CHE CORRIDORE SEI P

CORRERE FA BENE. A TUTTE LE ETA. NON ESISTE UNETA GIUSTA PER INIZIARE, LIMPORTANTE E FARE LE
COSE CON CRITERID. PRIMA DI COMINCIARE E SEMPRE CONSIGLIABILE SOTTOPORS! AD LINA VISITA MEDICA
DI IDONEITA FISICA E DOTARS! DI UN ADEGUATO PAIO DI SCARPE DA RUNNING. MA COME SCEGLIERE
LE SCARPE GIUSTE? PER UNA SCELTA OTTIMALE E FONDAMENTALE PRENDERE IN CONSIDERAZIONE
IL PROPRIO PESD CORPORED E APPOGGIO, NONCHE IL TIPO DI ALLENAMENTO CHE S| INTENDE SEGUIRE.
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PER INDIVIDUARE L PROPRIO APPOGGIO, IL MIGLIOR
SISTEMA E QUELLD DI ANALIZZARE LA SUOLA DELLE
PROPRIE SCARPE DA RUNNING O CALZATURE UTILIZ-
ZATE DA TEMPO [ALIMEND 500 KM SU UM PIAND]).

APRPOGGIO:
NORMALE

USURA: MARGINE
ESTERND £ CENTRO
TALLONE + CENTRO
AVAMPIEDE

207 DEI CORRIDORI

CATEGORIA Al |

SURPER-LEGGERE

LE SCARPE DELLA CATEGORIA A1 SONO LE PIU VELO-
Cl. DI FORMA CURVA E DI PESO CONTENUTO (MAS-
SIMO 250 GR. MELLA MISURA 9 US), PRESENTANO
POCO DISLIVELLO TRA AVAMPIEDE E TALLONE, SONO
QUASI SEMPRE PIATTE E CON POTERE AMMORTIZ-
ZANTE MDLTO LIMITATO. GARANTISCONO OTTIMA
FLESSIBILITA E UNA RISPOSTA REATTIVA. SONO
QUINDI INDICATE PER LE GARE SU STRADA DI ATLET]
LEGGERI E VELOCI, MENTRE SONO VIETATE Al PODISTI
PESANTI, 4l LENTI E Al PRONATORI

CATEGORIA A2

INTERMEDIE

LE SCARPE DELLA CATEGORIA AZ OFFRONO UN
BUON COMPROMESSD TRA CONTROLLO DEL MOVI-
MENTO NEL RETROPIEDE E FLESSIBILITA NELLAVAM-
PIEDE (PESD COMPRESQO TRA | 250 E | 290 GR. NEL-
LA MISURA 3 US). SONO GENERALMENTE DI FORMA
SEMICURVA E HANNO UN DISLIVELLO MEDIO TRA
AVAMPIEDE E TALLONE. IN ALCUNI CASI SONO DOTA-
TE DI SUPPORTI DI CONTROLLO DEL MOVIMENTO (L
CUI INTERVENTO E COMUNGUE LIMITATO. LAMMOR-
TIZZAMENTO E QUASI SEMPRE BUONDO. GLI ATLETI
PIU IN FORMA E QUELLI LEGGERI POSS0ONO USARE
BUESTO GENERE DI SCARPE ANCHE PER GLI ALLE-
NAMENTI. | PODISTI PIU PESANTI O | MENO VELOCI LE
POSSOND UTILIZZARE COME SCARFE DA GARA.

APPOGGIO:
PRONATORE

USURA: MARGINE
ESTERND TALLONE

+ MARGINE INTERNO
AVAMPIEDE

A45% DEI CORRIDORI

APPOGGIO:
SURINATORE

USURA: MARGINE
ESTERNO TALLONE

+ MARGINE ESTERNO
AVAMPIEDE

5% DElI CORRIDORI

Doz

CATEGORIA A3

MASSIMO AMMORTIZZAMENTO

LE SCARFE DELLA CATEGORIA A3 SONO LIDEALE
FER L'ALLENAMENTO DEL CORRIDORE MEDIO E DEL
PRINCIPIANTE. SONO Di FORMA DRITTA O SEMICUR-
VA, CON UN BUON DISLIVELLO TRA AVAMPIEDE E
TALLONE PER SALVAGUARDARE TENDINI £ ARTICO-
LAZIONI DA INFORTUNI [PESO SUPERIORE Al 300 E
INFERIORE Al 400 GR.). PER GARANTIRE IL MASSIMO
EFFETTO AMMORTIZZANTE E UNA BUONA FLESSIBI-
LITA, SPESSO PERMETTOND UN MINOR CONTROLLO
DEL MOVIMENTO. QUESTI MODELLI SOND  INDICATI
PER QUALSIASI CHILOMETRAGGIO, PER GLI ATLETI
CON LAPPOGGIO NEUTRO O IN INVERSIONE. IL 80%
OEI RUNMER CHE UTILEZZANO PLANTARI PERSONA-
LIZZATI USANDO SCARPE DI QUESTA CATEGDRIA.

CATEGORIA Ak |

STABILI

LE SCARPE DELLA CATEGORIA A SONO CREATE
PER CORREGGERE LECCESSO DI PRONAZIONE, OV-
VERO PER CHI HA IL PIEDE PIATTO E TENDE A PIE-
GARE LE CALZATURE VERSO LINTERNO. RESISTONO
Al MOVIMENTI DEL PIEDE SULL'ASSE LONGITUDINALE
E MEDIAND SENZA CHE S| VERIFICHI UNA DEFOR-
MAZIONE PERMANENTE NELLA LORO STRUTTURA
[PESO COMPRESO FRA | 300 E | 400 GR.). IN ALCUMNI
MODELLI DI PESO CONTENUTO Sl PUO TROVARE UN
BUON COMPROMESSO TRA AMMORTIZZAMENTO E
STABILITA. TUTTE LE SCARPE DI GUESTA CATEGORIA
SONO SCONSIGLIATE Al SUPINATORI. CIOE Al CORRI-
DORI CON PIEDE RIGIDD CHE APPOGGIANO LAVAMPIE-
OE VERSO LESTERMNO.



