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Ennio Flaiano diceva: “Non c’è che una stagione: l’estate. Tanto bella che le altre le girano attorno. L’autunno la ricorda, l’inverno la invoca, la primavera la invidia e tenta puerilmente di guastarla.”

L’estate è la stagione che io amo di più, come tanti di voi (ma non tutti!). E’ la stagione in cui possiamo vestire in maniera leggera, sentirci più spensierati nel cuore e nella mente, vivere con dolcezza le magiche serate insieme alle persone a cui vogliamo bene. Con il caldo ricominciamo o continuiamo a fare sport, come correre ad esempio, ma lo facciamo con minori pressioni, lo facciamo con la mente più libera dallo stress da prestazione. Ci piace godere della frescura delle prime ore dell’alba per fare una sgambata, oppure correre lungo le strade delle località che visitiamo durante i periodi brevi o lunghi di villeggiatura. 
A volte l’afa ci spossa, ma quanto è piacevole sentire quella canotte densa di sudore sulla pelle prima di godere di una rinfrescante doccia rigenerativa.

Speriamo che continui ancora a lungo questa piacevole sensazione d’estate. L'estate di San Martino è il nome con cui viene indicato un “eventuale” periodo autunnale in cui, dopo le prime gelate, si verificano condizioni climatiche di bel tempo e relativo tepore. Essa può durare anche fino ad inizio di novembre (San Martino viene festeggiato l'11 novembre).
A breve la stagione delle gare ricomincerà a pieno regime e tutti noi torneremo a riempire le strade asfaltate o sterrate delle tante località presenti nel nostro calendario.

Non mi soffermerò a parlare di specifiche gare che si sono svolte nei mesi di luglio e di agosto, primo perché sono tante e molti di voi si sono dilettati a partecipare alle edizioni più sperdute e disparate sempre indossando con orgoglio i nostri colori arancioni nelle diverse occasioni,

Ma voglio ricordare la gara Amatrice-Corfigno che si è svolta il 21 agosto. Una gara importante. Dopo solo 3 giorni (la notte del 24 agosto) la terra ha deciso di tremare. Di mettere alla prova una terra tanto amata anche da noi podisti. Ha deciso di tremare e insieme a lei abbiamo tremato tutti noi, scossi dal dolore delle notizie che si riscorrevano ora dopo ora, affranti dal numero delle vittime che si accresceva con il trascorrere del tempo.
Non mi soffermerò a fare giornalismo perché non ne ho le competenze ne la capacità, ma voglio sottolineare come anche questa volta la Podistica Solidarietà abbia saputo fin da subito offrire il suo supporto, esaltando la Solidarietà che da sempre la contraddistingue e la rende così diversa dalle tante Società Sportive presenti nel panorama romano e nazionale. Ci siamo affiancati con in maniera discreta alla Protezione Civile piuttosto che alla Croce Rossa Italiana che hanno saputo dare orgoglio alla nostra Italia, e nel nostro piccolo abbiamo iniziato a dire “ci siamo!”.

Grazie a tutti voi per aver contribuito fin dal primo minuto e per continuare ancora oggi a supportare le numerose iniziative che si affacciano e che si affacceranno nei prossimi mesi nel panorama della solidarietà verso Amatrice e gli altri paesi colpiti dal terremoto.

Come sempre abbiamo dimostrato che l’arancione non è un colore qualunque.

Un’estate come questa non la dimenticheremo mai.
E vediamo le gare del mese appena trascorso e i suoi partecipanti:

Gare del mese: Luglio 2016

	Data
	Nome
	Località
	Distanza
	Atleti (*)

	02/07/2016
	Primiero Dolomiti Marathon 1ª edizione
	Villa Welsperg - Val Canali - Primiero (Tn) Italia
	42.195
	1

	02/07/2016
	10K d'lu Mont
	Monsampaolo del Tronto (AP) Italia
	10.000
	1

	02/07/2016
	Cozia Mountain Run
	Calimanesti Caciulata (EE) Romania
	21.097
	1

	02/07/2016
	Volontari Mensa Caritas 2016 2ª edizione 1ª prova
	Mensa Caritas Colle Oppio - Roma (RM) Italia
	0
	10

	02/07/2016
	Campionato Regionale Master (CE doppio punteggio)
	Stadio Farnesina - Roma (RM) Italia
	5.000
	41

	02/07/2016
	CorSalsiccia (CE) 4ª edizione
	Pontinia (LT) Italia
	9.000
	11

	02/07/2016
	Notturna Tre Torri 9ª edizione
	Ceprano (FR) Italia
	10.000
	1

	02/07/2016
	Gran Trail dei Monti Simbruini 3ª edizione
	Monte Livata - Subiaco (RM) Italia
	84.400
	7

	03/07/2016
	Terminillo Sky Race - TSR 7ª edizione
	Terminillo - Lisciano (RI) Italia
	24.400
	1

	03/07/2016
	Corrinrosa
	Ladispoli (Roma) Italia
	3.000
	1

	03/07/2016
	Medium Trail dei Monti Simbruini 3ª edizione
	Monte Livata - Subiaco (RM) Italia
	29.200
	35

	03/07/2016
	Maratona di Sanpietroburgo 27ª edizione
	Dvortsovaya Square - Sanpietroburgo (EE) Russia
	42.195
	1

	03/07/2016
	Straliterno 6ª edizione
	Villa Literno (Ce) Italia
	10.000
	2

	03/07/2016
	Fast Trail dei Monti Simbruini 3ª edizione
	Monte Livata - Subiaco (RM) Italia
	16.300
	15

	03/07/2016
	Ergo White Nights
	Sanpietroburgo (EE) Russia
	42.195
	1

	08/07/2016
	Birra Run 1ª edizione
	Palombara Sabina (RM) Italia
	2.500
	3

	09/07/2016
	Ecolonga 29ª edizione
	Pescasseroli (AQ) Italia
	13.200
	1

	09/07/2016
	La Jennesina (CE) 11ª edizione
	Monastero Santa Scolastica - Jenne (RM) Italia
	10.200
	60

	09/07/2016
	Corri Roccagorga 5ª edizione
	Roccagorga (LT) Italia
	7.610
	6

	09/07/2016
	Notturna di Scerne 23ª edizione
	Villaggio HAPIMAG - Scerne di Pineto (Te) Italia
	9.400
	3

	10/07/2016
	Trail del Borbone 1ª edizione
	Oasi WWF - Caserta (Ce) Italia
	10.000
	1

	10/07/2016
	British 10K London Run
	Londra (EE) Inghilterra
	10.000
	1

	10/07/2016
	Trail del Campanaro 2ª edizione
	Poggio Picenze (AQ) Italia
	13.000
	1

	10/07/2016
	Giro delle Contrade 21ª edizione
	Trivio di Formia (LT) Italia
	10.000
	3

	13/07/2016
	Atletica di Sera 5ª edizione 1ª prova
	Stadio della Farnesina - Roma (RM) Italia
	5.000
	12

	13/07/2016
	Trofeo Vitamina 4ª edizione
	Stadio Nando Martellini "Terme di Caracalla" - Roma (RM) Italia
	1.000
	26

	16/07/2016
	Asolo 100km 6ª edizione
	Asolo (TV) Italia
	100.000
	1

	16/07/2016
	EcoTrail della Fioritura di Castelluccio 1ª edizione
	Parco dei Monti Sibillini - Forca di Presta (AP) Italia
	18.000
	4

	16/07/2016
	Notturna Apriliana 3ª edizione
	Aprilia (RM) Italia
	8.000
	13

	17/07/2016
	Woman in Trail 6ª edizione
	Faggeta - Soriano nel Cimino (VT) Italia
	13.000
	6

	17/07/2016
	Corsa de' Noantri (CE) 12ª edizione
	Trastevere - Roma (RM) Italia
	6.500
	69

	17/07/2016
	Eco Trail dell'Altipiano delle Rocche 7ª edizione
	Rocca di Cambio (AQ) Italia
	13.000
	3

	17/07/2016
	Corri a Fondi (CE) 6ª edizione
	Fondi (LT) Italia
	9.000
	24

	20/07/2016
	Atletica di Sera 5ª edizione 2ª prova
	Stadio della Farnesina - Roma (RM) Italia
	5.000
	41

	21/07/2016
	Trail del Lago 1ª edizione
	Castiglion del Lago (Pg) Italia
	10.000
	1

	22/07/2016
	Donazione Sangue 18ª edizione
	Sede - Via dello Scalo di San Lorenzo, 16 - Roma (RM) Italia
	0
	28

	22/07/2016
	Bucharest After9Cross
	Bucharest (EE) Romania
	9.500
	1

	23/07/2016
	Cima Tauffi Trail 5ª edizione
	Fanano (MO) Italia
	60.000
	1

	23/07/2016
	Giano Vetusto 1ª edizione
	Boschi di San Salvatore - Giano Vetusto (Ce) Italia
	18.000
	5

	23/07/2016
	Cross dei Cimini 2016ª edizione
	Pineta dei Cimini - Canepina (VT) Italia
	8.000
	1

	23/07/2016
	Corri Gavignano 1ª edizione
	Gavignano (RM) Italia
	8.000
	2

	23/07/2016
	Notturna di Antrodoco 1ª edizione 12ª prova
	Bar Stocchi - Antrodoco (RI) Italia
	10.000
	4

	23/07/2016
	Notturna di Arce
	Arce (FR) Italia
	8.800
	3

	24/07/2016
	Corriamo sul Monte Artemisio 12ª edizione
	Velletri (RM) Italia
	11.800
	13

	24/07/2016
	Trail dei 100 Pozzi 11ª edizione
	Loc Candelecchia - Trasacco (AQ) Italia
	15.000
	1

	24/07/2016
	I Prati di Stroncone 1ª edizione
	Stroncone (Terni) Italia
	16.000
	2

	24/07/2016
	La Enego Marcesina 3ª edizione
	Enego (Vi) Italia
	21.097
	1

	25/07/2016
	Vallo in Corsa 3ª edizione
	Vallo della Lucania (SA) Italia
	10.000
	1

	29/07/2016
	Trofeo Ristorante La Vacunea 1ª edizione 1ª prova
	Bacugno di Posta - Posta (RI) Italia
	8.500
	2

	29/07/2016
	Notturna sul Circolare di Collicello 17ª edizione
	Collicello (TR) Italia
	10.000
	1

	29/07/2016
	SuedTirol UltraSky Race
	Bolzano (Bz) Italia
	124.000
	1

	30/07/2016
	Cindrel in Alergare
	Paltinis (EE) Romania
	20.000
	1

	30/07/2016
	Trofeo Madonna del Colle 10ª edizione
	Lenola (LT) Italia
	11.000
	7

	30/07/2016
	Memorial Alessandro Masi 14ª edizione
	Ceccano (FR) Italia
	9.000
	1

	30/07/2016
	Maratonina di Posta 1ª edizione 2ª prova
	Bacugno di Posta - Posta (RI) Italia
	10.000
	2

	31/07/2016
	Corso di Atletica Leggera 5ª edizione
	Roma (RM) Italia
	0
	29

	31/07/2016
	Trail delle Orchidee 2ª edizione
	Passo Pura - Ampezzo (UD) Italia
	40.000
	2

	31/07/2016
	Gran Sasso Sky Race 7ª edizione
	Fonte Cerreto - L'Aquila (AQ) Italia
	21.600
	2

	31/07/2016
	Ultramaratona del Gran Sasso 6ª edizione
	Sessanio (AQ) Italia
	50.000
	2

	31/07/2016
	Short -Trail delle Orchidee 1ª edizione
	Passo Pura - Ampezzo (Udine) Italia
	20.300
	2

	31/07/2016
	X-Terra Trail 2016ª edizione
	Lago di Scanno - Scanno (AQ) Italia
	10.500
	2

	31/07/2016
	Trofeo Santa Croce 7ª edizione
	Sasso di Cerveteri (RM) Italia
	2.000
	1

	31/07/2016
	Trofeo Santa Croce (C.E.) 7ª edizione
	Sasso di Cerveteri (RM) Italia
	4.000
	7

	31/07/2016
	Corri Cisterna 2ª edizione
	Cisterna di Latina (Lt) Italia
	9.000
	9


Gare del mese: Agosto 2016

	Data
	Nome
	Località
	Distanza
	Atleti (*)

	01/08/2016
	The Bay 10K
	Dublino (EE) Irlanda
	10.000
	1

	03/08/2016
	Night Race
	Tagliacozzo (AQ) Italia
	9.000
	3

	04/08/2016
	Giro podistico SS Salvatore 2ª edizione
	Cefalù (PA) Italia
	7.700
	1

	04/08/2016
	Una corsa per la vita 8ª edizione
	Montefiascone (VT) Italia
	8.000
	2

	06/08/2016
	Alba Trail - La Botte di Guidonia 2ª edizione
	Guidonia (RM) Italia
	13.000
	18

	06/08/2016
	Notturna di Borgo Hermada 22ª edizione
	Borgo Hermada - Terracina (LT) Italia
	8.000
	19

	06/08/2016
	Scerne Tour 4ª edizione
	Scerne di Pineto (Te) Italia
	10.000
	1

	07/08/2016
	La Speata 21ª edizione
	Montore - Subiaco (RM) Italia
	12.000
	55

	07/08/2016
	EcoTrail Bagno 1ª edizione
	Bagno Grande (AQ) Italia
	14.000
	1

	07/08/2016
	Corri tra Storia, Cultura e Natura 2ª edizione
	Pian della Faggeta - Carpineto Romano (RM) Italia
	12.500
	1

	07/08/2016
	Rock and Roll 
	Dublino (EE) Irlanda
	10.000
	1

	07/08/2016
	Let's Trail - Monti Aurunci 1ª edizione
	Località Campone-Maranola - Formia (LT) Italia
	15.000
	16

	10/08/2016
	Notturna di Notaresco
	Notaresco (Te) Italia
	9.000
	1

	10/08/2016
	Volontari Mensa Caritas 2016 2ª edizione 2ª prova
	Mensa Caritas Colle Oppio - Roma (RM) Italia
	0
	1

	11/08/2016
	Sgamberalata
	Pizzoferrato (Ch) Italia
	8.000
	1

	11/08/2016
	Maratonina dei due borghi 6ª edizione
	Uggiano la Chiesa (LE) Italia
	9.800
	2

	12/08/2016
	Ultra Vertikal 3ª edizione 1ª prova
	Piazza Garibaldi - Gemona del Friuli (UD) Italia
	4.000
	1

	12/08/2016
	Morolo a Lume di Candela 7ª edizione
	Morolo (FR) Italia
	6.000
	14

	13/08/2016
	Running Day Villa Marchesa 6ª edizione
	Sant'Egidio alla Vibrata (Te) Italia
	10.000
	1

	14/08/2016
	Monte Amaro Running Cup 3ª edizione
	Fonte Tettone c/o Maielletta WE - Pretoro (Ch) Italia
	27.000
	2

	14/08/2016
	Volontari Mensa Caritas 2016 2ª edizione 3ª prova
	Mensa Caritas Colle Oppio - Roma (RM) Italia
	0
	4

	14/08/2016
	Miglianico Tour 46ª edizione
	Miglianico (Ch) Italia
	18.000
	2

	15/08/2016
	Volontari Mensa Caritas 2016 2ª edizione 4ª prova
	Mensa Caritas Colle Oppio - Roma (RM) Italia
	0
	11

	16/08/2016
	Volontari Mensa Caritas 2016 2ª edizione 5ª prova
	Mensa Caritas Colle Oppio - Roma (RM) Italia
	0
	1

	16/08/2016
	La Canicola di Sora 45ª edizione
	Sora (FR) Italia
	11.200
	1

	17/08/2016
	Volontari Mensa Caritas 2016 2ª edizione 6ª prova
	Mensa Caritas Colle Oppio - Roma (RM) Italia
	0
	1

	17/08/2016
	Tre giri della Panoramica 1ª edizione
	Filettino (FR) Italia
	9.300
	1

	18/08/2016
	La Normanna 5ª edizione
	Mileto (Vv) Italia
	10.000
	1

	19/08/2016
	Strabernalda 40ª edizione
	Bernalda (MT) Italia
	10.000
	2

	20/08/2016
	Marsia Fast Trail 7ª edizione
	Marsia - Tagliacozzo (AQ) Italia
	10.000
	5

	20/08/2016
	L'Arrampicata di Tolfa (CE) 18ª edizione
	Tolfa (RM) Italia
	8.850
	26

	20/08/2016
	Notturna Atriana 15ª edizione
	Atri (Te) Italia
	11.400
	1

	21/08/2016
	Ecotrail del Gran Sasso 12ª edizione
	Assergi (AQ) Italia
	16.000
	4

	21/08/2016
	Attraverso... Castel San Pietro Romano (C.E.) 8ª edizione
	P.za S. Pietro - Castel San Pietro Romano (RM) Italia
	9.100
	26

	21/08/2016
	Volontari Mensa Caritas 2016 2ª edizione 7ª prova
	Mensa Caritas Colle Oppio - Roma (RM) Italia
	0
	3

	21/08/2016
	Amatrice Configno (C.E.) 39ª edizione
	Amatrice (RI) Italia
	8.500
	10

	21/08/2016
	La Straccarata Sanvittorese 1ª edizione
	San Vittore del Lazio (FR) Italia
	9.500
	1

	21/08/2016
	A tutta birra
	Borgo Montello - Latina (LT) Italia
	7.000
	7

	24/08/2016
	TDS Sur les Traces des Ducs de Savoie 2016ª edizione
	Courmayeur (AO) Italia
	119.000
	4

	25/08/2016
	Pilastrissima 6ª edizione
	Viterbo (VT) Italia
	8.000
	1

	26/08/2016
	UTMB Ultratrail du Mont Blanc 2016ª edizione
	Chamonix (EE) Francia
	170.000
	2

	26/08/2016
	Roma by Night Run (TOP,CE) 3ª edizione
	Roma (RM) Italia
	21.097
	103

	27/08/2016
	Circeo National Park Trail Race 8ª edizione
	Parco Nazionale del Circeo - Sabaudia (LT) Italia
	11.500
	51

	28/08/2016
	Ecotraildolomitica
	Val Comelico - Padola (BL) Italia
	24.000
	1

	28/08/2016
	Trofeo Todaro Sport 7ª edizione
	Ladispoli (RM) Italia
	10.000
	5

	28/08/2016
	Ecomezza delle Acque
	Vivo d' Orcia (Si) Italia
	21.000
	2

	28/08/2016
	Maratonina Sacra Famiglia 5ª edizione
	Poggio Mirteto Scalo (RI) Italia
	8.000
	1


e i vostri articoli:

Una sfida con la natura

di Alessandro Todde, 05/07/2016
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MTMS …
… per molti è una sigla che non trova riscontro …
… per molti è una gara di avvicinamento al mondo delle ULTRA …
… per alcuni è una vera e propria sfida con la natura …
Oggi ho scelto di affrontare il MTMS (Medium Trail dei Monti Simbruini) con lo spirito di chi vuole misurarsi su un terreno già familiare, ma su una distanza impegnativa che pone tanti dubbi ed interrogativi senza risposta immediata, essere in grado di riproporre su un terreno naturale quanto di buono si è realizzato in questi anni su strada.
Dopo un’iscrizione effettuata quasi d’impeto sul suggerimento di Ombretta, negli ultimi giorni mi è saltato in mente di andare a controllare la classifica dell’anno scorso, alla ricerca di un riferimento valido per poter dare il via alla mia nuova sfida.
Galeotta è stata l’esperienza con la 50 km di Spoleto di quattro settimane fa, ove avevo ricevuto una grandiosa conferma del mio stato di forma e dell’adattamento a questo tipo di gare in mezzo alla natura, ma che nonostante tutto non era riuscita a sciogliere i dubbi (legati al correre su un terreno per metà incisivo e per l’altra metà più dolce e favorevole) serviva quindi una prova più dura.
Poi in un tardo pomeriggio caldo ed assolato, cercando di riprenderci dalle fatiche della Corriroma, Paolo mi dice: “ancora non sono riuscito a recuperare del tutto la gara” ponendo seri dubbi sulla sua partecipazione al MTMS, per fortuna i suoi dubbi si sono sciolti come neve al sole, facendo rimanere comunque la sua decisione di correre questo Trail in modalità soft.
Così è trascorsa questa settimana, tra corse rigeneranti e variazioni impegnative sempre assieme, condite con allenamenti impegnativi in MTB a Monte Mario e sedute via via più intense in piscina, del resto il mese di Luglio bussa impertinente e XTerra si avvicina senza aspettare, domenica sarà una prova del nove ad Hoc.
Ed ecco che arriva questa domenica mattina, sveglia all’alba molto in anticipo, preparazione della borsa e poi scendo sotto casa, dove la formazione Pizza-Birra e Criterium si è trasformata (perdendo qualche componente per strada) in: “alla scoperta dell’ignoto Trail”, sulla tecnicissima auto attrezzata di guscio porta borse di un grande Domenico Bovi.
Ancora sonnecchianti ci dirigiamo alla volta di Livata, fuggendo così dall’atmosfera già calda di una Roma dormiente, oggi portiamo con noi un ragazzo, anche lui affascinato dal mondo del Trail e con la necessità di ricevere un passaggio fino al campo gara.
Giunti a destinazione iniziamo già a respirare l’atmosfera della gara, incontriamo i nostri mitici compagni Pevizomati: Tony Marino, Fabrizio de Angelis, Maria Bianchetti, Valter Santoni con la compagna Tiziana, Domenico Nuzzi e Cristina Maurici, Germana Bartolucci che assieme a Alberto Sburlino, Roberta Ricci, Marco Novelli e Daniela Nami sono qui già da ieri per assistere alla Partenza del GTMS (Gran Trail Monti Simbruini) ove partecipano i nostri Simone Pietro Nascimben e Enrico Zuccarino.
Ritirato il pettorale e salutato tutti ci andiamo a cambiare e inforcare l’attrezzatura da battaglia, io sciolgo gli ultimi dubbi sulle scarpe da usare grazie anche al confronto con Mimmì (al secolo Domenico Nuzzi) e decido di indossare le mie collaudatissime Ultra Trail North Face.
Neanche il tempo di arrivare alla gabbia di partenza e lo speaker annuncia l’arrivo del primo concorrente della GTMS nello stratosferico tempo di 10h59’, demolendo di quasi un’ora il record dell’anno scorso, un’onda di emozione mi investe e mi spinge a pensare a quanto sarebbe bello oggi riuscire a fare una prestazione degna di nota.
Finalmente inizia la nostra gara, primo tratto in piano e poi il tracciato che ci porta ad inoltrarci dentro al bosco, qui cerco di mantenere un buon ritmo in salita alternando la corsa ad una camminata in salita veloce, quasi subito vengo superato da un concorrente della nostra squadra (solo dopo scoprirò che ha di recente fatto il Passatore!!!) non mi faccio trascinare ed aspetto il mio momento in discesa.
Dopo qualche km di saliscendi ecco che inizia decisa la discesa dentro il bosco dentro un canale naturale, in questo momento decido di rompere gli indugi e far girare le gambe, i dati del gps (sistemato per l’occasione con tanto di tracciato) sono confortanti e riesco a stabilizzare un ritmo inferiore ai 4’30”.
Dopo poco la discesa lascia lo spazio ad un falso piano, gli appoggi si aggiustano e in breve inizio ad avvicinarmi alle velocità a cui sono abituato sull'asfalto, da dietro una voce grida: “oh ma quanto andate in discesa!” io resto concentrato sul tracciato e in breve riesco a recuperare due concorrenti.
Finalmente uscendo dal bosco arriviamo al primo ristoro, qui cosciente della lunga mattinata che ci attende decido di prenderla con calma, bere e mangiare il più possibile, mentre gli altri concorrenti si affrettano io dimostro una calma quasi surreale, poi dopo aver finito di bere riparto.
Adesso si corre su una grande spianata sotto il sole e chi prima si era affrettato ad andarsene viene inesorabilmente risucchiato dal mio passo costante e veloce, poi si ricomincia a salire ma questa volta senza la copertura degli alberi, l’alternanza di salite e pianure mi permette di recuperare molte posizioni.
I km passano e riesco a gestire la mia andatura come non avrei creduto i giorni precedenti, la mia fortuna è quella di potermi confrontare con un terreno sconnesso e variegato, che esalta il mio adattamento a condizioni mutevoli, il passo è buono e la stanchezza ancora non si fa sentire, dopo aver corso per 20 min abbondanti da solo arrivo al secondo ristoro (questa volta a 7 km di distanza dal precedente) mi rifocillo, bevo e riparto.
Un tratto di asfalto disturba un po’ il mio avanzare, così decido di camminare e attendere l’ingresso al bosco davanti a me sulla destra, qui la salita si fa più tosta e ricompatta la mia posizione con quella dei due concorrenti che mi sono lasciato alle spalle in precedenza.
Ben presto il bosco si apre e lascia spazio alla roccia esposta, inizia la fatidica salita del Monte Autore!Oramai siamo al km 22 e decido di non forzare troppo il passo, tale strategia mi permette di scollinare con le gambe affaticate ma ancora funzionanti, dopo un breve tratto di saliscendi arriviamo al penultimo ristoro, qui un concorrente arrembante mi sorpassa, mi guarda (come per controllare la mia categoria) e se ne va via senza effettuare il ristoro.
Io con la solita calma pleonastica mangio e bevo e poi riparto, da qui in poi inizia un po’ di sofferenza alle gambe ma cerco di tenere duro, i continui cambi di pendenza e di tracciato tra bosco e strapiombo (vista unica sul confine tra Lazio ed Abruzzo) richiedono tanta concentrazione, poi per fortuna questa tortura finisce e arriviamo di buon passo all’altezza del piazzale degli impianti di risalita del Monte Livata, qui mi faccio guidare da tutti quelli che hanno scelto questo posto per un bel pic-nic.
Finalmente arriva l’ultimo ristoro (oggi organizzazione impeccabile, massima assistenza) mi danno indicazioni su quanto manca alla fine, circa 2,5 km di cui 1,5 in discesa, le gambe sono sempre più affaticate ma io non sono disposto a mollare, solo nell’ultima ed impervia discesa (sulla pista nera) lascio il passo ad un concorrente.
Appena il terreno tende a spianare cerco di nuovo il mio ritmo, cerco di far girare le gambe, per fortuna la sensazione di crampi che mi stava accompagnando sul tratto più pendente svanisce e lascia le gambe libere di distendersi, da lontano vedo il campo di arrivo e ci do dentro, attraverso la strada e mi butto lungo la scarpata.
Oramai il gonfiabile è vicino e poco prima di arrivare do il cinque a Massimiliano Rossini (che oggi si è cimentato nella prova Fast di 16 km) poi finalmente mi involo a tagliare il traguardo, finalmente è finita anche questa dura gara, dopo essermi abbondantemente rifocillato e aver chiacchierato con Roberta inizio ad aspettare anche gli altri.
Uno ad uno arrivano ma io aspetto con trepidazione Paolo, Ombretta e Domenico, nel frattempo arriva il mio turno per essere massaggiato, arriva Andrea Zuffi che mi dice: “Cavolo Ale sei arrivato terzo di Categoria!” io rimango esterrefatto e contento, sapevo di averci dato dentro, ma non mi immaginavo di aver centrato questo tipo di obiettivo.
Alla fine un bel 3h17’18” 15° assoluto e terzo di categoria, adesso è il momento di festeggiare l’arrivo di tutti, compreso quello di Simone Pietro che taglia il traguardo zoppicando (un piede lo ha torturato per tutte le 15 ore di gara! Eroe!).
Si chiude così il sipario su una gara bella dura e dall’esito inaspettato, brindando con Federico Testa ed altri ragazzi della Podistica a questa bella prestazione.
Il momento delle salite

di Alessandro Todde, 17/07/2016
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Arriva un momento particolare della stagione … un momento in cui la fatica e l’impegno aumentano …
Iniziano così i giorni degli allenamenti multipli e in questo contesto sfruttare gare impegnative è il miglior modo che si ha di mettere alla prova forza e resistenza, quale occasione migliore della Jennesina con i suoi 8 km di salita costante, quasi inesorabile.
Arrivo alle porte di questa gara con grande spensieratezza, molto probabilmente data dalla non conoscenza del tracciato e delle pendenze racchiuse nei suoi sinuosi tornanti, in un caldo e afoso sabato pomeriggio, appuntamento sotto casa con Ombretta, partiamo alla volta di Jenne con calma e tranquillità.
Un po’ di aria condizionata ad alleviare la calura pomeridiana, la macchina che fila veloce sull’asfalto prima in autostrada e poi lungo il susseguirsi di curve tra Tiburtina e Sublacense, poi attraversato il centro di Subiaco troviamo finalmente il luogo della partenza (Monastero S. Benedetto) da qui ci inoltriamo per le curve della gara.
In alcuni casi è controproducente vedere il tracciato del percorso, soprattutto se la salita è tanta e dura (in tal caso è quasi un bene correre in piena incoscienza), ma oggi è un ottimo momento per studiare le pendenze e capire dove si potrà dare il massimo.
Arrivati a Jenne chiediamo indicazioni ad altri concorrenti per il posteggio delle auto ed una volta parcheggiato scorgiamo subito Germana ed Enrico, baci ed abbracci, poi ci cambiamo e ci dirigiamo al pulmino che farà la spola per portare alla partenza chi come noi ha deciso di lasciare la macchina all’arrivo.
Un caldo opprimente quasi ci soffoca e non vediamo l’ora che le curve finiscano e che il pulmino si fermi per farci respirare di nuovo aria fresca (si fa per dire) e rigenerante.
Dirigendoci al monastero incontriamo Domenico Bovi, che in attesa del nostro arrivo si stava preoccupando per il tempo impiegato a scendere, dopo averlo rassicurato sul ritardo causato dal pulmino andiamo a prendere i nostri pettorali ed aspettare il rito della foto di gruppo.
Oggi con noi c’è anche il nostro presidente Pino, (ha scelto una gara molto tranquilla per rientrare nel clima delle gare!) così carichi di entusiasmo ci dirigiamo alla zona della partenza, qualche minuto di riscaldamento lungo le salite del tracciato e poi di nuovo giù ad aspettare.
Purtroppo oggi l’attesa è molto lunga vista la necessità di sgomberare la strada dalle auto, finalmente dopo tanto tribolare (e ben 26 minuti di ritardo) ci ammassiamo sotto al gonfiabile e appena la tromba suona scattiamo in direzione del primo tornante.
Quest’oggi gareggio assieme a Claudio Fusco, cerco di partire molto tranquillo senza strafare, ma mi rendo conto ben presto che il mio ritmo è brillante e la salita non sembra scalfire le mie energie, cerco di assestare il mio passo concentrando la mia attenzione sugli appoggi e sulla respirazione.
Claudio mi segue come un’ombra e piano piano iniziamo a sfilare i concorrenti che dopo una partenza veloce iniziano a pagare un po’ lo sforzo iniziale, scorre così il primo km con un 4’56” forse un pelino veloce (prima della partenza Salvatore si era raccomandato di effettuare una partenza morigerata …).
Oramai il passo si è assestato e assieme a Claudio iniziano a macinare strada, il caldo è una componente importante oggi, da una sensazione di leggere oppressione addosso e affatica il nostro avanzare, si susseguono così tratti rettilinei al sole e tornanti all’ombra, poi il primo passaggio in galleria allieta con il suo clima mite il nostro umore.
I chilometri scorrono e la fatica inizia a farsi sentire, per fortuna la salita concede ogni tanto un momento per rifiatare, da qualche km ho preso come punto di riferimento Simona che agile e veloce sale con la determinazione che la contraddistingue, intanto Claudio è sempre dietro di me anche se il suo respiro è in affanno non molla un metro.
Finalmente dopo 4,5 km ecco che arriva il momento del ristoro, prendo al volo il bicchiere e lo rovescio interamente sulla mia testa, questo mi regala una temporanea sensazione di freschezza e mi da la giusta lena per continuare la mia andatura.
Piano piano ci avviciniamo a Simona che inizia a dare segni di cedimento, poi verso il sesto km dopo l’ennesimo cambio di pendenze la superiamo e proseguiamo con il nostro ritmo, Claudio è preso da un attimo di impeto e cerca di allungare il passo in un tratto meno impegnativo, conscio del successivo cambio di pendenza lo redarguisco “ndo ca … vai!” lui capisce il mio suggerimento e si riallinea, poi dopo aver iniziato la salita mi risponde “se me lo dici con affetto allora va bene!”.
Questo piccolo strappo è impegnativo ma superato questo il più è fatto, inizia così un lungo falsopiano e l’occhio cerca di scorgere il panorama e il proseguo della strada, un grande conforto arriva dal vedere che la strada di li a poco scenderà.

Si avvicina il cartello dell’ottavo chilometro, e come ricordavo dalla ricognizione effettuata in macchina, la salita è quasi finita, allora decido di incrementare il passo e darci dentro, il nostro riferimento più vicino è Alberto Lauri, che appena inizia a spianare mette la quarta ed inizia ad allontanarsi.
Da questo momento in poi è tutta testa, la salita sparisce e lascia spazio ad un'ampia discesa che dapprima è dolce per inclinarsi inesorabilmente, il gps mi da la conferma dell’accelerazione 4’40” poi il panorama cambia ed iniziamo ad intravedere la stupenda vallata, è il momento di incrementare la velocità ma non è facile vista la fatica accumulata in salita.
Poco a poco la spinta si fa più incisiva, la falcata diventa sempre più ampia e sciolta, Claudio mi segue come un’ombra, passato il cartello del nono chilometro la discesa si fa più evidente e lascio andare le gambe ormai tutto quello che c’è in corpo bisogna spedirlo di sotto!
Sullo sfondo inizia a intravedersi lo scenario del Paese di Jenne, tutti i concorrenti aumentano la velocità, anche noi lo facciamo cercando di combattere la resistenza dei muscoli e la rigidezza dei tendini, poi finalmente la brusca virata a destra e si entra in paese, qui la pendenza ci fa scendere vertiginosamente.
Qualcuno si butta a capofitto, altri rallentano vistosamente, io cerco di spingere al massimo, a metà discesa sento arrivare un passo familiare, mi volto e intravedo la nostra TOP Paola Patta, quando mi supera di slancio la incito a gran voce, poi davanti a noi si presenta il gonfiabile e il percorso che si infila dentro le vie del borgo.
Qui la pendenza cambia di nuovo, la discesa mi da il giusto slancio per aggredire la salitella del borgo, in questo momento la concentrazione è massima ed attendo con trepidazione l’ultima curva prima del traguardo, i consigli di Salvatore sono una manna santa, preparo la curva come si deve e quando vedo Paola ,davanti a me di una decina di metri, prenderla stretta capisco che il sorpasso è possibile.
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La curva è strettissima e gira quasi a 270 gradi, Paola quasi si ferma a metà per evitare di scivolare, io invece entro a tutta velocità e cerco di controllare l’uscita in stile motard, l’uscita della curva non arriva mai e io cerco di resistere all’azione della forza centrifuga, poi finalmente ecco che finisce.
Davanti a noi il traguardo, in questo momento l’adrenalina è a mille e inizio una progressione talmente decisa che mi permette di raggiungere e superare il concorrente che sta per tagliare il traguardo, un grande sprint tutto d’orgoglio.
Mi giro e cerco Claudio che dopo aver perso qualche secondo nella discesa finale non è riuscito a seguire le mie traiettorie dentro al borgo, chiudo la gara con un 48’28” contento e sudato! Adesso è il momento di rifocillarsi con il cocomero, la crostata e i cantucci offerti dall’organizzazione, poi dopo aver preso il pacco gara ci andiamo a cambiare.
La serata prosegue tutti assieme mangiando al pasta party organizzato in paese, dove festeggiamo il compleanno di Batman con le squisite torte fatte da Cristina, finita la festa si torna a casa cercando di non fare troppo tardi, domani mi aspetta un’altra salita …
Domenica mattina, Mario puntualissimo sotto casa, carichiamo la bici in macchina e partiamo alla volta di Castel Madama, oggi abbiamo programmato una bella mattinata per le colline dietro Tivoli con l’obiettivo principale di superare le rampe pendenti della salita di Saracinesco.
Ore 8:46 siamo pronti per partire, percorriamo i primi km della via Empolitana riuscendo a godere del fresco mattutino, ben presto il nostro buon umore viene messo subito alla prova dai saliscendi che si susseguono, poi svoltando al bivio per Sambuci la strada inizia a salire anche se con pendenze non proibitive.
Il clima è sempre fresco e la presenza di poche auto ci mette di buon umore, l’asfalto non è lontanamente paragonabile a quello ricco di buche e sporcizia di Roma, giungiamo così ad un nuovo bivio, alle porte di Sambuci seguiamo le indicazioni per Saracinesco.
Dopo qualche km di curve in discesa ecco che arriviamo al bivio dove la strada sulla destra sale in maniera decisa, affrontiamo i primi metri della salita con calma e tranquillità, dopo aver superato un’improbabile posto di blocco di un cane del posto, il mix fra pendenza e sole inizia a farci sentire la fatica.
Io cerco di concentrarmi sulla cadenza e sulla pedalata, questo mi aiuta a tenere un passo costante e allontanare l’affanno ma mi distoglie da quello che sta succedendo intorno a me, mi giro e scorgo in lontananza Mario che si è staccato, la salita del resto è una questione molto personale ed è giusto affrontarla ognuno con il proprio ritmo.
Così mi ritrovo da solo a combattere con queste rampe impegnative, i chilometri scorrono lentamente e mi danno la possibilità di studiare ogni parte della salita e notare tutti i dettagli dell’asfalto e ogni tanto del panorama che mi circonda, poi volgendo lo sguardo verso l’alto mi accorgo di quanto sia lontano il paese … un incubo!
Ogni tanto la salita spiana e mi lascia respirare, poi dopo una curva riprende imperterrita, con molto impegno supero il secondo e il terzo chilometro, ma il paese sta sempre li in alto, sembra quasi prendersi gioco di me, cerco di immaginare la strada che sale e che raggiunge la sommità.
Dopo il quarto chilometro seguendo l’asfalto passo dall’altro versante dell’altura e inizio a vedere il paese che si avvicina, una bella iniezione di fiducia, ma non posso mollare perché la pendenza non molla mai, la pedalata è costante e rotonda, ma tanta tanta fatica.
Finalmente giungo al cartello posto all’uscita del paese, oramai non manca molto,seguo la lunga curva a destra e il panorama finalmente si apre sul tratto finale, tutto sotto il sole ma per fortuna con in vista le prima case, poi la strada si infila nel borgo e mi porta con un’ultima impennata all’ingresso effettivo del paese.
Alla fine della strada entro dentro la piazzetta di Saracinesco dove trovo un altro ciclista che si riposa dopo la sua scalata, mi fermo e dopo aver visto un po’ del borgo, scambio due chiacchiere con questo ragazzo, dopo qualche minuto ecco che arriva anche Mario, la salita lo ha provato parecchio, ma dopo una prima parte molto difficile ha trovato il passo giusto per arrivare in sommità.
Dopo esserci riposati, decidiamo di vedere come è la vista dalla sommità del paese, affrontiamo così una micidiale rampa che ci porta fino al belvedere.
Ammirato il panorama, salutiamo il paese e affrontiamo la ripida discesa che ci riporta verso il proseguo della nostra gita domenicale, superato il passaggio a livello svoltiamo a destra sulla tiburtina e ci dirigiamo verso Arsoli.
Dopo il lungo falsopiano della Tiburtina, al bivio di Subiaco svoltiamo a sinistra e iniziamo a salire verso Arsoli, qui la salita è meno impegnativa di quella effettuata precedentemente ma richiede sempre impegno, dopo una breve sosta sulla famosa curva del bar proseguiamo la salita e giungiamo in sommità fino al bivio per Riofreddo.
Questo è il nostro giro di boa, dopo aver ammirato il panorama ci giriamo e pedaliamo in direzione opposta, una lunga e pedalabile discesa con curve e tornanti che ci riportano sulla Tiburtina, poi un lungo falsopiano che ci riporta al bivio per Sambuci e una volta superato il passaggio a livello ci dirigiamo verso la Via Empolitana.
Dopo quasi 2h45’ di pedalata la fatica inizia a farsi sentire, così la strada che ci regala ancora salita e falso-piani impegnativi sembra non finire mai e mette a dura prova la nostra resistenza fisica e mentale, una piccola sosta all’ombra e si riparte, poi dopo altri 10 km finalmente si conclude la nostra pedalata.
Fuggiti dalla città quando ancora sonnecchiava abbiamo goduto di un panorama senza eguali e abbiamo affrontato tante salite con il fine di preparare il fisico per il grande appuntamento di fine Settembre … L’Elbaman, dove ci aspettano 90 km di bici nel tortuoso tracciato collinare dell’Isola d’Elba.

E sono 500!!!

di Daniel Peiffer, 17/07/2016
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Con il 3000 mt chiuso ieri sera durante la manifestazione "Atletica di Sera" alla Stadio della Farnesina, sono arrivato a varcare la soglia delle 500 gare per la Podistica Solidarietà.
Un traguardo che non avrei mai immaginato e pensato, essendo comunque più un "Tap" che un Top-Runner, ma che è arrivato ieri sera, partito dal ben lontano 06/01/2010 (prima gara in Orange è stata la "Corri con la Befana"). 
Tutto ciò, oltre al mio impegno, è stato reso possibile soprattutto in una grande società sportiva anzi direi in una grande famiglia, dove grazie all'impegno quotidiano di tante persone con a capo un Grande Presidente e Vice, ho avuto la fortuna di conoscere una realtà che non solo mi ha insegnato a correre, ma a imparare cosa vuole dire mettersi in gioco per aiutare anche chi sta peggio di noi, un'esperienza che mi ha sicuramente regalato emozioni che difficilmente si riescono a descrivere, ma un sorriso che ti arriva poi da bambini malati ti riempie, ti insegna e ti arricchisce ...   
Sei splendidi anni, anni ricchi pieni di emozioni e soddisfazioni, e ahimè qualche amarezza (tipo mio ritiro al 35 Km quest'anno alla LUT per distorsione alla caviglia) che pero nel mondo dello sport vanno sempre messe in preventivo.
Sono 64 Maratone e Ultra ad oggi, ultimamente mi sono anche immerso nel mondo dei Trail e dell'Ultratrail grazie ai consigli preziosi del nostro Grande Vice Marco, ma ovviamente li, ho ancora ampio margine di miglioramento! 
Il mio pensiero oggi comunque va anche a Giovanni Golvelli, che per vari motivi sta fermo ai box con il quale abbiamo condiviso, soprattutto negli ultimi 3 anni, quasi tutte le gare in Regione e fuori da Sora a Viterbo; l'augurio che torni presto tra noi e che non venga lasciato, soprattutto in questo momento difficile, da solo.
Grazie Podistica Solidarietà 
Grazie Pino, Marco, a tutto il CdA e tutti/e gli Oranges!
Alé Podistica!!!
Cercherò adesso di proseguire ed arrivare al "prossimo cancello"!
Daniel
Capita ...

di David Kevorkian, 18/07/2016
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David durante la Corsa de Noantri

Capita che, nel mezzo della vita di tutti i giorni, si smarrisca non la dritta via (quella l’ha smarrita un mio concittadino ben più illustre di me tanti anni fa), ma la fiducia in se stessi.
Capita che all’improvviso, senza alcun elemento scatenante, senza nessun fulmine a ciel sereno, senza nessuna rivoluzione copernicana, passi la voglia di fare tutto.
Così. Senza un apparente perché, senza un motivo vero o perlomeno facilmente individuabile.
Capita che dopo anni passati a guardare dritto e a non farsi troppe domande, si avverta la testa più “pesante” o comunque meno lieve e meno incline al sorriso, alla compagnia, all’allegria e, in termini più generali, all’affrontare con la necessaria spensieratezza le cose della vita. Tutte.
Capita ... Ed è capitato a me.
Non nascondo di aver avuto paura. E di averne ancora un po’. Le sensazioni “nuove”, soprattutto se negative, fanno paura e non c’è alcuna vergogna nell’ammetterlo.
Non so dove sia l’uscita, ma so che c’è. 
Nel frattempo vivo. 
Ho una famiglia solare che mi supporta. Anche se dovrei dire che ultimamente … mi sopporta!
Ho una buona amica, lontana molti chilometri, che legge i miei sfoghi e mi rincuora. E ogni tanto mi “cazzia”, passatemi il termine. Perché un amico fa anche questo. 
E posso dire di conoscere un metodo che mi aiuta a vivere tutte le situazioni della vita dando loro il giusto peso. Si chiama corsa. Pardon, si chiama Podistica Solidarietà.
“Perché non viene alla Corsa de Noantri?”, mi chiede Laura Toniarini Dorazi qualche giorno fa. 
“Dai, vieni. Dai che viviamo l’atmosfera della gara! Dai è una vita che non gareggi!”
Ci penso. Corro dal 2011 e la corsa ha accompagnato i miei ultimi anni con costanza. Con lei ho visto posti, vissuto emozioni, sofferto fatiche ed indossato medaglie senza mai pensare né tantomeno sentire che avrei potuto farne a meno. Ma sono mesi che non indosso un pettorale.
Corro e sudo da solo, a volte girando sui circuiti dietro casa come un criceto, io ed i miei pensieri. Da solo. E non nascondo di aver avuto molte volte la tentazione di regalare il garmin, regalare le scarpette e dire “basta”. Ma i momenti di lucida follia, per fortuna, durano poco.
“Ma si, dai… andiamo”.
Preparo la borsa … come se fosse la prima volta: incredibile come azioni diventate meccaniche ed automatiche, nel giro di qualche mese diventino … “nuove”. La ricontrollo 100 volte, come se chissà cosa dovesse contenere. Poi parto. Domenica mattina mi ritrovo in largo de Matha come un marziano appena sbarcato sulla terra. Ma basta un minuto per riassaporare tutto! TUTTO!
Raffaele Pirretto mi abbraccia forte e mi consegna il pettorale. Marcello Riccobaldi lo segue a ruota e poi arriva Maurizio Ragozzino con l’instancabile macchina fotografica. 
E poi … e poi la solita marea orange che mi travolge. 
Dal 2011 sono arrivati molti atleti che per me sono solo … nomi. E talvolta nemmeno quelli.
Non conosco più così tanti compagni come qualche anno fa. Ma la semplice canotta che indosso mi regala un sorriso da parte di tutti.
Poi arrivano Laura e Antonella Falerno e la marea che mi travolge diviene risata continua e costante! Episodi raccontati, battute e saluti per tutti, foto su foto … tutto un rituale al quale mi ero disabituato. E che è … davvero un toccasana per gli animi agitati tipo il mio.
L’abbraccio di Pino, energico e forte, è l’ultimo incoraggiamento in senso temporale! Il suo sorriso ed il suo “bentornato David” mi accompagnano tuttora. Il presidente serve anche a questo. La sua grinta, il suo inesauribile sorriso che regala a tutti, la sua stretta poderosa … se è il presidente, un motivo c’è!
La gara è un dettaglio. Almeno oggi è così. La temuta via Dandolo, però, scorre via senza problemi: ho adrenalina addosso che potrei davvero venderla a Porta Portese! Il riscontro cronometrico è anche buono per il mio stato di forma, ma oggi non conta. Non conta proprio nulla. L’incitamento dei top orange quando mancano poche centinaia di metri all’arrivo è un toccasana per le mie gambe, il mio urlo quando passo la linea del traguardo è liberatorio. Posso farcela, posso stare bene, posso trovare quello che voglio, come dicevano in latino gli antichi romani, pedetemptim. Ossia un passo alla volta. 
Un passo alla volta … che altro non è che la base della corsa. Quello che conta, alla fine, è che la Podistica Solidarietà è una seconda famiglia per me. E quando si sta male, quando l’umore è a terra, quando abbiamo bisogno di un aiuto … beh, la Podistica è qui anche per questo.

Toccare il cielo con un dito

di Roberta Ricci, 02/08/2016
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I nostri orange al trail delle Orchidee

Mi sono iscritta al trail delle orchidee per mio marito, per quello che poteva rappresentare per lui, per il posto meraviglioso dove si è svolto ... Diciamo che per tanti motivi, il trail non sia proprio l'ideale per chi ha avuto un problema di salute come il mio, ma proprio in virtù di quello che è stato, ho deciso di non pormi limiti, di darmi degli obiettivi e cercare di raggiungerli senza fretta ma con tutta la passione di cui sono capace. Quindi eccomi qui ad Ampezzo, paese di mio suocero, avverto le emozioni che passano attraverso Alberto, i suoi ricordi di bambino, le sue radici ... E cerco di assaporarle anche io, in punta dei piedi perché questo, lo so, è un momento tutto suo ed è giusto che sia così ...
Partiamo per questa avventura con altri 2 amici della podistica, Germana ed Enrico, grandi esperti di trail e ottimi compagni di viaggio ... Insieme a noi parte anche mio figlio Stefano con mia nipote Valeria e il mio grande amore Jubel ... Siamo un'allegra brigata, Enrico ed Alberto si cimenteranno nei 46 km, io e Germana nei 20, con un dislivello di 1750 mt circa ma ovviamente e per fortuna non ho la minima idea di cosa ciò realmente significhi ... Ma avrò ben 4 h e 13 minuti per capirlo sulla mia pelle, il giorno del trail!
Per comodità e per orari di partenza diversi, decidiamo la sera prima di dormire donne con donne e uomini con uomini, una tempesta di fulmini ci accompagna nella notte in un posto isolatissimo dove avrei dormito con Germana, non vi nego che il buio intenso, i fulmini, la pioggia erano un tantino inquietanti ma ormai c'ero tanto valeva andare avanti! Dopo una notte abbastanza insonne la mattina del trail ci avviamo a Forni di Sotto, un paesino a circa 15 km da dove alloggiavamo; sono emozionata, ma anche un po' preoccupata vedo tutte persone molto esperte e anche sul regolamento è richiesto di avere esperienze di montagna (io non sono propriamente un'esperta!), ho l'ansia di non vedere bene il tragitto e di perdermi, Germana si offre di farla con me, ma io so che queste gare vanno fatte in autonomia, ognuno con i suoi tempi e le sue capacità, non voglio rallentarla e allo stesso tempo spero di avere sempre qualcuno cui fare riferimento lungo il percorso! E così è stato ... 
Ho fatto un paio di km in compagnia di un signore di 77 anni, grande spirito buon passo abbiamo fatto il primo ristoro insieme poi io sono ripartita e lui si è fermato un po' più a lungo; incontro poi un gruppo di amici del Friuli, esperti in trail che mi hanno dato tantissimi consigli nei momenti di difficoltà, legati al cambio improvviso di clima con freddo e pioggia, e terreno che è diventato subito fango ed era molto complicato camminare con gli strapiombi a destra e a sinistra del percorso! Ad un certo punto arrivo alla cima più alta,guardo il panorama a 360 gradi, tocco il cielo con un dito, mi sento un'aquila, vedo il lago con un colore smeraldo incredibile, i prati, le valli, le altre cime, è una pace incredibile ... Il vento soffia forte e mi abbraccia lasciandomi stupefatta ed infreddolita, ma di un freddo piacevole, di aria buona che fa bene!
Il dislivello negativo invece è di 1000 mt e per me è stato molto impegnativo perché la voglia di lasciare andare le gambe era tanta, ma il terreno non era proprio l'ideale e vedere tantissime persone con il sedere per terra per via dei tanti scivoloni non  mi aiutava certo! 
Comunque riesco ad arrivare alla fine sana e salva, soddisfatta di questa ennesima impresa, diciottesima donna assoluta che non sarà un grandissimo risultato, ma per me è immenso e solo chi sa cosa attraversa la mia mente può capire realmente che di impresa si è trattata ...
L'attesa di Alberto, invece, è stata un po' faticosa perché ero preoccupatissima per la nebbia e la pioggia che dalle 14:00 è stata una costante, non era preparato per quel tipo di gara, e dopo più di 10 ore veramente iniziavo ad avere ansia ... Invece eccolo comparire, neanche poi troppo provato, con un sorriso immenso per essere riuscito in questa missione; sono certa che in queste lunghe ore un angelo gli è stato accanto, probabilmente conoscendo bene quelle montagne gli ha indicato la strada più sicura e anche da lassù un papà rimane sempre un papà anche se non puoi più toccarlo ma percepirne solo l'essenza ... Grandi tutti, gli orange non si smentiscono mai!
Competiamo e compitiamo in Atletica di Sera …

di Marco Taddei, 02/08/2016
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Alcuni Orange protagonisti delle gare in pista

E’ la seconda serata, ma io ho saltato la prima, impegnato a festeggiare i miei 50 anni!!!
In queste gare a parte le iscrizioni e qualche “dritta” dal campo, siamo autonomi e finito il duro e impegnativo lavoro di Alessandro Libranti , volto ad inserire ad uno ad uno i numerosissimi partecipanti alla competizione serale, il resto e’ confermare l’iscrizione e dare il meglio di sè stessi. ViceSalto
Competere in Atletica Leggere, non significa solo correre, ma anche saltare e lanciare, è davvero un modo speciale di vivere la gara, non ci sono paragoni con la strada e qualsiasi altra superficie, ma questo non è piu’ solo il mio pensiero, ma un po’ quello di tutti i partecipanti, cosi ho chiesto di imprimere con caratteri digitali le loro emozioni e ho voluto raccoglierle in questo articolo …
A noi piace cosi, piace gareggiare, raccontarci e soprattutto leggerci , e questi sono bellissimi momenti di aggregazione ci permettono di esercitare sia il gesto atletico che quello umanistico letterario 
----------------------------------------------------------------------------------------------
Forrest
Lancio del Disco
Non ho mai lanciato l’attrezzo circolare, quando vedo Germana in pedana e vedo soprattutto l’atteggiamento scostante e poco concentrato tipico di chi è fuori luogo … accorro per provare a spiegarle i fondamentali. Sono osservato da un’esperta, che non solo e’ allenatrice di lanci ma anche insegnante al corso Istruttori e rappresentante della commissione d’esame. Sento che non le piace quel che dico e …  indico, ma Germana riesce a lanciare e questo e’ l’importante! L’allenatrice mi riprende severamente con parole dure e dirette che accuso notevolmente, tanto che i miei successivi lanci sono altamente al di sotto della “minima possibilità”!
Praticamente mi getto il disco tra i piedi!
Il problema piu’ grande e’ che sono “svuotato”, scarico … da una intensa (anche troppo) giornata di lavoro e questo episodio che renderebbe “venticello” anche il più devastante degli uragani mi ha davvero messo a terra!!
Non è da me “subire” cosi passivamente, ma non ho elementi per “reagire” e per una delle “pochissime” volte in vita mia sento che sto in difficoltà!
Nel frattempo iniziano le serie di corsa e incito gli Orange che si cimentano delle diverse distanze dai 400 agli 800, fino alla mia distanza del giorno … i 1500!
1500 mt
Non mi scaldo al meglio, ma quel poco che faccio mi da le sensazioni positive che ho sempre prima della prestazione, l’aria fresca sulla faccia , la convinzione di centrare l’impresa! Mentre elaboro queste considerazioni penso alla giornata e alla serata e mi chiedo interdetto … come andrà ? Sarà un altro flop … o una meravigliosa rivincita!??!?!
Del resto non devo far altro che … mettere in pratica la cosa che sempre mi è riuscita meglio … dall’ infanzia … correre!
Alzerò la gamba, imprimero’ un ritmo … e gestiro’ la sofferenza, e poi il risultato sarà una logica conseguenza.
Sono l’ultima serie, quella dei senza tempo, dei non classificati … Non devo certo vincere o competere ma solo inseguire un tempo e fermare il cronometro come previsto nella tabella … il problema e’ che quella tabella propone qualcosa di impossibile!!!
Sono l’ultimo chiamato e quindi il piu’ esterno, nella linea di partenza, ma per effetto anomalo della linea dei 300 ho la corda dritta davanti a me. C’e’ un ritardo dello starter che mi permette di elaborare nel dettaglio la strategia dei primi 50 metri. Parto forte, lascio passare i primi e mi metto in corda nel buco, tagliando la strada a chi si attarda …
La giudice che conosco abbastanza bene ha la pistola in mano, sarà di buon auspicio … un metro dietro la linea, ai vostri posti ..passa troppo tempo, la gamba in tensione trema .. il muscolo della gamba “forte” è tiratissimo … non spara ..perche’ non spara? Cilecca!!
Allora si butta fuori la tensione,  un paio di salti e si torna .. un metro dietro la linea …
Ai vostri posti … Bang!!
Ci siamo … si parte davvero!
Tutto come previsto, partenza spinta, passi decisi, sono la’ nel buco che si crea tra quelli che faccio passare e  .. quelli a cui non lo permetto. Comando io!
Primi 100 metri e tutto e’ definito, chi sta avanti … andrà per la propria strada e io sto la’ … dietro a gestirmi. Non so chi è dietro di me e dove sta … e non mi interessa, io devo solo lappare!
Passo al 300 , 3” sotto il tempo stabilito!!!
E dire che un 300 sotto il minuto non l’ho mai corso (recentemente) neanche in ripetuta!
Faccio il primo check! Come sto? Come rispondo a questa che per oggi e’ un’andatura da sogno??
Sto beneeeeeeeeeeeeeee! Incredibilmente bene! Fiato a posto, nessun dolore, questo passo è mio! Incredibilmente mio!
E allora che si fa? Teniamo, non esageriamo … teniamo!
Qualcuno mi dice i passaggi al 400 e sono musica per le mie orecchie! Ma quel che conta è la sequenza, 300, 400 , 400 e 400 finali! E’ solo in quel momento che si farà la somma e ci verificherà se sara’ stata una prestazione di rilevo o una delusione!
Non c’e’ niente di peggio che partire alla grande e poi scoppiare … vanificando in pochi metri lo sforzo abnorme di tanti altri ..precedenti!
Concentrazione, respirazione e andatura! Questo è quel che mi dico! Dietro di me rinviene il “keniano” … allenato da Oso, mi usa come riferimento, succede. Ma non  ho alcun interesse a competere con lui , non oggi … sicuramente la prossima volta … ci farò un pensierino …
Sono la serie peggiore, sono solo nel vuoto che si e’ formato avanti … e immagino dietro. Con la coda dell’occhio, passato il runner Oso, non scorgo nessuno a distanza di … pericolo.
Passo al 700 e la tribuna incita in tutti i modi il mio nome, chiamano me … Marco, Forrest, coach .. sono sempre io ..e in questo momento sono tutti insieme!
E tutti insieme abbiamo un obiettivo  impossibile : 5’!
L’ho dichiarato, come un pazzo, ho messo le mani avanti e ho informato tutti quale fosse  l’obiettivo, proprio per dimostrare che non  sono solo chiacchiera, ma anche fatti!
Lappo sul cronometro, ma non guardo il tempo, non voglio perdere neanche un secondo , neanche un decimo di secondo, devo solo correre!
Iron mi da i passaggi , e sono … confortanti.
Corro e tengo .. non ho nessun problema a gestire questa andatura, e’ mia!
Forse mi sento cosi bene perche’ fisiologicamente ho rallentato, è normale nel 1500 perdere contatto con la tensione di gara massimale al terzo giro. Mi godo un altro passaggio sotto la tribuna , costato che dietro non ho minacce e .. inizio l’ultimo giro!!
E ora? Che puo’ succedere? Perche’corro cosi forte? Perche’ non rallento anzi … aumento???
Come  è possibile?
E’ gia’ successo piu’ volte nella mia vita di Runner, quando … passi il gap, salti il fossato … cambi livello! Succede a tutti a fronte di un lavoro continuo, sei la’ che non schiodi da quel tempo e poi d’un  tratto …abbassi notevolmente le prestazioni! Succede a tutti … nessuno escluso!
Quando il lavoro inizia a diventare forza e potenza, quando le gambe girano e non si fermano né tantomeno rallentano …quando il fiato tiene … c’è la prestazione! Sono a 300 metri dall’arrivo e … ancora tengo!
E se mi fermassi ora?  Che succederebbe?
300 metri sono un’enormità ancora … posso tenerli?
Certo che posso, mi faccio portare da questo bellissimo passo … è bello correre cosi … forte, certo sono ancora tempi “mediocri” per molti, ma per me sono un piccolo traguardo!
Iron mi dice il passaggio, leggo nei suoi occhi lo stupore, come se … stessi facendo qualcosa che non si sarebbe mai aspettato, e questo mi gratifica!
Non so dove e’ Paolo Rossi, ma lui ha corso gli 800 prima , non e’ un riferimento proponibile.
Osservo eventuali allunghi “lunghi” alle spalle, per gestirli nella volata finale … ma non ho pericoli nel radar .
Siamo ai 200 metri, ne avrei ma voglio partire ai 150 mt … come dico di fare … come è giusto che sia! Qualcuno incita il Runner dietro di me a passarmi, ma a vista è fuori portata e se ora parto … non puo’ di certo riprendermi! Non so quale sia il riscontro cronometrico, sento che probabilmente l’impossibile e’ fuori portata ma qualcosa di straordinario lo sto comunque compiendo! Finisce la curva, mi godo la passerella del rettilineo, non ho battaglia e come si addice ad una gara contro il tempo, corro solo contro i secondi che passano … quanti ne sono passati? Non conta, conta quanti ne posso “rubare” da qua alla fine e allora …dai ancora in allungo, tirando fuori tutto quel che e’ rimasto … perche’ sorpresa … ce ne è ancora!!!
Dajeeeeeeeee !!! Gli spalti acclamano ancora, sono meravigliosi gli Orange !!! E io tagli il traguardo … 5’05″66 non male!
A chi ancora ora non sa spiegarsi come sia potuto succedere posso anticipare un discorso che riprenderemo in allenamento, ci sono “sostanze” dopanti che permettono questo , ecco perche’ molti (pseudo)atleti riescono a compiere prestazioni di livello da un giorno all’altro, poi ci sono quelli che riescono a riempire il corpo di adrenalina, di endorfina … di sostanze naturali che oscurano non tanto la fatica, quanto la “tapasciona” idea che non ce la puoi fare …!!!
----------------------------------------------------------------------------------------------
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Antonio De Caro

“C’è un solo rammarico che sta crescendo gara dopo gara…
quello di non averlo fatto prima.
Magari in gioventù, quando, grazie a qualche piccolo dono di madre natura, sarebbe stato bello lavorare per qualche traguardo ambizioso.
Poco male.
C’è ancora tempo per prendersi qualche soddisfazione e, soprattutto, divertirsi.
E’ stimolante vivere l’ansia agonistica del pre gara. In pista non è come le gara su strada.
Non ti confondi nella massa. Ci sei tu, una corsia, gli avversari (sportivi) al tuo fianco ed
il tuo amico / nemico: il cronometro!.
E’ emozionante (pare quasi masochistico), sentire quel non so che alla bocca dello stomaco quando la gara si avvicina.
E’ favoloso sentire la scarica di adrenalina al solo immaginare di sentire la pistola dello starter che dà l’avvio alla competizione.
E’ superbo tagliare la linea del traguardo, con la consapevolezza che hai dato tutto quel che potevi (forse anche qualcosa in più) e che i sacrifici che hai fatto fino al giorno prima, ti hanno portato a quel risultato (anche se a volte le cose non vanno come avresti voluto).
E’ coinvolgente condividere tutto questo con i tuoi compagni d’avventura e gioire per i risultati di ognuno. In pista, forse, si è più squadra…”
----------------------------------------------------------------------------------------------
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Ombretta Spuri

Potrei descrivere la mia “atletica di sera” con una sola parola: esaltante, ma voglio aggiungere anche qualche dettaglio per spiegare meglio le emozioni vissute in quei pochi minuti, che difficilmente verranno offuscati dal tempo.
Due gare, una diversa dall’altra, l’inferno degli 800 metri, una grande tensione durante l’attesa, un’enorme ansia alla chiamata del giudice perché non so mai come posizionarmi in corsia, un inferno perché subito dopo lo sparo c’è un’adrenalina tale che ti fa correre più veloce del solito, mi è sembrato di aver fatto abbastanza bene il primo giro, ma non so è stato realmente così o era solo la fatica a farmi percepire una sensazione diversa, nel secondo però sono sicura di essermi lasciata un po' andare, comunque un miglioramento di qualche secondo rispetto alla gara Latina c’è stato e per ora va bene così. I 1500 li ho affrontati in maniera diversa, meno ansia, meno agitazione, sempre velocità, ma anche resistenza, sono partita con il mio ritmo, non troppo lento, né troppo veloce, ma sembrava funzionare, ho superato, ho mantenuto fin QUASI alla fine. Incitamenti da ogni dove, tu e Paolo nella zona giudici di gara, Max ai 100 metri, Stefano ai 200, Elena ed Alessandro ai 300, subito dopo le voci dalla tribuna, che non si sovrapponevano, riuscivo a distinguerle tutte, una per una. Poi il tormento degli ultimi 100 metri, che sembrano chilometri, le gambe non si alzano, rabbia per non cedere e finalmente il traguardo.
Battere il cinque, allontanarsi per qualche metro per riprendere a respirare con normalità, estraniarsi per qualche minuto per recuperare la fatica muscolare, fino a quando qualcuno ti chiama, ti raggiunge e ti fa svegliare dal torpore dei tuoi pensieri.
Nessun riferimento sui 1500 per fare un paragone, ci sarà la prossima volta, ora solo soddisfazione e leggerezza.
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Andrea Ascoli Marchetti

Oggi è una corsa dall’inizio della giornata: corri in ospedale, col pensiero di finire presto. Meditate parole con il coach e poi la scelta: l’unica gara di cui non ho risultati ufficiali.
E l’ultima, dovrei fare in tempo, sono i 5000. Dovrei finire alle 15,00, c’è il tempo di fare un po’ di tifo prima. Ma tra un ritardo e un rinvio,…. No!!! Si finisce al lavoro alle 21,00!!
Di nuovo corsa : mezzo GRA, la Flaminia e via al Farnesina. Arrivo, mi cambio vado a confermare: mi dispiace abbiamo già chiuso. Dai per favore, non puoi fare un eccezione? Vabbe’ ….. Per questa volta…..Grazie anche perché sto’ nella batteria dei lenti. Più stimolante…. Per me. Durante il riscaldamento sento il mio nome nella 1 batteria. Ma come ? dovevo essere nella seconda, Io.
Altra corsa alla partenza. Poi comincia quella vera. Tabelle e passaggi non sono come dovrebbero e alla fine sono lento, per quello che immaginavo dopo poco sono tutti davanti. Ma ci può stare. Tre volte dal Primo e una volta dal Todde, Non sono soddisfatto, ma oggi è così.
Di corsa a casa, l’ultima della giornata……mezzo pieno e mezzo vuoto.
----------------------------------------------------------------------------------------------
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Domenico Bovi

… qualcosa è cambiato, qualcosa cambierà ancora…. da tempo ho smesso di sgomitare in area e di scattare lungo una fascia per stendere quello con il pallone.
Ora mi sono messo a correre per il solo gusto di farlo per sudare e basta, dopo un annetto che andavo tranquillo, è scattato qualcosa, domenica scorsa alla Noantri, non mi sono scansato alla prima spinta, no anzi ho sgomitato e mi sono tenuto la posizione, non mi sono spostato per far passare quello che arrivava da dietro, anzi mi sono tenuto la corda.
Ombretta Spuri sta notando questo cambiamento … è preoccupata!!!!
Questa premessa per raccontare le sensazioni dei miei primi 400 in pista, la mia terza volta di gara in pidomBovista.Mi sento subito carico, sono nell’8 serie, studio le partenze, ho avuto una giornata pesante e piena di tensioni, ormai viviamo in un ambiente ostile, penso che le gare possono diventare una giusta terapia antistress,questi 400 devono scaricare la mia tensione e non ho alcun timore di fare una figuraccia, sto qua per buttare tutto fuori e per divertirmi.
L’unico timore è quello di strapparmi, se succede devo stare fermo e siccome non so quanto mi è ancora concesso di correre, mi seccherebbe non farlo, starò attento, magari parto piano e poi allungo….e penso..poi penso e ripenso ancora..!!!! Arriva Elena Monsellato mi sgrida mi dice non frenare, vai libero dai tutto!!!!! SIII farò così!!!
Ecco la chiamata della mia serie, Bovi 2° corsia…. ci siamo, un ragazzo mi posiziona i blocchi, ma gli chiedo di toglierli non sono ancora pronto per quelli, ho paura di strappare la schiena, arriva il ” ai vostri posti” ….e con grande sorpresa mi accorgo che non mi sono solo rannicchiato, no, vedo che sto cercando la posizione migliore per guadagnare ogni centimetro possibile, le dita sono andate a sfiorare la linea di partenza, non farò un cm in più oggi, sento che sono pronto, ” diciamo che mi sento come una molla compressa, attendo il “Pronti”….pochi secondi …. un colpo di pistola….
tutto si ferma, sento solo il ritmo del mio respiro che aumenta, cerco di farlo funzionare come un metronomo, è il mio respiro, seguo lui, con la coda dell’occhio vedo quelli delle corsie esterne sono partiti davanti per ovvi motivi, ma alla fine della 1° curva sono già più vicini, allungo, penso di essere partito piano, ma ai 200 arriva il grido dalla tribuna di Alessandro Libranti, strilla “31 ai 200″…. 
cavolo sono troppo lento, penso che nei 200 avevo fatto 30 l’altra volta, quindi scelleratamente accelero ancora, chiudo la seconda curva dei 300mt, e sulla fettuccia finale arriva il segnale dal corpo, sento alleggerirsi le braccia, subito dopo un leggero formicolio alle dita, mi ascolto, non so quale messaggio sia, ma lo ascolto, anche se le gambe ci sono ancora e il cuore vive sereno la sua partita, a 50 mt dalla linea arriva il comando di rallentare, e rallento vistosamente nonostante l’urlo degli amici a bordo pista e di Elena Monsellato che sento strillare “DAI non mollare”, il calo è vistoso, ma meglio essere cauti, i primi due atleti della mia serie ormai non li prendo più, quello dietro è molto dietro, prendiamoci un terzo posto relativo….. e chiudo in 1.08 e spicci, insomma della serie accontentiamoci, è pur sempre la prima volta nei 400, li chiamano il giro della morte …..e mo so il perchè.
Ora studiamo ‘ste fibre di che colore sono, ma basta che mi fanno correre, perché in fondo, ma proprio in fondo i daltonici con i colori c’hanno sempre litigato!!!
Veramente divertente la pista!!!! Ma dopo le scarpe per l’allenamento, dopo quelle da 21km e poi quelle da 42km con ultime le altre da trail …. no quelle chiodate no!!!!! non le compro …
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Tiziana Malatesta

Ultima come sempre, ma vorrei fare anch’io qualche riflessione sulle gare di atletica di sera – seconda prova. Anche questa volta mi sono messa alla prova su due gare di velocità, i 100 mt e i 400 mt
Nei 100 mt non avevo nessun riferimento, se non un tentativo di qualche anno fa, per cui sono stati una sorta di “prima volta” così come per la prima volta sono partita dai blocchi cercando di farlo nel modo giusto, cioè sfruttando la spinta iniziale. In una gara come questa non c’è niente da pensare, appena senti lo sparo le gambe schizzano e devono girare al massimo fino in fondo e così ho cercato di fare; devo ammettere che aver corso in 17,83 a pochi centesimi di distacco da un’atleta di 15 anni più giovane di me mi ha dato una bella soddisfazione, ma soprattutto mi ha fatto venire voglia di fare di nuovo questa gara arrivando con la giusta preparazione, partenza dai blocchi compresa.
E veniamo ai 400 mt; rispetto a questa gara mi sento masochista, ogni volta mi iscrivo e ogni volta fino a pochi minuti prima della partenza guardo preoccupata quel giro interminabile che mi aspetta e mi chiedo “ma chi me l’ha fatto fare?!”…una sorta di amore/odio. Questa volta però l’amore ha prevalso sull’odio, li avevo corsi appena una settimana prima con un tempo deludente (1’37″53) e volevo avere un’altra chance. E l’ho avuta…a distanza di una settimana ho migliorato il mio tempo di cinque secondi (1’32″04)…un’enormità.
Come è stato possibile? Sicuramente mi ha aiutato aver risolto i problemi al ginocchio ma sono certa che la cosa che ha contato di più è stata quella di avere ancora in testa la gara della settimana precedente; questo mi ha permesso di gestire meglio tutti i 400 mt osando un po' di più già dal primo rettilineo anzichè risparmiarmi e tirare solo negli ultimi 150 mt , come faccio di solito per paura di non arrivare fino in fondo. Da questa gara, quindi, ho imparato che “se la conosci, non la eviti….l’affronti nel modo giusto”. Ecco, questo sarà uno dei miei obiettivi per il prossimo anno: correre di nuovo queste distanze con più consapevolezza e preparazione …e per questo confido nel Coach …
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Fabio Settimo Pasquale De Gregorio

Eccomi d nuovo qui a raccontare le emozioni come richiesto dal coach.
Emozioni in pista. Quanti allenamenti abbiamo fatto questo inverno, non finalizzati alle corse di velocità in pista, ma per abituarci alla velocità. Quanti km veloci e quanti a sensazione.
Ora capisco. Oggi spero che tutti i consigli ricevuti mi torneranno utili.
Un bel gruppetto di Orange ma soprattutto del Forrest team è presente al trofeo Vitamina, che decreterà per la città di Roma, il velocista sui 1000 metri.
Non avendo accrediti parto con la batteria dei più lenti, la cosa mi consola, penso dentro di me, non arriverò ultimo. Ritiro pettorale, un po’ di riscaldamento e mi avvio alla linea di partenza.
Il grande momento è arrivato. Sono sotto l’arco di partenza, ci chiamano per nome, per sincerare la presenza, si dai l’ok a partire, bang si parte.
Sono nel secondo gruppetto (i primi 3 runner partono veramente forte). Primi 200 metri sbircio GPS perché non voglio esagerare e voglio tenere il passo programmato. Alessandro mi grida che sto andando bene, secondo quanto prefissato. Le gambe girano veramente bene, e il corpo risponde bene. Mantengo la mia posizione
Continuo al passo impostato e mi ritrovo già al secondo giro, 400 metri. Adesso inizio a sentire un po’ di fatica, ma tutto funziona alla perfezione, anzi sento che ne ho, ma non ne approfitto e rimango diligente al mio passo, arrivando così al passaggio come da programma.
Si entra nel tracciato dei 600 e vengo superato da un altro runner che provo a tallonare, ma il GPS mi fa desistere a tenere quel passo, devo star buono ancora per pochissimo, non voglio sbagliare e murare alla fine.
Ale e Paolo mi incitano e mi dicono che sto andando bene.
Siamo a 800 metri la fatica emotiva si sente forte, brucia nelle gambe e mi dimostra che sto correndo bene. Dentro di me dico che è solo una ripetuta. Aumento il passo. Metto nel mirino i runner che prima erano solo sagome e che si avvicinano in fretta. Ne sorpasso 1 arrivo ai 900 metri, il gruppo orange mi incita. 
Accelero ancora, le gambe bruciano davvero, devo stringere gli occhi e inizio e a concentrarmi al massimo per tenere duro. 
Ed eccolo lì, il runner davanti a me che mi aveva sorpassato, lo posso prendere è lì è vicino, non lo so, non vedo più gli occhi sono due fessure strette e vedo solo davanti a me, le gambe sono di acciaio fuso, ecco sono a fianco del podista non mollo. L’ho passato, ho tagliato il traguardo prima di lui.
E’ finita, il crono mi regala il mio personal best.
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Daniela Reali

Un’emozione dal primo all’ultimo metro condivisa con gli amici. ..difficile trovare parole adatte …
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Giuseppe Morelli

Per me è stata l’occasione di provare per la seconda volta una esperienza di velocità su pista.
Anche in questa occasione mi sono cimentato sui 100 e sui 400.
Devo dire però che solo il giro di pista è stato in grado di regalarmi emozioni forti ed intense. In altre parole sono rimasto ‘stregato’ da questa gara. Una distanza dove non conta solo la velocità , ma soprattutto la resistenza ad una determinata velocità. Questo è l’aspetto veramente intrigante di questa disciplina.
Sei consapevole che prima o poi ti presenta il conto e allora sono dolori, non solo in senso figurato ma anche fisico. I muscoli delle gambe , i polpacci in particolare modo , vengono intossicati dall’acido lattico e ad un certo punto ti sembra di andare al rallentatore.
A me il conto è arrivato, probabilmente troppo presto visto lo scarso allenamento,  in piena curva prima del rettilineo finale a circa 150 mt dal traguardo. A quel punto è stato molto difficile concludere la gara ma alla fine ho stretto i denti e sono riuscito a portare a casa un dignitoso risultato anche dal punto di vista cronometrico ( 5 sec. in meno del primato precedente ). Sono arrivato sulle ginocchia ma la soddisfazione provata subito dopo l’arrivo è stata indescrivibile. Voglio ringraziare tutti gli orange che durante la corsa mi hanno incitato prima a spingere ( le ragazze che si stavano riscaldando alla prima curva per i loro 400 )e poi a non mollare ( quelli sulla pedana del disco e quelli sulle tribune all’ arrivo).
Volendo fare una similitudine con le gare che noi della podistica siamo più abituati a correre devo dire che i 400 mt assomigliano dal punto di vista emozionale  alla maratona : mentre li corri ripeti a te stesso che questa è l’ultima volta che lo fai , ma poi appena superato il traguardo ti chiedi QUANDO C’E’ LA PROSSIMA GARA ?
E come diceva un noto imbonitore televisivo “provare per credere!!!”
----------------------------------------------------------------------------------------------[image: image18.jpg]


Alessandro Libranti

Nelle ultime manifestazioni in pista, sono sempre più coinvolto non solo nelle gare a cui partecipo, ma anche in tutte quelle dei compagni Orange, un po’ perché dal punto di vista organizzativo c’è sempre da buttare un occhio (iscrizioni, conferme, rispetto degli orari, ecc…), un po’ perché… “so’ er Vice” ed in questo ruolo mi piace esserci, con l’umiltà di chi sa di non avere chissà quale bagaglio tecnico da trasferire, ma anche con la disponibilità di chi si mette a fianco di chi gareggia per dare quello che può: un incoraggiamento, un passaggio intermedio, una sensazione, un consiglio, una spiegazione o un semplice sorriso.
E’ così che alla fine sei presente a bordo pista in tutte le gare, condividi obiettivi, paure, strategie, difficoltà, … e ti ritrovi anche tu magicamente dentro la gara… le emozioni si moltiplicano, le difficoltà hanno bisogno di uno strillo in più, le piccole o grandi imprese vanno sostenute ad ogni angolo della pista, la gioia di un risultato è grande come fosse il tuo.
E allora di questa giornata mi restano tante storie, che riaffiorano una ad una alla mente quando il giorno dopo trascrivo tutti i risultati per il Criterium, ma dietro ai numeri quello che lascia il segno sono le emozioni vissute: il limite che viene affrontato e superato, il dare sempre il proprio meglio (quanti Personal Best!), la prestazione che lascia increduli tutti, la delusione per qualcosa andato storto, una gara da regalare a un genitore in tribuna o un tempo che mai avresti pensato di poter fare.
Tra queste emozioni c’è anche quella della mia gara di salto triplo, che inizia con la paura di dover staccare a 9m perché è una gara assoluta. Mai provato una battuta così … se sbaglio qualcosa non arrivo neanche alla sabbia! Tutto svanisce dopo il primo salto vicinissimo al mio personale, poi ancora un crescendo che non mi aspettavo, fino al mio primo salto oltre i 10 metri; gioisco come un bambino a braccia alzate e faccio sorridere i ragazzi che salteranno ben altre misure di lì a poco, ma io sono stra-felice così. C’è ancora il tempo dell’ultimo salto per aggiungere ancora qualche centimetro (10,09) e poi via di corsa alla pedana del disco.
Ero iscritto alla marcia, ma le prove del giorno prima mi hanno fatto capire che non sono ancora pronto. Mi piace molto provare le diverse specialità, e ogni volta che ne avvicino una nuova, si scopre un mondo e c’è sempre tanto da imparare. Nel disco ci sono anche Marco e Raffaele così la gara vola via rapidamente, più di quanto volino i nostri dischi.
E’ tempo di tornare a bordo pista… mi aspettano ancora tutte le altre gare!
Avvisi 
Il nostro Trofeo: un evento imperdibile!!!

di Redazione Podistica, 03/09/2016
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Anche quest’anno al termine della stagione estiva arriva puntuale come sempre, l'appuntamento più importante per gli Orange, ovvero il "Trofeo Podistica Solidarietà", il nostro trofeo giunto alla 13ª edizione!!! 
Il Trofeo come ormai da tradizione si svolge nel suggestivo scenario dell’acquedotto romano all’interno del Centro Sportivo della Banca d’Italia.
L’appuntamento è per domenica 18 settembre alle ore 9.00 in Largo Volumnia, 2. 
L'iscrizione è gratuita ed è consentito l’ingresso, fino ad esaurimento dei posti, in auto o moto al centro sportivo, salvo comunicare qualche giorno prima nell'area commenti tutti i nominativi che partecipano, sia come atleti che come ospiti; i pettorali verranno consegnati il giorno della gara a partire dalle ore 09:15.
La gara si svolgerà in uno scenario tinto di Orange dove l’avversario sportivo diventa l’amico Orange di allenamento e compagno di merende. Sotto l'attenta supervisione del nostro Presidente Pino Coccia, nostro capitano, grandi e piccini, Orange ed Arancini correranno sul percorso ricavato e sapientemente disegnato all'interno del Centro Sportivo su un terreno che non regala nulla, impegnativo al punto giusto.
Riusciranno i nostri Top ad interrompere il regno del nostro Danilo Osimani, dominatore incontrastato delle ultime tre edizioni? E riuscirà la nostra Marcella Cardarelli, vincitrice della passata edizione a ripetersi e sbaragliare le avversarie? Lo sapremo solo partecipando...
A corredo di questo immancabile appuntamento, i nostri atleti più piccoli si daranno battaglia in una sfida giunta ormai all'1undicesimo anno, il Trofeo degli Arancini, dove verrà consegnato, come ricordo, la “maglietta degli arancini” e una medaglia.
Quest'anno avremo anche una graditissima sorpresa: infatti al nostro trofeo parteciperanno "i ragazzi di Gerico", che grazie al costante impegno del nostro orange Giuseppe Del Vecchio e dell'Associazione "Ponti non Muri" sono in Italia per svolgere uno stage di atletica leggera.
Vietato non essere presenti!!! A corollario della competizione ci sarà un bellissimo post gara e tantissime premiazioni; inoltre è a disposizione l’uso di spogliatoi e docce.
Verranno premiati i primi 5 atleti e le prime 5 atlete della nostra Società che saranno iscritti nel nostro Albo d'Oro, al primo e alla prima arrivati inoltre verrà consegnato il Trofeo della Podistica Solidarietà che resterà per sempre in possesso di chi si aggiudicherà tre edizioni del Trofeo anche non consecutive.
Ma non finisce qui, chi ha ancora forze da vendere, ci sarà un ristoro finale per tutti (per chi volesse partecipare in modo fattivo può portare dolci casalinghi), c’è la piscina a disposizione per l’ultimo bagno e tintarella della stagione... tempo permettendo!!! 
Albo d'Oro Vincitori "Trofeo Podistica Solidarietà"
- Edizione 2004: Alessandro Zerilli - Eleonora Piroli
- Edizione 2005: Alfredo Donatucci - Maurizia Giacomozzi
- Edizione 2006: Giorgio Meschini - Maurizia Giacomozzi
- Edizione 2007: Giorgio Meschini - Patrizia Cini
- Edizione 2008: Fabrizio Terrinoni- Marina La Fratta
- Edizione 2009: Dario Salerni - Patrizia Santarelli
- Edizione 2010: Dario Salerni - Marina La Fratta
- Edizione 2011: Dario Salerni - Laura Cerami
- Edizione 2012: Dario Salerni - Laura Cerami
- Edizione 2013: Danilo Osimani - Laura Cerami
- Edizione 2014: Danilo Osimani - Paola Patta
- Edizione 2015: Danilo Osimani - Marcella Cardarelli
Le premiazioni dei vincitori del Criterium Estivo 2016 
non essendo ancora terminato verranno effettuate in data da stabilirsi.
Non resta che darvi appuntamento a domenica 18 settembre per trascorrere una giornata intensa e ricca di emozioni tutte a tinte Orange!!!
Tony Marino
All'insegna della Biodiversità

di Redazione Podistica, 02/09/2016
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Domenica 24 settembre a Maccarese si svolgerà la 3ª edizione della “Run for Biodiversity”, gara podistica sulla classica distanza dei 10 km; la manifestazione quest’anno vede la partecipazione della Podistica Solidarietà in qualità di partner organizzatrice insieme alla Biodiversity International con il patrocinio del comune di Fiumicino. Oltre alla gara competitiva è prevista una camminata non competitiva aperta a tutti di 3 km.
Bioversity International è la più grande organizzazione internazionale ad occuparsi della conservazione e dell'utilizzo della biodiversità per l'agricoltura e la selvicoltura. Il percorso della gara, misto asfalto e sterrato, prevede il transito nelle aree più belle e significative di Maccarese: il Giardino del Castello di San Giorgio, la Torre Primavera, il vivaio nonché la piazza e le vie caratteristiche del paese.
Il ritrovo della manifestazione è fissato alle 14:00 in Viale Tre Denari, 472, presso la sede della Biodiversity International, mentre la partenza verrà data alle 16:00. 
Lungo il percorso è previsto un ristoro al 5 km oltre al ristoro finale; il cronometraggio sarà a cura di Digital Race. Il tempo massimo per terminare la gara è fissato in 1 ora e 30 minuti.
La quota di iscrizione è di 10 €; le iscrizioni chiuderanno venerdì 23 settembre alle ore 14:00. Il pacco gara consiste in un sacco di stoffa contenente la maglia tecnica della manifestazione. 
Per la passeggiata non competitiva sarà possibile iscriversi direttamente in loco il giorno della gara dalle ore 14:00 alle ore 15:30; la passeggiata partirà alle ore 16:15.
Saranno premiati i primi tre classificati e le prime tre classificate assoluti con coppe e prodotti locali; per le categorie saranno premiati i primi tre uomini e le prime tre donne di tutte le categorie FIDAL da TM e TF fino a MM70 e MF70 (le categorie successive saranno accorpate a quest’ultime in un'unica categoria) con prodotti locali. Infine saranno premiate le prime tre società con il maggior numero di atleti partecipanti.
Ricordiamo infine agli amici orange che questa gara appartiene al calendario del Trofeo Solidarietà della Podistica. Tantissimi motivi per partecipare numerosi alla manifestazione per cui non possiamo proprio mancare!!!
Tony Marino
Una gara ... spumeggiante!!!

di Redazione Podistica, 03/09/2016
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La Running Evolution, storica società dei castelli romani, organizza la 26ª edizione della "Corricolonna - Trofeo Cantine Conte Zandotti", gara podistica sulla distanza di Km 10, che si svolgerà domenica 25 Settembre 2015 con ritrovo a Colonna in Via Colle S. Andrea (zona campo di calcio).
Anche quest’anno quindi sarà possibile correre nelle campagne di Colonna, circondati dal profumo dei vigneti; due giri quasi uguali dello stesso percorso, con una piccola salita in partenza, una salita corta ma abbastanza impegnativa verso metà gara e la discesa finale verso il traguardo.
Una gara che nonostante tutto risulta molto scorrevole e che vi metterà alla prova soprattutto verso il 9° km, sotto al cartello “fatte un goccio”, dove i volontari offriranno, invece che acqua, del delizioso novello locale. Non preoccupatevi, ci sarà anche dell’acqua! Ma verso il km 4,5 oltre che a fine gara.
Le iscrizioni saranno accettate fino a mercoledì 21 Settembre 2015 alle ore 21:00. Il costo dell’iscrizione è di 12 €.
Il percorso sarà guidato dal servizio apripista. La segnalazione chilometrica sarà evidenziata con apposita cartellonistica, posizionata in modo visibile sul margine destro della strada. La rilevazione cronometrica sarà effettuata da TDS Timing Data Service.
Anche quest'anno tantissimi premi per gli assoluti, le categorie, le società e perfino premi a sorteggio che tra l'altro mettono in palio persino voli turistici in elicottero.
Verranno premiati per gli Assoluti i primi 5 atleti arrivati maschili e le prime 5 atlete arrivate femminili. 
Saranno premiate le prime quindici Società che abbiano classificato almeno 15 atleti con i seguenti rimborsi spesa: 1ª squadra classificata 500 €, 2ª squadra classificata 400 €, 3ª squadra classificata 300 €, 4ª squadra classificata 200 €, 5ª squadra classificata 150 €, dalla 6ª alla 10ª squadra classificata 100 €, dalla 11ª alla 15ª squadra classificata 50 €. 
Sono previsti moltissimi premi di categoria (circa 300): per gli uomini saranno premiati i primi 3 classificati della categoria JPM (16-22 anni), i primi 6 della categoria SM75, i primi 10 della categoria SM70, i primi 15 delle categorie SM60 e SM65, i primi 20 delle categorie SM (23-34 anni) e SM55, i primi 25 della categoria SM35, i primi 30 delle categorie SM40, SM45 e SM50, mentre saranno premiati tutti gli SM80; per le donne saranno premiate le prime 3 classificate della categoria JPF (16-22 anni) e SF65, le prime 5 classificate delle categorie SF55 e SF60, le prime 10 classificate delle categorie SF (23-34 anni) e SF35, le prime 15 classificate delle categorie SF40 e SF45, mentre saranno premiate tutte le SF70.
Le classifiche di categoria verranno subito pubblicate ed affisse in luogo molto visibile situato nella zona arrivo e gli atleti premiati potranno immediatamente ritirare il premio presso gli appositi stand presentando il proprio pettorale. 
Dulcis in fundo, i primi 5 uomini e le prime 5 donne che avranno ottenuto il miglioramento più consistente rispetto al tempo fatto registrare nell’edizione 2015 riceveranno un premio speciale.
Sempre collegata alla manifestazione invece sabato 24 settembre alle ore 17:00 con ritrovo alle ore 15:30 si svolgerà la nona edizione della “Uva Italia Mini Run”, corsa non competitiva riservata ai bimbi e ragazzi di ogni età. Il ritrovo è fissato a Colonna in Via Colle S. Andrea (zona campo di calcio) e le iscrizioni saranno effettuabili in loco al costo di € 5.
Infine vi ricordiamo che la gara fa parte del calendario del criterium Top Orange e del Trofeo Solidarietà. Inoltre saremo accolti e coccolati dagli amici della Running Evolution. Che desiderare di più? Vi aspettiamo numerosi per colorare di orange Colonna e i suoi vigneti!!!!
Tony Marino
Una trasferta importante a costo zero

di Raffaele Buonfiglio, 09/07/2016
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Annalaura Bravetti sul podio delle premiazioni

La “Gara Podistica Internazionale S. Lorenzo” è giunta addirittura alla sua 55ª edizione e ogni anno ha visto la partecipazione di atleti e personaggi “importanti”; quest’anno mi piacerebbe che venisse ricordata per la folta partecipazione della “Podistica Solidarietà di Roma”!
E’ una bella gara fatta di leggeri saliscendi che abbraccia varie frazioni del Comune di Cava de’ Tirreni. Gara molto premiata, sia a livello individuale che a livello di società! 
L’iscrizione è gratuita e se si raggiunge un numero di 50 
range partecipanti, l’organizzazione ci offre, sempre gratis, anche un pullman andata e ritorno da Roma per raggiungere Cava de’ Tirreni. Inoltre, per chi lo volesse, l’agenzia del nostro atleta Orange Daniel Peiffer ha organizzato un pacchetto di due giorni (una notte) per godervi appieno l’intero weekend e per permettervi di visitare luoghi affascinanti che vi sono nei dintorni come la Costiera Amalfitana, gli scavi di Pompei, e tanti altri ancora (A breve seguiranno i dettagli con avviso sul nostro sito).
San Lorenzo, punto di partenza e di arrivo della Gara Podistica, è una delle più caratteristiche frazioni di Cava de’ Tirreni (Sa), che con la sua millenaria storia rappresenta la porta verde della Costiera Amalfitana.
Cava de’ Tirreni è un’antica e storica città, oggi abitata da quasi 55mila abitanti, distribuiti nel Borgo ed in più di 20 villaggi, che le conferiscono la caratteristica di “città stellare”. 40 km a sud di Napoli e 8 km a nord di Salerno, a due passi dalla Costiera Amalfitana, Cava de’ Tirreni sorge in una valle ricca di verde. Il Borgo medievale, vero e proprio centro commerciale naturale, e le bellezze architettonico-paesaggistiche fungono da attrazione per numerosi visitatori. Il Corso del Borgo, autentico centro storico, è fiancheggiato da due file ininterrotte di armoniosi portici, che conferiscono a Cava de’ Tirreni gli inconfondibili tratti di città elegante e raffinata.
Tra le principali attrattive per i turisti l’Abbazia della SS. Trinità, che sorge nella frazione Corpo di Cava e che ha da poco festeggiato i suoi primi mille anni dalla fondazione (1011).
A rendere ulteriormente suggestiva la città dei portici è la sua conformazione morfologica.
Cava de’ Tirreni dista, infatti, solo 2,5 km dal mare, 4 km da Salerno, 22 km da Amalfi, 28 km da Ravello, 35 km da Positano, 17 km da Pompei 40 km da Napoli e 50 km da Paestum.
La vallata di Cava de’ Tirreni (198 mt s.l.m.) separa due gruppi montuosi: ad est i Monti Picentini, prevalentemente dolomitici; ad ovest i Monti Lattari, prevalentemente carbonatici.
La cima più alta è costituita da Monte Finestra (1.139 mt s.l.m.) dove da quest’anno, in febbraio, c’è stata la 1ª edizione di un bel“Vertical Trail”.
Raffaele Bonfiglio
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Orange a Venezia: convenzioni hotel

di Redazione Podistica, 05/03/2016
[image: image26.jpg]



Convenzioni hotel per gli atleti della Podistica Solidarietà 
PARK HOTEL PINI (****) a Venezia Mestre dal 21 al 24 ottobre 2016
Ubicazione: 
900 mt. dalla stazione di Mestre, ben collegata con mezzi pubblici con Venezia facilmente raggiungibile anche con la macchina (uscita tangenziale di Mestre) e dall'aeroporto Marco Polo; posizione strategica per i maratoneti inquanto la domenica mattina parte lo shuttle davanti alla stazione di Mestre per Strà (punto di partenza della Maratona davanti Villa Pisani)
Descrizione 
L'hotel si trova in una elegante residenza padronale circondato da un grande parco e giardino, tutte le camere hanno servizi privati, telefono, Tv e frigobar; al mattino prevista piccola colazione a buffet (possibile anche molto presto la mattina della maratona dalle ore 06:15 in poi). Parcheggio privato per chi viene in auto e possibilità di pranzare o cenare in hotel.
Prezzi convenzionati, per notte, per camera, incluso buffet breakfast (minimo 2 notti)
DOPPIA € 130 
SINGOLA € 95 
TRIPLA € 180
QUADRUPLA € 230
Tassa di soggiorno da regolare direttamente in hotel € 3,15 per persona a notte; supplemento pasto in hotel: € 29 per persona per un menu da 3 portate con bevande escluse; possibile menu maratoneti la sera del 22/10 su richiesta; supplemento per soggiorno di solo una notte: € 15 per persona.
Nota Bene: per usufruire delle tariffe agevolate è necessario confermare la propria adesione entro il 20 maggio 2016. 
Per chi volesse prenotare o avere necessità di chiarimenti, anche per altri consigli su Venezia, escursioni, ristoranti o guide e/o per il viaggio da Roma in treno o in aereo e viceversa, può tranquillamente rivolgersi all'orange Daniel Peiffer, contattandolo telefonicamente ai numeri 338/1099857 oppure 06/90478606 o attraverso l'indirizzo email dp.travel.service@inwind.it
Orange a Firenze: convenzioni hotel

di Redazione Podistica, 24/05/2016
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Convenzioni hotel per gli atleti della Podistica Solidarietà 
HOTEL ROMA (****) - Centro città 
Ubicazione: 
A 300 metri dalla stazione in piazza di Santa Maria Novella, posizione strategica per i maratoneti in quanto in pieno centro della città e non lontano dalla partenza 
Descrizione 
Tutte le camere hanno servizi privati.Telefono, Tv, Frigobar – piccola colazione a buffet (possibile anche molto presto la mattina della maratona.)
Prezzi convenzionati, per notte, per camera, incluso buffet breakfast 
DOPPIA € 160 
SINGOLA € 130 
TRIPLA € 185
QUADRUPLA € 210
Tassa di soggiorno, soggetta a eventuali, variazioni da regolare direttamente in Hotel, € 4,50 per pers/per notte)
------------------------------------------------------------------------------
HOTEL RESIDENZA FIORENTINA(***sup) - Centro città 
Ubicazione: 
A 300 metri dalla stazione in piazza di Santa Maria Novella, posizione strategica per i maratoneti in quanto in pieno centro della città e non lontano dalla partenza 
Descrizione 
Tutte le camere hanno servizi privati.Telefono, Tv, Frigobar – piccola colazione a buffet (possibile anche molto presto la mattina della maratona.)
Prezzi convenzionati, per notte, per camera, incluso buffet breakfast 
DOPPIA € 140 
SINGOLA € 95 
TRIPLA € 175
QUADRUPLA € 195
Tassa di soggiorno, soggetta a eventuali, variazioni da regolare direttamente in Hotel, € 3,50 per pers/per notte)
-----------------------------------------------------------------------------
In ambedue alberghi verrà messa 1 camera a disposizione post maratona fino alle ore 16.00 per doccia/cambio etc.
Nota Bene: per usufruire delle tariffe agevolate è necessario confermare la propria adesione entro il 5 agosto 2016. 
Per chi volesse prenotare o avere necessità di chiarimenti, anche per altri consigli su Firenza, escursioni, ristoranti o guide e/o per il viaggio da Roma in treno o in aereo e viceversa, può tranquillamente rivolgersi all'orange Daniel Peiffer, contattandolo telefonicamente ai numeri 338/1099857 oppure 06/90478606 o attraverso l'indirizzo email dp.travel.service@inwind.it
TRIATHLON

Triathlon Roma 753 Atipico…..NO……… Olimpico no draft!

di Sandro Mazzocco, 01/07/2016
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La settimana non è cominciata nel migliore dei modi, io e i miei compagni ci siamo preparati duramente in questi mesi per partecipare al primo Triathlon sulla media lunga distanza, quasi un mezzo Ironman, che avrebbe dovuto svolgersi domenica 26 giugno c.a. nella Capitale e più precisamente nei pressi del laghetto dell’Eur e invece qualche giorno prima il caro Gigi, nostro punto di riferimento organizzativo e non solo, ci paventa la possibilità che per motivi di ordine pubblico la gara potrebbe diventare un Triathlon Olimpico, in pratica la stessa gara di qualche settimana prima, con le uniche due differenze legate al percorso bike (giro unico) e alla tipologia di competizione NO DRAFT, ovvero senza scia. Sono deluso e particolarmente contrariato ho investito tanto in questa gara, il mio esordio sulla media – lunga distanza e ora tutto in fumo, tuttavia dopo qualche giorno di sconforto, smaltita la delusione, mi sono ricordato di avere un conto in sospeso con l’EUR visto che l’ultima volta la mia gara è terminata al penultimo giro bike con una duplice foratura, quindi nonostante la possibilità di non partecipare ed essere rimborsato totalmente dall’organizzazione decido che è l’ora della rivincita considerando, tra l’altro, che vista l’impegnativa preparazione, avrei potuto fare bene anche a livello di cronometro.
Così Sabato passo a ritirare il pettorale e il pacco gara, a dire il vero molto generoso, incontro Gigi e Bruna ed insieme a loro partecipo al briefing, ci viene illustrato tutto il percorso ed effettivamente il tratto bike se fosse confermato risulterebbe molto affascinante, non sono ancora convinto del tutto visto che l’ultima volta all’Olimpico sfortunato di maggio per intenderci, il percorso è stato modificato dieci minuti prima della partenza, vorrei evitare che mi rifilassero il tremendo multilap con la discesa del “cavatappi” modello coppa Cobran. Per fortuna le mie paure risultano infondate percorso confermato in toto.
Alle 5.20 sono già ai piedi della zona cambio saluto Roger, Gigi, Bruna e gli altri amici della podistica e comincio a sistemare in maniera meticolosa scarpe, gel, barrette e tutto ciò che mi può servire, per la prima volta ognuno di noi ha affianco una vaschetta in plastica dove porre tutto il materiale, mi sento quasi un Pro! 
Inizio il riscaldamento di corsa e i giudici comunicano che sarà una gara senza muta, quindi mi butto in acqua e comincio a fare qualche bracciata per abituarmi alle splendide acque di via Oceania. Alle 7.50 dopo qualche minuto di attesa, dovuta all’operato dei vigili impegnati ancora a sistemare transenne e a chiudere le strade, fatta la spunta si parte.
Decido di fare una gara accorta cercando di centellinare le energie, partenza lenta vedo un gruppone davanti a me che si allontana sempre di più, mantengo il mio passo e cerco soprattutto di nuotare dritto, visto che ultimamente il Garmin mi segnala i tratti di nuoto così ondulati neanche fossi alla decima pinta all’Oktoberfest…
Il gruppo si è molto sfoltito mi sembra di nuotare in solitario, per fortuna l’ultima boa si avvicina, esco e mi dirigo di gran carriera verso la zona cambio, nel frattempo ripasso in sequenza le operazioni che dovrò fare prima di salire in bike, ecco fatto mi preparo ad affrontare con eccitazione e curiosità i miei primi 40 km no draft, decido di non spingere a tutta, pedalata agile (tanto mica sono Rogeiro), il tratto bike è quello preventivato bellissimo……Cristoforo Colombo fino a Malafede, giro di boa, ritorno sempre sulla Colombo fino a Porta Ardeatina svolta a destra per via Cilicia, Terme di caracalla, Circo Massimo, via dei Cerchi, Piazza Venezia, via dei Fori Imperiali, nuovamente Caracalla e Colombo fino alla zona cambio semplicemente fantastico.
Arrivo per l’ultima volta in zona cambio, lascio la bici e parto per l’ultimo sforzo, saluto Marco mentre mi punta l’obiettivo della sua macchina fotografica, penso che gentile è venuto a vedere la gara e a fare le foto pur non partecipando, anche questo è lo “spirito Orange”, l’alimentazione durante la bike è stata ottima mi sento bene primo km a 4:15, effettivamente troppo veloce, “così alla fine muoio” penso, cerco allora di mettermi su un più prudente 4:35, considerando il caldo che comincia a farsi sentire, la scelta si rileva giusta, gli ultimi km sono durissimi tuttavia concludo i 9 km e 700 m in 45:27, alla fine 4:38 al km ci posso stare, sono stremato ma soddisfatto mi sono preso la mia rivincita con il Laghetto dell’EUR.
E i miei compagni?...Bravi tutti anche loro, soprattutto……Rogeiro DOS SANTOS GALVAO 1° di categoria e quarto assoluto, Stefano VALEAU 1° di categoria, Gigi MARTINELLI 2° di categoria.
La giornata si conclude con l’immancabile pasta party questa volta da “Giolitti”, veramente di qualità dove ne approfittiamo per scambiare tutti insieme quattro chiacchiere, ci raggiunge anche Isa che avevo salutato prima della gara e che successivamente messi da parte gli impegni lavorativi è tornata per mangiare insieme a noi, altro bellissimo esempio di spirito Orange”.
A parte i ringraziamenti a Marco per le foto e a Bruna per il tifo incessante vorrei concludere queste righe soffermandomi sull’organizzazione (VOTO 9) che vista l’esperienza negativa del Triathlon Olimpico di Maggio in primis avevo criticato aspramente, ebbene oggi mi sono dovuto ricredere, pacco gara ricchissimo, tutte le strade chiuse al traffico, transennate e con la presenza dei vigli, Cristoforo Colombo fino a Malafede interamente dedicata alle BiKE che per noi che gareggiavamo è stato un vero spettacolo pasta party ottimo, veramente tutto perfetto.
Mi auguro con tutto il cuore che questo tipo di evento possa prendere sempre più piede nella Capitale e che finalmente anche qui ci possa essere un evento IRONMAN, al momento la mia rimane solo una speranza considerando soprattutto l’arretratezza culturale del nostro paese nei confronti di queste manifestazioni che vengono viste più come giornate di disagio individuale che come festa collettiva di sport, per intenderci mentre correvo ho sentito testualmente da qualche terrazzo sopra la mia testa: “ Ao anvedi questi se pensano che l’Eur è diventato il giocarello loro domani mattina chiamo subito l’assessore amico mio e ie faccio vede!!!”
Qualche altro passo per diventare triatleta. Qualche altro passo per diventare adulta

di Isabella Calidonna, 06/07/2016
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Questa volta ho messo un pochino di più del solito a “digerire” le mie emozioni dopo la gara del 26 giugno.
Mi sono fermata spesso con carta e penna ad analizzare e a pensare alle emozioni suscitate in me dalla gara dei miei compagni di squadra.
Ore 5. Suona la sveglia. La giornata inizia con un velo di tristezza e un po’ di broncio. Avrebbe dovuto essere anche il giorno della mia gara a staffetta, ma così non è stato. Il venerdì antecedente la gara ho riposto il mio body nell’armadio, tra il mio abbigliamento sportivo. Ci tenevo, avevo bisogno di sfogarmi e può capirmi solo chi ha avuto modi di leggere quello che ho scritto della mia ultima gara podistica. Ma non era solo questo. Avevo bisogno di comprendere i meccanismi dall’interno. Era una gara perfetta. Non troppo pesante, essendo a staffetta, che mi avrebbe permesso di cogliere tutte le varie e impercettibili sfumature, così da arrivare a settembre un pochino più consapevole. Ma così non è stato e quindi pazienza. 
Avrei potuto rimanere un pochino più a letto, ma avevo promesso e io le promesse le mantengo. Inoltre ci tenevo troppo. Purtroppo sono arrivata un pochino più tardi rispetto all’orario che avevo comunicato. I mezzi nel weekend sono sempre un’incognita, però arrivo. Sarà l’orario, sarà per gli intoppi dei giorni precedenti, sento qualcosa di strano. Un po’ tutto sottotono, esattamente come mi sentivo io. 
Da lontano vedo Gigi, bruna, Daniela, Roger e Sandro. Arriva anche Marco con la sua macchina fotografica, aveva promesso ci sarebbe stato per fare le foto ai suoi compagni ed ha mantenuto anche lui la promessa. Come ha scritto Sandro, lo spirito di squadra è anche questo.
Iniziano a prepararsi, viene comunicato che dovranno nuotare senza muta. Io penso a come potrei prendere una notizia del genere. Mi destabilizzerebbe? Probabile, visto che per come sono mi destabilizzo per un semplice cambio di corsia in piscina, però è una cosa a cui mi devo preparare. Prima di partire bisogna attendere perché il percorso bike va messo in sicurezza. Avranno Roma ai loro piedi! Sarà un’emozione grandissima per loro.
Arriva il momento di entrare in acqua. Li osservo uno ad uno tuffarsi. Prendere posizione.
Partire. Osservo le loro bracciate e penso che devo intensificare gli allenamenti con ulteriori esercizi in vasca. Dopo un po’ ci avviciniamo verso l’uscita dall’acqua e io, Bruna e Daniela incitiamo i nostri. Faccio qualche foto, ma per me arriva il momento di abbandonare l’EUR e recarmi verso il luogo di lavoro. Villa Torlonia. Saluto Bruna e Daniela e sparisco per un po’. Torno qualche ora dopo. Purtroppo per me non sono riuscita a vedere tutta la gara, questo mi dispiace molto, ma sono andati tutti bene e molti di loro andranno sul podio. Non posso che essere orgogliosa di questo! 
A pranzo rimango in loro compagnia. Questa volta per il pasta party si sono superati, è elegantissimo. Altra bella emozione! Mi ha emozionata anche l’affetto con i quali i miei compagni si sono prodigati per farmi pranzare. Queste sono cose che mi colpiscono sempre positivamente. Non sono per niente scontate per me. Riesco a prendere e a fare mio ogni piccolo gesto che mi viene donato, così mi riempio.
Arriva il momento delle premiazioni, sapete come sono andate dal bellissimo articolo di Sandro. Io posso dirvi che di quella sensazione di “sottotono” che avevo sentito in principio non c’era più traccia. Ora era solo festa anche se con pochi intimi, forse anche per questo molto bella. 
Da tutto questo traggo comunque insegnamento. E anche se delusa inizialmente, ho sicuramente messo dentro il mio bagaglio personale “esperienze” che mi faranno diventare adulta.

StoneBrixiaMan Extreme Triathlon edizione zero. Cuore e fatica, in una gara per veri stonemen.

di Stefano Vitozzi, 14/07/2016
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Il 9 ho partecipato allo StoneBrixiaMan Extreme Triathlon, gara che si è svolta nei territori della Valle Camonica.
Una gara che ha visto alla partenza, alle 4 del mattino da una chiatta in mezzo al lago di Iseo, 80 atleti di vari paesi d'Europa.
Al via mi sono molto spaventato, anche perché era la prima volta che mi trovavo a nuotare di notte e in un lago. Le mie bracciate nn si coordinavano, ma passati i primi 400 mt ho preso il ritmo, dopo che mi ero tranquillizzato un pò, e sono andato avanti.
All'uscita dall'acqua dopo 1.35 mi sono accorto di nn essere stato l'unico ad essere rimasto impacciato con il buio e con molta fretta mi sono diretto verso la mia bici.
Tolta la muta e indossato il necessario per la frazione della bici, mi sono diretto fuori dalla zona cambio e ho cominciato a pedalare.  Ho cercato di mantenere una velocità moderata per non arrivare senza forze al punto più importante della frazione. Sapevo che potevo percorrere 75 km di falso piano prima di incontrare l'estremo. Infatti ecco il primo bivio che mi indica il passo dell'Aprica, pendenza nn eccessiva ma costante. Sapevo che subito dopo c'era il passo del Mortirolo, quindi mi sono idratato bene mentre salivo. Era presto ma il caldo cominciava a farsi sentire. Eccolo! Cartello che indica il passo del Mortirolo. Continuo a salire con il mio 34/25 pronto a buttare giù all'occorrenza gli altri 2. Evvai finisce e trovo il ristoro, riempio le borracce e via. Comincio ad essere stanco ma ancora ho della strada davanti da percorrere.  Finita la discesa prendo la strada che mi porta a Ponte di Legno per poi affrontare l'ultima sfida importante della bici, il passo del Gavia. Un passo sottovalutato rispetto al Mortirolo, ma vi assicuro che nn molla mai, mi ha costretto a fare sui pedali gran parte della salita. I paesaggi che si vedono da questi passi sono unici e indimenticabili.  Finalmente arrivo alla galleria che si incontra lungo il percorso,  400 mt buia e in salita. Superata so che mancano solo 2 km e il traguardo è raggiunto.  Infatti è così.  Arrivato su, giro di boa e giù fino alla zona cambio per affrontare l'ultima frazione, forse la più difficile. Quella che per soli 5 min di ritardo al cancello delle 21.00, per gli ultimi 9 km, nn mi ha permesso di finirla. Comunque, poso la bici metto le scarpe da trail e via. All'inizio le gambe mi chiedono che altro sforzo ancora avrebbero dovuto affrontare,  poi si sciolgono un pò, si fidano e cominciano a correre nel piano e a camminare in salita. I primi 21 km vanno, ma la secodna parte è la più difficile.  Si cammina fin dall'inizio,  calcolando la pendenza pronunciata, dandomi modo di correre solo piccoli tratti per volta. Sono le 18.40 e ho percorso molto poco e so che mi devo sbrigare se voglio arrivare al cancello in tempo. Muovo le gambe a fatica, salita e solo salita da trail puro. Alle 20.50 arrivo al ristoro finale posizionato 4 km prima del cancello. 3 km in 10 minuti?  Impossibile ma continuo a correre. La strada nn sembra così impervia e continuo a correre ma il tempo passa inesorabile.  Niente da fare, vedo il cancello, ma l'orologio mi segna già ritardo.
Continuo comunque a correre sopraggiungendo al cancello con qualche manciata di minuti di ritardo, ma erano stati chiari,  a quel cancello sarebbero stati inderogabili. I 9 km che mi aspettavano dopo erano veramente difficili e di notte, qualsiasi cosa sarebbe successa, avrebbero dovuto chiamare il soccorso alpino per intervenire. Accetto sportivamente l'alt, anche se una piccola lacrima scende sul mio viso. Mi metto seduto e aspetto la navetta che mi porti giù a Ponte di Legno, così potevo andare in albergo a lavarmi. Durante il viaggio continuo a pensare dove potevo aver sbagliato, se mai avevo sbagliato, ma nn sono riuscito a darmi risposte,  anche perché ce l'avevo messa tutta e lo sapevo e nn avevo niente da rimproverarmi.
Giù a Ponte si viene a sapere che solo in 48 sono riusciti a passare il cancello e che 32 atleti tra ritirati durante il percorso e chi nn aveva raggiunto neanche il cancello in bici nn ce l'avevano fatta. Un po' mi rincuorava ma un po' d'amaro c'è l'ho ancora.  Porto con me un'esperienza unica, di una gara estremamente difficile e che mi ha permesso di portare nel mio cuore fatica, tristezza e la visione di paesaggi unici.

Alla conquista del triathlon dell'Orso

di Giancarlo Di Bella, 18/07/2016
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Cari Amici Triatleti,
siamo ancora qui a raccontare una delle nostre amate gare.
Questa volta un Triathlon Olimpico su distanza:
1.5 nuoto
40 km in bici
10 km di corsa
La gara si è svolta è stata Castel San Vincenzo in provincia di Isernia, località
deliziosa anche se un po' isolata.
Con un Gruppo di valorosi atleti abbiamo deciso di affrontare la fatica oltre che della
gara di partire e tornare in un giorno solo….per una località a circa 200km da
Roma!!!
Progetto ambizioso ma l’entusiasmo c’è ed è tanto!!
Mi incontro sotto casa mia alle 6 del mattino con Dario Vaccaro e Alessandra Lippa.
Dario portera la macchia 400 km in giorno ragazzi oltre alla gara…non facile..
Il tempo è bello sole è caldo…
Preparata la zona cambio incrociamo Sandro Mazzocco e Serena Latini.
Allora la gara si svolge così:
Un giro di nuoto 1500 metri ed oltre…
A seguire 40km in bike con tantissima salita due giri da 20 km!
10 km a seguire 2 giri intorno al lago con metà del tracciato che è sterrato!!
Ottimi i piazzamenti in categoria anche se non abbiamo avuto medaglie!!
Grazie a tutti i valorosi Atleti che hanno concluso la prova!!
A Presto!!

Verbale riunione sezione triathlon. Gdl abbigliamento n. 2-2016

di Isabella Calidonna, 23/07/2016
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Il giorno 13 luglio 2016 alle ore 18.00 si è tenuta la riunione della sezione triathlon della Podistica Solidarietà
presso la sede di Roma di via dello Scalo di San Lorenzo.
Ordine del giorno
Acquisto body Triathlon.
Presenti:
Pino Coccia
Gigi Martinelli
Bruna Mazzoni
Isabella Calidonna
Serena Latini
Marco Di Ruzza
Massimiliano Marsella
Maria Francesca Piacentini
Matteo Pavia
Fabrizio La Pera
La riunione inizia alle ore 18.20.
Prende la parola Serena Latini, scusandosi per le ultime spiacevoli vicende accadute sulla chat di gruppo.
Risponde il Presidente dicendo che è normale che in gruppo così numeroso come la podistica ci sia una dialettica vivace, purchè vengano sempre rispettati i ruoli assegnati per il lavoro dei vari GDL.
La riunione, che si è indetta per la scelta dei body da utilizzare in gara, riprende.
Serena Latini aveva il compito di contattare alcuni fornitori per avere almeno n. 2 preventivi da sottoporre in
riunione con relativo campionario dal sottoporre al gruppo presente.
Le marche in esame sono state 2.
- Body 2xu
- Body Hicary
Serena procede illustrando al presidente e ai presenti i vari preventivi avuti dai rispettivi fornitori. A tal proposito il pres richiede un preventivo più formale per la prossima volta, poiché quello fornito a Serena non va bene.
Serena continua con il mostrare il campionario al pres e ai presenti per testare la qualità dei due modelli di body.
Alla fine il presidente chiede dei pareri ai presenti.
Qualitativamente la 2xu risulta essere alla maggior parte migliore, ma forse leggermente costosa.
La Hicary, al contrario è più conveniente ma qualitativamente inadatta, per esempio ha la cerniera posteriore scoperta.
Gigi Martinelli spiega che qualitativamente c’è di meglio, lo segue Fabrizio La Pera prendendo come esempio il precedente modello della Taymory, che se rivisto e corretto, potrebbe essere nuovamente una valida alternativa di acquisto visto anche l’ottimo prezzo.
Contraria al body Taymory risulta essere Serena Latini.
Il pres decide così di cercare altre proposte, così da vagliare altre offerte.
Gigi si impegna a cercare i nominativi dei fornitori, che successivamente passerà a Maria Francesca Piacentini che è stata investita dal pres dell’impegno per reperire i nuovi body. Il presidente stesso farà un modello di lettera proforma da passare a Maria Francesca, la quale poi inoltrerà alle varie ditte.
Prima di concludere la riunione si ricorda ai presenti l’obbligo di avere le magliette bianche della sezione triathlon per il pre e il post gara.
A tal proposito si ricorda che in sede sono disponibili i tesserini della fitri. Quando questi vengono presi bisogna ricordarsi di firmare il modulo di esonero responsabilità. E ricordare a chi è presente in sede di poter prendere la maglietta bianca gratuitamente.
Sarà comunque compito della sottoscritta portare in gara qualche maglietta da consegnare a chi ancora non l’ha ricevuta.
Il presidente ricorda che va bene anche indossare la canotta o la tuta. Chi ancora non li avesse si farà uno sconto sull’acquisto, così da creare un gruppo uniforme ed omogeneo.
Si ricorda comunque che indossare i colori societari è da regolamento.
La riunione si chiude alle ore 19.45.

L'esordio di una Iron Woman.

di Isabella Calidonna, 25/07/2016
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Eccomi a scrivere nuovamente di una gara che non ho vissuto da agonista, bensì da spettatrice, ma che ho sentito comunque mia.
Un’altra gara piena di emozioni, arrivate ancor prima di viverla da spettatrice. Tutto ha inizio dalla bruttissima notizia della sera precedente. A Gigi si è rotta l’auto. Ha difficoltà lui stesso ad arrivare a Vico il giorno dopo. Rimaniamo in contatto per capire se nell’auto di “cortesia” c’è posto anche per me. Purtroppo nulla. Niente Vico per me. Ero veramente giù di morale, ci tenevo ad assistere all’esordio di Bruna. Purtroppo me lo sarei perso. 
Stavo già organizzando un sabato di pieno studio e tristissimo, quando mi arriva un messaggio direi provvidenziale. È (santo) Roger che mi chiede di portare il pc il giorno dopo, così da poter passare tutte le foto delle varie gare fatte da Jessica. Io gli dico che purtroppo non ci sarò e i motivi. Mi chiede come può aiutarmi (parole stupende), ma io non lo so proprio, vive anche lontano. Mi chiede se riesco ad arrivare a Prima Porta. Faccio subito una ricerca e scopro che ci sono i trenini, così gli comunico che riesco ad arrivare e anche prima dell’orario da lui stabilito. Le 8. Avevo paura di arrivare tardi e creargli problemi per la gara. Ci mettiamo d’accordo e vado a nanna contenta. Decido di non dire nulla a Gigi e Bruna, così da fargli una sorpresa. Preparo anche lo zainetto con tutto il necessario per nuotare, vorrei potermi almeno allenare… vedremo. Arriva il mattino. Ometto l’ora in cui mi sono alzata, anche se qualcuno credo lo abbia intuito. Tanto normale non sono :D Scopro che le pagine web che avevo consultato mi avevano dato orari completamente sbagliati poiché arrivata alla stazione di flaminio mi accorgo che ci sono trenini ogni 10 minuti!!! Vi dico solo che ridevo sola!
Arrivo a Prima Porta e dopo un po’ arrivano Roger e Jessica. Ci avviamo così al lago.
Arriviamo e iniziamo a vedere le prime facce amiche. Maurizio per primo. Poi Alessandra, Giampiero. Arrivano tutti. Da lontano vedo la macchina di Gigi e Bruna. Mi nascondo e quando vedo arrivare Gigi sbuco fuori (ero dietro Maurizio, quindi ero nascosta bene!!! :D) !!! Vedo lo sguardo di sorpresa di Gigi… bellissimo! Lo abbraccio, ma cerco Bruna che era più dietro.
Le corro incontro. Non mi riconosce subito, ma appena anche lei mi riconosce corre verso me e ci abbracciamo. Più tardi mi confesserà che l’avermi vista gli ha dato la carica. Mai sentite parole più belle. 
Pian piano arrivano tutti e realizzo che siamo proprio un bel gruppo. Scambiamo battute, risate e ascoltiamo le rocambolesche avventure sportive di Maurizio :D.
Iniziano a prepararsi e come sempre li osservo attentamente. Si avvicina il momento della partenza e si schierano tutti. Io mi accovaccio, voglio fare le foto dal basso alla partenza. Però, distolgo lo sguardo da loro e vengo catturata dallo specchio d’acqua e dalle boe. Le guardo e per la prima volta ho paura (questa volta fuori dall’acqua!). Li osservo partire, uomini e poi donne. Osservo, come sempre, le bracciate. “Non ce la farò mai” penso. Osservo i primi uscire. Ci mettono pochissimo, io in piscina ci metto 20 minuti e sono calata di due.
Devo fare ancora tanto lavoro. Voglio abbassarli sti tempi. Devo mettermi ancora più sotto.
Comunque le mie attenzioni sono tutte per la gara di Bruna. Tiferò per tutti, ma seguirò principalmente lei. Che dire. Bruna è stata ed è una grande. Un esempio di forza e tenacia. Un concentrato di resilenza fantastica.
La vedo avvicinarsi alla riva e così inizio ad incitarla. Esce dall’acqua e la seguo verso la T1 (visto che sto migliorando anche col lessico!? :D)
Seguo la frazione bike con Gigi e Claudia e poi mi riavvicino alla T2. Continuerò ad incitarla e così è stato quando ha iniziato la frazione della corsa. Da lontano vedo Roger muoversi e seguirla. Intuisco che farà la frazione con lei, una cosa bellissima. Amicizia, solidarietà tutte nel nostro gruppo. Aspettiamo Bruna fino al taglio del traguardo, la seguiamo tutti e insieme a lei gioiamo.
Pensate che ha fatto gli ultimi 100 metri con uno scatto da felino!!! Un mito!!
Alla fine tutti gli abbracci e i baci sono per lei. Tutto questo mi ha commossa, come mi ha commossa lo sguardo di Gigi e l’abbraccio che le dava. Mai vista così tanta tenerezza. Sapete anche cosa? E’ salita sul podio! Lo ripeto, è mitica!
È stata una giornata fantastica, credetemi. Ricca di belle emozioni. Alla fine ci siamo ritrovati tutti intorno ad un tavolo, chi in piedi chi seduto. Si faceva a turno. Mi sono sentita in famiglia. Un’altra bella e importante famiglia. A voi tutti che leggete dico grazie. Nella vita di una persona ci sono tante fortune. Voi siete una di queste nella mia.
Grazie per tutto quello che mi date, semplicemente.
Isa
Duathlon del Nera

di Alessandra Lippa, 30/08/2016
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La Podistica Solidarietà, in collaborazione con il comune di Vallo del Nera, con il patrocinio della regione Umbria, organizza la 1a edizione del: 
DUATHLON CROSS DEL NERA.
In località Piedipaterno, il 16/10/2016 prenderà il via una gara di duathlon cross MTB.
La competizione si articolerà in un primo tratto di corsa di 3 Km, pianeggiante, sul percorso
sterrato della vecchia ferrovia. 
Nella seconda frazione gli atleti percorreranno in MTB un giro unico di 13,5 km, con 400 mt. di dislivello, interamente sterrato da percorrere in senso anti-orario.
Nella terza frazione, gli atleti percorreranno nuovamente di corsa e nuovamente sul percorso sterrato della vecchia ferrovia, un ultimo tratto di 1,5 km.
Al termine della manifestazione sportiva, gli atleti potranno ristorarsi con il PASTA PARTY offerto dal comune di Vallo del Nera e potranno assistere alla premiazione.
Le ISCRIZIONI potranno essere fatte sul sito della icron, che seguirà anche il cronometraggio della gara.
Gli atleti della Podistica Solidarietà potranno iscriversi con la consueta procedura, dalla propria area personale.
Sul sito della Podistica Solidarietà si potrà anche consultare il REGOLAMENTO della gara.
OLTRE LA GARA
La gara offre anche la ghiotta opportunità di visitare la Valnerina e il suo paesaggio spettacolare. Questo evento infatti pone in evidenza l'importanza sempre maggiore del turismo sportivo in Umbria con una serie di iniziative collaterali in cui i paesaggi diventano vetrine sociali del connubio tra sport e natura, soprattutto per una disciplina sostenibile come il triathlon. L'organizzazione si rifà ai principi di sostenibilita, promuovendo l'impegno nella progressiva riduzione dell'impatto ambientale. Impegni sostenibili dall'impronta fortemente sociale, guidata dal rispetto della natura e rispetto delle esigenze di tutti coloro che influenzano o sono influenzati dall'evento. Sensibilizzazione verso un comportamento responsabile mirato a prevenire il danneggiamento della specie animale e vegetale. Diffusione di un messaggio di cultura sportiva e di benessere, con particolare attenzione ai giovani, in modo da rappresentare un esempio per chi voglia avvicinarsi allo sport e ad uno stile di vita sano in uno scenario paesaggistico spettacolare come la Valnerina.
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CICLISMO
Fantabici: in attesa di Fiano Romano, lanciato il nuovo calendario 2017

di Redazione Podistica, 05/08/2016
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Vi Inoltro un breve comunicato del Circuito Fantabici:
Sarà il tradizionale appuntamento della Granfondo Valle del Tevere a chiudere il Circuito  FantaBici ed a determinare i vincitori del 2016 delle varie categorie. Domenica 11 settembre sono attesi circa 1000 ciclisti alla partenza di Fiano Romano, pronti ad arrampicarsi a Torrita Tiberina e, soprattutto, sul monte Soratte, affrontando la ormai celebre salita di Sant’Oreste.
Calendario 2017
Nel frattempo è stato già definito il calendario 2017 di FantaBici!
Il Circuito laziale continuerà a proporre due percorsi in occasione di ogni granfondo ed a premiare separatamente i partecipanti del Medio e quelli del lungo. Tutte le classifiche (individuali, per team, e classifiche speciali – come ad esempio la over 90) verranno quindi riproposte sia per il percorso medio che per il lungo.
Confermata anche la formula abbonamenti, con partenza in prima griglia, gadget, scontistica.
Tante saranno anche le novità che contraddistingueranno il 2017, a cominciare dalla granfondo gemellata e dalle iniziative legate al turismo in bicicletta. le novità 2017, saranno svelate dopo la Granfondo Valle del Tevere, in occasione della serata della premiazione finale.
Già definito anche il calendario 2017!! Tutti quanti così potranno organizzare i propri impegni agonistici ed impostare la propria stagione di gare.
Calendario Gare FantaBici 2017
5 marzo    - GF Cerveteri
2 aprile    - GF del Velodromo di Forano
23 aprile - GF la Garibaldina – Mentana
4 giugno - GF Terminillo Marathon – Rieti
10 settembre - GF Valle del Tevere – Fiano Romano
Prossime gare csain ciclismo

di , 22/08/2016
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(foto di Redazione Podistica)

Confermate le due crono del centro Italia
8 AGOSTO 2016(DOMENICA)
..........ATTENZIONE : SONO PROGRAMMATE DUE GARE UNA APERTA A F.C.I. ED ENTI ED UNA RISERVATA COPPA LAZIO.......
2 CRONOSCALATA DI GORGA - 2 MEMORIAL SERGIO BIGIONI
Organizzata da Cicli Coppola con il supporto del veloclub 39x26 Roma,
GARA APERTA AI CICLOAMATORI TUTTI FCI ED ENTI - ADULTI , SENIORES E S/G .
APERTA : VERRANNO PREMIATI I PRIMI 7 CAT. B (17-44) - I PRIMI 7 CAT. C (45-59)- I PRIMI 3 SUPER/G (DA 60 IN SU)- LE PRIME 3 DONNE.
RITROVO ED ISCRIZIONI ORE 07.30 PRESSO BAR CATILLI , FRAZIONE SAN MARINO (GORGA) 
PARTENZA PRIMO ATLETA ORE 09.15 
Circuito di 7 km e 12 tornanti per arrampicarsi nel cuore dei Monti Lepini fino all’incantevole centro storico di Gorga
PREMIAZIONI E RINFRESCO , CAFFE DELLA PIAZZA , PIAZZA EMANUELE II , CENTRO DI GORGA – 
COSTO ISCRIZIONE È DI EURO 13.
gara jolly : tutti i partenti della Coppa Lazio prenderanno 10 punti crono, + 10 punti jolly = totale 20 punti)
COPPA LAZIO : VERRANNO PREMIATI TUTTI I PRIMI 3 DELLE 6 CATEGORIE + DONNE
ISCRIZIONI SUL POSTO.
Per i partecipanti pranzo convenzionato a 15€ presso il ristorante Il Cavallino,
e nel pomeriggio visita guidata gratuita all'Osservatorio Planetario di Gorga
(http://www.osservatoriogorga.org).
ISCRIZIONI E INFORMAZIONI : CICLI COPPOLA - ASSO CICLO ITALIA - TEL. 333.4829110. 
CSAIN - ROMA:
..........ATTENZIONE : SONO PROGRAMMATE DUE GARE UNA APERTA A F.C.I. ED ENTI ED UNA RISERVATA COPPA LAZIO.......
CRONOSCALATA COLLE DI FUORI-ROCCA PRIORA.
" COMUNITA MONTANA CASTELLI ROMANI E PRENESTINI"
gara jolly : tutti i partenti prenderanno 10 punti crono,il regolamento è uguale ai vari campionati anche per il tetto delle vittorie + 10 punti jolly = totale 20 punti)
GARA RISERVATA SOLO AI CICLOAMATORI ISCRITTI ALLA COPPA LAZIO 2016 - CSAIN ROMA - ADULTI ,
SENIORES E S/G .
RITROVO ORE 07.30 PRESSO p.le zanardelli, COMUNE DI ROCCA PRIORA - 1 ATLETA ORE 09.00 –

PERCORSO PER KM. 7 COME DA REGOLAMENTO DI CRONOSCALATA.
VERRANNO PREMIATI TUTTI I PRIMI 3 DELLE 6 CATEGORIE + DONNE 
ISCRIZIONI SUL POSTO.

ULTIME NOTIZIE CSAIN

di Redazione Podistica, 31/08/2016
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(foto di Redazione Podistica)

Appuntamento a domenica 04 SETTEMBRE 2016 si riparte per il rush finale con le gare in circuito
CSAIN - ROMA:
1 TROFEO CENTRO COMMERCIALE LO ZODIACO
GRAN PREMIO IMMOBILIARE GABETTI DI LAVINIO
IN COLLABORAZIONE CON MILLEGOMME DI NETTUNO
GARA RISERVATA SOLO AI CICLOAMATORI ISCRITTI ALLA COPPA LAZIO 2016 - CSAIN ROMA - ADULTI ,
SENIORES E S/G .
RITROVO ORE 07.45 PRESSO CENTRO COMMERCIALE LO ZODIACO,VIA NETTUNENSE, LAVINIO STAZIONE - 1 PARTENZA ORE 09.00, 2 PARTENZA ORE 09.03- 
CIRCUITO DI CAVALLO MORTO PER TOTALI KM. 72 COME DA REGOLAMENTO.
NON SI ACCETTANO ASSOLUTAMENTE ISCRIZIONI SUL POSTO.
ISCRIZIONI ENTRO VENERDI : ASSO CICLO ITALIA TEL. 333.4829110.
SOCIETA’

Da Settembre ritornano i Corsi di Atletica Leggera

di Redazione Podistica, 05/08/2016
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SzErmng & Solidarieta
oy

I’A.S.D. PODISTICA SOLIDARIETA'
in collaborazione con
Sport Uno S.r.l

organizzano

Corsi di Atletica Leggera per tutti i livelli
con inizio dal 1° settembre 2016
nei giorni di
MARTEDI' e GIOVEDI'
Bambini dalle ore 17,15 alle ore 18,15
Adulti dalle ore 18,15 alle ore 19,30
presso lo stadio Nando Martellini (Terme di Caracalla)

le prime 3 lezioni di prova sono gratuite
quote di partecipazione ridottissime

i corsi, tenuti da istruttori fidal prevedono:
- allenamenti in gruppi omogenei

- miglioramento tecnica di corsa su strada e in pista

- potenziamento muscolare

- aumento mobilita articolare, potenza e capacita aerobiche

- test e misurazioni

- calcolo soglia anaerobica

- indice di massa corporea (BMI)

- frequenza cardiaca allenante

- programmi di allenamento personalizzato

- resistenza alla velocita e capacita di adattamento cardiovascolare

- tabelle per preparazione gare (10.000-mezze maratone e maratone)

info: ASD Podistica Solidarieta: www.podisticasolidarieta.it
podistica.solidarieta@virgilio.it — cellulare 3382716443




"Lo sport: un ponte con la Palestina" - Stage di atletica leggera con la Squadra "I Giovani di Gerico"

di Redazione Podistica, 14/08/2016
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Il progetto "Lo sport: un ponte per la Palestina" nasce nel 2014 dopo la visione di un film: Inshallah Bejiing, che racconta del viaggio di alcuni atleti palestinesi alle olimpiadi di Pechino. 
I ragazzi dell’Associazione "Ponti non muri", entusiasmati dal racconto, hanno raggiunto e stretto un forte legame di amicizia con uno dei protagonisti di quel film, che oggi è allenatore della squadra di atletica "I giovani di Gerico" (Shabab Ariha).
La squadra, unica mista nei Territori Occupati Palestinesi, formata da giovani palestinesi volenterosi e dotati,combatte e resiste contro la carenza assoluta di supporti logistici per allenarsi nel modo più sicuro, corretto ed efficace: l’attrezzatura sportiva, la pista di atletica, il confronto con altre realtà, la possibilità per atleti e allenatori di seguire corsi di aggiornamento o stage formativi. 
Per questo motivo l’Associazione "Ponti non muri" ha deciso di ideare un progetto che permettesse alla squadra "I Giovani di Gerico" di poter usufruire di attrezzature adeguate e permettere ad atleti e allenatore di confrontarsi con altre realtà sportive e partecipare a uno stage formativo su pista e in palestra.
Il 4 settembre 2016 torneranno in Italia alcuni componenti della rappresentativa giovanile di atletica Shabab Ariha di Gerico per la Terza edizione dello stage di atletica leggera "Lo sport, un ponte con la Palestina".
Accompagnati dal loro allenatore Maamon Bale e dall'interprete Mohammed Isayed, le ragazze Sara Barakat e Manar Ahmad e i ragazzi Môhãmméd Ÿhëã Dwéèdâr e Tariq R Samarat si alleneranno sulla pista di Ploaghe (SS), parteciperanno a gare in Sardegna e incontreranno chiunque ne avesse il piacere a Sassari.
Con la rappresentativa sarà presente anche Natali Shaheen, calciatrice nel giro della nazionale palestinese, che è stata invitata dalla Torres calcio a 5 alla preparazione atletica precampionato.
Il 16 settembre i nostri amici si sposteranno a Roma dove parteciperanno al "Trofeo Podistica Solidarietà"giorno 18 settembre per poi salutarci il 20 settembre.
Di seguito tutte le info del programma e le varie tappe di questa manifestazione:
PROGRAMMA STAGE SHABAB ARIHA (4 - 20 settembre 2016)
SARDEGNA
Domenica 4 - Sassari 
10:45 - Accoglienza in aeroporto e trasferimento Hotel Carlo Felice
17:00 - Passeggiata in relax 
Lunedì 5 - Sassari 
10:30 - Incontro della Delegazione palestinese con il Magnifico Rettore (Rettorato,
Piazza Università) 
11:00 - Conferenza stampa presso Aula Eleonora d’Arborea, Università di Sassari 
(Piazza Università)
16:00 - Primo allenamento Atletica Leggera: Pista di Atletica leggera Zona
Industriale Ploaghe (SS)
20:30 - Primo allenamento: Preparazione atletica Torres Calcio a 5 Femminile presso
Campo calcio a 5 Bocciodromo Comunale Carbonazzi (Via Ugo La Malfa 19)
Sassari 
Martedì 6 - Sassari 
16:00 - Allenamento Atletica leggera (Ploaghe)
20:30 - Allenamento Calcio a 5 femminile (Carbonazzi)
Mercoledì 7 – Sassari
10:30 - Incontro della Delegazione palestinese con il Sindaco di Sassari e la
Presidente del Consiglio Comunale (Palazzo Ducale, Piazza del Comune)
16:00 - Allenamento Atletica leggera (Ploaghe)
18:30 - Incontro con la ASD “Mudder Inside”, squadra di Mud Ran, e la “Palestra My
Gymnica” (“Spartan Camp”, Via Budapest, ingresso dal parcheggio del centro
commerciale)
20:30 - Allenamento Calcio a 5 femminile (Carbonazzi)
Giovedì 8 - Sassari 
16:00 - Allenamento Atletica leggera (Ploaghe)
20:30 - Allenamento Calcio a 5 femminile (Carbonazzi)
Venerdì 9 - Sassari 
Mattina di relax – Passeggiata ad Alghero
18:00 - Sassari: Incontro “La Palestina, i giovani: vita sotto occupazione. I ragazzi di Gerico si raccontano”
Sabato 10 – Oristano
16:00 - Oristano: Campionati sardi allievi (Giornata Superpremio) 
17:00 - Sassari: Partita amichevole Calcio a 5 femminile
Domenica 11 – Oristano
16:00 - Oristano: Campionati sardi allievi (Giornata Superpremio) 
20:30 - Cagliari: Incontro conviviale con l’ “Associazione Amicizia Sardegna Palestina” e la “Comunità Palestinese di Cagliari” 
Lunedì 12 – Cagliari
16:00 - Cagliari: Gara di atletica leggera Mennea Day
Martedì 13 – Sassari
Giornata di relax - Spiaggia Le Saline e visita Stintino e La Pelosa
19:30 - Incontro con i giovani del “Gruppo Scout Sassari 2” (Santa Maria di Betlem)
Mercoledì 14 – Sassari
16:00 - Allenamento Stadio di Atletica leggera (Ploaghe)
20:30 - Allenamento Calcio a 5 femminile (Carbonazzi)
Giovedì 15 – Sassari
10:00 - Quotidiano “La Nuova Sardegna”: collegamento in diretta
16:00 - Allenamento Stadio di atletica leggera (Ploaghe)
19:00 - “Incontro di saluto” 
ROMA
Venerdì 16
12:45 - Partenza per Roma
13:45 - Arrivo a Fiumicino e sistemazione Cooperativa Garibaldi (Via di Vigna Murata 573)
20:00 - “Festa di benvenuto” presso Villetta Social Lab (Garbatella)
Sabato 17
10:00 - Allenamento presso “Impianto Sportivo Fulvio Bernardini”
13:00 - Pranzo presso la Cooperativa Garibaldi
16:00 - Passeggiata in centro con visita al Colosseo e cena Trastevere
Domenica 18
09:00 - "Trofeo Podistica Solidarietà" (6000 m cross)
14:00 - Pranzo alla Cooperativa Garibaldi
19:00 - Serata libera con concerto e passeggiata in centro
Lunedì 19
11.00 - Incontri, visita di Roma e serata conclusiva con cena saluto
Martedì 20
22:30 - Partenza per Amman

Chiusura Sede Spiragli di Luce di Elisa Tempestini, 14/08/2016
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Amici orange, amici solidali,
devo comunicarvi a malincuore che in data 10 agosto ha avuto luogo la chiusura della sede di Spiragli di Luce e Podistica Solidarietà, sezione di Nettuno, ubicata in via dei Volsci.
Con l'ausilio di volontari, orange e non solo, sono state ultimate le operazioni di rimozione tutte le strutture presenti a supporto delle attività organizzate per i ragazzi di Spiragli di Luce in questi pochi ma importantissimi mesi di vita di questo progetto in cui molte persone hanno messo cuore, tempo e risorse. 
La sede è stata nostro malgrado destinata ad altre finalità ... ora inutile soffermarci su questo aspetto; ci concediamo invece il giusto riposo per poter ripartire a settembre con rinnovata energia e determinazione nella ricerca di una nuova sede, che sia finalmente per sempre. 
Nel ringraziare tutti coloro che in qualsiasi modo hanno supportato le iniziative intraprese, e confidando altresí di poter contare ancora su essi e su nuovi volontari per quelle future, auguriamo a tutti buone ferie e buon ferragosto. 
APS Spiragli di Luce

Il giro delle Sette Chiese: la prova su strada!!!

di Ferdinando Silvestri, 19/08/2016
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Approfittando del ponte ferragostano, dove notoriamente la maggioranza del popolo capitolino abbandona l'Urbe e le strade sono libere (anche di giorno) come in nessun altro periodo dell'anno, ho deciso di testare di persona, domenica 14, il "Giro delle Sette Chiese", del quale ho scritto il mese scorso.
Armato di garmin, cellulare (per le foto e non per telefonare), elenco delle vie da percorrere, spirito d'avventura condita da un pizzico di curiosità ed indossata per l'occasione la nuovissima maglia dei Donatori di Sangue della Podistica Solidarietà, alle ore 8 in punto (manco avessi appuntamento con qualcuno), dopo aver scattato la prima foto, sono partito dalla mia parrocchia, Santa Croce in Gerusalemme, alla volta di San Lorenzo. 
Il tempo di attraversare Porta Maggiore, superare il tunnel, entrare in via dello Scalo di San Lorenzo dove, al n° 16, sappiamo esserci la nostra sede e subito, poco dopo, mi giunge il segnale acustico del primo chilometro.
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Arrivo di fronte all'ingresso del Verano ed a fianco c'è la Basilica di San Lorenzo, ancora adornata dalle luminarie per la recente festa del santo. Foto e ripartenza per Santa Maria Maggiore. Secondo chilometro e nella deserta via Tiburtina, una coppia di baristi che commentava la totale assenza di anima viva (cosa che nei pressi di un cimitero dovrebbe essere normale), al mio passaggio mi lancia un buongiorno che, prontamente contraccambio.
Mi infilo nel tunnel di Santa Bibiana e dopo un paio di vie arrivo a piazza Vittorio, costeggio la centrale villa e mi immetto nella via che porta alla terza basilica: Santa Maria Maggiore. Registro il 4° km e dopo la foto riparto per la basilica più importante.
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Scendo sulla sinistra ed imbocco via Panisperna che si rivelerà una salita più impegnativa del previsto. Quinto km. Scollino e scendo verso piazza Venezia, che, udite, udite, attraverso senza fermarmi data la incredibile assenza di auto. Percorro il lungo corso Vittorio Emanuele II (6° e 7° km) e superato il ponte omonimo entro in via della Conciliazione che è già piena di forze dell'ordine, pronte a vigilare sulla sicurezza dei fedeli, che a mezzogiorno saluteranno il Santo Padre, quando si affaccerà per l'Angelus domenicale. La foto e ritorno sui miei passi (8° km), giro a destra e sfiorando l'ospedale Santo Spirito arrivo al lungotevere, durante il quale segnerò il 9° km. Lungotevere che lascerò all'altezza di ponte Sisto per immettermi da piazza Trilussa in via del Moro che mi porterà a piazza di Santa Maria in Trastevere. Via di San Francesco a Ripa (10° km), lambisco Porta Portese col suo mercato già attivo, riattraverso il Tevere, in via Marmorata trovo l'11° km ed arrivo alla Piramide.
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Sul lungo viale Ostiense incappo nel 12° e 13° km ed arrivo alla quinta basilica, quella di San Paolo. Foto, ritorno indietro pochi metri e sulla destra mi attende una via in salita che porta proprio il nome del giro che sto facendo. Qui il mio spirito d'avventura ha trovato il suo culmine, perché non ero mai stato in questa via e in questa parte di questo quartiere (la Garbatella), ogni metro è stata una scoperta ed addirittura un bel tratto si è rivelato zona pedonale.
E', giustamente, in assoluto la via più lunga di tutto il giro tant'è che qui ho trovato il 14° e il 15° km e una volta attraversata la Cristoforo Colombo (dove sono giunto salendo su via Genocchi a lato del palazzo della Regione Lazio), poco prima delle catacombe di S. Domitilla, anche il 16°. Superato l'incrocio con la via Ardeatina, quella che è la via delle Sette Chiese si restringe e diventa vicolo.
[image: image47.jpg]




A metà circa c'è il 17° km ed alla fine l'Appia Antica con a pochi metri sulla destra la sesta basilica: San Sebastiano. Anche qui foto e bevuta con rinfrescata nella dirimpettaia fontana.
Riprendo la corsa facendo a ritroso il percorso dell'Appia Run e prima di arrivare a Porta San Sebastiano marco il 18° ed il 19° km.
Il 20° km è lungo le Mura Latine all'altezza di via Cameria, il 21° a piazzale Ipponio proprio dove attualmente c'è il cantiere della metro C. Salgo in via dei Laterani, giro a destra e passato all'ombra dell'obelisco più alto di Roma giungo alla settima ed ultima basilica: San Giovanni. 
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Dopo la foto mi avvio al punto di partenza per chiudere il circuito e nei pressi della statua di San Francesco c'è il 22° km.
Alla fine, stoppato proprio dove ero partito, il garmin sancisce: 22,650 chilometri, quindi, come già preannunciatomi da più di qualcuno, il Giro delle Sette Chiese è più lungo di una mezza maratona. Però c'è da dire che se si vuole ottenere il canonico 21,097, lavorandoci un po' ci si può arrivare. Basterebbe partire da Santa Croce ed arrivare a San Giovanni (senza chiudere il circuito) e si scenderebbe già a 21,900. I restanti 800 metri si potrebbero sicuramente recuperare tagliando i "biscotti" che ho volutamente fatto, in quattro delle sette basiliche, per scattare la foto di fronte ai rispettivi sagrati. Chissà, magari se ci sarà una prossima volta la motivazione in più potrebbe essere proprio questa.
Chiedo scusa per il noioso lungo elenco di vie (nel resoconto di un percorso cittadino è giocoforza) che vi ho propinato. 
Ora nella speranza di essermi guadagnato una qualche "indulgenza", comunque sia, mi sono tolto una "pellegrina" soddisfazione e potrò dire, di aver fatto, per davvero, il "Giro delle Sette Chiese".
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Podistica Solidarietà pro raccolta pro Terremotati.

di Giuseppe Coccia, 25/08/2016
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AGGIORNAMENTO DEL 2 SETTEMBRE 2016
RACCOLTA FONDI
ADESIONI 59
VERSANTI 42
RACCOLTA 2559 EURO
2.9.16 DONAZIONE 400 EURO 
(ASD Runners Rieti - Felice Petroni - acquisto carne frutta verdura formaggi freschi salumi olio ed altro)
5.9.16 DONAZIONE 200 EURO 
pro Lorenzo ragazzo rimasto orfano su segnalazione di Patrizia Santarelli
8.9.16 DONAZIONE 300 EURO 
(ASD Runners Rieti - Felice Petroni - acquisto carne frutta verdura formaggi freschi salumi olio ed altro)
7 settembre 2016
prima consegna cibo e altri generi alle frazioni di Amatrice
RACCOLTA VIVERI ED ALTRO
GRAZIE A TUTTI 
ALIMENTI SENZA GLUTINE CONF 50
ASSORBENTI DONNA PEZZI 300
BISCOTTI E PAN CARRÈ CONF 100
CARTE IGIENICA E TOVAGLIOLI CONF 50
CIBO PER CANI CONF 30
COPERTE N. 35
FAZZOLETTI CARTA CONF 20
INDUMENTI ADULTO SCATOLONI 4
INDUMENTI BAMBINO SCATOLONI 2
INDUMENTI DONNA SCATOLONI 2
LATTE LUNGA CONSERVAZIONE LT 50
LEGUMI VARI BARATTOLI 100
PANNOLINI PER BAMBINI PACCHI 40
PANNOLONI ADULTO N. 100
PASSEGGINO N. 2
PASTA VARI TIPI DA 1/2 KG 150
PELATI PASSATA BARATTOLI 100
PIATTI BICCHIERI POSATE CARTA SCATOLONI 2
PRODOTTI FARMACEUTICI SCATOLONI 3
QUADERNI COLORI E GIOCATTOLI SCATOLONI 2
SALVIETTE DETERGENTI PEZZI 80
SAPONE SHAMPOO DOCCIA PEZZI 120
SCOTTEX PEZZI 30
SEGGIOLINO AUTO N. 1
SPAZZOLINI E DENTIFRICI N. 100
SUCCHI DI FRUTTA PEZZI 50
TONNO SCATOLETTE 70
VASETTI OMOGENEIZZATI VASETTI 50
ZUCCHERO E SALE PACCHI 30
LA RACCOLTA CONTINUA IN SEDE E NELLE GARE
La Podistica Solidarietà
vuol contribuire nel suo piccolo ad aiutare le popolazioni terremotate, dopo le raccolte di cibo e articoli vari che verranno consegnati al più presto, propone un raccolta di fondi da destinare alla ricostruzione o ad altri interventi sul territorio o per aiutare famiglie e associazioni. 
Il nostro Consiglio Direttivo ha deliberato la possibilità di versare sui nostri CCB istituzionali indicando nella causale la dicitura 
"Pro amici terremotati"
all'uopo abbiamo creato una gara fittizia al 31 dicembre 2016 denominata 
"RACCOLTA PRO TERREMOTATI" al seguente
linkhttp://www.podisticasolidarieta.it/podistica/home.nsf/web-schedegare/A96EBBA242CBEFF6C125801A006F76F9
dove inserire il proprio nome e la promessa di donazione da onorare al più presto.
Tutti coloro che vorranno aiutare, anche con una donazione simbolica, potranno versare il contributo con un Bonifico Bancario all'IBAN che vi indichiamo di seguito, oppure in contanti presso le nostre sedi di 
- Roma martedì e giovedì dalle ore 17 alle ore 19
- Tivoli mercoledì e venerdì dalle ore 17 alle ore 19 
oppure nelle prossime gare a partire dalla 
ROMA BY NIGHT RUN e dal TRAIL DEL CIRCEO.
Se qualcuno volesse intanto donare può farlo sui seguenti CCB
CONTO CORRENTE BANCARIO PRESSO BANCA D’ITALIA
INTESTATARIO
A.S.D. PODISTICA SOLIDARIETÀ
VIA DELLO SCALO DI SAN LORENZO n. 16 - 00185 ROMA
BANCA: C.S.R. CASSA SOVV. E RISP. TRA IL PERS. BANCA D’ITALIA
AGENZIA: ROMA SUCCURSALE - VIA DEI MILLE, 52 00100 ROMA
IBAN IT22N0582403204000070007311
BIC CSRFITR1XXX
CONTO CORRENTE BANCARIO PRESSO UNICREDIT S.P.A.
INTESTATARIO
A.S.D. PODISTICA SOLIDARIETÀ
VIA DELLO SCALO DI SAN LORENZO n. 16 - 00185 ROMA
BANCA: UNICREDIT S.P.A.
AGENZIA: ROMA – VIA PADRE SEMERIA
IBAN IT66W0200805239000101411301
su richiesta rilasciamo ricevuta di versamento e al termine dell'operazione vi renderemo conto degli impieghi delle vostre Donazioni.
Grazie come sempre per la vostra grande generosità.
il Consiglio Direttivo

SOLIDARIETA’
Torna il weekend delle Mele dell'AISM

di Redazione Podistica, 02/08/2016
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Come ogni anno in autunno torna un appuntamento importante per la ricerca a favore della sclerosi multipla; quest’anno il week end delle "Mele dell'AISM" sarà il primo di Ottobre, quindi 1 e 2 Ottobre. 
Dallo scorso anno il Presidente della Repubblica ha istituito il “Giorno del Dono”, evento legato alla Festa di San Francesco del 4 Ottobre in cui in tutta Italia si celebra il valore della solidarietà ed è per questo che AISM ha deciso di unire la Mela di AISM a questa importante ricorrenza anticipando la data della Manifestazione.
Non facciamoci sfuggire l’occasione! Anche stavolta si prevedono tante postazioni a Roma e Provincia per le quali l'AISM è già all’opera tra richieste permessi e contatti tra enti, aziende, scuole e associazioni che possano sostenerla. 
Nella prima decade di Settembre e precisamente sabato 10 Settembre 2016 presso la Sezione dell'AISM sita in via Cavour 179 dalle 10:00 alle 12:30 si svolgerà la riunione organizzativa dell'evento; essa è rivolta a tutti i  volontari per condividere: gli obiettivi della manifestazione, l'organizzazione della postazione, l'approccio con il pubblico; le finalità della raccolta fondi (il punto sulla ricerca e i servizi sul territorio), la testimonianza di volontari e persone con SM.
L’ armonia e la consapevolezza che caratterizzano il Movimento AISM sono le armi di persuasione per coinvolgere tutti a contribuire a migliorare la qualità di vita delle persone con sclerosi multipla e battere l’indifferenza e la crisi. 
Ad Ottobre come sempre tutti uniti per “un mondo libero dalla SM”!
Una gara speciale

di Roberta Ricci, 19/08/2016
[image: image54.jpg]


Il gruppo della Podistica impegnato alla Mensa Caritas il giorno di Ferragosto

Di tutte le gare della mia vita, quella di lunedì 15 agosto sicuramente è una tra quelle che più mi ha gratificata. Non è semplice gestire le emozioni in queste situazioni, comunque credo, che anche per via del mio lavoro, ho imparato nel tempo a controllarle... 
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La mattina della gara, sveglia alle 7:30 mi preparo come sempre, ma non indosso la canotta orange per la prima volta in vita mia, comunque dopo una colazione di rito, con mio marito e un'altra coppia di amici (di cui lei Alessandra Paggi atleta della Podistica) che in questo caso avevano portato anche la loro figlia ventenne neofita per le gare, ci avviamo al luogo di ritrovo sito in Colle Oppio; non c'è il gazebo della podistica, ma incrociamo diversi atleti della nostra stessa società; baci e abbracci e ci avviamo nei posti a noi designati, io sono vicina a Daniela Nami, mio marito lo vedo in lontananza con Raffaele Buonfiglio e Daniel  Peiffer, incrocio il meraviglioso sorriso di Antonella Laudazi e un Marco Novelli super energico ci incita da lontano. 
Queste situazioni, sono una consuetudine nel pre gara, ma incrociare sguardi amici , dà quella molla in più che aiuta e motiva ulteriormente! Sento lo start e si comincia e qui mi si apre un mondo; ciò che i miei occhi riescono a vedere è infinito; così come infinito è il mio amore per la vita... incrocio tante storie, tanti visi sconosciuti che potrebbero sembrare tutti uguali, eppure ognuno di loro porta sulle spalle il suo fardello, uno zainetto carico di vite difficili, ma di esseri umani, che non ce l'hanno fatta e che forse ancora non si sono arresi... la vita sa essere molto crudele a volte, e non fa sconti a nessuno, eppure anche qui vedi le differenze, c'è quello che nemmeno contraccambia il tuo saluto, tanto è perso nella sua mente... quello che fa una lezione su Manzoni, con dovizia di particolari, quello che si sofferma a raccontare un po' di se e quello che si vergogna e abbassa lo sguardo ... tante vite, più di 400 persone, sono passate davanti a me e in ognuna di loro ho visto tanto troppo dolore...

Chiacchiero e sorrido con ognuno di loro e per la prima volta nella mia vita da atleta ho un affanno diverso, non per la fatica fisica ma per la fatica a gestire le emozioni ...
Il tempo passa sono quasi all'arrivo, ecco è ora di andare e già perché io sono fortunata, ho toccato con mano ma ho la mia vita, le mie cose, la mia famiglia, una casa, un pasto caldo ogni giorno... Cose semplici ma che diventano oro, se osservate da un'altra prospettiva... 
Anche questa è fatta, chiudo la gara in circa 3 ore, portando nel cuore una grande medaglia e un grande insegnamento di vita, donare qualcosa di se stessi è il premio finale, la mia medaglia più bella! Che sicuramente vorrò conquistare di nuovo.
Grazie alla podistica solidarietà che c'è sempre!
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Una strada da percorrere: volontari mensa Caritas

di Salvatore Piccirillo, 31/08/2016
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Pronto ... c’è un momento di difficoltà nelle giornate a ridosso del Ferragosto! Eccoci ci siamo. Come spesso accaduto in questi ultimi anni i volontari della Podistica Solidarietà hanno risposto “Presenti!” alla richiesta di aiuto dello Staff della Mensa di Colle Oppio a Roma. Ed ecco che Raffaele ha condotto in maniera impeccabile un ottimo gruppo di volontari che ha ottimamente gestito queste giornate di festa. 
Le Mense, come quella della Caritas di Colle Oppio con cui collaboriamo da anni, sono nate per soddisfare il bisogno primario dell’alimentazione, fermo restando che l'obiettivo prevalente è quello della promozione della persona. Per questo il pasto è l'occasione per stabilire con gli ospiti un rapporto di fraterna accoglienza. E noi questo lo abbiamo imparato bene. Non andiamo solo per dare una mano a preparare, servire, pulire. Ma andiamo anche per comprendere, parlare, ascoltare. Per toccare con mano il mondo in difficoltà che ci circonda ogni giorno, se mai ce ne fosse ancora bisogno. 
Negli anni di collaborazione con gli amici della Mensa abbiamo visto cambiare alcune dinamiche relativamente agli ospiti della Mensa. Alla comunità nazionale non molto variabile, si affiancano nuove nazionalità legate alla numerosità degli immigrati dal continente africano. E poi ci sono i nuovi poveri, apparentemente invisibili, a volte impensabili. Separati, persone che hanno perso il lavoro (e un pizzico di speranza!), che hanno perso la casa.
Le Mense cercano di rispondere alle loro esigenze offrendo un ambiente familiare e dignitoso.
Per chi ancora non avesse arricchito la propria vita con questa esperienza, le mense sono attrezzate con linea self-service. Il materiale occorrente al consumo del pasto (posate, bicchieri, piatti) è del tipo “usa e getta”: ciò consente una maggiore efficienza e maggiore garanzia igienica. Il cibo viene servito dai volontari (dopo aver identificato l’ospite), che accompagnano gli ospiti nella sala, li accolgono, li aiutano, sparecchiano e puliscono i vassoi. Fanno due chiacchiere. Poi al termine ripuliscono accuratamente tutto: materiale e ambienti.
Siamo da anni presenti alla mensa Caritas di Colle Oppio con un nutrito gruppo di volontari e loro amici e parenti. Ma il nostro impegno non si ferma qui. Da settembre riprendono gli appuntamenti mensili che ci vedranno presenti al fianco dello staff e degli altri volontari “permanenti” della Mensa.
Se volessi arricchire il tuo bagaglio contatta via Podistica Raffaele Buonfiglio oppure me Salvatore Piccirillo.
Buona strada a tutti …
Passiamo ora alle gare che ci attendono:

	Data
	Ora
	Nome
	Località
	Distanza
	Atleti

	
	
	OTTOBRE
	
	
	

	1/10
	06:00
	Ultra Trail Parco della Maremma 1ª edizione
	Parco della Maremma - Alberese (Gr) Italia
	60.000
	1

	1/10
	08:30
	Sant' Olcese Trail- Ciaè Trail 2ª edizione
	Sant'Olcese (GE) Italia
	25.000
	0

	1/10
	09:00
	Race for the Cure Tanzania 2016ª edizione
	Dar es Salaam  (EE) Tanzania
	5.000
	1

	1/10
	10:00
	Ottore di Campano 
	Carmignano (Prato) Italia
	45.334
	1

	1/10
	10:00
	Ridere per vivere Run 3ª edizione
	Villa Pamphili - Roma (RM) Italia
	7.200
	8

	1/10
	16:00
	Attraverso...Piansano 1ª edizione
	Piansano (VT) Italia
	9.000
	6

	1/10
	16:00
	Trofeo Madonna della Vittoria 31ª edizione
	Sermoneta (LT) Italia
	10.500
	8

	1/10
	17:00
	Maratonina di Faleria (ANNULLATA) 1ª edizione
	Faleria (VT) Italia
	10.000
	0

	2/10
	08:00
	Ecomaratona del Grifone 0ª edizione
	Scurcola Marsicana (AQ) Italia
	42.195
	0

	2/10
	08:00
	Sant' Olcese Trail 2ª edizione
	Sant'Olcese (GE) Italia
	45.000
	0

	2/10
	08:30
	Rock and Roll Lisbon Marathon and half marathon
	Lisbona (EE) Portogallo
	42.195
	2

	2/10
	09:00
	Al Gir dal Final 38ª edizione
	Finale Emilia (MO) Italia
	12.000
	5

	2/10
	09:00
	Peace Run 1ª prova
	Ostuni (Br) Italia
	35.500
	0

	2/10
	09:00
	Rundays Decathlon
	Settecamini - Roma  (RM) Italia
	5.000
	1

	2/10
	09:00
	Stracasagiove 6ª edizione
	Piazza degli Eroi - Casagiove (Ce) Italia
	10.000
	2

	2/10
	09:00
	Trail Parco della Maremma 1ª edizione
	Parco della Maremma - Alberese (Gr) Italia
	23.000
	0

	2/10
	09:30
	Corsa delle 3 Ville (ANNULLATA) 7ª edizione
	Tivoli (RM) Italia
	10.000
	0

	2/10
	09:30
	L'anello del brigante 4ª edizione
	Roccasecca (FR) Italia
	17.900
	3

	2/10
	09:30
	Maratona di Torino 30ª edizione
	Torino (To) Italia
	42.195
	5

	2/10
	09:30
	Mezza Maratona dei Castelli Romani (TOP) 18ª edizione
	Nemi (RM) Italia
	21.097
	53

	2/10
	09:30
	Mezza Maratona di Foligno 3ª edizione
	Foligno (Pg) Italia
	21.097
	5

	2/10
	09:30
	Trofeo S.Ippolito 13ª edizione
	Fiumicino (RM) Italia
	10.000
	49

	2/10
	09:30
	Vendemmiale
	Capena (RM) Italia
	10.000
	0

	2/10
	10:00
	Corri con Stefano 2ª edizione
	Parco degli Acquedotti - Roma (RM) Italia
	6.000
	9

	2/10
	10:00
	Maratona di Lisbona 31ª edizione
	Lisbona (EE) Portogallo
	42.195
	1

	2/10
	10:00
	Pharma Run for Life 1ª edizione
	Villa Pamhili - Roma (RM) Italia
	5.000
	5

	2/10
	10:00
	Rundays Decathlon
	Frosinone (FR) Italia
	10.000
	1

	2/10
	12:00
	Tor Tre Teste Athletic Challenge 1ª edizione
	Roma (RM) Italia
	1.000
	1

	2/10
	16:30
	Manstazione Podisrica Pro Avis
	Ponzano Romano (RM) Italia
	9.500
	1

	3/10
	09:00
	Peace Run 2ª prova
	Bari (Ba) Italia
	5.000
	0

	4/10
	09:00
	Peace Run 3ª prova
	Pompei (NA) Italia
	28.500
	0

	5/10
	09:00
	Peace Run 4ª prova
	Napoli (NA) Italia
	40.600
	0

	6/10
	09:00
	Peace Run 5ª prova
	Capua (Ce) Italia
	83.400
	0

	7/10
	09:00
	Peace Run 6ª prova
	Colfelice (FR) Italia
	100.000
	1

	8/10
	07:00
	Monti Ernici Sky Ultra Marathon 1ª edizione
	Alatri (FR) Italia
	62.000
	7

	8/10
	07:00
	Monti Ernici Trail 1ª edizione
	Alatri (FR) Italia
	24.000
	7

	8/10
	08:00
	Peace Run 7ª prova
	Frascati (RM) Italia
	21.000
	2

	8/10
	17:30
	Corri per le Mura 1ª edizione
	Roma (RM) Italia
	5.000
	0

	9/10
	07:30
	Maratona di Buenos Aires
	Buenos Aires (EE) Argentina
	42.195
	0

	9/10
	07:30
	Maratona di Chicago
	Grant Park - Chicago (EE) Stati Uniti D'America
	42.195
	1

	9/10
	09:00
	10 km del mare
	Tarquinia Lido (VT) Italia
	10.000
	0

	9/10
	09:00
	CMP Trail Bassano
	Villa Angarana - Bassano del Grappa (Vi) Italia
	39.000
	0

	9/10
	09:00
	La Trenta del Mare di Roma (Gara ANNULLATA)
	Ostia (RM) Italia
	10.000
	0

	9/10
	09:00
	La Trenta del Mare di Roma (TOP)
	Ostia (RM) Italia
	30.000
	72

	9/10
	09:00
	London Royal Parks Foundation Half Marathon 9ª edizione
	Londra (EE) Inghilterra
	21.097
	2

	9/10
	09:00
	Maratona d'Italia Memorial Enzo Ferrari 29ª edizione
	Carpi (Mo) Italia
	42.195
	2

	9/10
	09:00
	Mezza Maratona Città di Pisa 10ª edizione
	Pisa (PI) Italia
	21.097
	6

	9/10
	09:00
	San Francesco Marathon
	Campo di Mare (RM) Italia
	6.000
	1

	9/10
	09:00
	San Gimignano Volterra 33ª edizione
	San Gimignano (Si) Italia
	30.000
	0

	9/10
	09:00
	Telesia Half Marathon 2ª edizione
	San Salvatore Telesino (Bn) Italia
	21.097
	3

	9/10
	09:15
	Corsa del pane Genzanese (CC)  4ª edizione
	Genzano (RM) Italia
	10.000
	48

	9/10
	09:30
	Budapest Marathon 31ª edizione
	Budapest (EE) Ungheria
	42.195
	8

	9/10
	09:30
	Eco Trail della Roscetta 8ª edizione
	Civitella Roveto (AQ) Italia
	21.097
	1

	9/10
	09:30
	Passeggiata alla fiera 41ª edizione
	Sinalunga (SI) Italia
	12.000
	0

	9/10
	09:30
	Trail del Brigante
	Colliano (SA) Italia
	14.000
	0

	9/10
	09:30
	Trail del Cartosio
	Cartosio (Al) Italia
	25.000
	0

	9/10
	09:30
	Treviso Half marathon
	Treviso (TV) Italia
	21.097
	2

	9/10
	10:00
	Corri Castelnuovo 2ª edizione
	Piazza Vittorio Veneto - Castelnuovo di Porto (RM) Italia
	10.000
	4

	9/10
	10:00
	Corri per Medici Senza Frontiere
	Ingresso Piazzetta del Bel Respiro (punto jogging) Villa Doria Pamphili - Roma (RM) Italia
	7.500
	31

	9/10
	10:00
	Maratona di Graz
	Graz (EE) Austria
	42.195
	0

	9/10
	10:00
	Maratonina a La Rustica 3ª edizione
	La Rustica - Roma (RM) Italia
	5.000
	1

	9/10
	10:00
	München Marathon 31ª edizione
	Monaco di Baviera (EE) Germania
	42.195
	1

	9/10
	10:00
	Strafrosinone 32ª edizione
	Frosinone (FR) Italia
	12.500
	0

	9/10
	10:00
	Trofeo Carrefour Market 3ª edizione
	Velletri (RM) Italia
	14.000
	0

	9/10
	11:00
	Rundays Decathlon Tor Vergata 1ª edizione
	Decathlon Tor Vergata - Roma (Roma) Italia
	5.000
	0

	13/10
	10:00
	Maratonina dell'Aeroporto di Centocelle
	Aeroporto di Centocelle - Roma (RM) Italia
	8.100
	1

	15/10
	12:00
	Maratona di Roma a Staffetta (TOP) 16ª edizione
	Villa Borghese - Roma (RM) Italia
	8.439
	70

	16/10
	09:00
	Trofeo Federiciano 7ª edizione
	Andria (Bari) Italia
	10.000
	1

	16/10
	09:15
	Maratona di Pescara
	Pescara (Pe) Italia
	42.195
	7

	16/10
	09:15
	Mezza Maratona di Pescara
	Pescara (Pe) Italia
	21.097
	4

	16/10
	09:15
	Villa Ada Trail 4ª edizione
	Villa Ada - Roma (RM) Italia
	12.500
	7

	16/10
	09:30
	20 Miglia di Fiano Romano
	Fiano Romano (RM) Italia
	31.000
	8

	16/10
	09:30
	Arquato Trail 1ª edizione
	Castell' Arquata (PC) Italia
	24.000
	0

	16/10
	09:30
	Correndo con Flavio 2ª edizione
	Parco degli Acquedotti - Roma (RM) Italia
	5.000
	19

	16/10
	09:30
	Corri con la Psiche
	Rieti (RI) Italia
	10.000
	0

	16/10
	09:30
	Ecomaratona del Chianti- Trail 21k
	Castelnuovo di Berardenga (SI) Italia
	21.000
	5

	16/10
	09:30
	Ecomaratona del Chianti - Del Luca Trail 14K
	Castelnuovo di Berardenga (SI) Italia
	14.000
	1

	16/10
	09:30
	Ecomaratona del Chianti 10ª edizione
	Castelnuovo di Berardenga (SI) Italia
	42.195
	4

	16/10
	09:30
	International Lake Garda Marathon 10ª edizione
	Lago di Garda - Malcesine (Vr) Italia
	42.195
	0

	16/10
	09:30
	Maratona di Amsterdam 41ª edizione
	Amsterdam (EE) Olanda
	42.195
	2

	16/10
	09:30
	Mezza Maratona di Sabaudia  16ª edizione
	Sabaudia (RM) Italia
	21.097
	23

	16/10
	09:30
	Trail dei Borghi e Castelli 1ª edizione
	Vairano Patenora (Ce) Italia
	14.000
	1

	16/10
	09:30
	Trail dei Monti Lepini 1ª edizione
	Campo di Segni - Segni (Roma) Italia
	18.000
	0

	16/10
	09:30
	Trail Zompo lo Schioppo 3ª edizione
	Riserva Naturale  - Morino (Aquila) Italia
	10.000
	1

	16/10
	10:00
	Corri Cures (TOP,CC)
	P.za della Libertà - Passo Corese (RI) Italia
	13.000
	37

	16/10
	10:00
	Mezza Maratona di Palermo
	Palermo (PA) Italia
	21.097
	1

	16/10
	10:00
	Straviterbo 9ª edizione
	Viterbo (VT) Italia
	10.000
	3

	16/10
	10:00
	Trail Sulle piste degli Antichi Skiatori 2ª edizione
	Roccaraso (AQ) Italia
	20.500
	0

	16/10
	10:00
	Trofeo Citta dei Papi 2ª edizione
	Loc. Casale  - Anagni (FR) Italia
	12.000
	3

	16/10
	10:00
	Zero Hunger Run - Run for Food 11ª edizione
	Terme di Caracalla - Roma (RM) Italia
	10.000
	113

	16/10
	
	Half Marathon 
	Amsterdam (EE) Olanda
	21.097
	2

	16/10
	
	TCS 8 KILOMETER
	Amsterdam (EE) Olanda
	8.000
	1

	22/10
	05:00
	Ultra Trail del Lago d' Orta-UTLO
	Omegna (Vb) Italia
	90.000
	1

	22/10
	07:00
	Salomon Cappadocia Ultra Trail 2016ª edizione
	Cappadocia - Urgup (Turchia) Ee
	114.000
	

	22/10
	09:00
	Ultra Trail del Lago d' Orta-UTLO 58K
	Omegna (Vb) Italia
	58.000
	0

	22/10
	11:00
	Novigrad Cittanova Run
	Cittanova  (Istria) Croazia
	10.000
	0

	22/10
	15:00
	Il 3000 di Emilio (TS, CA) 5ª edizione
	Stadio delle Terme di Caracalla - Roma (RM) Italia
	3.000
	33

	22/10
	20:30
	Bilbao Night Marathon 8ª edizione
	Bilbao (EE) Portogallo
	42.195
	1

	22/10
	20:30
	Bilbao Night Media Maraton 7ª edizione
	Bilbao (EE) Portogallo
	21.097
	0

	23/10
	09:00
	La Corsa di Giulio 3ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	4

	23/10
	09:00
	Maratona di Lucca 8ª edizione
	Lucca (LU) Italia
	42.195
	0

	23/10
	09:00
	Mezza Maratona di Valencia
	Valencia (EE) Spagna
	21.097
	11

	23/10
	09:15
	Mare – Lago delle terre pontine
	Lido di Latina - Latina (LT) Italia
	30.000
	25

	23/10
	09:15
	Mare – Lago delle terre pontine
	Latina (LT) Italia
	15.000
	5

	23/10
	09:30
	Corriamo insieme per Telethon 1ª edizione
	Villa Ada - Roma (RM) Italia
	5.000
	6

	23/10
	09:30
	Marathon du Grande Toulouse 10ª edizione
	Tolosa (EE) Francia
	42.195
	0

	23/10
	09:30
	Maratonina Camerte 2ª edizione
	Loc. Le Calvie - Camerino  (MC) Italia
	10.000
	0

	23/10
	09:30
	Maratonina delle Castagne 13ª edizione
	Campi di Annibale - Rocca di Papa (RM) Italia
	10.000
	16

	23/10
	09:30
	Mezza Maratona del Lago di Vico (TOP)
	Lago di Vico - Vico (VT) Italia
	21.097
	64

	23/10
	09:30
	Scorrendo tra le fonti
	Fiuggi (FR) Italia
	13.300
	2

	23/10
	09:30
	Trail Città della Ceramica 2ª edizione
	San Lorenzello (Bn) Italia
	22.000
	1

	23/10
	09:30
	Trail dei Monti Ruffi 1ª edizione
	Rocca Canterano - Rocca Canterano (RM) Italia
	14.000
	1

	23/10
	09:30
	ViVi Dragona 5ª edizione
	Dragona - Roma (RM) Italia
	10.000
	2

	23/10
	09:40
	Maratona di Venezia 31ª edizione
	Venezia (VE) Italia
	42.195
	5

	23/10
	09:40
	Maratona di Venezia 31ª edizione
	Venezia (VE) Italia
	10.000
	1

	23/10
	10:00
	Mezza Maratona del Fucino 6ª edizione
	Avezzano (AQ) Italia
	21.097
	0

	27/10
	19:00
	Un miglio per Ale 2ª edizione
	Stadio Terme di Caracalla - Roma (RM) Italia
	1.609
	5

	29/10
	08:30
	Spartan Race
	Taranto (Ta) Italia
	20.000
	1

	29/10
	10:00
	The Polar Circle Marathon
	Kangerlussuaq (EE) Groenlandia
	42.195
	0

	29/10
	10:30
	Corri Ardea 1ª edizione
	Via Laurentina Km 32+500  - Ardea (Roma) Italia
	4.900
	0

	29/10
	10:30
	Volontari Mensa Caritas 2016 4ª edizione
	Mensa Caritas Colle Oppio - Roma (RM) Italia
	0
	6

	29/10
	15:30
	Halloween Run 1ª edizione
	Castel Romano  (Roma) Italia
	5.000
	0

	30/10
	07:00
	Shanghai Marathon
	Shanghai (EE) Cina
	42.195
	0

	30/10
	09:00
	Maratona di Dublino 37ª edizione
	Fitzwilliam Street Upper  - Dublino (EE) Irlanda
	42.195
	0

	30/10
	09:15
	Mezza Maratona Km-lanciato 8ª edizione
	Montesilvano (Pe) Italia
	21.097
	0

	30/10
	09:30
	Eco Trail Correndo nella Storia 2ª edizione
	Cassino (FR) Italia
	18.000
	1

	30/10
	09:30
	Golden Race Runforever Aprilia 5ª edizione
	Aprilia (RM) Italia
	14.000
	3

	30/10
	09:30
	Leprotti & friends Run
	Villa Ada - Roma (RM) Italia
	6.250
	2

	30/10
	09:30
	Maratona di Rieti 3ª edizione
	Rieti (RI) Italia
	42.195
	6

	30/10
	09:30
	Millennium Trail 2ª edizione
	Palombara Sabina (Roma) Italia
	21.000
	5

	30/10
	09:30
	Raduno Podistico Interregionale 36ª edizione
	Ponte Felcino - Pg (Pg) Italia
	10.000
	0

	30/10
	09:30
	Sali e scendi per Vitinia 6ª edizione
	Vitinia (RM) Italia
	8.000
	0

	30/10
	10:00
	Corri Ferentino 2ª edizione
	Ferentino (FR) Italia
	10.000
	1

	30/10
	10:00
	Corri Gaeta 25ª edizione
	Gaeta (LT) Italia
	10.000
	0

	30/10
	10:00
	Hescanas Trail-Circuito 3ª edizione
	Porano (Terni) Italia
	16.000
	0

	30/10
	10:00
	Maratona di Francoforte 35ª edizione
	Frankfurt am Main (EE) Germania
	42.195
	1

	30/10
	10:00
	Maratonina del Marrone 15ª edizione
	Piazza S.Preta  - Latera (VT) Italia
	9.300
	0

	31/10
	20:00
	Halloween Run del Moscato- Notturna 2ª edizione
	Santo Stefano Belbo (Cn) Italia
	8.000
	0

	
	
	NOVEMBRE
	
	
	

	1/11
	10:00
	La Corsa dei Santi (TOP) 9ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.500
	167

	1/11
	10:30
	Maratonina archeologica di Vulci 11ª edizione
	Vulci (VT) Italia
	8.000
	0

	4/11
	10:00
	Oman Desert Marathon 165k 4ª edizione
	Oman (EE) Oman
	165.000
	0

	5/11
	
	Vintermarathon
	Stoccolma (EE) Svezia
	42.195
	0

	6/11
	09:00
	Ecomaratona del Barbaresco e del tartufo d'alba 7ª edizione
	Alba (Cn) Italia
	42.195
	0

	6/11
	09:15
	Corri per San Basilio 4ª edizione
	San Basilio - Roma (RM) Italia
	10.000
	0

	6/11
	09:30
	Amerian Trail 2ª edizione
	Amelia (TR) Italia
	20.000
	1

	6/11
	09:30
	BergTrail
	Bergheggi (Sv) Italia
	32.000
	0

	6/11
	09:30
	BergTrail
	Bergheggi (Sv) Italia
	13.000
	0

	6/11
	09:30
	Maratonina del Cuore 2ª edizione
	Tivoli (RM) Italia
	10.000
	23

	6/11
	09:30
	Maratonina del Foro 5ª edizione
	Miglianico (Ch) Italia
	21,097
	

	6/11
	09:30
	Trail dei Fontanili 2ª edizione
	Morlupo (RM) Italia
	13.000
	0

	6/11
	09:30
	Tresino Trail
	Zona Trentova  - Agropoli (SA) Italia
	14.000
	0

	6/11
	09:30
	Trofeo Giacomo Ippoliti 33ª edizione
	Cisterna (LT) Italia
	10.000
	0

	6/11
	09:40
	Maratona di New York 46ª edizione
	Manhattan - New York (EE) Stati Uniti D'America
	42.195
	5

	6/11
	10:00
	Chimera Trail 2ª edizione
	Cappelle dei Marsi (AQ) Italia
	17.000
	0

	6/11
	10:00
	Di Corsa Verso la Sicurezza Stradale 8ª edizione
	Ponte Milvio - Roma (RM) Italia
	10.000
	3

	6/11
	10:00
	Pavona Run
	Pavona (RM) Italia
	10.000
	0

	6/11
	10:30
	Cassino Half Marathon 2ª edizione
	Cassino (FR) Italia
	21.096
	0

	12/11
	15:30
	Maratonina di S.Alberto Magno 32ª edizione
	Parco delle Sabine - Roma (RM) Italia
	6.800
	11

	13/11
	08:30
	Maratona di Salerno 1ª edizione
	Salerno - Salerno (SA) Italia
	42.195
	1

	13/11
	09:00
	Athens Classic Marathon 34ª edizione
	Maratona - Atene (EE) Grecia
	42.145
	5

	13/11
	09:00
	Circuito Podistico Tre Ville 46ª edizione
	Firenze (FI) Italia
	11.000
	0

	13/11
	09:00
	La Mezza del Leone 1ª edizione
	Viterbo (VT) Italia
	21.097
	0

	13/11
	09:00
	Marathon des Alpes-Maritimes 9ª edizione
	Nizza (EE) Francia
	42.195
	0

	13/11
	09:00
	Maratona di Istanbul 38ª edizione
	Instanbul (EE) Turchia
	42.195
	0

	13/11
	09:00
	Maratona di Ravenna 18ª edizione
	Ravenna (Ra) Italia
	42.195
	5

	13/11
	09:00
	Mezza Maratona di Livorno
	Campo scuola - Livorno (Li) Italia
	21.097
	0

	13/11
	09:15
	Maratona di Palermo 22ª edizione
	Palermo (PA) Italia
	42.195
	1

	13/11
	09:30
	Fiumicino Half Marathon 14ª edizione
	Palazzetto dello Sport - Fiumicino (RM) Italia
	21.097
	22

	13/11
	09:30
	Half Marathon Riva del Garda 15ª edizione
	Palafiere - Riva del Garda (Tn) Italia
	21.097
	2

	13/11
	09:30
	Marcia del Tartufo D'Alba 28ª edizione
	Fraz. Valle Talloria  - Diano D'Alba  (Cn) Italia
	12.000
	0

	13/11
	09:30
	Trail Olio e Farro 3ª edizione
	Alviano (TR) Italia
	18.000
	1

	13/11
	10:00
	Maratonina Città di Montalto 22ª edizione
	Montalto di Castro (VT) Italia
	21.097
	0

	13/11
	10:00
	Strong Military Trofeo S. Barbara 3ª edizione
	Quartier Generale della Marina Militare - Santa Rosa - La Storta - Roma (RM) Italia
	10.000
	2

	13/11
	10:00
	Trofeo Carrefour Market 1ª edizione
	Carrefur Market -  - Cisterna di Latina (LT) Italia
	14.000
	0

	13/11
	
	Behobia - San Sebastian 52ª edizione
	San Sebastian (EE) Spagna
	21.097
	0

	13/11
	
	Pofi Run 1ª edizione
	Pofi (FR) Italia
	10.000
	0

	20/11
	06:30
	Philadelphia Marathon 23ª edizione
	Philadelphia (EE) Stati Uniti D'America
	42.195
	0

	20/11
	07:00
	Maratona De L'Avana
	Paseo del Prado - Marabana (EE) Cuba
	42.195
	0

	20/11
	09:00
	10 Km di Valencia 36ª edizione
	Città delle Arti e delle Scienze  (Valencia) Spagna
	10.000
	2

	20/11
	09:00
	Cangrande Halfmarathon 3ª edizione
	Verona (Vr) Italia
	21.097
	6

	20/11
	09:00
	Maratona di Verona 15ª edizione
	Verona (Vr) Italia
	42.195
	5

	20/11
	09:30
	Cardio Race 2ª edizione
	Eur - Roma (RM) Italia
	10.000
	6

	20/11
	09:30
	Mezzaciocia...ra 3ª edizione
	Frosinone (FR) Italia
	21.097
	0

	20/11
	09:30
	Mezzaciocia...ra 3ª edizione
	Frosinone (FR) Italia
	10.000
	0

	20/11
	10:00
	Corriamo al Tiburtino 17ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	11

	20/11
	10:00
	Maratona di Valencia 36ª edizione
	Città delle Arti e delle Scienze - Valencia (EE) Spagna
	42.195
	13

	20/11
	10:00
	Tibur Ecotrail 7ª edizione
	Tivoli (RM) Italia
	18.000
	0

	20/11
	
	Bangkok Marathon
	Bangkok (EE) Thailandia
	42.145
	0

	26/11
	05:00
	Trail del Cinghiale- 90Km 1ª edizione
	Palazzuolo sul Senio (FI) Italia
	90.000
	0

	26/11
	07:00
	Trail del Cinghiale - 30KM 1ª edizione
	Agriturismo IL POGGIOLO - Casola Val Senio (Ra) Italia
	30.000
	0

	26/11
	07:00
	Trail del Cinghiale -44km 2ª edizione
	Agriturismo IL POGGIOLO - Casola Val Senio (Ra) Italia
	44.000
	0

	26/11
	07:00
	Trail del Cinghiale -60km 5ª edizione
	Agriturismo IL POGGIOLO - Casola Val Senio (Ra) Italia
	60.000
	0

	26/11
	10:30
	Volontari Mensa Caritas 2016 5ª edizione
	Mensa Caritas Colle Oppio - Roma (RM) Italia
	0
	5

	27/11
	09:00
	Maratonina di S. Saturnino
	Roma (Roma) Italia
	5.000
	0

	27/11
	09:15
	Maratona di Firenze 33ª edizione
	Firenze (Fi) Italia
	42.195
	63

	27/11
	09:30
	Ecotrail di Castelfusano 8ª edizione
	Castelfusano - Ostia Lido (RM) Italia
	13.300
	4

	27/11
	09:30
	Maratòn de San Sebastiàn 39ª edizione
	San Sebastiàn (EE) Spagna
	42.195
	0

	27/11
	10:00
	Corri alla Garbatella 25ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	11

	27/11
	10:00
	Corsa dell'Angelo (C.C., TOP) 35ª edizione
	Montecompatri (RM) Italia
	10.000
	1

	27/11
	10:00
	Monterosi Run 11ª edizione
	Monterosi (VT) Italia
	10.000
	0

	27/11
	10:00
	Run for Autism 4ª edizione
	Stadio Paolo Rosi - Roma (RM) Italia
	10.000
	9

	27/11
	10:30
	Giro città di Rieti 7ª edizione
	Rieti (RI) Italia
	10.000
	0

	27/11
	
	Seattle Marathon
	Seattle (EE) Stati Uniti D'America
	42.195
	0


E facciamo gli auguri ai nati nei prossimi due mesi:

	
	Giorno
	Nome
	Cognome
	Anno

	Ottobre

	
	1
	Antonio
	De Caro
	1973

	
	1
	Gianluca
	Basciano
	1971

	
	1
	Lorenzo
	Costantini
	1970

	
	1
	Pierluigi
	Rossi
	1960

	
	2
	Giuseppe
	Zagordi
	1960

	
	3
	Ettore
	Sala
	1961

	
	4
	Alberto
	Palazzani
	1968

	
	4
	Antonio
	Cherubini
	1976

	
	4
	Antonio
	Piccirillo
	1979

	
	4
	Francesca
	Carpignoli
	1968

	
	4
	Francesco
	Luciani
	1957

	
	4
	Isabella
	Braciola
	2009

	
	4
	Marco
	Giammatteo
	1979

	
	4
	Mariangela
	Valletta
	1975

	
	4
	Maurizio
	Ragozzino
	1954

	
	4
	Salvatore
	Ferrante
	1963

	
	5
	Franco
	Sarracino
	1962

	
	5
	Maria
	Astuto
	1973

	
	5
	Maria Chiara
	Rosi
	1969

	
	5
	Massimo
	Buonanno
	1961

	
	6
	Domenico
	Bellinghieri
	1983

	
	6
	Giuliano
	Saracchini
	1959

	
	6
	Monica
	Pelosi
	1966

	
	7
	Gianluca
	Corda
	1974

	
	7
	Luigi Rosario Filippo
	Sciusco
	1964

	
	7
	Vito
	Addante
	1972

	
	8
	Andrea
	Talucci
	1991

	
	8
	Francesco
	Di Giuseppe
	1958

	
	8
	Maurizio
	Giovannetti
	1959

	
	8
	Stefania
	Balugani
	1969

	
	8
	Stefano
	Marinone
	1952

	
	9
	Andrea
	Zuffi
	1974

	
	9
	Bruno Enzo
	Pontecorvo
	1969

	
	9
	Charles
	Graves
	1950

	
	9
	Francesco
	Borzini
	1977

	
	9
	Gianluca
	De Nicola
	1970

	
	9
	Mirko
	Simonelli
	1975

	
	9
	Yoly
	Francisco Mejia
	1981

	
	10
	Alessandra
	Muzzi
	1964

	
	10
	Antonio
	Parisi
	1973

	
	10
	Jan Louisa Herman
	Cherlet
	1981

	
	11
	Andrea
	Zicoschi
	1963

	
	11
	Luigi
	Gasbarri
	1950

	
	12
	Bruno
	Nesticò
	1964

	
	12
	Giorgio
	Matteoli
	1974

	
	12
	Marco
	Pugi
	1971

	
	13
	Alessandro
	Verrecchia
	1964

	
	13
	Cesare
	Gambardella
	1966

	
	13
	Massimiliano
	De Felice
	1975

	
	13
	Massimiliano
	Mattina
	1966

	
	14
	Antonio
	Flamini
	1950

	
	14
	Claudio
	Di Falco
	1970

	
	14
	Domenico
	Bovi
	1964

	
	14
	Francesco
	Carfagna
	1978

	
	14
	Francesco
	Sergi
	2005

	
	14
	Nives
	Murgia
	1981

	
	16
	Andrea
	Covino
	1971

	
	16
	Davide
	Ferrari
	1975

	
	16
	Emanuele
	Quacquarelli
	1945

	
	16
	Gaetano
	Tessitore
	1962

	
	16
	Giovanni
	Graziosi
	1950

	
	16
	Salvatore
	Paxia
	1969

	
	16
	Stefano
	De Blasis
	1964

	
	16
	Umberto
	Martino
	1966

	
	18
	Andrea
	Orsini
	1978

	
	18
	Enzo
	Tundo
	1974

	
	18
	Marco
	Perrone Capano
	1958

	
	18
	Paolo
	Mechilli
	1972

	
	18
	Simone
	Zambenedetti
	1985

	
	19
	Gianfranco
	Arcangeli
	1968

	
	20
	Cosimo Damiano
	Minervino
	1970

	
	20
	Daniela
	Errichiello
	1974

	
	20
	Dario Maurizio
	Danese
	1977

	
	20
	Francesca
	Fratini
	1973

	
	20
	Giovanni
	Delli Santi
	1976

	
	20
	Roberta
	Sabatino
	1966

	
	20
	Simone
	Boursier Niutta
	1983

	
	21
	Francesco
	Nisi
	1974

	
	21
	Marco
	Tomassini
	1957

	
	22
	Brenda Lee
	Bohen
	1965

	
	22
	Daniele
	Biondi
	1971

	
	23
	Gian Luigi
	Ricupito
	1969

	
	23
	Marco
	Fabiani
	1963

	
	23
	Nicola
	Di Iasio
	1982

	
	23
	Piero
	Frattarelli
	1961

	
	24
	Giovanni
	Vallario
	1974

	
	24
	Giuseppe
	Dastoli
	1959

	
	24
	Stefano
	Sbardella
	1960

	
	25
	Daniele
	Patruno
	1981

	
	25
	Francalberto
	Bizzetti
	1971

	
	25
	Mirella
	Cicivelli
	1961

	
	26
	Gabriele
	Arata
	1974

	
	26
	Gianluca
	Alba
	1970

	
	26
	Viola
	Foresta
	2006

	
	26
	Vittorio
	Tiberi
	1954

	
	27
	Federico
	Lommi
	1978

	
	27
	Simone
	Sciortino
	1987

	
	27
	Stefano
	Loletti
	1965

	
	27
	Tommaso
	Iorio
	1959

	
	28
	Aldo
	Velli
	1956

	
	28
	Carmelo
	Salanitro
	1963

	
	28
	Giampietro
	Moscatelli
	1968

	
	28
	Roberto
	Susinno
	1977

	
	29
	Christian
	Hubler
	1960

	
	29
	Claudio
	Moretti
	1993

	
	29
	Simone
	Ottaviani
	1976

	
	30
	Andrea
	Pozzi
	1980

	
	30
	Francesca
	Coco
	1976

	
	30
	Mauro
	Mariani
	1960

	
	30
	Sandra
	Ianni
	1961

	
	31
	Claudio
	Mancinelli
	1972

	
	31
	Gerardo
	Santarelli
	1966

	
	31
	Paolo
	Sai
	1965

	Novembre

	
	1
	Fabrizio
	Chiezzi
	1970

	
	1
	Fabrizio
	Infortuna
	1980

	
	1
	Gabriele
	Di Sante
	1963

	
	2
	Agnese
	Zanotti
	1968

	
	2
	Dario
	Palma
	1973

	
	2
	Maria Paola
	Paglia
	1969

	
	2
	Simone
	Matteo
	1963

	
	3
	Andrea
	Ranucci
	1974

	
	3
	Antonia
	Battaglia
	1971

	
	3
	Gianpiero
	Togni
	1946

	
	3
	Giusy Veronica
	Rizzo
	1982

	
	3
	Laura
	Zavatti
	1964

	
	3
	Manolo
	Corretto
	1976

	
	3
	Massimo
	Antonelli
	1967

	
	3
	Maurizio
	Camusi
	1958

	
	4
	Laura
	Sacchettoni
	1973

	
	4
	Marco
	Corona
	1991

	
	4
	Raffaele
	Piazzolla
	1975

	
	4
	Salvatore
	Calabrò
	1972

	
	5
	Paola
	De Simone
	1973

	
	6
	Marco
	Francesconi
	1975

	
	6
	Michele
	Santoro
	1957

	
	6
	Simona
	Marchi
	1971

	
	7
	Antonio
	Di Giorgio
	1965

	
	7
	Luca
	Buonfiglio
	1994

	
	7
	Tommaso
	Badaracco
	2008

	
	8
	Simona
	Marino
	1974

	
	8
	Vincenzo
	Carnevale
	1947

	
	9
	Andrea
	Buonfiglio
	1983

	
	9
	Cristiano
	Ceresatto
	1982

	
	10
	Pier Luigi
	Cicerone
	1970

	
	10
	Valerio
	Nicoletti
	1978

	
	11
	Andrea
	Scrimieri
	1975

	
	11
	Massimiliano
	Rossini
	1968

	
	11
	Maurizio
	De Lellis
	1962

	
	12
	Antonio
	Fici
	1972

	
	12
	Lidwina
	Koop
	1961

	
	12
	Marco
	Stravato
	1962

	
	12
	Nicola
	D'oria
	1978

	
	13
	Adriano
	Cappelluti
	1964

	
	13
	Antonio
	Giacomobono
	1976

	
	13
	Maria Laura
	Sanchez
	1983

	
	13
	Stefano
	Orlando
	1980

	
	14
	Carola
	Norcia
	1981

	
	14
	Leonardo
	Citraro
	1969

	
	14
	Lluis Francesc
	Peris Cancio
	1970

	
	15
	Maria Rosaria
	Fantini
	1961

	
	15
	Rinaldo
	Ceccotti
	1949

	
	16
	Alessandra
	Mori
	1982

	
	16
	Andrea
	Ascoli Marchetti
	1962

	
	16
	Andrea
	Guarguaglini
	1962

	
	16
	Andrea
	Novelli
	1978

	
	16
	Rosario
	Nigro
	1984

	
	17
	Antonietta
	Miele
	1981

	
	17
	Cristiano
	Marazzi
	1970

	
	17
	Germano
	Passafiume
	1971

	
	17
	Giuseppe
	Ciaccio
	1964

	
	18
	Gerardo
	Tommasiello
	1974

	
	18
	Giovanni
	Dettori
	1964

	
	18
	Marziale
	Feudale
	1958

	
	19
	Francesca
	Fabi
	1973

	
	19
	Matteo
	Paganelli
	1986

	
	20
	Antonella
	Severino
	1960

	
	20
	Chiara
	Battocchio
	1976

	
	20
	Fabrizio Maria
	Muzi
	1981

	
	20
	Ionela Daniela
	Vanescu
	1973

	
	20
	Marco
	Rotoloni
	1983

	
	20
	Massimo
	Marzano
	1979

	
	20
	Vincenzo
	Rinaldi
	1971

	
	21
	Carlo
	Spinnato
	1954

	
	21
	Fabio
	Lonardo
	1962

	
	22
	Federica
	Anzà
	1988

	
	22
	Raffaele
	Buonfiglio
	1956

	
	22
	Valter
	Lori
	1957

	
	23
	Daniela
	Marini
	1962

	
	23
	Laura
	Murianni
	1977

	
	23
	Raffaele
	Pirretto
	1968

	
	23
	Ubaldo Mario Salvatore
	Procopio
	1971

	
	24
	Ermanno
	Pica
	1966

	
	24
	Flavio
	Menichelli
	1965

	
	24
	Susanne
	Kubersky
	1967

	
	25
	Daniela
	D'amario
	1958

	
	25
	Fabrizio
	Mignacca
	1969

	
	25
	Federico
	De Sanctis
	2009

	
	25
	Massimo
	Moretti
	1965

	
	25
	Maurizio
	De Pasqualis
	1958

	
	26
	Bruno
	Schiavo
	1950

	
	26
	Elena Giovanna
	Lorati
	1967

	
	26
	Marco
	Mariani81
	1981

	
	26
	Roberta
	Ripani
	1970

	
	27
	Claudio
	Boselli
	1959

	
	27
	Giuseppe
	La Gala
	1960

	
	27
	Giuseppe
	Macri'
	1958

	
	27
	Nicola
	Manna
	1978

	
	27
	Piergiuseppe
	Manzione
	1967

	
	27
	Pierluigi
	Mammarella
	1967

	
	27
	Roberto
	Montano
	1975

	
	27
	Stefano
	Prosperini
	1970

	
	28
	Claudio
	Panci
	1968

	
	29
	Antonello
	Molinaro
	1959

	
	29
	Domenico
	Bonfiglio
	1968

	
	29
	Francesco Antonio
	Tudini
	1983

	
	29
	Massimo
	Rodolico
	1965

	
	29
	Riccardo
	Grieco
	1970

	
	30
	Francesco
	Bellomarì
	1966

	
	30
	Giovanni
	Cesaroni
	1973


Un saluto da Mario Durante, Salvatore Piccirillo, Tony Marino e Pino Coccia e un ringraziamento a tutti gli articolisti che hanno dato vita a questo numero 165 del Tinforma e BUONE CORSE a tutti.
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