Km percorsi: € bene non eccedere gli 800 km, anche se le scarpe apparissero
ancora in buono stato: il potere ammortizzante sarebbe probabimente molto diminuito.
Ce ne possiamo rendere facimente conto controllando se sui fianchi dell'intersuola (la
parte in mezzo di colore normalmente bianco-grigio che principalmente assorbe |l
nostro impatto con il suolo) sono comparse "rughe”, controllando con la pressione
delle dita la morbidezza dell'intersuola stessa.

Condizioni della tomaia: se la tomaia (la parte superiore della scarpa che awolge |l
piede, solitamente di tessuto o pelle) & deformata, allora non € in grado di contenere
adeguatamente il piede e potreste aver problemi di postura, e quindi di infortuni.,
Condizioni della suola: la parte, normalmente nera, che viene a contatto con la strada
& anch'essa da tener d'occhio. Una suola consumata espone all'asfalto la morbida
intersuola che verrebbe rapidamente mangiata dall'attrito facendo inclinare la scarpa,
con conseguenti problemi di postura e quindi di infortuni.

Se andate a comprare delle scarpe meglio portarsi dietro
le vecchie, possono essere sempre utili per capire come
correte, e anche per confrontarle con le sensazioni delle
nuove.

Per far durare le scarpe e mantenerle in efficienza, &
consigliabile lavarle in acqua fredda e sapone neutro
(eventualmente in lavatrice, ma e meglio evitare) e soprattutto
non farle asciugare direttamente esposte al sole 0 accanto
al termosifone.

Di norma si consiglia - in caso di allenamenti frequenti - di
alternare ogni tanto la nostra scarpa con un altro paio, in
modo da lasciarla “respirare”.

Per prima cosa & necessario sapere che uomo e donna necessitano di scarpe diverse:
fino a poco tempo fa le scarpe da donna erano solo le versioni piu piccole delle scarpe da
uomo, ma dopo aver studiato le differenze strutturali e ormondli tra uomini e donne, la ricer-
ca scientifica ha dimostrato che le donne hanno differenti modelii di deambulazione e bio-
meccanica degli arti inferiori rispetto adli uomini. Dopodiché occorre verfficare il proprio
appoggio, ossia se il piede scalzo a terma appoggia in modo NEUTRO, "verso lintemo”
oppure "verso lestemo”. Tecnicamente questi due ulimi si definiscono appoggio PRONATO
e SUPNATO. Puo essere utle asservare lusura di una scama da Running usata per eviderzare
eventual asimmetrie nel consumo della sucla o particolart deformazioni della tomaia: mettendo
un paio di scarpe con cui si e percorso ameno 500 km su un piano e, osservandole da
dietro, individuare a quale dei seguenti disegni (A, B, C) assomigliano di piu.
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A Scarpe usate da un
atleta con appoggio neutro

B Scarpe usate da un atleta

C Scarpe usate da un atleta con
con tendenza alla supinazione ‘

accesso di pronazione

E bene ricordare sempre che:

1. la leggera pronazione & noméale e non necessita cbbligatoriamente di scarpe stabili (A4)
2. Non esistono scarpe antisupinazione, in questo caso vanno usate sempre le A3

3. se avete un plantare personalizzato, usate sempre scarpe neutre A3

Molto importante nella scelta delle scarpe € la taglia delle stesse: la scarpa deve essere
comoda. Provatele con calma, passeggiando e saltelando per capire se fa per vai. Di
noma la scarpa da Running & ok se avete circa mezzo cm di spazio tra la punta del vostro
piede e quella della scarpa.

Da Universo Sport ogni cliente puo effettuare, in maniera gratuita, un accurato test dell’appoggio del piede
tramite il macchinario “RunTest”. Dotato di un sistema di acquisizione video tramite webcam, collegata ad un
personal computer a sua volta abbinato ad un tapis roulant, RunTest permette di eseguire una diagnosi accurata
dell'appoggio del piede a rallentatore e quindi scegliere il tipo di scarpa piu idoneo ad ogni persona.

Appoggio neutro

Se le suole si usurano disegnando una S rovesciata a partire dal tallone sino
alaluce, & molto probabile avere un appoggio neutro. Quando si ha un appoggio
neutro, & possibile utilizzare una vasta gamma di scarpe, ma quelle piu indicate per la
corsa sono quelle neutre (A3) che offrono ammortizzazione e sostegno.

0)

Impronta di un corridore neutro

Supinazione

La “sotto pronazione”, nota anche come supinazione o inversione, si verifica quando |l
piede non prona. Il lato estemo/laterale del tallone tocca terra con un angolo maggiore,
e non awiene né poca né alcuna pronazione, con conseguente trasmissione di
traumatici shock alla parte inferiore della gamba. Questo caricamento laterale del
piede continua per tutta la fase di contatto della rullata durante la corsa incidendo
sullefficienza del gesto (passo). | supinatori possono avere un’eccessiva usura nella
zona del tacco estemo delle loro scarpe, € la parte superiore della tomaia puo risultare
leggemmente piegata verso lestemo. Poiché i supinatori tendono ad essere piu sensibil
agli shock della corsa, come fratture da stress, dovrebbero scegdliere una scarpa neutra
con grande ammortizzazione (A3). | supinatori dovrebbero evitare di utilizzare scarpe
con lintersuola a doppia densita (A4).
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Supinazione

Pronazione

La pronazione ¢ il moto di rotolamento del piede verso l'intemo, subito dopo la prima fase
di contatto con il terreno. Questo momento & chiamato contatto iniziale, e fa parte della
fase di appoggio del ciclo di deambulazione. Pronare sposta il carico sul lato intemo o
mediale del piede e appena il cormidore sposta in avanti il peso, viene sostenuto dal
bordo intemo piuttosto che la pianta del piede. Questo destabilizza il piede, che tentera
di riconquistare stabilita compensando il movimento verso l'intero, in una sorta di
reazione a catena, che a sua volta influisce sull'efficienza biomeccanica della gamba, in
particolare del ginocchio e dell'anca. I modo migliore per scoprire se un atleta prona e
quello di consultare un esperto che effettuera un’analisi del cammino per poi consigliare
I modello pit adatto. Pud essere Utile far vedere il vecchio paio di scarpe: il loro stato di
usura da un'indicazione di quanto e di come si prona. Alcune persone hanno una
pronazione piu accentuata di altre. Non & un difetto, ma influisce sul modo in cui si corre
e puod aumentare la probabillta di lesioni e la naturale pronazione diviene un fattore importante
nella scelta della scarpa. Le scarpe di un pronatore mostreranno un'usura accentuata
sul lato intermo del tallone e sotto la pianta del piede, in particolare nell'area dell'alluce.
| pronatori dowvrebbero prendere in considerazione I'uso di scarpe con massimo sostegno
o di scarpe ammortizzate e strutturate (A4).

Pronazione




La scarpa da Running

Sono passati 40 anni da
guando Abebe Bikila vinse a
Roma la sua prima maratona
olimpica correndo a piedi
nudi: a quei tempi la tecnologia
dei materiali applicata alla
corsa non garantiva protezione
e performance sensibilmente
migliori di un piede abituato a
correre scalzo. Solo quest'anno
sono passati probabilmente
centinaia di migliaia di Runner
sotto gli striscioni d'arrivo delle
vare maratone e manifestazioni
podistiche in tutto il mondo: ai
piedi di ciascuno un concentrato
di moderna tecnologia dei
materiali il cui scopo € migliorare la prestazione, minimizzando al massimo 1o
stress e le sollecitazioni della corsa. La moderna scarpa da Running ha quindi
due esigenze che possono essere in contrapposizione: permettere la pil rapida ed
efficace risposta elastica del piede - esaltando cosi il pit possibile o sfruttamento
biomeccanico della corsa - e dall'altra ammortizzare il trauma dovuto all'impatto
con il terreno che il piede subisce ad ogni passo. E nel giusto compromesso tra
il proprio livello (principiante, amatore, agonista), la distanza e la durata della
prestazione, le caratteristiche morfologiche, I'appoggio del piede, il peso corporeo,
che ogni Runner deve scegliere la scarpa a lui pii adatta. E assolutamente
necessario ricordare che le scarpe sono un accessorio importante, che ci pud
0 proteggere o danneggiare: la maggior parte degli infortuni deriva, infatti, da
scarpe sbagliate o troppo usurate. Non e detto, infine, che scarpe costose siano
meglio di quelle economiche. Limportante & che siano adatte a vol.

;/

Come E fatta la scarpa

La scarpa da Running & composta sostanzialmente da 5 parti:

1) la tomaia, che conisponde alla parte estema della scarpa, realizzata
in materiale sintetico, ha la caratteristica di essere leggera, traspirante
e robusta

2) lintersuola, ovvero la zona in cui vengono racchiusi il sistema di
ammortizzamento posteriore e anteriore ed il sistema di stabilita al
centro della scarpa. I materiale comunemente utilizzato per questa
parte e 'EVA, abbinato e integrato ai sistemi brevettati dalle aziende

3) il retro piede, o conchiglia, che awolge il tallone e ne controlla
il movimento, & realizzato in materiali estremamente resistenti e
allinterno & rivestito da tessuti confortevoli

4) la suola, owero la parte che appoggia sul terreno, ha o scopo
fondamentale di trasmettere aderenza e trazione

5) rarco plantare, ¢ la zona che garantisce, il supporto necessario
senza perdere né in stabilita né in flessibilita

Classificazione scarpe

| criteri che determinano la classificazione della scarpa da Running sono sostanziamente:
e Ambito di utilizzo: gara, alenamento su distanze corte, medie o lunghe.

¢ Velocita di corsa: lento (sopra i 4'15"/km), medio (3'30" - 4'15"), veloce (sotto i 3'30").
¢ Tipo di appoggio: pronazione (forte, media, minima), neutro o inversione (supinazione).
¢ Peso dell'atleta: leggero (sotto i 60 kg), medio (tra 60 - 75 kg), pesante soprai 75 kg.

Le principali riviste italiane di settore adottano di conseguenza la seguente classificazione
di categoria (il peso ¢ riferito a calzature di taglia media nr. 43).

A1 Superleggere
Di peso massimo inferiore ai 250 grammi, presentano poco dislivello tra avampiede e
tallone, sono di solito piatte e con potere ammortizzante molto limitato. Hanno ottimo
ritorno elastico e buona flessibilita ma scarsa superficie d'appoggio, stabilita e durata.
Indicate per le gare su strada di atleti leggeri-veloci. Vietate invece ai podisti pesanti, ai
lenti e ai pronatori.

A2 Intermedie

Hanno peso compreso tra i 240 e i 295 grammi. La superficie d'appoggio e piu ampia
rispetto alle A1 e presentano un dislivello medio tra avampiede e tallone. Consentono
una spinta efficace, grazie alla loro flessibilita, peso contenuto e ritomo elastico. Ideali
per allenamento degli atleti pitl in forma e leggeri. | podisti pit pesanti o i meno veloc
le possono utilizzare come scarpe da gara.

A3 Massimo ammortizzamento

I loro peso e compreso trai 300 e | 400 grammi. Dotate di ampia superficie d'appoggio,
sono le pit confortevoli e ammortizzanti in assoluto. I dislivello tra avampiede e tallone
€ accentuato e la durata € ottima. Sono le piu usate dai podisti negli allenamenti e, di
norma, sono le pitl indicate per qualsiasi chilometraggio. Sono l'ideale per gli atleti con
appoggio neutro o supinazione. Inoltre, i 90% dei corridori che utilizzano plantari
personalizzati usa scarpe di questa categoria.

A4 Stabili
Di peso compreso trai 300 e i 400 grammi, assicurano massimo sostegno e superficie

d'appoggio. Il dislivello tra tallone e avampiede € notevole (a protezione del tendine
d’Achille) e hanno uno stabillizzatore mediale semirigido inserito nellintersucla per il
controllo della pronazione. Consigliate per gli iper-pronatori, per i podisti piu lenti e
pesant, per chi impatta il suclo col retro del piede e per le donne. Sono decisamente
sconsigliate ai supinatori, ciog ai corridori con piede rigido che appoggiano anche
d'avampiede all'estermo.

A5 Trail Running

Indicate per la corsa fuori strada: viottoli di campagna, sentieri, greti di torrenti, dune
del deserto. Leggere ma indistruttibili, capaci di garantire | massimo della prestazione
anche sui fondi piu scivolosi e difficili. La sucla ha un disegno che non trattiene la terra
ed e realizzata in materiali che assicurano aderenza anche sul bagnato e con le basse
temperature. La calzata e perfetta, e non consente al piede di "oallare”, per una massima
sensazione di tenuta.

A6 Jogging

Calzatura non esasperatamente tecnica, ideale per chi si approccia al mondo del
Running ma che puo essere utlizzata anche per altre attivita del tempo libero. La
superficie d'appoggio, lammortizzamento, la stabilita e la risposta elastica sono adeguate
alla maggior parte delle richieste.
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