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Marzo è il mese in cui comincia la primavera, e la primavera a Roma è sinonimo di maratona. Ma non solo. 
La prima gara di rilievo di questo mese infatti è stata la seconda edizione della Tibur Ecotrail “Corri per la solidarietà nella Riserva naturale provinciale di Monte Catillo”, svoltasi il 6 marzo a Tivoli. Partenza dalla centralissima Piazza del Plebiscito per una gara sulla distanza di 18 km e con un percorso misto, iniziato con un tratto bellissimo alla scoperta di Villa Gregoriana, quindi spazio alla natura incontaminata con un lungo tratto all'interno della Riserva naturale del Monte Catillo per poi far ritorno in piazza del Plebiscito. Ben 244 gli atleti al traguardo, di cui ben 36 orange impegnati lungo i sentieri resi fangosi e scivolosi dalle piogge copiose dei giorni precedenti. In casa Podistica Solidarietà grande affermazione di Silvestro Costantini giunto 8° assoluto, seguito da Checco De Luca 20° posto e 3° cat MM45, Roberto Costantini 21° posto. Per quanto riguarda la classifica per società, 2° posto per gli orange.

E poi. 13 marzo 2011, Corri nei giardini a Ladispoli: emozionante pre-partenza con le note dell’Inno di Mameli intonate per celebrare i 150 anni dell'Unità d'Italia:  per qualche minuto i quasi 1.500 atleti hanno cantato tutti insieme, dimenticando il colore della propria canotta. Per quanto riguarda la gara, 52 i nostri atleti al traguardo che nonostante la giornata piovosa, umida e freddina si sono cimentati su un percorso completamente piatto con un lungo tratto sulla bella passeggiata realizzata da poco proprio a ridosso del mare e hanno così potuto fare un carico di iodio e ossigeno e ottenere il 4° posto in classifica e 300 euro di premio in buoni acquisto presso un locale negozio di articoli sportivi. Bellissima performance di Paola Patta, che con il 6° posto assoluto tra le donne sfiora il podio alla sua 3^ gara dal rientro; tra gli uomini volano Andrea Mancini, 14° assoluto, 

Roma, 20 marzo 2011, Maratona di Roma, una giornata da incorniciare
...per il nostro folto gruppo di orange che ha portato a termine la più bella Maratona d'Italia e una delle più importanti al mondo, la Maratona di Roma. Abbiamo ottenuto una serie di importanti risultati, primo tra tutti il 2° posto nella classifica per società, che rappresenta l'8° podio consecutivo con 4 terzi posti, 3 secondi posti e un 1° posto datato  2005. 

Record di partecipanti con ben 143 canotte orange al traguardo di Via dei Fori Imperiali, record di esordienti nella gara podistica più desiderata con ben 39, record di pacemaker con ben 11 nostri orange a dettare il passo per raggiungere il traguardo nel tempo programmato.

Primo orange al traguardo il fortissimo Daniele Pegorer 149° assoluto con il tempo di 2.52.57, seguito da Antonio Belardinilli, 214° tempo con 2.57.01, poi dalla Svizzera è la volta del romano Filippo Neri, il nostro pace maker, 311° posto, tempo 2.59.55, ……………… 21 atleti sotto le 3 ore e 30, un grandissimo risultato. 

E poi. Un’altra gara da record in questo 2011 che si sta rivelando spumeggiante per il podismo laziale e in modo particolare per la Podistica Solidarietà: Ciampino, 27 marzo 2011.

129 canotte arancioni hanno superato lo striscione di arrivo: praticamente il doppio dello scorsa edizione, quando ottenemmo il 4° posto in classifica!

Ancora una volta la società orange sale sul podio di una manifestazione di rilievo, conquistando un terzo posto che significa altri 400 € da investire in progetti di solidarietà. E qui scatta un doveroso applauso per tutti i podisti che hanno contribuito a raggiungere questo risultato e per tutti coloro che hanno gestito, come sempre al meglio, gli aspetti organizzativi necessari. Ed inoltre sono stati tanti anche i premi di categoria, tra i quali spiccano il 1° posto nella categoria MM40 di Francesco De Luca e il 2° posto di Paola Patta nella MF35, 

Notizie di solidarietà
Abbiamo sostenuto le seguenti iniziative.

Progetto Charity: già da qualche anno accanto alla Maratona e alla Stracittadina, si svolge questo bellissimo progetto. La Podistica Solidarietà si è sempre impegnata in questa occasione nella vendita delle iscrizioni per partecipare alla Roma Fun Stracittadina. Anche quest’anno l’impegno di alcuni di noi, ci ha permesso di destinare parte del ricavato di tale vendita, per l’esattezza ben € 800, all’Associazione Andrea Tudisco Onlus.

Progetto di costruzione di una nuova casa di accoglienza per i bambini malati di cancro a due passi dall' Ospedale Bambin Gesù di Roma: abbiamo voluto dare il nostro piccolo contributo alla costruzione della nuova Casa e abbiamo così donato l'importo di 500 euro all'Associazione Peter Pan Onlus. 

Isla ng Bata, l'Isola dei Bambini: è un'associazione di volontariato per l'aiuto e il sostegno a bambini orfani o abbandonati. Grande è stato il loro impegno per la realizzazione di un progetto solidale nelle Filippine, una casa famiglia che dopo lunghi anni di costruzione, è stata finalmente inaugurata lo scorso aprile 2010, dando accoglienza alle prime sei bambine. Noi abbiamo contribuito con una donazione di 500 euro, frutto della partecipazione alle gare podistiche dei nostri atleti.

Casablu: la cooperativa Spes contra spem si è costituita il 4 dicembre del 1991. Deve il suo nome a un motto latino tratto dalla Lettera ai Romani di San Paolo (Romani 4,18: "Egli ebbe fede sperando contro ogni speranza e così divenne padre di molti popoli, come gli era stato detto: Così sarà la tua discendenza"), poi ripreso dal sindaco di Firenze Giorgio La Pira.
Nel 2000, sperando contro ogni speranza, nasce Casablu. Oggi ci sono circa 600 famiglie che ci sostengono, 21 volontari che si sono inseriti nelle storie di vita di Casablu, e altrettante persone che si affacciano quotidianamente perché incuriosite, affascinate da questa esperienza. “Sono passati dieci anni da quando CASABLU ha aperto le sue porte. Dieci anni dopo l’apertura, la preoccupazione è fare di tutto perché quel sogno possa continuare a vivere. Per farlo abbiamo bisogno di te, del tuo aiuto! Da soli non ce la facciamo. Non più. Da anni il contributo del comune è insufficiente e oramai senza l’aiuto di tanti amici siamo in grave difficoltà. Il rischio che corriamo è quello di vanificare tutto lo sforzo fatto da noi e da chi come te per anni ci ha sostenuto. Il rischio, in ultima istanza, è quello di chiudere le case. Aiutaci a non chiudere! Dai una mano alla speranza!” E la Podistica Solidarietà continua a dare una mano alla Speranza con una donazione di 500 euro.

Ed ora passiamo ai resoconti delle gare del mese, che di seguito elenchiamo.  

	Data
	Nome
	Località
	Distanza
	Atleti

	06/03/2011
	Maratona di Barcellona 33ª edizione
	Barcellona (EE) Spagna
	42.195
	3

	06/03/2011
	Strasimeno - Ultramaratona Parco del Trasimeno 10ª ed (g. min.)
	Castiglione del Lago (Pg) Italia
	21.097
	1

	06/03/2011
	Half Marathon Piacenza 16ª edizione
	Piacenza (PC) Italia
	21.097
	1

	06/03/2011
	Tibur Ecotrail 2ª edizione
	Parco Monti Lucretili - Tivoli (RM) Italia
	18.000
	36

	06/03/2011
	Strasimeno - Ultramaratona nel Parco del Trasimeno 10ª ed
	Castiglione del Lago (Pg) Italia
	58.050
	6

	13/03/2011
	Brescia Art Marathon 9ª edizione (gara minore)
	Brescia (Bs) Italia
	21.097
	1

	13/03/2011
	Campionato Regionale di Cross CSI
	Parco degli Acquedotti - Roma (RM) Italia
	4.000
	1

	13/03/2011
	Campionato Regionale di Cross CSI (gara minore)
	Parco degli Acquedotti - Roma (RM) Italia
	6.000
	1

	13/03/2011
	Correndo nei Giardini 30ª edizione
	Ladispoli (RM) Italia
	10.000
	52

	17/03/2011
	Corri tra i Boschi di Civitella 1ª edizione
	Civitella (Ar) Italia
	15.000
	2

	17/03/2011
	S.Patrick's Run 1ª edizione
	Roma (RM) Italia
	5.000
	9

	17/03/2011
	Corriamo ricordando l'Unità d'Italia 1ª edizione
	Viale XVII Olimpiade - Roma (RM) Italia
	6.000
	22

	20/03/2011
	Maratona di Roma 17ª edizione
	Roma (RM) Italia
	42.195
	173

	20/03/2011
	Maratona di Roma 17ª edizione (gara minore)
	Roma (RM) Italia
	4.000
	14

	20/03/2011
	I Pacemaker orange alla Maratona di Roma!!! 1ª edizione
	Roma (RM) Italia
	42.195
	11

	20/03/2011
	Mezza Maratona Lisbona
	Lisbona (EE) Portogallo
	21.097
	1

	27/03/2011
	Maratona dell'Adriatico 11ª edizione
	Martinsicuro (Te) Italia
	42.195
	2

	27/03/2011
	Trail della Capitale 12ª edizione
	Pratoni del Vivaro - Frascati (RM) Italia
	18.000
	9

	27/03/2011
	Vola Ciampino 13ª edizione
	Ciampino (RM) Italia
	10.000
	128

	27/03/2011
	Stramilano
	Milano (Mi) Italia
	21.097
	6


Il fascino della Roma Ostia

di Luciano Foglia Manzillo, 03/03/2011
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 Antonella Malgrande

Ormai  veterano in questa gara, condivido lo stesso entusiasmo di chi l’ha affrontata per la prima volta! Mentre entravo nei locali dell’Eur che ospitavano il centro distribuzione pettorali e pacchi gara, una ordinata confusione mi investiva, postazioni che pubblicizzavano altre gare podistiche, negozi di scarpe da corsa, distribuzione di tè aromatizzati per tutti i gusti e, novità gradita, anche uno spazio per le motociclette, dove i podisti, invece dei bolidi a due ruote, ammiravano gli occhi verdi da gatta di una ragazza che, inguainata in un’aderentissima tuta di pelle, tentava di convincere tutti ad andare a Ostia in moto. 
Io non mi lasciai ammaliare, anche perché sono segretamente innamorato di un Lisa, (non me ne vogliano le altre arancine) quindi cercavo solo di capire dove fosse dislocata la nostra postazione, feci tutto il giro degli stand e, finalmente, poco prima dell’uscita, trovai il nostro Presidente che, computer alla mano, e con la valida collaborazione di due arancini, si destreggiava nel distribuirci i numeri di gara. 
Stimo molto Giuseppe Coccia perché non perde mai la calma, è attento,e ha una parola buona per tutti!!! Ma passiamo alla mattina della corsa, è una competizione che ha un fascino particolare chi partecipa assomiglia a quelle piccole tartarughe marine che appena nate si dirigono velocemente verso il mare e appena raggiunta la riva, si lasciano andare, baciate dalle onde che, con delicatezza, le accompagnano verso il loro futuro. 
Penso che in ognuno di noi ci sia lo stesso istinto che accomuna tutte le creature  e le spinge là dove è nata la vita!! Magistralmente organizzata da Luciano Duchi, questa corsa diventa unica, inimitabile, poi col cambio di percorso l’organizzatore ha pescato il jolly rendendo l’evento ancora più ricco! 
E’ stata per tutti una corsa bellissima, i più hanno migliorato il loro primato e tutti sono arrivati entusiasti! Purtroppo, causa la chiusura per lavori delle stazioni della Metro, molti erano preoccupati per il ritorno a Roma, ma poi, tutto si è risolto nel migliore dei modi grazie al servizio di bus bavetta che hanno portato i corridori fino alla prima stazione operativa. 
Io sono tornato a casa alzando il pollice all’imbocco della Colombo dove una simpatica coppia: Maria Laura e Alessandro Luperi mi hanno ospitato sulla loro macchina, e, malgrado il breve tragitto, non facendo parte di nessuna società podistica raccontando loro chi siamo, spero di averli convinti a gareggiare con noi quanto prima. Per finire (era ora penseranno molti) non voglio ripetermi tessendo le lodi del nostro gruppo che, nella fastosa festa dell’Eur, come Cenerentola, relegato in un nascosto angolino vicino all’uscita, è riuscito ancora una volta ad imporsi all’attenzione di tutti con un ormai consueto successo che non fa quasi più notizia!!!
Luciano      

Roma-Ostia, il bello di esserci

di Ettore Golvelli, 05/03/2011
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  Gruppo Orange

Ragazzi, ci siamo. È arrivato il momento della Roma - Ostia, la magica, la mitica mezza maratona più famosa d'Italia. 
L'ultima volta che ho avuto il piacere di farla è stato 20 anni fa (1991) quando si partiva dal Colosseo e forse un pochino più lunga. Ma vi garantisco che la magia è la stessa ed il motto che si legge sulla locandina "IL BELLO DI ESSERCI" è decisamente appropriato.
L'avventura comincia all'alba; la giornata si presenta umida e fredda ed il tepore dell'autobus e il sorriso degli amici della Podistica ti scaldano il corpo e un po' anche il cuore. Il PRÈ si presenta in tutto il suo splendore: sorridente, cortese, attivo. Gli scatti professionali della sua magica macchinetta fotografica ci annunciano che è in forma smagliante. 
All'EUR ci attende la parte peggiore della faccenda: un attesa al freddo di due ore prima della partenza. Curioso come sono ne approfitto per fare un giretto. Non sono molto pratico del posto ed ammetto che è la prima volta che vedo da vicino il PalaLottomatica. È una bella struttura dall'esterno. All'interno mi dicono che è molto bello. Sembrerebbe che nel 56, quando fu realizzata per i giochi olimpici da Pierluigi NERVI e Marcello PIACENTINI, è stato definito un capolavoro dell'architettura italiana razionalista. Anche il laghetto artificiale dell'EUR è molto interessante; soprattutto la passeggiata e i suoi giochi d'acqua, con  le sue cascatelle e zampilli.
È quasi ora. Si entra nelle griglie e quando si parte con le "onde" ti rendi conto che la discesa al laghetto forse è il momento più emozionante della corsa. In alto le "sky line" dei palazzi sono molto eleganti. 
All'incrocio con viale Europa si intravede l'imponenza dell'obelisco dedicato a Guglielmo Marconi. E guardando più attentamente sul prato sottostante all'obelisco si intravedono, in un luccicante color alluminio, un enorme mano, una gamba, una testa, un braccio, un piede. 
È il "risveglio del gigante" di Seward Johnson, uno scultore americano che ha voluto rappresentare il risveglio dell'uomo e delle coscienze, la caduta del muro di Berlino e di tutti i muri del mondo, una vittoria dell'uomo sulla costrizione  del potere e delle sue logiche. Mai un risveglio cosi importante e, soprattutto, così attuale.  
Girando su viale Europa appare maestosa la cupola emisferica della Basilica dei Santi Pietro e Paolo e scendendo giù verso via del ciclismo si presenta uno spettacolo desolante che mi ricorda un momento molto bello dello sport italiano. Un lotto di terra trapezoidale abbandonato dove una volta era stato il velodromo olimpico. Purtroppo è stato fatto saltare con la dinamite come un ecomostro, ma è stato in passato un capolavoro dell'architettura  italiana. Un capolavoro che ha visto campioni come GAIARDONI, BEGHETTO, BIANCHETTO, il primato dell'ora del belga Ferdinand BRAKE. Che peccato.
Si imbocca la Cristoforo Colombo e solo allora mi ricordo che stò correndo una corsa e non una passeggiata turistica. Mi avranno passato migliaia di atleti. La marea umana è impressionante, ma è impressionante il silenzio dei corridori, tutti in guerra con se stessi, con i tempi cronometrici e soprattutto con i chilometri ancora da percorrere.
Io invece, come al solito, me la prendo con calma e mi guardo il panorama, che non è un granche. Dopo il Raccordo Anulare la strada percorre per alcuni chilometri un terreno ondulato dove passiamo per il Torrino, Spinaceto, Vitinia, Casal Bernocchi, Acilia ed infine la micidiale salita di Malafede, fino all''ingresso principale della tenuta presidenziale di Castel Porziano. 
Guardo gli altri e mi rendo conto che tutti hanno accellerato il ritmo in prossimità dell'imminente arrivo: tutti ben rodati e pronti per la mitica maratona capitolina che si terrà fra tre settimane. Si arriva finalmente al lido di Castel Fusano, alla Rotonda di Ostia, dove lo striscione "ARRIVO" mette fine alla mia speciale passeggiata turistica sulla via del Mare e dà una risposta esauriente alle aspettative di tanti podisti che vedevano nella Roma - Ostia un palcoscenico ideale per le loro performances sportive.
Buoni Kilometri a tutti dai Golvelli Brothers.     

Eppur si Muove…!!!

di Giuseppe Di Giorgio, 07/03/2011

Luigi Valeri, Christian Hubler, [image: image5.jpg]


Francesco Valerio, Lisa Magnago e Giuseppe Di Giorgio

Chi è che si muove vi chiederete voi, che domande ma io naturalmente! 
Ordunque a seguire vi narrerò le gesta delle prodi canotte orange in quel del lago Trasimeno per una simpatica scampagnata sulla distanza dei 58 km, ma come al solito partiamo con ordine.
Il week end per me comincia nel migliore dei modi ovvero partecipando sabato pomeriggio al bellissimo seminario organizzato sulle tematiche degli aspetti tecnici e mentali per chi si appresta ad intraprendere la sua prima maratona; tutto questo è stato reso possibile grazie all’incredibile creatività e professionalità di Francesca Castro coadiuvata da alcune sue valide colleghe nonché dall’eccellente Roberto Naranzi, entrambi note canotte orange; vi assicuro che si è trattato di una full immersion veramente ben strutturata e gestita che, mi permetto di dire, non ha lasciato i numerosi (me compreso) ospiti a bocca asciutta, anzi sicuramente ognuno è tornato a casa con una valanga di informazioni e perché no, con qualche nuova domanda da porsi sull’incredibile mondo della corsa.  Ok andiamo avanti, sabato sera preparo in fretta la sacca con gli arnesi del mestiere, sveglia puntata alle 5 dato che mi devo fare circa 220 km per raggiungere Castiglione del Lago, punto di partenza ed arrivo della gara; ovviamente dormo poco, un totale di ore pari alle dita che ci sono sulle muffole, come uno zombie mi reco allo specchio dove il solito losco figuro mi manda una serie di accidenti dicendomi “perché diamine mi hai svegliato? Ti pare il modo?”, come sempre io alle facce poco raccomandabili non do retta, cerco di svegliarmi con una valanga di acqua, mi vesto, esco e parto. 
Le previsioni dicono che ci sarà bel tempo ma durante il viaggio mi sorgono dei dubbi visto che il cielo è una distesa di nuvoloni grigi manco fosse l’apocalisse, “ecco qua - mi dico - qui mi sa che ci facciamo un bel bagno!”, arrivo a destinazione e mi reco a ritirare il pettorale, il cielo nel frattempo fortunatamente si apre e il sole comincia a farsi intravedere. Mi reco alla partenza per incontrare i miei compagni di avventura, la squadra è così composta: i veterani delle ultra Luigi Valeri, Franco Piccioni, Christian Hubler, un esaurito mentale cioè io, ma soprattutto due new entry in questo tipo di gare, la super runner Lisa Magnago e il più che mai esperto e valido Francesco Valerio.
La gara come detto ha un percorso totale di 58 km comportando quindi il giro intero del lago (ma si può scegliere anche di correre per traguardi di15, 21, 30 o 42 km), facciamo una veloce foto poi ore 9 circa si parte, subito Franco prende la volata e Luigi a seguire, io mi affianco a Christian, mentre Lisa e Francesco sapientemente studiano la situazione senza strafare da subito. 
Con Christian mi percorro più o meno i primi 15 km durante i quali incontriamo una delle prime salite che ci presenta subito il conto, poi lui prende il suo ritmo e progressivamente si allontana fino a sparire dalla mia visuale. Il percorso di per sé non è molto suggestivo, si corre molto su strade interne ed in alcuni tratti si costeggia il lago, alla gente del posto, come dicono ad Oxford, essenzialmente nun je ne po’ fregà de meno della corsa e ciò mi dispiace un po’, siamo comunque in una bella zona e tanto basta. 
In principio tengo un ritmo abbastanza sostenuto (ovviamente per i mie parametri, ma lo ribadisco ancora una volta, io veloce non lo sono, non so se ci avete fatto caso ma sul mio braccio sinistro c’è tatuata una tartaruga non un ghepardo, ci sarà un perché no? Si che c’è ma non ve lo posso dire altrimenti poi vi dovrei uccidere tutti e hai voglia a far fuori 700 orange!), filo come un treno (sto parlando del trenino della LEGO naturalmente!), da una parte so che ciò mi farà consumare più rapidamente le energie ma se ogni tanto non provo a forzare un po’ non potrò mai evolvermi da Homo Zuccons a Homo Superzuccons no?
La gara scorre tranquilla, non c’è il vento fastidioso dello scorso anno ma una leggera brezza che compensa il calore che il sole fa mani a mano sentire sempre più; ai ristori passo veloce, bevo e via, dal km 30 comincio anche a mangiare, il mio menù fisso è composto da due bicchieri d’acqua e un pezzo di banana.
Progressivamente i partecipanti sulla strada diminuiscono sia perché ci si distanzia e sia perché molti si fermano ai vari traguardi intermedi; anche se sono separato dai miei compagni non è un problema, nelle varie ultra a cui partecipo mi sono fatto qualche amico da ogni parte d’Italia che ritrovo sempre e con cui posso scambiare qualche battuta ed in mancanza di questi il problema non si pone lo stesso: qui siamo una comunità per scopi e motivi diversi ma facciamo tutti la stessa cosa, corriamo e ciò fa sì che ti metti a parlare con il primo che capita anche se è uno sconosciuto, ci si incita a vicenda soprattutto nei momenti di difficoltà e anche se si arriva strisciando alla fine ci si fanno comunque i complimenti (strisciare non è dignitoso dirà qualcuno, ma io non la penso così, la dignità la si perde per cose ben peggiori che dare tutto sé stesso per una cosa in cui si crede, per un obiettivo, ma come detto è solo il mio modesto punto di vista). Scusate la digressione ma se parlo solo di corsa in senso stretto poi la cosa diventa noiosa no?
Comunque, quest’anno mi ero ripromesso di fare meglio dello scorso anno e soprattutto di limitare l’uso della camminata ma riuscirò solo a fare la prima cosa, per la seconda devo rinunciare a causa di un problema che sorge al km 38; mi vengo dei crampi (cosa mai successa in gara) allo stomaco che mi diventa rigidissimo come una tavola da surf tanto che penso di buttarmi a lago per sfruttare la cosa e cercare di arrivare prima. 
Nel frattempo mi raggiunge con passo felpato Lisa (sembra che danzi tanto è leggiadra), mi dice che Francesco ha avuto qualche problema ma che comunque finirà almeno la 42 km, la cosa mi spiace; facciamo qualche tratto di strada insieme ma poi le attiva il suo I-Pod e prende la volata progressivamente (eh si il buon Francesco Venditti, che qui saluto, ho scoperto che è Abbruzzese, un grande!, mi disse una volta “quando Lisa mette il turbo non la fermi più”), non so che musica senta ma funziona alla grande, vola via (per me non è un problema assolutamente, mi superano spesso bradipi, tapiri, ornitorinchi, capre tibetane e mi dovrei dispiacere se mi passa una ragazza? Giammai, non è la prima né l’ultima e poi è una compagna di squadra, non posso che essere felice per lei! È più in forma di me e quindi ubi major minor cessat!). 

I miei dolori non accennano a cessare ma me lo aspettavo, so che a me i crampi durano parecchio e quindi mi si pone il dilemma, fermarmi o proseguire come posso dovendo necessariamente alternare delle camminate (eh si perché il fastidio che ho mi fa respirare con più affanno e di conseguenza sale il ritmo cardiaco e voglio evitare di fallo alzare troppo, sono matto mica scemo!); decido di proseguire per i seguenti motivi:
1) sono uno zuccone, 2) sono un testone, 3) non lo ricordo, 4) i minuti che ho accumulato in precedenza se gestiti bene possono compensare il tempo che perderò dopo, 5) “sento” che ce la posso fare e poi, oh, a fermarmi faccio sempre in tempo.
Proseguo dunque, passo la maratona in 4 h e 10 (meglio dello scorso anno dove feci 4 h e 15) e continuo, il percorso presenta altre salite che mi fanno rallentare molto e comunque anche sul rettilineo mi prendo le mie pause così come stanno facendo molti altri che per vari motivi hanno finito le energie.
Il fastidio che ho è davvero un supplizio sono davvero agli sgoccioli delle energie, i km comunque scorrono, arrivo al km 50 e mi dico “solo 8” ma mi sembreranno lunghissimi; il traguardo si avvicina, sono agli ultimi km mi aspetta un rettilineo (dove incrocio Franco che in auto se ne sta già andando!) e poi un ultimo km di salita mooooolto in pendenza prima degli ultimi metri che mi separano dal traguardo.
Raccolgo le forze e ce la metto tutta, ultimi metri, vedo il display del crono sotto l’arco gonfiabile e faccio un’ultima volata fermando il tempo a 6 h e 10 (lo scorso anno fu 6 h e 16).
Ritrovo i miei compagni di gara e ci salutiamo tutti dopo aver fatto una foto finale.
Faccio i complimenti a tutta la squadra (scusate me li avete anche detti ma i tempi non li ricordo, ero in trance, so solo che sono tutti sotto le 6 h): Franco ha fatto un ennesimo tempone, Luigi e Christian sono rientrati alle ultra altrettanto bene, ma soprattutto voglio elogiare Lisa, un esordio col botto (e secondo me solo per la stanchezza non ha mostrato completamente quanto si è divertita!) e il grande Francesco che caparbio ed ostinato ha stretto i denti e si è fatto comunque una 42 km per nulla facile.
Dal canto mio sono comunque soddisfatto, avrei voluto fare meglio ma aver abbattuto il tempo precedente, anche se di poco, in condizioni poi non eccellenti mi basta ed avanza.
Oggi è lunedì, mentre licenzio (ovvero invio a Pino) le bozze di questo resoconto, che in realtà ho finito all’una di notte di domenica, mi sto riprendendo dallo split di allenamento che mi ero ripromesso per questi giorni e che risulta composto dalla 58 km di ieri e da altri 42 km che mi sono fatto questa mattina in giro per la città in autosufficienza (ovvero con una bottiglietta d’acqua che riempio alla bisogna e null’altro): alla fine sono soddisfatto passaggio ai 21 km in 2 h e 10, ai 30 km in 3 h e 10 chiusura in 4 h e 36 (eh i semafori fanno perdere tempo), per essere uno non proprio fresco e riposato penso non sia male no?  Come al solito ho fatto un minestrone bello lungo, a presto miei tenaci lettori! 

Le nuove Orangine!!!

di Daniela Paciotti, 13/03/2011
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 Daniela Paciotti e Delia Ancillai

C'erano una volta (non molto tempo fa.. stamattina) quattro amiche di età diverse e con diversi percorsi sportivi (alcune quasi nullo).
Esse si chiamavano Pinas, Delias, Ritas e Danielan, (a orecchio non vi ricorda i 3+1 Moschettieri?).
Due di queste già si destreggiavano (ma anche sinistreggiavano) nella Podistica da oltre un anno, (con vesciche ai piedi e viso sofferente) Pinas e Danielan, toste Orangine DOP (protette data l'età), già sopravv issute onorevolmente alla 21 km della Roma-Ostia. 
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 Giuseppina Madonna
Ritas e  Delias, invece alla loro prima vera esperienza in orange. [image: image8.jpg]


Per la verità Ritas Maria Rita Delle Fratte ,  ci aveva provato anche alla Corrisperlonga, nella fretta di fare la salita aveva sbagliato percorso (facendolo errare anche a Danielan!!!), mentre Delias oggi era proprio alla sua prima 10 km e sua prima gara ufficiale in Orange!
Io credo che quando oltre al proprio cuore si corre con il cuore delle più care amiche  accanto non si può non arrivare al traguardo superando ogni paura, ogni ansia da prestazione, ogni dubbio e.. perché no? anche le più anziane, in tutti i sensi, della corsa.  Certo, mi è stato detto, che anche questa volta, Ritas aveva provato a perdersi, ma è stata prontamente reindirizzata dal Presidente, tanto da fare un bellissimo tempo, credo sotto i 7 già alla sua prima gara!
Credo che proprio questa volta, in questa gara in cui Pinas e Danielan hanno migliorato il loro tempo ancora un pochino, rosicchiando km e minuti, il mio articolo debba essere dedicato a loro Ritas  (Maria Rita Delle Fratte) e Delias (Delia Ancillai) 
Oggi che hanno provato per la prima volta l'emozione della corsa, la forza e la consapevolezza di poter tagliare il traguardo, la gioia di essere festeggiate dai compagni in Orange nonostante i disturbi emotivi della notte, il freddo e la pioggia  ... come dire
Atlete Bagnate.... Atlete Fortunate

Ecco i risultati di questa splendida gara………
	Pos
	Ord
	Atleta
	Anno
	Cat
	Tempo
	Velocità
	Punti
	P.cat

	1
	14
	Andrea Mancini
	1978
	MM30
	34' 12''
	3' 25''/km
	400
	100

	2
	25
	Roberto Naranzi
	1973
	MM35
	34' 45''
	3' 29''/km
	399
	100

	3
	73
	Giuseppe Rau
	1978
	MM30
	37' 25''
	3' 45''/km
	398
	99

	4
	130
	Paola Patta
	1974
	MF35
	38' 46''
	3' 53''/km
	397
	100

	5
	234
	Liberato Fusco
	1968
	MM40
	41' 02''
	4' 06''/km
	396
	100

	6
	242
	Mauro Mariani
	1960
	MM50
	41' 08''
	4' 07''/km
	395
	100

	7
	309
	Franco Piccioni
	1963
	MM45
	42' 09''
	4' 13''/km
	394
	100

	8
	314
	Pietro Paolo Imperi
	1987
	AM20
	42' 14''
	4' 13''/km
	393
	100

	9
	327
	Laura Cerami
	1973
	MF35
	42' 27''
	4' 15''/km
	392
	99

	10
	357
	Giovanni Golvelli
	1950
	MM60
	42' 51''
	4' 17''/km
	391
	100

	11
	482
	Michele Vasselli
	1973
	MM35
	44' 39''
	4' 28''/km
	390
	99

	12
	527
	Giuseppe Di Giorgio
	1973
	MM35
	45' 14''
	4' 31''/km
	389
	98

	13
	573
	Alessandra Muzzi
	1964
	MF45
	45' 49''
	4' 35''/km
	388
	100

	14
	613
	Alessandro Salvatori
	1991
	AM20
	46' 29''
	4' 39''/km
	387
	99

	15
	632
	Mirko Quacquarelli
	1977
	MM30
	46' 41''
	4' 40''/km
	386
	98

	16
	648
	Giancarlo Amatori
	1981
	MM30
	46' 54''
	4' 41''/km
	385
	97

	17
	679
	Stefano Ficorilli
	1973
	MM35
	47' 20''
	4' 44''/km
	384
	97

	18
	729
	Alessandro Terribili
	1971
	MM40
	48' 01''
	4' 48''/km
	383
	99

	19
	731
	Mario Cappabianca
	1968
	MM40
	48' 02''
	4' 48''/km
	382
	98

	20
	792
	Luciano Foglia Manzillo
	1947
	MM60
	48' 45''
	4' 53''/km
	381
	99

	21
	816
	Daniel Peiffer
	1959
	MM50
	48' 59''
	4' 54''/km
	380
	99

	22
	871
	Costantino Passini
	1976
	MM35
	49' 40''
	4' 58''/km
	379
	96

	23
	882
	Patrizia De Angelis
	1964
	MF45
	49' 48''
	4' 59''/km
	378
	99

	24
	906
	Domenico Bonfiglio
	1968
	MM40
	50' 04''
	5' 00''/km
	377
	97

	25
	943
	Maurizio Ragozzino
	1954
	MM55
	50' 33''
	5' 03''/km
	376
	100

	26
	955
	Haydee Tamara Arias
	1982
	AF20
	50' 45''
	5' 05''/km
	375
	100

	27
	969
	Mauro Ugolini
	1974
	MM35
	50' 58''
	5' 06''/km
	374
	95

	28
	992
	Francesca Castro
	1980
	MF30
	51' 11''
	5' 07''/km
	373
	100

	29
	1.005
	Antonietta Scala
	1972
	MF35
	51' 26''
	5' 09''/km
	372
	98

	30
	1.015
	Francesca Alimenti
	1964
	MF45
	51' 32''
	5' 09''/km
	371
	98

	31
	1.069
	Massimiliano Clemot
	1964
	MM45
	52' 05''
	5' 13''/km
	370
	99

	32
	1.084
	Lucia Petrolini
	1967
	MF40
	52' 15''
	5' 14''/km
	369
	100

	33
	1.125
	Mauro Altobelli
	1938
	MM70
	53' 15''
	5' 20''/km
	368
	100

	34
	1.132
	Simone Garnero
	1972
	MM35
	53' 22''
	5' 20''/km
	367
	94

	35
	1.142
	Riccardo Quacquarelli
	1972
	MM35
	53' 34''
	5' 21''/km
	366
	93

	36
	1.159
	Francesca Romana Tiberti
	1967
	MF40
	53' 48''
	5' 23''/km
	365
	99

	37
	1.194
	Marcello Vinci
	1964
	MM45
	54' 23''
	5' 26''/km
	364
	98

	38
	1.253
	Piero Antonelli
	1944
	MM65
	55' 38''
	5' 34''/km
	363
	100

	39
	1.255
	Paolo Aracu
	1963
	MM45
	55' 43''
	5' 34''/km
	362
	97

	40
	1.345
	Carla Badurina
	1965
	MF45
	58' 25''
	5' 51''/km
	361
	97

	41
	1.371
	Luigi Mauro
	1967
	MM40
	59' 11''
	5' 55''/km
	360
	96

	42
	1.372
	Corrado Mugnai
	1974
	MM35
	59' 29''
	5' 57''/km
	359
	92

	43
	1.415
	Maria Teresa Laurenti
	1971
	MF40
	1h 03' 06''
	6' 19''/km
	358
	98

	44
	1.424
	Fabio Tucci
	1969
	MM40
	1h 04' 08''
	6' 25''/km
	357
	95

	45
	1.437
	Giuseppe Coccia
	1951
	MM60
	1h 05' 37''
	6' 34''/km
	356
	98

	46
	1.439
	Maria Rita Delle Fratte
	1961
	MF50
	1h 05' 54''
	6' 35''/km
	355
	100

	47
	1.454
	Delia Ancillai
	1961
	MF50
	1h 09' 17''
	6' 56''/km
	354
	99

	48
	1.455
	Romano Dessì
	1954
	MM55
	1h 09' 17''
	6' 56''/km
	353
	99

	49
	1.461
	Francesco Rotolo
	1948
	MM60
	1h 10' 23''
	7' 02''/km
	352
	97

	50
	1.462
	Daniela Paciotti
	1953
	MF55
	1h 10' 27''
	7' 03''/km
	351
	100

	51
	1.471
	Giuseppina Madonna
	1953
	MF55
	1h 13' 41''
	7' 22''/km
	350
	99

	
	
	Matteo Bellucci
	1985
	AM20
	
	
	349
	98


Corsa  veloce, ma che salita!

di Maurizio Zacchi, 17/03/2011

Gruppo Orange al Villaggio Olimpico [image: image9.jpg]



Oggi al Villaggio Olimpico si correva ricordando l’Unità d’Italia, una corsa di 6 Km che, considerata la velocità del percorso, aveva la pretesa di attirare anche i prossimi maratoneti.  
Non sappiamo quanti maratoneti abbiano effettivamente deciso di essere presenti a questa prova, ma in ogni caso la corsa ha avuto una discreta partecipazione, 304 gli atleti all'arrivo.
Anche il gruppo Orange era sufficientemente folto e la foto di gruppo del Presidente ha immortalato questo ennesimo momento di socialità condivisa.
Preceduto da un passaggio “occasionale” delle “frecce tricolori” e da un poderoso “Inno di Mameli”, il serpentone si è mosso all’interno della zona del “Villaggio olimpico” per poi affrontare il Lungotevere e inerpicarsi per Villa Glori.
Il percorso dentro questo polmone verde che separa il quartiere dei Parioli dal quartiere Flaminio, ha rappresentato per molti un elemento di indubbia difficoltà, con una salita tanto ripida quanto lunga, che ha costretto i più ad abbondare il passo tenuto fino al cancello di ingresso. L’unico elemento di positività è che alla salita corrispondeva un’analoga discesa che lanciava il gruppo verso l’arrivo.
Come sempre sotto lo striscione dell’arrivo, gli orange venivano accolti da un fotografo dedicato, pronto a fissare quel particolare momento in cui ogni corridore tira il suo sospiro di sollievo, pensando “anche questa è fatta”. 
E come sempre pochi metri dopo lo striscione la comunità orange si radunava per i consueti commenti post-gara nonostante la pioggia che continuava a cadere sulle loro teste. Ma dopo 6 km così tirati e dopo la salita di Villa Glori, cosa possono fare le gocce di pioggia se non anticipare il momento magico in cui ogni podista dopo una corsa si infila sotto la doccia?
E ora sotto con la maratona, con 166 podisti orange schierati alla partenza.

La Stracittadina dei miei ricordi giovanili.

di Daniela Paciotti, 20/03/2011
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 Roi Piermarini

Caro Presidente, oggi insieme a Delia Ancillai ho corso la stracittadina nella mia Roma, insieme a bambini, anziani, papà e mamme con il passeggino, padroni che facevano correre i loro cani (o era il contrario?). Ho visto sorrisi, ascoltato canti, sentito tamburi e fanfare al nostro passaggio e ho percorso con emozione i luoghi della mia memoria: l'ufficio dove lavorava il mio papà in via IV Novembre, la strada ove (illo tempore) acquistai il mio primo due pezzi con le margherite, la fermata dell'auto dove scendevamo con mia sorella per andare a scuola, la mia scuola, l'istituto di suore della mia aolescenza (sul portone c'era una religiosa che ho baciato ricordandomi di oltre 40 anni fà) e poi il centro dove ho preso il primo livello di Reiki inziando il mio percorso olistico e poi, su verso il Colle Oppio, primi giardinetti di "rimorchio"... fino al Colosseo, memoria della mia grande, incredibile, meravigliosa Roma....
Eppure caro Presidente non era finito il momento delle emozioni!
Ti ho raggiungo sul percorso della Maratona, in prossimità dell'ultima salita all'ultimo chilometro. Così, lungo le barriere ho sofferto insieme ai "grandi", uomini e donne!
Ho spinto con il cuore quando sono passati i disabili (ma quanto abili devono essere per fare 42 km con la forza delle braccia!) ho urlato incitamenti ad ogni donna  perché con il mio cuore di donna correvo e soffrivo con loro, tutti i miei amici oranges che arrivavano stanchi, alcuni sconvolti in quel punto, ho cercato di urlare e fare il tifo per tutti e, spesso, Miracolo, la mia voce scuoteva chi aveva tentennamenti,  chi forse non pensava di farcela, chi voleva ritrovare volti amici, alcuni nutrendosi anche solo dei nostri sorrisi del nostro "DAI, MANCA POCHISSIMO" E LO SO, io che mi sono misurata solo nei 21,97 in cui quel pochissimo ci deve essere una forza che hai maturato in tutti i km precedenti, perché quel pochissimo è veramente un'infinità!
Caro Presidente, ma soprattutto, cari Oranges, tutti, GRAZIE per l'emozione di soffrire con voi che mi avete dato!  Ora, poiché ho scoperto di essermi stancata più a fare il tifo che a correre Vi prometto che lavorerò, studierò tecnica e mi allenerò, mi impegnerò e presto...... CORRERO' CON VOI LA MIA PRIMA MARATONA! 
Daniela

Pallonciniiiiiiiiiiiiiii! Palloncini coloratiiiiiiiiiiiiiiiii!...

di Giuseppe Di Giorgio, 21/03/2011
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 Giorgio Ivaldi e Giorgio Zullino

...Venghino signori, venghino! (la maratona di Roma vissuta da pace-maker)
Eh si mie fide e instancabili canotte orange, è un po’ che ci stavo pensando, la maratona di Roma è la gara che ho fatto più volte fino ad ora (questa è stata la terza la prima fu nel 2009, mia prima gara in assoluto, nonché mio esordio orange) e non ci ho mai scritto un resoconto sopra (e potevi continuare così direte voi!); un po’ forse perché mi sembrava scontato farlo ed un po’ forse perché la maratona di Roma ti lasci sempre qualcosa dentro che non capisci del tutto. 

Comunque visto che quest’anno mi sono proposto come pace-maker, o assistente di gara “pallonaro” come dico io, ho deciso di raccontarla dopo averla vissuta in questa particolare veste. Ovviamente per fare il pallonaro ho scelto una fascia oraria che mi desse garanzia di non dovermi scapicollare rischiando poi di fare una figuraccia, ovvero 4 ore e 30 minuti che mi sono sembrati il giusto compromesso per divertirmi e farmi comunque un buon allenamento.
Come sapete le mie narrazioni partono da lontano e quindi iniziamo dalla giornata di sabato mattina, nella quale mi reco al palazzo delle esposizioni perché la mattina è prevista una lezione di stretching (che per me è praticamente uno sconosciuto) molto interessante col supporto di noi pallonari (ma in realtà dei pallonari ci sono solo io); il pomeriggio si tiene invece la riunione in cui spiegano a noi assistenti come ci dovremo comportare in gara (ovviamente non memorizzo nulla, ma tanto so che in ogni gruppo ci sono dei veterani e quindi sto tranquillo); incontro gli altri orange che come me hanno aderito all’iniziativa e ci scambio qualche chiacchera; il resto del tempo gironzolo tra gli stand per curiosare. 
Cena veloce ma ahimè la mia insonnia stavolta si è messa di impegno e quindi quantunque mi butti al letto verso mezzanotte non riesco a chiudere occhio, mi rassegno e all’alba mi preparo visto che alle ore 7 dobbiamo essere in zona partenza per gonfiare i palloncini che porteremo legati e per le ultime indicazioni. 
Il mio gruppo è composto da persone simpaticissime, quasi tutte toscane e quindi mi preparo a farmi una valanga di risate. Progressivamente i dintorni del Colosseo si riempiono degli atleti e del pubblico, la giornata si presenta buona, temperatura mite e cielo parzialmente coperto (meglio perché so che dopo farà caldo); ci rechiamo nelle griglie di partenza e vi devo dire che non mi abituo mai alla vista di questa marea sconfinata di gente che ho intorno, è incredibile. 
Intorno alle ore 9 si parte, sono tranquillo, il percorso lo conosco bene, all’inizio ci tocca subito recuperare il divario che si crea tra il tempo dello sparo ed il tempo in cui il deflusso della folla permette di correre (eh sì perché le 4 ore e 30 che dobbiamo garantire sono calcolate dallo sparo e non in base al real time). 
I primi kilometri scorrono e come da indicazione io e i miei colleghi ci sparpagliamo per farci seguire in maniera agevole; molte persone ci fanno domande e molte ci dicono da subito che si accoderanno e cercheranno di arrivare alla fine con noi, è davvero emozionante e nel contempo sento una gran responsabilità addosso. 
La gestione del ritmo di gara non è semplice come si può pensare, come detto all’inizio bisogna accelerare per recuperare il gap, poi lungo il percorso si deve fare attenzione ai ristori, dare il tempo alle persone di sfruttarli ma poi bisogna di nuovo recuperare il tempo perso, inoltre c’è sempre la tendenza ad andare più veloci ogni tanto e bisogna sapersi frenare, per nulla facile.
I kilometri scorrono agevolmente non avverto alcuna fatica, dopo San Paolo, arriviamo sul Lungotevere e di lì via verso lo spettacolo di Piazza San Pietro; alcuni riescono a stare con noi praticamente tutta la gara, molti li perdiamo ma altrettanti si aggregano; il pubblico come sempre è caloroso e fa molto piacere. 

Come detto i miei colleghi toscani non fanno economia di battute e le risate si diffondono nel gruppo, passiamo Viale Mazzini ed arriviamo alla linea della mezza maratona; lungo il percorso incontro molti orange, cerco, se posso, di salutarli tutti ed in caso di incitarli, ma non è facile, la folla è tanta e ho comunque l’imperativo di non staccarmi dal gruppo: perdonatemi ho fatti quello che potevo! 
Proseguiamo e percorriamo il tratto di salita della tangenziale (con sommo gaudio degli automobilisti romani), poi il Viale della Moschea, le scene che vedo sono le stesse di sempre, un fiume di persone, chi va veloce, chi più piano, chi cammina ed anche chi si ferma perché si sente male; per quanto ci riguarda appena ci accorgiamo che il nostro gruppetto tace da troppo tempo lanciamo urla di incitamento a cui ci rispondono prontamente per farci capire che ancora non sono “cotti”. 
Arriviamo al kilometro 30, ormai è fatta e effettuiamo i passaggi in uno dei tratti più suggestivi del percorso, il pieno centro storico di Roma, Piazza Navona dove c’è una marea di folla ad acclamarci, proseguiamo fino a Via del Corso, (dove perdiamo uno dei nostri pace-maker perché si sente male, succede anche questo, non siamo mica di ferro ma gambe, testa e cuore come tutti).
A questo punto arriviamo alla discesa che porta verso Piazza Venezia, qui mancano circa 2 kilometri e quindi spingiamo chi se la sente ad allungare il passo e gli altri a seguirci, cominciamo anche a rilassarci perché la tensione del nostro compito che stiamo portando a conclusione lascia il posto ai primi brividi di soddisfazione per quanto fatto.
Ultimo tratto verso il Colosseo, nel frattempo incrocio Pino ai bordi, e non manca mai di incitarmi, è sempre un regalo graditissimo per me (vale mille doping!), mi carica come non mai; siamo a pochi metri dall’arrivo, lo speaker annuncia che stiamo per passare, noi 4 rimasti ci prendiamo per mano e passiamo l’arco sventolando una bandiera giapponese tirata fuori all’ultimo (il guaio è che lo speaker intervista me e mi chiede il perché della bandiera; io impreparato e forse perché ho l’adrenalina anche sulla punta delle ciglia rispondo “perché il giapponesi sono un popolo di guerrieri ed ancora una volta stanno combattendo come dei grandi!”, pare che gli sia piaciuta!). 
Superato l’arco avviene ciò che ci aveva predetto il Professor Massini, patron dei pace-maker, le persone, sia che abbiano fatto tutta la gara con noi sia che si siano uniti alla fine: ci ringraziano, ci abbracciano, sono persone da tutto il mondo, un’emozione così è davvero unica; in fondo sono arrivati alla fine con le loro forze ma mi piace pensare che forse noi, nel nostro piccolo, gli abbiamo potuto dare quel qualcosa in più che li ha aiutati, non lo scorderò mai (fare qualcosa per gli altri non ha prezzo, per tutto il resto c’è mastercard!); libero i miei palloni e li lascio volare in alto (la prossima volta però me ne lego di più almeno vado più leggero!).  Faccio i complimenti a tutti gli orange che hanno partecipato, comunque sia loro andata, perché la maratona non è mai facile. 
Bene, fine della storia, a presto miei fidi lettori!

“Lettera a Mio Figlio sulla giornata del 20 marzo”.

di Sandro Pecatelli, 24/03/2011

Maurizio Ragozzino e [image: image12.jpg]


 Sandro Pecatelli

Maratona di Roma, 20 marzo 2011
Ti vorrei raccontare, caro Gabriele, un frangente di corsa di domenica tra le strade di Roma. Tu sai benissimo che io non avevo nelle gambe (fiato sì, però) i 42,195 km ma ero determinato a finirla anche se ho temuto di non farcela in due precisi momenti. 
Uno è avvenuto al 20 km quando ho sentito mancarmi un po’ di lucidità mentale forse dovuto alla digestione (bevuto troppo) o la tensione della gara. Mi è sembrato di provare le vertigini. Ho avuto paura di fermarmi ma poi tutto è passato in poche metri e non ho accusato altri fastidi. 
Il secondo momento è avvenuto al 27 km e quello me lo aspettavo anche se ho sperato fino all’ultimo che non arrivasse. 
Passate le 3 ore di corsa le gambe stavano esaurendo la loro tenuta. I muscoli non reagivano più bene e dovevo impegnarmi per farle girare (le gambe). Avevo tenuto un passo lento, invero troppo lento per me che ha finito per imballarmi, ma finora avevo camminato solo ai rifornimenti per poi ripartire sempre con una bella spinta e la sicurezza di poter andare ancora avanti. Ma al 27 km decidevo di cedere il passo di corsa e alternarlo con una veloce camminata. Purtroppo, anche il camminare mi induriva le gambe, segno che avevo superato il limite della mio potenziale e la mia condizione non permetteva di andare oltre. 
Tuttavia, ero deciso a non mollare. Dovevo farcela così mi alimentavo, bevevo, sinanché, facevo i bisogni fisiologici, così mi liberavo di qualche etto. Era poca cosa ma tutto può servire in certi frangenti! Passava il km 28, 29, 30 sino al 34, dove alternavo camminata e corsa, e, più la prima che la seconda. Abbandonavo il lungotevere per entrare nel cuore di Roma (piazza Navona) e sapevo che il più era fatto. Il traguardo si avvicinava ma erano finite anche le energie. Continuavo a alimentarmi e idratarmi, però, senza esagerare per paura di disturbi intestinali. 
Attorno mi passavano tanti podisti che avevo superato tempo primo ma non dovevo demoralizzarmi! Mi raggiungeva e superava anche un compagno della mia società (Maurizio Ragozzino) che mi incitava a resistere. 
Al 35 km c’era un altro rifornimento e il compagno si fermava per bere e mangiare alla ricerca di energie quindi forze. E io cosa facevo? Lo imitavo. Questi ripartiva e ho pensato di seguirlo, prima timidamente e poi con maggiore convinzione. Un passo, due passi e lentamente mi avvicinavo a lui. Mi mettevo nella sua scia e resistevo. Cominciavo a sentirmi meglio, le gambe giravano di nuovo. Non solo mantenevo la scia ma potevo anche affiancarlo. Acquisivo nuova vitalità, ‘un miracolo’ mi dicevo.   Ho avuto la tentazione di mettermi davanti a fare il passo ma ho evitato sia per paura di una nuova crisi sia perché mi piaceva correre affiancati. Ho pensato che ci potevamo aiutare a vicenda e raggiungere, così, il traguardo. In qualche modo volevo contraccambiare il favore perché senza quella maglia Orange di Maurizio sarei andato alla deriva. Forse, lui non aveva bisogno di aiuti ma, illudendomi di poterlo aiutare, aiutavo me stesso. 
E così siamo andati sino al traguardo, uno affiancato all’altro. Negli ultimi km più volte abbiamo detto: “non vedo l’ora di vedere Pino” sapendo che ci aspettava a pochi metri dal traguardo. Non vedevamo l’ora di vederlo e sentire il suo immancabile incitamento. 
Il Colosseo era vicino ed era lontano ma poi, come un lampo di sole, ai 500 metri dal traguardo, ecco Pino con la fotocamera che gridava: “vai Maurizio, grande Maurizio che stai terminando la tua prima maratona. Forza Maurizio, forza Sandro… 500 metri ed è finita!”   Voglio credere ci siamo aiutati a vicenda e, dato che all’arrivo aveva poco valore chi attraversasse prima, abbiamo fatto la volata insieme stringendoci la mano anche se Maurizio stava mezzo passo avanti me.
Caro Gabriele, ti sarai accorto dal acconto che ho sfruttato alcuni insegnamenti delle gare di bicicletta viste in tante ore di TV per finire la maratona. Nel podismo sfruttare la scia, non stare al vento conta poco. Si può risparmiare un 10 percento di forze mentre in bici si arriva anche al 30 percento. Nella mia azione ho pensato anche a te e alle nostre uscite in bici dell’estate scorsa mentre ci sfidavamo a ogni cavalcavia perché di salite al mare non ce ne sono.
Un caro saluto,  tuo papà Sandro
P.S. approfitto per un ringraziamento a Pino, Gianfranco, Paolo, alla Podistica Solidarietà e ovviamente a Maurizio
Giornata da incorniciare..

di Giuseppe Coccia, 25/03/2011

[image: image13.jpg]


 Antonio Belardinilli e Alfredo Donatucci

...per il nostro folto gruppo di orange che hanno portato a termine la più bella Maratona d'Italia e una delle più importanti al mondo,   la Maratona di Roma. 

Domenica scorsa abbiamo ottenuto una serie di importanti risultati, primo tra tutti il 2° posto nella classifica per società, che rappresenta l'8° podio consecutivo con 4 terzi posti, 3 secondi posti e un 1° posto nel 2005.  Record di partecipanti con ben 143 canotte al traguardo di Via dei Fori Imperiali, record di esordienti nella gara podistica più desiderata ben 39 se non andiamo errati, record di pacemaker con ben 11 nostri orange a dettare il passo per raggiungere il traguardo nel tempo programmato.  Gara dominata dagli africani ben 19 nelle prime 24 posizioni, primo Italiano: Ettore Scardecchia di Colleferro, diciassettesimo, prima azzurra Rosalba Console, quinta assoluta e quarta degli italiani, uomini compresi!!  Primo orange al traguardo il fortissimo Daniele Pegorer 149° assoluto con il tempo di 2.52.57, a seguire Antonio Belardinilli 214 tempo 2.57.01, poi dalla Svizzera è la volta del romano

Filippo Neri il nostro pace maker, 311° posto, tempo 2.59.55, poco al di sopra delle 3 ore Alfredo Donatucci 330°, 3.01.10, a seguire le grandi perfomance di Danilo Santoponte 3.05.40, Luca Savo 3.08.45,  Stefano Fubelli 3.11.38, Antonio Tombolini 3.12.49, la fantastica americanina orange Kara Gaston 31^ nella classifica femminile e 5^ di categoria con il tempo di 3.13.05. Seguono il 2° pacemaker Giuseppe Tirelli 3.14.17, all'esordio Marco Accardo con tempo di 3.14.56, il veterano Massimiliano Rossini 3.15.07, Sergio Colantoni 3.18.31, il sempre verde  Giovanni Bretti 3.21.15, l'incredibile Giuseppe Mauro Dell'Olio 3.23.29, 2^ orange al traguardo la sempre più sorprendente Cristina Marilena Imbucatura tempo 3.24.43 e 5^ di categoria, dopo New York Marco Taddei con 3.27.06, Mauro Valmori 3.26.30, lo scatenato Maurizi o Brescia 3.27.23, Marco Costanzo 3.27.52  e Paolo Giambartolomei 3.27.08  a chiudere il gruppo dei 21 atleti sotto le 3 ore e 30, un grandissimo risultato.
Ed eccoli i nostri magnifici che hanno corso per la prima volta la Maratona di Roma o almeno con la nostra canotta, Marco Accardo, Giancarlo Amatori, Andrea Attanà, Gianluca Autore, Franco Capri, Pierpaolo Cautela, Michela Ciprietti, Massimiliano Clemot, Angelo Coccia, Patrizia De Angelis, Mario Durante, Riccardo Ferrazza, Marco Ginesi, Giampaolo Grippa, Fabio Gualtieri, Pietro Paolo Imperi, Fabio Lonardo, Patrizia Melchior, Fabio Mignatti, Maurizio Montanino, Andrea Neri, Daniele Pacioni, Claudio Panci, Sandro pecatelli, Sergio Petrucci, Alessandro Pettinato, Claudio Pulcinelli, Ragozzino Maurizio, Cristina Salerno, Riccardo Sorrentino, Enrico Stefano, Marco Taddei, Elisa Tempestini, Vincenzo Torchia, Pasquale Trabucco, Antonio Troiano, Claudio Ubaldini, Cesare Velletrani e Giorgio Zullino, forse ne abbiamo dimenticato qualcuno e ce ne scusiamo, fatelo presente.
Gradito rientro alle gare di Luigia Dente, Attilio Di Donato e Mario Gennarelli,   prima gara in orange per il grande Roi Piermarini, e prima maratona con il te mpo di 4 ore 25 minuti e 21 secondi per Mauro Altobelli classe di ferro 1938, MM70, 10° di categoria un esempio!!! 
Un elogio particolare alle tante donne orange presenti ad inziare da Lucia Scarparo, Chiara Ceccarelli, Aleksandra Kozak, Claudia Borgia, Tamara Arias, Nicoletta Cesarini, Lisa Magnago, Antonietta Scala, Arianna Vernini, Agnese Zanotti regina del Fit Walking, e i nostri complimenti ai marciatori Romano Dessi e Maurizio Bernardini.
Il nostro saluto e ringraziamento va anche ai tanti, forse troppi nostri atleti ritirati, alcuni avevano programmato il ritiro dopo un certo numero di km. altri sono stati costretti da problemi fisici, ma dobbiamo anche rilevare che molti arrivati e non, erano in condizioni di estrema sofferenza fisica e mentale e questo non deve più accadere, la maratona e il nostro fisico vanno rispettati.
A tal proposito riportiamo il commento di Aleksandra Kozak che ci sembra molto significativo e da tenere presente per il futuro e per trarne i giusti insegnamenti, qualcuno potrà non essere d'accordo, ognuno è libero di pensare come meglio crede, ma il rispetto per se stessi, per il proprio fisico è prioritario su qualsiasi altra considerazione.
---------------------------------------
"Non vorrei alterare il clima festoso e fantastico che viviamo questi giorni ma voglio sottolineare che in maratona c'è tanta, troppa gente che si sente male. E ciò non succede perché la corsa non sia uno sport sano, o perché noi siamo autolesionisti... Succede perché troppe persone sottovalutano 42 km... 
Come ho già scritto prima di Roma - Ostia, la corsa (in particolare sulle lunghe distanze) non è solo testa e gambe. La corsa è anche il cuore (inteso come muscolo cardiaco non come amore. 

Se cedono le gambe... ti fermi, cammini, fai stretching... riparti. Se cede la testa... parli con un amico, ti fai trascinare.... e riparti lo stesso.
Se cede il cuore.....  La Maratona non va mai sottovalutata. Va rispettata. È una corsa stupenda, meravigliosa, affascinante.... Ma non è un gioco... Ci vuole tempo, allenamento giusto, convinzione, alimentazione adeguata...  E l'anno prossimo Giuseppe Di Giorgio scriverà... Che meraviglia, stavano tutti alla grande e mi superavano sorridenti..."
Aleksandra

37km con le GAMBE, 4 con la TESTA, l’ultimo col CUORE!

di Giancarlo Amatori, 25/03/2011
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 Giancarlo Amatori

Un salto nel buio, è questa la sensazione che ho provato alla partenza della mia prima maratona. Una corsa, una gara, un’esperienza che per quanto tu possa prepararla, non puoi sapere come andrà a finire. Sarà la sfida al limite, l’attesa e allo stesso tempo la paura del “muro” (da buttare giù a martellate, vero Roberto?) ma il sapore è proprio quello dell’impresa, a qualsiasi velocità la si viva.
All’arrivo invece le sensazioni erano decisamente altre: la gioia incredibile per avercela fatta, l’emozione, la stanchezza, la bellezza di aver condiviso tutto questo con tanti compagni di squadra, alcuni grandi amici, altri conosciuti il giorno stesso.
In mezzo quarantaduemilacentonovantacinque metri di Roma.
La mia prima maratona in un certo senso inizia un anno fa, quando dopo essermi iscritto in largo anticipo, una preparazione assolutamente inadeguata per problemi fisici mi spinse a partire comunque ma con la certezza di ritirarmi dopo 12-13km (all’altezza dell’isola Tiberina) per poi andare al Colosseo a vedere l’arrivo dei primi. In quei primi km corsi con Tamara e Antonietta non avevo assolutamente “sentito” la maratona perché avevo saggiamente deciso che per nessun motivo avrei osato sfidarla in quelle condizioni, e così, saggiamente, ho fatto.
Insieme a Tamara ho percorso tutte le tappe della nostra esperienza podistica: gli allenamenti e le prime non competitive, la ricerca e la scelta di una società e quindi l’iscrizione alla Podistica Solidarietà, la prima gara (la Vivicittà del 2009) e anche i primi infortuni, le prime scarpe da corsa, la prima RomaOstia… e quando dopo l’arrivo della sua prima maratona l’ho vista distrutta ma raggiante, mi ha subito convinto che per me l’appuntamento era solamente rimandato di un anno.
E così dopo un anno molto “podistico” con oltre 40 gare disputate e 3 mesi di preparazione specifica, arriva il gran giorno. Parto dall’ultima “gabbia”, ci vogliono 5 minuti per passare sotto la partenza e almeno un paio di km per iniziare a correre al mio passo ma poi tutto fila liscio. La prima parte di gara vola, le strade sono le stesse di un anno fa ma le emozioni sono tutte nuove, recupero il ritardo del traffico iniziale e prendo un buon ritmo, le GAMBE girano senza problemi a un passo abbastanza regolare che mi farà stare sempre tra il mio obiettivo ragionevole (4h15’) e quello più ambizioso (4h00’) quindi sono tranquillo. In questa fase la cosa più difficile da fare è senza dubbio gestire bene le energie, non cedere alla tentazione di accelerare per “mettere da parte” qualche minuto improvvisando un ritmo che non si è in grado di tenere per tutta la gara, ma allo stesso tempo è inutile anche andare troppo piano perché le gambe si imballano ed è comunque impensabile risparmiare abbastanza energie per poi recuperare tutto nella parte finale, magari dopo 30-35km.
Puoi decidere a che ritmo partire, puoi farti un’idea del tempo finale che vorresti ottenere, ma non puoi sapere se e a che punto avrai un calo, se sarai costretto a camminare, o addirittura a fermarti. Dicono che il muro arrivi tra il 30° e il 35°km, forse il mio era in ritardo, o forse sono stato bravo a spezzare il ritmo della corsa camminando qualche metro in corrispondenza dei ristori (a proposito, qualcuno mi spiega come si fa a bere dai bicchieri correndo??? No, meglio di no, altrimenti poi non ho più scuse!), in ogni caso quando dopo 37 km le gambe erano finite è stata la TESTA, anche lei allenatissima, a portarmi avanti. Da Piazza del Popolo, passando per Piazza di Spagna, fino al secondo passaggio in Piazza Venezia, tra i sanpietrini, le strettoie e le salite, e poi ancora il Circo Massimo, 4 km che sembravano non passare mai… ho rallentato, ma non ho mai pensato di mollare!
Poi quella curva a sinistra da Via dei Cerchi a Via di San Gregorio e cambia tutto. La voglia di chiudere in bellezza come avevo immaginato, sognato e sperato fino alla sera prima trova la convinzione di avere ancora qualcosa da dare. Riprendo il ritmo, adesso è il CUORE “arancione” che corre, gambe e testa non possono far altro che andare con lui, ormai è fatta. Attacco l’ultima salita del Colosseo dove c’è la postazione “presidenziale”, arrivo in cima, la discesa vola, mi accorgo di Pat e le corro incontro per una foto da incorniciare e poi via in volata verso il traguardo, è finita!!! Il Garmin dice che la velocità degli ultimi metri è 4’11/km… incredibile!!!
Non può mancare una “chilometrica” lista di tutti gli orange incontrati lungo la strada perché forse la cosa più bella di questa maratona è stata proprio avere per ognuno un ringraziamento, un saluto, una battuta, un incoraggiamento, una stretta di mano, un abbraccio. A partire da Paolo che si è occupato di tutte le iscrizioni, gli amici Tamara e Pietro Paolo con cui ho vissuto tutte le fasi pre-gara, Valerio e Gianluca incontrati proprio nei primi metri, Romano sempre concentratissimo nella sua marcia, i “pallonari” Ettore (per le 5h00), Giuseppe (4h30) e Franco (4h15) che simpaticamente mi ha “ordinato” di non fermarmi con lui ma provare a prendere Lisa (4h00). 
E poi Patrizia e Sergio, Cristina, Antonietta e Rinaldo, il fenomenale Attilio, Patrizia. E ancora Francesca e Roberto, preziosissimi, con cui ho corso i km più difficili, Daniel, Lisa (raggiunta, purtroppo, perché ha avuto qualche problema, altrimenti chi la prendeva???), Cosimo, Claudio agganciato proprio alla fine, ma ovviamente anche chi non ha corso come Mario che era a fare il tifo sul lungotevere sia all’andata che al ritorno, il presidente Pino con Daniela, Alessandro e Cristiano perfettamente appostati sull’ultima salita e infine Pat a fotografare il momento più emozionante, a pochi metri dall’arrivo.
Avevo letto che chiunque finisca una maratona è un vincitore, ora so che è vero.
Grazie amici podistici solidali!!!

di Attilio Di Donato, 25/03/2011
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La maratona di Roma è finita, per quest'anno. 
Ringrazio ancora tutti quelli che mi hanno incitatatamente incitato lungo tutto il percorso, dal Duomo alla torre Pendente, dal Maschio Angioino a Castel dell’ Ovulo. 

Le gambe adesso sono stanche, molto stanche. Prima che la stanchezza possa salire su per il corpo e arrivare al cervello ho urgente bisogno di scrivere qualcosa che faccia ridere perché altrimenti mi rido addosso ed è pericoloso per la mia salute, peraltro molto ma molto ragionevole. 

Io la notte precedente il 20 marzo non ho dormito tanto era l’ansia per l’attesa della gara. Avevo tanta ma tanta di quell’ansia addosso che ho continuato a non dormire neanche dopo la maratona, adesso è passata e sono felicissimo, ma felicissimo, felicissimo.  Al suo posto sta subentrando uno strano singhiozzo, di quelli che non si riescono a decifrare neanche attraverso la gastroscopia del colon. Me lo sto portando appresso da giorni e giorni chissà forse fino alla prossima maratona, ma io ne faccio un'altra subito così lo frego, a proposito quando è la prossima?

Ehi, fratello, spegni la luce per favore! Scusate, era mio fratello che ha acceso la luce e invece di dirgli di spegnere l’ ho scritto sul pc… so proprio ringo….

E’ che sto arrabbiato, molto arrabbiato perché ho fatto un biglietto Roma Capranica alle macchinette automatiche di Roma stazione Termini e non è uscito il titolo di viaggio.

Sono andato a reclamare e mi hanno detto di compilare un modulo e il rimborso mi arriverà a casa, ma prima devo avere la casa.

Ma a parte questo, io un recapito l’ho dato e adesso vogliono il numero di macchinetta dalla quale non è uscito il biglietto. E chi se lo ricorda? Sono una ventina le macchinette che emettono biglietti automatici a Roma. Che faccio? 

Io sono a Napoli adesso, ritorno a Roma a leggere il numero di macchinetta? E il viaggio Napoli Roma chi me lo rimborsa? Trenitalia dice che le macchinette non dipendono da loro ma da una ditta autonoma, si però il treno è sempre lo stesso…. ma io non ci capisco niente. 

Qua si tratta di soldi amici cari, sono la bellezza di 3 euri e 90 centesimi esatti che di questi tempi fanno piu’ comodo di una poltrona sofà.

Ma ritorniamo alla maratona. Io non so come ho fatto a farcela, so solo che davanti correvano tutti e pure dietro correvano, non sapevo esattamente cosa stava succedendo, mi son chiesto semplicemente: “qui se tutti corrono ci sarà pure un motivo”.

So stato 4 ore a scervellarmi il cervello per cercare il motivo e solo alla fine l’ho capito che era una maratona ma vi giuro che non ne sapevo niente. E’ stato Pino che mi ha portato li’ quel giorno, io avevo solo voglia di entrare al Colosseo che non avevo mai visto dall’interno, ma forse avevo scelto il giorno sbagliato perché c’era una fila incredibile, vuoi perché era domenica, vuoi perché quest’anno ricorre il 150° anniversario dell’umidità d’Italia e si entrava gratis (penso).
Anche sul Pirellone di Milano il 17 si è entrato gratis, mentre gli altri giorni i dipendenti ci devono entrare altrimenti a fine mese nessuno li paga. Ma che c’entra questo con la maratona? E che ne so io? Io scrivo, poi c’entra quel che c’entra, il resto rimane fuori dai margini della pagina di word.

Come avete letto questa volta ho fatto un resoconto lineare, che ha un capo e non ha una coda, uno di quelli che mi vengono così, tanto per campare, perché al mondo basta a salute e un paio de scarpe nove e puoi fare tutte le maratone che vuoi.   Ma le scarpe devono essere di acciaio e con i cingolati
Buonanotte.

Tutto ebbe inizio nel mese di Settembre 2010.

di Fabio Gualtieri, 26/03/2011
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 Fabio Gualtieri

Era il mese di Settembre dello scorso anno, quando iniziai a correre con una certa regolarità. Ogni due o tre giorni mi allacciavo le scarpe e via di corsa per cercare di perdere qualche chilo di troppo. 

Le giornate passavano ed i primi risultati iniziavano a vedersi ma allo stesso tempo mi chiedevo per quanto tempo potevo andare avanti senza fissarmi un obiettivo da raggiungere. Un bel giorno mi chiesi, percorrere una maratona? Ed allora,era il mese di Dicembre 2010, decisi di iniziare la preparazione per la maratona di Roma. Il primo passo fu quello di iscrivermi ad un gruppo sportivo e qui fù fondamentale il contributo di amici che mi consigliarono di iscrivermi al gruppo della Podistica Solidarietà.
Cominciarono allora gli allenamenti, sempre più duri e nei giorni più freddi dell’inverno, non nego che ci sono stati momenti in cui avevo pensato di lasciare tutto, ma la voglia e la determinazione mi hanno spinto sempre oltre ogni ostacolo o dubbio. Ecco allora le ripetute,gli allunghi, i lunghi ed infine i temutissimi lunghissimi e percorrere distanze che solo poche settimane prima mi sembravano impossibili da raggiungere.

Nel mentre, per assaporare il clima agonistico, ecco la prima gara, nel mese di Gennaio la corsa di Miguel, prime emozioni con la canotta della Podistica Solidarietà.

Successivamente nel mese di Febbraio partecipo alla mezza della Roma-Ostia, qui i dubbi e le incertezze del pre-gara vengono spazzati via da un’ottima prestazione abbondantemente sotto le due ore. Ma il momento della maratona di Roma era sempre più vicino ma nonostante la costanza negli allenamenti, le preoccupazione e qualche acciacco mettevano in dubbio la buona riuscita della vera e propria ”impresa” a cui avevo dedicato impegno e sudore. 
Bene, ci siamo, eccomi allora nel giorno della gara. Alla partenza capisco che le mie paure sono comuni a quelle degli altri maratoneti o aspiranti tali, ed allora via si parte verso l’ignoto. 

La condotta di gara studiata è quella di avere un andamento quanto più possibile costante intorno ai 6’30” al km che mi permetterebbe di concludere la Maratona in 4 ore e mezzo. Le sensazioni sono buone e passo alla mezza in 2:12:22, forse un pochino troppo veloce. Comunque non mi faccio illusioni, so che il maledetto muro mi aspetta lì, dopo il 30° km. 
Finalmente arrivo alla soglia del trentesimo e vedo che, anche se affaticato, ancora ho energie da spendere, così vado avanti tra i monumenti più belli della città, Piazza Navona, Via del Corso, Piazza del Popolo, Piazza di Spagna, Fontana di Trevi.
Mi meraviglia la mia tenuta fisica e mi dico che forse è dovuto all’incitamento della gente dai bordi delle strade che non mi fa sentire la stanchezza. All’improvviso, eccolo, lo riconosco, è lui il fatidico muro. Siamo al 40° km, appena superato Piazza Venezia, per mia fortuna arrivo al rifornimento, faccio il pieno di acqua e integratori ma mi accorgo che le gambe non ne vogliono più sapere di andare avanti. Ma ormai siamo nei pressi dell’arrivo ed in qualche modo devo raggiungerlo, allora stringo i denti e rallento il ritmo e percorro qualche metro camminando. 

Appena lascio il Circo Massimo e svolto a sinistra, vedo in lontananza il Colosseo ed ecco che trovo le ultime energie rimaste e via, di nuovo di corsa verso la salitella che dopo 41 km mi sembra il Monte Bianco. Qui sento l’incitamento dai Podistica!! ma non ho la forza di girarmi e rimango concentrato verso il traguardo finale. 

Gli ultimi 400 metri sono una vera e propria apoteosi, addirittura riesco ad aumentare il ritmo, taglio il traguardo con le mani al cielo e mi accorgo che una lacrima solca il mio viso. L’impresa è riuscita riesco a portare a termine la gara in poco più di 4 ore e mezzo.

Devo ringraziare gli orange che mi hanno sostenuto lungo il tragitto e la Podistica tutta e, scusate l’immodestia, devo dire bravo a me stesso. Partire da zero e preparare una maratona in poco più di sei mesi credo che sia quasi un’impresa..

Questo racconto vuole essere da stimolo per coloro vogliano un giorno cimentarsi in una gara del genere ma hanno paura di non riuscire. In fondo per avere successo nella vita come in una maratona è indispensabile la voglia e la determinazione di arrivare, usando sempre la testa e imparare conoscere i propri limiti per non oltrepassarli mai.   Alcune volte i sogni si realizzano….

La Maratona più bella d’Italia, ed i nostri orange………

	Pos
	Ord
	Atleta
	Anno
	Cat
	Tempo
	Velocità
	Tempo reale
	Velocità reale
	Punti
	P.cat

	1
	149
	Daniele Pegorer
	1973
	MM35
	2h 53' 03''
	4' 06''/km
	2h 52' 57''
	4' 06''/km
	400
	100

	2
	214
	Antonio Belardinilli
	1968
	MM40
	2h 57' 15''
	4' 12''/km
	2h 57' 01''
	4' 12''/km
	399
	100

	3
	311
	Filippo Neri
	1974
	MM35
	3h 00' 14''
	4' 16''/km
	2h 59' 55''
	4' 16''/km
	398
	99

	4
	330
	Alfredo Donatucci
	1967
	MM40
	3h 01' 17''
	4' 18''/km
	3h 01' 10''
	4' 18''/km
	397
	99

	5
	428
	Danilo Santoponte
	1969
	MM40
	3h 05' 54''
	4' 24''/km
	3h 05' 40''
	4' 24''/km
	396
	98

	6
	541
	Luca Savo
	1970
	MM40
	3h 09' 15''
	4' 29''/km
	3h 08' 45''
	4' 28''/km
	395
	97

	7
	649
	Stefano Fubelli
	1959
	MM50
	3h 12' 01''
	4' 33''/km
	3h 11' 38''
	4' 32''/km
	394
	100

	8
	704
	Antonio Tombolini
	1966
	MM45
	3h 13' 01''
	4' 34''/km
	3h 12' 49''
	4' 34''/km
	393
	100

	9
	765
	Kara Gaston
	1984
	AF20
	3h 14' 13''
	4' 36''/km
	3h 13' 05''
	4' 35''/km
	392
	100

	10
	801
	Giuseppe Tirelli
	1969
	MM40
	3h 14' 49''
	4' 37''/km
	3h 14' 17''
	4' 36''/km
	391
	96

	11
	826
	Marco Accardo
	1988
	AM20
	3h 15' 08''
	4' 37''/km
	3h 14' 56''
	4' 37''/km
	390
	100

	12
	854
	Massimiliano Rossini
	1968
	MM40
	3h 15' 38''
	4' 38''/km
	3h 15' 07''
	4' 37''/km
	389
	95

	13
	1.001
	Sergio Colantoni
	1962
	MM45
	3h 18' 43''
	4' 43''/km
	3h 18' 31''
	4' 42''/km
	388
	99

	14
	1.176
	Giovanni Bretti
	1959
	MM50
	3h 21' 38''
	4' 47''/km
	3h 21' 15''
	4' 46''/km
	387
	99

	15
	1.342
	Giuseppe, Mauro Dell'olio
	1973
	MM35
	3h 24' 03''
	4' 50''/km
	3h 23' 29''
	4' 49''/km
	386
	98

	16
	1.473
	Cristina Marilena Imbucatura
	1972
	MF35
	3h 25' 49''
	4' 53''/km
	3h 24' 43''
	4' 51''/km
	385
	100

	17
	1.660
	Mauro Valmori
	1976
	MM35
	3h 27' 50''
	4' 56''/km
	3h 26' 30''
	4' 54''/km
	384
	97

	18
	1.617
	Marco Taddei
	1966
	MM45
	3h 27' 27''
	4' 55''/km
	3h 27' 06''
	4' 54''/km
	383
	98

	19
	1.740
	Paolo Giambartolomei
	1970
	MM40
	3h 28' 32''
	4' 57''/km
	3h 27' 08''
	4' 55''/km
	382
	94

	20
	1.669
	Maurizio Brescia
	1972
	MM35
	3h 27' 54''
	4' 56''/km
	3h 27' 23''
	4' 55''/km
	381
	96

	21
	1.731
	Marco Costanzo
	1968
	MM40
	3h 28' 29''
	4' 56''/km
	3h 27' 52''
	4' 56''/km
	380
	93

	22
	2.114
	Fabrizio Marini
	1968
	MM40
	3h 32' 13''
	5' 02''/km
	3h 31' 42''
	5' 01''/km
	379
	92

	23
	2.435
	Italo Pallocca
	1957
	MM50
	3h 35' 57''
	5' 07''/km
	3h 35' 00''
	5' 06''/km
	378
	98

	24
	2.607
	Stefano Tonchi
	1964
	MM45
	3h 37' 39''
	5' 09''/km
	3h 37' 19''
	5' 09''/km
	377
	97

	25
	2.853
	Lucia Scarparo
	1960
	MF50
	3h 40' 03''
	5' 13''/km
	3h 37' 32''
	5' 09''/km
	376
	100

	26
	2.847
	Pietro Paolo Imperi
	1987
	AM20
	3h 40' 00''
	5' 13''/km
	3h 38' 08''
	5' 10''/km
	375
	99

	27
	3.122
	Massimo Galli
	1964
	MM45
	3h 42' 46''
	5' 17''/km
	3h 41' 07''
	5' 14''/km
	374
	96

	28
	3.191
	Paolo Montanari
	1961
	MM50
	3h 43' 24''
	5' 18''/km
	3h 41' 33''
	5' 15''/km
	373
	97

	29
	3.104
	Fabio Mignatti
	1966
	MM45
	3h 42' 34''
	5' 16''/km
	3h 41' 59''
	5' 16''/km
	372
	95

	30
	3.146
	Enrico Stefano
	1987
	AM20
	3h 43' 01''
	5' 17''/km
	3h 42' 17''
	5' 16''/km
	371
	98

	31
	3.482
	David Davolos
	1968
	MM40
	3h 45' 47''
	5' 21''/km
	3h 42' 38''
	5' 17''/km
	370
	91

	32
	3.630
	Riccardo Ferrazza
	1974
	MM35
	3h 47' 05''
	5' 23''/km
	3h 42' 45''
	5' 17''/km
	369
	95

	33
	3.770
	Chiara Ceccarelli
	1976
	MF35
	3h 48' 27''
	5' 25''/km
	3h 44' 00''
	5' 19''/km
	368
	99

	34
	3.614
	Maurizio Mattioli
	1961
	MM50
	3h 46' 57''
	5' 23''/km
	3h 44' 40''
	5' 19''/km
	367
	96

	35
	4.022
	Cesare Velletrani
	1971
	MM40
	3h 50' 22''
	5' 28''/km
	3h 47' 58''
	5' 24''/km
	366
	90

	36
	4.351
	Leonardo Compatangelo
	1963
	MM45
	3h 53' 04''
	5' 31''/km
	3h 48' 36''
	5' 25''/km
	365
	94

	37
	4.078
	Aleksandra Kozak
	1970
	MF40
	3h 50' 49''
	5' 28''/km
	3h 50' 18''
	5' 27''/km
	364
	100

	38
	4.450
	Christian Hubler
	1960
	MM50
	3h 53' 52''
	5' 33''/km
	3h 52' 10''
	5' 30''/km
	363
	95

	39
	4.393
	Claudio Ricci
	1961
	MM50
	3h 53' 21''
	5' 32''/km
	3h 52' 23''
	5' 30''/km
	362
	94

	40
	4.509
	Fabio Bortoloni
	1971
	MM40
	3h 54' 22''
	5' 33''/km
	3h 52' 30''
	5' 31''/km
	361
	89

	41
	4.552
	Antonello Busto
	1964
	MM45
	3h 54' 46''
	5' 34''/km
	3h 53' 54''
	5' 33''/km
	360
	93

	42
	4.902
	Paolo Cristofaro
	1961
	MM50
	3h 57' 27''
	5' 38''/km
	3h 55' 04''
	5' 34''/km
	359
	93

	43
	5.100
	Raffaele Ranieri
	1961
	MM50
	3h 58' 53''
	5' 40''/km
	3h 55' 26''
	5' 35''/km
	358
	92

	44
	4.833
	Giovanni Cesaroni
	1973
	MM35
	3h 56' 53''
	5' 37''/km
	3h 55' 28''
	5' 35''/km
	357
	94

	45
	4.781
	Guido Cesare Campani
	1966
	MM45
	3h 56' 30''
	5' 36''/km
	3h 55' 57''
	5' 36''/km
	356
	92

	46
	4.962
	Alessandro Pettinato
	1964
	MM45
	3h 57' 53''
	5' 38''/km
	3h 55' 59''
	5' 36''/km
	355
	91

	47
	5.140
	Antonio Ciccariello
	1949
	MM60
	3h 59' 14''
	5' 40''/km
	3h 56' 10''
	5' 36''/km
	354
	100

	48
	4.929
	Carlo Stefanelli
	1964
	MM45
	3h 57' 38''
	5' 38''/km
	3h 57' 00''
	5' 37''/km
	353
	90

	49
	5.663
	Alberto Macchia
	1947
	MM60
	4h 02' 54''
	5' 45''/km
	3h 57' 58''
	5' 38''/km
	352
	99

	50
	5.615
	Gabriele Di Sante
	1963
	MM45
	4h 02' 33''
	5' 45''/km
	3h 58' 36''
	5' 39''/km
	351
	89

	51
	5.723
	Claudio Panci
	1968
	MM40
	4h 03' 18''
	5' 46''/km
	3h 59' 12''
	5' 40''/km
	350
	88

	52
	5.641
	Antonio Porcaro
	1960
	MM50
	4h 02' 43''
	5' 45''/km
	3h 59' 29''
	5' 41''/km
	349
	91

	53
	5.387
	Claudio Pulcinelli
	1958
	MM50
	4h 00' 36''
	5' 42''/km
	3h 59' 56''
	5' 41''/km
	348
	90

	54
	5.762
	Francesco Trebbi
	1962
	MM45
	4h 03' 34''
	5' 46''/km
	4h 00' 13''
	5' 42''/km
	347
	88

	55
	5.437
	Claudia Borgia
	1975
	MF35
	4h 01' 04''
	5' 43''/km
	4h 00' 22''
	5' 42''/km
	346
	98

	56
	5.532
	Elisa Tempestini
	1960
	MF50
	4h 01' 53''
	5' 44''/km
	4h 00' 32''
	5' 42''/km
	345
	99

	57
	5.613
	Dario Gabrielli
	1971
	MM40
	4h 02' 32''
	5' 45''/km
	4h 00' 41''
	5' 42''/km
	344
	87

	58
	5.741
	Riccardo Titta
	1959
	MM50
	4h 03' 26''
	5' 46''/km
	4h 01' 09''
	5' 43''/km
	343
	89

	59
	5.805
	Andrea Attanà
	1972
	MM35
	4h 04' 02''
	5' 47''/km
	4h 01' 24''
	5' 43''/km
	342
	93

	60
	5.932
	Haydee Tamara Arias
	1982
	AF20
	4h 05' 08''
	5' 49''/km
	4h 02' 45''
	5' 45''/km
	341
	99

	61
	5.933
	Angelo Coccia
	1962
	MM45
	4h 05' 08''
	5' 49''/km
	4h 02' 53''
	5' 45''/km
	340
	87

	62
	6.098
	Michela Ciprietti
	1982
	AF20
	4h 06' 44''
	5' 51''/km
	4h 03' 56''
	5' 47''/km
	339
	98

	63
	6.399
	Attilio Di Donato
	1964
	MM45
	4h 09' 48''
	5' 55''/km
	4h 03' 58''
	5' 47''/km
	338
	86

	64
	6.210
	Francesco Acampora
	1965
	MM45
	4h 07' 51''
	5' 52''/km
	4h 04' 30''
	5' 48''/km
	337
	85

	65
	6.324
	Maurizio Montanino
	1969
	MM40
	4h 08' 59''
	5' 54''/km
	4h 04' 37''
	5' 48''/km
	336
	86

	66
	6.484
	Stefano Pascucci
	1963
	MM45
	4h 10' 34''
	5' 56''/km
	4h 07' 13''
	5' 52''/km
	335
	84

	67
	6.386
	Fabio Lonardo
	1962
	MM45
	4h 09' 36''
	5' 55''/km
	4h 07' 29''
	5' 52''/km
	334
	83

	68
	6.502
	Gian Luigi Ricupito
	1969
	MM40
	4h 10' 47''
	5' 57''/km
	4h 07' 36''
	5' 52''/km
	333
	85

	69
	6.342
	Valerio Mosca
	1982
	AM20
	4h 09' 07''
	5' 54''/km
	4h 07' 49''
	5' 52''/km
	332
	97

	70
	6.402
	Giovanni Golvelli
	1950
	MM60
	4h 09' 49''
	5' 55''/km
	4h 08' 06''
	5' 53''/km
	331
	98

	71
	6.283
	Maurizio Bellacosa
	1966
	MM45
	4h 08' 32''
	5' 53''/km
	4h 08' 24''
	5' 53''/km
	330
	82

	72
	6.997
	Fabio Mostarda
	1972
	MM35
	4h 15' 02''
	6' 03''/km
	4h 08' 57''
	5' 54''/km
	329
	92

	73
	6.655
	Riccardo Sorrentino
	1977
	MM30
	4h 12' 08''
	5' 59''/km
	4h 09' 48''
	5' 55''/km
	328
	100

	74
	6.877
	Giancarlo Amatori
	1981
	MM30
	4h 14' 18''
	6' 02''/km
	4h 09' 49''
	5' 55''/km
	327
	99

	75
	6.621
	Nicoletta Cesarini
	1965
	MF45
	4h 11' 45''
	5' 58''/km
	4h 10' 29''
	5' 56''/km
	326
	100

	76
	7.195
	Antonio Felici
	1954
	MM55
	4h 16' 39''
	6' 05''/km
	4h 12' 14''
	5' 59''/km
	325
	100

	77
	6.993
	Claudio Fasulo
	1961
	MM50
	4h 15' 02''
	6' 03''/km
	4h 12' 37''
	5' 59''/km
	324
	88

	78
	7.180
	Daniel Peiffer
	1959
	MM50
	4h 16' 32''
	6' 05''/km
	4h 14' 09''
	6' 01''/km
	323
	87

	79
	7.005
	Alfonso Celotto
	1966
	MM45
	4h 15' 05''
	6' 03''/km
	4h 14' 56''
	6' 03''/km
	322
	81

	80
	7.405
	Francesco Valerio
	1954
	MM55
	4h 18' 38''
	6' 08''/km
	4h 16' 16''
	6' 04''/km
	321
	99

	81
	7.736
	Claudio Ubaldini
	1974
	MM35
	4h 21' 38''
	6' 12''/km
	4h 17' 35''
	6' 06''/km
	320
	91

	82
	7.796
	Luigi Valeri
	1968
	MM40
	4h 22' 12''
	6' 13''/km
	4h 17' 51''
	6' 07''/km
	319
	84

	83
	7.653
	Cosimo Selvaggi
	1987
	AM20
	4h 20' 54''
	6' 11''/km
	4h 18' 35''
	6' 08''/km
	318
	96

	84
	7.787
	Leonardo Citraro
	1969
	MM40
	4h 22' 09''
	6' 13''/km
	4h 19' 11''
	6' 09''/km
	317
	83

	85
	7.795
	Lisa Magnago
	1976
	MF35
	4h 22' 12''
	6' 13''/km
	4h 20' 35''
	6' 11''/km
	316
	97

	86
	8.082
	Mauro Altobelli
	1938
	MM70
	4h 25' 21''
	6' 17''/km
	4h 21' 21''
	6' 12''/km
	315
	100

	87
	8.109
	Antonietta Scala
	1972
	MF35
	4h 25' 46''
	6' 18''/km
	4h 23' 28''
	6' 15''/km
	314
	96

	88
	8.365
	Vincenzo Torchia
	1959
	MM50
	4h 28' 14''
	6' 21''/km
	4h 24' 21''
	6' 16''/km
	313
	86

	89
	8.307
	Mario Gennarelli
	1961
	MM50
	4h 27' 48''
	6' 21''/km
	4h 25' 10''
	6' 17''/km
	312
	85

	90
	8.433
	Patrizia De Angelis
	1964
	MF45
	4h 28' 39''
	6' 22''/km
	4h 25' 27''
	6' 17''/km
	311
	99

	91
	8.414
	Marco Perrone Capano
	1958
	MM50
	4h 28' 33''
	6' 22''/km
	4h 25' 30''
	6' 18''/km
	310
	84

	92
	8.571
	Massimo Pallini
	1952
	MM55
	4h 29' 41''
	6' 23''/km
	4h 26' 21''
	6' 19''/km
	309
	98

	93
	8.435
	Cristina Salerno
	1968
	MF40
	4h 28' 40''
	6' 22''/km
	4h 26' 56''
	6' 20''/km
	308
	99

	94
	8.536
	Giuseppe Di Giorgio
	1973
	MM35
	4h 29' 24''
	6' 23''/km
	4h 27' 21''
	6' 20''/km
	307
	90

	95
	8.659
	Enrico Carletti
	1968
	MM40
	4h 30' 59''
	6' 25''/km
	4h 27' 36''
	6' 21''/km
	306
	82

	96
	8.660
	Federico Ricci
	1964
	MM45
	4h 30' 59''
	6' 25''/km
	4h 27' 37''
	6' 21''/km
	305
	80

	97
	8.633
	Antonio Troiano
	1976
	MM35
	4h 30' 36''
	6' 25''/km
	4h 28' 44''
	6' 22''/km
	304
	89

	98
	8.801
	Enrico Galanti
	1958
	MM50
	4h 32' 36''
	6' 28''/km
	4h 28' 45''
	6' 22''/km
	303
	83

	99
	8.993
	Stefano Farina
	1956
	MM55
	4h 34' 51''
	6' 31''/km
	4h 30' 59''
	6' 25''/km
	302
	97

	100
	9.206
	Daniele Pacioni
	1976
	MM35
	4h 37' 32''
	6' 35''/km
	4h 31' 43''
	6' 26''/km
	301
	88

	101
	9.140
	Pietro Cirilli
	1962
	MM45
	4h 36' 37''
	6' 33''/km
	4h 32' 09''
	6' 27''/km
	300
	79

	102
	9.127
	Fabrizio Menghini
	1965
	MM45
	4h 36' 25''
	6' 33''/km
	4h 33' 03''
	6' 28''/km
	299
	78

	103
	9.162
	Fabio Farabullini
	1961
	MM50
	4h 37' 03''
	6' 34''/km
	4h 33' 59''
	6' 30''/km
	298
	82

	104
	9.137
	Francesco Proietti
	1965
	MM45
	4h 36' 37''
	6' 33''/km
	4h 34' 57''
	6' 31''/km
	297
	77

	105
	9.205
	Fabio Gualtieri
	1968
	MM40
	4h 37' 32''
	6' 35''/km
	4h 34' 58''
	6' 31''/km
	296
	81

	106
	9.324
	Giampaolo Grippa
	1964
	MM45
	4h 39' 06''
	6' 37''/km
	4h 34' 59''
	6' 31''/km
	295
	76

	107
	9.380
	Sergio Petrucci
	1957
	MM50
	4h 39' 47''
	6' 38''/km
	4h 35' 16''
	6' 31''/km
	294
	81

	108
	9.382
	Patrizia Melchior
	1967
	MF40
	4h 39' 47''
	6' 38''/km
	4h 35' 17''
	6' 31''/km
	293
	98

	109
	9.523
	Guido Pecoraro
	1958
	MM50
	4h 41' 53''
	6' 41''/km
	4h 36' 33''
	6' 33''/km
	292
	80

	110
	9.363
	Antonio Baldassarre
	1971
	MM40
	4h 39' 39''
	6' 38''/km
	4h 37' 16''
	6' 34''/km
	291
	80

	111
	9.502
	Francesco Virone
	1958
	MM50
	4h 41' 37''
	6' 40''/km
	4h 38' 02''
	6' 35''/km
	290
	79

	112
	9.676
	Giorgio Zullino
	1989
	AM20
	4h 43' 34''
	6' 43''/km
	4h 38' 57''
	6' 37''/km
	289
	95

	113
	9.839
	Andrea Neri
	1969
	MM40
	4h 45' 18''
	6' 46''/km
	4h 41' 33''
	6' 40''/km
	288
	79

	114
	9.797
	Giorgio Ivaldi
	1975
	MM35
	4h 44' 49''
	6' 45''/km
	4h 41' 46''
	6' 41''/km
	287
	87

	115
	9.988
	Pierpaolo Cautela
	1963
	MM45
	4h 47' 48''
	6' 49''/km
	4h 43' 13''
	6' 43''/km
	286
	75

	116
	10.122
	Bruno Tronelli
	1941
	MM70
	4h 49' 38''
	6' 52''/km
	4h 44' 16''
	6' 44''/km
	285
	99

	117
	10.100
	Elio Dominici
	1940
	MM70
	4h 49' 28''
	6' 52''/km
	4h 44' 31''
	6' 45''/km
	284
	98

	118
	10.449
	Marian Orzan
	1971
	MM40
	4h 54' 30''
	6' 59''/km
	4h 48' 32''
	6' 50''/km
	283
	78

	119
	10.429
	Massimiliano Clemot
	1964
	MM45
	4h 54' 14''
	6' 58''/km
	4h 50' 07''
	6' 53''/km
	282
	74

	120
	10.539
	Valerio Giuffrida
	1970
	MM40
	4h 55' 42''
	7' 00''/km
	4h 51' 15''
	6' 54''/km
	281
	77

	121
	10.663
	Giuseppe Biafora
	1950
	MM60
	4h 57' 23''
	7' 03''/km
	4h 52' 02''
	6' 55''/km
	280
	97

	122
	10.872
	Rinaldo Ceccotti
	1949
	MM60
	4h 59' 50''
	7' 06''/km
	4h 57' 31''
	7' 03''/km
	279
	96

	123
	11.096
	Alessandro Verrecchia
	1964
	MM45
	5h 04' 29''
	7' 13''/km
	4h 59' 15''
	7' 06''/km
	278
	73

	124
	11.080
	Agnese Zanotti
	1968
	MF40
	5h 04' 15''
	7' 13''/km
	5h 00' 09''
	7' 07''/km
	277
	97

	125
	11.022
	Arianna Vernini
	1961
	MF50
	5h 02' 58''
	7' 11''/km
	5h 01' 21''
	7' 09''/km
	276
	98

	126
	11.188
	Sandro Pecatelli
	1963
	MM45
	5h 07' 19''
	7' 17''/km
	5h 03' 07''
	7' 11''/km
	275
	72

	127
	11.189
	Maurizio Ragozzino
	1954
	MM55
	5h 07' 19''
	7' 17''/km
	5h 04' 54''
	7' 14''/km
	274
	96

	128
	11.279
	Luigia Dente
	1955
	MF55
	5h 10' 03''
	7' 21''/km
	5h 05' 38''
	7' 15''/km
	273
	100

	129
	11.309
	Franco Capri
	1964
	MM45
	5h 10' 52''
	7' 22''/km
	5h 05' 54''
	7' 15''/km
	272
	71

	130
	11.428
	Gianluca Autore
	1980
	MM30
	5h 15' 06''
	7' 28''/km
	5h 10' 33''
	7' 22''/km
	271
	98

	131
	11.827
	Oreste Pecorella
	1948
	MM60
	5h 28' 44''
	7' 47''/km
	5h 23' 34''
	7' 40''/km
	270
	95

	132
	11.873
	Mario Durante
	1957
	MM50
	5h 30' 34''
	7' 50''/km
	5h 26' 02''
	7' 44''/km
	269
	78

	133
	12.050
	Romano Dessì
	1954
	MM55
	5h 39' 47''
	8' 03''/km
	5h 36' 08''
	7' 58''/km
	268
	95

	134
	12.068
	Pasquale Trabucco
	1960
	MM50
	5h 41' 06''
	8' 05''/km
	5h 38' 31''
	8' 01''/km
	267
	77

	135
	12.067
	Daniele Falloni
	1976
	MM35
	5h 41' 05''
	8' 05''/km
	5h 38' 59''
	8' 02''/km
	266
	86

	136
	12.331
	Maurizio Minneci
	1950
	MM60
	6h 03' 02''
	8' 36''/km
	5h 57' 50''
	8' 29''/km
	265
	94

	137
	12.349
	Marco Ginesi
	1966
	MM45
	6h 05' 38''
	8' 40''/km
	6h 00' 41''
	8' 33''/km
	264
	70

	138
	12.415
	Corrado Mugnai
	1974
	MM35
	6h 14' 25''
	8' 52''/km
	6h 10' 52''
	8' 47''/km
	263
	85

	139
	12.491
	Marcello Clarizia
	1964
	MM45
	6h 28' 44''
	9' 13''/km
	6h 23' 40''
	9' 06''/km
	262
	69

	140
	12.542
	Maurizio Bernardini
	1945
	MM65
	6h 41' 50''
	9' 31''/km
	6h 36' 58''
	9' 24''/km
	261
	100


La Podistica Solidarietà ha volato ancora una volta

di Maurizio Zacchi, 28/03/2011
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 Umberto Di Rienzo, Assunta Sebastiani, Rita Ruotolo, Gabriella Di Mario e Salvatore Romeo

Ed eccoci a raccontare un’altra gara da record, in questo 2011 che si sta rivelando spumeggiante per il podismo laziale e in modo particolare per la Podistica Solidarietà.
I primi record da ricordare sono per questa edizione della “Vola Ciampino” costretta, viste le tante richieste, ad alzare il limite di partecipazione dai 1500 atleti previsti ai circa 1800 iscritti che si sono presentati ai nastri di partenza; 1707 gli atleti che hanno superato la linea di arrivo alla fine dei 10 km previsti, sfidando il primo vero caldo stagionale. 
Questa ampia partecipazione ha reso ancora più emozionante il momento dell’Inno di Mameli intonato prima dello start, per continuare in questo percorso di celebrazione dei 150 anni della nostra nazione; lo sport amatoriale si sta dimostrando ancora come un grande momento di coesione sociale.  Certo la presenza di 1800 podisti ha creato qualche problema di “ingolfamento” nel primo chilometro di gara, anche a causa della scarsa larghezza che caratterizza le strade interne di questo comune della cintura romana. Successivamente il lungo rettilineo che costeggia la pista del secondo aeroporto della Capitale ha ristabilito il giusto allungamento del “gruppone” ricreando le giuste condizioni di corsa. Unica nota negativa della competizione il fondo un po’ sconnesso che ha caratterizzato lunghi tratti del percorso, ma complessivamente rimane il senso di una gara bene organizzata.
Ma veniamo ai record più importanti, ossia quelli che riguardano la Podistica Solidarietà, con 129 canottiere arancioni che hanno superato lo striscione di arrivo: praticamente il doppio dello scorsa edizione quando ottenemmo il 4° posto in classifica!
Ancora una volta la società orange sale sul podio di una manifestazione di rilievo, conquistando un terzo posto che significa altre 400 € da investire in progetti di solidarietà. E qui scatta un doveroso applauso per tutti i podisti che hanno contribuito a raggiungere questo risultato e per tutti coloro che hanno gestito, come sempre al meglio, gli aspetti organizzativi necessari.
Tanti anche i premi di categoria, ma prima di affrontare questo aspetto ci soffermiamo su un altro record della nostra società, ovvero il numero di dolci, comprese le ormai mitiche torte di “Zi’ Daniela”, presenti nell’immancabile stand della Podistica Solidarietà.  Ma tornando alle cose serie (non si offendano i pasticceri), di seguito elenchiamo i premi di categoria raggiunti, tra i quali spiccano il  1° posto nella categoria MM40 di Francesco De Luca e il 2° posto di Paola Patta nella MF35.
Ma vediamo tutti i premiati della giornata che hanno fatto incetta di prosciutti, olio di oliva e prodotti alimentari vari.
MF35  2° Posto Paola Patta [image: image18.jpg]


    MF50  4° posto Elisa Tempestini [image: image19.jpg]



MF50  9° posto Patrizia Santarelli [image: image20.jpg](s
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 TF   8° posto Carola Norcia [image: image21.png]



MM35  7° posto  Daniele Pegorer  [image: image22.jpg]


 MM40  1° posto  Francesco De Luca [image: image23.jpg]



MM60  5° posto  Alessandro Sen Micarelli [image: image24.jpg]


 MM60 10° posto  Giovanni Golvelli [image: image25.jpg]



PM  3° posto  Alessandro Salvatori [image: image26.jpg]


TM  5° posto  Francesco Cerami [image: image27.jpg]



TM  6° posto  Giorgio Meschini [image: image28.jpg]



La mia seconda Maratona

di Leonardo Citraro, 28/03/2011
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 Leonardo Citraro

Questa volta non sono in ritardo come l'anno scorso.... prendo la metro alle 7.15.
Giornata fantastica, poco vento temperatura perfetta...mettersi ancora alla prova,......
Resistenza fisica, costanza, tenuta mentale.... e poi la gioia di stare insieme a tanta gente di diverse lingue, colori, culture età.
È meraviglioso vedervi tutti prima dello start: sorrisi, tensione, massaggi, odore di oli canforati, gli orange ovunque anche nella metro e poi tanti sguardi che ti parlano di concentrazione, di voglia di esserci e di arrivare fino in fondo.
Il Colosseo è invaso come ai tempi di Marco Aurelio da gente di tutto il mondo, senza sentimenti di discriminazione e di odio anzi tanta voglia di sentirsi uguali esaltando le differenze non reprimendole. 
Riconquistare per un giorno questa bellissima città che da qualche tempo a questa parte sembra volgere verso un inesorabile degrado.
Alla griglia di partenza non fa più freddo, il calore di tutti si unisce in una unica massa vitale. Vicino a me un anziano podista tiene banco, ci invita tutti a fare i 100km del passatore lui la fa ogni anno in circa 18 ore... un grande!
L'anno scorso ho corso la mia prima maratona, l'idea era quella di vedere dove arrivavo e poi fermarmi, non avevo mai corso tratti cosi lunghi non ero abbastanza allenato ( avevo solo corso la Roma Ostia 2010 in 2.19-quest'anno in 1.59-)
Per me la maratona di Roma dell’anno scorso a partire dal 28 km è stata un calvario: una battaglia tra la mia testa e tutte le parti del corpo (perfino i gomiti) che mi dicevano di fermarmi, di chiamare un'ambulanza disposta a portarmi a casa.....
Ma la mia testa, dura come i sampietrini che calpestavo, mi ha fatto arrivare al traguardo in 5,02... i giorni successivi mi faceva male anche il movimento degli occhi... (vedi mio articolo sulla maratona 2010).
Per tutto l'anno ho avuto la fortuna e la costanza di allenarmi 3 volte a settimana.; pensate che ho corso anche in vacanza quest'inverno in Argentina vicino alla foresta sub tropicale con 40 gradi (la corsa è psicotropa e questo è un dato di fatto..).
Il vantaggio di quest'anno è che conosco il percorso... per tutta la fase di preparazione alla maratona mi sono concentrato sul momento in cui sarebbe inesorabilmente arrivata la crisi... Al 26 km? Al 33km? Al 38 km?
Crisi .... questa volta da dove partirai per arrivare al tuo obiettivo?.. Inizierai a logorarmi presentandoti sotto forma di vescica sull'alluce destro? Col solito dolore alla milza? I crampi? O mi toglierai le forze al pensiero che mi manca da percorrere ancora 20 o 15 o 7 km?
Ti aspetto…… aspetto che ti fai viva per affrontarti e…. comunque ti batterò, in fondo l'ho già fatto una volta.
Ricordo tutti i passaggi critici dell'anno scorso per esempio nei pressi della Moschea volevo fermarmi ma quest'anno vado alla grande, addirittura aumento la velocità….
Dove sei? Ti aspetto!
Gli ultimi 5 km sono duri. I muscoli sono diventati di marmo e i legamenti iniziano a faticare di più, ma sento di farcela.
Passo al 40 km in 4.07 wow!
Ho corso per tutti i km 42,200 dietro ad un casco di capelli ricci e rossi che a 2 km dall'arrivo si è fermata, l'ho presa per un fianco per trainarla, le ho detto che mi ha trainato lei per 40km.... Ora devi continuare le dico manca pochissimo... esausta mi lancia uno sguardo interrogativo e sofferente non parla una parola di italiano ma riparte, ci siamo capiti lo stesso!
Torna davanti e chiude la maratona in 4,19 e 8 secondi.
Il mio traguardo è a 4,19 e 11 secondi. 
Per me un record che ancora oggi mi gusto.
Dietro di me all’arrivo un indiano con un meraviglioso turbante giallo, insieme alziamo le braccia!
Spero che l’energia positiva sprigionata dai 16500 partecipanti alla maratona possa concentrarsi in una grossa massa di aria che sorvolando tutto il continente asiatico si sprigionasse sui cieli nipponici e dare forza al popolo giapponese…. e che i governi di tutto il mondo si ispirino a questa energia positiva rimettendo in discussione la scelta nucleare che tante vittime ha mietuto in questa terra e che continua a mieterne.
Pensiamo prima... Siamo ancora in tempo.
P.s. Crisi non sei arrivata…. mi rendo conto di averti battuto prima dello start!.
Un abbraccio a tutti gli Orange
Leonardo Citraro

Moschettiere a Ciampino!

di Daniela Paciotti, 28/03/2011
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 Christine Pou e Daniela

Domenica abbiamo corso a Ciampino, noi Orangine, le 4 Moschettiere (diventate 5 con l'inserimento di Christine Pou)...
Allineate l'una vicina all'altra, formavamo una specie di cordone sorridente, con il cuore a mille, sia le anziane (non solo in senso anagrafico) che le giovani della corsa: ogni partenza ha un suo battito particolare e lo sanno bene gli Orange esperti e top!
Noi, che essendo piccolette ci potremmo semmai nominare Tap runner, eravamo lì a condividere una nuova emozione, un sorriso, una battuta e magari qualche consiglio dell'ultimo minuto e abbiamo cantato a suarciagola l'Inno di Mameli che in questo periodo segna l'inizio delle competizioni e che ci fa sentire qualcosa in più e di diverso da ciò che siamo giornalmente nelle corse della nostra vita!

Poi, come sempre ma diversamente da ogni volta, la partenza, farsi superare dai migliori, dagli impetuosi, dai bancari, ma anche dai nostri amici orange e ti senti così.. viva!

Che dirvi? Le neo-orangine ci hanno lasciato dietro lungo un percorso, certo non bellissimo dal punto di vista naturalistico, con poche indicazioni e anche uno scarso e inadeguato rifornimento, (forse dovrebbero essere adottate le spugnature anche nelle corse da 10 km quando il caldo è così fastidioso e si corre sul cemento!)

C'è stata anche una moschettiera che è riuscita ad andare in bagno, lavarsi la faccia e riprendere il vantaggio su di me!!!
C'è stato chi, per la prima volta ai suoi 10 km non ha mai mollato (salvo un sorso della mia famosa bottiglietta magica).
C'è stato chi è riuscita in dirittura d'arrivo a superare due atleti (forse son servite le mie "dritte" di correndo nei giardini).
C'è stato chi è arrivata ancora prima.....
E io? la Danielan del gruppo? Nonostante il caldo, la fatica, il percorso non bellissimo, sono riuscita a stare nei 7'05" mantenendo ancora una volta sotto i 20" il mio miglioramento sulle 10 km dell'anno scorso!
Così sono felice, come sempre, dei miei risultati, di quelli veramente eccezionali e di cuore delle mie amiche (nella vita e nella corsa) dell'amore e della simpatia di tutti gli Orange!
E.. per finire ma non ultimo di importanza abbiamo festeggiato il Nostro Amato Presidente, con la torta di Tiziana Malatesta, le torte di Zi' Daniela, le crostate per le 100 gare di Giovanni Cossu, il Prosecco  e il the!!!!   Perchè la podistica non è solo podistica...... ma anche affetto!
Daniela

Ecco i 128 orange che hanno “volato” a Ciampino……

	Pos
	Ord
	Atleta
	Anno
	Cat
	Tempo
	Velocità
	Tempo reale
	Velocità reale
	Punti
	P.cat

	1
	28
	Francesco De Luca
	1966
	MM45
	34' 29''
	3' 27''/km
	34' 29''
	3' 27''/km
	400
	100

	2
	63
	Daniele Pegorer
	1973
	MM35
	36' 39''
	3' 40''/km
	36' 35''
	3' 40''/km
	399
	100

	3
	69
	Francesco Cerami
	1982
	AM20
	36' 56''
	3' 42''/km
	36' 50''
	3' 41''/km
	398
	100

	4
	73
	Giorgio Meschini
	1978
	MM30
	37' 08''
	3' 43''/km
	37' 08''
	3' 43''/km
	397
	100

	5
	96
	Alfredo Donatucci
	1967
	MM40
	37' 51''
	3' 47''/km
	37' 45''
	3' 47''/km
	396
	100

	6
	106
	Fabrizio Galimberti
	1968
	MM40
	38' 16''
	3' 50''/km
	38' 13''
	3' 49''/km
	395
	99

	7
	112
	Marco Tomassi
	1982
	AM20
	38' 21''
	3' 50''/km
	38' 21''
	3' 50''/km
	394
	99

	8
	137
	Augusto Iadeluca
	1966
	MM45
	38' 50''
	3' 53''/km
	38' 41''
	3' 52''/km
	393
	99

	9
	136
	Paola Patta
	1974
	MF35
	38' 47''
	3' 53''/km
	38' 44''
	3' 52''/km
	392
	100

	10
	138
	Gianluca Astore
	1972
	MM35
	38' 51''
	3' 53''/km
	38' 49''
	3' 53''/km
	391
	99

	11
	153
	Alberto Lauri
	1965
	MM45
	39' 04''
	3' 54''/km
	38' 58''
	3' 54''/km
	390
	98

	12
	151
	Giuseppe Rau
	1978
	MM30
	39' 04''
	3' 54''/km
	39' 00''
	3' 54''/km
	389
	99

	13
	176
	Pino Castelluccio
	1972
	MM35
	39' 37''
	3' 58''/km
	39' 35''
	3' 58''/km
	388
	98

	14
	181
	Marco Accardo
	1988
	AM20
	39' 43''
	3' 58''/km
	39' 40''
	3' 58''/km
	387
	98

	15
	185
	Marco Taddei
	1966
	MM45
	39' 47''
	3' 59''/km
	39' 43''
	3' 58''/km
	386
	97

	16
	198
	Piero Moscatelli
	1980
	MM30
	40' 02''
	4' 00''/km
	39' 59''
	3' 60''/km
	385
	98

	17
	207
	Giorgio Bizzarri
	1983
	AM20
	40' 12''
	4' 01''/km
	40' 01''
	4' 00''/km
	384
	97

	18
	201
	Sergio Colantoni
	1962
	MM45
	40' 08''
	4' 01''/km
	40' 02''
	4' 00''/km
	383
	96

	19
	206
	Pierluigi Panariello
	1963
	MM45
	40' 12''
	4' 01''/km
	40' 05''
	4' 01''/km
	382
	95

	20
	242
	Alessandro Sen Micarelli
	1948
	MM60
	40' 48''
	4' 05''/km
	40' 45''
	4' 05''/km
	381
	100

	21
	263
	Michele Totaro
	1986
	AM20
	41' 08''
	4' 07''/km
	41' 00''
	4' 06''/km
	380
	96

	22
	273
	Alessandro Salvatori
	1991
	AM20
	41' 15''
	4' 08''/km
	41' 11''
	4' 07''/km
	379
	95

	23
	280
	Matteo Bellucci
	1985
	AM20
	41' 20''
	4' 08''/km
	41' 11''
	4' 07''/km
	378
	94

	24
	294
	Mauro Mariani
	1960
	MM50
	41' 40''
	4' 10''/km
	41' 33''
	4' 09''/km
	377
	100

	25
	306
	Liberato Fusco
	1968
	MM40
	41' 52''
	4' 11''/km
	41' 43''
	4' 10''/km
	376
	98

	26
	336
	Napoleone Intonti
	1967
	MM40
	42' 18''
	4' 14''/km
	41' 49''
	4' 11''/km
	375
	97

	27
	342
	Marziale Feudale
	1958
	MM50
	42' 20''
	4' 14''/km
	41' 54''
	4' 11''/km
	374
	99

	28
	325
	Giovanni Golvelli
	1950
	MM60
	42' 09''
	4' 13''/km
	41' 58''
	4' 12''/km
	373
	99

	29
	341
	Marco Forcina
	1975
	MM35
	42' 20''
	4' 14''/km
	42' 12''
	4' 13''/km
	372
	97

	30
	363
	Antonio Tombolini
	1966
	MM45
	42' 39''
	4' 16''/km
	42' 32''
	4' 15''/km
	371
	94

	31
	384
	Mirko Bucciarelli
	1977
	MM30
	42' 54''
	4' 17''/km
	42' 38''
	4' 16''/km
	370
	97

	32
	405
	Daniele Moscatelli
	1972
	MM35
	43' 06''
	4' 19''/km
	42' 59''
	4' 18''/km
	369
	96

	33
	442
	Tommaso Cipriani
	1957
	MM50
	43' 31''
	4' 21''/km
	43' 22''
	4' 20''/km
	368
	98

	34
	489
	Cristina Marilena Imbucatura
	1972
	MF35
	44' 13''
	4' 25''/km
	43' 46''
	4' 23''/km
	367
	99

	35
	487
	Fabio Micarelli
	1971
	MM40
	44' 12''
	4' 25''/km
	44' 07''
	4' 25''/km
	366
	96

	36
	559
	Fabio Pagani
	1959
	MM50
	45' 04''
	4' 30''/km
	44' 23''
	4' 26''/km
	365
	97

	37
	520
	Michele Vasselli
	1973
	MM35
	44' 41''
	4' 28''/km
	44' 24''
	4' 26''/km
	364
	95

	38
	542
	Graziano Meneguzzo
	1968
	MM40
	44' 55''
	4' 30''/km
	44' 27''
	4' 27''/km
	363
	95

	39
	558
	Marco Lisi
	1966
	MM45
	45' 04''
	4' 30''/km
	44' 39''
	4' 28''/km
	362
	93

	40
	547
	Armando Mormile
	1962
	MM45
	44' 59''
	4' 30''/km
	44' 51''
	4' 29''/km
	361
	92

	41
	610
	Francesco Proietti
	1965
	MM45
	45' 48''
	4' 35''/km
	44' 52''
	4' 29''/km
	360
	91

	42
	576
	Sergio Sandroni
	1966
	MM45
	45' 21''
	4' 32''/km
	44' 54''
	4' 29''/km
	359
	90

	43
	591
	Robert Bahcic
	1966
	MM45
	45' 36''
	4' 34''/km
	45' 12''
	4' 31''/km
	358
	89

	44
	605
	Daniele Calisto Salvatori
	1968
	MM40
	45' 44''
	4' 34''/km
	45' 24''
	4' 32''/km
	357
	94

	45
	627
	Giovanni Marano
	1966
	MM45
	46' 00''
	4' 36''/km
	45' 52''
	4' 35''/km
	356
	88

	46
	662
	Nicola D'oria
	1978
	MM30
	46' 20''
	4' 38''/km
	45' 57''
	4' 36''/km
	355
	96

	47
	741
	Alessandro Alessandrini
	1964
	MM45
	47' 20''
	4' 44''/km
	46' 15''
	4' 38''/km
	354
	87

	48
	709
	Fabio Bortoloni
	1971
	MM40
	46' 57''
	4' 42''/km
	46' 26''
	4' 39''/km
	353
	93

	49
	740
	Carola Norcia
	1981
	MF30
	47' 19''
	4' 44''/km
	46' 36''
	4' 40''/km
	352
	100

	50
	754
	Alessandra Muzzi
	1964
	MF45
	47' 25''
	4' 45''/km
	46' 48''
	4' 41''/km
	351
	100

	51
	764
	Marco Grasso
	1961
	MM50
	47' 29''
	4' 45''/km
	46' 49''
	4' 41''/km
	350
	96

	52
	735
	Claudio Fortucci
	1978
	MM30
	47' 17''
	4' 44''/km
	46' 59''
	4' 42''/km
	349
	95

	53
	870
	Antonio Cirulli
	1963
	MM45
	48' 36''
	4' 52''/km
	47' 39''
	4' 46''/km
	348
	86

	54
	806
	Cristiano Giovannangeli
	1975
	MM35
	47' 53''
	4' 47''/km
	47' 51''
	4' 47''/km
	347
	94

	55
	872
	Alessandro Terribili
	1971
	MM40
	48' 38''
	4' 52''/km
	47' 51''
	4' 47''/km
	346
	92

	56
	851
	Elisa Tempestini
	1960
	MF50
	48' 26''
	4' 51''/km
	47' 53''
	4' 47''/km
	345
	100

	57
	893
	Antonio Di Giorgio
	1965
	MM45
	48' 50''
	4' 53''/km
	48' 08''
	4' 49''/km
	344
	85

	58
	922
	Dario Gabrielli
	1971
	MM40
	49' 07''
	4' 55''/km
	48' 35''
	4' 52''/km
	343
	91

	59
	941
	Roberto Lagrimosa
	1966
	MM45
	49' 17''
	4' 56''/km
	48' 35''
	4' 52''/km
	342
	84

	60
	938
	Francesco Castelletti
	1958
	MM50
	49' 16''
	4' 56''/km
	48' 47''
	4' 53''/km
	341
	95

	61
	903
	Simonetta Salomone
	1966
	MF45
	48' 56''
	4' 54''/km
	48' 52''
	4' 53''/km
	340
	99

	62
	945
	Valter Oliva
	1965
	MM45
	49' 20''
	4' 56''/km
	48' 58''
	4' 54''/km
	339
	83

	63
	949
	Costantino Passini
	1976
	MM35
	49' 22''
	4' 56''/km
	49' 00''
	4' 54''/km
	338
	93

	64
	970
	Umberto Di Rienzo
	1964
	MM45
	49' 38''
	4' 58''/km
	49' 26''
	4' 57''/km
	337
	82

	65
	1.049
	Alessandro Riccardi
	1961
	MM50
	50' 34''
	5' 03''/km
	49' 45''
	4' 59''/km
	336
	94

	66
	1.038
	Domenico Bonfiglio
	1968
	MM40
	50' 27''
	5' 03''/km
	49' 48''
	4' 59''/km
	335
	90

	67
	992
	Patrizia De Angelis
	1964
	MF45
	49' 56''
	4' 60''/km
	49' 49''
	4' 59''/km
	334
	98

	68
	1.042
	Antonio Rucco
	1964
	MM45
	50' 30''
	5' 03''/km
	50' 02''
	5' 00''/km
	333
	81

	69
	1.094
	Fabrizio Forniti
	1974
	MM35
	50' 54''
	5' 05''/km
	50' 08''
	5' 01''/km
	332
	92

	70
	1.109
	Claudio Ubaldini
	1974
	MM35
	51' 09''
	5' 07''/km
	50' 11''
	5' 01''/km
	331
	91

	71
	1.095
	Laura Spescha
	1968
	MF40
	50' 55''
	5' 06''/km
	50' 27''
	5' 03''/km
	330
	100

	72
	1.083
	Natale Bortoloni
	1948
	MM60
	50' 50''
	5' 05''/km
	50' 46''
	5' 05''/km
	329
	98

	73
	1.084
	Patrizia Santarelli
	1957
	MF50
	50' 50''
	5' 05''/km
	50' 47''
	5' 05''/km
	328
	99

	74
	1.122
	Francesca Alimenti
	1964
	MF45
	51' 21''
	5' 08''/km
	51' 04''
	5' 06''/km
	327
	97

	75
	1.194
	Maurizio Ragozzino
	1954
	MM55
	52' 14''
	5' 13''/km
	51' 12''
	5' 07''/km
	326
	100

	76
	1.182
	Alfredo Cerullo
	1977
	MM30
	52' 07''
	5' 13''/km
	51' 17''
	5' 08''/km
	325
	94

	77
	1.158
	Alessandro Marasco
	1954
	MM55
	51' 49''
	5' 11''/km
	51' 24''
	5' 08''/km
	324
	99

	78
	1.185
	Stefano De Blasis
	1964
	MM45
	52' 07''
	5' 13''/km
	51' 27''
	5' 09''/km
	323
	80

	79
	1.227
	Armando Di Cola
	1960
	MM50
	52' 44''
	5' 16''/km
	51' 54''
	5' 11''/km
	322
	93

	80
	1.240
	Francesco Virone
	1958
	MM50
	53' 02''
	5' 18''/km
	52' 11''
	5' 13''/km
	321
	92

	81
	1.218
	Gaetano Piccolomini
	1964
	MM45
	52' 41''
	5' 16''/km
	52' 23''
	5' 14''/km
	320
	79

	82
	1.220
	Maurizio Guerrieri
	1966
	MM45
	52' 41''
	5' 16''/km
	52' 23''
	5' 14''/km
	319
	78

	83
	1.270
	Daniela Di Lorenzo
	1960
	MF50
	53' 28''
	5' 21''/km
	52' 46''
	5' 17''/km
	318
	98

	84
	1.273
	Graziano Romano
	1973
	MM35
	53' 28''
	5' 21''/km
	53' 01''
	5' 18''/km
	317
	90

	85
	1.295
	Roberto Gennarelli
	1957
	MM50
	54' 00''
	5' 24''/km
	53' 17''
	5' 20''/km
	316
	91

	86
	1.296
	Simone Garnero
	1972
	MM35
	54' 01''
	5' 24''/km
	53' 19''
	5' 20''/km
	315
	89

	87
	1.298
	Riccardo Quacquarelli
	1972
	MM35
	54' 02''
	5' 24''/km
	53' 23''
	5' 20''/km
	314
	88

	88
	1.300
	Edwige Nania
	1975
	MF35
	54' 04''
	5' 24''/km
	53' 35''
	5' 22''/km
	313
	98

	89
	1.304
	Antonietta Scala
	1972
	MF35
	54' 09''
	5' 25''/km
	53' 55''
	5' 24''/km
	312
	97

	90
	1.333
	Andrea Alfonso Capasso
	1960
	MM50
	54' 38''
	5' 28''/km
	54' 22''
	5' 26''/km
	311
	90

	91
	1.352
	Paolo Aracu
	1963
	MM45
	54' 53''
	5' 29''/km
	54' 31''
	5' 27''/km
	310
	77

	92
	1.365
	Nicola Voso
	1968
	MM40
	55' 14''
	5' 31''/km
	54' 40''
	5' 28''/km
	309
	89

	93
	1.363
	Fabrizio Zeppa
	1963
	MM45
	55' 12''
	5' 31''/km
	55' 02''
	5' 30''/km
	308
	76

	94
	1.397
	Luca Rossi
	1974
	MM35
	55' 54''
	5' 35''/km
	55' 09''
	5' 31''/km
	307
	87

	95
	1.393
	Gabriella Di Marzio
	1964
	MF45
	55' 51''
	5' 35''/km
	55' 39''
	5' 34''/km
	306
	96

	96
	1.394
	Salvatore Romeo
	1965
	MM45
	55' 51''
	5' 35''/km
	55' 39''
	5' 34''/km
	305
	75

	97
	1.435
	Piero Antonelli
	1944
	MM65
	56' 39''
	5' 40''/km
	55' 39''
	5' 34''/km
	304
	100

	98
	1.437
	Maurizio Zacchi
	1964
	MM45
	56' 40''
	5' 40''/km
	55' 51''
	5' 35''/km
	303
	74

	99
	1.439
	Pierluigi Mammarella
	1967
	MM40
	56' 42''
	5' 40''/km
	55' 51''
	5' 35''/km
	302
	88

	100
	1.444
	Laura Toniarini Dorazi
	1967
	MF40
	56' 47''
	5' 41''/km
	55' 59''
	5' 36''/km
	301
	99

	101
	1.448
	Daniele Patruno
	1981
	MM30
	56' 49''
	5' 41''/km
	56' 01''
	5' 36''/km
	300
	93

	102
	1.462
	Maria Albena Carlizza
	1967
	MF40
	56' 59''
	5' 42''/km
	56' 43''
	5' 40''/km
	299
	98

	103
	1.461
	Theresa Dyer
	1966
	MF45
	56' 59''
	5' 42''/km
	56' 47''
	5' 41''/km
	298
	95

	104
	1.488
	Anna Maria Camaglia
	1959
	MF50
	57' 31''
	5' 45''/km
	56' 51''
	5' 41''/km
	297
	97

	105
	1.474
	Paolo Poggi
	1956
	MM55
	57' 18''
	5' 44''/km
	56' 58''
	5' 42''/km
	296
	98

	106
	1.483
	Claudio Ulpiani
	1947
	MM60
	57' 24''
	5' 44''/km
	56' 59''
	5' 42''/km
	295
	97

	107
	1.466
	Stefano Baldacchini
	1959
	MM50
	57' 05''
	5' 43''/km
	57' 05''
	5' 43''/km
	294
	89

	108
	1.507
	Enzo Giosi
	1955
	MM55
	58' 03''
	5' 48''/km
	57' 09''
	5' 43''/km
	293
	97

	109
	1.505
	Giulia Mocchegiani Carpano
	1974
	MF35
	58' 01''
	5' 48''/km
	57' 12''
	5' 43''/km
	292
	96

	110
	1.504
	Giovanni Cossu
	1957
	MM50
	58' 00''
	5' 48''/km
	57' 42''
	5' 46''/km
	291
	88

	111
	1.515
	Rita Ruotolo
	1963
	MF45
	58' 15''
	5' 50''/km
	58' 02''
	5' 48''/km
	290
	94

	112
	1.557
	Luigi Mauro
	1967
	MM40
	59' 03''
	5' 54''/km
	58' 10''
	5' 49''/km
	289
	87

	113
	1.538
	Carla Badurina
	1965
	MF45
	58' 42''
	5' 52''/km
	58' 19''
	5' 50''/km
	288
	93

	114
	1.575
	Giuseppe Rossi
	1970
	MM40
	59' 36''
	5' 58''/km
	58' 51''
	5' 53''/km
	287
	86

	115
	1.550
	Alessandro Ciocci
	1974
	MM35
	58' 54''
	5' 53''/km
	58' 54''
	5' 53''/km
	286
	86

	116
	1.609
	Pasquale Trabucco
	1960
	MM50
	1h 01' 37''
	6' 10''/km
	1h 01' 19''
	6' 08''/km
	285
	87

	117
	1.636
	Alessandra Lippa
	1964
	MF45
	1h 03' 07''
	6' 19''/km
	1h 02' 39''
	6' 16''/km
	284
	92

	118
	1.643
	Giuseppina Madonna
	1953
	MF55
	1h 03' 55''
	6' 24''/km
	1h 03' 37''
	6' 22''/km
	283
	100

	119
	1.651
	Marco Rossi De Gasperis
	1951
	MM60
	1h 04' 46''
	6' 29''/km
	1h 03' 43''
	6' 22''/km
	282
	96

	120
	1.655
	Giuseppe Coccia
	1951
	MM60
	1h 05' 25''
	6' 33''/km
	1h 05' 10''
	6' 31''/km
	281
	95

	121
	1.662
	Tiziana Malatesta
	1962
	MF45
	1h 06' 34''
	6' 39''/km
	1h 05' 47''
	6' 35''/km
	280
	91

	122
	1.665
	Maria Rita Delle Fratte
	1961
	MF50
	1h 07' 15''
	6' 44''/km
	1h 06' 55''
	6' 42''/km
	279
	96

	123
	1.673
	Assunta Sebastiani
	1964
	MF45
	1h 07' 46''
	6' 47''/km
	1h 07' 34''
	6' 45''/km
	278
	90

	124
	1.687
	Romano Dessì
	1954
	MM55
	1h 09' 39''
	6' 58''/km
	1h 08' 31''
	6' 51''/km
	277
	96

	125
	1.689
	Delia Ancillai
	1961
	MF50
	1h 09' 55''
	6' 60''/km
	1h 09' 39''
	6' 58''/km
	276
	95

	126
	1.691
	Christine Marylise Pou
	1963
	MF45
	1h 10' 59''
	7' 06''/km
	1h 10' 40''
	7' 04''/km
	275
	89

	127
	1.696
	Daniela Paciotti
	1953
	MF55
	1h 11' 10''
	7' 07''/km
	1h 10' 50''
	7' 05''/km
	274
	99

	128
	1.699
	Francesco Rotolo
	1948
	MM60
	1h 12' 52''
	7' 17''/km
	1h 12' 27''
	7' 15''/km
	273
	94


AVVISI 

Classifica combinata Granai Run/Appia Run

di Maurizio Zacchi, 14/03/2011

I nostri Ora nge all'edizione dello scorso anno [image: image31.jpg]



Domenica 3 aprile si correrà la 2^ edizione de "I Granai Run" che rappresenta la 14^ tappa del nostro Criterium Sociale 2011 e che si svolgerà presso il Centro Commerciale l Granai di via Mario Rigamonti 100. 
Programma invariato rispetto al successo della prima edizione che ha visto tagliare il traguardo ad oltre 1300 atleti: ci sarà la gara competitiva di 10km che prenderà il via alle ore 10, a seguire la prova non competitiva aperta a tutti. 
Alle ore 11:30 sarà la volta dei giovani e dei bambini con le speciali prove sulla distanza di 100 e 200 mt che assegneranno il titolo “La saetta dei Granai”. Sono attesi bambini e ragazzi di età compresa tra i 6 e i 16 anni.
“l Granai Run è l’occasione per vivere un evento sportivo pensato per la famiglia e per chi cerca un’organizzazione di alto livello” a parlare è Nando Zinni, ideatore e coordinatore della gara “la sinergia con gli sponsor ci consente di organizzare non una semplice gara podistica, come a Roma se ne organizzano tante, ma un vero e proprio evento di atletica leggera, in un contesto diverso come quello di un Centro Commerciale, dove l’intera famiglia di chi prende parte alla gara può cimentarsi in una prova competitiva oppure non competitiva e poi può restare a godere delle spettacolo della corsa e delle prove riservate ai bambini”.É possibile iscriversi alla prova competitiva di 10Km fino a martedi 29 marzo al prezzo di 12 euro. Alle prime 1500 adesioni sarà assicurata la maglia tecnica NIKE + e un ricco pacco gara. Per ogni iscrizione 1 euro sarà donato in beneficenza. I premi per le società sono abbinati alla classifica dell'Appia Run, alla 1^ società premio di 2.000 euro, alla 2^ 1.500 euro, alla 3^ 1.200 euro e così via fino alla 15^ società con 100 euro.  Per la prova non competitiva di 4km aperta a tutti e per “La saetta dei Granai” riservata ai bambini, l’iscrizione potrà essere effettuata sul posto la mattina della gara o nei giorni 1 e 2 aprile direttamente presso il Centro Commerciale l GRANAI in via Mario Rigamonti 100 dalle 10 alle 19. Per tutti la maglia ufficiale della manifestazione.  Maggiori informazioni e tutti i dettagli sulle premiazioni possono essere consultati sul sito www.romaroadrunnersclub.it.
Appia Run: correre nel cuore dell’Antica Roma

di Maurizio Zacchi, 25/03/2011

I nostri partecipanti all'edizione 2010 [image: image32.jpg]



Ecco un’altra prova di Criterium che si corre all’interno di uno scenario fantastico fatto di scorci che solo una città come Roma può regalare; lo scenario delle Terme di Caracalla, che fa da sfondo sia alla partenza sia all’arrivo, sarebbe sufficiente a giustificare il senso di questa prova. Un luogo che rappresenta un concetto di benessere che attraversa la storia, visto che furono fatte edificare dall’imperatore Caracalla nel 212 d.c. e che nonostante la loro imponenza furono destinate ad un uso di massa. L’Appia Run è una gara competitiva di 13 km che si svolge su un percorso tanto impegnativo quanto suggestivo, con passaggi molto particolari, come quello sull’Appia Antica. Il fondo è misto con tratti caratterizzati dal tradizionale “sanpietrino” e con i sentieri del “Parco della Caffarella”.
Oltre alla prova competitiva sono previste due prove non competitive: una di 13 Km e l’altra di 4.  Il ritrovo è fissato per il 17 aprile 2011 alle ore 8.00 presso lo Stadio delle Terme di Caracalla; la partenza sia della prova agonistica che delle prove non competitive sarà data alle ore 9,30.
La quota d'iscrizione è fissata in € 10,00 per la gara Competitiva, sempre in € 10,00 per quella non competitiva di km 13 e in € 8,00 per la non competitiva di km 4. Il pacco gara è costituito da una maglia tecnica e da gadget distribuiti dagli sponsor. Sono previsti premi individuali per i primi 5 uomini e le prime 5 donne giunte al traguardo. Saranno inoltre premiati con materiale sportivo ed altro i primi 20 classificati delle varie categorie previste. Saranno premiate con coppe e targhe le prime 20 società classificate sulla base della somma del numero degli arrivati nella prova competitiva “Granai Run” del 3 aprile e della Roma Appia Run del 17 aprile. Per la prima squadra arrivata è previsto un rimborso di € 2000, per la seconda di € 1500, per la terza di € 1200 e a scendere fino agli € 100 dalla 10a alla 15a posizione. Inoltre la Roma Appia Run, rimborserà tutte le squadre che non rientrano tra le prime 15 ma che porteranno almeno 20 atleti al traguardo con € 50,00 e tutte quelle con almeno 15 atleti al traguardo con € 25,00. Di seguito il dettaglio del percorso che verrà attraversato da questa gara: Via delle Terme di Caracalla, Via di Porta S. Sebastiano, Via Appia Antica, Via di Cecilia Metella, Via Appia Pignatelli, Vicolo S. Urbano, Via della Caffarella, Via Appia Antica, Via delle Mura Aureliane, Via C. Colombo, Via Ciliacia, Via Marco Polo, Via Odoardo Beccari, Largo Giovanni Chiarini, Via Guerrieri, Viale Giotto, Viale Guido Baccelli Largo Vittime del terrorismo, Stadio delle Terme di Caracalla. 

Questo il nostro Albo d'Oro Appia Run 9ª edizione anno 2007 - 118 atleti - 2° posto - 400 euro 10ª edizione anno 2008 - 106 atleti - 2° posto - 500 euro 11ª edizione anno 2009 - 153 atleti - 3° posto - 600 euro 12ª edizione anno 2010 - 179 atleti - 2° posto - 800 euro
Maratona di Vienna Orange!

di Daniel Peiffer, 08/12/2010
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Grazie alla consulenza del nostro amico Orange Daniel Peiffer, titolare di un'agenzia di viaggi in quel di Magliano Romano, inizia con questo articolo una serie di proposte di viaggio per raggiungere località europee e non dove sono previste maratone, mezze maratone ed altre gare podistiche.

La finalità è quella di proporre trasferte curate in ogni particolare e a condizioni vantaggiose associando l'aspetto sportivo a quello turistico/cultural/culinario e non ultimo e meno importante quello di fare un viaggio insieme ad altri amici del nostro gruppo sportivo in modo da socializzare ed aumentare le conoscenze personali all'interno della Podistica.

Abbiamo deciso di iniziare con una bellissima trasferta a Vienna per disputare l'omonima maratona o la mezza o altro. 

Potete prenotarvi sul sito nell'area riservata e indicando nei commenti la sistemazione, oppure scrivere direttamente a Daniel dp.travel.service@inwind.it
Questo un possibile programma

15 aprile 2011: 

Appuntamento dei partecipanti all’aeroporto Leonardo da Vinci a Fiumicino 

Check in – Inbarco con volo di Linea Alitalia/Austrian Airlines/NIKI

All’arrivo trasferimento con bus privato in Hotel 

************************************************************
Incontro nel pomeriggio in Hotel a Vienna – Sistemazione nelle camere riservate, 
in seguito ritiro pettorali all’Marathon Expo presso Messehallen A4 Vienna – 

dopo possibilità individuale di visitare la zona del centro pedonale con la Cattedrale S.Stefano, Tombe Reali, Kohlmarkt, Casa di Mozart etc. 

Cena libera oppure da organizzare tutti insieme (vd. supplementi indicati)
Pernottamento in Hotel 

Il museo di Storia dell'Arte con una delle più importanti pinacoteche del mondo. 

16 aprile 2011

Dopo la piccola colazione incontro con ns guida turistica per ½ gg visita della città con pullman privato a finire con la visità del Castello di Schoenbrunn 

pranzo libero o da organizzare tutti insieme (vd supplementi) 

Pomeriggio dedicato a visite della città individuali (shopping) o al ritiro pre-gara 

Cena libera o da organizzare (vs supplementi) 

Pernottamento in Hotel 

17 aprile 2011 

Piccola colazione possibile già dalle 06.00, in seguito trasferimento individuale nella zona di partenza sulla Reichsbruecke, l’arrivo si troverà invece all’Heldenplatz . 

Nel pomeriggio possibilità di andare fare una visità al parco di divertimenti al PRATER con la sua famosa ruota gigante. 

Ritrovo in Hotel di tutti partecipanti alle 18.00 per il trasferimento con bus privato in 
ristorante tipico musica HEURIGEN a Grinzing (Menu tipico austriaco incl ½ Lt.vino p.p.) 

Ritorno dopo cena in Hotel con bus privato - Pernottamento in Hotel 

18/04 Piccola colazione in Hotel e check-out delle camere

Mattinata libera , nel pomeriggio ritorno individuale dei partecipanti per Roma 

**************************************************************
Oppure con prenotazione anticipata aereo: trasferimento con bus privato all’aeroporto 

Imbarco volo di linea per Roma 

Fine servizi 

**************************************************************
Quota per partecipante (min.20pax) : Euro 245,00 pp - Suppl. Singola: Euro 120,00 

Quota per partecipante (sotto20pax): Euro 295,00 pp – Suppl. Singola: Euro 135,00 

La quota include

Ø Sistemazione in Hotels 3 stelle superiore/4stelle Vienna in base camere doppie tutte con servizi privati/Tel/Sat Tv / Frigobar /Buffet Bkfst incl..

Ø ½ gg Guida turistica per la visità città e Schoenbrunn del 16/04/11 

Ø Bus Gran Turismo per la mattina del 16/04 e trf cena tipica a/r il 17/04/11 sera 

Ø Cena tipica con musica a Grinzing incl. ½ lt. Vino 

Ø Iva , percentuali di servizio 

La quota non include 

la tassa di iscrizione alla gara di 55 euro al 31dic2010 e prorogabile se il numero dei partecipanti è sup. a 20

¨ Gli extra in genere e le bevande ai pasti 

¨ Gli ingressi (p.e Castello Schoenbrunn € 9,50 pp) 

¨ Pranzi/cene non indicate(Suppl.Menu tur.3 portate da € 20,00 pp in ristorante, € 25,00 pp in Htl)
¨ Quanto non chiaramente espresso nel programma di viaggio

¨ Il volo di linea Roma /Vienna/Roma attualmente quotato intorno alle € 250,00 p.p (la quota si basa sulla disponibilità attuale, da riconfermare al momento della conferma definitiva e del versamento quota volo per blocco posti ) 

Modalità di adesione 

Iscrizione sul calendario sul ns sito della Podistica indicando anche il nr. di parenti/amici che vengono e indicando anche quale gara partecipare (Maratona, Mezza Maratona o Staffetta)

Modalità di pagamento 

La quota volo e la quota iscrizione deve essere versata subito a conferma definitiva, per il pacchetto viaggio proposto con i servizi a terra va bene il saldo entro non oltre il 21/03/2011 
Penalità 
In caso di recesso o annullamento dei servizi a terra indicati nel pacchetto viaggio :

25% dell’ammontare complessivo se la rinuncia perviene entro 30 gg prima dell’arrivo

50% “ “ “ “ “ 14 gg “ 

75% “ “ “ “ “ 3 gg “ “ 

Nessun rimborso dopo tale termine 

Un po' di notizie sulla città.

Vienna è nota anche come la Città dei Musicisti per avere ospitato molti tra i maggiori musicisti dei secoli XVIII e XIX (Christoph Willibald Gluck, Wolfgang Amadeus Mozart, Franz Joseph Haydn, Antonio Salieri, Ludwig Van Beethoven, Franz Schubert, gli Strauss, Johannes Brahms, Franz Liszt, Arnold Schönberg e altri ancora).

La città è attraversata nella sua parte orientale dal Danubio, mentre un piccolo canale artificiale (il Donaukanal) lambisce il centro storico a est. Vienna include un'isola del Danubio creata artificialmente per proteggerla da eventuali inondazioni. L'isola, sistemata a parco, viene utilizzata dagli abitanti per praticare sport o rilassarsi sotto il sole, inoltre una volta all'anno (verso la fine di giugno) vi si festeggia per 3 giorni consecutivi il Donauinselfest (festa dell'isola del Danubio).

Per gli amanti del Trail...

di Maurizio Zacchi, 25/03/2011
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....ecco un’altra gara del circuito “Parks Trail”: si tratta della 30a edizione della   Maratona Ecologico Culturale dei Monti Lucretili,   una manifestazione competitiva e amatoriale organizzata dalla “Atletica Vicovaro”.  La gara competitiva si svolgerà sulla distanza di 21 Km, mentre la non competitiva, aperta a tutti, si effettuerà su un percorso di 9 Km. L’appuntamento è fissato per Domenica 22 maggio, con ritrovo alle 8.30 in Piazza S.Pietro, al centro di Vicovaro, che sarà anche il luogo della partenza e dell’arrivo dell’intera manifestazione.  L’orario di partenza è fissato per le ore 9.30 e il tempo limite è stabilito in 3 ore.  Il percorso è un percorso misto di montagna, con alternanza di tratti paesaggistici, boscosi e prativi. Il fondo è altrettanto misto con alternanza di tratti di sterrato, erbosi e rocciosi.  Il profilo altimetrico è abbastanza impegnativo, con un passaggio dai 320 mt di Vicovaro fino agli 877 mt, che si raggiungono prima del 4° km. Si scende poi fino a 530 mt, che si raggiungono al 9° km, e poi si sale ancora, fino agli 865 mt, che si raggiungono dopo il 12° km. Da quel momento si scende fino a tornare ai 320 mt dell’arrivo.  La quota di iscrizione è fissata in 10€ per la prova competitiva e in 5€ per il percorso amatoriale. A tutti i partecipanti verrà corrisposto un riconoscimento caratterizzato rispetto alla manifestazione. La manifestazione si concluderà con un “pasta party” aperto a tutti i presenti.  Premi assoluti per i primi 3 classificati tra gli uomini e tra le donne,  che riceveranno una coppa e un rimborso in denaro, e per i primi 5 classificati di ogni categoria, premiati con un pacco contenente prodotti alimentari locali. Trofeo e rimborso spese di 100€ per tutti i gruppi che porteranno al traguardo almeno 20 atleti, indipendentemente dalla prova effettuata.  Per questo tipo di gare con percorso montano è consigliato indossare scarpe protettive con grip molto pronunciato e comunque adatte per tracciati sterrati, erbosi e rocciosi. I percorsi verranno segnalati con frecce di colore bianco, su strada, e con cartelli segnaletici e frecce bicolori, sui tratti montani.  Le iscrizioni della prova competitiva vanno effettuate entro il 20 maggio, mentre per la prova amatoriale sarà possibile iscriversi anche il giorno della gara. Per maggiori informazioni si può ricorrere ai siti: www.atleticavicovaro.it e www.parkstrail.it
A Villa Adriana un’altra classica di Criterium

di Maurizio Zacchi, 19/03/2011

Carolina Gasparetto e Valter Santoni - [image: image35.jpg]


 Villa Adriana 2010

In un weekend particolarmente intenso, con quattro gare di Criterium e con il nostro impegno ad organizzare la   “Corri per Telethon”, ecco un’altra gara che vedrà la Podistica Solidarietà schierata ai nastri di partenza.  Si tratta della Maratonina di Villa Adriana, giunta ormai alla 10^ edizione e che può quindi essere considerata una vera e propria classica del Calendario podistico provinciale.  La gara nasce con il nobile scopo di reperire fondi per la Misericordia di Villa Adriana, a cui viene destinato l’intero ricavato dell’evento.  Sotto la sapiente guida di Alessandro Micarelli Senior, questa Maratonina ha acquisito con il tempo una chiara identità, anche se il salto di qualità è avvenuto quando la Podistica Solidarietà è entrata nell’organizzazione dell’evento con il compito di curarne gli aspetti tecnici.  Da quel momento la Maratonina ha continuato a crescere, sia sotto il profilo della qualità organizzativa, sia sotto il profilo della quantità di partecipanti, quest'anno lo staff organizzativo farà a meno di noi in quanto impegnati ad organizzare il giorno prima la Corri per Telethon in compagnia degli amici del GS Bancari Romani, ma saremo ugualmente li ai nastri di partenza.  La Maratonina di Villa Adriana non è dedicata solo agli atleti, ma si rivolge anche ai bambini, ai loro genitori e a qualsiasi altra persona abbia voglia di partecipare.  L’appuntamento per tutti è fissato per il giorno 29 maggio 2011, alle ore 8.00, presso Villa Adriana, da cui la Maratonina prenderà il via alle ore 9.30.  Le iscrizioni individuali potranno essere effettuate fino a 30 minuti prima della partenza sul luogo del ritrovo.  La quota di partecipazione è di € 10,00 con chip e pacco gara, che verrà assicurato ai primi 600 iscritti;  per i successivi il costo è di € 4,00 senza pacco gara.   Il percorso bellissimo e lievemente ondulato prevede anche un attraversamento della meravigliosa Villa Adriana, una volta luogo di riposo dell'imperatore Adriano e da pochi anni aperta a tutti i podisti che parteciperanno alla Maratonina, il resto della gara tra gli stupendi uliveti, frutteti e prati che circondano la villa.   Saranno premiati i primi cinque atleti maschili e femminili giunti al traguardo con premi in natura; premi in natura anche per i primi 7 di ogni categoria, e naturalmente premi per le prime 5 società con più atleti giunti al traguardo (minimo 20) con i seguenti rimborsi spese:  1^ classificata € 400,00 2^ classificata € 250,00  3^ classificata € 150,00  4^ classificata € 100,00 5^ classificata € 80,00  Forza orange ci divideremo tra diverse gare ma in ognuna saremo ugualmente numerosi a dimostrazione della nostra voglia di contribuire al successo del nostro gruppi anche se su fronti diversi

Colle Fiorito in Corsa

di Mauro Ugolini, 08/03/2011
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Nuova data da inserire nel calendario delle gare podistiche va quest'anno riservata a   Colle Fiorito in Corsa,   una gara competitiva di 10 Km organizzata dalla Parrocchia di San Filippo Neri in collaborazione con l'A.S.D. Podistica Solidarietà ed Asc Energheia
Appuntamento a Colle Fiorito di Guidonia il 29 Maggio, dove contestualmente alla gara competitiva si svolgerà una passeggiata non competitiva di 5 Km aperta anche ai bambini.Iscrizioni
Le iscrizioni individuali potranno essere effettuate fino a 30 minuti prima della partenza sul luogo del ritrovo, oppure tramite l’indirizzo e-mail gianfranco.novelli@alice.it  fino a venerdì 27 Maggio 2011 alle ore 21,00.  Le iscrizioni delle Società dovranno pervenire entro il giorno 27 maggio 2011 alle ore 21,00. Gli atleti orange potranno usufruire dell'iscrizione on line presente nell'Area Riservata
La quota di iscrizione è di 7 Euro.
La formalizzazione delle preiscrizioni potrà essere effettuata il sabato o la mattina della gara con il ritiro dei pettorali sia per gli individuali che per le società. Si garantisce il pacco gara ai primi 300 iscritti; per i successivi la quota d’iscrizione sarà ridotta.

Possono partecipare: 
Gli atleti tesserati con la Fidal o con società affiliate alla Fidal, o tesserati con altro Ente di Promozione Sportiva che alla data del 29 Maggio 2011 abbiamo compiuto il 18° anno di età.  Qualora le iscrizioni non vengano sottoscritte dal Presidente della Società, che se ne assume tutte le responsabilità, dovranno essere presentate, all’atto dell’iscrizione, le copie della tessera rilasciata dall’Ente Sportivo, del certificato medico in corso di validità e del cedolino provvisorio di iscrizione per l’anno in corso rilasciato dalla Fidal, o altro Ente, provvedendo al pagamento al momento del ritiro del pettorale.  Gli atleti tesserati con Federazioni straniere dovranno presentare, all’atto dell’iscrizione, copia della tessera della Società Sportiva di appartenenza e copia del certificato medico.
Non e’ possibile partecipare esibendo solo il certificato medico agonistico. 
Pettorale e Pacco gara I partecipanti e le Società dovranno ritirare il pettorale, il chip e il pacco gara presso la Chiesa degli Angeli (via delle Palme – Colle Fiorito) il sabato precedente la gara dalle ore 10 alle ore 19,00 oppure la mattina della gara a partire dalle ore 8,30.  Ritrovo e partenza La gara si svolgerà Domenica 29 Maggio 2011 a Colle Fiorito di Guidonia, con ritrovo alle ore 8,30 nel piazzale della Chiesa degli Angeli, via delle Palme snc, e partenza ore 10,00.
Premi e premiazione Le premiazioni saranno effettuate a partire dalle ore 12,00 sul luogo di arrivo dal parroco e dalle Autorità Locali.  Saranno premiati i primi cinque atleti assoluti maschili e femminili Saranno inoltre premiati i primi 5 delle categorie Fidal, i primi cinque atleti assoluti maschili e femminili non partecipano ai successivi premi Saranno inoltre premiate le prime 5 Società più numerose in base alla somma del numero degli arrivati e degli iscritti alla non competitiva con premi in materiale sportivo.  Ristoro e Km Sarà assicurato un ristoro intermedio lungo il percorso e un ristoro finale. La segnalazione chilometrica sarà indicata in modo visibile con apposita cartellonistica.   Passeggiata non competitiva E’ prevista anche una passeggiata non competitiva di circa 5 km, la quota di iscrizione è di 5 Euro, per i bambini al di sotto dei 10 anni è di 3 Euro e dà diritto a ricevere un pacco gara.  Con l’iscrizione, i partecipanti dichiarano di conoscere ed accettare il presente regolamento.   Termini di iscrizione Le iscrizioni potranno essere effettuate fino a venerdì 27 Maggio 2011 ore 21,00 presso i punti di iscrizione e la mattina della gara fino a 30 minuti prima della partenza presso le strutture predisposte.  Punti di iscrizione Chiesa degli Angeli – Via delle Palme, Colle Fiorito di Guidonia (Roma) Palestra Scolastica – Via delle Ginestre 22, Colle Fiorito di Guidonia (Roma)  L’organizzazione nel riservarsi di apportare variazioni al percorso o al programma per motivi di forza maggiore, declina ogni responsabilità per eventuali incidenti o danni a persone e cose prima, durante e dopo la manifestazione.  Info infoline: 3395905259 - 3495055432 – 3382716443
New York.... New York...

di Daniel Peiffer, 27/02/2011
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 Marco Taddei - Maratona di N.Y. 2010

Cari amici della Podistica Solidarietà 

a seguito delle numerose richieste pervenute circa l'rganizzazione di una trasferta a New York in occasione dell'omonima maratona vi allego una proposta programma elaborata dalla società EFFETTO di Roma, partner esclusivista delle ING New York Marathon. 

Il pacchetto organizzato base include  volo andata e ritorno con scalo,  sistemazione nell'albergo prescelto (solo pernottamento),  trasferimenti da/per l'aeroporto e da/per maratona.   clicca di seguito Programma Maratona di New York
Ho un opzione per un min. di 15/20 pax da segnalare entro il 14 marzo 2011, data  per la quale dovrò dare riconferma definitiva allegando i versamenti acconti richiesti:  € 500,00 acconto viaggio  € 60,00 quota iscrizione  € 289,00 iscrizione gara (solo atleti/e)  (da aggiungere eventuale quota per assicurazione facoltativa)   clicca di seguito Tariffe Trasferta Maratona di New York
Dovendo agire in questo caso per conto di terzi, vi invio per conoscenza in allegato le schede di iscrizione viaggio, iscrizione maratona, foglio informativo etc. 
Posso rendermi disponibile ad effettuare una riunione di sabato in sede per raccogliere le adesioni ed acconti richiesti, è opportuno che intanto chi ha interesse si prenoti già tramite il nostro sito nella zona commenti della gara indicando anche la sistemazione richiesta. 
Ciao 
DANIEL 
NOTIZIE
La scuola Orange alla Roma Ostia

di Fulvio Di Benedetto, 02/03/2011
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Cari amici non poteva mancare un accenno alla partecipazione in massa degli atleti della Scuola Orange alla 37a edizione della Roma Ostia, ben 35 gli atleti della nostra scuola che si sono cimentati sul nuovo tracciato di 21.097 mt.
I risultati sono decisamente e diffusamente incoraggianti: in allegato riportiamo una tabella con i confronti tra i tempi ottenuti da ciascun atleta partecipante nella presente edizione e in quella del 2010 con a lato di ognuno il miglioramento tra le due edizioni in termini di tempo (minuti e secondi). Questo è il risultato dell'impegno continuo profuso da tutti, allenatori ed atleti, nel raggiungere il comune obiettivo: divertirsi e migliorarsi. Si, divertirsi, perché divertendosi gli esercizi ed i chilometri pesano meno, il freddo diventa meno pungente, il caldo meno asfissiante: insomma diventa tutto un po' più semplice e i tempi sulle singole distanze scendono. 
Che altro dire? Ci siamo già dilungati abbastanza. Alla prossima.
Ricordo per chi fosse interessato a partecipare ai corsi, la mail ed il blog dedicato alla scuola:
mail: fulvio.dibenedetto@libero.it
blog: http://blog.libero.it/fulvioDB/
Un saluto a tutti.
Fulvio

Vola Vincenzo verso il traguardo...

di Giuseppe Coccia, 10/03/2011
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 Il Podio MM75 con il nostro Vincenzo Vanda

... della specialità dei 60 metri piani ai Campionati Italiani Master Indoor che si sono tenuti ad Ancona e si aggiudica la medaglia di bronzo nella categoria MM75, come lui stesso ci racconta: Ancora la Podistica sul podio italiano. 
Perdonate se la medaglia è solo di bronzo, ma i new entry della categoria approfittano dei più vecchietti. Vincenzo  
È stata l’edizione numero 28 della rassegna tricolore dedicata al movimento over 35, per la sesta volta consecutiva al Banca Marche Palas e la nona in totale nel capoluogo dorico.   Da venerdì 4 fino a domenica 6 marzo, 1338 iscritti per un totale di 2707 atleti-gara si sono confrontati per aggiudicarsi gli oltre 250 titoli italiani. Le presenze annunciate erano 1017 al maschile e 321 tra le donne, in rappresentanza di 314 società: un trend in netta crescita rispetto al 2010, quando parteciparono 1097 atleti. 
Tutti i premi della Podistica. A Ladispoli nonostante la pioggia...

di Giuseppe Coccia, 14/03/2011
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 Mirko Quacquarelli

.... record assoluto di partecipanti, ben 1480 al traguardo di piazza Rossellini.
Bellissima la partenza che è stata preceduta dall'Inno di Mameli per celebrare i 150 anni dell'Unità d'Italia, per qualche minuto i quasi 1.500 atleti hanno cantato tutti insieme, dimenticando l'appartenza a quella o all'altra squadra e ritrovandosi tutti uniti sotto un'unica bandiera quella dell'Italia, complimenti per l'iniziativa agli organizzatori. 
Veniamo all'aspetto sportivo, per quanto riguarda la classifica generale uomini si impone Luca Parisi su Giorgio Calcaterra e Giuseppe Minici, tra le donne successo di Jessica Pulina davanti a Federica Proietti e Roberta Boggiatto. 
In casa Podistica bellissima performance di Paola Patta che con il 6° posto assoluto tra le donne sfiora il podio alla sua 3^ gara dal rientro, ottimo piazzamento anche per Laura Cerami e Alessandra Muzzi, tra gli uomini volano Andrea Mancini 14° assoluto, Roberto Naranzi 25° e Giuseppe Rau 73°. 
52 i nostri atleti al traguardo che nonostante la giornata piovosa, umida e freddina si sono cimentati su un percorso completamente piatto con un lungo tratto sulla bella passeggiata realizzata da poco proprio a ridosso del mare e hanno così potuto fare un carico di iodio e ossigeno e ottenere il 4° posto in classifica e 300 euro di premio in buoni acquisto presso un locale negozio di articoli sportivi

Da segnalare il gradito rientro di Mirko Quacquarelli e Paolo Aracu e l'esordio non senza emozione di Delia Ancillai e Simone Garnero, a loro il benvenuto in casa Podistica.  Tra gli altri facevano parte del gruppo Patrizia de Angelis, Tamara Arias, Francesca Castro, Antonietta Scala, Francesca Alimenti, Lucia Petrolini, Francesca Romana Tiberti, Carla Badurina, Maria Teresa Laurenti, Maria Rita Delle Fratte, Daniela Paciotti e Giuseppina Madonna, insomma un folto numero di atlete orange ad onorare una gara resa difficle dalle avverse condizioni atmosferiche.
Ed ecco i nostri premiati, ricordandovi che non erano previsti premi di categoria e che venivano dati riconoscimenti agli uomini classificati tra l'11° e il 100 posto e alle donne tra il 6° e 50° posto nelle rispettive classifiche.
6^ classifica donne  [image: image41.jpg]


 Paola Patta   19^ classifica donne [image: image42.jpg]


 Laura Cerami
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 45^ classifica donne  Alessandra Muzzi 

             14° classifica generale e maschile  Andrea Mancini  [image: image44.png]



25° classifica generale e maschile [image: image45.jpg]


 Roberto Naranzi
73° classifica generale, 70° classifica maschil [image: image46.jpg]


 Giuseppe Rau
Corsa dei Santi in Tour

di Maurizio Zacchi, 19/03/2011
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Foto di gruppo edizione 2010

La Corsa dei Santi, giunta ormai alla 4a edizione, decide di ampliare la sua offerta podistica realizzando la 1a edizione del circuito su strada 
“La Corsa dei Santi in Tour”.
Questo circuito, articolato in 3 tappe, farà il suo esordio sabato 7 maggio a Latina, proseguirà sabato 9 luglio a Lago del Salto, in provincia di Rieti, e si concluderà con la ormai tradizionale prova romana che si svolgerà martedì 1° novembre a Roma, nella maestosità di Piazza San Pietro.
Ecco il dettaglio delle gare:  1a Tappa - Latina, sabato 7 maggio 2011.  La gara si svolgerà al campo di atletica del Coni di Latina, in Via Botticelli, su un percorso di 8 Km (due giri da 4 Km). A seguire la corsa competitiva si svolgerà una corsa non competitiva di 4 Km aperta alla più ampia partecipazione.
2^ Tappa - Lago del Salto (Rieti), sabato 9 luglio 2011.
La gara partità dalla Località Fiumata (Ponte sul Lago del Salto), e si svilupperà su un percorso di 10 Km con arrivo a Borgo San Pietro. A seguire la corsa competitiva si svolgerà una corsa non competitiva di 4 Km aperta alla più ampia partecipazione, da Oiano a Borgo San Pietro.
3^ Tappa  e premiazione finale del circuito a Roma, 1° novembre 2011. Si tratta della tradizionale “Corsa dei Santi”, in Piazza San Pietro, una gara competitiva di 10 Km che attraverserà il centro storico di Roma, seguita da una non competitiva di 3 km aperta a tutti.
Per i regolamenti fare riferimento al sito www.corsadeisanti.it 
La Podistica c'è!

di Maurizio Zacchi, 20/03/2011
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 Foto ricordo di una giornata fantastica!

Roma si è svegliata presto in questa domenica di marzo. Già dalle prime ore dell’alba nelle sue vie c’è un brulicare impazzito di persone: un ritmo frenetico che contrasta con l’immagine di una città pigra, tramandata ormai da secoli.
Un’umanità variegata, ma che sembra accomunata da un unico obiettivo che viene simboleggiato da uno zainetto blu portato sulle spalle: “La Maratona di Roma”. 
Eppure a guardarli sembrano senza una meta, perché vagano per la città, incrociandosi spesso, come se ognuno avesse un punto di arrivo diverso dagli altri.
Roma non sembra ben disposta nei loro confronti, perché il cielo non è quello solito dei grandi eventi, solcato da nuvoloni minacciosi, e anche la temperatura non è mite come annunciato alla vigilia. Ma è solo un’impressione, forse Roma non si è ancora svegliata completamente e molto presto offrirà il suo “look” migliore a questa moltitudine di persone.  Persone che hanno raggiunto la città da tutte le parti di Italia, d’Europa e del mondo. L’incrociarsi di dialetti e lingue rende ancora più affascinante questa vigilia di primavera e sottolinea l’importanza dell’evento.
In questo immenso brulicare, dove ogni persona sembra non avere un posto dove fermarsi, si distingue una macchia blu, un gruppo nutrito di persone che sembra ignorare tutta questa frenesia e si perde nel piacere di una chiacchierata, di un abbraccio, di un saluto veloce.   E’ il gruppo della Podistica Solidarietà pronto a caratterizzare anche questo evento con le sue diverse individualità, ma che anche in questa occasione sembrano voler affermare il loro senso di comunità. 
Certo, anche in questo gruppo si può percepire l’eccezionalità dell’evento, soprattutto negli sguardi concentrati dei più esperti e in quelli molto tesi degli esordienti, che probabilmente si stanno chiedendo se saranno in grado di farcela. La tensione però si scioglie grazie allo sguardo rassicurante del “presidente” che riesce sempre a trovare la battuta giusta per ognuno.
E poi c’è il rituale della foto che aiuta ad allentare ulteriormente quel groppo che chiude la bocca dello stomaco; tutti insieme sulla scalinata di “Colle Oppio”, tutti pronti ad alzare le braccia in segno di gioia, la gioia di chi potrà dire “io c’ero”.
E questo momento goliardico attira l’attenzione degli altri maratoneti che passano sotto la scalinata, chiusi nel loro pensare, nella loro solitudine. All’inizio guardano sorpresi, quasi meravigliati, ma poi partecipano a questo momento festoso.
Le foto sono finite, c’è solo il tempo di un altro breve saluto, di un’altra pacca sulle spalle e poi questo meraviglioso gruppo si scioglierà nella folla, ognuno alla ricerca del proprio obiettivo, del proprio risultato, della propria personale soddisfazione. Come moderni gladiatori si infileranno nella propria gabbia, sotto lo sguardo attento del Colosseo; non troveranno leoni da combattere, perchè il vero avversario saranno la loro testa e le loro gambe. 
E non saranno soli, perché tutti saranno pronti a riconoscere un’altra canottiera orange sfilargli al proprio fianco e saranno pronti a lanciargli un saluto di incoraggiamento: “Alè Podistica”. 
E tutti, proprio tutti, vivranno questa giornata pensando a quando il Colosseo li accoglierà come trionfatori. Lì troveranno il presidente, e sentiranno l'ultimo "Alè Podistica" della giornata. 

Tutte le emozioni della Maratona minuto per minuto...

di , 20/03/2011
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Attiliuccio, Maurizio Ragozzino, Antonio Porcaro, Cristiano Giovannangeli e Ale Visicchio

Una raccolta di emozioni, sensazioni, commozioni vissute e raccontati dai partecipanti alla Maratona di Roma. 
, Claudio Panci

GRAZIE PODISTICA!!! grazie a voi tutti domenica ho realizzato un sogno... l'impresa che era impossibile è diventata pian piano possibile. Un saluto a tutte le canotte orange incontrate lungo il percorso, un ringraziamento speciale alla pacemaker Lisa Magnago, a Francesco Trebbi che mi ha sostenuto negli ultimi km, e soprattutto al nostro FANTASTICO PRESIDENTE che con il suo ultimo incoraggiamento mi ha spinto fino al traguardo facendomi chiudere sotto le 4h, 3.59.12. GRAZIE GRAZIE GRAZIE. Sono orgogliosissimo di far parte di un gruppo così speciale. 
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Grande Emozione ........... Grande Fatica ........... Grande Soddisfazione ............ Grazie ai tantissimi che lungo il percorso gridavano "vai podistica!" Grazie a Francesca e Marina (splendide orange) che mi hanno sostenuto salutandomi al 30 e 40 Km) Grazie soprattutto a Agostino e Gaetano (irriducibili orange) che mi hanno supportato e sopportato fino alla fine. 

David 
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 Kara Gaston
Volevo dire grazie a tutti... questa era la mia prima maratona. Sono molto felice che l'ho fatto qui in Italia con gli Orange. Non mi sentivo come una straniera quando tutti dicevono "dai podisitica!". 

Grazie, Kara
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... meraviglia delle meraviglie però ... MAMMA MIA CHE FATICA! È motivo di orgoglio far parte degli orange, è magnifico scoprire agli angoli delle strade volti sconosciuti che ti incitano solo perché indossi "quella canottiera" ... ed è stato bello anche incontrare, proprio nel momento in cui mi sono INCHIODATO come al solito (il maledetto 39° km) tre sconosciuti orange (biondina sorridente con due amici cordiali e "positivi") che mi hanno raccolto, convinto a ripartire e catturato nella loro scia. 

grazie ovunque voi siate ... PROUD TO BE ORANGE! 
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 Antonello Busto
Che dire... Roma è sempre li che mi affascina e questa volta è stata ancora più sudata per tutto l'ultimo mese ho tribolato per una serie di infortuni e ritiri anche in gara . insomma tra le mie Maratone questa la ricorderò come se avessi fatto un record. e poi la spinta finale sul colle del Colosseo mi ha dato la carica !! complimenti a tutti !!

Marco Taddei [image: image54.png]



"Scontato" è l'affetto che mi lega a questa meravigliosa società, "scontata" è la passione che mi coinvolge totalmente correndo da oltre 35 anni (con qualche ventennio di pausa ...) ma non possono mai essere "scontati" i ringraziamenti per tutti coloro che si sono impegnati in un modo o nell'altro per la riuscita di questa affascinante "interminabile" avventura, grazie a chi ha iscritto, ha chi ha incitato, a chi ha organizzato, a chi ha allenato e soprattutto grazie al Presidente che è un po' tutto questo e molto di piu'!!!
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 Elisa Tempestini
Mancavo io per ringraziare tutti voi che ci stavate aspettando per darci quell'emozione finale... sì il tocco finale dell'arrivo al traguardo.. ragazzi ho avuto i brividi quando ho sentito pronunciare il mio nome ... e ora che ci penso mi scende una lacrima... oggi 21 marzo, il giorno dopo continua la Maratona dentro di me.. è una senzazione indescrivibile... l'unica cosa che mi dispiace non aver fatto la foto con voi. Elisa

Delia Ancillai
Grandiiiiiiiiiiiiiiii ORANGE!!!!!!! È stato bellissimo vedere il vostro sorriso accendersi al richiamo del nostro Presidente.............. emozionante grazie!!!!!! 

Cristiano Giovannangeli [image: image56.jpg]



Che emozione... Sono l'ultimo degli iscritti e già mi sento così legato a questa società ... !!! Per quest'anno è stato stupendo incitarvi uno ad uno all'arrivo, il prossimo anno spero di poter far parte della Maratona dal vivo! 

Intanto arrivederci a Ciampino .... 
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 Napoleone Intonti
Mi sono emozionato vedendo ed incitando alcuni di voi. Siete stati grandi. Complimenti a tutti.
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 Francesco Proietti
Complimenti a tutti i partecipanti di questa meravigliosa maratona..un grazie particolare al mitico Cirilli che negli ultimi km. nonostante la lenta agonia mi ha aspettato ed incitato sino al traguardo..Grande!! cosa dire..ringrazio la podistica.. fatta di gente semplice e umile che non ti abbandona nei momenti difficili.
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 Maurizio Montanino
È stata un'esperienza bellissima, maratona corsa tutta dal primo all'ultimo km, mai una noia muscolare, solo un paio di vesciche dovute ai sanpietrini. Grande Presidente sulla salita del Colosseo, m'hai dato la carica per allungare sul traguardo.
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Quest'anno niente maratona di Roma. Una banale tendinite trascurata per troppo tempo, tutta colpa mia. Rosicando per lo stop forzato, mi ritrovo a Ponte Milvio a fare da spettatore, aspettando i primi, per vedere un po' com'è la testa della corsa, quella che noi scarsi possiamo solo immaginare, per guardare in faccia i marziani degli altopiani. I marziani arrivano a passo di marziani. Sono una ventina di africani, intruppati in un plotone militare, che corre quasi senza toccare terra. Non c'è espressione di fatica nei loro volti. 

Quelli che seguono subito dopo, che non sono certo tapascioni della domenica, sono già stanchi. Bella l'atmosfera della maratona anche al lato della fatica. Lo speaker di Ponte Milvio ne inventa una dietro l'altra. "Il Colosseo è vicino. Vi aspettano i leoni. È 'na settimana che non magnano". Chissà se il giapponese che corre sorridendo con una maglietta con scritto "grazie" capisce. Tra l'altro, il giapponese lo rivedo all'altro lato di Ponte Milvio, al 32mo chilometro. Sta ancora sorridendo.

Passa un po' di tempo e comincia ad arrivare il grosso. Appare una monaca con i baffi. Il grande capo indiano che oltre a portarsi le penne sulla testa spinge anche un passeggino con un bambino. Decisamente la corsa fa male... Appaiono le maglie arancioni. Mi riconoscono dal giubbotto blu. Inconfondibile. Sono loro a salutarmi. E no! Sono io che vi devo incitare. Scusate se non posso farlo ma c'ho una macchina fotografica poco professionale in mano. Se mi muovo, le foto vengono tutte sfocate. Accidenti quanti ne conosco. Quanti mi conoscono. Gente con cui, magari, ho scambiato solo poche parole sulla linea di partenza. La maglia avvicina. Siete tutti bravissimi. Ci mettete il sudore ma anche l'allegria. Fine dell'invidia e del rosicone. Si può stare dentro la corsa anche da spettatore. La prossima volta farò la corsa. Non c'è fretta, davvero.
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 Gabriele Di Sante
Gara al limite delle forze... rimarrà impressa per sempre. Grazie alla PODISTICA. Complimenti a tutti gli ORANGE !!!

Fabio Mignatti [image: image62.png]



Ringrazio tutti gli amici della Podistica che ci hanno incitato ad ogni passo. In particolare un grande grazie a Pino che, come alla Roma Ostia, è presente quando ormai hai esaurito tutte le risorse. Esperienza fantastica!!!!!!! Complimenti a tutti. 

Un ringraziamento a Daniele, non ci conosciamo personalmente ma la mia iscrizione la devo anche al suo post!!!!
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 Fabio Farabullini
Complimenti a tutti gli orange che hanno corso la maratona e speciali complimenti e ringraziamenti agli orange che non hanno corso la maratona ma che con il loro incitamento lungo i 42.2 chilomentri sono stati fantastici: un grande risultato di squadra! Devo un particolare ringraziamento al nostro grande Presidente e a Daniela, il loro incitamento a mezzo chilomentro dall'arrivo è stato di grande aiuto. 

Saluti a tutti. 

Riccardo Sorrentino [image: image64.jpg]



Un grazie doveroso a tutti per il supporto dai marciapiedi, soprattutto nei momenti bui! Un abbraccio particolare a Costa (Passini) che mi ha sostenuto gli ultimi km. Presto t'accompagnerò io per la tua 'prima'! Dai!
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 Daniel Peiffer
Per Francesca Castro e Roberto Naranzi! Grazie per il supporto dal 37° fino a Piazza Venezia dove sono anche inciampato cadendo, ero cotto e sicuramente ho pagato la 1^ parte della gara fino al 25° 0Km andando troppo veloce (l'obiettivo erano le 03:50'). Ci riproverò comunque la prossima volta. 

Un GRAZIE a tutte le postazioni Podistica che ci hanno sempre incitato lungo il percorso!! 

Fabio Bortoloni[image: image66.jpg]



Soddisfatto, soddisfatto e ancora soddisfatto. Ho corso in modo intelligente e grazie a Dio sono arrivato alla fine di questa maratona che almeno fino a qualche giorno fa, non sapevo neanche se sarei riuscito a partire. 

Complimenti a tutti per le vostre imprese che come sempre portano il nome della Podistica Solidarietà sempre molto in alto.
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Costantino Passini 
GRANDI, GRANDI, GRANDI... COMPLIMENTI A TUTTI!!!!

Claudia Borgia [image: image68.jpg]



Volevo ringraziare gli orange che davanti a una canotta arancione e un viso sconosciuto comunque ti incitano. 

Grazie, siete stati preziosi. 
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 Alfredo Donatucci
Caro Presidente, in pratica avrei vinto la scommessa... scherzo ovviamente!!! grazie mille per i calorosi incitamenti, un forte abbraccio!!!

Pasquale Trabucco [image: image70.jpg]



Eccomi, che dire?!? Un'esperienza indimenticabile... la mia prima volta! La mia città tutta per me e per quanti come me questa mattina hanno deciso di correre la maratona più bella del Mondo! Tanti pensieri mi passavano per la testa: il Mondo sta cambiando troppo velocemente... come l'atleta primo arrivato! Ma oggi una giornata di festa, grande festa... ancora una volta ho assistito a scene che fanno capire come l'uomo sia grande. Una per tutte: un signore che avrà avuto almeno 65 anni o forse più, privo di entrambe le braccia, con due piccoli moncherini, aiutato da un amico, ha corso tutta la maratona ed è riuscito anche ad incitare gli altri: questo è l'Uomo! Per quanto riguarda me... eccomi... ci sono! grazie Maurizio! grazie a tutti gli amici orange incontrati lungo il percorso, grazie Fabio... grazie al simpatico amico Daniele con il quale abbiamo percorso tutta la Maratona insieme... lui con fascia giapponese ed io con fascia tricolore... abbiamo chiuso in circa 5.40! Grazie Presidente, grazie Alessandro Visicchio, grazie a tutta l'organizzazione. Per Francesca... testa alta fino al traguardo. 

Grazie Francesca! Lino 
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 Aleksandra Kozak
Complimenti a tutti siamo stati grandissimi, dal primo all'ultimo... Ma.. ragazzi, noi abbiamo tre donne che sono arrivate in quinta posizione di rispettive categorie!!!!! Kara, Cristina Marilena e Lucy!!!! 

Fantastiche, velocissime e sempre in miglioramento!!!! Bravissime!

Fabio Gualtieri[image: image72.jpg]



Ringrazio la Podistica e tutti gli orange che ho incontrato sul percorso perché senza di loro difficilmente sarei riuscito a coronare quello che fino a pochi mesi fa era un sogno.

Grazie Podistica.
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 Francesca Castro
Complimenti a tutti gli orange perché da spettatrice vi posso dire che è stata un'esperienza straordinaria potervi applaudire e vedere la determinazione, la gioia, la fiducia, la fatica e infine la soddisfazione di quelli che ho incrociato...

complimenti a tutti!

SOCIETA’

Filippide e la Maratona

di Maurizio Zacchi, 04/03/2011 
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Chissà cosa avrebbe pensato Filippide, mentre correva a perdifiato verso Atene, se qualcuno gli avesse detto che migliaia di anni dopo moltitudini di persone in tutto il mondo avrebbero corso, marciato, camminato, sudato e sofferto, ricordando più o meno inconsapevolmente quella sua folle corsa.

E chissà cosa avrebbe pensato, se qualcuno gli avesse detto che quella galoppata” di 42 chilometri, condotta ad un ritmo esagerato e in condizioni climatiche proibitive sarebbe stata la sua ultima corsa dopo anni di “onesto lavoro” al servizio dell’esercito greco e che la frase “abbiamo vinto” pronunciata appena arrivato avrebbe cambiato le sorti del conflitto tra greci e persiani, tanto da trasformarlo in un eroe.

Chissà cosa avrebbe poi pensato il nostro povero corridore, se qualcuno gli avesse detto che migliaia di anni dopo per inviare un messaggio del genere sarebbe bastato un semplice sms e che quella moltitudine di persone che continuano a riproporre il suo gesto lo fanno solo nel nome del piacere e del benessere e spesso anche della pace e della solidarietà.

Chissà quanti in quella moltitudine di persone sono a conoscenza della storia leggendaria di Filippide che avrebbe dato origine alla moderna maratona; la storia di un povero cristo che di mestiere faceva l’emerodromo, ovvero il portatore di messaggi ufficiali con il mezzo più efficiente e sicuro del tempo: la corsa podistica.

Forse in pochi sanno che pochi giorni prima di compiere quell’ultima folle corsa, Filippide era stato incaricato di portare alcuni messaggi di sollecito agli alleati spartani, i quali ritardavano la loro “discesa in campo” a fianco degli ateniesi, compiendo il tratto Atene-Sparta e ritorno, circa 500 chilometri, in appena 4 giorni.

La moderna maratona trae quindi le sue origine da questo episodio leggendario che si svolse a Maratona, una località a sud della Grecia dove si combatté una battaglia decisiva nello scontro tra Greci e Persiani. Era il 490 a.C., quasi sicuramente il 12 agosto, anche se la leggenda riporta spesso la data del 12 settembre. 

Non fu una battaglia decisiva, perché la guerra tra Greci e Persiani andò avanti per lunghi anni, ma fu una battaglia importante perché diede ai Greci la forza per resistere ancora a lungo prima di essere definitivamente sopraffatti. 

I Persiani erano sbarcati nella baia di Maratona in attesa che nella città di Atene si scatenasse l’auspicata rivolta. Le truppe erano molto numerose, certamente più numerose degli 11.000 soldati messi in campo dai Greci, posizionati sull’altura che dominava la baia, in attesa delle truppe spartane. I soldati Greci, intuendo che una parte dei Persiani si stavano rimbarcando, probabilmente per sostenere il decisivo assedio ad Atene, decisero di attaccare, aggredendo il nemico alla fine di un lungo tratto coperto “di corsa” (praticamente una costante).
La vittoria fu schiacciante e la notizia doveva al più presto essere comunicata a coloro che difendevano le mura ateniesi dall’assedio persiano. 

Fu in quel preciso momento che si decise il futuro di Filippide e indirettamente anche il futuro del podismo moderno.
Sto imparando a cucinare. 1^ Lezione...

di Attilio Di Donato, 09/03/2011 
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Ho cominciato con la pizza. 

Ho preso un kilo di farina zero a zero e 300 grammi di farina Mani-topa (che ci posso fare se si chiama così?).

Mentre la impastavo ho messo l’acqua. Intanto mia sorella mi guardava in modo strano, poi all’improvviso tira fuori il seguente urlo: “AAAHHHH!!!!!” “Ma che è successo?” dico io. Poi parte un altro urlo: “AHHHHH!!!!”. Piglio mia sorella per i capelli e le dico: Senti sora mia, ma che pensi di stare a casa tua? Tu finchè non finisci di pagare il mutuo questa casa è della banca quindi se devi urlare vattene nella foresta, cerchi Tarzan e ti fai spiegare come si urla e urlì li’, così arrivano pure le altre scimmie e sarai pure in compagnia.

“Guarda che il mio urlo non finiva qui, ribatte lei, ma prosegue così: “Lievt!!!!, Lievt!!!”. In Napoletano vuol dire “togliti” e io mi sono tolto, sono scappato in bagno dalla paura.

Lei ha bussato alla porta e mi ha apostrofato “così”: “Provolone, esci, io non volevo dire “togliti”, volevo dire: “lievito!”, qui manca il lievito! “

“E mo me lo dici?” ribatto io, qua stava venendo una grande pizza!”

“Don’t worry, be happy”, risponde lei, “non tutto è perduto, mettici il lievito in polvere e scioglilo nell’acqua”. 

Allora prendo una bacinella e bacio la baci-nella, baci per augurargli buon lavoro e ci metto acqua tiepida e lievito in polvere. Giro il tutto finchè non si scioglie il lievito, poi aggiungo la farina e comincio a impastare. La farina forma dei grumi ma siccome io sono di Grumo non mi preoccupo, so tutti miei compaesani ben formati quelli che sto impastando.

A mano a mano impasto e a piedi a piedi viene mio nipote da scuola e mi dice, in dialetto novarese ”zio, ma che stai a ffa?”. Io rispondo: “la pizza”…”ah va be…” dice lui ”…mi dai 10 euro che vado fuori a mangiare?” “E cosa ti mangi con dieci euro?” “una pizza”, risponde lui.

“ok, tieni, e buon appetito”.

Mia sorella mi dice: “ma tu sei scemo” io le rispondo: “e dove sta scritto?” allora lei prende 3 fogli e forma un foglio formato A3 e ci scrive con inchiostro antipatico e a caratteri new times napoletan “TU SEI SCEMO”, “adesso ci credo”, rispondo io, infatti mi sentivo un po’ così ma non sapevo descrivermi.

Comunque continuo a impastare sta benedetta pizza, che diventa un impasto non so se mo cugino o mo-geneo, comunque mi è familiare.

Lo metto in un contenitore e lo avvolgo in una coperta perché è appena nato e deve crescere. Appena lo vedo addormentarsi lo metto sul letto e vado a fare una passeggiata col mio amico Roberto Gambadilegno a Caresanablot.

Ritorno dopo tre ore torno e vedo l’impasto cresciuto, lo stendo su una teglia e lo condisco con gli ingredienti per la pizza quattro stagioni ma siccome l’inverno è quasi finito la faccio solo 3 stagioni ossia primavera, estate e autunno. 

Ci metto fagiolini, pesto, un pezzo dello stesso impasto, funghi, crema di tartufi, tirami su per farla crescere, ci avrei messo pure della maionese ma mia sorella mi urla: “No!!!! Mai Onese nella pizza, e mi fa leggere di nuovo il foglio A3.

Metto la pizza a 240 gradi Kelvin sopra lo zero e la faccio cuocere per 59 minuti e 59 secondi. 
La metto in tavola e comincio a chiamare mio nipote, mia sorella e mio cognato ma nessuno si presenta a tavola. Chiamo mio nipote sul telefonino ma mi risponde che è ancora in pizzeria a mangiarsi altre due stagioni, chiamo mio cognato ma sta steso sul letto con un tremendo mal di pancia dicendo che aveva assaggiato i miei funghi prima che io li spargessi sulla pizza.Come risposta gli mostro il famoso foglio A3 con la famosa frase.

A sto punto non resta che chiamare mia sorella ma la trovo al telefono: sta chiamando la pizzeria per farsi portare una pizza normale 4 stagioni o 3 boh, vediamo quello che ci porta così la mangio anch'io.

Dimenticavo: i punti di questo resoconto sono stati messi da Internet perché qui c’ è un punto Internet. Punto. Internet. Punto. Internet. Punto.

Ciao. Attilio.

Mi raccomando… le scarpe!

di Maurizio Zacchi, 10/03/2011 

Abebe Bikila [image: image76.jpg]



Questa frase è stata una sorta di “leit motiv” che ha accompagnato il mio approdo alla podistica. Dalla prima sessione di allenamento, durata la bellezza di 21 minuti tra corsa e camminata sportiva, mi sono sentito ripetere questa raccomandazione: “c’è una sola cosa importante nella corsa… le scarpe!”.

Dopo una ventina di giorni che mi allenavo, preparandomi all’esordio nella “Corsa di Miguel” sono stato afflitto da un dolore insistente al ginocchio che è scomparso solo dopo 15 giorni. In quel periodo mi sono consigliato con altri podisti più esperti di me e tutti mi hanno ripetuto la solita domanda: “ma che scarpe usi?”. 

Inutile dire loro che le mie erano scarpe di livello, scelte con accuratezza sulla base del mio stile di corsa, delle mie caratteristiche fisiche; la perplessità rimaneva leggibile negli sguardi dei miei interlocutori oppure nei silenzi che intercorrevano nelle telefonate.

Prima della Roma-Ostia ho chiamato un mio amico che fa servizio volontario nella Croce Rossa, per sapere se fosse presente nel percorso e magari a quale chilometro… una raccomandazione non fa mai male. Chiaramente si trattava di un modo scherzoso di esorcizzare la mia tensione della vigilia. Il mio amico confermandomi la presenza mi dava il suo consiglio da esperto: “mi raccomando, scarpe e calzini buoni, altrimenti ti riempi di vesciche”.

Praticamente un’ossessione! 

Ogni volta che sentivo ripetere questa frase mi tornava alla mente una storia che mi raccontava mio zio, quando ero bambino. Era la storia di un’atleta etiope che nel 1960 aveva vinto la Maratona olimpica di Roma correndo,  indovinate un po’, SCALZO.

Si trattava del mitico Abebe Bikila. La sua fu una grande impresa anche perché era il primo atleta africano ad aggiudicarsi una medaglia d’oro olimpica. 

Molti hanno di questa atleta un’immagine falsata, di uno sprovveduto che non conosceva l’uso delle scarpe, anche per l’atteggiamento della stampa di allora. Invece si trattava di un’atleta molto accorto, che decise di correre scalzo per una precisa scelta tecnica concordata con il suo allenatore, lo svedese Niskanen, anche per riprodurre il suo tipico stile di allenamento. 

Interrogato su questa curiosa scelta alla fine della gara, l’etiope rispose in modo abilmente retorico: “Ho voluto che il mondo sapesse che il mio Paese, l’Etiopia, ha sempre vinto con determinazione ed eroismo.”

Bikila chiuse la Maratona di Roma con il tempo di 2h 15’ 16”, nuovo record del mondo. Un grande atleta che quattro anni dopo, all’Olimpiade di Tokyo, bissò il suo successo, correndo stavolta con un paio di scarpe.

Il vincitore della Maratona di Roma 2010, Siraj Gena, per onorare i 50 anni dalla vittoria delle Olimpiadi del 1960 decise di tagliare il traguardo senza scarpe.

Ma c’è un’altra gustosa curiosità legata alle sue vittorie che stride rispetto alle tante ossessioni dei podisti amatoriali, e cioè quella legata al numero di pettorale. Sono tanti i podisti che prima delle gare importanti cercano di recuperare pettorali più bassi, per avanzare nelle griglie di partenza. Ebbene il grande Bikila, sia nella Maratona di Roma sia in quella di Tokyo, preferì schierarsi nelle ultime posizioni per poi risalire pazientemente tutte le posizioni fino alla testa della corsa.
Lezioni di cucina. La torta di mele.

di Attilio Di Donato, 14/03/2011 
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Prendere 64374644738738 granelli di zucchero di canna.

1 burro e 1 cacao, praticamente un burro cacao e spalmarlo sulle labbra perché fa freddo. Questo non c’entra niente con gli ingredienti della torta ma se la fate in inverno vi conviene proteggere le labbra.

Ingredienti:
17 grammi di burro

300 grammi di farina molino

1 bustina di polvere lievitante oppure tante bustine di lievito, ma tante tante

300 grammi di farina 2-0 per il Napoli.

4 mele giallorosse o laziali

Lavorazione:
Lavorare il burro con una frusta e aggiungere poco alla volta lo zucchero di canna due volte due volte, praticamente lo zucchero di canna-bis. 

Aggiungere i tuorli (uno alla volta) e il succo di limone giallo. 

Setacciare la farina perché deve passare attraverso i buchi. Una raccomandazione: per setacciare non usare il setaccio che si usa per fare il formaggio coi buchi perché quel tipo di formaggio lo bucano con il trapano a colonna con punte che variano da 10 a 5 mm di diametro.
Aggiungere la farina a tutta sta schifezza che qualcuno chiamerà torta.

Smontare e poi montare gli albumi e buttarli dentro. Aggiungere la polvere lievitante, tante polveri lievi, tante polveri lievi, tante… ecc. Guarnire con le mele sbucciate e tagliate a spicchi.
Mettere tutto nel forno della vicina di casa così il vostro non si sporca.
Mandate via la vicina di casa e aspettate 50 minuti fino a che la sedicente torta non cuoce.
Fatela assaggiare a qualcuno che vi viene a far visita e non si sente male assicuratevi che anche la vicina ne abbia mangiato un pezzo. 

Se non è rimasto nessun pezzo della torta vuol dire che era buona. 

A questo punto rifatene un’altra e magnatevela tutta quanta voi. 

Attenti però alle conseguenze.

Ciao. Attilio
BUON COMPLEANNO ITALIA!

di , 17/03/2011 
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Chi salva un bambino salva il mondo intero.

di , 20/03/2011 
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Questa la bandiera e l’essenza della storia che vi andiamo a raccontare.
Il Progetto Manovre Disostruzione Pediatriche della Croce Rossa Italiana nasce nel 2008 grazie ad una intuizione del Dott. Marco Squicciarini che allora era responsabile dei corsi di rianimazione
cardiopolmonare pediatrica ed utilizzo del defibrillatore per tutta l'Italia.

Si accorse che ad ogni corso di RCP Pediatrica nello spazio riservato alle domande su 10 domande almeno 5 erano sull'ostruzione da corpo estraneo, che veniva trattato nel corso per pochissimi minuti, un accenno rispetto al corso.

Quando poi si approfondi' tramite una ricerca scientifica il fatto che in Italia muore un bambino a settimana per questa drammatica problematica (dati SIP- Società Italiana di Pediatria 2007), si scoprì una cosa incredibile: i bambini morivano per il NON SAPERE. Morivano perché nessuno conosceva l'esistenza di Linee Guida della International Liaison Committee on Resuscitation (www.ilcor.org/en/home ) che cambiano ogni 5 anni e che insegnano a TUTTI come salvare una vita umana, avendo protezione morale e legale essendo condivise a livello mondiale.

Si forma la Task Force nazionale PBLSD che comincia a lavorare al corso.

Una volta recepite e pubblicate le Linee Guida PBLSD CRI e in particolare
creato il Corso Manovre Disostruzione Pediatriche è stato costruito un KIT approvato dalla Task Force e composto da:

- un poster lattante (da tre mesi a un anno) con le manovre disostruzione
per contrastare in maniera efficace i rigurgiti o le inalazioni accidentali
- un poster bambino (da dodici mesi alla pubertà) per la disostruzione di un bambino 

- un video con le manovre spiegate e commentate in maniera innovativa con
la scheda mnemonica finale reso fruibile a tutti tramite un dvd ed anche via
internet e con i canali YOUTUBE

- un manualetto con tre sessioni: una dedicata alle manovre del lattante con
note esplicative, una dedicata al bambino ed una dedicata al Sonno Sicuro con le 10 regole d'oro per ridurre del 60% le morti in culla, che fino a quel momento in Italia NESSUNO aveva scritto e diffuso così capillarmente.

Il primo manuale in assoluto è stato realizzato graficamente dal Rotary del
Distretto 2080 (Roma, Lazio, Sardegna) grazie all'interessamento del Governatore Ing. Alberto Cecchini a.r. 2008/2009 che ha anche lanciato una campagna denominata " lasciamoli respirare" volta a raccogliere fondi tramite partite di calcio della nazionale cantanti italiana per poter stampare materiale divulgativo e fare formazione tramite la Croce Rossa Italiana.

Questo progetto nel 2009 è stato nominato dal Presidente del Rotary International Dong Kum Lee come uno dei migliori 10 progetti del mondo con tanto di certificazione ricevuta dall'Italia e di un riconoscimento internazionale assegnato al Dott. Marco Squicciarini in qualità di padre del progetto.

Il kit ha avuto poi un impulso decisivo e molto importante dal punto di vista della diffusione quando è stato migliorato e strutturato dal punto di vista grafico e diffuso grazie all'importante sostegno economico della Happy family (http://www.happyfamilyonlus.it ) una onlus che si occupa principalmente di migliorare la qualità della vita e della residenzialità dei bambini negli ospedali pediatrici e che non solo ha sposato la "mission" della Croce Rossa ma ha fino ad oggi permesso la stampa di oltre100mila manualetti e poster informativi.

Nel 2010 poi c'è stato l'ingresso della multinazionale CAPGEMINI in questo progetto, tramite l'interessamento del direttore del marketing Dott.ssa Raffaella Poggio, di questa azienda che ha oltre 100mila dipendenti nel mondo.

Tutto nasce un giorno quando la dottoressa rischia di perdere il figlio per una ostruzione da corpo estraneo, ma fortunatamente riesce a disostruirlo in maniera fortuita.Si informa via internet e trova sulla sua strada il progetto manovre disostruzione di Croce Rossa. Viene a Roma a frequentare il corso Manovre Disostruzione Pediatriche tenuto dal Dott. Marco Squicciarini, e ne comprende appieno il valore assoluto.

CAPGEMINI entra nel progetto in maniera importante, tanto da inserire nel
portale un'area dedicata (www.it.capgemini.com ) a questa mission continuando ad avvicinare ed informare sempre più persone. Il progetto è talmente tanto apprezzato anche all'interno della multinazionale che in ogni sede in Italia viene fatto il corso a tutti i dipendenti ed ai loro familiari nell'ambito del "People Care", con un ritorno molto importante.

A questa importante crescita del progetto si aggiunge un fattore importante:
il dott. Marco Squicciarini si accorge che nonostante il costo del corso sia
volutamente bassissimo (25 euro+ iva a persona) è ancora troppo poco e ci
vuole qualcosa di più penetrante nella società.

Qualcosa che avvicini ancora di più la società a questa delicatissima tematica. Esiste molta diffidenza verso i corsi di primo soccorso, tutti pensano che "non puo' capitare a me", e non ci si rende conto dell'importanza di queste manovre fino a che non si vedono e non si conoscono i numeri dei decessi evitabili.

Sviluppa ed promuove una "Lezione Interattiva sulla Manovre disostruzione", che non è altro che una dimostrazione promozionale di 2 ore gratuita presso scuole, uffici, municipi dove dopo un'ora di teoria vengono fatte vedere e provare le manovre ai genitori, alle insegnanti alle maestre agli operatori scolastici.

Questa innovativa attività divulgativa poi si somma ad un'altra importante
operazione di formazione a livello Nazionale. Il Dott Squicciarini insieme con il Dott. Paride Ferrazza (medico ed istruttore con anni di esperienza nella formazione) inizia a creare eventi formativi nazionali dai grandi numeri. Vengono formati oltre 2200 istruttori in 28 mesi in tutte le regioni italiane, vengono nominati dei Referenti Regionali e dei Referenti Provinciali creando una vera e propria rete di formazione innovativa e senza precedenti.

Questa attività formativa ed informativa comincia a dare i suoi frutti: si cominciano a salvare bambini perché hanno visto le manovre in tv (molti interventi del Dott. Marco Squicciarini e dei volontari riescono in pochi minuti a far comprendere le manovre a milioni di persone) ed arrivano lettere e testimonianze di mamme che iniziano a salvare i propri figli da morti certe per soffocamento.

Verso la fine del 2010 poi con l'incontro di Grazia Passeri e la sua Associazione Salvamamme Salvabebè si apre un nuovo capitolo la campagna "SEMPRE A PANCIA IN SU". Grazia Passeri si occupa di sociale da oltre 20 anni ed ha una grande esperienza, la sua associazione collabora da molti anni con la Croce Rossa e riceve da tutti i Municipi di Roma mamme con problemi di ogni tipo e lei fornisce a tutti vestitini per loro, per i loro piccoli, cibo,assistenza psicologica e tanto altro.

La campagna "sempre a pancia in su" combatte le morti in culla insegnando
alle neo mamme piccole ma fondamentali nozioni che erano inserite nelle Linee Guida del Sonno Sicuro.
Nasce così un sodalizio ancora più costruttivo nel panorama Nazionale. Molte mamme hanno imparato a far dormire il bambino a pancia in su per il primo anno di vita e cosi', come in USA hanno ridotto di molto (circa il 60%) le morti in culla. Nessuno aveva mai pensato a scrivere un manualetto e renderlo fruibile a tutti con poche e semplici regole salvavita.

Mentre prima del 2007 quando un bambino perdeva la vita era solito sentire la frase " è stata una tragica fatalità", ora se ciò malauguratamente dovesse accadere la gente dice "non conosceva le manovre corrette per disostruire un bambino secondo le nuove linee guida ed in tutta sicurezza".

Questo è un passaggio importante perché ci da la misura del grande lavoro che Croce Rossa Italiana ha fatto e fa sul territorio ogni giorno.

E' quasi ora di pensare a chi donare il 5 per mille..

di Giuseppe Coccia, 29/03/2011 
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..previsto sulla vostra dichiarazione dei redditi per l'anno 2010.
Ebbene un altro grande passo nel mondo della Podistica Solidarietà è stato fatto e anche quest’anno potremo devolvere il 5 per mille dell’IRPEf al nostro gruppo podistico, basterà inserire il nostro codice fiscale nell’apposito campo dedicato secondo le seguenti istruzioni:
sostenere un'organizzazione con il 5 per mille, è molto semplice, basta firmare nell'apposito riquadro del CUD 2010, del modello 730/2010 redditi 2010, o del Modello Unico Persone Fisiche 2011, e riportare nell'apposito spazio riservato alle associazioni sportive il codice fiscale della nostra Associazione che è 

ASD Podistica Solidarietà RM069 

codice fiscale 97405560588

Dagli elenchi dell'Agenzia delle Entrate sembrerebbe che nel 2008 siamo risultati beneficiari dell'importo di circa 6.800 euro, non male, apsettiamo ora l'erogazione ma intanto ringraziamo tutti coloro che ci hanno dato ancora una volta fiducia.

La legge finanziaria del 2009 (Legge 22 dicembre 2008 n. 203) che rimanda alla manovra finanziaria dell'estate (DL 25 Giugno 2008, n.112, convertito nella legge n.133 del 6 agosto 2008) prevede anche per l’anno 2009, la destinazione in base alla scelta del contribuente di una quota pari al 5 per mille dell’imposta sul reddito delle persone fisiche a finalità di sostegno del volontariato, delle organizzazioni non lucrative di utilità sociale, delle associazioni di promozione sociale e delle fondazioni e associazioni riconosciute; finanziamento della ricerca scientifica e delle università; finanziamento della ricerca sanitaria; attività sociali svolte dal comune di residenza del contribuente; sostegno delle associazioni sportive dilettantistiche riconosciute dal Coni.

Il contribuente può destinare la quota del 5 per mille della sua imposta sul reddito delle persone fisiche, relativa al periodo di imposta 2008, apponendo la firma in uno dei quattro appositi riquadri che figurano sui modelli di dichiarazione.

È consentita una sola scelta di destinazione.

Riunione Nuovi Orange

di Giuseppe Coccia, 28/03/2011 
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A tutti i nuovi Atleti Orange 

e siete veramente in tanti anche quest'anno!!!!

Vi riporto la convocazione per una riunione pensata solo per Voi. 

Sarà un'occasione per conoscerci meglio e conoscere meglio la nostra Società, la nostra Sede, ritirare le tessere Fidal e i tesserini provvisori, acquistare indumenti (date un'occhiata alla nostra boutique in area società) ecc.

Vi aspetto numerosi!!!! 

Oggetto: Convocazione riunione.

E’ indetta per 

mercoledi 13 aprile 2011, alle ore 18,30

una riunione per i nuovi tesserati per l’anno 2011, 

nella nostra sede di Roma, Via dello Scalo di San Lorenzo n. 16.

Argomenti all’ordine del giorno:

· Messaggio di benvenuto

· Presentazione società - Scopi e finalità – Organizzazione – Organigramma 

· Sito web organizzazione – Classifiche – Calendari – Indumenti 

· Gruppo donatori sangue 

· Certificati medici – Medici sportivi 

· Criterium quantità e qualità

· Gestione Sede 

· Partecipazione alle gare

· Rapporti con Associazioni Onlus 

· Collaboratori e nuove collaborazioni 

· Rapporti con le altre Società 

· Varie ed eventuali, idee e suggerimenti

E’ previsto un piccolo rinfresco di benvenuto

Grazie e saluti.

Roma, 28 marzo 2011

Verbale Consiglio Direttivo

di , 20/02/2011 

[image: image82.png]@Podistita



Verbale della Riunione Consiglio Direttivo

Venerdi 18 febbraio 2011 alle ore 18.30 si è riunito il Consiglio Direttivo della Podistica Solidarietà
Presenti:
Giuseppe Biafora, Rinaldo Ceccotti, Giuseppe Coccia, Alessio Gigli, Gianfranco Novelli, Marco Perrone Capano, Arianna Vernini, Maria Albena Carlizza.

All’Ordine del Giorno:

1. Composizione Consiglio Direttivo e ripartizione incarichi

2. Analisi tesseramenti 2011

3. Attività sportivo solidale 2011

4. Gestione Area Contatti, e sito web

5. Nuovo conto corrente bancario

6. Gestione Cassa e Commercialista

7. Organizzazione Gare

8. Charities e collaborazione altre associazioni

9. Roma ostia e Maratona di Roma

10. Tesseramento DLF e campagna soci sostenitori

11. Varie ed eventuali

Prende la parola il Presidente: a fronte delle recenti dimissioni del Consigliere Paolo Geronimi, propone l’ingresso al suo posto di Rinaldo Ceccotti, atleta storico del nostro gruppo e presente attivamente da sempre nelle attività sociali. Il Consiglio a maggioranza approva e l’interessato accetta l’incarico.

Giuseppe Biafora ci comunica che il numero dei tesserati è arrivato a 590.

Ufficializzata l’apertura di nuovo c/c bancario presso Unicredit, con firma multipla di 4 Consiglieri. Sul conto verrà convogliata entro l’anno tutta la movimentazione di cassa.

Gianfranco Novelli riassume l’incarico di tesoriere/cassiere

Nuovamente viene sollecitata la partecipazione alle operazioni Pre e Post-gare (montaggio/smontaggio gazebo, operazioni di cassa ecc) da parte degli atleti. A tal fine, in occasione di ogni gara,verranno individuati, ad insindacabile giudizio del CD ed a rotazione, 2/3 nominativi fra i partecipanti che si occuperanno di tali operazioni.

In occasione delle Charities Maratona di Roma, viene deciso che l’attività di vendita questo anno verrà convogliata a favore dell’Associazione Andrea Tudisco per la Casa di Andrea. A breve illustrazione sul sito. Siamo invece in attesa di chiarimenti da parte dell’organizzazione, per quanto riguarda la raccolta Race for the Cure.

Si decide di sollecitare tutti gli atleti alla sottoscrizione degli abbonamenti DLF necessari a contribuire al pagamento dell’affitto della Sede.

Alessio Gigli descrive le nuove e utilissime implementazioni operative al sito internet e rende noti i proventi da pubblicità sul sito medesimo. 

Il consiglio delibera di pubblicare a breve dettaglio di tali dati on line.

Il Consiglio si scioglie alle ore 21.00.

Roma, 18 febbraio 2011

A.S.D. Podistica Solidarietà

Il Presidente 

Giuseppe Coccia 
SOLIDARIETA’
Un piccolo aiuto per la nuova Casa

di Giuseppe Coccia, 12/03/2011 

Qualche giorno fa 

l'Associazione Peter Pan Onlus 

ci ha informato circa il Progetto di costruzione di una nuova casa di accoglienza e deospedalizzazione per i bambini malati di cancro, creando così uno dei poli di accoglienza più grandi d'Europa a due passi dall' Ospedale Bambin Gesù di Roma.

Noi della Podistica Solidarietà abbiamo voluto dare il nostro piccolo contributo alla costruzione della nuova Casa e abbiamo così donato l'importo di 500 euro. 

Donazione della Podistica Solidarietà per la costruzione di una nuova casa di accoglienza Peter Pan
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Per raccogliere fondi l'Associazione ha organizzato una cena che si svolgerà il giorno 7 aprile presso i saloni della Caserma Salvo d'Acquisto in viale Tor di Quinto 119, il contributo è di 70 euro a persona con sottofondo musicale offerto da diversi gruppi dal jazz al blues e archi.

------------------------------------------
alcune informazioni:

L'Associazione Peter Pan Onlus nasce a Roma nel 1994 dal desiderio di un gruppo di genitori di bambini malati di tumore di offrire ad altre famiglie un aiuto concreto per affrontare nel migliore dei modi la dura esperienza della malattia. In particolare ha voluto creare strutture di accoglienza per le famiglie non residenti a Roma.

Il 9 giugno 2000 è stata inaugurata la "Casa di Peter Pan", nel 2004 è nata la "Seconda Stella" e nel novembre 2007 si è aggiunta la "Stellina". E la missione d'amore continua... con la "Grande Casa di Peter Pan".

In dieci anni di attività, nelle Case di Peter Pan sono stati ospitati più di 450 bambini con le loro famiglie. 

L’ospitalità nelle nostre Case è del tutto gratuita, grazie alla generosità e alla sensibilità di tante persone e di tante aziende che hanno compreso l’importanza della nostra missione.



Isla ng Bata House nelle Filippine

di Giuseppe Coccia, 12/03/2011 

[image: image84.jpg]


Isla ng Bata, l'Isola dei Bambini, 

è un'associazione di volontariato per l'aiuto e il sostegno a bambini orfani o abbandonati.

Grande è stato il loro impegno per la realizzazione di un progetto solidale nelle Filippine.

Le bambine nella foto qui sopra sono le piccole ospiti della casa famiglia che dopo lunghi anni di costruzione, è stata finalmente inaugurata lo scorso aprile 2010 dando accoglienza alle prime sei bambine.

Sono bambine dai 2 agli 11 anni, tutte con una storia di profondo degrado e povertà alle spalle: sono cresciute in strada o in baracche, maltrattate, costrette ad elemosinare, malnutrite.
Ora invece vivono in una casa vera dove hanno trovato cibo, affetto e la possibilità di andare a scuola. Ovvero di vivere nel modo in cui i nostri figli ed i bambini che vivono nel nostro paese hanno per garantito!!

Ed è per lei e per tutti i bambini come lei che vogliamo continuare ad aiutare Isla ng Bata House nelle Filippine e lo facciamo con una donazione di 500 euro frutto della partecipazione alle gare podistiche dei nostri atleti.

Donazione della Podistica Solidarietà per le bambine ospiti della casa accoglienza nelle Filippine
Una Mano alla Speranza

di Giuseppe Coccia, 12/03/2011 
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La cooperativa Spes contra spem 

si è costituita il 4 dicembre del 1991. Deve il suo nome a un motto latino tratto dalla Lettera ai Romani di San Paolo (Romani 4,18: "Egli ebbe fede sperando contro ogni speranza e così divenne padre di molti popoli, come gli era stato detto: Così sarà la tua discendenza"), poi ripreso dal sindaco di Firenze Giorgio La Pira. 

La "Speranza contro ogni speranza" è la Speranza che vince le difficoltà, che è caparbietà, che è impegno, che è metter tutto se stessi nella realizzazione di un progetto. Per chi crede è la Speranza cristiana, per tutti è la Speranza nella realizzazione di un mondo più a misura dell'uomo, di ogni uomo, oltre ogni ragionevole speranza e aspettativa umana.

Nel 2000, sperando contro ogni speranza, nasce Casablu. Oggi ci sono circa 600 famiglie che ci sostengono, 21 volontari che si sono inseriti nelle storie di vita di Casablu, e altrettante persone che si affacciano quotidianamente perché incuriosite, affascinate da questa esperienza.
Sono passati dieci anni da quando CASABLU ha aperto le sue porte.

Dieci anni dopo l’apertura, la preoccupazione è fare di tutto perché quel sogno possa continuare a vivere. Per farlo abbiamo bisogno di te, del tuo aiuto!
Da soli non ce la facciamo. Non più. Da anni il contributo del comune è insufficiente e oramai senza l’aiuto di tanti amici siamo in grave difficoltà. Il rischio che corriamo è quello di vanificare tutto lo sforzo fatto da noi e da chi come te per anni ci ha sostenuto. Il rischio, in ultima istanza, è quello di chiudere le case. Aiutaci a non chiudere! Dai una mano alla speranza!
E la Podistica Solidarietà continua a dare una mano alla Speranza con una donazione di 500 euro.
Donazione della Podistica Solidarietà per il sostegno a Casablu
notizie tratte dal sito www.spescontraspem.it/
Derby e Solidarietà

di Marco Perrone Capano, 14/03/2011 
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Marco Perrone Capano e Barbara Mura

Amici Orange e podisti solidali, 

oggi invece dei consueti km di asfalto o sterrato, ho calcato gli spalti di quella moderna arena che si chiama Stadio Olimpico.

Ho accompagnato la mia collega di lavoro Barbara che sognava da tempo di poter assistere al mitico derby Roma/Lazio.

Vedere la sua gioia davanti a quello spettacolo epico è stata per me la più grande delle emozioni.
I cori (irripetibili), i fumogeni, le bandiere, le opposte tifoserie infiammarsi ad ogni inversione del gioco e ancora le risse, gli sgambetti i falli veri e fini (e dal vivo si vede benissimo chi finge e chi cerca lo scontro), ci hanno regalato (insieme al risultato) un pomeriggio indimenticabile.

Ho fotografato il gioco certo, ma anche e soprattutto le facce. Alterate dal tifo, dagli urli, dai troppi caffè, dall'abbigliamento tipico del tifoso, da quel rito collettivo che non smette mai di colpirmi nella sua potenza liberatoria, nel suo accomunare gente di ogni genere per 90 minuti dimentica di tutto davanti ai suoi idoli.

Mi ero portato da leggere........ ma sono stato travolto anch'io dal rito collettivo e allora... ho urlato con tutti gli altri.

La voce l'ho persa un pò, ma in cambio ho negli occhi la gioia di Barbara.

Marco
La Colomba Buona due volte!

di , 21/03/2011 
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Carissimi Volontari e Sostenitori,

a tutti voi un grande ringraziamento per l’impegno sostenuto nelle giornate di sabato 5 e domenica 6 marzo! 

Disponibilità e tenacia di tutti coloro che si sono impegnati nei punti di solidarietà hanno senza dubbio prevalso sulle varie avversità dell’edizione 2011 de “La Gardenia dell’AISM”.  
Malgrado il brutto tempo di sabato 5 siamo riusciti in totale a distribuire il 90% del prodotto, raggiungendo anche stavolta risultati indispensabili per continuare a combattere la sclerosi multipla.

I fondi raccolti garantiranno continuità al finanziamento per la ricerca nazionale sulla SM ed al consolidamento dei servizi sul territorio diretti alle persone con sclerosi multipla e ai loro familiari. Presto comunicheremo dettagliatamente  i risultati definitivi dell' iniziativa. 
La raccolta fondi è necessaria e non si ferma mai. 

Torna l'iniziativa pasquale dell' AISM: " La Colomba Buona due volte "

Con una donazione minima di 4 euro si potrà avere una dolce colombina da 100g e sostenere così la ricerca sulla sclerosi multipla. 

Le colombine saranno confezionate, singolarmente, in dei comodi e funzionali espositori da 12 dolcetti ciascuno, ognuno munito di un’apposita tasca per le offerte.

La distribuzione ricalca quella dell'iniziativa natalizia. Segnalateci dunque esercizi commerciali, aziende e luoghi di aggregazione dove portare i nostri espositori o dove organizzare punti di solidarietà. Da fine marzo sarà possibile ritirare nelle sedi AISM le scatole di colombine pasquali oppure possiamo concordare insieme la consegna. 

Rimaniamo a disposizione ai recapiti telefonici: 06/4743355  begin_of_the_skype_highlighting– 3454056894 - 3484008652 e all' indirizzo mail: promoroma@aism.it.

Sabato 9 Aprile : Convegno “Lavor-abile”: giovani, sclerosi multipla e lavoro
Presso il Consiglio Regionale Lazio - Via della Pisana 1301 - dalle ore 9:30 alle ore 17:30.  
Il Gruppo Giovani della Sezione AISM di Roma presenta il convegno “Lavor-Abile” dedicato al mondo del lavoro e della disabilità. 

Tre i principali argomenti trattati: 

Diritti e Doveri: tra tutela e responsabilità; 

Strumenti: riconoscimento invalidità, legge 68/1999 e legge 104/1992; 

Opportunità: dal recruting al rapporto di lavoro

Per partecipare è necessaria l' iscrizione ai nostri contatti, ai quali è possibile anche richiedere maggiori informazioni:   

06/4743355 – aismroma@aism.it – FB: AISM Roma Web Team – www.aism.it/roma 

Come sempre rimaniamo a vostra disposizione, 

Grazie a tutti.

Emiliano e Valentina 

AISM - Sez. Provinciale di Roma

Promozione e Raccolta fondi

Via dell'Olmata 30, 00184 Roma

Tel/Fax 06-4743355 begin_of_the_skype_highlighting            

end_of_the_skype_highlightingCell. 348/4008652 – 345/4056894

promoaism@email.it
www.aism.it – www.aism.it/roma
Il risultato delle nostre Charities

di Arianna Vernini, 22/03/2011 
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Già da qualche anno accanto alla Maratona e alla Stracittadina, si svolge il progetto Charity. 

Podistica Solidarietà, insieme a tante altre associazioni, si è sempre impegnata in questa occasione nella vendita delle iscrizioni per partecipare alla Roma Fun Stracittadina. 

Anche quest’anno l’impegno di alcuni di noi, ma soprattutto la generosità di chi ha voluto sostenere tale progetto, ci ha permesso di destinare parte del ricavato di tale vendita, per l’esattezza ben € 800, all’Associazione Andrea Tudisco Onlus.

Bonifico per Raccolta Charity Stracittadina di Roma 2011
L'Associazione nasce dall'impegno di Fiorella Tosoni, Nicola Tudisco e Max Biaggi per ricordare il piccolo Andrea, morto di leucemia all'età di 10 anni.

L'associazione opera in modo prevalente e determinante tramite prestazioni gratuite, spontanee e volontarie dei propri associati.

Sin dalla sua costituzione si occupa dell'assistenza ai bambini con gravi patologie e alle loro famiglie, soprattutto verso coloro che vengono a Roma per cure e terapie, provenienti dal sud Italia e da Paesi svantaggiati. 

Nell'Ottobre 2003 l'Associazione si iscrive al registro regionale delle organizzazioni di volontariato del Lazio ed inizia l'attività di accoglienza a favore di minori con gravi patologie, provenienti prevalentemente dal Sud Italia e da Paesi svantaggiati, che necessitano di cure negli ospedali di Roma. 

Nel 2009 la Presidenza del Consiglio dei Ministri conferisce alla Casa di Andrea il premio "Amico della Famiglia" 2008.

L'Associazione interviene attraverso la gestione delle seguenti attività gratuite, rivolte ai bambini con gravi patologie, in cura presso le strutture ospedaliere romane:

Una grande "casa d'accoglienza", la Casa di Andrea, sita in Roma in via degli Aldobrandeschi 3, dove si da ospitalità ed assistenza ai piccoli pazienti e ai loro genitori, provenienti da tutto il territorio nazionale e da paesi stranieri svantaggiati;
Il Piccolo Nido, una struttura per bambini ultrafragili e per i loro genitori, sita in Roma in via degli Aldobrandeschi n. 63;

Servizio di "ludoterapia" e "clownterapia" presso i reparti pediatrici del Policlinico Gemelli, del Policlinico Umberto I di Roma e dell'Ospedale Grassi di Ostia;

Servizio di assistenza domiciliare gestita attraverso l'utilizzo di un Ludobus polivalente;

Supporto psicologico, individuale ed al sistema familiare;

Attività di assistenza sociale e legale.

L'Associazione Andrea Tudisco non percepisce nessun introito dalle attività svolte, fornendo i propri servizi in modo completamente gratuito. Le principali entrate dell'Associazione derivano dalle campagne del cinque per mille e dalle donazioni di privati.

Riceviamo da Enrica Colella:

“Grazie di cuore a Podistica Solidarietà che sostiene l’Associazione da diverso tempo, grazie per il prezioso aiuto per la realizzazione dei nostri progetti, grazie per sostenerci attraverso la vendita dei biglietti legati alla Stracittadina della Maratona di Roma!”

Per sostenere le attività dell'associazione Andrea Tudisco onlus:

C/C postale: Associazione Andrea Tudisco - n° conto 96656 004

Coordinate postali: IBAN IT02Y0760103200000096656004

Coordinate bancarie: IBAN IT93W0306903230100000002346

Contatti:
dott.ssa Enrica Colella

Raccolta Fondi

cell. 339/8270043 begin_of_the_skype_highlighting     end_of_the_skype_highlighting 

e-mail: assandreatudisco@tiscali.it 
www.assandreatudisco.org
Cena di Solidarietà

di , 01/03/2011 
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Riceviamo e pubblichiamo:

Carissimi,
Il 7 aprile, daremo una cena di solidarietà a sostegno della costruzione per la nuova casa di accoglienza e deospedalizzazione del bambino malato di cancro, creando così uno dei poli di accoglienza più grandi d'Europa a due passi dal Bambin Gesù.

La cena si svolgerà presso i saloni della Caserma Salvo d'Acquisto in viale Tor di Quinto 119, il contributo è di 70 euro a persona con sottofondo musicale offerto da diversi gruppi dal jazz al blues e archi.

Infine se potete dal 13 Marzo alle 18, inauguriamo una rassegna artistica Polvere di Stelle, che inizia con un aperitivo offerto dal consorzio Strada del Vino Cesenatico seguito da un concerto di musiche romanesche con un repertorio sia classico che moderno per un'oretta piacevole e sempre a sostegno della nuova Casa.

Spero possiate aiutarci a coinvolgere il maggior numero possibile di persone.

Grazie di tutto, vi abbraccio

Gian Paolo Montini

alcune informazioni:

L'Associazione Peter Pan Onlus nasce a Roma nel 1994 dal desiderio di un gruppo di genitori di bambini malati di tumore di offrire ad altre famiglie un aiuto concreto per affrontare nel migliore dei modi la dura esperienza della malattia. In particolare ha voluto creare strutture di accoglienza per le famiglie non residenti a Roma.

Il 9 giugno 2000 è stata inaugurata la "Casa di Peter Pan", nel 2004 è nata la "Seconda Stella" e nel novembre 2007 si è aggiunta la "Stellina". E la missione d'amore continua... con la "Grande Casa di Peter Pan". 
In dieci anni di attività, nelle Case di Peter Pan sono stati ospitati più di 450 bambini con le loro famiglie.

L’ospitalità nelle nostre Case è del tutto gratuita, grazie alla generosità e alla sensibilità di tante persone e di tante aziende che hanno compreso l’importanza della nostra missione.

Dlf

Tinforma DLF n. 2/2011 – In bicicletta tra natura e benessere villaggio turistico Riva degli Etruschi San Vincenzo

di Alessandra Vulterini, 15/03/2011 
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Il Gruppo Bike del DLF di Roma nei giorni 13, 14 e 15 maggio, organizza una gita con pernottamento, lungo la via degli Etruschi in località San Vincenzo (LI).

Sono previste diverse attività, come:

· percorsi in bici su sentieri, per adulti e bambini;

· passeggiata a piedi nella pineta e sulla spiaggia;

· percorso emozionale per mamme e papà;

· piscina per grandi e piccini;

· relax sulla spiaggia;

· degustazione dei famosi vini locali (Bolgheri).

Il costo, relativo al soggiorno in mezza pensione, è di € 145,00 a persona, comprendente un ingresso al “Percorso emozionale”, accesso libero alla spaziosa e attrezzata palestra con dotazioni TecnoGym e una visita gratuita ad una delle famose cantine del luogo (Bolgheri).

Bambini in camera con i genitori da 4 a 12 anni sconto del 25%, sotto i 4 anni gratuiti.
Si può arrivare a Riva degli Etruschi con auto propria o con il treno (transfert con navetta privata).
Per informazioni rivolgersi alla segreteria del DLF Roma tel.06.44180210 – 3288453620

LE PRENOTAZIONI DOVRANNO PERVENIRE ENTRO E NON OLTRE IL 15 APRILE C.A.
A tutti i nostri podisti orange, ecco le gare che li attendono, come di solito le nazionali……… 

	Data
	Ora
	Nome
	Località
	Distanza
	Iscritti

	Aprile
	
	
	
	
	

	10/04/2011 dom
	8.30
	Ecomaratona dei Monti Cimini
	San Martino al Cimino - Viterbo (VT)
	42.195
	4

	10/04/2011 dom
	9.20
	Maratona di Milano 11ª edizione
	Milano (Mi) Italia
	42.195
	8

	10/04/2011 dom
	9.30
	Corri Bravetta 1ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	

	10/04/2011 dom
	9.45
	Pedagnalonga 38ª edizione
	Borgo Hermada (LT) Italia
	21,097
	9

	10/04/2011 dom
	9.45
	Pedagnalonga 38ª edizione (gara minore)
	Borgo Hermada (LT) Italia
	10.000
	1

	10/04/2011 dom
	10.00
	Sabina Olio DOP Tour 1ª edizione 1ª prova
	Stimigliano in Sabina (RI) Italia
	11.000
	

	10/04/2011 dom
	10.00
	Giro delle Ville Tuscolane 11ª edizione
	Frascati (RM) Italia
	9.500
	51

	10/04/2011 dom
	10.00
	Mezza Maratona Tra Terni e Narni 4ª edizione
	Parco Chico Mendes - Terni (TR) Italia
	21,097
	6

	10/04/2011 dom
	10.00
	Maratonina di Montalto
	Montalto (VT) Italia
	21.097
	

	16/04/2011 sab
	17.00
	5000 In Pista
	Montalto (VT) Italia
	5.000
	

	17/04/2011 dom
	8.30
	Mezza Maratona di Napoli 14ª edizione
	Piazza Plebiscito - Napoli (NA) Italia
	21.097
	6

	17/04/2011 dom
	8.45
	Maratona S.Antonio 12ª edizione
	Padova (Pd) Italia
	42.195
	1

	17/04/2011 dom
	9.00
	Maratonina dei Tre Pontili 3ª edizione
	Forte dei Marmi (LUCCA) Italia
	21.097
	

	17/04/2011 dom
	9.00
	Mezza Maratona di Genova
	Genova (GE) Italia
	21.097
	4

	17/04/2011 dom
	9.15
	Maratonina dei Fiori 13ª edizione
	P.zza Giorgini - S.Benedetto del Tronto (AP)
	21.097
	

	17/04/2011 dom
	9.30
	Appia Run 13ª edizione
	Stadio delle Terme di Caracalla - Roma
	13.000
	111

	17/04/2011 dom
	10.00
	Sabina Olio DOP Tour 1ª edizione 2ª prova
	Collevecchio (RI) Italia
	12.500
	

	17/04/2011 dom
	10.00
	Corriamo nei Lepini
	Colleferro (RM) Italia
	20.000
	

	17/04/2011 dom
	10.00
	Maratonina della Cooperazione 34ª edizione
	Colli Aniene - Roma (RM) Italia
	10.000
	

	17/04/2011 dom
	10.00
	Trofeo Liberazione su Pista 1ª edizione
	Bologna (Bo) Italia
	0
	

	17/04/2011 dom
	
	Hope Run 3ª edizione
	Forte Dei Marmi (LU) Italia
	21.097
	

	25/04/2011 lun
	8.30
	50 Km. di Romagna 30ª edizione
	Castel Bolognese (RA) Italia
	50.000
	

	25/04/2011 lun
	9.00
	Run for Organ Donation
	Parco Pallocca - Ostia (RM) Italia
	10.000
	1

	25/04/2011 lun
	9.30
	Maratonina Internazionale di Prato 23ª edizione
	Viale Prato - Prato (Po) Italia
	21.097
	

	25/04/2011 lun
	9.30
	Maratonina del Partigiano 28ª edizione
	Poggio Mirteto (RI) Italia
	12.500
	

	25/04/2011 lun
	10.00
	Corri per la Liberazione
	Morlupo (RM) Italia
	13.200
	

	30/04/2011 sab
	15.00
	Cross della Caffarella
	Parco della Caffarella - Roma (RM) Italia
	6.500
	8

	Maggio
	
	
	
	
	

	01/05/2011 dom
	9.00
	Maratona del Riso 8ª edizione
	Vercelli (VC) Italia
	42.195
	

	01/05/2011 dom
	9.30
	Corri con Fido 1ª edizione
	Ladispoli (Roma) Italia
	5.000
	

	01/05/2011 dom
	9.30
	Festa del Podista 18ª edizione
	Piazza dei Caduti - Tavola - Prato (Po) Italia
	15.000
	

	01/05/2011 dom
	9.30
	Campestre Festa dello Sport 3ª edizione
	Borgo Grappa (LT) Italia
	7.800
	

	01/05/2011 dom
	10.00
	Gara Podistica Città di Porano
	Porano (VT) Italia
	7.500
	

	01/05/2011 dom
	10.00
	Castel di Guido Country Race 5ª edizione
	Azienda Agricola - Castel di Guido (RM) 
	10.000
	

	02/05/2011 lun
	
	Elba Marathon 8ª edizione 1ª prova
	Golfo di Lacona - Lacona (Li) Italia
	12.195
	

	03/05/2011 mar
	
	Elba Marathon 8ª edizione 2ª prova
	Golfo di Lacona - Lacona (Li) Italia
	10.000
	

	05/05/2011 gio
	
	Elba Marathon 8ª edizione 3ª prova
	Golfo di Lacona - Lacona (Li) Italia
	10.000
	

	06/05/2011 ven
	
	Elba Marathon 8ª edizione 4ª prova
	Golfo di Lacona - Lacona (Li) Italia
	10.000
	

	07/05/2011 sab
	14.00
	6 ore dei Templari Memorial V.Frangione 3ª edizione
	Banzi (Pz) Italia
	0
	

	07/05/2011 sab
	16.30
	La Corsa dei Santi 1ª edizione
	Latina (LT) Italia
	8.000
	

	07/05/2011 sab
	18.00
	Sabina Olio DOP Tour 1ª edizione 3ª prova
	Configni (RI) Italia
	8.000
	

	08/05/2011 dom
	8.30
	Ecomaratona dei Marsi 16ª edizione
	Collelongo (AQ) Italia
	42.195
	

	08/05/2011 dom
	9.00
	ColleMar-athon 8ª edizione
	Barchi (PS) Italia
	42.195
	2

	08/05/2011 dom
	9.00
	Maratona di Trieste 12ª edizione
	Trieste (Ts) Italia
	42.195
	

	08/05/2011 dom
	9.00
	Su e giu per Giulianova 32ª edizione
	Giulianova (Pe) Italia
	21.097
	3

	08/05/2011 dom
	9.30
	Per Antiqua Itinera 6ª edizione
	Ostia (RM) Italia
	10.000
	1

	08/05/2011 dom
	9.30
	Guarda Firenze 39ª edizione
	Firenze (FI) Italia
	10.000
	

	08/05/2011 dom
	9.30
	Maratonina di Primavera 11ª edizione
	Fonte Nuova - Roma (RM) Italia
	9.000
	

	08/05/2011 dom
	10.00
	Straceccano 7ª edizione
	Ceccano (FR) Italia
	10.000
	

	08/05/2011 dom
	10.00
	Corri nel Campus 11ª edizione
	Torre Angela - Roma (RM) Italia
	10.000
	2

	08/05/2011 dom
	10.00
	MaratoLice 5ª edizione
	Villa Pamphili - Roma (RM) Italia
	6.000
	

	14/05/2011 sab
	8.00
	Le Porte di Pietra
	Cantalupo Ligure (Alessandria) Italia
	72.000
	

	14/05/2011 sab
	18.00
	Staffetta 24 x 1 ora 4ª edizione
	Roma (RM) Italia
	0
	9

	14/05/2011 sab
	21.00
	Straverona sotto le stelle 1ª edizione
	Piazza Bra - Verona (Vr) Italia
	21.097
	

	15/05/2011 dom
	8.30
	Maratona del Piceno Porto San Giorgio 29ª edizione
	Porto San Giorgio (AP) Italia
	42.195
	

	15/05/2011 dom
	9.00
	EcoTrail Minori
	Minori - Salerno (SA) Italia
	14.000
	

	15/05/2011 dom
	9.00
	Straverona 29ª edizione
	Piazza Bra - Verona (Vr) Italia
	21.097
	

	15/05/2011 dom
	9.30
	Trofeo Città di Sezze 10ª edizione
	Parco dei Cappuccini - Sezze (LT) Italia
	10.000
	

	15/05/2011 dom
	10.00
	Raduno Podistico Città di Corchiano 19ª edizione
	Corchiano (VT) Italia
	11.400
	

	15/05/2011 dom
	10.00
	....Vale Correre....per Valentina Venanzi
	Villa Pamphili - Roma (Roma) Italia
	8.500
	

	20/05/2011 ven
	20.00
	Straviterbo 4ª edizione
	Viterbo (VT) Italia
	8.000
	

	21/05/2011 sab
	17.30
	L'ASTradacorsa 4ª edizione
	Villa Pamphili - Roma (RM) Italia
	6.000
	

	21/05/2011 sab
	20.00
	Moonlight Half Marathon 1ª edizione
	Jesolo (VE) Italia
	21.097
	

	22/05/2011 dom
	9.00
	Corriprimavera Laviosa 32ª edizione
	Laviosa (Li) Italia
	10.000
	

	22/05/2011 dom
	9.30
	Maratonina di Porta Campanina 13ª edizione
	Priverno (LT) Italia
	11.300
	

	22/05/2011 dom
	9.30
	Corriamo intorno all'Abbazia 10ª edizione
	Cassino (FR) Italia
	11.800
	

	22/05/2011 dom
	9.30
	Maratona Trail dei Monti Lucretili 30ª edizione
	Vicovaro (RM) Italia
	20.900
	

	22/05/2011 dom
	10.00
	Sabina Olio DOP Tour 1ª edizione 4ª prova
	Selci (RI) Italia
	13.000
	

	22/05/2011 dom
	10.00
	Race For The Cure 12ª edizione
	Terme di Caracalla - Roma (RM) Italia
	5.000
	21

	22/05/2011 dom
	17.30
	Trofeo Ocricolum 2ª edizione
	Otricoli (TR) Italia
	8.000
	

	23/05/2011 lun
	16.00
	Giro Podistico Dell'Isola D'Elba 21ª edizione 1ª prova
	Cavo (Li) Italia
	6.000
	

	24/05/2011 mar
	9.30
	Giro Podistico Dell'Isola D'Elba 21ª edizione 2ª prova
	Portoferraio (Li) Italia
	12.300
	

	25/05/2011 mer
	9.30
	Giro Podistico Dell'Isola D'Elba 21ª edizione 3ª prova
	Portoferraio (Li) Italia
	10.800
	

	27/05/2011 ven
	9.30
	Giro Podistico Dell'Isola D'Elba 21ª edizione 4ª prova
	Portoferraio (Li) Italia
	11.000
	

	27/05/2011 ven
	
	Porta di Roma 10k Race Runnersnight
	Roma (RM) Italia
	0
	

	28/05/2011 sab
	9.30
	Giro Podistico Dell'Isola D'Elba 21ª edizione 5ª prova
	Portoferraio (Li) Italia
	12.000
	

	28/05/2011 sab
	15.00
	100 km. del Passatore 39ª edizione
	Piazza della Signoria - Firenze (FI) Italia
	100.000
	4

	28/05/2011 sab
	17.30
	Campestre Oasi di Ninfa 10ª edizione
	Oasi di Ninfa (LT) Italia
	9.400
	

	28/05/2011 sab
	18.00
	Corri per Telethon 2ª edizione
	Villa Borghese - Roma (RM) Italia
	10.000
	8

	29/05/2011 dom
	6.00
	Trail del Monte Soglio 3ª edizione
	Forno Canavese (To) Italia
	60.000
	

	29/05/2011 dom
	9.30
	Eco Trail di Colle San Marco
	Colle San Marco - Ascoli Piceno (AP) Italia
	21.000
	

	29/05/2011 dom
	9.30
	Scalata all'Eremo
	Roccagorga (LT) Italia
	8.000
	

	29/05/2011 dom
	9.30
	Maratonina di Villa Adriana 10ª edizione
	Villa Adriana - Tivoli (RM) Italia
	10.000
	11

	29/05/2011 dom
	10.00
	Colle Fiorito in corsa 1ª edizione
	Colle Fiorito - Guidonia (RM) Italia
	10.000
	

	29/05/2011 dom
	10.00
	Sabina Olio DOP Tour 1ª edizione 5ª prova
	Montopoli in Sabina (RI) Italia
	10.000
	

	29/05/2011 dom
	10.00
	Maratonina Centrale A. Volta 10ª edizione
	Montalto di Castro (VT) Italia
	10.000
	

	29/05/2011 dom
	17.30
	Memorial Antonio Fava 5ª edizione
	Roccasecca (FR) Italia
	11.800
	3

	29/05/2011 dom
	
	Giochi Interetnici
	Roma (RM) Italia
	10.000
	

	Giugno
	
	
	
	
	

	02/06/2011 gio
	8.00
	Ecorun nelle Terre di Vejo 1ª edizione
	Piazza della Repubblica - Formello (RM)
	9.500
	

	02/06/2011 gio
	9.30
	Maratonina Formia Gaeta 5ª edizione
	Gaeta (LT) Italia
	9.000
	

	02/06/2011 gio
	10.00
	Corri nel Parco del Treja 5ª edizione
	Faleria (VT) Italia
	10.000
	

	02/06/2011 gio
	10.00
	Sulle Orme di Enea
	Pomezia (RM) Italia
	10.000
	

	02/06/2011 gio
	17.15
	Sabina Olio DOP Tour 1ª edizione 6ª prova
	Montebuono (RI) Italia
	12.500
	

	02/06/2011 gio
	17.30
	Corri tra le Cerase 9ª edizione
	Castelchiodato (RM) Italia
	10.450
	

	02/06/2011 gio
	
	Bad Woman
	Agriturismo La Melazza - Cesano (Rm)
	13.000
	

	04/06/2011 sab
	18.00
	Sabina Olio DOP Tour 1ª edizione 7ª prova
	Cottanello (RI) Italia
	9.000
	

	04/06/2011 sab
	18.00
	Corri insieme per l'Acorp 9ª edizione
	Villa Pamphilj - Roma (RM) Italia
	6.000
	

	04/06/2011 sab
	21.30
	Notturna dell'Eur 2ª edizione
	Eur - Roma (RM) Italia
	10.000
	4

	05/06/2011 dom
	8.30
	Ecomaratona delle Madonie 5ª edizione
	Polizzi Generosa - Palermo (PA) Italia
	42,195
	

	05/06/2011 dom
	9.30
	Trofeo Città di Nettuno 5ª edizione
	Nettuno (RM) Italia
	10.000
	2

	05/06/2011 dom
	9.30
	La Corsa delle Dolomiti 12ª edizione
	Dobbiaco (Bz) Italia
	30.000
	4

	05/06/2011 dom
	9.30
	Giro del Ferro di Cavallo 18ª edizione
	Casalotti - Roma (RM) Italia
	10.765
	

	05/06/2011 dom
	9.30
	Trofeo "Panta Rei" 5ª edizione
	Palestra "The Best Body" - Sinalunga (Si)
	12.000
	

	05/06/2011 dom
	9.30
	Trail della Maiella
	Campo di Giove (AQ) Italia
	15.000
	

	05/06/2011 dom
	9.45
	Corri...amo a Patrica 6ª edizione
	Patrica (FR) Italia
	10.000
	

	05/06/2011 dom
	10.00
	Maratonina dei Castagni 24ª edizione
	Vallerano (VT) Italia
	10.300
	

	05/06/2011 dom
	10.00
	Sabina Olio DOP Tour 1ª edizione 8ª prova
	Casperia (RI) Italia
	10.000
	

	06/06/2011 lun
	17.30
	Giro Podistico della Valdorcia 12ª edizione 1ª prova
	Chianciano (Si) Italia
	13.300
	

	07/06/2011 mar
	9.30
	Giro Podistico della Valdorcia 12ª edizione 2ª prova
	Chianciano (Si) Italia
	2.600
	

	08/06/2011 mer
	19.30
	Giro Podistico della Valdorcia 12ª edizione 3ª prova
	Chianciano (Si) Italia
	6.400
	

	10/06/2011 ven
	10.00
	Giro Podistico della Valdorcia 12ª edizione 4ª prova
	Chianciano (Si) Italia
	9.600
	

	11/06/2011 sab
	9.30
	Giro Podistico della Valdorcia 12ª edizione 5ª prova
	Chianciano (Si) Italia
	9.400
	

	12/06/2011 dom
	9.30
	Trail di Vallinfreda
	Vallinfreda (RM) Italia
	15.000
	

	12/06/2011 dom
	9.30
	Formula Run Cup Roma 2ª edizione
	Eur - Roma (RM) Italia
	10.000
	8

	17/06/2011 ven
	20.30
	Mesco sotto le Stelle 2ª edizione
	Monterosso (GE) Italia
	12.000
	

	18/06/2011 sab
	19.30
	Campagnano Vallelunga Race 5ª edizione
	Campagnano (Roma) Italia
	10.000
	

	18/06/2011 sab
	21.00
	Notturna di San Giovanni 72ª edizione
	Firenze (Fi) Italia
	10.000
	

	18/06/2011 sab
	
	Notturna dei ceri 2ª edizione
	Rieti (RI) Italia
	8.000
	

	19/06/2011 dom
	9.00
	Trai Citta di Caserta 1ª edizione
	Borgo Antico Caserta Vecchia (CE)
	14.000
	

	22/06/2011 mer
	17.30
	Solstizio d'estate 6ª edizione
	Villa Gordiani - Roma (RM) Italia
	5.000
	

	24/06/2011 ven
	5.59
	Alba Race 2ª edizione
	Parco del Foro Italico - Roma (RM) Italia
	6.000
	2

	25/06/2011 sab
	
	Staffetta 6 x 1 ora 4ª edizione
	Rocca Priora (RM) Italia
	0
	

	25/06/2011 sab
	
	Mangiacammina 1ª edizione
	Rivisondoli - Aquila (AQ) Italia
	5.000
	

	26/06/2011 dom
	7.30
	Pistoia-Abetone Ultramarathon 36ª edizione
	Pistoia (PT) Italia
	50.000
	


……e le internazionali

	Data
	Ora
	Nome
	Località
	Distanza
	Iscritti

	Aprile
	
	
	
	
	

	07/04/2011 gio
	10.00
	Spitsbergen Marathon
	Spitsbergen (EE) Norvegia
	42.195
	

	08/04/2011 ven
	
	Ultra Marathon Dead Sea
	Amman (EE) Giordania
	50.000
	

	09/04/2011 sab
	
	Int. Kyffhäuser-Berg-Marathon 33ª edizione
	Bad Frankenhausen (EE) Germania
	42.195
	

	10/04/2011 dom
	7.00
	Heidelberg Half Marathon
	Heidelberg (EE) Germania
	21.097
	

	10/04/2011 dom
	8.30
	Alexander The Great Marathon 6ª edizione
	Pella (EE) Grecia
	42.195
	

	10/04/2011 dom
	8.45
	Maratona di Parigi 35ª edizione
	Parigi (EE) Francia
	42.195
	3

	10/04/2011 dom
	9.00
	Wiesentali Lauf 19ª edizione
	Zurigo (EE) Svizzera
	4.000
	

	10/04/2011 dom
	9.15
	Newham Classic 10K 3ª edizione
	West Ham Park - Londra (EE) Gran Bretagna
	10.000
	

	10/04/2011 dom
	11.00
	Maratona di Rotterdam 31ª edizione
	Rotterdam (EE) Olanda
	42.195
	

	10/04/2011 dom
	
	Canberra Marathon
	Canberra - Canberra (EE) Australia
	42.195
	

	10/04/2011 dom
	
	Spoznavamo Kras (scopriamo il carso) 8ª edizione
	Temnica (EE) Slovenia
	18.000
	

	17/04/2011 dom
	8.30
	Nagano Marathon 13ª edizione
	Nagano (EE) Giappone
	42.195
	

	17/04/2011 dom
	8.30
	Zurich Marathon
	Zurigo (EE) Svizzera
	42.195
	

	17/04/2011 dom
	9.00
	Maratona di Londra
	Londra (EE) Inghilterra
	42.195
	

	17/04/2011 dom
	9.00
	Maratona di Madrid 34ª edizione
	Madrid (EE) Spagna
	42.195
	1

	17/04/2011 dom
	9.30
	Mezza Maratona di Nizza 20ª edizione
	Nizza (EE) Francia
	21.097
	

	17/04/2011 dom
	9.30
	Maratona di Cracovia 10ª edizione
	Cracovia (EE) Polonia
	42.195
	

	17/04/2011 dom
	9.30
	Dvv Antwerp Marathon
	Antwerp (EE) Belgio
	42.195
	

	17/04/2011 dom
	10.00
	Belgrado Marathon 24ª edizione
	Belgrado (EE) Serbia
	42.195
	

	17/04/2011 dom
	10.00
	Maratona di Vienna
	Vienna (EE) Austria
	42.195
	2

	17/04/2011 dom
	10.00
	Maratona di Vienna (gara minore)
	Vienna (EE) Austria
	21.097
	

	18/04/2011 lun
	9.30
	Maratona di Boston 115ª edizione
	Boston (EE) Stati Uniti d'America
	42.195
	

	22/04/2011 ven
	
	The Old Mutual Two Oceans Marathon 41ª edizione
	Cape Town (EE) Sud Africa
	42.195
	

	30/04/2011 sab
	10.00
	Poznan Half Marathon 4ª edizione
	Poznan (EE) Polonia
	21.097
	

	Maggio
	
	
	
	
	

	01/05/2011 dom
	8.00
	New Jersey Shore Marathon
	New Jersey (EE) Stati Uniti D'America
	42.195
	

	01/05/2011 dom
	9.30
	St. Wendel Marathon
	St. Wendel (EE) Germania
	42.195
	

	01/05/2011 dom
	
	Marathon de Sènart 12ª edizione
	Senart (EE) Francia
	42.195
	

	08/05/2011 dom
	8.00
	Maratona di Ginevra 7ª edizione
	Ginevra (EE) Svizzera
	42.195
	

	08/05/2011 dom
	8.30
	Elba Trail
	Marciana Marina - Marciana Marina (Li)
	35.000
	

	08/05/2011 dom
	9.00
	Volkwagen Prague Marathon
	Praga (EE) Repubblica Ceca
	42.195
	

	08/05/2011 dom
	9.30
	Metro Group Marathon Dusseldorf
	Dusseldorf (EE) Germania
	42.195
	

	08/05/2011 dom
	
	Ignis Asset Management Women's 10k 2ª edizione
	Bellahouston Park - Glasgow (EE) 
	10.000
	

	15/05/2011 dom
	9.00
	Iwelt Marathon 11ª edizione
	Wurzburg (EE) Germania
	42.195
	

	15/05/2011 dom
	9.00
	Bristol 10k 3ª edizione
	City centre - Bristol (EE) Gran Bretagna
	10.000
	

	15/05/2011 dom
	9.00
	Toronto Marathon
	Toronto (EE) Canada
	42.165
	

	21/05/2011 sab
	13.30
	Goteborgs Varvet
	Goteborg (EE) Svezia
	21.095
	

	22/05/2011 dom
	9.30
	Maratona di Copenhagen
	Copenaghen (EE) Danimarca
	42.195
	

	22/05/2011 dom
	9.50
	Nordea Rigas Maratons 21ª edizione
	Riga (EE) Lettonia
	42.195
	

	22/05/2011 dom
	10.00
	Maratona di Edimburgo
	Edinburgo (EE) Scozia
	42.195
	

	22/05/2011 dom
	
	Maratona di Amburgo
	Amburgo (EE) Germania
	42.195
	

	28/05/2011 sab
	14.00
	Maratona di Stoccolma 33ª edizione
	Stoccolma (EE) Svezia
	42.197
	

	29/05/2011 dom
	9.00
	Maratona di Ottawa
	Ottawa (EE) Canada
	42.195
	

	29/05/2011 dom
	15.00
	20 km de Bruxelles 32ª edizione
	Esplanade du Cinquantenaire - Bruxelles 
	20.000
	1

	30/05/2011 lun
	9.00
	Bupa London 10000 3ª edizione
	Green Park - Londra (EE) Gran Bretagna
	10.000
	

	Giugno
	
	
	
	
	

	04/06/2011 sab
	10.00
	Svalbard Marahon
	Svalbard (EE) Norvegia
	42.195
	

	11/06/2011 sab
	9.00
	LGT Alpin Half Marathon Plus 12ª edizione
	Bendern (EE) Liechtenstein
	42.195
	

	18/06/2011 sab
	
	Dili Marathon
	Dili (EE) Timor-Leste
	42.195
	

	26/06/2011 dom
	7.00
	Maraton Internacional Tangamanga 26ª edizione
	San Luìs Potosì (EE) Messico
	42.195
	


Ed eccoci arrivati agli auguri a chi in questo prossimo mese di aprile compie gli anni  

	Giorno
	Cognome
	Nome
	Anno

	1
	Gigliola
	Conti
	1961

	1
	Luciano
	Foglia Manzillo
	1947

	2
	Cosmo Francesco
	Longo
	1967

	2
	Theresa
	Dyer
	1966

	3
	Benedetto
	Tirozzi
	1944

	4
	Marco
	Tarantini
	1960

	5
	Andrea
	Mancini
	1978

	5
	Annalisa
	Galoppo
	1973

	5
	Stefano
	Ficorilli
	1973

	6
	Paola
	Paolantoni
	1960

	7
	Franco
	Tirelli
	1950

	7
	Luigina
	Conti
	1961

	8
	Alberto
	Lauri
	1965

	8
	Fabrizio
	Bocci
	1966

	8
	Luca
	Rossi
	1974

	10
	Fabio
	Micarelli
	1971

	10
	Federica
	Pontesilli
	1974

	10
	Giulia
	Mocchegiani Carpano
	1974

	10
	Paola
	Allegrini
	1969

	11
	Alfonsina
	Di Fazio
	1933

	11
	Mauro
	D'errigo
	1969

	11
	Paolo
	Geronimi
	1973

	11
	Roberto
	Marzocca
	1965

	13
	Elena
	Ferro
	1974

	13
	Fabio
	Mostarda
	1972

	13
	Marco
	Forcina
	1975

	14
	Antonio
	Rucco
	1964

	14
	Francesco
	Trebbi
	1962

	15
	Daniele
	Semproni
	1987

	16
	Alessandro
	Roppo
	1975

	16
	Tonio
	Di Domenico
	1966

	16
	Valerio
	Giuffrida
	1970

	16
	Valter
	Oliva
	1965

	17
	Alfredo
	Corda
	1947

	17
	Gianluca
	Cocciarelli
	1971

	17
	Manuela
	Piraino
	1963

	18
	Simonetta
	Taddio
	1958

	18
	Vittorio
	Leone
	1962

	19
	Maurizio
	Montanino
	1969

	19
	Michele
	Manna
	1966

	21
	Fabrizio
	Galimberti
	1968

	21
	Lucia
	Scarparo
	1960

	22
	Alessandra
	Vulterini
	1961

	22
	Luciano
	Allegretti
	1945

	23
	Alessandro
	Riccardi
	1961

	24
	Lorenzo
	Minneci
	1995

	24
	Similda
	Mosti
	1964

	25
	Marco
	Montanari
	1959

	26
	Alessandro
	Alessandrini
	1964

	26
	Alessandro
	Visicchio
	1968

	26
	Graziano
	Romano
	1973

	27
	Arianna
	Vernini
	1961

	28
	Cristina Marilena
	Imbucatura
	1972

	30
	Enrico
	Galanti
	1958

	30
	Fulvio
	Dogali
	1970

	30
	Mattia
	Pes
	1981

	
	
	
	


Arrivederci al prossimo numero di aprile
La redazione: il Presidente, Mario Durante, Enrico Bernabei e tutti gli articolisti.
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