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La maratoneta olimpica
Valeria Straneo in esclusiva

per Runner’s World
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CONSIGLI PER LA
TUA MARATONA

RFETTA

10 super soluzioni di allenamento

Veloce
Sempre

Puoi andare forte
Anche col freddo

CARTILAGINI IN CRISI?

| decalogo del medico dello sport

*La colazione ideale
prima di schierarti
sulla start line

GALATEO IN GARA

Lorso accelerato di bon ton podistico

*Cinque trucchi mentali
per dominare la fatica

Vincono, Aiutano,
Sognano, Corrono

Disponibile su

HEROES

| nostri Eroi del Running

nialia [} |

(71827"204001
LA RIVISTA DELLA CORSA PIU LETTA AL MONDO
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SARDINIA

UN LUNGO MURETTO di pietre impilate
a secco sembra aspettare il solito transito
di capre e pecore precedute dal loro scam-
panellare, il silenzio ora e quasi assoluto e

un alito di vento rinfresca una giornata de-
cisamente calda ner la stagione. Il murettn

T RAIL

nuorese, e stiamo osservando il quieto vi-
vere del poco conosciuto entroterra sardo.
[l silenzio viene rotto all'improvviso da un
fruscio non preceduto dall’usuale tintinnio

deil campanelli appesi al collo dei piccoli
nacenlantt della zana Né canre né nernre




- g “" 'r..-‘)é-:-.t:"“ '\.__.rtlﬁ::}; ." f.:i ﬁ

’p-'*'_!:'-"‘u_z-_.r._ & "*;. d'hr?'f*. .}

-

L
. ’
4 . -

-

'u.chn- .- J
“&.. F " N
% ‘ T“"l“ '. )

S g

. g : J.-r.' "_‘I
e TR .y ¢ . -
. - ' %E |
o B , 3 -
1]

rhil_
!-. .

»

GARA E NATURA
Sopra, il gruppo corre a fianco dei

classici muretti a secco che dividono
le proprieta e segnano il cammino.

A lato: i primi cinque della classifica
assoluta con la medaglia da finisher,
rigorosamente in sughero. Nellaltra
pagina, |'ultimo sforzo sulla sabbia di
Cala Gonone (sopra), dove lo squardo
spazia tra le meraviglie naturali e non
solo. Sotto, una discesa accidentata
nei pressi del sito storico di Tiscall










