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1'0ct: «Non 50 come
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S Pol nel 2019 mi sop,
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LA CAMPIONESSA
ITAUANA

Dopo due stagioni di podi e
risultati importanti le mancava
solo la conquista del titolo
itallano, sogno coronato nel
2022 insieme alla maglia della
Nazionale. Ora perd [a toscana
Federica Toni, con un passato.
nella ginnastica artistica, &
lanciatissima in questa nuova
stagione, guidata dal coach &
compagno Alberto Parr, con
cui gestisce un campo di
allenamento specializzato a
Chianni (Pi).

«Insieme abblamo elaborato
un programma di preparazione

My

~
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Perlavorare sy ogni aspetto,
Un mix di gip, forza e corsa,
™3 anche mobilita articolare
© prevenzione infortuni,
Preparazione fisica &

fondementale, ma ancar di piy
1a capacita di adattarsi alle
infinite variabili a cul t
sottopone fa corsa a ostacoli.
Anche in termini personali
flesco a trarre qualche piccolo
insegnamento da ogni
allenamento o gara, una
maggiore determinazione

e una crescente fiduciain me

stessa. Ma quando portiamo

il corpo al limite & sempre

la testa a fare la differenzar.

MENSHEALTH.IT117




TUTTOTRIATHLON

INFERNO RUN

aspettando L'ULTIMATAPPA

CONSIGLI DEI TRAINER PER AFFRONTARE LE OBSTACLE COURSE

0no sempre pll NUMesDse e

OCR (cbstacle course race)

che s svolgono In itaka, wi-

sta g costonte Crescita del-

b disciplina con citre 45000
partecipanti solo nel 2008 A caratte-
rizzavla sono il superamento di osta-
coli, naturali @ artficiali, in corsa, per
cul Sono necessane preparazions f-
5K e tecnica In attesa cellfutima tap-
pa di nfermo Run, che tomera il 56
ottobre & Figline Vaktamo (Fi) per la
tradizionale versione mud, ecco |
consigh di Riccardo Glorgls e Fulvio
Favaron, traner dellinferno Training
Camp di Bologna. per affrontare b
curi Ira | tpici ostaccll che potreste
incontrare kungo il tracciato, dai nomi
rigorosamente di sprazione dantesca

! Malebolge: il muro

| muri varano n atezza e Inclirazio-
ne, 5pesso affrontati con gambe of -
faticate dalla corsa. Bsogna lavorare
Sul "terzo tempo”, ovwero la capadi-
ta oi avwicinars n velocita compen-
<o NUltimo passo prima o afferrarme
con le mans ks parte pit alta, Basta po
trazionar con & bracoia, mentre un
plade re aggancia b parte superio-
re. Tindo con ke braccia e spingen-
do con il tallone sul muro, o si pos-
ziona a cavalio, tenendo il posterione
3 valle per scendere @ comere via La
maggiore pressione & sui muscol
posterion defie gambe ¢ quelll addettl
Al trazions del busto. Esercia fun-
zonali sono | balz monopodalicy,
con ostacol di 20-40 cm, e trazionia
presa prona alla sharm.

! Lucifero: il multirig

Lo scopo di guesto ostacclo in so-
spensore & dfrontare & a8 unghezza
rimanendo aopesi ad appidi di vane
forme @ dmensionl senza mai ap-
poggare a terra | piedi, fino al tocco
della campaneila, per poi proseguire
nefa corsa. Oftre 3 una buona prasa
(gro), spalke e dorsall alenat rsulta
fondamentale fallenamaento del core
@ ¢el movimento o osciliazione
(swing), affinché ¥ corpo simuovain
inca retta ottimizzando ko sforzo
degll arti superion. Esercizi util sono
trazoni con varke impugnature (pro-
Na, supna, neutra. con differenti og-
getti) e potenziamento del core,
come hollow position @ plank sul
Qomiti

! plutone: iarope climb
Lobiettvo & amampicarst fino als oma
della corda e suonare la campana, &
cica 4 mdalterza Bisogna partiee con
un Sito cercando di arrivare con le
maninel punto pitk alto possibde del-
18 corda Una voka sppesi, portate e
gnocchia al petto ed effettuate un
bloccaggo cella corda con | pred, fa-
cendola s Sare Sopra Un place e fer-
manciola con fatra Vi bastord por sten-
dere 2 gambe & “camminare” con
mani ngo la corda, affinché la spin-
ta amvi dagh arti nfenori @ non dal-
le braccia. Amwvati ol punto di massi-
ma estensione, recuperate ke gambe
portandole i pa viiino possitde al po-
Seviore @ ripetete bloccaggio e d-
stensions.

Por Info: www.infernorunt - FB a inf

! Conte Ugolino: il tarzan swing
Bsogna affrontare la inghezza del-
B struttura appes: alle cordie sen2a ap-
pOggLre a terma i piadi, fino ol tocce
defla carmpanella. Risulta mportante
fare con | pledi un NOGO dh “anNcoRg-
Qo™ per sosteners con i forza dele
gambe. Con i metodo J hook, ¥ pie-
de forte raccogiie la corda & va a chiu-
dhere | nodo, pestando b punta del pie-
depeno. Con I metodo Shook, | pi-
de dominante passs all'esterno delis
concia per POl olgers Aomo a eesa,
mentre il plede dabole va a chiudere
il nodo sopra ol piede forte. Esercls
utli sono frazon s corda cambanco
& mano superione a ogni serée (10 ri-
petizioni) e potenziamento del core,
COMe Sicie plank € torsion plank, per
rinforzare | muscol & stabxlizzazione
dells colonna

! Limbo: Il quarter plpe
I quarter pipe & una rampa rpidss-
rr, simile & quella utlizzata neflo ska-
teboard. L'obettivo @ arrivare ad ag-
OBppars! con ke man 38 Sommied, per
PO riuscire con N trazione a portars
sopen A ossa Il modo mighiors & cer-
care di corenct sopra il pil possibile,
con una frequenza di falcata olovata.
Nel momento in cus vi sembren dl es-
sere sbbastanza vicni alla cma, pro-
vate ad alungare le braccia per ag-
grappana La gusts combinazone tra
corsa e slancio celle bracca ¢ b
chiave, Un ottimo eserciio @ rappre-
sentato dagh scatt] in salita con pen-
denza molto ripach, per allenare for-
23 esplosiva & velocta &

triathlete
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POSSO AIUTARTI?

SPORT

Bulta
il cuore
OLTRE

L’OSTACOLO

Ela
nuove

losofia delle obstacle course races, un

divel

lente per scoprirsi pil forti,
emotivamente. Si salta, ci si arramp
terreni pit difficili. In team e doi
L per questo che alle g

are si is

Anna Pugliese

na volta che ne

provata una, vorrai subito

Mi accoglie cosi, con questa fra

farta Bellesso. La conosco come

ilates, oggi ci incontriamo per
no le obstacle
tacoli. Marta ¢ trainer, atleta,
15to per le donne perché ¢
. concentrazione, capacita di pro-
stesse e di collaborare»
cchierata partecipa anche Mari
no Run. «Ho iniziato nel 2015
lia palestra, per dare un po' di
acconta. «Ci siamo iscritti e da
e. Il gruppo & un doping
u duri, si motiva chista

di sfidare

Ma cosa sono, davvero, queste OCR? Sono un fenomeno

‘,‘1"(".‘-_'; ks

giunto i 20 milioni di praticanti, Gare

i e 1i 3ai 100 € passa km ¢ con almeno una quin-

1 sstacoli da superare: muri, sospensioni, tratti di

% S uilibrio, esercizi di precisione e di forza. Sui terreni piit
I

versi, dalla neve

al fango, dalla sabbia ai prati, in tutte
1i. Competizioni che puol affrontare da sola o in
team. «Dopo aver fatto le prime
palestra ci ho presc

re con gli amici della
a raccontare Mari Vo-
ho imparato ad allenarmi

stox» continu

Ho Iniziato per gioc

amente ed
S percorrono |
si una mano. Forse &

modo

in modo pii corretto, finalizzato. Ho lavorato sulle lacun
Mi sono migliorata, proprio perché partecipare agli eventi
mi ha coinvolta da subito. E metterci pii: impegno é stato
naturale». Mari oggi & unatleta e gestisce, con un socio,
IInferno Training Camp di Firenze.
essere molto piit concentrata. F

I benefici? Riescoa
£ mi sento sicura, perché ho
capito che il lavoro, nelle OCR come nella vita, paga sem-
pre. Fisicamente, poi, sono pit fluida, tonica
benissimo nel mio corpo. Lo suggerisco a tutt

Anche a
chi non € pit giovanissimo o non ama particolarmente lo
sport, perché gli stimoli qui sono altissimi, vieni coinvol
to anche di testax.

Per prepararsi alle gare gli allenamenti sono specifici
@ sempre di pii trovi corsi dedicati, anche in palestra.
Simili al training funzionale, ma con qualcosa in

UNA SFIDA SPECIALE £ xtreme female
race (www.exxtremefemalerace.com)
ritorna a settembre. E una obstacle race
creata per le donne,
organizzata da un team al femminile. E-
i proventi vanno a uno sportello anti

stalking. Se non sei allenata la puoi
affrontare anche camminando. Perché é
un evento inclusivo che vuole motivarti a
praticare lo sport con gioia.

DOVE GAREG
S vusiimpararg o

Prova, il 1213 morzo start fine in Trentino, sullAlpe

©Gello e

tontissim o i 5
"”""‘“‘W\emlmw issimi e ti bosta semplicemente

1810 anche le finai
fallanaore.). £ daig ol
Compionati europei Ocr

POSSO AIUTARTI?

GIARE E ALLENARSI

34 www.colendarioocr.com trovi Felenco
8 sportive che organizzanc training

trovare tutte le proposte della zona.

nazionali sprint league, a Firenze (www.federazione

91ugno la Val di Fiemme (TN) ospitera i
locreuropeanchampionships.org) .

1\ e b

di base, un impegno pit metabolico, di resistenza. Anche
perché tra un ostacolo e l'altro si corre, «Durantei training
si lavora sul grip, quindi sulla forza delle mani» commen=

tala trainer Marta Bellesso. Lo si fa con esercizi specifici;
perché durante le gare ci si arrampica e si rimane appesi a
elementi diversi, anelli, palline, sbarre metalliche. «In pale-
stra o nei camp si inizia semplicemente rimanendo sospesi
alla sharra, anche solo per 20 secondix spiega listruttrice.

Lafatica si sente lle mani e negli
bracci, generalmente poco allenati. «Sempre rimanen-
do appesi puoi tirarti leggermente su, elevando le scapole.
Usando magari prese diverse per le mani. Oppure, nellal-
lenamento prevediamo le kettlebell: una per mano. da
almeno 4 chili, da mantenere sollevate da terra, allinizio
per 20-30 secondi» aggiunge Marta Bellesso. Ti “.curlgr
rai di quanto sia allenante. E di come una presa piu forte
i possa aiutare tanto anche nella vita di tttii slom‘-d‘(’)“
aprire barattoli, per sfruttare meglio le mani, riuscendo a
sostenere anche pesi importanti.

cifici con il box. «In pratica. usiamo un gradino piis 0 me-
10 alto, per fare dei saltelli
il carico di una bag da 5, 10 chili» spiega Marta. Cosi ci si
allena per le prove di “carico” delle OCR, i momenti del
percorso dove devi correre trasportando un sacco pesante,

per salirei sopra, magari con

URtronco, uno pneumatico. Il benefit dell'allenamento e.
poi, delle gare te lo porti anche a casa: diventi, sempli-
cemente, piu forte. «Fondamentale anche il lavoro sulle
andature» aggiunge la trainer. «Un grande classico degli
ostacoli ¢ il “passaggio sotto il filo spinato”, dove bisogna
imparare a strisciare con il petto a terra, a gattonare. E un
training importante per la coordinazione, per il controllo
S S di

be e braccia diverso dal solito. E utile anche per essere piu
sclolti el ., quando porti le borse dell

il cane al guinzaglio, i bambini sottobraccion.

«Tra gli esercizi pil sfidanti dell’allenamento ci sono i
Eaniaésaualliche d | a

‘come penitenze quando non riesci a superare un ostacolo.
Sitratta di scendere a terra, dalla posizione verticale, tenere
il plank ¢ poi scattare su, con un balzo» aggiunge Marta
Bellesso. Riuscire a farlo in scioltezza porta a risparmiare
tempo ¢ forze in gara ma ti permette di essere pit scat-
tante anche nello sport in generale ¢ in molte situazioni
quotidiane. Insomma, gia solo a sentire raccontare questi
esercizi ti rendi he g ipodiall q\
ste gare sono sia un bell'esercizio fisico sia una proposta
ludica, divertente, «Ti spronano, ti stimolano, sono come
una drogar dice addirittura Mari Vona. E mentre ti danni
persalire sulla high wall, una parete alta 2 metri e mezzo,
da scavalcare, sfrutti tutte le tue doti migliori. «E un per-
corso, ditecnica ¢ doti fisiche, che ti p d
difficolta sempre pil importanti. Per questo & perfetto per
le donne, che vogliono sempre qualcosa di nuovo da fares
isce Marta Bellesso. E con le obstacle race trovano
un gioco di sfide Infinito.

RPRODUDONE RISEVATA
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Ven 1 mar

RW Consiglia

Inferno Run

Fatti mandare allInferno! O meglio, alle Inferno Run, le corse diaboliche dove sfida e fatica
vanno a braccetto con divertimento e goliardia. Lungo il tracciato ti aspettano ostacoli di ogni
genere e dal nome infernale che metteranno a dura prova i muscoli del tuo corpo, il tuo fiato
la tua resistenza. Due gli i per i runner diavolacci. Il primo all'ldroscalo di Milano,

il s maggio, con la Inferno City: 8 km con 25 ostacoli all'insegna dell'acqua, una “water edition”
prima assoluta in Italia. Il secondo a Figline Valdarno, alle porte di Firenze, il § e il 6 ottobre,
con la Inferno Mud: 12 km con 30 ostacoli e tanto fango, tra vigneti, boschi di campagna e
colline. Alle Inferno Run si corre vestiti come si vuole, ma ci sono premi per i costumi migliori.

SEI A TUO AGIO
IN ROSA?

Treviso in Rosa

LTE 100% ==l

11 PIACE
IL GI0CO DURD?

L'anno scorso sono state 16.314 le donne che hanno colorato di rosa la citta di Treviso in
occasione di questo evento da record, diventato in pochissimo tempo la corsa al fem
“affollata” d'ltalia. Due le parole d'ordine: “rosa”, ovviamente, come il colore della maglia che

86

RUNNERSWORLD.IT

sara indossata da tutte le partecipanti anche per questo 2019, e poi “solidarieta”. La Treviso in
Rosa ha infatti un cuore grande e appoggia la LILT, Ia Lega italiana per la lotta contro i tumori.
Lobiettivo 2019? Lacquisto con i proventi dell'iniziativa di un mezzo attrezzato per i trasporto
dei pazienti oncologici che si recano ad effettuare le terapie. Si pub scegliere trala prova di 8 km
e quella di 5 km, entrambe non competitive e da affrontare liberamente a ritmo di corsa oppure
semplicemente camminando. Vince chi ¢’.

(),

Quo

diano Nazionale

LUNEDI — 14 OTTOBRE 2024

7.

IN VALDARNO

Una gara particolare

2 Greve

MONUMENTO PER LA LOT

L’ex cementificio di Testi
Chiuso nel 2021

Un monumento per ricordare
la mobilitazione, 349 giorni

di presidio permanente, contro
la chiusura, avvenuta nel 2021,
del cementificio Testi a Greve:
sara inaugurato oggi alle 17

al Passo dei Pecorai.

Il sindaco di Figline all’«<Inferno»
La corsa nel fango con l’assessore

Mille partecipanti alla competizione estrema organizzata al villaggio Hu Girasole di Norcenni
Tra loro anche Pianigiani, 72 anni: «Gli ostacoli? Erano difficili ma amministrare & piu complesso»

FIRENZE

Una gara massacrante, tra bar-
riere da oltrepassare, acqua e
fango: non a caso si chiama «In-
ferno Mud». Tra i mille “danna-
ti, anche il sindaco di Figline e
Incisa, Valerio Pianigiani, 72 an-
ni ma un passato da sportivo
che I'ha aiutato nel superare i va-
ri ostacoli presenti sul percorso
di campagna. «Perché ho deci-
so di partecipare? La vita & una
sfida e a me piacciono molto le
sfide, ovviamente con i miei
tempi e rispettando la mia eta -
ha dichiarato Pianigiani -. Come
promesso mi sono messo in gio-
co su tutti gli ostacoli, certamen-
te difficili ma vi assicuro che fa-
re il sindaco & piu complesso».

Con lui, in gara, anche I'assses-

sore allo sport, Fabio Gabbrielli.
La manifestazione si & svolta al-
lo Hu Girasole Village di Norcen-
ni, dove é stato allestito un tra-
gitto dalle trappole con nomi di
ispirazione dantesca: Giuda

Iscariota, Caronte, Malebolge,

Conte Ugolino. La Inferno Mud
valdarnese era una gara valevo-
le per il campionato italiano Fio-
cr Team 2024 ed ha quindi asse-
gnato i titoli a squadre, compo-
ste da 3 membri, che hanno do-
vuto superare insieme 18 prove

Il sindaco di
Figline Incisa
Valerio
Pianigiani, 72
anni, e
I'assessore
allo sport
Fabio
Gabbriell

su un tracciato di 6 km. A salire
sul gradino piu alto del podio il
Team Inferno con Loris Pintarel-
li, Jacopo Pelusi, Stefano Deavi,
le Black Eagles Women con Vit-
toria Pelloja, Laura Bellomi, Eri-
ca Mazzoni e il team Passione
Comune con Andrea Granelli,
Alice Rossino, Fabrizio Spun-
ton. Doppietta nelle gare Long
(12 km, 25 ostacoli) e Short (3
km, 15 ostacoli) per il trentino
Loris Pintarelli (Inferno Team) e
per la veneta Veronica Callegari
(Be Aktive Fitness Challenge).

E c'era pure la Inferno Kids che
ha fatto divertire bambini dai 3
ai 12 anni, e ha alla raccolta fon-
di per il Calcit, Comitato Autono-
mo per la Lotta Contro iTumori
Valdarno Fiorentino, a cui & sta-
to devoluto il ricavato.




enomeno ludi-
co-sportivo in
F grande cresci-
ta(circa SO mi-
la presenze nel
2019), le gare
ad ostacoli rappresentano una
variante originale rispettoalla
corsa tradizionale: perché, oltre
arichiedere una certa tenacia
e preparazione atletica, sono
divertenti, fannoleva sulle ca-
‘pacita motivazionali e su uno
spirito “cameratesco” che in-
voglia i concorrenti a solida-
rizzare fra loro sostenendosi
reciprocamente nel superare
gli ostacoli, con tutta la valen-
zasimbolica che la cosa sugge-
risce. Ostacoli che sonola par-
te piit succosa del gioco, quella
in cui i si sporca strisciando
nel fango come lagunari o si
ondeggia sospesi a funi, ma
proprio per questo la pii sfi-
dante,
Capofilaitaliano di queste com-
petizioni (obstacle race o mud
race) ¢il cireuito Inferno (infer-
norun.it) che riparte proponen-
douncalendarioditre date per
tre localita in cui, tra neve, ac-
qua e fango, non ci si fa man-
care nulla quantoad adrenali-
na e fatica. Si inizia oggi, 18
gennaio, con “Inferno Snow" a
Prato Nevoso (Cn), dove, ad at
tenderei partecipanti, ci saran-
no muri di neve e una rampa
dighiaceio, oltre a pesi da tra
sportare e trascinare, per un
totale di 20 ostacoli distribuiti

ort

LaGazzettadelloSport

Tuttoilrosa ¢ dellavita

UNA SETTIMANA DI APPUNTAMENTI DI SPORT

Agenda Active

S

PANCIA ATERRA
Strisotare (stavolta non

sotto 11 filo SpInato) & tra
gt ostacoll delle Obstacls,

OBSTACLE RACE
RUNNER, MA VA’

ALLA “INFERNO

A PRATO NEVOSO, CON LA VERSIONE “SNOW”, PARTE I
GARE A OSTACOLL A MAGGIO CI SARA LA VERSIONE

su7 chilometri ¢200 metri di
dislivello. Sabato9 maggio sa-
ra poi la volta di “Inferno Wa-
ter”, che avra come scenario
I'droscalodi Milano e dunque
Tacqua come principale ele
mentoostico. Ase| i mud-
der dalla finish line ci saranno
25 ost
anuotoeunsaltodi3met

ponte. Finale di stagione il 3 e
4 ottobre a Figline Valdarno
(Fi)con “Inferno Mud”, Qui, tra
ivigneti e le colline del Chian-
ti, i concorrenti troveranno 12
km ben infangati e oltre 30
ostacoli con nomi di ispirazio-
ne dantesca come Lucifero, Ca.

ronte o Cerbero, I eachi
gareggia solo per divertirsi

L CIRCUITO IN TRE TAPPE DELLE
“WATER"E A OTTOBRE LA “MUD”

ancheatleti agonisti, periqua-
i valgono regole piis rigide (non
POssono ricevere aiuti e hanno
adisposizione un massimo di
tre possibilita di fallire gli osta”
coli) che avranno, lungo le fré
gare, la possibilita di qualifi
carsi per gli appuntamenti i

tern’\zmnal!dﬂ prossimi '
mesi.

Dagli inferi al sogno olimpico

Inferno, la corsa o ostacoli made in Italy, compie dieci anni e per l'occasione
ha annunciato anche lambizioso inserimento della disciplina nel Pentathlon Moderno,

con Uobiettivo di arrivare olle Olimpi

_ DX CRETINA TusINI

2azicne

e ogli cieti diirtrapre

odi di Los Angeles 2023

o di cmologarione del format per
et U preperozione peacisa che

sta owiondo un pr

=0 la Olimpicdi
mo partiti pur gioca, elemento d
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Corsa “infermale” sulla spiaggia
Lo sport da sprint all'estate
Inprogrammail 4 il 5 maggio l

"Inferno beach", primo evento
del calendario dell estate
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RUNNERS

|Se sei in cerca di emozioni diverse
A 4INFERND RUN SNOW

Se hai gia corso delle “obstacle race”,
probabilmente te ne sei innamorato. Se
invece per te si tratta di un mondo nuovo,
@& arrivato il momento di andare a scoprirlo!
Le Inferno Run sono corse diaboliche dove
la fatica va a braccetto con il divertimento
e la goliardia. Lungo il tracciato ti aspettano
ostacoli di ogni genere, naturali o artificiali,
micidiali per muscoli, fiato e resistenza. Tre
le gare del 2022, con la prima in programma
il 12 e il 13 marzo sulla neve dell’Alpe
Cimbra, in Trentino. Su un tracciato di 8 km
con 25 ostacoli si disputeranno due prove:
il sabato quella collaborativa per team di 3
runner e, la domenica, la gara individuale.
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ALPE CIMBRA (TN), 12 E 13 MARZ0 2022
INFERNORUN.IT

MARCO GOBER
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