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Una importante presenza sul principali soclal network

o Facebook - http://www.facebook.com/Runningltalia
+40.000 Fans

O Twitter - www.twitter.com/Runningltalia
+8.000 followers
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Running Italia promuove la cultura sportiva rivolgendosi soprattutto
al mondo del running attraverso contenuti mirati sui vari aspetti di

Interesse per i podisti amatori e professionisti.




IL MEGA STORE DEL. ™

RUNNING

RESO SEMPRE GRATUITO -VNI'AOM

)
=
= Running ltalia

S E Z I O N I D E L P O R Tl \ L E /\J Aﬂeﬁca’ pOdismoeallenarmnto peri e Q
HOME NOTIZIE ALIMENTAZIONE ALLENAMENTO SCIENZA E SPORT CURIOSITA FORUM CALENDARIO GARE CONTATTACI

Diventa Fan 24

Scarpe Da Running
® buyvip.amazon.it

Ampia Scelta di Scarpe Online Scopria ora su Amaz . - FEm IL MEGA STORE DEL ~
 m—r

WWW.runningita“a.it 3 strumenti efficaci per bruciare g RUNN'NG

919

Reso sempre aratumo. KGN

Non sarebb :.,\ o
3 " - =

raggiungess Running ltalia

sicuramente <  Atletica, podismo e allenamento per i runners

migliorerebk s Q

aumento pe HOME NOTIZIE ALIMENTAZIONE ALLENAMENTO SCIENZAE SPORT CURIOSITA FORUM CALENDARIO GARE CONTATTACI

Il corretto movimento delle braccia durante la corsa seiser Atm Y"\ par g

Living the Dolomites

di Daniela Frasca

Il potenziamento dei muscoli addon Wiweet| 3| (841 13 Live R

« Allenamento

|l rafforzame Come abbiamo avuto modo di ribadire piu volte, ogni parte del
molto impor corpo riveste un ruolo importante durante la corsa. In questo
corsa. Graz articolo vogliamo parlare delle braccia.
svolts. dalid Error\ea.mente, si potrebbe pensare che gli arti superiori non
alterino in alcun modo la corsa durante I'esecuzione. Ebbene,
ridotto,... non & cosi!
. . antes .
A | In ogni tipologia di carsa, che si tratti di velocita, mezzofondo o Contenuti piu letti
o I l I I e n t a Z I O n e fondo, il movimento delle braccia & importante ai fini della 4 L'alimentazione del podista (25,689)
prestazione.
Il movimento delle braccia durante la corsa avviene
" corretto mowmento de"e braccia ¢ involontariamente. La meccanica del corpo umana determina il movimento sincrono del braccio pe | “t} Correre fa bene al cervello (17,332)
destro con la gamba sinistra e del braccio sinistro con la gamba destra. Grazie a questi
movimenti sincroni, lo squilibrio del corpo € ridofto al minimo e 'apparato muscolare pud
. Come abbig correggerlo in maniera pit efficace e con un minore consumo energetico. ! Sesso e sport: influenza sulle
volte, ogni [ Inolire, |'oscillazione dell braccia consente di mantenere il baricentro del corpa intorno alla prestazioni {17,004)
. S C I e n Z a e S O rt importante ¢ posizione d'equilibrio e cio favorisce un minore consumo di energia.
vogliamo pe Per una postura ottimale durante la corsa, i gomiti devono stare vicini ma non aderenti al busto, Alimentazione pre gara (14,288)
si potrebbe oscillando avanti e indietro seguendo la giusta coordinazione con le gambe. Tra |'avambraccio e
il braccio di forma un angolo di 80°, che tende ad allargarsi quando le braccia vengono portate -
indietro e a stringersi quande sono portate in avanti. ; Allenamento: errori da evitare (13,118)
Migliorare |'azione delle braccia durante la corsa & possibile grazie a semplici esercizi *
. . ~ propedeutici. Ad esempio, pud essere utile simulare |'azione della corsa stando fermi e tenendo :
in mano dei pesi da 1-2 kg; in posizione eretta, muovere le braccia cosi come descritto leggi tutto
o ( : u r I O S I t a 10 esercizi di stretching per allungar precedentemente. Una volta terminata la simulazione € bene porre molta attenzione al Running Video

movimento delle braccia prima durante una camminata e poi durante la corsa.
Durante gli esercizi di tecnica di corsa il ruolo delle braccia & molto importante ai fini di

Lo stretchi
n un‘esecuzione corretta. In esercizi come lo skip, la corsa balzata e la corsa calciata, le braccia

preferiti. L'it partecipano attivamente e accompagnano il ritmo dell'esercizio.corsa balzata e la corsa calciata,
I'allenament le braccia partecipano attivamente e accompagnano il ritmo dell'esercizio.
assolutame
N ° ° = | bene ai proj
. O t I Z I e ‘ Allenamento : tecnica - postura
. . ‘ I Guarda tutti i video
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o Running Italia ha una struttura “responsive” che
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Maratona straordinaria

www. jerusalem.munl.|l/Marathon o

1l guartc maratona a Gerusalemme 21 Marzo. Informati e

registrati!

L'importanza dei Muscoli Addominali Durante la Corsa

Gli addominali svolgono un ruolo molto importante durante la
. corsa, In quanto, oltre ad Intervenire nei movimenti di torsione,
‘ contribuiscono anche alla tenuta della schiena. La prima
" immagine che...

Guida all'abbigliamento invemnale del podista

In inverno, |'allenamento alla corsa & soggetio alle condizioni

meteorologiche: freddo, pioggia, vento o addiritiura neve non

sono certo invitanti e di conseguenza si finisce per rimanere in
| casa,...

Con l'inizio del nuovo anno sono in molti che decidono di
rimettersi in forma, soprattutto se reduci da pranzi e cenoni
vari, in previsione gia della bella stagione. Quale miglior modo
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L'abbiamo provato per voi: nuovo Nike SportWatch

GPS
di Daniela Frasca

\ wrwe (1] g0 0 [CIEEEN(s)

ARTICOLI e RECENSIONI

Da un'iniziativa nata con la casa Tom
Tom abbiamo fatto provare il prodotto
proposto, cioé I'orologio per il running
Nike SportWatch GPS, a due nostri
atleti: Giuseppe Gerratana (Aeronautica

Militare), atleta top nonché campione
italiano 2012 sui 3000m siepi e piu volte
azzurro, e Simone Macauda, atleta

www.runningitalia.it

amatore di livello medio. Entrambi
hanno utilizzato I'orologio per circa tre
settimane, di seguito riportiamo le loro opinioni.

Giuseppe Gerratana: “E' la prima volta che provo un prodotto del

genere. Oltre al design, mi hanno colpito la praticita e la leggerezza.

Spesso ho usato orologi dotati di GPS, ma di solito quelli piu sofisticati
== | MEGASTOREDEL ™

Nei ISR, R RUNNING

Resosevpre Gratumo. Kt

dezza maggiore, a volte ingombrante.

Watch GPS, si € pronti a correre premendo un paio di

- Lo staff editoriale produce settimanalmente
contenuto professionale su allenamento,

alimentazione e scienza applicata alla sport.

o | nostri atleti testano per vol | prodotti dedicati al

running e danno il loro parere frutto della prova sul

campo

P
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al ricevitore TomTom il segnale arriva in pochi secondi.
e dei dati e risultata semplice e immediata. Un paio di

Q a, attraverso la porta USB presente nel cinturino,
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Il corretto movimento delle braccia durante la corsa

di Daniela Frasca
39 Twoet || 3 g+ - Like RSETY

Come abbiamo avuto modo di ribadire piu volte, ogni parte del
corpo riveste un ruolo importante durante la corsa. In questo
articolo vogliamo parlare delle braccia.

Erroneamente, si potrebbe pensare che gli arti superiori non
alterino in alcun modo la corsa durante |'esecuzione. Ebbene,
non & cosi!

In ogni tipologia di corsa, che si tratti di velocita, mezzofondo o
fondo, il movimento delle braccia & importante al fini della
prestazione.

Il movimento delle braccia durante la corsa avviene

involontariamente. La meccanica del corpo umana determina il movimento sincrono del braccio
destro con la gamba sinistra e del braccio sinistro con la gamba destra, Grazie a questi
movimenti sincroni, lo squilibrio del corpo & ridotto al minimo e |'apparato muscolare pud
correggerlo in maniera piu efficace e con un minore consumo energetico.

Inoltre, I'oscillazione dell braccia consente di mantenere il baricentro del corpa intorno alla
posizione d'equilibrio e cid favorisce un minore consumo di energia.

Per una postura ottimale durante la corsa, i gomiti devono stare vicini ma non aderenti al busto,
oscillando avanti e indietro seguendo la giusta coordinazione con le gambe. Tra I'avambraccio e
il braccio di forma un angolo di 80°, che tende ad allargarsi quando le braccia vengono portate
indietro e a stringersi quande sono portate in avanti.

Migliorare |'azione delle braccia durante la corsa & possibile grazie a semplici esercizi
propedeutici. Ad esempio, puo essere utile simulare |'azione della corsa stando fermi e tenendo
in mano dei pesi da 1-2 kg; in posizione eretta, muovere le braccia cosi come descritto
precedentemente. Una volta terminata la simulazione € bene porre molta attenzione al
movimento delle braccia prima durante una camminata e poi durante |a corsa.

Durante gli esercizi di tecnica di corsa il ruolo delle braccia & molto importante ai fini di
un‘esecuzione corretta. In esercizi come lo skip, la corsa balzata e la corsa calciata, le braccia

partecipano attivamente e accompagnano il ritmo dell'esercizio.corsa balzata e la corsa calciata,

le braccia partecipano attivamente e accompagnano il ritmo dell'esercizio.

Allenamento : tecnica : postura

Scrivi un commento

Autore dell'articolo

Daniela Frasca
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importante sono le varie funzioni avanzate, come Auto-
ando faccio i lavori variati o le ripetute, o la funzione Tab

semplice tocco sullo schermo blocca il tempo
Y

4 r 10”. Un'altra funzione molto pratica & la velocita di

Scopri le offerte

e 0 di un'ora la batteria &€ completamente carica.”

Contenuti piu letti

da: “Sinceramente non ho mai usato un orologio tecnico
D sempre avuto il classico “Casio” modello base con

A~ L'alimentazione del podista (25,689)

280 *‘ Correre fa bene al cervello (17,332)

T di i primi giorni mi sono trovato un po’ in difficolta, ma
- _'.Sessoes,,m: i bonza suib: a al terzo giorno avevo preso gusto alle nuove
prestazioni (17,004) s stias . . N H
| avuto la possibilita di misurare la lunghezza dei percorsi
m“"me"'mmm“"“'m’ almente e quindi di calcolare la velocita media a km;
Al s e AT e ai fini della dieta da seguire & la possibilita di avere
* i sul consumo calorico.

leggi tutto

i € molto piaciuta & il look, sia come colorazione
Running Video ‘

e come forma. L’aspetto negativo € stato restituire
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5 re settimane e ritornare al mio vecchio “Casio”, che
: e contate!”.
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» Su tutto il portale sono presenti i banners nei 468x60
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" Presenti su tutte le pagine del portale
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| banner 768x90 e 300x250 sono

presenti In corrispondenza di tutte le
pagine

«Per campagne con un maggiore
impatto entrambe gli spazi sono

acquistabili dallo stesso brand
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Quei passi di corsa verso la felicita

di Pietra Cristini

m G| 1 ule Mi piace 45

rF . ﬂ" “La felicita € piu leggera di una piuma; nessuno sa afferraria”
N 4 Zhuangzi, filosofo taoista |V sec AC

Quando si affronta il tema della felicit2 si entra in un campo
davvero impegnativo d'indagine filosofica che riguarda un
possibile senso con cui rapportarsi alla vita di ogni giorno.

Ogni uomo, pill © meno consciamente, ricerca la felicita seppur in
modi diversi, per cui domandarsi se |a pratica della corsa sia in

grado di farci assaporare almeno qualche suo sprazzo non &
comungue un esercizio fine a se stesso. Taluni (*) infatti sostengono, ed il sottoscritto @ uno di quell,
che perseguirla correndo potrebbe addirittura diventare la motivazione regina per indossare le
scarpette.

Una visione ben diversa da quella "quantitativa" che si limiterebbe ad inanellare chilometri su
chilometri per anni senza riuscire ad afferrarla come ci ricorda il filosofo tacista. || compito &
comunque arduoc per la difficolta d’indicare un perimetro certo della medesima variando molto da un
soggetto all'altro il significato attribuito alla felicita; provero, in ogni caso, ad offrire qualche spunto di
riflessione sul tema.

Immergersi nella corsa e dissolversi in essa

Nell'indicare una delle possibili condizioni creatrici di "felicitd podistica” inizierei dal consiglio di non
oggettivarla, di non viverla come altro da sé o distante da sé. Correndo in modo continuativo si
finisce per alimentare |la sensazione di "diventare, in qualche modo, progressivamente corsa"

gimenticando se stessi; dapprima iniziando a pensare di diventare corsa e, successivamente,
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Il menisco, funzione e lesioni: cosa bisogna sapere

I menisco & impenante per I'integrita dal
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limita le discordanze fra tibia e femore,

- -
e,
svolgendo un importante rudlo nella stabllita oA | X\\ v
W
del ginocchio @ nell'.., r'_.;r' . 1 ,'.'
" S ‘

AN
s JLIEGASTORE DEL
RUNNING

VISITAORA

I mondo deil’attivita fisica & sempre pil
“farcite” da Integraton che sono pit 0 meno RESO SEMPRE GRATUITO
validl al fine cel recupero dalla fatica. Spesso

un usa sconsicderatc o1l “lai da te" hanno

: causato pid gannt... R U N N l N G '

<
foru m ™

Da Re del Cross a Indiscusso Maratoneta: il giovane Andrea
- ISCRIVITI

ump/N7361.1915338RUNNINGITALIA.IT/B8268443.111610995:52=1x1;0rd=[timestamp]? ' 'usi" veww runaingitalia.it

R, - y ]ltsm =
f ‘ RUNNING
g LOM.

O -
&+ 3k

tral

Manda il tuo

articolo

Raccontacl |a tua gara,
la tua espenenza
sportiva o un evento ai
atletica e nol lo
pubtiicheremo

W scrivici
Ultimi
commenti

Grazie dal consiglio
8 Spero,,

Grazie mille per ||
Cizo Danlela....




Atletica, podismo e allenamento
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NEWSLETTER

dopo la pausa estiva riprende 1'appuntamento settimanale con il mondo dell'atletica.

Tornare al consucto ritmo d'allenamento (nel caso in cui si abbia fatto una pausa) puo risultare
difficile, soprattutto se la bilancia segna qualche chilo di troppo. Poiché il peso ¢ molto importante

[ ) [ ] [ ] [ ]
W W W r | per un podista, vogliamo darvi alcuni consigli su come tornare in forma nel minor tempo possibile.
. unnlngl dlla.l

Un alimento che molti podisti hanno inserito nella loro dieta é costituito dalle bacche di Goji.
Queste bacche non sono molto conosciute, ma le loro proprieta benefiche sono molteplici. Provare
per credere!

Infine, continua la preparazione atletica di Andrea, che con determinazione sta cercando di ottenere
I'equilibrio tra I'allenamento di gambe e fiato con quello di tutto il corpo, a partire dagli addominali.
Consultate il suo programma di allenamento e fategli sapere cosa ne pensate.

Vi diamo appuntamento alla prossima settimana, sempre con la Running Newsletter!

Seguiteci su Facebook B e Twitter l ’ !

«Settimanalmente inviamo la nostra newsletter con un

riassunto dell’attivita editoriale svolta

Riprendere l'allenamento e tornare in forma
dopo le vacanze estive

Il rientro dalle vacanze estive puo risultare pesante, non
solo perche bisogna entrare nuovamente nella routine
di tutti i giorni, ma anche perché probabilmente la
bilancia segna qualche ...Leggi tutto >>

e |In numeri:

Le bacche di Goji, importanti per
l'alimentazione del podista

All’interno della mia dieta, ci sono semi di varia specie.
Da circa un mese ho scoperto le bacche di Goji,
probabilmente molti di voi sanno gia di cosa sto
parlando e conoscono le...Leggi wiio >>

« 8.000+ iscritti

Non solo corsa

La mia preparazione continua nonostante il caldo
asfissiante che rende difficile qualsiasi attivita fisica, ma
in fondo basta solo scegliere gli orari giusti e idratarsi
bene.

Ho cominciato...Leggi wito >>

» 327 di aperture ( doppia rispetto alla media del settore -
167

*,,» Cerca la gara podistica
~» "3 piuvicina a te!

Vuoi far conoscere la tua gara?
Inviacela e noi la pubblicheremo.

» 15.1% clicks ( x5 rispetto alla media del settore - 3%
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Esercizi posturali
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Esercizi di stretching

per l'ufhicio

« E-books sui temi piu Interessanti e util |

per chi vuole tenersi in forma.

-Formato Pdf e Epub (smartphone e
tablet)
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FORUM - COMMUNITY

www.runningitalia.it

« Un nuovo punto di riferimento per | podisti e g\i
appassionati del running che permette di confrontarsi

Sul principali argomenti |egati alla corsa

o La stretta integrazione con Facebook consente di

a||argare facilmente il bacino di utenza della community

« Concorsi a premi incentivano l'iscrizione e la

partecipazione attiva al forum

e Oltre 2900 iscritti (dato Ottobre 2018)
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Iscritti al forum

Fai la tua domanda su Allenamento, Alimentazione

o qualsiasi altra cosa riguarda la corsa!

Forum - Domande e Risposte sulla corsa

ISCRIVITI al FORUM >> n

Burroughs
Buona serata a tuttil Sono un appassionato di corsa, anche se, a causa di uno

sperone di Haglund... leggi tutto >>

Nessuna nsposia

angela.baccari

Ciao a tutti,

€ da circa un mese che ho iniziato ad approcciarmi alla corsa. Tuttavia non... leggi
tutto >>

Nassuna nsposta

Antonio Vitale

Utenti del Forum: 274

BICI CORSA =

DECATHION [N G

COMPRA ON LINE

€1.629°

Selva a tutti sono un nuovo iscritto, sono un runner x diletto e x salute. qulcuno pud...
leggi tutio >>

Risposte 2 | Ultimo commento dl Antonlo Vitale 1 settimana 3 glom| fa

Domande piu popolari

pasticcio75
Buongiorno, mi chiamo Luca e ho 39 anni...
un anno fa ho scoperto il piacere di correre (... leggi tutto >>

Nessuna nsposta

sono un podista da 2 anni ,vorrei chiedere a voi esperti ,come faccio a migliorare la...
leggi tutto >>

4 101 O m° O

Aisposte 1 | Ultimo commento di Running ltalia 1 settimana 4 giomi fa

stefano.vico.77
eta 58 quando corro alla soglia di 11-13 km mi cominciano a formicolare i piedi (le dita)

J
maxi.pulciani -

=

poi... leggi tutto >>

Risposte 1 | Ultimo commente di Running Italia 1 settimana 4 giomi fa

Ciao a tutti! Lo scorso anno esattamente ad
agosto, compiendo i miei 40 anni, ho
chiesto a mio marito che mi... leggi tutto

Risposie 8

Buongiorno,

vi seguo da un mese circa e vi contatto per
qualche consiglio.. Da un paio di mesi ho
ripreso a... leggi tutto

Risposte 4

Portata a termine ieri al mia prima mezza
maratona, fra le strade di Genova, la mia
citta, in 2h05 (media 5:50 mirv/... leggi tutto

Risposte 4

buona sera, sono Pasquale ed ho 34 anni
sono alto 183cm e peso 89kg. a Gennaio ho
iniziato a correre, corro 4 volte... leggi tutto

Risposte 4

Giorno ragazzi! Sono Gianluca e ho 22 anni.
Ho un problema che mi porto dietro da un
sacco di tempo, da settembre.... leggi tutto

Risposte 4

Link Utili

MAURIZIO

Ciao a tutti, qualcuno ha mai preso parte alla mezza maratona di Olomouc (rep.
ceca)? Consigli?... leggi tutto >>

~

Risposte 2 | Ultimo commento dl MAURIZIO 1 ssttimana 5 gioml fa

» Regolamento Forum
» Concorso
» Regolamento Concorso




CALENDARIO GARE
PODISTICHE
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» Una sezione dedicata tiene aggiornati i

podisti sulle gare N programma sul territorio

nazionale.

 La ricerca sempliﬂcata permette di filtrare
per luogo della gara, data e lunghezza del

percorso

r
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/\(J Atletica, podismo e allenamento per i runners
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Mappa e Calendario Gare Podistiche in ltalia
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' Organizzi una gara di running?

| Ordina qui le maglie tecniche
personalizzate. Conviene!

Q

Filtra per luogo della gara
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Palermo

J ' ‘},.- » Trantino-Alto Adige (11)
roatia 2 e Vanatlo 9
o Marche (8)
‘,‘| : .
L o Liguna (5)

Bosnie and - Filtra per km
Herzegovinag
Saradtve ° 0 k=10 km (271

10 km=20 km (452)
20 k=30 km (159
30 km—40 km (8}
S ° 40 ¥km-50 km (36)

SoMonte °
° 50 kxm-60 km (6)

Filtra per data

e; o 2014 (1085)

e 20153
e 2018 1(1)

Segnala la tua gara

Maratona di
Gerusalemme

B jerusalem . muni.[l/Marathon

A Marzo: maratona, mezza
maratona 10 Km nella Citta
Santa. Informati!
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