobica, step, tonificazione,
pum, fit kick box, hip hop, ecc.) e la sala fitness,
sicuramente non & sconsigliato utilizzare la stessa
scarpa, ma per carita, evitate di utilizzare le scarpe da
running per discipline che con la corsa non hanno nulla
a che fare e viceversa.

Una scarpa concepita per i corsi su base musicale
& destinata a subire sollecitazioni quali spostamenti
laterali, repentini cambi di direzione, fasi di alto e basso
impatto (saltelli oppure no, per intenderci), rotazioni su
se stessa e via dicendo. Si presume, quindi, che sia
una scarpa stabile, elastica, flessibile e leggera, ma
anche aderente e perfettamente ammortizzata nella
suola e nell'intersuola.

Ripeto, non usate le scarpe da running: non sono
concepite per questi tipi di spostamenti e potreste
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incorrere in seri infortuni, primo fra tutti una
distorsione alla caviglia. E, naturalmente, non
usate una scarpa con suola piatta, cioé senza
dislivello antero-posteriore: i vostri muscoli, i
vostri tendini e persino la vostra schiena vi
ringrazieranno!

Veniamo alla calzatura da corsa. Se
praticate questa disciplina come attivita principale
o con una certa frequenza, o se siete
professionisti o amatori di buon livello,
sicuramente conoscete le categorie, ma & sempre
meglio rinfrescare la memoria.

A', superleggere: leggerissime (max 250
gr), flessibili, reattive e veloci e quasi senza
protezione. Scarpe da gara per atleti forti, leggeri
e senza problemi di appoggio.

A2, intermedie: di peso contenuto (fra 250 e 295 gr), piu ammortizzate
delle precedenti, per corridori pii pesanti e meno veloci in gara, o per gli
allenamenti degli atleti pit forti.

A3, max ammortizzamento: scarpe d’allenamento per il corridore medio,
ideali per i principianti.

A4, stabili: studiate per chi ha un eccesso di pronazione (cedimento del
piede verso l'interno nella fase d'appoggio).

Se correte saltuariamente a ritmi blandi e praticate anche fitness, potreste
usare la stessa calzatura a patto che sia una scarpa cross-training (concepita
per l'aperto e il chiuso), dotate di caratteristiche in grado di soddisfare le
esigenze di tutte e due le discipline (personalmente lo consiglio solo a chi vuol
risparmiare).

Attenzione! A tutti una serie di consigli indispensabili:

- acquistate le scarpe indossando gli stessi calzini che userete in allenamento;

- acquistatele di sera, quando il piede & caldo e piu gonfio;

- state attenti alle cuciture interne che potrebbero procurare abrasioni;

- non abbiate fretta, anzi, indossatele per qualche minuto per capire se
c'é e dov'é l'inghippo;

- se l'alluce tocca la scarpa in punta potreste procurarvi
un'unghia nera in men che non si dica;

- non lasciatevi influenzare dal look! A volte & meglio
una scarpa meno bella, ma piu sicura e confortevole;

- se da listino costa meno di 90 quella da running, e
meno di 50 quella da fitness, quasi sicuramente & una
fregatura.

Ehi, dove andate con le scarpe vecchie? Ricordatevi
che vanno cambiate molto prima che arrivino ai minimi
termini!

Per informazioni: Gerardo Martino - 329 12 20 041 oppure
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