
di Luana de Francisco

Correre costa fatica e, alla lun-
ga, diventa anche noioso. Ma fa
bene al fisico, alla salute e
all’umore. Un autentico tocca-
sana, ideale a tutte le età e prati-
cabile dovunque e a qualsiasi
ora del giorno e della notte. Pur-
chè, s’intende, ci sia la voglia o,
meglio ancora, la passione e la
determinazione, per andare
avanti. Perchè è proprio di que-
sto che il runner, dal principian-
te al più allenato maratoneta,
ha bisogno: un motivo per non
mollare. Ed è proprio da qui,
dalla ricerca di un’esperienza
capace di rinnovare nel podista
l’entusiasmo e l’energia di sem-
pre, che un gruppo di intrapren-
denti imprenditori friulani è
partito, per realizzare una serie
di “audio training” e trasformar-
si, attraverso la voce registrata
degli attori, in veri e propri
“personal trainer”. Preparatori
atletici disposti a seguirti anche
in capo al mondo: l’importante
è partire muniti, oltre che di
scarpette, anche di Mp3 e cuf-
fiette.

Il programma si chiama
“Rock Run Roll” ed è sul merca-
to da poco più di un mese. Pre-
sente su i-Tunes - a fine giugno,
aveva già conquistato il 33˚ po-
sto nella classifica degli album
più venduti -, da settembre con
i suoi cd sbarcherà anche in
Francia, Spagna, Benelux e, ol-
treoceano, negli Usa. Dove i
suoi ideatori, Marco Putelli e
Melissa Zampa, entrambi udi-
nesi e soci della “MH srl” di Ca-
sarsa della Delizia, sono già al la-
voro, per inaugurare la sede di
una seconda società (a Miami) e
lanciare un prodotto pensato
per il target degli atleti (e aspi-
ranti tali) americani. Scommes-

sa riuscita, insomma, e diverti-
mento assicurato per tutti, com-
presi i suoi “inventori”. Del te-
am fanno parte anche Walter
Sguazzi, l’art director responsa-
bile, in particolare, della selezio-
ne musicale, e una squadra di
collaboratori, formata, tra gli al-
tri, da Pietro Spagnuolo, addet-
to alla parte grafica, e Fabio Ve-
dana, preparatore atletico della

nazionale italiana di Triathlon e
costruttore degli allenamenti di
“Rock Run Roll”. Tutta gente
abituata a muoversi negli am-
bienti dello sport e a sfruttare al
meglio il veicolo della comuni-
cazione. Che è poi il binomio al-
la base del progetto: un
“pacchetto” di tracce audio in
formato Mp3 scaricabili su letto-
re, differenziate per livello (ba-

se, medio e avanzato) e durata
(dai 30 ai 40 minuti), scandite
dalla voce del coach (obiettivo,
incoraggiare il runner e dettar-
gli i tempi della corsa, delle ripe-
tute e del recupero) e dai brani
musicali abbinati a ciascun tipo
di allenamento (ora soft, ora in-
calzanti) e calate in location di
volta in volta diverse.

Quanto basta, per cacciare

l’apatia e dimenticare la stan-
chezza. «Una miscela esplosiva
- sintetizza Marco Putelli,
project manager e almeno 15
anni di esperienza nel mondo
della preparazione atletica alle
spalle -. L’idea è nata lo scorso
dicembre: volevamo inventare
un sistema per abbattere la noia
e puntare sulla forza della moti-
vazione, per incrementare le

prestazioni della gente». Il risul-
tato è una serie di “game run”
dedicati a runner, che, nella cor-
sa, cercano e trovano uno spa-
zio di libertà per le gambe e per
la mente. «Un gioco autoguida-
to - continua Marco -, quasi un
nuovo sport, nel quale a ogni
passo è assegnato un “bip”». Di
più: un’avventura diventata già
impresa mondiale.

L’ultima novità si intitola “Marines
run workouts”: un campo
d’addestramento per soli duri, con
tanto di insulti, nemico alle spalle e
sound tribali. Ma a breve
arriveranno anche gli allenamenti
di corsa in montagna, quelli mirati
per jogger donne e le sessioni
tarate su chi punta a perdere peso.
Un business planetario, «messo in
piedi - precisano i soci della “MH
srl” - senza bisogno di essere una
multinazionale» e scelto
dall’Istituto europeo oncologico di

Veronesi per promuovere il movimento e contribuire, con una parte dei
ricavati, alla ricerca sul cancro. Non male, per un prodotto sbarcato sul
mercato poco più di un mese fa. Ma distribuito già da Decathlon e, a
breve, anche Feltrinelli (oltre che attraverso il sito
www.rockrunroll.com). E diventato anche partner ufficiale di Saucony
(4˚ al mondo per numero di scarpe vendute): da gennaio il Cd sarà
venduto con il modello top della linea running. E non è finita: il futuro
vedrà il coach spingersi fino sott’acqua. Al servizio dei nuotatori. (l.d.f.)

Il quartiere dei Rizzi, con la sua
storia e con la sua farie (l’offici-
na del fabbro), è stata al centro
di una giornata di studi organiz-
zata da Salvalarte, quel settore
di volontariato di Legambiente
impegnato per tutelare il patri-
monio artistico e culturale.
Hanno collaborato anche l’ar-
chitetto Giorgio Ganis, esperto
della storia udinese, e Dario Riz-
zi, del circolo Nuovi Orizzonti.
Alla visita, puntualissimo, si è
presentato anche il sindaco
Honsell con l’assessore Santoro
e il consigliere delegato della
circoscrizione Maio. Il motivo
di maggior attrazione ha riguar-
dato la farie dove il fabbro Lu-
ciano Ambrosiani, a scopo di-
mostrativo per scolaresche e tu-

risti, fa funzionare l’officina. As-
sieme a lui c’era un altro fab-
bro, Francesco Montagner di
Settimo di Cinto Caomaggiore
(Venezia), che è anche un arti-
sta del ferro battuto avendo rea-
lizzato numerose sculture e che

è venuto a Udine proprio per
spiegare la sua arte e per porta-
re il carbone necessario al fun-
zionamento della farie, oggi
praticamente introvabile in cit-
tà. Quella dei Rizzi è un vero
monumento storico in quanto
è stata costruita cento anni fa
(nel novembre 2011), come cen-
trale per produrre energia elet-
trica e poi, dopo pochi anni, tra-
sformata in officina.

Durante la visita, Honsell
non si è limitato a fare commen-
ti tecnici, ma si è anche improv-
visato fabbro lavorando un pez-
zo di ferro con un pesantissimo
martello. Infine, prima di pas-
seggiare per il borgo, Ganis ha
spiegato la storia dei Rizzi, dalla
sua fondazione a metà 1400.

Il coach dei runner parla friulano
Nell’Mp3 ideato da un gruppo di imprenditori udinesi allenamenti personalizzati per abbattere la noia

Marco Putelli e Melissa Zampa: sono loro gli ideatori del metodo “Rock Run Roll”

Dai programmi per chi è in sovrappeso
ai campi di addestramento con i Marines

legambiente

La storia dei Rizzi e della “farie”
Visita guidata alla riscoperta di un borgo ricco di sorprese

La “farie” dei Rizzi

«La Destra riconosce che la pro-
posta di istituire cinque istituti
comprensivi a Udine è da sotto-
scrivere. Raggruppare i tre ordi-
ni di istituti scolastici (materne,
elementari e medie) sotto un
unico dirigente e unico collegio
docenti, responsabili della con-
tinuità formativa dai 3 ai 14 an-
ni, rende la scuola un’istituzio-
ne finalmente credibile anche
in rapporto al disorientamento
educativo della famiglia». A dir-
tlo è Ernesto Pezzetta, segreta-
rio regionale de La Destra, che
aggiunge: «In questo nuovo
contesto auspichiamo che i
maggiori beneficiari siano i mi-

nori, che potranno trovare nel-
la scuola una continuità didatti-
ca e formativa mentre la fami-
glia da parte sua dovrà svolgere
anch'essa una collaborazione
attiva. Forse questa nuova orga-
nizzazione porrà fine alla ricer-
ca da parte dei genitori di scuo-
le di élite, spezzando l'unitarie-
tà del percorso formativo. Fini-
rà in questo contesto anche lo
scaricabarile che attualmente i
vari gradi scolastici si rinfaccia-
no a vicenda. C'è infine da chie-
dersi perché il Comune di Udi-
ne abbia atteso un così lungo
lasso di tempo per dare il via a
questo cambiamento».

Pezzetta (La destra)

«Una scuola più credibile
con gli istituti comprensivi»

Contro la rabbia silvestre l'unica
risposta efficace è la vaccinazio-
ne. Per questo, l'Ordine dei me-
dici veterinari di Udine caldeg-
gia la massima adesione da par-
te dei proprietari di cani e gatti,
dal momento che da poche setti-
mane si è riaperta la campagna
vaccinale. L'antirabbica si effet-
tua tanto nelle Aziende sanitarie
quanto negli ambulatori del ve-
terinario di fiducia. «La nostra
raccomandazione – spiega il pre-
sidente, Renato Del Savio – è di
non abbassare la guardia: i pro-
prietari di animali non possono
ignorare il pericolo della rabbia
per l'animale e per l'uomo».

veterinari

Vaccinare subito
cani e gatti
contro la rabbia
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