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Se esci a correre con il vento, la pioggia, la neve,  
con il caldo, col freddo, quando ancora deve sorgere il sole,  

o, di notte, quando la luce della luna rischiara i tuoi passi,  
se sarai capace di stare con me per molto tempo senza stancarti,  

se riuscirai a correre anche a piedi nudi,  
se mi cercherai semplicemente senza un perché  

allora, credo, Tu sia capace d’essere corsa.  
 

(Dal diario segreto della Corsa) 
 





 

 
 
 
 
 
 
 

al mio amico Luigi Serafino,  
prematuramente scomparso nel gennaio 2004,  

che mi incoraggiò a scrivere questo libro 
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Un viaggio di mille miglia  
ha inizio sotto la pianta dei tuoi piedi 
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LA CORSA ED IL CORRIDORE: UNA SOLA COSA 

Sono all’incirca 50 gli anni da me dedicati alla corsa, alternando momen-
ti più intensi ad altri più blandi. Un numero di un certo rilievo, solo dieci in 
meno della nostra Costituzione, sicuramente importanti nel contesto della 
mia vita ove gli anni di matrimonio e quelli dedicati al lavoro non raggiun-
gono tale cifra. 

Un tempo discretamente lungo per imparare qualcosa dalla corsa, ac-
cumulare un po’ d’esperienza e metterla a disposizione, pur nei limiti di un 
testo, a chi già la pratica, a chi intende iniziare o vuol farsi semplicemente 
un’idea. 

Questo scritto non è un manuale tecnico, né contiene specifici pro-
grammi di lavoro, anche se vengono esaminate le principali metodiche d’al-
lenamento: tenta di andare all’anima della corsa, scoprirne l’essenza, i si-
gnificati meno noti, sondarne le potenzialità. 

I tanti o pochi passi di corsa possono trascendere il limite della ripetizio-
ne meccanica per trasformarsi in altrettanti momenti di consapevolezza. 
Allora la corsa diventa un vissuto pieno e non semplicemente un mero e-
sercizio fisico fine a sé stesso, seppur esercitato ad alti livelli. 

Il titolo del libro potrebbe diventare l’obiettivo ambizioso di chi corre e 
mi è venuto in mente ricordando una storiella raccontatami, tempo fa, da 
un mio amico. Un pittore avendo dipinto in modo perfetto una barca e le 
tante tonalità dell’acqua di mare si identificò in modo totale con la propria 
opera artistica sino al punto da essere catturato dalla medesima, salire sul-
la minuscola imbarcazione e dissolversi, remando, nell’orizzonte da lui trac-
ciato nel quadro senza lasciare traccia. Mi è sembrato, analogamente, che 
anche il podista sia in possesso delle potenzialità per dissolversi nella corsa, 
la propria creazione dinamica, e diventare, in tal modo, un artista perfetto 
allorché riesce, con naturalezza e spontaneità, a vivere quel magico mo-
mento in cui non è più possibile distinguerlo dalla corsa, un attimo o una 
serie di attimi che ho voluto chiamare “essere corsa”. 




