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Buongiorno Paolo, nel mondo del podismo ormai 
sei conosciuto come un ultramaratoneta di lungo 
corso. Proviamo a ripercorrere a ritroso le tappe 
della tua carriera sportiva: si direbbe che sei par-
tito dalla fine, ovvero dalla maratona. Raccon-
taci com’è andata.

Ho fatto infatti le cose come non si dovrebbero 
mai fare. Un errore molto comune tra gli atleti 
amatoriali e fai da te. Dopo 50 giorni dalla prima 
volta che avevo indossato un paio di scarpe da 
running ho corso la mia prima maratona a Firenze 
in 3h15’. Poi dopo poco più di un anno il Passatore 
in 8h40’ e a meno di due anni dal mio esordio sono 
passato alla corsa estrema nel deserto. Ripensan-
doci una vera follia. 

Eppure, dopo poco tempo, i 42 km devono esserti 
sembrati pochi. Il Passatore era lì ad aspettarti 
e non solo quello: le lunghissime distanze erano 
il tuo destino. Cosa ti ha spinto a misurarti sulle 
ultra e quanto ha contato la tua formazione di 
medico e il supporto dei tuoi allenatori?

Dopo il Passatore ho deciso di prendermi un al-
lenatore vero. Lì ho fatto un vero salto di qualità 
e ho capito che cosa vuol dire programmarsi e 
allenarsi per un obiettivo. Nel deserto poi la mia 
determinazione e la mia formazione mi hanno 
aiutato a conseguire i risultati che ho raggiunto. 
Ho pensato e applicato sul campo protocolli di 
alimentazione e integrazione, che attualmente 
uso con i miei atleti, che si sono rivelati vincenti in 
molte situazioni. 
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Con giudizio ma non troppo: 
le mille avventure di Paolo Barghini
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Nel 2005 il tuo primo incontro con il deserto: a 
giudicare dal seguito, possiamo dire che sei stato 
folgorato sulla strada verso Damasco?
 
Si, possiamo, certo. Il deserto mi ha folgorato. Ho 
deciso che quello sarebbe stato il mio campo di 
gara. Il deserto rispetto ad altri ambienti di gara 
è una sfida non solo contro se stessi e gli avversari 
ma anche contro le condizioni ambientali. Il de-
serto va rispettato altrimenti non ti lascia scampo. 

Dal 2005 al 2013 è stato un crescendo di risultati 
prestigiosi, tutti raggiunti in luoghi estremi della 
terra, dall’Antartide ai deserti. Quale di queste 
esperienze ti ha segnato di più e come hai supe-
rato i momenti di difficoltà?

Sono state tutte esperienze che ho raccolto nel 
libro “Ancora non sto tornando”. Un percorso che 
più che sportivo è stato di crescita personale. I mo-
menti di difficoltà sono stati moltissimi. In Algeria, 
ad esempio, mi sono perso mentre ero primo. Una 
notte a vagare nel deserto, alla fine ero distrutto; 
ho “corso” gli ultimi 20 km in 9 ore. Un calvario: 
per farti capire alla Sahara Race nel 2009 ho corso 
l’ultima tappa di 97 km in 9h30’. 
Quello che mi ha sempre aiutato è la determina-
zione a portare a termine il compito che mi ero 
dato.

Nel 2013, dopo aver pubblicato un libro, nasce, su 
tua iniziativa, la World Running Academy: con 
quali obiettivi e risultati?

La WRA è la casa di tutti gli atleti che seguo in giro 
per il mondo. Una grande famiglia che condivide 
ideali e passioni. Abbiamo atleti in ogni continen-
te che condividono grandi valori di etica sportiva e 
sociale. La WRA è anche la promotrice della Onlus 
Charity in the world che, con il contributo degli 
atleti, ha aperto oltre 15 pozzi d’acqua in Etiopia. 

Nei prossimi mesi dove indirizzerai le tue inesau-
ribili energie?

È appena uscito il mio nuovo libro per edizioni 
Correre. Running per soli adulti - Il sesso che alle-
na. Una provocazione per le coppie dove lei o lui si 
sentono esclusi dalla passione dell’altro. 
Poi l’organizzazione della prima maratona di Mas-
sa e Carrara che si svolgerà a febbraio. Infine l’or-
ganizzazione delle corse estreme con la WRA - Ex-
treme Races Organization: India a marzo e Iran a 
settembre che è stata un successo incredibile nel-
la scorsa edizione. Pensa che in Iran è stata la pri-
ma volta, dopo la rivoluzione islamica, con uomini 
e donne che hanno gareggiato assieme. Risultato 
ottenuto al termine di una lunghissima trattativa 
con le autorità politiche e religiose. Ma la cosa che 
più mi inorgoglisce è che il format adesso è stato 
adottato in Iran per proporre gare miste e un mese 
fa si è svolta la prima manifestazione. 

Ma soprattutto, come alimenti il tuo serbatoio?

L’alimentazione, soprattutto in gara, è un aspetto 
che curo molto anche con i miei atleti. Soprattutto 
l’integrazione post allenamento è fondamentale. 
Ma non va dimenticata la parte mentale della 
preparazione, spesso i muri sono più mentali che 
reali: di questo parleremo alla Maratona di Firenze 
con gli psicologi sportivi. 


