La corsa è diventata una passione trasversale 
una cultura che non fa distinzioni ideologiche Sta per aprirsi la stagione più propizia e ricca

Pagine a cura di Franco Fava 
Da New York a Venezia. Da Singapore a Buenos Aires. Passando per Carpi, Paler​mo e anche Pechino. Quello che sta per inizia​re è un autunno d’oro per le maratone. E’ la stagione più propizia e ricca per le classiche mondiali. Le strade del mondo stanno per es​sere invase da centinaia di miglia di marato​neti. Molti dei quali sono italiani. Così, men​tre il 28 settembre tra i quarantamila di Ber​lino l’etiope Gebrselassie sfiderà il proprio li​mite mondiale di 2h04:26, il 2 novembre oltre tremila italiani (ma saranno seimila con mo​gli, mariti e amici al seguito), invaderanno le strade della Grande Mela nella più popolare e spettacolare delle maratone. A New York, del resto, siamo di casa. Lì la maratona az​zurra è ancora sinonimo di alta qualità. Gli italiani l’hanno vinta già cinque volte con Piz​zolato (due), Poli, Leone e Franca Fiacconi. Ma siamo anche saliti innumerevoli volte sul podio (otto con la sola Laura Fogli).
Italiani, sempre più po​polo di maratoneti. Sei an​ni fa erano 20.000 quelli che avevano corso almeno una maratona nel solo 2002. Nel 2007 sono stati più di 32.000. Secondo una ricerca della ACNielsen, tra maratoneti veri e pro​pri e jogger occasionali, gli italiani che corrono sono addirittura 1.166.000, il 5% dell’intera popolazione. Sono più di sessanta le gare sui 42,195 km che si svolgono in Italia ogni anno, ma i nostri cor​ridori fanno colore e qualità in ogni angolo del mondo. Anche quando non vincono.
Si corre perché ci si sente meglio. Sempre meno perché è una moda. « In chi corre rego​larmente la corsa induce uno stato simile a quello provocato dalla meditazione trascen​dentale 
», scrive Stefano Baldini nel suo libro 
Con le ali ai piedi, divenuto un bestseller. Si corre perché nella maratona vincono tutti. Anche chi arriva a Central Park dopo 8 ore. Come è capitato qualche anno fa a Patrizio Roversi, quello di “Turisti per caso”, l’unico ad aver preso peso dopo i fatidici 42 km, do​po aver fatto sosta sulla First Avenue davan​ti a una panetteria italiana.
Si corre anche per migliorare solo il pro​prio personale, pur non essendo campioni. Come Maurizio Lupi, classe 1959 e vice pre​sidente della Camera per il Pdl, che a New York sarà alla testa di un gruppo trasversale di dieci parlamentari con la maglia dell’“Emi​ciclo Marathon Runners Club”. Lupi correrà contro il muro delle 4 ore, ma è insidiato dal leghista Giovanni Chiapparini e dalla Pd Paola De Miche​li.
Alcuni corrono per in​cassare assegni a sei zeri. Molti per realizzare picco​li e grandi sogni. Per turi​smo e per provare emozio​ni uniche. Quando passano i maratoneti si bloccano le città. Anche una metropoli come New York diventa un immenso stadio. Due milioni di spettatori sulle 26 miglia e 325 yards. Trecentoquindici milioni davanti alle tv di mezzo mondo. Al via, sul Ponte di Veraz​zano, come alla Porta di Brandenburgo, non ci sono steccati che possano dividere le ambi​zioni di un campione blasonato da quelle del tapascione. Né differenze di ceto né di razza né di religione.
Maratona per sport. Per turismo. Per cultu​ra. Per questo la più antica delle discipline sportive si è guadagnata l’etichetta di sport più democratico al mondo. « Dove nessuno va in panchina » , come ama ricordare Sara Si​meoni, icona dell’atletica azzurra degli anni 70 e 80. Un modo di essere e di ritrovarsi che fa sempre più proseliti. Anche se, a causa dei costi sempre più crescenti, difficilmente po​tranno essere ripetuti i picchi dello scorso an​no. Anche con il dollaro debole, i 300 bigliet​toni verdi necessari per accaparrarsi pettora​le e pacco gara a New York sono sempre una bella cifra. Senza contare che per la sola New York, i maratoneti italiani bruceranno la bel​lezza di 12 milioni di euro.

Quanto costa 
Tra soggiorno, aereo e gara, una trasferta supera i duemila euro

Quanto costa correre una maratona? Più di quanto si possa pensare. Ognuno degli oltre 3.000 maratoneti che andranno a correre a New York, la trasferta può superare i 2.000 euro. Il prezzo di un pacchetto varia da 1.200 e 2.200 €. Comprende l’aereo, 4 giorni di soggiorno (dal re​sidence all’hotel a 5 stelle) e il pettorale-pacco ga​ra, che per New York è di 300 dollari (210 €). In Italia operano una decina di agenzie specializza​te, da Eis a Terramia.
Un paio di scarpe adatte a correre la maratona si aggira sui 180 €. Normalmente le scarpe da cor​sa non vengono usate in allenamento, quindi ser​virà un secondo paio più da battaglia ( prezzo 120 €). Mentre per l’abbigliamento tecnico (maglia a maniche lunghe in tessuto traspirante e pantalon​cini anti-strofinamento cosce), ci voglio più di 100 euro.
Chi affronta la maratona di New York, dovrà an​che prevedere un abbigliamento protettivo in ca​so di vento o pioggia, tipo k-way. Coloro che im​piegano più di 5 ore per percorrerer i 42 km, do​vrà anche considerare di portare sulle spalle un piccolo zainetto.
Molti usano un cardiofrequenzimetro, sia in al​lenamento che in gara. Consente di verificare il ritmo cardiaco sotto sforzo. Costo sui 100 €. Da qualche mese poi sono in commercio dei mini​computer collegati con le scarpe che raccolgono ed elaborano dati fisiologici.

Cosa fare e non fare 
Scarpe usate, calzini fini e vaselina. E un chip spia tutelerà la salute

Inghiottire una pillola prima di una maratona po​trebbe salvarci la vita. All’università di Radbound, a Nijmegen in Olanda, è infatti allo studio una cap​sula con all’interno un chip che inghiottito prima della partenza consentirà di controllare a distanza gli effetti dello sforzo fisico. E di intervenire ai pri​mi sintomi di malessere. Più semplicemente, per evitare spiacevoli problemi, basta seguire alla lette​ra alcuni consigli: 
SCARPE - Mai usare scarpe nuove. Quelle scelte per correre una maratona dovranno essere prima uti​lizzate in allenamento almeno per un mese. L’allac​ciatura non deve essere né troppo stretta né troppo lenta: il piede deve sentirsi comodo. I lacci meglio infilarli sotto la stringa per evitare che il nodo si al​lenti. 
CALZINI - Devono essere fini e morbidi, rinforzati al tallone e sotto la pianta. Mai troppo logori, non de​vono fare pieghe e avere cuciture. 
VASELINA - Da spalmare sotto le ascelle, sui capezzo​li e all’interno delle cosce per evitare dolorose irri​tazioni. 
PASTI - La colazione deve essere fatta almeno 3, 4 ore prima del via. Biscotti secchi, frutta, té o caffé se​condo le abitudini. 
RIFORNIMENTI - In una maratona si perdono anche 6​7 litri di liquidi. Ovviamente dipende dalla tempera​tura e da quanto tempo si resta in corsa. Quindi, sempre meglio approfittare dei rifornimenti e bere prima della partenza liquidi ricchi di sali e minerali.

