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eenessere / FITNESS] L'arte di correre: come prepararsi
alla maratona In un libro, Massimiliano Boni
racconta la sua preparazione alla corsa piu amata.
E in vista della Milano Marathon, il 12 aprile, ci
consiglia cosa fare e cosa non fare
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raccontato, come fosse un diario, la sua preparazione a una
maratona. Un percorso che ha a che fare non solo con sudore
e calorie spese, ma con la testa, i limiti che ci diamo, i
problemi che lasciamo sulla linea di partenza e che
ritroviamo, magari, a meta percorso. E, nel caso di Boni, anche

con una nonna che era davvero un'eroina.

Da quando ¢ uscito questo libro, Boni é stato preso di mira da
amatori e principianti delle scarpette, quelli che credono quei
42 chilometri e 195 metri irraggiungibili. A noi, in occasione
della Milano Marathon che si terra il 12 aprile, ha dato cinque
consigli sugli errori da evitare, e cinque sulle cose da fare
assolutamente se vogliamo tagliare la linea del traguardo (ma
anche se non ci riusciamo: ¢ comunque un'esperienza
importante). E ci ha anche regalato alcuni consigli di lettura e

di ascolto, gli stessi che hanno ispirato lui durante la sua

preparazione.
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