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A ragionar di temperature sembrerebbe che l’estate non stia per terminare. Eppure son passati due mesi esatti da quando, nel precedente numero del Tinforma, celebravamo l’inizio di questa splendida stagione. Nel frattempo la disperata ricerca di un minimo di frescura che ci potesse essere d’aiuto nello sforzo ha tarato le lancette dei nostri orologi biologici su orari differenti da quelli cui eravamo abituati: abbiamo così lottato contro la pigrizia che è compagna dei mesi più caldi, sperimentando gli allenamenti la mattina presto o nella tarda serata, a volte invano, a volte con qualche risultato, cercando ore o altitudini più adatte, ma sempre alla fine gratificati dalla fatica. Ora, pian piano, torneremo progressivamente alle nostre consuetudini, seguendo i ritmi che il sole e la vita ci imporranno. Insomma, ora viene il bello! Abbiamo corso e sudato in questa afosa estate tenendo sempre dritto all’orizzonte un traguardo, un punto di arrivo che però non abbiamo mai messo nel mirino: l’abbiamo tenuto lì, sapere che c’era c’è bastato. Adesso però è ora di puntarci dritto, raccogliendo i frutti della nostra vendemmia estiva. E l’autunno che sta per arrivare sarà zeppo di gare, per tutti i gusti, o meglio per tutte le gambe. C’è da dire comunque che non sono pochi gli orange che l’estate non ha per nulla rallentato, che hanno corso e gareggiato, ed hanno scritto per noi, raccontando le loro avventure, le loro esperienze, i loro risultati. Così il nostro sito si è arricchito dei resoconti provenienti per lo più dai luoghi di villeggiatura: come dire, possono cambiare gli itinerari, le strade percorse od i luoghi delle gare, la voglia di correre però rimane immutata. Voglia che ha portato, come sapete, all’ideazione di un criterium estivo, anche in considerazione del fatto che il calendario degli eventi e delle manifestazioni rimane anche d’estate fitto di appuntamenti. Voglia che si sta appropriando anche di un’altra specialità, il Triathlon: sempre più spesso infatti nostri atleti podisti solidali si stanno trasformando in triathleti dall’inconfondibile colore arancio. 

In questa estate di caldo non potevano comunque mancare gli impegni che hanno riguardato la solidarietà, il nostro vero scopo, ciò che trasforma il dilettevole in utile. Basta dare uno sguardo ai resoconti per capire che la Podistica Solidarietà non si ferma mai. Ci riempiono d’orgoglio le tante testimonianze che ci giungono, come la lettera di ringraziamento per conto della Lega Italiana Fibrosi Cistica o quella dell’AISM, e le buone notizie arrivate dalla Isla ng Bata, la onlus che opera nelle Filippine, ci spronano a fare sempre qualcosa in più, a donare e provare ad aiutare chi è più sfortunato di noi. Abbiamo bisogno di donatori di sangue. Abbiamo bisogno del vostro aiuto ed impegno. Abbiamo bisogno di ogni vostro singolo passo. Non dovete fare poi molto più che ciò che fate normalmente. Correte.     

Ecco ora l’elenco completo delle gare disputate dai nostri orange      

	Data
	Nome
	Località
	Distanza
	Atleti

	01/07/2011
	Lavaredo ultratrail 5ª edizione
	Auronzo di Cadore (BL) Italia
	90.000
	2

	02/07/2011
	Brixen Dolomiten Marathon 2ª edizione
	Brixen - Bressanone (Bolzano) Italia
	42.195
	1

	02/07/2011
	Maratonina di Monsapolo
	Monsapolo (AP) Italia
	10.000
	1

	02/07/2011
	La Jennesina 6ª edizione
	Jenne - Subiaco (RM) Italia
	10.500
	60

	02/07/2011
	Maratonina di Bolsena
	Bolsena (VT) Italia
	10.000
	1

	03/07/2011
	Corri a Colazione
	Ostia (RM) Italia
	4.500
	4

	03/07/2011
	Corri tra i boschi della Fonte Ontanese di Lariano 1ª edizione
	Fonte Ontanese (trav. di Via Napoli) - Lariano
	10.500
	3

	03/07/2011
	Mezza Maratona sui sentieri di Corradino di Svevia 11ª edizione
	Sante Marie (AQ) Italia
	23.500
	23

	03/07/2011
	Sabina Olio DOP Tour - Maratonina Donatori AVIS 1ª ed 10ª prova
	Forano (RI) Italia
	9.000
	2

	03/07/2011
	San Giorgio Beer Festival Race
	San Giorgio a Liri (FR) Italia
	10.400
	1

	05/07/2011
	Gran Prix Podistico Città di Novara 8ª prova
	Bicocca (No) Italia
	5.800
	1

	06/07/2011
	Kermesse Notturna di Capanne
	Capanne (Pg) Italia
	5.000
	1

	06/07/2011
	Meeting su pista di Frascati
	Frascati (RM) Italia
	3.000
	3

	08/07/2011
	Orbetello Night Run 2ª edizione
	Orbetello (Gr) Italia
	6.250
	17

	09/07/2011
	Gran Trail della Valdigne 5ª edizione (gara minore)
	Morgex - Courmayeur (AO) Italia
	55.000
	1

	09/07/2011
	Ecolonga 24ª edizione
	P.za S. Antonio - Pescasseroli (AQ) Italia
	13.200
	1

	09/07/2011
	Corri Nelle Fattorie
	Orvino (RI) Italia
	11.500
	19

	09/07/2011
	La Corsa dei Santi 1ª edizione
	Lago del Salto (RI) Italia
	8.500
	3

	09/07/2011
	Notturna Tre Torri 4ª edizione
	Ceprano (FR) Italia
	10.000
	1

	10/07/2011
	Maratonina di S.Marzano Sul Sarno 1ª edizione
	S.Marzano Sul Sarno (SA) Italia
	10.000
	2

	10/07/2011
	Giro delle Sette Chiese
	Amatrice (RT)
	13.000
	3

	10/07/2011
	Giro delle Contrade 16ª edizione
	Trivio di Formia (LT) Italia
	10.600
	1

	16/07/2011
	Trofeo Perla del Tirreno 1ª edizione
	Santa Marinella (RM) Italia
	9.500
	33

	16/07/2011
	Maratona Trail Lago di Como 1ª edizione
	Como (Co) Italia
	102.000
	1

	17/07/2011
	Corsa de' Noantri 6ª edizione
	Trastevere - Roma (RM) Italia
	6.500
	63

	17/07/2011
	Trail dei 100 Pozzi 6ª edizione
	Candelecchia - Trasacco (AQ) Italia
	13.500
	3

	17/07/2011
	Corri Penitro
	Penitro - Formia (LT) Italia
	8.000
	1

	23/07/2011
	Salifaggeta 3ª edizione
	Soriano del Cimino (VT) Italia
	8.500
	1

	23/07/2011
	Corsa dell'Amicizia Memorial “G. D’Ottavio” 1ª edizione
	Teramo (Te) Italia
	9.500
	1

	23/07/2011
	Memorial A. Burreddu 4ª edizione
	Colle dei Pini - Laurentino - Roma (RM) Italia
	10.000
	5

	23/07/2011
	Cascatalonga 20ª edizione
	Isola del Liri (RI) Italia
	10.000
	1

	23/07/2011
	100 km. Rimini Extreme 6ª edizione
	Rimini (RN) Italia
	100.000
	1

	24/07/2011
	Maratona di Fussen
	Fussen (EE) Germania
	42.195
	1

	24/07/2011
	Sabina Olio DOP Tour - Maratonina di Torri 1ª ed 11ª prova
	Torri (RI) Italia
	13.000
	3

	24/07/2011
	Trail Monti della Meta 5ª edizione
	Prati di mezzo- Picinisco - Picinisco (FR) Italia
	13.500
	3

	24/07/2011
	Maratonina di Capalbio 7ª edizione
	Capalbio (Gr) Italia
	11.350
	1

	24/07/2011
	Corri a Fondi 1ª edizione
	Piazza Unità d'Italia - Fondi (LT) Italia
	8.600
	22

	28/07/2011
	Corri ad Acquapendente
	Acquapendente (VT) Italia
	7.400
	1

	29/07/2011
	Correndo sotto le Stelle
	Porto Santo Stefano - Monte Argentario (Gr) 
	6.500
	13

	30/07/2011
	Giro del Lago di Resia 12ª edizione
	Curon (BZ) Italia
	15.300
	2

	30/07/2011
	Trofeo Cross dei Cimini 14ª edizione
	Canepina (VT) Italia
	8.000
	7

	30/07/2011
	Notturna di Arce 5ª edizione
	Arce (FR) Italia
	8.800
	1

	31/07/2011
	Triathlon SuperSprint Città di Livorno
	Livorno (Li) Italia
	2.500
	1

	31/07/2011
	Eco Trail dell'Altipiano delle Rocche 2ª edizione
	Rocca di Cambio (AQ) Italia
	13.000
	6

	31/07/2011
	La Strapaganico
	Paganico Sabino (RI) Italia
	9.300
	19

	31/07/2011
	Stracittadina Leccese 8ª edizione
	Piazza Municipio - Lecce dei Marsi (AQ) Italia
	10.200
	1

	31/07/2011
	Dal Torrione alla Fortezza
	San Benedetto (AP) Italia
	7.500
	2

	02/08/2011
	Trofeo Podistico Verdestate 1ª edizione
	Marina San Nicola - Ladispoli (RM) Italia
	5.000
	5

	04/08/2011
	Giro della Sabina 38ª edizione
	Atina (FR) Italia
	8.200
	2

	05/08/2011
	La Montanara 13ª edizione
	San Donato Val Comino (FR) Italia
	16.200
	1

	06/08/2011
	Trail della Zampogna
	Contrada Pacitti - Villa Latina (FR) Italia
	16.300
	1

	06/08/2011
	Trofeo 7 Minestre 10ª edizione
	Pisterzo (LT) Italia
	7.500
	1

	06/08/2011
	Giro Medioevale Morrese 6ª edizione
	Morro Reatino (RI) Italia
	7.000
	2

	06/08/2011
	Nessun dorma... Corriamo
	Città della Pieve (Pg) Italia
	9.000
	2

	06/08/2011
	Morolo a Lume di Candela 2ª edizione
	Morolo (FR) Italia
	6.000
	2

	07/08/2011
	Trail Serra di Celano 2ª edizione
	Celano (AQ) Italia
	33.000
	5

	07/08/2011
	Frankfurt City Triathlon
	Francoforte (EE) Germania
	10.000
	1

	07/08/2011
	La Speata 16ª edizione
	Montore - Subiaco (RM) Italia
	12.000
	62

	07/08/2011
	Memorial Paola Pesci 5ª edizione
	Vasanello (VT) Italia
	8.000
	1

	07/08/2011
	Marcia Dei 4 Ponti 33ª edizione
	Pontile di Fiuminata (MC) Italia
	13.500
	2

	07/08/2011
	Avola in Corsa
	Avola (SR) Italia
	7.200
	1

	07/08/2011
	Corriamo con la Nobile
	Montepulciano (Si) Italia
	10.600
	2

	07/08/2011
	Corri Monte 1ª edizione
	Monte Sant'Angelo (FG) Italia
	10.000
	2

	07/08/2011
	Stracittadina del Borgo 7ª edizione
	Muro Leccese (LE) Italia
	9.700
	1

	11/08/2011
	Una corsa per la vita - Trofeo Avis 3ª edizione
	Montefiascone (VT) Italia
	8.000
	2

	12/08/2011
	Stage di Atletica al Terminillo 1ª edizione 4ª prova
	Terminillo (RT) Italia
	0
	16

	13/08/2011
	Notturna Luchese 18ª edizione
	Luco dei Marsi (AQ) Italia
	10.200
	1

	13/08/2011
	Corri sotto le stelle 8ª edizione
	Sora (FR) Italia
	10.000
	21

	14/08/2011
	Maratona alla Fidippide 4ª edizione
	Stazione di Chiaramonte Gulfì - Ragusa (Rg) 
	42.195
	1

	14/08/2011
	Cross Country Palentino
	Capistrello (AQ) Italia
	10.000
	2

	14/08/2011
	Miglianico Tour 41ª edizione
	Miglianico (Ch) Italia
	18.000
	1

	14/08/2011
	Corsa di San Rocco 1ª edizione
	Paliano (FR) Italia
	9.300
	4

	16/08/2011
	La Canicola di Sora 40ª edizione
	Sora (FR) Italia
	11.200
	2

	16/08/2011
	Trofeo San Domenico di Cocullo 8ª edizione
	Cocullo (AQ) Italia
	10.000
	1

	16/08/2011
	Maratonina dei 2 Colli - Cagnano Varano - Carpino 25ª edizione
	Carpino (FG) Italia
	13.200
	1

	16/08/2011
	Marcialonga Sovana - Sorano 42ª edizione
	Sorano (Gr) Italia
	9.600
	1

	18/08/2011
	Strabernalda 32ª edizione
	Bernalda (MT) Italia
	7.500
	1

	20/08/2011
	Campionato Europeo di Corsa su Strada dei Vigili del Fuoco
	Feltre (Bl) Italia
	10.000
	1

	20/08/2011
	Amatrice Configno 34ª edizione
	Amatrice (RI) Italia
	8.500
	43

	20/08/2011
	Giro delle Mura della Città di Feltre
	Feltre (Bl) Italia
	10.000
	1

	20/08/2011
	Maratonina di Civita di Bagnoregio 2ª edizione
	Civita di Bagnoregio (VT)
	8.000
	2

	20/08/2011
	Gallinaro "La Nouit"
	Gallinaro - Atina (FR) Italia
	13.150
	1

	21/08/2011
	Ecotrail del Gran Sasso 7ª edizione
	Base Funivia Gran Sasso - Assergi (AQ) Italia
	16.000
	3

	21/08/2011
	Attraverso... Castel San Pietro Romano 3ª edizione
	Piazza San Pietro - Castel San Pietro Romano 
	9.300
	20

	21/08/2011
	Maratonina Rosa da Civitella del Tronto a Campli
	Civitella del Tronto (Te) Italia
	10.800
	1

	21/08/2011
	Memorial Giuseppe Bosi 3ª edizione
	Posta (RI) Italia
	10.000
	2

	21/08/2011
	Corri tra vie e vicoli
	Ciciliano (RM) Italia
	10.200
	5

	24/08/2011
	Trofeo San Pio X 1ª edizione
	Supino (FR) Italia
	10.000
	1

	26/08/2011
	Ultratrail du Mont Blanc
	Chamonix (EE) Francia
	98.000
	1

	27/08/2011
	Circeo National Park Trail Race 3ª edizione
	Parco Nazionale del Circeo - Sabaudia (LT) 
	11.000
	47

	27/08/2011
	L'Arrampicata di Tolfa 13ª edizione
	Tolfa (RM) Italia
	8.850
	12

	27/08/2011
	Sabina Olio Dop Tour - Memorial Camagna 1ª edizione 12ª prova
	San Silvestro di Longone Sabino (RI) Italia
	10.000
	1

	28/08/2011
	Triathlon Sprint MTB di Bolsena
	Bolsena (RM) Italia
	5.300
	5

	28/08/2011
	Trofeo Bar del Secolo 4ª edizione
	Vazia (RI) Italia
	9.000
	2

	28/08/2011
	Marsia Fast Trail 1ª edizione
	Marsia - Tagliacozzo (AQ) Italia
	10.000
	4

	28/08/2011
	Trofeo Madonna del Colle 5ª edizione
	Lenola (LT) Italia
	11.000
	1

	29/08/2011
	Notturna di Trasacco 32ª edizione
	Trasacco (AQ) Italia
	10.000
	1

	31/08/2011
	Un telo da bagno per il mare e la Solidarietà 1ª edizione
	Roma (RM) Italia
	0
	45


RESOCONTI

Ma come è dura la salita?

di Maurizio Zacchi, 03/07/2011 
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Ma come è dura la salita?

Per fare un resoconto di questa gara abbiamo scelto le parole di “Uno su mille ce la fa”, una canzone di Gianni Morandi che siamo certi sia particolarmente evocativa per tutti coloro che oggi hanno sfidato se stessi su un percorso “duro” come quello della “Mezza Maratona sui sentieri di Corradino di Svevia”.
Non vorremmo far indispettire il “Gianni nazionale”, ma ad un podista come lui ci verrebbe spontaneo fare una domanda: “ma perché la discesa ti sembra semplice?”.

Già perché oggi, dopo questa gara, il dubbio alberga nella mente di tutti noi: “più dure le salite oppure le discese?”. Certamente anche questa domanda non può avere una risposta assoluta e meno che mai oggi, dove la pendenza delle salite proiettava lo sguardo dei podisti verso il cielo azzurro e dove le discese sembravano non finire mai.

Questa gara ha avuto un curioso prologo. Mentre gli atleti della Podistica Solidarietà, accompagnati dall’onnipresente Presidente raggiungevano la piccola piazza del paesino di Sante Marie, l’amico Lino Trabucco si presentava in "abiti borghesi" per accomiatarsi dall’allegra compagnia a causa di un piccolo problema familiare. Prima di farlo andare via si procedeva finalmente alla consegna ufficiale del “piatto” della “100 km del Passatore”, ovvero il premio vinto dalla “Podistica Solidarietà”, che i suoi compagni di avventura hanno voluto che fosse consegnato a lui per i particolari “valori” che hanno caratterizzato e reso unica la sua partecipazione. Ma la cosa curiosa è che dopo poco, Lino, risolto il suo problema familiare, si è presentato nuovamente a Sante Marie, stavolta pronto e in tenuta da gara.

Sbrigate tutte le formalità, poco dopo le 9.00, il colpo di pistola dello starter da il via a questa nuova sfida contro le insidie della natura, in un trail che ufficialmente si svolge su un percorso di 21 km, ma che i GPS quantificano intorno ai 23 km. Per non parlare della singolare corsa dell’amico Petrucci, che a causa di una serie di errori di percorso ha collezionato una quota di chilometri ancora superiore.

I podisti sono ormai partiti e dopo un giretto interno a questo cartteristico borgo abruzzese, la gara entra nel vivo con la prima salita, dura, molto dura...una sorta di ammonimento per tutti i podisti facendo presagire cosa li aspetti da lì in avanti.

Il gruppo arancione è particolarmente numeroso e il record di partecipazione è cosa fatta. Alla fine verrà sancito anche il primo posto della classifica per società. Molti gli atleti reduci dalla “Jennesina” del sabato, altri hanno ancora nelle gambe le salite della Pistoia-Abetone (alcuni hanno addirittura partecipato ad entrambe). Tutto questo sta a dimostrare che nella Podistica Solidarietà si va ormai consolidando un gruppo di uomini e di donne d’acciaio che ogni fine settimana “alzano l’asticella” delle loro personali sfide. 

Tra questi c’è anche il marciatore Dessì che sui sentieri di Corradino ha sfoggiato la nuova canottiera con il simbolo delle "500 gare" fatte con la Podistica Solidarietà.

Ma il gruppo arancione non è costituito solo da questi “supereroi”; a sfidare la montagna ci sono anche i cosiddetti “podisti di testa”, ovvero quei podisti che non sono pronti fisicamente ad affrontare questa gara, ma che compensano questo gap con una buona dose di “forza di volontà”, unita ad un particolare senso della sfida che ha addirittura qualcosa di goliardico.

Tornando alla corsa crediamo doveroso sottolineare i bellissimi scenari attraversati, con la lussureggiante vegetazione nel ruolo di “protagonista principale”. Le salite si alternano alle discese e tutto sembra procedere tranquillo, ma intorno al 4° chilometro si verifica un altro episodio curioso. Ingannati da una segnalazione non troppo precisa, un bel gruppo di podisti "infila" il sentiero sbagliato e accumula tanti metri inutili prima di procedere al dietrofont che li riporta sulla retta via.

Tra le macchie di verde ogni tanto emerge una piccola frazione dove gli avventurieri della “Corradino” trovano un meritato ristoro e anche quel minimo di solidarietà umana che allevia la fatica. Un sorso d’acqua e via si ricomincia.

Le segnalazioni chilometriche non sono il forte di questa gara e i GPS dei podisti diventano una risorsa importante, quasi decisiva per adeguare le proprie strategie di gara. 

Le salite si fanno più dure e le discese diventano più difficili da affrontare. La concentrazione deve restare alta, altrimenti si rischia di “finire per le terre”.

Mentre si attraversano i boschi sempre più fitti sembra di sentire la risata sarcastica di “Corradino di Svevia”. 
Dopo un guado che costringe i podisti a infilare i piedi dentro un’acqua melmosa la cui reale composizione lascia qualche dubbio, il profilo di Sante Marie torna finalmente visibile ai poveri podisti. Sembra quindi finita, ma “il peggio” deve ancora arrivare. La salita che approccia il paese e quindi l’arco di arrivo è di quelle “spaccagambe” con l’aggravante psicologica di un effetto particolare, cioè quello di procedere in direzione opposta rispetto all’obiettivo.

Ma è l’ultima fatica; ecco le case, ecco la piccola discesa che approccia la Piazza del Municipio, ecco l’arco blu con la fatidica scritta: “ARRIVO”. 

Ecco il Presidente con la sua immancabile macchinetta, ecco l’applauso e la solidarietà dei compagni, ecco il gusto di “avercela fatta”. Ecco la sensazione di aver realizzato una grande impresa e di aver goduto di un grande privilegio, quello di aver fatto una gara entusiasmante: tanto bella quanto dura.
La tensione si scioglie, le membra si rilassano, il Presidente continua a “scattare”. Ecco il meritato piatto di pasta che viene consumato in questa piazza che finalmente può essere apprezzata in tutta la sua bellezza: non la bellezza maestosa dei grandi centri cittadini, ma la bellezza discreta di un paese in formato “bomboniera”.

Bello anche l’arrivo di Romano Dessì e Fabio Tucci, i quali scortati da un paio di cavalli, chiudono gli arrivi tra l’ola degli amici della Podistica e di tutti i presenti.

E’ il momento delle premiazioni e sono tanti gli atleti arancioni a ritirare il meritato premio di categoria (aspettiamo la classifica ufficiale per pubblicare il nome dei premiati). Alla fine la grande soddisfazione, ovvero il primo premio di squadra che fornisce valore alle fatiche patite durante la gara.

Vai Podistica!

di Daniela Paciotti, 03/07/2011 
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Alcuni degli orange presenti alla Jennesina

Oggi è il 3 luglio e molti, ieri e oggi si sono cimentati con se stessi e con la natura.

Stasera leggevo il resoconto sul Trail di Sante Marie e mi domandavo dove inizia veramente la difficoltà di percorso per un podista, dove la gioia di percorrere strade o sentieri si alterna alla sofferenza nel viverli e, nel far questo pensavo ai "ragazzi di tutte le età" che hanno fatto questa gara.

Ma poi ho pensato a quelli come me, che ieri hanno fatto la Jennesina e anche se molti di loro sono i "grandi" della Podistica (che si sono fatte entrambe le gare), molti erano quelli che la facevano per la prima volta e a me, non certo tra i primi, ieri chiedevano impressioni e consigli!

La Jennesina, come tutte le gare o i percorsi in altura, con dislivelli che superano il 5% di pendenza, è una gara di "intelligenza podistica": si può fare a patto che ci si misuri perfettamente con se stessi e con i propri limiti: "propriocezione" è la percezione di sè che può permetterti di fare ogni cosa, ascoltandoti.
Quando sono arrivata ho abbracciato tutti i i Podisti presenti, ma un abbraccio particolare era per Maurizio Ragozzino che, come lui stesso mi ha ricordato, l'anno scorso era accanto a me alla prima esperienza di Jennesina.

Abbiamo conquistato il podio della Società più numerosa con 62 atleti, abbiamo portato a casa una marea di premi di categoria e la soddisfazione di una gara organizzata veramente bene, comprese le navette di collegamento, l'assistenza sul percorso, la gentilezza di tutti!

Tutti bravissimi, tutti bellissimi, come quando all'ultima curva, in discesa, mi sono vista davanti un grande cordone orange che mi incitava e salutava: Vai Podistica!

Io credo che veramente tutti coloro che ieri hanno portato a termine questa meravigliosa gara ne siano stati felici e io, nel mio piccolo ho capito una cosa che vorrei condividere: se possibile, a piedi, in bici, in macchina o come volete, guardate sempre il percorso dal vivo, conoscerlo vi fa rendere almeno il 20% in più!

grazie a tutti!

Vincere in una corsa...

di Roberto Lombardi, 04/07/2011 
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Andrea D'Offizi, il nostro gigante, sul gradino più alto del podio società

...(Elogio sperticato del mio allenatore)

Jennesina 2011, pregara.

In un pomeriggio coperto dalle nubi i più di cinquecento concorrenti fanno riscaldamento. Vedo un uomo magro dalla pelle nera. Si sta riscaldando come noi, ma ad una velocità mai vista. È snello e alto e dà un senso di armoniosa potenza. Bello da vedersi. Mi domando chi sia, ma ho già la certezza che arriverà tra i primi.

Continuo il mio riscaldamento mentre parlo, scherzo e mi preparo con i compagni di squadra. Facendo un calcolo approssimativo devo arrivare in un'ora e un quarto, ma sono nervoso. Non ho mai corso tutti questi chilometri in salita. Temo di non farcela e che arriverò camminando al traguardo quando tutti saranno a cena. Non importa. 

Ecco lo sparo. Parto al mio passo, lento, invero. Non mi fermo mai, però. Lo scenario è mozzafiato. Si corre tra le montagne con il canto degli uccellini di sottofondo. La salita è continua, ma non spietata. Non ci sono “muri” e ansimando si procede. Non so se sono proprio l'ultimo. 

Certo, molti mi hanno superato. Non importa. Avanti! Così per i primi cinque chilometri. Cauto, sornione, tignoso e sparagnino. Poi arriva il primo ristoro, bevo un sorso d'acqua e si accende una luce. Mi sento molto più forte di quanto pensassi di essere. D'un tratto mi ricordo un episodio avvenuto un paio di settimane prima con Fulvio, il nostro allenatore del corso di podismo. Quel giorno non mi stavo allenando, apparentemente. Ero stanco. Ero andato al corso più per salutare che per altro. Fulvio mi mette una mano sulla spalla e mi mostra i miei colleghi podisti che stanno correndo e ne analizza con me postura e andatura. 

Mi spiega che un movimento coordinato di braccia e gambe dà tutt'altro risultato e me lo spiega mentre fisicamente stanno passando tutti i miei “colleghi”. Vedo e capisco in un istante! Dopo pochi giorni faccio la gara di San Tarcisio al Quarto Miglio e applico lo stile che mi ha spiegato. Funziona! Corro in tutt'altra maniera.

Avverto meno la fatica e faccio un tempo degno. Ma ritorniamo alla Jennesina. Eravamo al quinto chilometro. Bene, da allora in poi comincia la mia rincorsa. Mi sforzo di correre ordinatamente senza esagerare, ma spingendo con ordine, passo dopo passo. La schiena è eretta, le braccia attaccate al corpo, la testa alta, il respiro regolare. Grinta, determinazione e concentrazione aumentano. 

Comincio a superare quanti mi avevano superato: dieci, quindici atleti? Non lo so. 
So solo che adesso è un'altra corsa. E arrivo al traguardo in un'ora e 9 minuti. Sei minuti in anticipo sulle più rosee previsioni. Sia ben chiaro arrivo tra gli ultimi. Ma io mi sento vincitore. Infatti la domanda che pongo è: cosa significa vincere in una gara? 

Ho saputo che l'uomo dalla bellissima pelle nera del riscaldamento si chiama Elias Embaye, è eritreo ed è avvezzo ad arrivare primo assoluto.

Le vittorie nelle corse podistiche sono in genere catalogate dalle categorie, per sesso e per età. Francamente a questo punto della mia “carriera podistica” arriverò forse a classificarmi a ottant'anni come unico membro rappresentante. Ma questo suona più come uno scherzo.

Quello che sento vero è che vincere in una corsa è gustarsela e fare del motto olimpico “Citius Altius Fortius”, pìù veloce, più in alto, più forte, la propria realtà. Questo è vincere in una corsa. La soddisfazione di tornare a casa più sani, più allegri, sicuri di aver dato tutto in uno sforzo gratuito e sincero.
Chi ha vinto la Jennesina 2011? Oggettivamente Elias Embaye in un tempo notevole 36'36'': correva in salita.
Ma a vincere sono tutti quelli che si godono davvero la corsa, con impegno.

Spesso dietro a questo c'è anche un allenatore che mette in condizioni di tirare fuori il meglio da ogni atleta. Forse è proprio lui il vero vincitore. 

Roberto Lombardi
500 volte con la Podistica

di Romano Dessì, 06/07/2011 
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Alcuni Orange a Sante Marie

Cari amici solidali, 

con gli amici della Podistica ci siamo ritrovati a Sante Marie, per il consueto trail di Corradino di Svevia. 
Gara difficile per i troppi saliscendi che incontravi, non era la prima volta che facevo quel percorso, ma, riesce sempre a stupirmi non solo per la sua bellezza, ma anche per la sua durezza. Per cui partenza molto pacata e accorta con dietro la solita scorta dei quattro cavalieri, che come al solito accompagnano l'ultimo atleta. 

Il percorso non era il solito degli anni passati, almeno all'inizio, ma, poi riprendeva dopo 2 km di asfalto il solito tran tran di salite brevi ma ripide con altrettante discese ancora più difficili. 

Con il mio consueto passo, attraverso tutti i paesini nei dintorni, e la gente molto sportivamente saluta il mio passaggio, incitandomi. Il momento che ho avuto più paura è stato quando uno dei cavalli è scivolato ed è caduto rovinosamente a terra, ma per fortuna non ci sono state conseguenze per lo stesso, anche io su quella salita ripida ho avuto paura di non farcela, e per salire ho dovuto mettermi in ginocchio per fare gli ultimi metri. 

Gara difficile anche perché sono venuti a mancare alcuni ristori, per fortuna avevo una borraccia insieme a me altrimenti sarebbero stati guai seri.

I cavalieri si alternavano a farmi da scorta ed ogni tanto facevano riposare i cavalli, il mio ultimo posto non era in pericolo, non male dopo la Jennesina, fatta ad un andatura un po' più forte perché 8 km erano in salita, e a me le salite piacciono molto.

A 2 km dall'arrivo raggiungo Fabio che mi incitava ad andare avanti perché l'ultimo posto lo voleva lui, ma in quel momento ho deciso che l'ultima posizione l'avremmo condivisa in due.

Per cui piano piano ci siamo avvicinati a Sante Marie senza passare per San Giovanni ed era la prima volta dopo tanti anni. Abbiamo preso la pineta e con sorpresa c'era il nostro presidente che dopo averci immortalato andava di corsa ad avvertire che da li a pochi minuti saremmo arrivati. 

All'arrivo erano tutti schierati a farci la ola, tutti insieme a festeggiare gli ultimi.

Comunque grande Fabio che pur avendo dei guai fisici è riuscito a chiudere la gara lo stesso. 

Io ho terminato la mia gara numero 500, traguardo e partenza per nuovi lidi. 

Con questo vi saluto il vostro marciatore Romano.

 

"Dai Maurizio, andiamo a Quota"

di Maurizio Zacchi, 07/07/2011 
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Eccolo lì Sante Marie, lo posso quasi toccare, eppure mi sembra irraggiungibile.

Questa salita non finisce mai e le mie povere gambe si lamentano, sembrano quasi ribellarsi. Mi chiedo quale sia la motivazione per cui riesco ancora a farle girare, a convincerle ad arrampicarsi ancora su per queste “greppie”.

In quel momento si materializza un ricordo lontano, qualcosa che avevo accantonato in qualche angolo della mia mente. Sento la voce di mio padre che dice: “Dai Maurizio, svegliati, è ora di andare a Quota”.
Mi sono alzato di scatto, adoro andare a Quota con mio padre. La nostra avventura estiva sta per cominciare. Sono giorni che ci sto pensando. Non vedo l’ora. Ma appena poggiati i piedi a terra ho sentito le mie gambe urlare dal dolore. E poi i reni, le braccia, il collo. Mi fa male tutto! 

Conosco benissimo quella sensazione: “maledetta tonsillite!”. Già, la tonsillite a Raggiolo è un classico. Mia madre me lo dice sempre di non bagnarmi nel fiume…ma come si fa a giocare nel fiume senza bagnarsi?

Ma perché proprio stamattina? Quando devo andare a Quota con papà..."maledetta tonsillite!".

Mi alzo e mi verso “quatto quatto”, al rallentatore. Cerco di dimenticare il dolore e il giramento di testa. Mi tocco sotto il collo e sento la mia mano bruciare…ho già la febbre. Arrivo in cucina e faccio colazione in fretta, evitando lo sguardo di mia madre. Posso sentire i suoi occhi puntati su di me, e ad un certo punto la sento pronunciare la fatidica frase: “Maurizio, tutto bene?”. Ha certamente notato che sto faticando a bere il latte, non riesco a deglutire e ad ogni sorso devo reprimere il dolore. “Certo mamma, tutto bene!”. Neanche sotto tortura sarei disposto ad ammettere che sto male. Non voglio rinunciare alla mia avventura verso Quota.

Prendo il bastone, il cestino per le more e scendo le scale di fretta, cercando di essere più rapido della mano infallibile di mia madre. Se mi mette una mano sulla fronte non ho speranze. La sua mano è un termometro naturale. 

Guardo la prossima rampa che mi separa da Sante Marie e sento il respiro diventare più affannoso, ma la mia mente è distratta dai miei ricordi. Sono sulla salita per Quota, dietro mio padre, che non si è accorto di nulla. Sto facendo una fatica bestiale. Il respiro mi arriva in gola e fatica ad uscire. Le tonsille devono essere così gonfie che anche l’aria fatica a farsi strada. I miei muscoli e le mie ossa chiedono pietà, ma io non voglio arrendermi. Continuo a seguire mio padre, mentre sullo sfondo si materializza Quota. Guardo Sante Marie e ripenso a Quota.

Siamo finalmente arrivati. Mi accascio su un muretto, mentre mio padre si prende il solito caffè e si fuma la solita sigaretta. Sono distrutto ma felice, anche quest’anno ce l’ho fatta. Ce l’abbiamo fatta. Io e mio papà.

Finalmente si torna, ma la discesa non è meglio della salita e le mie ossa non ne vogliono più sapere. La febbre sta aumentando. Sento il calore esplodere intorno a me e neanche l’ombra dei castagni può darmi sollievo. Finalmente la discesa diventa più dolce e Raggiolo è sempre più vicino.

Eccomi, la salita è finita, i miei piedi sono tornati sull’asfalto. Il traguardo è lì, ancora 200 metri di discesa. Cerco di ridare un contegno alla mia corsa. Sono arrivato. Ormai ce l’ho fatta. Sulla piazzetta di Sante Marie posso scorgere tante figure amiche. Non riesco a distinguerle perfettamente, ma sono certo che sono loro. Mi stanno aspettando e quando supero l’ultima curva che mi separa dall’arrivo li vedo rianimarsi e guardare fissi nella mia direzione. Sì, sono loro. Sento l’inconfondibile voce di Pino, che urla: “Dai Maurizio!”.

“Dai Maurizio che siamo arrivati”, la voce di mio padre mi scuote e mi rimanda a quel ricordo lontano eppure così vivido. Credo che si sia reso conto della mia sofferenza, credo che abbia capito. Ci lanciamo uno sguardo d’intesa. Sappiamo che a casa ci attende il rimprovero della mamma. Se la prenderà soprattutto con lui. “Ma senti come scotta, ma non ti sei accorto che ha la febbre?”. Anche io non la passerò liscia: “Quante volte te lo devo dire di non bagnarti al fiume”. Mentre ci immaginiamo il rientro a casa incontriamo le solite figure amiche. Ecco Romano: “Sei arrivato fino a Quota a piedi? Bravo!”. Il mio petto si gonfia di orgoglio e cerco ancora lo sguardo di mio padre. 

Sorrido per la contentezza. Sono finalmente sotto l’arco blu che segna l’arrivo. Le pacche sulle spalle degli amici mi rendono orgoglioso di avercela fatta. Non so più dove sono, se a Sante Marie oppure a Raggiolo. Le voci si fanno confuse. Alzo gli occhi verso il cielo. Cerco lo sguardo di mio padre. Le voci dei miei amici diventano sempre più soffuse. Posso sentire mia madre borbottare: “Guarda come sei sudato, vatti a cambiare, se no domani hai la febbre”.

	
	Podisti per caso...

di Maurizio Zacchi, 10/07/2011 
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La piazzetta di Orbetello da cui questa gara notturna prenderà il via, è un piccolo bijoux che riesce a coniugare insieme il tipico stile di vita di una piccola località di provincia con quello della località vacanziera, che di questo periodo si riempie di turisti abituali e occasionali.

Questa sera Orbetello è animata da un brulicare di podisti e la piazzetta si riempie all'inverosimile. Questa insolita comunità attira la curiosità di tutti e la piazzetta diventa il centro gravitazionale di questa graziosa località marina. In fondo non si capisce bene se siano lì per fare una corsa oppure siano lì per caso. Infatti nonostante il loro insolito abbigliamento si confondono molto bene tra la massa e a differenza dei normali pregara sembrano eccessivamente rilassati e contagiati da questo clima vacanziero.

In mezzo a questo brulicare il colore arancione risulta dominante, perché alla nutrita pattuglia giunta da Roma per farsi valere anche in terra toscana, si aggiungono le tante canottiere arancioni giunte dalla vicina Grosseto, che conquisteranno poi il primo posto nella classifica societaria. Ma non c'è ne vogliano gli amici maremmani...le uniche vere canotte orange sono quelle della Podistica Solidarietà.
Si avvicina l'ora della partenza, e sulla piazzetta di Orbetello regna una confusione allegra. I podisti più seri che cercano di completare la loro fase di riscaldamento sono costretti a fare lo slalom tra i pedoni che contendono loro i vicoli del centro.

Mancano pochi minuti alle 21.00, ma il tavolo delle iscrizioni è ancora pieno. Eppure nessuno sembra preoccupassi più di tanto; in queste piccole località la vita scorre con ritmi più tranquilli e questo modello di vita sembra proprio contagiare tutti, anche il più stressato abitante cittadino.

A un certo punto questa incredibile calma viene sconvolta da una strana partenza. Il serpentone dei podisti invade i vicoli della tranquilla località senza che nessuno starter abbia dato il via alla competizione. Ci vuole qualche secondo per scoprire che si tratta del "giro di ricognizione", stile Formula 1, necessario per scoprire le insidie del percorso. Anche questo contribuisce a conferire originalità a questa corsa.

Al rientro dal giro molti podisti esprimono qualche preoccupazione per il percorso, troppo stretto e troppo affollato. Preoccupazioni che si dissolveranno al via ufficiale, anche questo dato con la semplicità che solo la gente di provincia può esprimere. Niente colpi di pistola, ma solo un semplice "pronti e via".

Il serpentone stavolta parte "a tutta" e sfila tra due ali di persone che incitano i corridori. I podisti sfilano tra i tavolini dei ristoranti, ma i commensali sono i primi a posare forchetta e coltello per applaudire. Ogni svolta all'interno dei vicoli rappresenta un'insidia, dietro è possibile trovare un pedone distratto, un passeggino in attraversamento, o magari un signore che porta una bombola di gas sulle spalle. Ma in fondo questa commistione è qualcosa di piacevole e diventerà alla fine della corsa motivo di simpatica conversazione.
La vera insidia è rappresentata dal caldo umido che all'interno dei vicoli più stretti diventa quasi insopportabile. Ogni tanto il percorso si apre verso il mare e in questi punti la brezza marina genera una grande sensazione di sollievo anche se si mischia inevitabilmente con l'odore di pesce che esce dai tanti ristoranti della zona.

Finalmente l'arrivo, alla fine dei 3 giri canonici, corsi tutti di un fiato. Il colore arancio delle canottiere è reso così saturo dal sudore che sembra quasi rosso...rosso come il cuore della Podistica Solidarietà. I podisti si affollano intorno al tavolo del ristoro, veramente ben fornito, tanto da non dimenticarsi degli ultimi arrivati, come accade molto spesso nelle gare cittadine.

Ma il vero obiettivo dei podisti disidratati sono le "spine" che servono acqua fresca.

Arriva il momento delle premiazioni e ancora una volta arriva il momento della Podistica Solidarietà che si piazza al 3' posto, subito dopo le squadre locali. Visicchio e Cairo ritirano il premio mostrando tutto l'orgoglio di appartenere a questa società.

Ottimo il 12' posto assoluto di Antonio Belardinilli, che torna a lanciare la sua sfida alla vetta del Criterium Estivo, anche se il leader attuale, Giovanni Golvelli, non sembra disposto a mollare lo scettro e anche in questa gara conquista un premio di categoria. Anche Giovannangeli e Cairo continuano del resto a inanellare ottime prestazioni e quindi la lotta al vertice del Criterium si fa incandescente.
Tra le donne tanti punti per Edwige Nania, che almeno per una sera si riprende il primato vista l'assenza di tutte le altre donne di classifica.

L'altra premiata di giornata è Zi' Daniela la cui grande allegria è riuscita a contagiare anche questa giornata. Il suo balletto prima della partenza resta uno dei momento più indimenticabili di questa gara.
Anche al Ristorante, dove alcuni Orange si riuniscono a festeggiare, sarà lei l'autentica protagonista della serata.
Chiudiamo segnalando l'esordio in canottiera Orange di Umberto Demasi.

Si chiude un'altra bella giornata di sport, un'altra giornata in cui la Podistica Solidarietà si è dimostrata all'altezza del suo grande prestigio.



Dal caldo del mare al fresco della collina...

di Giuseppe Coccia, 11/07/2011 
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I nostri orange ad Orvinio

....il passo è breve per Antonio Belardinilli, Cristiano Giovannangeli e Giovanni Golvelli che nel giro di meno di 24 ore hanno disputato due gare di Criterium Estivo dando un forte scossone alla classifica.

Dopo Orbetello eccoci ad Orvinio, piccolo paesino situato a 840 metri s.l.m., il più alto centro abitato del Parco dei Monti Lucretili, dove si è disputata nel primo pomeriggio la 1^ edizione della Corri per le Fattorie, la Podistica Solidairetà si è presentata con molti dei suoi top runners, la maggior parte tiburtini, conquistando così le prime posizioni nelle varie classifiche individuali e di categoria. 

Secondo posto anche per il nostro gruppo con 18 atleti al traguardo dopo il terzo conquistato la sera prima ad Orbetello.

Grande prova di Andrea Mancini 2° assoluto e di Paola Patta 1° posto nella classifica femminile, da segnalare anche le bellissime prestazioni di Mauro D'Errigo 6° assoluto, e a seguire Antonio Belardinilli 8°, Roberto Costantini 9°, Silvestro Costantini 10° e Stefano Scifoni 12°.

Al traguardo di Orvinio, dopo 11 km di saliscendi alquanto impegnativi con un doppio passaggio in centro, doppia salita e doppia discesa, anche Franco Piccioni, Luca Gargiulo, Cristiano Giovannanageli, Antonio Tombolini, Giovanni Golvelli, Massimo Cicerchia, Mauro Altobelli e Marco Zuena che per l'occasione sfoggiavano un nuovo completo con canotta iperventilata, e poi la debuttante Carla Giammattei, Pasquale Trabucco Romano Dessi e il gigante Andrea D'Offizi.

Tantissimi anche i premi individuali a dimostrazione dell'alto livello qualitativo raggiunto dal nostro gruppo.
Prossima gara sabato alle ore 20,00 in riva al mare di Santa Marinella per colorare le strade di orange.

Noantri che coremo puro ar mare!!!

di Marco Taddei, 18/07/2011 
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Ormai sono totalmente immerso nella tintura “Orange” che condivido con la Podistica Solidarietà tutte le mie ricorrenze!!! 

Dopo aver celebrato a Maggio il “matrimonio arancio” , questo week end di Luglio ho festeggiato un doppio compleanno, 45 anni di vita ragionando di corsa, e il mio primo anno con la “Podistica” dove correre è anche ragione di … vita!!!

E per questo compleanno ci voleva un festeggiamento speciale … cosa meglio che correre il “Trofeo di Santa Marinella” e la “Corsa de Noantri”, tutto in un solo fiato a distanza di poco più di 12 ore!?!

Il bello è che non sono l’unico pazzo a provare la “doppietta”, siamo in tanti a cimentarci nel doppio tratto marino e storico, abbracciando dalla notte al giorno il “mare nostrum” e "er core della romanità".

Dopo tanti anni passati a villeggiare in quel di Santa Marinella, mi sono sentito in dovere di pubblicizzare ai miei amici Orange, il primo Trofeo della cittadina litoranea e devo dire che sono felice e orgoglioso del risultato ottenuto dagli organizzatori, si è corso in un bellissimo tracciato e ci sono stati premi praticamente per tutti considerando la ricchezza del pacco gara, quando poi scorrendo i premiati in categoria ho letto “Pino Coccia” ho pensato che questa corsa resterà impressa nella mente di tutti per molto tempo.

Ovviamente fondendo le nostre numerose canotte arancio con i colori dello spettacolare tramonto di Santa Marinella ci siamo portati a casa anche il primo premio di società (150 euro e un cesto di vini e altri prodotti), che ha fatto coppia con quello vinto a Trastevere, (bottiglione magnum di prosecco), nella corsa de “Noantri” romani de nascita e acquisiti, perché come dice er detto, nun è solo romano chi a Roma nasce ma puro chi “romanamente” agisce!!!

E’ valsa la pena l’alzataccia quatta quatta per non svegliare la famiglia ancora al primo sonno, per tornare dentro le mura e percorrere quelle strade che profumano d’eternità!!! Certo il salitone è duro ma poi t’affacci su Roma e recuperi le forze per scendere volando verso l’arrivo!!!

Un anno fa contattai casualmente il nostro Presidente dopo essere stato scartato dai “Peter Pan” e oggi sono sempre più felice di quel rifiuto che mi ha permesso di entrare in questo fantastico gruppo, di sentirmi fortemente parte integrante e di constatare che in ogni corsa siamo un po’ tutti fanciullini, pieni di entusiasmo e di voglia di giocare … correndo, perché correre è bello e ci regala momenti di irripetibile Libertà !!!

Marco Taddei
Lassù sulle Montagne della Valdigne!!

di Pietro Cirilli, 19/07/2011 
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 Pietro Cirilli

Cari podisti orange,

eccovi un breve resoconto della bella avventura vissuta il 9 luglio scorso in Val d’Aosta alla Gran Trail Valdigne di 55 Km D+ 3.670 metri e tempo max di 16 ore, attraverso il territorio dei comuni di Morgex, Courmayeur e La Thuile e percorso: 

· da Morgex al bivacco Pascal distanza km 9 dislivello +2.000; 

· - dal bivacco Pascal a Courmayeur distanza km 11 dislivello -1.700;

· - da Courmayeur al Colle dell’Arp distanza km 10 dislivello +1.375;

· - dal Colle dell’Arp a La Thuile distanza km 10 dislivello –1.124;

· - da La Thuile a La Grange distanza km 4 dislivello +210;

· - da La Grange a Morgex distanza km 11 dislivello -810 +100.


La Valdigne, il nome identifica l'alta Val d'Aosta, più precisamente le Valli Ferret, Veny e di La Thuile tra le valli più belle della nostra penisola. 

Nonostante previsioni meteo avverse, il mattino della gara il tempo è buono anche se un po’ coperto; alle 8.00 parte la gara dei 100 km e dopo un buon caffè in compagnia di altri 4 runner romani alle 9,00 parte la 55km .... ci attendono 2.000 metri di dislivello positivo per raggiungere la Testa di Liconi a 2.920 slm dove si trova il bivacco Pascal; ci si inerpica dapprima su un bellissimo bosco, poi a quota 2.000 slm abbandonata la vegetazione, si continua per una pesante salita alla cui cima, oltre alle nuvole, si intravedono brutti quanto utili paravalanghe antistanti la vetta.

Al ristoro del bivacco Pascal tra un giramento di testa e tanta nausea (dovuti certamente alla quota di quasi 3.000 mt) faccio il pieno di acqua e poi via verso il Lago di Liconi e il Colle di Liconi, attraversando qualche nevaio e un bellissimo lago glaciale.

 La vista sul Monte Bianco e sul ghiacciaio del Grand Jorasses anche se tra grosse e scure nuvole è strepitosa. Dal colle Liconi si va giù veloci verso Courmayeur su un bel sentiero corribile. 

A Courmayeur attraversiamo la via Roma tra la freddezza dell'umanità che ci circonda; quanta differenza tra le due cittadine all'ombra del Monte Bianco: a Courmayeur, certamente elegante e signorile, preferisco la viva, calda e sportiva Chamonix.

A Courmayeur grande ristoro, siamo al 20 km e occorre alimentarsi a dovere visto che la colazione risale alle ore 7.00 ed in questo momento sono le 14.30; mangio pasta al sugo, mocetta (mitica!), formaggio e bevo molta Coca Cola. Il ristoro di 15 minuti trascorre veloce e riprendo la corsa in direzione Colle dell'Arp (dopo essermi cambiato gli indumenti grazie ai miei amici Fabio e Alberto che mi hanno fatto assistenza durante il percorso). 
In cima al colle (km 30), soddisfatto poiché mancano al computo del dislivello totale solo 500 mt D+, l'organizzazione ci offre un ottimo the caldo. Dal colle davanti a me il Vallone di Youla che mi porterà alla Thuile un lungo, verde, dolce vallone corso in compagnia del mio i-pod! 

Al fondo del Vallone il ristoro di liquidi (36 km) per poi proseguire su strade sterrate fino all'abitato de La Thuile (40 km) dove mi attende l'ultimo ristoro a base di minestrina calda, salata e nutriente, l'ideale per fare il pieno di sali e percorrere gli ultimi 15 km attraverso il Colle S.Carlo a quota 1.900 slm all’interno di un grande bosco.

Sono le 20,45 è buio e inizia a scendere una leggera pioggia ma nonostante lampi e tuoni fragorosi il tempo continua a reggere bene; però devo sbrigarmi! Giungo finalmente a Morgex attraversando il tendone mensa dove si tiene la cena e dove ricevo grandi applausi (e ciò si spiega con i fiumi di birra che scorrono all’interno!!) che mi fanno tanto piacere e mi consentono di racimolare le forze per percorrere decorosamente il rettilineo del paese ed arrivare al traguardo dopo 13 ore e 28 minuti di corsa. 
Corsa tra due Laghi Alpini

di Alessandro Roppo, 19/07/2011 
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  Il Lago di Como

Anche se negli ultimi 6 mesi, per problemi vari e di tempo, non ho potuto fare neanche un allenamento in montagna, ho preso il via alla Ultramarathon del Lago di Como (ormai mi ero iscritto…)…

Bel tracciato in territorio italo-svizzero toccando e “sorvolando” i laghi di Como e Lugano… in ogni caso, anche se senza dislivello nelle gambe mi ero tenuto in buona forma atletica… ma durante i primi 4 Km in piano (dove ho provato a tenere la scia dei migliori) sul lungo lago avevo una sensazione di stanchezza e fiacca… si vede che non era giornata…

Quindi dal primo “scoglio”, una salita da 1500 metri di dislivello in meno di 5 Km (posta al 4° Km), ho iniziato subito a testa bassa e denti stretti… ingoiando bocconi amari ad ogni sorpasso subito, ed eravamo solo all’inizio…

Nel 1° tratto (42 Km e 2400 mt D+) avevo capito che non sarei riuscito ad esprimere un gesto atletico apprezzabile e probabilmente neanche ad onorare il mio obiettivo personale, ma ero lì ad imparare tutto ciò che potevo…e queste difficoltà erano l’occasione giusta per testare l’approccio mentale…

Nel 2° tratto, altri 30 Km e 1900 mt D+, con un’ascesa favolosa (molto dura) fino al “balcone d’Italia”… purtroppo qualche “spiritoso” ad Argegno (all’imbocco del 3° tratto e di un bel ”muretto”…) ha voluto fare uno “scherzo” (poco apprezzato) rubando la segnaletica di gara facendo allungare il persorso di circa 4 Km… proprio in un tratto in cui volevo recuperare per poi affrontare l’ultima “impennata” prima dell’ultima parte (31 km – 34 effettivi – con 1800 mt D+)… contrattempo che mi ha dato la carica per cercare di aumentare un po' il ritmo negli ultimi 30 Km e sfruttare anche la luce dell’alba…

Altro tempo perso in cima a causa della nebbia fitta e poi giù fino al traguardo… ho finito in crescendo, correndo fino alla fine e recuperando qualche posizione (non che abbia avuto velleità di classifica ormai…ma mai smettere di lottare…)…

Gara più dura del previsto (anche mettendo in conto che ero “senza corsa in montagna” da sei mesi…) in uno scenario molto bello e ottimamente organizzata da Matteo Molinari.
alla prossima se ne vedranno delle belle, e si cercherà di crescere ancora…

ciao orange, Alessandro


A Fondi vince la Valanga Rosa.. pardon Orange!

di Giuseppe Coccia, 27/07/2011 

Lisa, Antonio, Patrizia e [image: image12.jpg]


Valerio insieme ad amici

Infatti ben 8 sono state le nostre atlete a salire sul podio nelle rispettive categorie e a conquistare altrettanti premi, tra i quali 4 prosciutti per niente meno che 4 primi posti, a loro si aggiungono altri 3 atleti nelle prime posizioni e un 2° posto nella classifica di società e 300 euro di rimborso spese.

Una serata da ricordare per una prima edizione ottimamente organizzata dall'ASD Fondi Runners, perfetta in ogni particolare, ottimo il percorso cittadino su un circuito di 2100 metri da ripetere per 4 volte con passaggio su splendidi lastroni di basalto e attraverso una folla incredibile affascinata e sorpresa dall'evento podistico in pieno centro cittadino.

Ottimo il rilevamento dei tempi e dei passaggi nonostante i comprensibili doppiaggi, pieno di prodotti alimentari e altro il pacco gara, buoni i premi assoluti e di categoria che hanno ampiamente ricompensato gli sforzi dei vincitori.

E per finire come non raccontare del ristoro di fine gara, veramente apprezzabile per qualità e quantità con pasta party, acqua, vino, frutta, pomodorini e crostatine artigianali a volontà, tutto compreso negli 8 euro della quota di iscrizione, un esempio da imitare nell'organizzazione delle gare.

Passiamo agli aspetti tecnici per segnalare l'ottima prestazione di Francesco Cerami 3° di cat. e 20° assoluto, a seguire Antonio Belardinilli 4° nella sua cat. e 26° assoluto e 3° Giovanni Golvelli.

Messe di premi per le nostre fortissime atlete con Laura Cerami 1^ di cat. e 6 ass., Carola Norcia 7^ ass. e anche lei vincitrice di categoria, altre vincitrici Elisa Tempestini 9^ ass. e Patrizia De Angelis giunta al traguardo 13^ e che ha onorato il suo pettorale numero 1.

Ancora premi per Lisa Magnago 3^, Antonietta Scala 4° posto, Loana Jakimenko 3^ e Anna Maria Ciani 4° posto per lei.

Hanno contribuito al 2° posto nella speciale classifica per società anche Cristiano Giovannangeli, Salvatore Cairo, Marco Forcina, Raffaele Mele, Fabio Bortoloni, Francesco Valerio, Edwige Nania, Daniel Peiffer, Giovanni Cossu e il sempre presente Romano Dessi.

Inutile dire che il prossimo anno torneremo ancor più numerosi.
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 Alcuni dei nostri Orange in trasferta a Fondi

Tra il mare azzurro e il cielo stellato

di Maurizio Zacchi, 30/07/2011 
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Porto S.Stefano accoglie i podisti con il suo vestito migliore. Il mare azzurro e il cielo sereno. Tra questi due piani naturali, estremamente belli, un dedalo di vicoli che farà da scenario alle performance atletiche dei podisti giunti fin qui dalle località limitrofe. Tra loro 13 canotte Orange che hanno percorso oltre 120 chilometri per presentarsi puntuali ai nastri di partenza.

Una leggera brezza marina accarezza il volto dei podisti, che attendono il segnale della partenza, mentre un sapiente tecnico delle luci predispone un tramonto rossastro prima di dare spazio alla luce delle stelle e dei fievoli lampioncini.

Si corre su un circuito di 1600 metri da ripetere 4 volte, consumato in un percorso nervoso, con curve a gomito, strappi impegnativi e discese molto ripide, che richiedono particolare attenzione, anche perché il pavimento lastricato nasconde molte insidie.

Il corso principale, diviso in due corsie, crea dei curiosi incroci, che consentono ai podisti di guardarsi negli occhi, e ai podisti Orange di scambiarsi segni di incoraggiamento.

La corsa genera grande curiosità nel posto e dalle porte che si affacciano sul percorso fanno capolino donne e bambini. Non mancano gli applausi, gli olè, i dai che è finita (già al primo giro). Anche i villeggianti seduti ai tavolini dei ristoranti partecipano alla festa, e il profumo di fritto di pesce che affiora dalle cucine evoca nella mente dei podisti affamati immagini seducenti.

Alla testa della corsa, i soliti Belardinilli e Taddei danno la caccia ai fuggitivi, mentre in coda a chiudere la gara c'è la marcia tecnicamente eccellente del nostro Dessì.

Alla fine dei 4 giri, ad attendere i podisti sudati come non mai, un gustoso rinfresco, con il "cocomero" a recitare il ruolo di protagonista principale.

Ad un certo punto la tipica calma post-gara viene sconvolta da un urlo... è la nostra Daniela Paciotti che colta da furore agonistico non si accorge di aver superato il traguardo e si getta sulla massa di podisti che si accalcano intorno al tavolo del rinfresco chiedendo inutilmente strada. Non c'è niente da fare, Daniela, con il suo spirito combattivo, con la sua energia esplosiva e con la sua simpatia innata è l'essenza stessa della Podistica, se non ci fosse dovremmo inventarla.

E ora di tornare a casa, pronti per un altra avventura. Ma prima di abbandonare quel posto magico sospeso tra il mare azzurro e il cielo stellato, c'è ancora il tempo per ritirare il secondo premio societario e un premio di categoria del nostro Golvelli, per affermare la forza di un gruppo in grado di vincere anche in terre lontane. C'é ancora il tempo per rispondere a qualche domanda sulla nostra società, su "quelli venuti da Roma".

Mentre le macchine lasciano il porto per dirigersi verso Roma, il cielo sembra perdere la sua lucentezza. La corsa è finita, anche le stelle vanno a dormire.

Maurizio Zacchi

Hai voluto la bicicletta?... e ora, nuota!!!

di F. C., 01/08/2011 
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Cari amici orange, 

vi scrivo per raccontarvi il secondo esperimento di una podista dilettante alle prese con la prima esperienza di triathlon… Informazione importante: vi comunico che sono tornata a casa viva, sana e salva, e questo è già tanto! A differenza del coraggioso Giancarlo, che si è cimentato subito in uno sprint, io sono andata attentamente a studiare il sito della Fitri e ho trovato questa gara che faceva proprio al caso mio: un triathlon in miniatura, altrimenti detto “super sprint”! 

Le distanze erano: 400 mt di nuoto, 10 km in bicicletta e 2,5 km di corsa (che un podista solo a leggerli arriccia il naso e non li considera nemmeno, ma vi assicuro che è un’ottima scuola perché se già lo immaginavo, dopo la scorsa domenica sono davvero convinta che il triathlon sia uno sport davvero molto ma moooolto tecnico!!!)

Allora la prima cosa da sapere, e dunque il mio primo errore, è stato il fatto di sottovalutare l’abbigliamento (in realtà molto difficile da reperire, soprattutto da donna).

Il body da triathlon non è un vezzo ma un capo davvero utile che permette di risparmiare un sacco di tempo. Fortunatamente ho partecipato qualche giorno fa a un appuntamento Orange davvero interessante con Fabrizio Terrinoni (grazie ancora a tutti e due i Fabrizio!) che dava diverse informazioni importanti in merito all’abbigliamento, quindi mi sono riuscita ad arrangiare con un costume intero e un paio di pantaloncini da running che ho infilato al volo una volta uscita dall’acqua. A proposito Fabrizio grazie, non avrei mai creduto di poter correre senza calzini per 2,5 km se tu non mi avessi detto che lo fai per…21!!!!

Procedo per ordine in modo da dare una mano ai tanti incuriositi e appassionati per questa disciplina che ho incontrato alla sede Orange la scorsa settimana.

Prima cosa: fate le prove a casa!!! Nel momento del panico della gara è importante aver acquisito l’automatismo del cambio di abbigliamento senza pensarci! Ho visto gente incartarsi davvero un bel po’. Io fortunatamente avevo il resoconto di Giancarlo che era chiarissimo e l’ho studiato attentamente.

Una volta entrati in zona cambio prima della gara, vi faranno sistemare la bici a una rastrelliera, appesa per il sellino. Vi daranno un numero adesivo da attaccare alla bici e un pettorale da attaccare a una fettuccia elastica che, una volta usciti dall’acqua, metterete in vita – portatevi le spille come per una gara podistica. A sinistra della bicicletta vi faranno posizionare le vostre cose e cioè: un asciugamano, il casco da bici (aperto!), gli occhiali da sole (per il sole e per gli insetti), i pantaloncini (per i disorganizzati come me). 

Il pettorale con la fettuccia va appoggiato alla bici (appoggiato, non legato come un tizio che ho visto litigare con l’elastico 5 min perché non riusciva più a staccare il pettorale dalla bici!!! Guardate che l’emozione fa brutti scherzi!). Accanto alla bici, metterete pure le scarpe. Vi segnalo che esistono dei lacci FANTASTICI che sono elastici quindi permettono di infilare al volo le scarpe senza allacciarle, un ottimo consiglio di Roberto Naranzi che in quanto a conoscenze tecniche mi stupisce sempre! Personalmente mi sono trovata bene a correre senza calzini (e ci credo, per quanto ero emozionata pure se qualcuno mi avesse sparato non avrei sentito nulla!!!). Ho messo della vaselina sulla linguetta delle scarpe e nella parte posteriore, sul tallone, e poco (poco!!!) borotalco all’interno in modo che con i piedi bagnati non rimanessi incastrata. Non so dirvi quanto “fango” crea la cosa a lungo andare, ma lì per lì è stato utile!!!

La prova di nuoto era in piscina (Fabrizio, inorridiamo!!!) con 7 atlete per corsia, quindi nonostante ci fossimo organizzate per partire in ordine in base ai tempi sui 100 mt (io li faccio in 2 min in allenamento, un’eternità), di cazzotti ce ne siamo dati qualcuno, in particolare l’aneddoto divertente è che mentre superavo un’atleta l’ho sentita agguantarmi le caviglie!!! Nemmeno fossimo in competizione per la medaglia d’oro!!! Comunque, nella trance agonistica non si sa mai come si reagisce…

In realtà mi sono trovata molto meglio del previsto, le vasche erano da 50 mt e quello che mi ripetevo era di andare piano, avevo davvero paura di sopravvalutarmi e di “scoppiare” (e in questo il nuoto non perdona!) invece andavo tranquilla ed ero a mio agio, soprattutto dopo un po’ quando inevitabilmente ciascuno ha preso il suo ritmo e il gruppo si è diluito. 

Il parziale del nuoto indicava 10,48 min ma mi va bene così, avevo scelto di partire tra le ultime e di essere prudente e soprattutto… di arrivare viva! (bene confesso anche che ho perso il conto delle vasche e mi sono dovuta fermare a chiedere all’arbitro… ma questo non lo diciamo troppo in giro!).

Uscita dall’acqua, primo problema: inizio a correre verso la bici ma abituata all’acqua mi gira la testa e per qualche secondo fatico a trovare l’equilibrio… rischio il botto come alla Miguel di quest’anno! Tra l’altro il pavimento bagnato è scivolosissimo ma poi gli incitamenti delle persone e degli atleti mi danno un sacco di entusiasmo e continuo a correre verso la mia meta… cioè il mio prossimo problema: il cambio nuoto-bici!

Avevo visto un sacco di filmati su youtube e fatto le prove la sera prima, quindi ripeto tra me e me: via occhiali da nuoto e cuffia, piedi sull’asciugamano, casco-occhiali-pantaloni-pettorale-scarpe, prendo la bici a mano fino alla linea di partenza (occhio che per l’emozione uno tende a saltarci subito su e ti fischiano!) nel mentre, incredula di non essermi incartata nella sequenza, grido: “ho preso tutto?!?” il giudice mi da’ il via e parto a pedalare. 

Non è uno scherzo, cambia moltissimo! Non dico che istintivamente viene da continuare a dare le bracciate a stile libero sul manubrio ma quasi… resto in affanno per un bel po’, poi trovo il ritmo che mi fa sentire tranquilla (ho una gran paura della bicicletta in realtà) e capisco che posso finire anche questa prova. Devo fare cinque giri da 2 km, naturalmente perdo di nuovo il conto ma per fortuna non sbaglio numero di giri e rientro giusta al 10° km in zona cambio. La discesa dalla bici, dopo aver visto “quelli bravi” che si sganciano in corsa e saltano giù al volo, immagino risulti fantozziana ma non importa, bisogna pur imparare no?

Di nuovo di corsa in zona cambio, bici in posizione, via il casco e inizio a correre (mi ero tenuta le scarpe da running perché pedalo con le gabbiette, lo so che gli attacchi sono più sicuri ma ancora non mi fido). Il parziale di questa prova dice che ho pedalato a 24 km/h, io che già in motorino a quella velocità ho paura…

Terzo cambio, terzo problema: 2,5 km, ma cosa volete che sia!?! Peccato che invece di correre sto ancora pedalando, solo che la bici l’ho lasciata in zona cambio! E meno male che con Roberto avevamo fatto qualche combinata bici-corsa: assolutamente da allenare!

Lo schema motorio della corsa è leggero e slanciato, so che dovrei usare la spinta degli avampiedi invece continuo a fare il gesto meccanico della pedalata, di piatto, facendo una gran fatica e finendo per saltellare sul posto. Penso che scoppierò di lì a poco, invece dopo qualche minuto riprendo un buon equilibrio e proseguo benino, certo piuttosto affannata, fino all’arrivo… il tempo di questa prova è di 12 min, il tempo totale della gara risulta quindi 47,16 minuti. 

Lì per lì il tempo è l’ultima cosa a cui penso, continuo a dire “l’ho fatto l’ho fatto!!!” e davvero non importa quanto ci ho messo, mi viene tanto da ridere e penso che voglio ripetere l’esperienza al più presto...

Emozioni? Moltissime. So che è una piccola, piccolissima impresa, ma l’ho affrontata tutta di cuore e di entusiasmo e sono andata via parecchio contenta. Ora sento di potermi misurare con uno sprint, con un pochino di consapevolezza in più. 

Ringrazio Roberto per i suoi mille e mille preziosissimi consigli, Fabrizio per l’incontro dell’altro giorno, Giancarlo per la sua precisione nel resocontare la sua precedente avventura e Giuseppe per il sostegno psicologico (ad honorem!!!).

…ora cerco supporto per uno sprint, ce ne sarà uno il 25 settembre a Jesolo, se qualcuno fosse tentato… mi faccia sapere!
Salita, salita e ancora salita!

di Marco Perrone Capano, 01/08/2011 

Gli stambecchi dell'altipiano, Elio, Marco, [image: image16.jpg]


Cristina, Graziano, Andrea e Gianluca

Amici, Podisti, Orange, 

ancora una volta la terra d’Abruzzo ci ha magicamente ospitato tra i suoi prati e le sue vette, silenziose spettatrici di una corsa che nei suoi 13 km ci ha portato talmente in alto che… tutto era sotto di noi !

6 gli Orange al via: Andrea Rugolo, 33° assoluto e primo della Podistica in 1.29,52, Elio, inox, Dominici (96°), il sottoscritto (88°), Graziano Meneguzzo e Cristina Imbucatura (92° e 93°), Gianluca Autore (105°), tutti pronti alla pugna e determinati a calcare al meglio quelle ripidissime montagne che ci guardavano dall’alto.

Al via i partecipanti scattavano all’unisono ma già alla prima salitona di sampietrini, 5 metri dopo il via, appariva subito chiaro che cosa ci si dovesse aspettare da questa terza edizione dell’Eco Trail dell’Altopiano delle Rocche.

Salita, salita e ancora salita; fondo sassoso/instabile, a tratti a gradini tanta era la pendenza da risalire, panorama sempre mozzafiato – fino alla massima quota raggiunta di quasi 2200 metri slm - sulla piana che separa Rocca di Mezzo da Rocca di Cambio. Nuvole bianchissime all’orizzonte, un fresco venticello e temperatura ideale per correre bene.

Ho corso tra gli ultimi per non esagerare e per… controllare a distanza i fortissimi Cristina e Graziano che migliorano ad ogni gara. Ma, raggiunto il ristoro in vetta (un bel quad con acque e tè freschi), le gambe hanno finalmente cominciato a girare come si deve e allora i cavalli… si sono scatenati !!

La discesa è sempre l’aspetto più tecnico e difficile da affrontare nei Trail. Li si vede la differenza con quelli forti, che s’involano all’orizzonte a ritmi impossibili per gli umani come me. È’ impossibile distogliere gli occhi dal terreno anche solo per un attimo, pena un bel tuffo a faccia avanti come ha ben sperimentato quell’improvvido ciclista in MTB che dopo avermi superato si è voltato a guardarmi…. e ha subito assaggiato la gioia dei sassi nelle ginocchia nude !!

Una giornata e una gara molto belle dove, in 2,05 ho concluso (88°) la mia corsa non troppo provato e con la voglia di ricominciare subito

Gli Orange si sono ben difesi e le posizioni in classifica lo confermano senza dubbi.

L’Abruzzo si conferma come una terra accogliente, rustica ma affascinante, sempre pronta a condividere le fatiche di quelli che decidono di sudare su quelle montagne brulle ma vive, così piene di segni lasciati nei secoli dalla mano dell’uomo.

Alla prossima amici Orange, marco

Tu chiamale se vuoi, emozioni

di Maurizio Zacchi, 08/08/2011 
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 Patrzia De Angelis e Antonio Valerio

Mentre scendo in macchina ancora assonnato verso Roma, per poi proseguire verso Subiaco, ascolto Lucio Battisti: 
Capire tu non puoi...tu chiamale se vuoi, emozioni.

Mentre ascolto mi chiedo quanto questo possa essere vero in questa circostanza.
Come si può spiegare a una persona che non condivide la nostra stessa passione come ci si possa alzare alle 5.30 di domenica mattina, montare in macchina, attraversare la regione Lazio per fare 12 km di salita continua, mentre il barometro segna 35 gradi.

Come possiamo pretendere che questa capisca.

Probabilmente non riusciremo a farlo capire neanche alla nostra compagna o al nostro compagno di vita, il quale non potrà credere alla genuinità dei nostri propositi; se ci va bene penserà che abbiamo una relazione clandestina, se ci va male ci prenderà un appuntamento dallo psichiatra, sospettando una grave forma di esaurimento nervoso.

Loro non possono capire, e forse neanche noi siamo in grado di farlo facendo riferimento ad uno scenario razionale. Neanche noi siamo in grado di spiegarci perché, e quindi non possiamo che rifugiarci nel campo delle emozioni.

L'emozione di ritrovarci tutti lì prima della partenza, discutendo della migliore strategia di gara, oppure delle torte di Zi' Daniela. L'emozione di sentire quel colpo di pistola e di lanciarsi nell'ignoto. L'emozione di guardare quei pendii scoscesi e di pensare, ma guarda quanta strada abbiamo già fatto (ignorando quella ancora da fare). L'emozione di sentire il sudore rigare la propria pelle. L'emozione di un sorriso, di una mano che ti offre un bicchiere d'acqua, proprio quando la sete sta diventando insopportabile.
E poi finalmente l'emozione di tagliare il traguardo e dire ce l'ho fatta!

Capire tu non puoi...tu chiamale se vuoi emozioni.

E poi c'è anche l'emozione di sentir pronunciare il nome della Podistica Solidarietà, ancora una volta arrivata prima: un successo che giustifica da solo lo sforzo di 65 "folli" che non hanno saputo resistere al richiamo delle proprie emozioni.

Che fatica su quei tornanti, che sfide in testa alla corsa, al centro e anche in coda. Già perché ognuno in queste gare corre la propria sfida con se stesso, anche se poi queste sfide individuali tendono a incrociarsi, a sovrapporsi. Ecco quindi che si Iancia uno sprint con quella figura che hai avuto davanti per molti km oppure con quello che ti aveva superato baldanzoso qualche km prima, oppure ancora con quella canotta aracione, ma che non è arancione, perché solo noi della Podistica siamo canotte arancioni.

Chi come me ha avuto la fortuna di correre nelle retrovie oggi ha potuto provare l'emozione di osservare il Presidente Pino Coccia (guardando la sua nuca da lontano) interpretare in modo perfetto la sua personale sfida con la grande salita, senza un attimo di cedimento oppure di incertezza, chiudendo con un tempo egregio: praticamente un grande.

Capire tu non puoi...tu chiamale se vuoi, emozioni.

Ma veniamo ai risultati della Podistica in questa classica d'agosto

Premi per società: 1° posto per la Podistica Solidarietà con 65 atleti all'arrivo.

Premi assoluti: 6° posto per Andrea Mancini che sfiora l'ingresso tra i premiati (primi 5) conquistando però 

il primo posto nella categoria B

Tra gli uomini

Categoria A: 

4° Giorgio Bizzarri - 6° Francesco Cerami 

8° Stefano Scifoni - 9° Daniele Semproni


Categoria B: 

1° Andrea Mancini - 10° Giuseppe Rau

14° Mirko Bucciarelli

Categoria C: 

17° Daniele Moscatelli - 24° Cristiano Giovannangeli

Categoria D: 

12° Alberto Botta - 28° Giuseppe Tirelli

Categoria E: 

2° Francesco De Luca - 13° Sergio Colantoni

17° Franco Piccioni - 21° Marco Taddei 

22° Alberto Lauri - 26° Luigi Panariello

30° Antonio Tombolini

Categoria F: 

8° Stefano Fubelli - 24° Maurizio Mattioli

Categoria H: 

9° Giovanni Golvelli

Categoria L: 

2° Mauro Altobelli

Tra le donne

Categoria R:

2a Elisa Tempestini

Peccato per Daniela Pacciotti che arriva al 6° posto della sua categoria. Un premio lo avrebbe certamente meritato.

Anche il solleone si tinge di arancione

di Maurizio Zacchi, 21/08/2011 
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Questo è stato certamente un weekend bollente, con temperature elevate, umidità alle stelle e un sole cocente, un vero e autentico solleone. In questo weekend bollente non poteva che essere un team di autentici leoni a dominare la scena podistica laziale. 

Stiamo parlando del team arancione, quello della Podistica Solidarietà, che si è imposto in addirittura 3 gare, raggiungendo il gradino più alto del podio. Le vittorie sono arrivate nella “Amatrice-Corfigno”, che si è disputata sabato 20 agosto, nella “Attraversando Castel San Pietro” e nella “Corri tra le vie e i vicoli di Ciciliano” entrambe disputate domenica 21 agosto.

Insomma lo squadrone arancione non si ferma neanche davanti al caldo tropicale e riesce a vincere nonostante la divisione dei propri atleti in più gare. Quindi l’ennesima attestazione della forza di un gruppo e del senso di appartenenza che lega tutti coloro che indossano la canotta orange.

Ora veniamo alla prova di Castel San Pietro Romano, un borgo incantato, dove il tempo sembra essersi fermato. Nei suoi vicoli ci si aspetta quasi di incontrare da un momento all’altro Vittorio De Sica e Gina Lollobrigida, i protagonisti del film “Pane, Amore e Fantasia”, girato proprio in questi luoghi. 

La serenità di questo borgo sembra influenzare fin dall’inizio i podisti che si preparano alla partenza. Tutto sembra estremamente rilassato e la voglia di socializzare prevale sulla preparazione pregara.

L’organizzazione si dimostra particolarmente efficace sin dai preliminari, con il nostro Gianfranco Novelli che coordina con sapienza le operazioni di iscrizione; tutto procede con estrema fluidità.

Alle 9.30, puntuali come un orologio svizzero, un manipolo di corridori sfila sotto l’arco della partenza e tra loro una ben visibile macchia arancione.

Quando ero piccolo mi ricordo un gioco dialettico che consisteva nel chiedere “se in un determinato paese o in una determinata città esistessero più salite oppure più discese”, cercando di alterare nella mente del malcapitato quello che è il principio di relatività. Credo che oggi, sin dal momento in cui il serpentone dei corridori ha affrontato la prima lunga discesa che lo allontanava dal paese, osservando quel meraviglioso castello che domina la valle sottostante, in molti nella mente si sono fatti la stessa domanda, sperando che per una volta la risposta esatta fosse…ci sono più discese.

E invece, vista la regolarità del giro progettato dagli organizzatori ad ogni discesa corrispondeva un’analoga salita e quindi per tutta la lunghezza del percorso i podisti hanno dovuto affrontare delle dure salite per poi gestire con attenzione le ripide discese. Tutto questo tornando alle pendici del castello per affrontare nuovamente il salitone finale e conquistare il meritato applauso di coloro che attendevano sotto l'arco di arrivo posizionato nella piazzetta del paese.

il percorso quindi non era certo tra i più facili da affrontare, anche perché sul tratto centrale esposto al sole, l’asfalto era veramente bollente. Meno male che l’ottima organizzazione guidata da Gianfranco Novelli avesse predisposto una grande quantità di ristori che hanno aiutato a contenere la disidratazione. Molto apprezzato l’idrante che al giro di boa, dopo un tratto di salita “spacca-gambe”, creava un “godurioso” effetto pioggia.
E così uno dopo l’altro i podisti hanno consumato gli oltre 9 km di gara, ritrovando i freschi e accoglienti vicoli del borgo, superando la bottega del macellaio, l’emporio e il fornaio, per poi raggiungere l’agognato arco di arrivo.

E dopo aver ricevuto l’abbraccio degli altri podisti e gli applausi dei paesani, ecco l'ultimo ristoro che confermava la qualità di questa splendida organizzazione. Oltre alle solite bibite, lo sfizioso pane con il pomodoro, le fresche fette di cocomero, e le golosissime ciambelle al vino appena sfornate.
Il caldo è già dimenticato, e il clima di rilassatezza pre-gara tornava ad impadronirsi del borgo e come per magia di tutti i podisti. Tutti ripercorrevano le fasi della gara come si trattasse di un film, l’ennesimo film girato a Castel San Pietro. Un film che ha avuto come protagonisti tanti podisti coraggiosi, pronti a sfidare questa calura eccezionale e soprattutto un manipolo di canottiere orange che ha dato ancora lustro al nome della Podistica Solidarietà.

Correre ad Amatrice gomito a gomito con ...

di Giuseppe Coccia, 23/08/2011 
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 Anna Maria e Cristiano tra i Top Runners

...alcuni dei più forti Top Runners del mondo, a 120 km. di distanza da Tivoli, dopo aver ritirato pettorali e pacchi gara per circa 50 atleti orange provenienti, anche loro, in larga parte, da Roma e dintorni, aver portato la macchina a Configno per ovvii motivi logistici ed essere tornato ad Amatrice, con una temperatura di oltre 35 gradi nonostante i quasi 1000 metri di altezza, attendere i ritardatari, caricare sull’unica macchina disponibile, quella del buon Marcello, tutto il materiale residuo, soldi e macchina fotografica compresi e finalmente, stanco morto, andare verso il luogo di partenza per fare una grande macchia Orange per le riprese della troupe di Rai 3, assistere alla lunga presentazione dei Big, uomini e donne, che di li a poco avrebbero dato vita ad una gara stupenda e per un attimo sentirmi forte e importante come loro solo perché partecipante alla stessa gara, solo perché per i primi 50 metri li avrò davanti e li vedrò volare come libere gazzelle verso il traguardo di Configno che io raggiungerò quando avranno già fatto la doccia e avranno risposto a mille domande dei simpatizzanti e dei giornalisti, ma li a Configno anch’io potrò godere della mia corsa, del mio modesto risultato, del mio sforzo che ormai compio da oltre 20 anni e dell'emozione di aver corso insieme al mio splendido gruppo di amici che poi verrà premiato come il più numeroso e poi le delizie della pasta all’Amatriciana e delle pesche dolcissime e dei premi riservati ai nostri vincitori.

Questa è l’Amatrice Configno in breve, tutta d’un fiato, raccontata così come è stata la gara, oltre 8 km. di corsa tutta d’un fiato, il primo km all’interno della cittadina che ci ha accolto con tanto calore e tolleranza e poi la discesa e il piano e per finire circa 5 km di semplice salita, sempre acclamati e incitati dal tantissimo pubblico presente ai bordi della strada nonostante il caldo e l’ora non proprio ideali, ma l’Amatrice Configno è così, è la gara di agosto, la gara del sabato pomeriggio, la gara che è diventata un evento internazionale, oltre che per i premi e la bellezza del percorso anche e soprattutto per l’affetto dimostrato dai cittadini e dai villeggianti a quella lunga teoria di atleti che da 34 edizioni si riversano lungo i tornati che uniscono Amatrice a Configno ed applaudono i runners, top e tapascioni.

Correre ad Amatrice di sabato con 35 gradi non vuol dire che necessariamente bisogna essere dei pazzi, vuol dire che dai più viene considerata veramente una bella gara, una gara che si affronta con la spensieratezza di chi sa che non è il momento per fare il miglior tempo ma sa invece che alla fine della salita è li ad aspettarlo un bel piatto di ottimi rigatoni all'amatriciana.

Ma torniamo all’aspetto tecnico iniziando dalle presentazioni dei big, sono venuti un po’ da tutto il mondo ma principalmente dall’Africa, vittoria infatti del grande Kibet Stephen Kosgei, con il tempo di 24,10, seguito da altre 10 gazzelle africane, primo italiano è Denis Curzi che conquista la 12^ posizione poi ancora africani e altri italiani con al 17° posto Antonio Miggiano, sul fronte femminile vincitrice Asmerawork Bekele Workeba, tempo 29,28, seguita da 9 atlete italiane con Marcella Mancini che conquista il 2° posto e la nostra Paola Patta il 10°, complimenti e poi il 17° posto di Laura Cerami.

In casa Orange tanti esordi in questa competizione, tanti corsisti delle Terme di Caracalla e tanti stagisti del Terminillo desiderosi di mettere a frutto le loro fatiche e gli insegnamenti ricevuti per tanto tempo.

Hanno volato verso Configno Francesco Cerami, 64° posto in 32,21, Fabrizio Galimberti, 69° in 32,42, Alberto Botta, 71° in 32,45, Alfredo Donatucci, 75 in 32,57 tutti in un fazzoletto di strada, seguono Sergio Colantoni, 85°, 33,26, prima della nostre e 10^ ass. e 2^ di cat. una fortissima Paola Patta, 124° posto, 35,07, e poi Maurizio Mattioli, Alessandro Salvatori, Cristiano Giovannangeli, Laura Cerami, Fabio Bortoloni, Salvatore Cairo, Fabio Micarelli, Roi Piermarini premiato di cat., Roberto Mengoni, Roberto Bondani, Raffaele Pirretto, Fabio Gualtieri, Paolo Cristofaro e Alberto Visicchio, e Alessandro dove sarà finito?

E ancora Orange a colorare la strada con Mario Tannoia, David Kevorkian, Dario Gabrielli, Lucia Perilli, Luana Lucchetti, Antonello Busto, Luciano Foglia, Rossella Magini, Massimo Scialla, Nicola Voso, Mauro Altobelli, Pino Sulpizi, Maurizio Ragozzino, Aldo Zonfa, l’eleganza e la forza di Vincenzo Vanda 2° nella sua cat., Fiorella Esther Villa, l’immancabile Romano Dessi premio immancabile anche per lui, Maria Rita Delle Fratte, Anna Maria Ciani, Daniela Paciotti ed Elisabetta Baldini.

E al termine delle premiazioni il riconoscimento al nostro gruppo con un Trofeo ed un biglietto aereo per due persone per una capitale europea che, lancio la mia idea, verrà estratto a sorte tra tutti i partecipanti alla gara il giorno 7 settembre mercoledi alle ore 18,00 presso la sede di via dello Scalo di san Lorenzo, n. 16.

Le gare di Criterium estivo proseguono sabato con il National Park trail di San Felice Circeo e l’Arrampicata di Tolfa, i giochi non sono ancora fatti quindi partecipate per potervi aggiudicare uno dei meravigliosi premi che Anna Maria sta preparando, vi ricordo che verranno premiati i primi 10 uomini e le prime 10 donne in occasione dell’ 8° Trofeo della Podistica Solidarietà che si terrà presso il Centro Sportivo della Banca D’Italia il 23 ottobre alle ore 10,00, contestualmente si disputerà anche il Trofeo degli Arancini.

A sabato prossimo al Circeo o a Tolfa.

Una canotta Orange a Feltre

di Claudio Fortucci, 24/08/2011 
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Emozioni e sensazioni forti in questa gara particolare e sentitissima per i Vigili del Fuoco di tutta Europa! 

L’European road race – Championship for Firefighters 2011, 

corso a Feltre in provincia di Belluno, è stato un vero traguardo per chi come me da poco tempo ha scoperto questo sport fatto di sacrificio e passione, ma in grado di ripagare ampiamente del sudore speso.

Di vero cuore desidero ringraziare la mia cara mogliettina Alessandra, che con pazienza mi ha sempre supportato (ma forse è meglio dire sopportato!) durante tutta la preparazione estiva, fino all’arrivo della stessa gara.

Tutto questo sarebbe rimasto un sogno senza la preziosa ed esperta guida di Pino e Fulvio, che mi hanno seguito nell’avvicinamento all’evento con un programma di allenamento mirato all’obbiettivo prefissato.

Il 127° posto assoluto raggiunto portando la canotta della Podistica Solidarietà come vero e proprio vessillo, per un tracciato articolato su due giri di 5 Km, che gli organizzatori non hanno esitato a definire “con un profilo altimetrico non essenzialmente semplice”, rappresenta un piazzamento per me molto soddisfacente, in una cornice di pubblico da togliere il fiato, più del caldo umido percepito durante la corsa.

Grazie a tutti gli Orange, grazie alla Podistica Solidarietà e viva i nuovi traguardi che insieme potranno essere raggiunti!!!!

Claudio
Quarant'anni di Miglianico Tour!

di Nicola Pulcinella, 24/08/2011 
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 Nik Pulcinella nell'edizione del 2010

Leggendo il giornale il Tempo del 6 agosto scorso, 

mi è andato l'occhio sull'articolo di presentazione della gara Miglianico Tour che ogni anno si svolge la seconda domenica di agosto nel paesino di Miglianico in provincia di Chieti. 

Personalmente ho partecipato a diverse edizioni di questa gara (tra le 25 e le 28) ma quest'anno non ero sicuro di potere prendere il via, mi aveva preso un senso di stanchezza e di noia verso le gare, poi quando ho letto l'articolo e, soprattutto ho visto la foto che lo accompagnava, ogni dubbio mi è passato e la voglia di esserci anche quest'anno ha prevalso su ogni cosa. 

Mi sono precipitato ad iscrivermi alla gara e puntualmente domenica 14 agosto alle 18,00 mi sono presentato al via fiero di essere lì con la mia canotta arancione (però non è quella della foto sul giornale ma è quella nuova). 
Tenuto conto della giornata particolarmente calda sono stato soddisfatto anche dell'aspetto tecnico e del risultato ottenuto (81° assoluto e 6° di categoria) e dopo circa due mesi di fermo gare ho realizzato il tempo di 1h 19' 54" , che su un percorso di 18 Km di cui 5 Km in salita tosta credo sia un tempo accettabile almeno per le mie condizioni attuali.

Un saluto a tutti.

Nicola Pulcinella

Non c'è due senza...... Fidippide!

di Leonardo Citraro, 24/08/2011 
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come tutti gli amanti di questo sport ovunque mi trovo porto sempre con me pantaloncini canotta e scarpe da running.
Quest'anno in Sicilia terra meravigliosa per natura e cultura.
Una delle province barocche: Ragusa.

Territorio meraviglioso, conosciuto dal grande pubblico per il noto serial televisivo "Il commissario Montalbano".
Una terra affascinante in tutte le stagioni, caratterizzata dalla presenza di bianchi muri a secco in pietra che dividono in una sorta di disordinato quaderno a quadretti tutto il promontorio dei monti Iblei.

Monti iblei sui quali si poggiano quasi tutti i paesi della provincia.
Dalla preistoria ai giorni nostri questa zona non ha mai cessato di essere abitata.

Si sono susseguiti nel corso dei secoli senza soluzione di continuità tutte le civiltà del Mediterraneo, dai Sicani ai Sumeri, dai Greci agli Arabi ai Normanni, dagli Spagnoli ai Piemontesi.

L'occasione:
Alla Fidippide giunta alla IV^ edizione come Maratona non competitiva.
Un estratto del regolamento per farvi capire meglio di cosa si tratta:

La Maratona “Alla Fidippide” 2011 

si corre nel pieno rispetto dello “Spirito olimpico più puro”, nella giornata del plenilunio di Ferragosto e ogni podista dovrà correre (pena squalifica) in condizioni di “Momentaneo isolamento spazio-temporale” (proprio come fece Fidippide 2500 anni fa da Maratona ad Atene dopo la vittoria sui Persiani) ovvero: Senza cronometro da polso, cardiofrequenzimetri e altri strumenti di rilevamento temporale, e seguendo il percorso privo di segnaletica Chilometrica, ma solamente provvisto di linee di partenza ed arrivo e le frecce direzionali per i giusti incroci.

La Maratona “Alla Fidippide” si svolge sul percorso della “Planata degli Iblei”.

Il tragitto sfrutta una peculiarità turistico-altimetrica di collegamento tra uno dei luoghi simbolo dell’area montana della Provincia di Ragusa (L’antica stazione di Chiaramonte Gulfì) e uno lei luoghi simbolo della fascia costiera ovvero, la Casa del Commissario Montalbano, nella spiaggia di Punta Secca.

Percorso:
Antica Stazione di Monte Arcibessi, Strada Chiaramonte-Ragusa, Nunziata, uscita Ipercoop, strada industrie Guardiano, discesa fino Tresauro, strada Centopozzi, Provinciale Castiglione-Donnafugata, Castello Donnafugata, strada Donnafugata Santa Croce, Bivio Salina, Strada C.de San Martino e Passo Marinaro, S.P. 85 e arrivo dinanzi alla celebre Casa del Commissario Montalbano, nella spiaggia di Punta Secca per totali km 42,195 così suddivisi: 39,300 Km in discesa tra l’I e il 4%, 1,200 km in strappetti in salita, 1,700 Km di pianura allo 0%

Detta cosi sembra facile… quasi tutta in discesa. 

Appuntamento alle ore 4,25 per la colazione che si tiene al punto di partenza Albergo-ristorante L'Antica Stazione.
Non sono allenato per sostenere una maratona, ho fatto qualche allenamento blando con percorsi di 10 km massimo.
Inoltre siamo in vacanza con la famiglia e la sera prima ho visto il letto solo alle 00.15 dopo una giornata di mare.
La sveglia è suonata alle ore 4, la sensazione è quella di essere ubriaco, ma l'aria fresca del mattino aiuta a smaltire questa falsa sbornia.

Laura mi accompagna direttamente in pigiama alla Antica Stazione e dopo una serie di "chi te lo fa fare, mi saluta con un bacio e un in bocca al lupo e torna (forse con tutta la macchina direttamente a letto) a dormire.
Incontro il comitato organizzatore: "ecco il romano", una firma e assegniamo il pettorale num. 60.
Numero anomalo perché il totale dei partecipanti è 46 più due podiste che faranno una mezza maratona .
Colazione eccezionale torte di tutti i tipi caffè succhi di frutta.

Faccio il pieno.

Tra gli atleti c'è silenzio si parla poco (il sonno sicuramente la fa da padrona) tra i partecipanti ci sono podisti locali, turisti da tutta Italia un sudafricano un polacco, e un romano con la canotta arancione della Podistica Solidarietà.

Ore 5 prima di partire si osserva un minuto di silenzio per la morte di un operaio di Comiso (RG) schiacciato da una lastra di marmo (amarezza e rabbia… per queste morti assurde sul lavoro non si fanno funerali di Stato) pur nella tristezza dell'evento, sono contento che gli organizzatori della maratona l’abbiano ricordato.

Si parte. 

Prima parte del percorso non totalmente al buio perché c'è una bellissima luna piena da lontano in fondo sulla sinistra le luci di Ragusa, un rettilineo su asfalto di 10 km su strada a doppia percorrenza, delimitata da muri a secco.

Dopo i primi 500 metri sono l'ultimo distanziato da un gruppetto che mi precede a circa 50 metri.
Qualche casa lungo la strada e cani che nei recinti abbaiano al nostro passaggio.

Io ho l'ambulanza dietro (essendo l'ultimo) a circa 100 metri.

Al decimo chilometro prima della svolta a destra il primo rifornimento: bottigliette d'acqua.

La mia andatura è leggermente aumentata ma si mantiene abbastanza costante, una salita di circa 150 metri ci porta d'avanti l'Ipercooop di Ragusa, dove ci prendono il tempo. Qui noto che il parcheggio del supermercato è suddiviso in lettere e numeri. Sul cartello che indica la zona B del parcheggio c'è scritto B come "Bedda" e la relativa spiegazione del termine che significa Bella. Mi sarebbe piaciuto leggere anche le altre lettere.

All'uscita dell'area di parcheggio del supermercato la distanza tra me e chi mi precede è ridotta a pochi metri.
Alla prima curva mi trovo insieme a loro, le prime luci del mattino ci fanno ammirare la bellezza di queste campagne collinari che portano dolcemente al mare.

Colore dominante è il giallo. Li supero, erano 2 di Ragusa.

Dopo i primi 13 km circa mi sento bene si gira nuovamente a destra per entrare in una strada carrabile ma stretta dalle mille curve a destra e sinistra i muri a secco.

Ad un certo punto si entra in una strada sterrata dal fondo abbastanza comodo e sempre delimitata da questi bellissimi muri a secco dal vertice arrotondato (un vero è proprio monumento della zona).
Il posto è bellissimo campagne con olivi e animali al pascolo mucche pecore cavalli, qualche rara gallina.

Le case che qui sono prevalentemente masserie sono di rara bellezza tutte in pietra.

Odore di bruciato, di stallatico di aria non inquinata.

All’ingresso di Ragusa c’è scritto benvenuti nella città denuclearizzata.

Si prosegue di fronte a me un gruppetto di circa 10 persone di diversa provenienza.

Il percorso in questa parte è prevalentemente in discesa con brevi strappi di salita molto ripidi. Alla fine della strada di campagna qui detta “Trazzera” c’è il secondo rifornimento ancora acqua. Ci si immette su una strada provinciale a doppia corsia.

Ho perso la cognizione del tempo e del chilometraggio, supero l’intero gruppetto in salita. Prendo anche un notevole distacco in breve tempo, anche se sento che sto un po’ accelerando.

In questo tratto un primo fastidio: un gruppo di mosche che mi ronza attorno.
Fatico un po’ ma continuo ad accelerare è ormai giorno e la temperatura inizia velocemente ad alzarsi, davanti a me due podisti molto distanti uno con la maglietta gialla, mi aiuta a capire che non sto sbagliando percorso.
Dopo una lunga discesa, una salita e il terzo rifornimento con rilevazione del tempo, ancora acqua, chiedo se c’è qualcosa di commestibile tipo frutta, mi viene proposta una mela ma non la prendo (errore).

Suppongo di essere arrivato ormai a metà percorso (supposizione sbagliata).
Dopo una curva la segnaletica a frecce di vernice bianca a terra indica di entrare su una strada sterrata questa volta molto stretta e dal fondo ciottoloso.

E’ un alternarsi tra discese e salite, il fondo non aiuta e il caldo inizia a sentirsi.

In una strettoia in curva una decina di mucche stanno con la testa oltre la staccionata di recinzione, praticamente sulla stradina; sono in fila e mi guardano passare le guardo negli occhi, arretrano.

Questa parte di tracciato è davvero duro occorre necessariamente fare attenzione a dove si mettono i piedi. Una salita ripidissima mi fa (come si dice in sicilia) “santiare”.

Oltre la salita un muro di recinzione alto 3 metri circa, avanzo e capisco che sono arrivato al castello di Donna Fugata.

Lo spettacolo è eccezionale il castello è bianco in stile barocco moresco (utilizzato nelle scenografie del commissario Montalbano come dimora del mafioso di vecchio stampo Don Sinagra).
Altra sosta con acqua. 

assato il castello ci si immette su una strada provinciale in direzione di Santa Croce Camerina.

Anche qui la strada è asfaltata, ma stretta una carreggiata a doppio senso di circolazione, una via secondaria, passano pochissime auto (nessuna durante il mio tragitto). Anche questa delimitata dai muri a secco.
A destra e sinistra ville padronali di una bellezza incredibile, alberi di carrubo, mandorli e olivi. 

Sono stanco credo di essere arrivato intorno al 30 km e la colonnina di mercurio sale vertiginosamente, per fortuna l’ombra di qualche carrubo mi aiuta. Penso che questo sia uno dei posti più belli al mondo. Incontro un ciclista che sale su in senso contrario e a cui chiedo quanto manca a Santa Croce, risposta: “tantissimo”, potete immaginare quante ne ho pensate di parole poco gradevoli nei suoi confronti.

Uno dei due podisti che avevo superato per primi, con passo spedito mi supera senza dire una parola. Qualche minuto dopo un uomo anziano è fermo sulla strada e mi guarda passare gli chiedo quanto manca a Santa Croce mi risponde qualcosa che non capisco. Lo capisco bene invece quando con le dita della mano destra unite e col polso ad uncino dice : “ma cu vi cci porta?!” (tradotto chi ve lo fa fare?!).

Curve, curve e ancora curve, il faro di Punta Secca (vicino l’arrivo) è sempre lontano.
Il caldo e la stanchezza iniziano a farmi mancare l’ossigeno; inizio a pensare: “cu mi ci porta!!!” Inoltre la discesa è dura da fare quando inizi ad avere i muscoli induriti.

Sete e bisogno di minerali.

Finalmente arrivo sulla statale Comiso - Santa Croce Camerina.

Giro la rotonda due della polizia provinciale sono qui piantonati, chiedo acqua, ma non c’è. Mi arrabbio!

Finalmente un cartello avvisa che per Santa Croce Camerina mancano 2,5 km
Faccio un rapido calcolo all’arrivo mancano 2,5 km + 5 km ( da Santa Croce a Punta Secca), totale mancano circa 7/8 km. (ma il calcolo è errato manca di più).

Il percorso sulla statale inizia con una bella salita di circa 500 metri sotto il sole ormai cocente, abbasso la testa per difendermi dal sole e per non guardare la distanza che mi manca per arrivare al valico. Davanti a me quasi in cima il podista dalla maglietta gialla sta camminando. Cerco di raggiungerlo senza però aumentare la velocità che anzi diminuisce considerevolmente. Vedo la maglietta gialla che quasi in cima alla salita anzichè sparire nella successiva discesa, gira verso destra per prendere un viottolo di campagna completamente bianco/arido. Capisco, ma non subito, che il podista giallo non deve andare al bagno ma segue il tragitto della maratona.
Inizio a “santiare” perché intuisco che i miei calcoli appena fatti sul percorso mancante sono sbagliati! Infatti la direzione che si prende non va verso Santa Croce.

Giro anche io e lo raggiungo le mie prime parole sono “ma questi sono pazzi, saranno 10 km che non bevo”! Lui ne conviene ma appena facciamo una curva finalmente un tavolino non custodito con sopra acqua e banane. Ci fermiamo entrambi mangiamo e beviamo ; mi faccio una doccia con l’acqua. 

Il percorso e davvero aspro tutto bianco e polveroso, intorno a noi le serre. Il collega dalla maglia gialla è di Vigevano, mi riconosce subito come romano. Mi dice di aver fatto ben tre edizioni della maratona di Roma dal 1997, mi dice inoltre che da circa un chilometro è scoppiato per questo alterna corsa e cammino.

Non sappiamo quanto manca alla fine.

Io proseguo correndo ma sento i muscoli delle gambe indurirsi e respiro calore, inoltre non sudo più ho finito anche il sudore. Percorsi dritti e curve, le discese sono ormai finite. Incontro un posto in mezzo alla campagna arida dove probabilmente un tempo c’era una fonte, sarei pronto a mettermi sotto l’acqua, ma è tutto secco. Il fastidio aumenta ed è per lo più dato dal senso di disorientamento. Devo dire che è uno strano effetto quello di correre senza avere idea del chilometraggio mancante e del tempo.

All’ingresso di una salita vedo un altro banchetto con rifornimento di acqua, questa volta con persone a cui chiedo immediatamente quanto manca all’arrivo, ovviamente si tengono sul molto vago. Dopo un breve tratto di strada provinciale mi immergo nei viottoli di campagna (asfaltati) e ancora con la presenza di serre. Cerco di scorgere abitanti del posto ma invano. 
ancora 2 o 3 km. Attenzione un’altra salita…. a testa bassa la supero, la voglia di fermarmi e camminare e tantissima, ma non mollo, continuo a correre anche se a velocità ormai ridotta.

Proseguo e finalmente “un’anima criata”: una ragazza con un bambino, la domanda è ovvia quanto manca a Punta Secca? La risposta è circa 1 km massimo 1 km e mezzo (…. è quel mezzo che non mi convince!). Comunque ringrazio e inizio ad aumentare la velocità rinvigorito dall’informazione ricevuta. Altri abitanti, stessa domanda la risposta è 2 km e mezzo a cui aggiunge una frase tronca “ non ti dico 3 se noo….” Santio, (mi arrabbio).

Ulteriore curva, un podista cammina gli chiedo quanto mancherà secondo lui la risposta è che non ne ha idea, gli dico che non vedo il faro , la sua risposta è :”altro che faro…. io non vedo neanche il mare!”

Un disorientamento totale, altro lungo rettilineo e poi nuova curva con banchetto con frutta e acqua. Chiedo quanto manca all’arrivo (ormai sconfortato dalle informazioni contrastanti ricevute in precedenza). Mi dicono circa 800 metri, rispondo che non ci credo. Insistono: “noi abitiamo qui e lo sappiamo bene”.
Altri 200 metri e mi trovo sulla via statale e improvvisamente vedo il faro non troppo distante… ma certamente a più di 800 metri, forse un paio di km.
Aumento la velocità ma non so come faccio.

Mi insegue un ciclista che mi indica di girare a destra altrimenti taglierei…..

Con nuovo sconforto seguo le sue indicazioni, entro comunque dentro Punta Secca.
Destra sinistra nei vicoli del paese, poi ad un certo punto le frecce bianche a terra sembrano indicare verso l’ingresso di un giardino privato adiacente ad una casa… ci entro e appena giro vedo il mare e la casa di Montalbano, percorro gli ultimi 150 metri sulla spiaggia in mezzo agli ombrelloni quindi il traguardo.

Medaglia congratulazioni e tempo 4 h 12 min.

Sono soddisfattissimo!!!

Mi passa subito tutto, mi siedo con l’dea di buttarmi immediatamente nell’acqua azzurra e farmi una nuotata alla Montalbano ma le gambe sono inchiodate.

La cosa più bella è che all’arrivo ci danno un buono da consumare nel bar (che neanche a dirlo si chiama Bar di Montalbano) e ci offrono bibita energetica e….. brioche con gelato di pistacchio!!! Una leccornia. Inoltre un anziano signore mi offre un ottimo caffè. 

Vince il podista Polacco in 2 h 52 min. gli stringo la mano. Alle 10.30 si sale sul pullman e si ritorna tutti al luogo di partenza. Complessivamente una bellissima esperienza, un po’ dura soprattutto per la mancanza di orientamento e del caldo nella fase finale. Nella sostanza l’obbiettivo degli organizzatori è stato centrato ….. 

e ogni podista dovrà correre (pena squalifica) in condizioni di “MOMENTANEO ISOLAMENTO SPAZIO-TEMPORALE” (proprio come fece Fidippide 2500 anni fa da Maratona ad Atene dopo la vittoria sui Persiani)…..
Risultato: vorrei ricorrerla ancora una volta.

La medaglia che ho conquistato la dedico al lavoratore scomparso e alla sua famiglia.

Un abbraccio orange

P.S.
Vi invito a fare una maratona senza alcun riferimento. 

Spazio temporale, vi assicuro che è una esperienza da provare.

Grazie al nostro presidente che mi ha supportato anche a 1000 km di distanza.

Leonardo Citraro

La prossima volta prendo l'ascensore.

di Maurizio Zacchi, 28/08/2011 
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Umberto Graziano Demasi - Castel S.Pietro 2011

Mentre mi arrampicavo verso Tolfa, in uno dei tratti più duri del percorso quando la salita si era trasformata in una sorta di muretto da scavalcare, la mia mente ha cercato nel cosiddetto "pensiero laterale" qualcosa che mi aiutasse a non pensare alla fatica, al respiro affannoso e ai km che ancora ci separavano dal paese, le cui case si potevano vedere ancora così distanti e così piccole sopra le nostre teste. E così mi si è materializzata l'immagine di un ascensore che infilandosi nel corpo della montagna ci avrebbe portato fino all'agognata piazza del paese dominata dall'arco della New Balance che avrebbe sancito la fine delle nostre fatiche. 
In fondo mi chiedevo a che cosa fossero serviti anni e anni di progresso tecnologico se nell'anno 2011 eravamo ancora costretti a risalire le pendici di questo monte a piedi, anzi di corsa. 
Anzi la cosa più curiosa era proprio che nessuno ci aveva costretto, ma che lo stavamo facendo per puro divertimento... boh!
Del resto nessuno dei partecipanti a questa gara poteva rivendicare l'attenuante della non consapevolezza. Gli organizzatori erano stati chiari già nel nome, una gara che si chiama "L'Arrampicata" non può che essere caratterizzata dalla salita. Insomma non è come nel caso de "La Speata", dove con l'uso di un termine dialettale si può riuscire a catturare nella rete qualche ignaro podista; arrampicata è un termine che non lascia dubbi e in effetti si è trattato proprio di un'arrampicata di 9 km verso l'agognato traguardo. 
Primi 3 km di salita più leggera, "pedalabile", come direbbero i ciclisti, ma sempre salita era. Poi 5 km di arrampicata vera e propria e poi poco meno di un km finale all'interno del paese che ha permesso a tutti di recuperare un minimo di dignità nella propria andatura e di lanciare addirittura lo sprint finale in mezzo a due ali di folla che aspettava assiepata sulle transenne. Un arrivo in grado di compensare adeguatamente le fatiche appena concluse, sia per la bellezza di questo gioiellino di origine medioevale, sia per il calore della folla in attesa, sia per il ristoro finale, assolutamente sconsigliato a chiunque possa soffrire anche solo potenzialmente di diabete: lo spiegamento di dolci sul tavolo del rinfresco era in grado di alzare il tasso di glicemia al solo sguardo.

L'organizzazione del resto è stata buona, a cominciare dall'accoglienza riservata ai podisti all'arrivo. Simpatica anche l'idea di inserire una pagnotta appena sfornata nel pacco gara; il pane di Tolfa del resto è uno dei prodotti rinomati di questo paesino e merita di essere valorizzato.

Ma credo che l'aspetto organizzativo che vada maggiormente apprezzato è la grande disponibilità di acqua nel percorso, con il primo posto ristoro posizionato già alla partenza e altri distribuiti in un percorso che alla prova dei fatti si è rilevato meno caldo del previsto, grazie anche alla scelta fatta dal sole di andarsi a nascondere sul versante opposto a quello in cui si svolgeva la corsa. Nei rari tratti assolati c'era poi sempre qualcuno pronto a fornirti una bottiglia d'acqua, una spugna bagnata o  un effetto pioggia realizzato con l'idrante.
Insomma un'ottima organizzazione che ha contribuito a compensare la fatica di una lunga salita tra i monti della Tolfa. 

Menzione speciale per Salvatore e Ira, due atleti della squadra locale scomparsi prematuramente, che sono stati ricordati prima della partenza, generando un sentimento di profonda commozione in tutti i partecipanti.

Attendiamo le classifiche ufficiali per valutare le prestazioni dei nostri atleti, chi vi scrive arrivando sempre nelle retrovie non può darvi conto dei risultati dei nostri top runner.

Non mi portare nel bosco di sera...

di Daniela Paciotti, 28/08/2011 
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 Orange al Circeo

Sull'onda emozionale delle canzoni (Maurizio Zacchi docet..) mi piace riportare questa, perché ieri, dopo il Trail del Circeo io accetterò tutti gli altri inviti nel bosco di sera al Parco Nazionale del Circeo.(di corsa!!!)
Infatti non ho più paura, né della sabbia, né del bosco, né di 11 km di questo percorso!

La corsa di ieri sera è stata per me bellissima, per moltissimi aspetti.
Primo fra tutti la presenza di tantissimi oranges che, come in tutte le gare estive, hanno colorato le piste, battute e non, del centro Italia (e non solo): nulla si può paragonare alla gioia di riabbracciarsi prima di una gara, sorridersi lungo il percorso e ritrovarsi all'arrivo!

Poi, le mie considerazioni sul mio personale percorso. Il tempo, inferiore di oltre un minuto/km all'anno scorso non riesce a descrivere bene ciò che ho provato a correre tutto il percorso, anche sulla sabbia, scegliendo con cura dove mettere i piedi, osservando il panorama, i campi, il cielo, il laghetto di Paola illuminatosi all'improvviso dopo 3,500 km dalla partenza...

L'emozione di correre sempre, di superare ben 10 persone con il mio passo, finalmente più simile alla corsa che alla marcia..

La mia capacità di aumentare in progressione a partire dal 10 km (L'ho imparato osservando Pegorer durante lo stage al Terminillo).

Mi sono goduta il bosco, l'energia di alcune piante come la quercia (OAK per i fiori di Bach), il suo silenzioso abbraccio emozionale, mi sono goduta tutte le frequenti doccette lungo la strada, i sorrisi e gli applausi, persino il bicchiere "energetico" che un bambino tutto orgoglioso mi ha dato ad un  ristoro...

... Ho corso in scioltezza, senza crampi, senza disturbi e senza stanchezza, anzi con la consapevolezza di aver dato ancora solo per l'80% di ciò che posso!!

Per questo, nel condividere le mie emozioni e la mia gioia, voglio ringraziare chi, da circa un mese e mezzo sta lavorando con me, chi attraverso foto, filmati e spiegazioni mi ha portato a comprendermi meglio, a superare anche la mia presunzione di essere.. già arrivata!

Ma chi? Naturalmente i due coach della Podistica:

Pino e Fulvio!!!!!!!!!! Ad Majora........
Il mio primo Triathlon Sprint MTB a Bolsena

di Fabrizio Marini, 30/08/2011 
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 Rogerio, Lillo, Fabrizio, Lorenzo e Giancarlo

“La cosa più bella di questa gara ... è stata prepararla ”

Questa è la frase che ultimamente ho detto spesso e che meglio riassume la mia prima esperienza di Triathlon.
Domenica scorsa (28.08.2011), insieme ai compagni della Podistica Lillo Falasca, Rogerio Galvao, Giancarlo Amatori e Lorenzo Bianchi ho partecipato e portato a termine il Triathlon Sprint MTB di Bolsena.
Queste le distanze dichiarate dall’organizzazione: 750mt di nuoto nel lago, 18km di MTB (poi risultati 15.63) e 5km di corsa (risultati 5.3) – Un Triathlon Sprint MTB dovrebbe avere 750mt nuoto + 12km MTB + 5km corsa.

La gara di per se è durata (almeno la mia) 1h:28’:29’’ ma in così poco tempo si sono concentrati mesi di radicali cambiamenti, tutti positivi, nel mio modo di vivere ... 
Ho dovuto imparare a trovare il tempo di correre, nuotare ed andare in MTB.
Ho stretto nuove amicizie per gli allenamenti in compagnia, mi sono ritrovato a nuotare nei laghi alle 07:30 di mattina, a fare giri bellissimi in mezzo ai boschi in MTB ... insomma gli allenamenti me li sono proprio goduti, ed ora che la gara è passata farò di tutto per non perdere queste sane abitudini di sport a stretto contatto con la natura insieme ai miei affiatati amici.

Questa volta, a differenza della mia prima maratona di 5 anni fa, ho fatto le cose per tempo ed a modo, forse sono stato anche troppo pignolo nel preparare questa gara, ma l’interesse era veramente alto.

Prima di tutto ho perso tempo nel capire quale fosse la bici più adatta a me ed a gare di questo tipo, presa la bici due giorni dopo mi sono ritrovato con Fabrizio Dolce in mezzo ai boschi dalle parti di Oriolo Romano, lo ringrazio ancora per avermi fatto innamorare della MTB per i posti che ti permette di raggiungere e gli scenari che ti permette di vedere, ma allo stesso tempo in quelle uscite ho imparato (dopo rovinose cadute) ad essere rispettoso nei confronti della MTB per la tecnica che si deve acquisire ed allenare per affrontare al meglio ed in sicurezza tutti i percorsi.

Presa “confidenza” con la MTB ho deciso di iscrivermi in piscina, ne ho scelta una vicina al mio ufficio che mi permette di andarci o alle 07:30 del mattino o in pausa pranzo e cronometro alla mano ho iniziato a vedere in quanto tempo riuscivo a fare 750mt a nuoto in stile libero ... la mia sorpresa è stata alta, il nuoto mi riesce bene e mi stanca poco dopo un mese di piscina già facevo 100 vasche con facilità e dopo due mesi ero già migliorato di 3’ nei 750mt.
Ero andato a vedere le classifiche del Triathlon di Bolsena degli anni precedenti ed avevo visto che se riuscivo a fare in acque libere i 750mt in 13’ avrei ottenuto un “grande” risultato, così mi sono allenato parecchio ed in poco tempo ho fatto 13:06 in piscina ... nuotare con quell’obiettivo mi è piaciuto molto e mi ha portato ad amare il nuoto. Certo una cosa è nuotare in piscina ed un’altra in acque libere e così ogni tanto con Lillo Falasca e Rogerio Galvao siamo andati a nuotare al Lago di Castel Gandolfo ed anche in prova al Lago di Bolsena.

La corsa l’ho sempre allenata, sapevo che dovevo correre 5km, sapevo quali erano i miei tempi sui 5km ma non sapevo come avrebbe reagito il mio fisico a correrli dopo una nuotata e soprattutto dopo 18km tirati in MTB su percorso sterrato e con delle belle salite.

Per togliermi il dubbio con Lillo e Rogerio ci siamo organizzati degli allenamenti combinati alla Caffarella, prima 18km tirati in MTB poi ci fermavamo le legavamo e ci facevamo 5km di corsa tirati.
Sono stati molto utili sia per abituare le gambe al tipo di sforzo e sia per darci degli obiettivi precisi in gara.

A questo punto avendo Km di MTB nelle gambe e mesi di piscina di esperienza, abbiamo deciso di andare a Bolsena e di provare il percorso, la nuotata di prova è andata bene, l’acqua era caldissima ed il posto piacevole l’unica cosa “brutta” erano le alghe che dal fondo venivano su con filamenti lunghi fino alla superficie e che per chi non c’e’ abituato creano qualche fastidio 

Per la prima volta ci siamo messi il Body ... un pochino ci vergognavamo ... ma è solo questione di abitudine.

Il giro in bici ci ha un po depresso, ci eravamo scaricati la traccia sui nostri Garmin e lo abbiamo seguito fedelmente ed avevamo visto che quei 18km non avevano nulla a che fare con i nostri allenamenti alla Caffarella, le salite erano veramente importanti, le discese molto ripide ed in molti punti grossi ciotoloni, terra molto soffice (terribile per la ruota anteriore) rami, rovi etc etc. Insomma qui la tecnica conta quanto la forza delle gambe.

Dopo questo sopralluogo e prova dei percorsi avevo deciso di cercare di stare sui 13’ nel nuoto, obiettivo centrato in pieno, di fare la parte di MTB in 1h visto che alla Caffarella facevo i 18km in circa 42’ e considerando la difficoltà di Bolsena avevo alzato il target ma con grande sorpresa ho chiuso la frazione in gara in 50’; per la corsa pensavo di riuscire a stare sotto i 4:10 al km ed al contrario ho chiuso a 4:17 ... ma qui la stanchezza si è fatta sentire.

Prima della Gara ho organizzato un incontro nella sede della Podistica con il nostro Guru del Triathlon Fabrizio Terrinoni per avere da lui tutte le informazioni sui dubbi che mi erano rimasti e per scoprire qualche trucco del mestiere, l’incontro è stato molto partecipato ed utile (sul sito già è stato pubblicato un piccolo resoconto).

Il giorno dopo l’incontro sono andato a comprare i lacci elastici per le scarpe ed il Body da Triathlon seguendo tutti i suggerimenti della sera prima. La cosa che più mi aveva preoccupato era il sentire che in acqua bisogna stare attenti alle “botte” che si ricevono nella mischia, e che anche gli occhialini devono essere pensati bene e con dei bei contorni in silicone morbido per evitare di farsi male.

Teoricamente ormai sapevo tutto, alcuni trucchi li avevo capiti gli allenamenti andavano bene e gli obiettivi erano fissati ... ora si doveva solo aspettare il giorno della gara.

Con Lillo e Rogerio abbiamo deciso di andare a Bolsena il giorno prima, per fare le cose con calma, portarci le famiglie ed approfittarne per fare una mini vacanza.

Appena arrivati siamo andati a prendere i pettorali nonostante le tante gare podistiche fatte mi sentivo agitato e non facevo che fare domande a tutti.

Il pacco gara comprendeva vino, pasta il pettorale per la MTB quello da mettere addosso, cuffia con su scritto il numero di pettorale ed una maglietta tecnica con il logo della gara.

La mattina della gara ricevo una telefonata da Giancarlo che mi dice di essersi dimenticato il casco e di stare in autostrada in direzione Bolsena, per fortuna Rogerio ne aveva due ed abbiamo risolto subito il problema. Le bici dovevano essere messe al proprio posto entro le 10:00, così siamo andati ad attaccare il pettorale sul manubrio ed abbiamo fatto le ultime verifiche/impostazioni sulle bici.

Rogerio decide all’ultimo momento di cambiare copertoni, lo aiutiamo ... ma ci accorgiamo che i copertoni avevano un senso, c’è il copertone anteriore e quello posteriore che hanno i tacchetti con delle direzioni diverse ... ovviamente abbiamo sbagliato e così li abbiamo rismontati e rimontati nel verso giusto ... tutta esperienza acquisita.

A questo punto siamo entrati in zona cambio, dove bisogna entrare con il casco in testa ed allacciato, all’ingresso mi hanno scritto il numero del mio pettorale anche sul braccio e sulla gamba, ho identificato sulla “rastrelliera” il mio pettorale li ci ho messo la mia MTB attaccata per il sellino e con il manubrio di fronte a me ... come vuole il regolamento. Accanto alla bici ho messo un asciugamano con sopra le scarpe per la corsa (solo quelle, avevo deciso di non usare le scarpette da MTB), sopra la bici il casco e gli occhiali da sole ed il pettorale già attaccato all’elastico da mettere addosso nelle frazioni di bici e corsa.

Mentre preparavamo il tutto ho incontrato con grosso piacere Fabrizio Terrinoni che era venuto a Bolsena a vederci, tifarci, fotografarci e per darci gli ultimi consigli del caso, tra cui uno molto importante che ho sottovalutato (e non seguito) e cioè quello, nella frazione di nuoto di non buttarmi subito in acqua ma di correre prima lungo la spiaggia per trovare poi la linea migliore per andare verso la prima Boa cosa che faceva accorciare di qualche metro.

Non sempre questa cosa è valida, ma ovviamente ... se tutti lo fanno ... è ammesso 
Mentre preparavamo il tutto sentivamo lo speaker della gara che commentava i percorsi e che diceva che molte persone vanno a Bolsena per fare il loro primo Triathlon perché è uno Sprint e pensano che sia poco faticoso, ma che dopo aver affrontato le due salite del tracciato in MTB si rendono conto che è una gara molto dura .... E’ TUTTO VERO. 

Prima della partenza ho fatto una leggera nuotata per riscaldarmi, mettere bene la cuffia e gli occhialini e per trovare dei punti di riferimento sulla costa per identificare facilmente le boe del percorso durante gara, boe che avevano appena messe e di colore GIALLO ... e GIALLO era anche il colore delle cuffie ed io che sono miope ... in acqua vedevo solo punti gialli ma poi in realtà in gara non ho avuto problemi di linea.
Mentre mi riscaldavo sento un giudice che dice che se avevamo lasciato degli zaini in zona cambio dovevamo levarli altrimenti c’era la squalifica ... io ovviamente avevo lasciato uno zainetto e così di corsa sono andato a levarlo.

Alle 10:15 hanno fatto un Briefing spiegandoci tutto il percorso e come entrare ed uscire dalle zone cambio, dopodiché tutti sulla linea di partenza e come è mia abitudine mi sono messo in “pole position”.

La tensione era alta, ma come succede sempre al momento del via passa tutto.
In acqua è una vera guerra, non me lo aspettavo, pensavo che le botte che una poteva prendere fossero accidentali ma in realtà c’era gente che mi tirava per i piedi altri che mi mettevano la testa sotto l’acqua gente che mi nuotava sopra ... all’inizio ero un po stordito poi alla prima Boa dove c’era un po più di calca ho iniziato a comportarmi, per spirito di sopravvivenza anche io come gli altri ... e da quel momento tutto è andato per il meglio. 

In acqua ho retto bene e sono uscito in una buona posizione, ho corso verso la mia bici che ho trovato subito e li velocemente ma con una certo “freno” nelle azioni per evitare di sbagliare e prendere qualche squalifica ho fatto tutte le azioni come avevo programmato, subito il casco e gli occhiali poi le scarpe e poi il pettorale, prendo la bici ma non riesco a correre perché erano nel frattempo arrivati i miei “vicini” ed avevano occupato la corsia ... ma con qualche urletto e spintina sono riuscito a non perdere troppo tempo, mentre corro trovo un giudice che mi indica la linea da dove si può salire in bici e pedalare e così in un attimo mi trovo in bici, è stato un bel momento, ancora avevo il fiatone del nuoto e la tensione di fare errori in zona cambio ... ma iniziando a pedalare ho realizzato che ormai già avevo fatto molto.

In bici noto che sto andando velocemente, ma so esattamente che da li a poco inizia una delle due salitone del percorso al 4° km in salita Rogerio mi supera (in MTB lui ha fatto una frazione strepitosa e ci ha messo 40’ ... ben 10 minuti meno di me ) io continuo a dare tutto ma la gente continua a superarmi, sapevo che la MTB era la mia specialità più debole inoltre io in discesa sullo sterrato se vado troppo forte, per spirito di sopravvivenza freno ... al contrario vedevo dei pazzi superarmi a folli velocità sfidando tutte le leggi della fisica .... come li invidio.

Inizio a vedere gente per terra e qualcuno che ha bucato ... meno male li supero io per evitare di bucare avevo messo le camere d’aria auto-riparanti con il gel ed il nastro il kevlar tra il copertone e la camera d’aria ... per fortuna è andato tutto bene e dopo la seconda salitona, sapendo che ormai e quasi tutta discesa ho aumentato in maniera incredibile il passo ... non sono mai andato così forte in discesa in MTB ... come sempre in gara ci trasformiamo e diamo il massimo. Arrivo alla zona cambio ed un giudice mi indica la linea da dove si deve scendere e correre con la bici ... non ho nessuno davanti e corro tranquillo attacco la bici, mi tolgo il casco giro il pettorale dal dorso sulla parte anteriore e corro ... il secondo cambio è durato 8 secondi ... non dovevo cambiare scarpe. Sono al settimo cielo il mio Garmin, impostato sul Multisport con le zone cambio attive, mi dice che ho fatto la bici in 50’ ed il cambio in 8’’.

Ora devo solo stringere i denti e correre come so fare ... ma le gambe sono dure più del previsto e la fatica è tanta (e chi ci era mai andato prima in bici così forte???) i primi 100 metri mi sembra di andare piano ma il Garmin mi avvisa che sto a 3’:38’’ ... GULP !!! 

Inizio a rallentare, il percorso che devo fare sono due giri da 2.5km ognuno ... ma ci sono dei saliscendi e dei tratti nell’erba soffice, stringo i denti e piano piano supero qualche concorrente ... Fatto il primo giro noto che la distanza sarà poco più di 5km ed infatti alla fine il GPS ha segnato 5.33km ... decido di continuare a quel passo e dare tutto l’ultimo km.

Nell’ultimo km a 250 mt dall’arrivo vedo uno a 50mt davanti a me e decido che DEVO superarlo ... inizio a correre come un pazzo lo prendo ma in quel momento scopro che deve ancora fare il secondo giro ... ma grazie a lui ho chiuso l’ultimo tratto a 3:52 di media ... e FINALMENTE taglio il traguardo, un giudice mi ferma e mi prende il numero di pettorale .... Sono stanchissimo ma felicissimo inoltre sono circondato da amici e parenti che erano li a tifare ed a godersi la gara ... Mi ricordo solo che alla fine del primo km di corsa mi domandavo chi me lo avesse fatto fare di stare li a “soffrire” ma subito dopo aver tagliato il traguardo già stavo pensando che a Pescara nel 2012 voglio fare il mezzo IronMan 
PS)
Per i curiosi ... le classifiche sono sul nostro sito

Due gare, stessi km, ma differenti altimetrie.

di Romano Dessì, 31/08/2011 

Maurizio Ragozzino e Verena Dreyer [image: image26.jpg]



Cari amici solidali, 

a Sabaudia ci siamo ritrovati per correre il trail più facile che ci possa essere, ma anche il più suggestivo. 

Poche salite, molta pianura, ma anche molta sabbia che ha rallentato e non di poco la marcia degli atleti. Il percorso molto suggestivo ed affascinante, si snodava tra i boschi del parco nazionale del Circeo, dopo la partenza ti ritrovavi immerso nel verde e nella natura di questo stupendo parco, dove ogni passo che si faceva ti faceva sentire parte di tutto quello che ti circondava. 

Ogni tuo senso sembrava moltiplicarsi per farti sentire gli odori, i rumori, e tutti i colori che la natura tanto generosamente ci regala, e che noi ottusamente non vediamo, non ascoltiamo, non odoriamo.

Ogni passo che facevi ti faceva sentire che la natura ti era amica, sentivi il battere dei piedi sulla terra, o lo scivolare delle scarpe sulla sabbia, perché il tratto, diciamo così, più difficile è stato sulla sabbia, i piedi scivolavano per cui perdevi molta aderenza col terreno. La gente del posto si prodigava in applausi ed incoraggiamenti per tutti noi. 

L'unico neo di tutta la gara, secondo me è stato l'orario di partenza. Alle 18 è un po' tardi perché ci sono tratti in cui non ci si vedeva benissimo, per cui anticipare di mezz'ora non sarebbe poi così male, per evitare cadute dovute alle radici.

L'organizzazione molto buona ed attenta. Alla fine premi per tutti anche per gli ultimi di ogni categoria, e l'ambito premio per società vinto da noi della Podistica. 

Il giorno dopo, accompagnato da Alfonsina sono andato a Lenola, piccolo paese sopra Fondi. La gara molto articolata si snodava per le vie del paese, in un circuito da ripetere 6 volte di circa 1800 m. 

Tutto quello che ho detto di Sabaudia dimenticatelo, perché ogni giro contava ben 5 salite e in totale erano ben trenta le asperita da affrontare. L'organizzazione quasi perfetta, una sola sfumatura l'apertura al traffico prima del passaggio dell'ultimo, in un punto critico del percorso. 

Con questo vi saluto il vostro marciatore Romano
AVVISI

In notturna nel Cuore di Roma!

di Giuseppe Coccia, 20/07/2011 
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Alcuni Orange partecipanti all'edizione del 2010

Sabato 24 settembre alle ore 21 si correrà la 

3^ edizione della Corsa Futurista 

quest'anno abbinata anche alla nuova Gladiator Run, una speciale combinata che somma i tempi di 2 gare la seconda da definirsi.

Si tratta della 43^ gara del nostro Criterium Sociale 2011 e che lo scorso anno ci ha visto protagonisti all'interno del Circo Massimo e ottenere meritatamente il gradino più alto del podio con 43 orange al traguardo e 800 euro di rimborso spese.

Tantissime le novità di quest'anno... tra le più importanti il percorso che sarà tutto sviluppato su strada al centro di Roma con partenza su via dei Fori Imperiali in un circuito tutto transennato di 3,3 km da ripetere 3 volte (per gli atleti della gara competitiva di 10 km non ci sarà più l'obbligo della torcia in testa come nelle passate edizioni).

Altra novità l'introduzione della passeggiata non competitiva di 3,3 km circa (1 giro) aperta a tutti.
Per incentivare la partecipazione delle squadre ed aumentare il numero dei nuovi possibili podisti l'organizzazione ha deciso di regalare, alle società che daranno la loro adesione di partecipazione, 50 pettorali della non competitiva.

Ricchissime saranno le premiazioni, sia di società che di categoria oltre gli assoluti e tutte avverranno nella stessa sera massimo 1 ora dopo l'arrivo dell'ultimo concorrente.

Ci sarà anche un importante pacco gara ed un bellissimo ristoro a fine gara dedicato ai prodotti enogastronomici italiani.... la partenza sarà speciale ma non vogliamo anticiparvi emozioni che vivrete partecipando all'evento...

Premi previsti: categorie i primi 10 di ogni categoria Fidal maschili e femminili (under 35 unica categoria e over 70 unica categoria), assoluti primi 10 uomini e prime 10 donne della classifica generale (per i primi 3 rimborso spese di 100 € oltre il premio) Società le prime 20 con maggior numero di partecipanti (da un minimo di 10 atleti) con rimborso spese di: 1^) 800 € 2) 600 € 3) 400 € 4) 300 € 5) 200 € 6) 200 € 7) 170 € 8) 150 € 9) 130 € 10) 100 € dall'11 alla 20° 80€ 


Cercasi volontari per gruppo arancione

di Maurizio Zacchi, 27/05/2011 
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Per una gara del 2011 vorremmo mettere da parte le motivazioni di carattere agonistico e dedicare la corsa esclusivamente alla nostra incredibile società, esaltandone lo spirito di gruppo.

Vogliamo provare a formare un plotone di almeno 100 canotte orange, che resti unito per tutto il percorso, dalla partenza fino al traguardo.

La gara individuata al momento è la Run for Food del 16 ottobre, anche per l'elevato valore simbolico di questa gara.

Il ritmo dovrà essere sufficientemente lento per non diventare discriminatorio, cioè dovrà consentire a qualsiasi atleta della "podistica" di far parte di questo plotone.
Inoltre vogliamo anche provare ad alternare la "Corsa" con il "Fit Walking" in modo da aumentare ancora di più la coesione tra queste due anime della "Podistica".

Tutti i componenti di questo gruppo porteranno un doppio pettorale: sul petto quello ufficiale della gara e sulla schiena un numero che verrà assegnato al momento dell’adesione al progetto sulla base dell’ordine di adesione.
A tutti coloro che aderiranno verrà garantita una fetta della mitica torta di Zi’ Daniela (speriamo che Daniela sia d'accordo).

Chiaramente tutti coloro che aderiranno verranno automaticamente considerati iscritti alla Race for Food.

Per aderire basta inserire un commento a questo avviso.
NOTIZIE
Il primo triathlon e le domande del solito sprovveduto

di , 26/08/2011 
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Riceviamo e per gentile concessione di Marco Raffaelli pubblichiamo un articolo con all'interno i consigli per un triatleta del nostro Ironman Fabrizio Terrinoni.

Durante l'allenamento di lunedì scorso il mio amico Marcello mi dice: "mi hai fatto l'ultimo km del 10,000 a 4.10", stai bene ma non esagerare, che domenica al triathlon te fanno l'antidoping". Tranquillo, lo sai che purtroppo duro poco, adesso batto il ferro, poi si vedrà. 

In questi giorni di calma agostana ho approfittato per un allenamento con l'amico Fabrizio Terrinoni, IronMan esperto, corre per i colori della Podistica Solidarietà. Abbiamo fatto una sgambata per avere gli ultimi consigli sulla gara di domenica 28 agosto al lago di Bolsena, dove si disputerà il Triathlon degli Etruschi (sprint).

Miei compagni di squadra, già triathleti, avevano pontificato sull'argomento Triathlon. Fabrizio ha aggiunto le informazioni di chi fa triathlon dal 1993, con 19 stagioni all'attivo, decine di IronMan e una resistenza alla fatica da fare invidia. 

Appuntamento dopo l'ufficio sotto casa mia, lui si era già fatto un allenamento in bike e con me ha fatto defaticamento... 1 ora di buon passo a Villa Ada, per me un bel passo, sali e scendi compreso. 

Passiamo ai fatti, Fabrizio sarà a Bolsena per seguire dei ragazzi della Podistica solidarietà e, ovviamente, farsi 4 risate con il sottoscritto.

Partenza – Nuoto

La mattina della gara proveremo insieme il percorso per riscaldarti, non basta la sgambata come in tutte le gare? no Marco se prima corri, quando poi ti fermi e entri in acqua, rischi i crampi, ti basta provare il percorso, nuotando tranquillamente e scoprire anche se ci sono altri punti di riferimento oltre alle boe, ti serviranno mentre segui il mucchio.

Il mucchio: non temere, non fanno male, segui la scia, nuotare solo o con uno davanti fa la differenza, se segui uno che non scalcia e nuota con una buona direzione, andrai come lui, ma faticherai la metà, ti fa da rompi acque e andrai meglio. Uscita dal lago, nuota fino all'ultimo, fino a quando le braccia non toccano la sabbia, solo allora ti alzerai per camminare e uscire, non farlo prima, correre in acqua è oltremodo faticoso e perdi energie preziose. Non battere le gambe, usale da timone, consumano il 60% delle tue energie, esci dall'acqua e sei fritto... Tutina, metti solo quella senza costume sotto, non puoi abbassare le spalline dopo l'uscita dall'acqua sia in bici sia correndo. 

Primo cambio - Bike 

Prova i lacci elastici che ti ho fatto comprare. Porta il talco per i calzini, sarà utile per asciugare i piedi. Usane poco, infilali già nelle scarpe, sarà più facile metterli. Prima cosa che farai in zona cambio è lasciare occhialini e cuffia del nuoto nella cesta accanto alla bike. Metti il casco e allaccialo bene. Prendi la cinta porta pettorale che avrai evidenziato bene sulla bici, indossala da sotto infilandola dalle scarpe, non perdi tempo ad allacciarla dietro, girala con il pettorale sul sedere. Prendi la bike e portala fino al limite segnalato dai giudici, salta in sella e vai... Il percorso di domenica in gara è molto tecnico, fai attenzione, sale molto e anche la discesa è esigente, io non amo i MTB ma sono divertenti, si fatica molto per quante energie si possono impiegare. Ho capito punto a portare a casa le chiappe... 


Secondo cambio - Corsa 

Devi riportare la bike al posto che ti è stato assegnato, appendila dal sellino, non puoi fare altrimenti, possono darti delle penalità, lascia casco dove avevi già messo occhialini e cuffia, in genere danno a tutti un cestino. È il cambio peggiore, se non ti sei allenato bene su questo passaggio, quando scenderai dalla bici, invece che correre inizierai a saltellare sul posto. Pedalare e correre sono due azioni totalmente diverse, il corpo pensa una cosa ma poi fa tutt'altro...Io, ovviamente, non ho provato nulla di tutto ciò! 
Corri come sai fare, stai bene, ti vedo molto migliorato, divertiti e vedrai che non sarà l'unico. Punta a IronMan 70.3 Italy a maggio prossimo. Il nuoto sono 70 vasche e già le fai tranquillamente, la corsa è una mezza e non ti preoccupa, per ora la bike è lenta, devi lavorarci sopra ma vedrai che per la prossima primavera ci stai alla grande. 

Caspita ragazzi messa così è facile, per lui, è davvero facile, al Pesaro IronMan 70.3 (70.3 è la somma delle miglia coperte con le 3 specialità) Fabrizio Terrinoni ha staccato il biglietto per andare l'11 settembre prossimo al mondiale a Las Vegas...diciamo che ho un ottimo consigliere, e non è poco, no?

SOCIETA’

Canotte d'acciaio all'assalto del Criterium Estivo

di Maurizio Zacchi, 06/07/2011 
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Al Criterium Estivo è quindi giunto il momento delle canotte d’acciaio, che conquistano il comando delle classifica maschile e femminile. 

A nostro giudizio le canotte d’acciaio sono quei "podisti solidali" che nello scorso weekend hanno deciso di cimentarsi in entrambe le due gare di Criterium, entrambe particolarmente dure: la Jennesina e la Mezza Maratona Trail di Sante Marie. Una bella sfida, consumata nel giro di poche ore, senza neanche il tempo di farsi una bella dormita ristoratrice.

Alcune di queste ne hanno appunto approfittato per assumere il comando della classifica del Criterium Estivo: Giovanni Golvelli, che ha preso letteralmente il largo nella graduatoria maschile, e Antonietta Scala, che ha scavalcato Edwige Nania in quella femminile. Dietro Giovanni Golvelli, il mitico marciatore Romano Dessì (anche lui ha completato la doppia prova), che domenica ha vestito la canottiera con il simbolo delle 500 gare fatte con la Podistica Solidarietà. Esce invece dalla "Top Ten" Pierluigi Panariello, che in questo weekend ha disertato le gare, così come Antonio Belardinilli, vincitore della scorsa edizione.

Nella graduatoria maschile, dietro le due canotte d’acciaio, si confermano i due outsider, Cristiano Giovannangeli e Salvatore Cairo, che nello scorso weekend hanno fornito una grande prova dei loro progressi: il primo nel Trail di Sante Marie e il secondo sui tornanti di Jenne. Valter Santoni anche in questo weekend ha confermato la sua quinta posizione. Nei primi 10 notiamo anche la presenza di altre due canotte d’acciaio, ovvero Francesco Cerami e Franco Piccioni, che comunque restano dietro a Giovanni Cossu. 

Ma vediamoli i primi 10 della classifica maschile:

1. Golvelli Giovanni punti 744 

2. Dessì Romano punti 662 

3. Giovannangeli Cristiano punti 572 

4. Cairo Salvatore punti 558 

5. Santoni Valter punti 507 

6. Cossu Giovanni punti 490 

7. Cerami Francesco punti 400 

8. Piccioni Franco punti 392 

9. Galimberti Fabrizio punti 389 

10. Mosca Valerio punti 389 

Nella classifica femminile le due leader fanno il vuoto e solo Paola Patta sembra resistere alla fuga. Sia Patrizia Salomone sia Lisa Magnago, rispettivamente quarta e quinta in classifica, sono molto lontane dalla vetta. Tra le prime dieci dello scorso anno torna invece in graduatoria Patrizia Melchior, che domenica ha completato il Trail che si è consumato in terra d’Abruzzo.

Ma vediamole le prime 10 della classifica femminile:

1. Scala Antonietta punti 507 

2. Nania Edwige punti 505 

3. Patta Paola punti 383 

4. Salomone Simonetta punti 192 

5. Magnago Lisa punti 188 

6. Arias Haydee Tamara punti 186 

7. Dreyer Verena punti 184 

8. Melchior Patrizia punti 183 

9. Sacco Silvia punti 182 

10. Santarelli Patrizia punti 172 

Chiudiamo citando la notizia più importante: La "strana coppia" Trabucco/Zacchi ha abbandonato il fondo della classifica per risalire fino al 30° posto, anche se insidiata alle spalle da Mister President.

Il prossimo weekend presenta altre tre gare interessanti, come la Orbetello Night Run, la Corsa dei Santi del Lago del Salto e la Corri nelle Fattorie di Orvinio. Un'interessante tripletta tra "Mari e Monti" che potrebbe dare un altro scossone alla classifica. 

Ricordiamo che per ogni gara resta il vincolo dei 10 arrivati per poter essere considerata valida ai fini della classifica del Criterium Estivo.

Criterium Estivo: Belardinilli all'attacco

di Maurizio Zacchi, 11/07/2011 
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In questa foto molti dei protagonisti del weekend... ma su di loro incombe la 'minaccia' Belardinilli...

Come prevedibile, il campione uscente del Criterium maschile, ha iniziato la sua rincorsa alle prime posizioni della classifica maschile. Belardinilli non sembra disponibile a cedere il suo scettro e nel weekend ha inanellato due prestazioni importanti, portandosi al 5° posto della classifica.

Chiaramente i suoi avversari non hanno nessuna intenzione di rendere le cose semplici al top runner della podisitica. Così sia Golvelli sia Giovannangeli si sono cimentati nella doppia prova. Golvelli ha mantenuto la prima posizione della classifica maschile, con oltre 500 punti di distacco da Belardinilli. Giovannangeli ha conquistato la seconda posizione, scavalcando Dessì che comunque ha fatto la sua parte nella prova di Orvinio. Segnaliamo anche che Giovannangeli "tra le Fattorie" ha ottenuto il suo primo premio di categoria in carriera.
Tiene anche Cairo con una buona prestazione in quel di Orbetello.
Dopo una pausa di una settimana torna in corsa anche Panariello, 6° posto per lui, seguito da Piccioni, Cicerchia, Bortoloni e Gualtieri.

Tra le donne Scala paga il suo weekend di riposo, perdendo il primato ai danni di Nania, che a Orbetello ha sfoderato una buona prestazione. Al secondo posto sale Patta, che a Orvinio ha conquistato il primo posto assoluto della graduatoria femminile. Dietro Scala, sale al 4° posto Paciotti che a Orbetello ha conquistato anche un premio di categoria.

Dietro si crea il vuoto con Salomone e Magnago, che nel weekend hanno riposato e che si trovano a grande distanza dalle atlete che le precedono in classifica. 

La prova di Orbetello lancia in classifica sia Ciani sia Piroli, mentre tra di loro resiste Arias. Chiude la “top ten” femminile Gianmattei che a Orvinio ha esordito in canottiera orange.

Il prossimo weekend si annuncia infuocato, con due prove, quella di Santa Marinella e quella di Trastevere, che rappresentano una ghiotta opportunità per i leader di entrambe le classifiche per consolidare le loro posizioni.
Infine solita menzione per i “tapascioni” della Podistica Solidarietà, ovvero la coppia Zacchi/Trabucco che risale posizioni di classifica, piazzandosi a ridosso della “top ten” maschile, sempre tallonata da Mr. President. Zacchi nella sfida a distanza è riuscito a conquistare 4 punti di vantaggio su Trabucco e per questo sta meditando seriamente di ritirarsi, così da chiudere la sua "carriera" in bellezza.

Per chiudere un’ultima nota a carattere statistico: sono ben 115 gli atleti che al momento hanno ottenuto punti validi per la classifica del Criterium estivo.
Criterium Estivo 2011: Classifica e Calendario aggiornati

di Maurizio Zacchi, 25/07/2011 
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Calendario Criterium Estivo 2011:

Di seguito tutte le gare che fanno parte della seconda edizione del Criterium Estivo Podistica Solidarietà. 

Attenzione le nuove gare aggiunte sono contrassegnate da un asterisco rosso.

Ricordiamo che per essere valida dal punto di vista della classifica del Criterium, la gara deve vedere la partecipazione di almeno 10 atleti.

	22/06
	17.30
	Solstizio d'Estate - 6a ed.
	Villa Gordiani Roma
	5.000

	26/06
	9.30
	Maratonina della Lumaca - 4a ed.
	Valmontone (RM)
	9.500

	02/07
	7.30
	Jennesina - 6a ed.
	Subiaco (RM)
	10.500

	03/07
	9.00
	Trail Corradino di Svevia - 11a ed.
	Sante Marie (AQ)
	21.097

	8/07
	20.30
	Orbetello Night Run - 2a ed.
	Orbetello (GR)
	6.250

	9/07
	17.00
	Corri nelle fattorie
	Orvino (RI)
	11.500

	16/07
	20.00
	1° Trofeo Perla del Tirreno
	Santa Marinella (RM)
	9.500

	17/07
	9.00
	Corsa de' Noantri - 6a ed.
	Roma Trastevere (RM)
	7.000

	24/07
	19.15
	Corri a Fondi
	Fondi (LT)
	8.000

	29/07
	20.30
	Correndo sotto le stelle
	P.Santo Stefano (GR)
	6.500

	31/07
	9.00
	La Strapaganico
	Paganico Sabino (RI)
	10.000

	07/08
	9.30
	La Speata - 16a ed.
	Montore Subiaco (RM)
	12.000

	13/08
	21.30
	Corri Sotto le stelle 8a ed.
	Sora (FR)
	10.000

	20/08
	16.00
	Amatrice-Corfigno
	Amatrice (RI)
	8.500

	21/08
	17.30
	Attraverso Castel S. Pietro - 3a ed.
	Castel S.Pietro Romano (RM)
	9.300

	27/08
	18.00
	Circeo National Park Trail
	Parco del Circeo Sabaudia (LT)
	10.500

	27/08
	18.00
	L'Arrampicata di Tolfa
	Tolfa (RM)
	8.850

	04/09
	10.00
	Ostia in corsa per l'Ambiente
	Pineta di Ostia (RM)
	10.000

	04/09
	10.00
	Trofeo delle 7 contrade 12a ed. 
	Orte (VT)
	13.000

	10/09
	22.00
	Corri Roma 5a ed.
	Villa Borghese - Roma
	10.000

	11/09
	10.00
	Gara della solidarietà di Tagliacozzo
	Tagliacozzo (AQ)
	10.000

	11/09
	10.00
	Mezza Maratona del Lago di Vico
	Lago di Vico - Ronciglione (VT)
	21.097

	17/09
	8.00
	Staffetta 12x1 ora - 16a ed.
	Stadio delle Terme di Caracalla - Roma
	-

	18/09
	10.00
	Blood Runner
	Gianicolo - Roma
	9.000

	24/09
	21.00
	Corsa Futurista - 3a ed.
	Roma
	10.000


Notizie dal Terminillo!!

di Fulvio Di Benedetto, 08/08/2011 
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Zi Daniela Paciotti, sullo sfondo pupo Alessandro all'inseguimento

Sabato scorso è iniziata l'avventura al Terminillo per un manipolo di Orange desiderosi di rilassarsi, ritemprarsi e nello stesso tempo dedicarsi al loro sport preferito, la Corsa.
Puntuali al raduno Adelaide Frabotta, Lamberto Laccisaglia, Anna Maria Ciani, Daniela Paciotti, Giuseppina Pesoli, Nadia Ceretti, Alessandro Salvatori, Cristiano Giovannangeli, David Kervorkian, Salvatore Cairo, Daniele Pegorer, Roberto Lombardi, Paolo Agnoli, Antonello Busto, Loredana, Ruggero, la piccola Beatrice, il Pres e il sottoscritto che prima di iniziare la preparazione in altura hanno avuto modo di gustare le delizie della cucina dell'Hotel Bucaneve che ci ospita.

Ci attende una settimana speciale, lontani dal traffico cittadino, respirando aria pura a 1600 mt di altitudine, in un campo di atletica immerso tra le montagne del Terminillo e in un silenzio quasi irreale.

Dopo breve adattamento all'altura e la mangiata di cui sopra, subito “lavori” per gli stagisti a base di test funzionali, potenziamento muscolare, mobilità articolare e lavori specifici individuali e di gruppo.

Ottima la risposta sia a livello fisico che a livello motivazionale di tutti i presenti, che hanno mostrato grande impegno e determinazione nell'eseguire tutti gli esercizi proposti, oltre ad un veloce recupero atletico.

Da segnalare anche il fattore aggregante: pur nella eterogeneità atletica a livello prestativo, infatti il giorno seguente abbiamo effettauto una passeggiata di gruppo per raccogliere lamponi presenti in abbondanza (in poco tempo ne abbiamo raccolti oltre un kg) e funghi, da segnalare anche una schitarrata serale con canzoni del mitico Lucio Battisti, molto apprezzata la particolare vena canterina di alcuni atleti e non (Anna Maria, Giuseppina e zì Daniela, ben coadiuvate da Rinaldo e Loredana).

Un saluto a tutti gli orange del Corso e non, al prossimo aggionamento.

Fulvio. 

Cristiano Giovannangeli balza in testa....

di Giuseppe Coccia, 08/08/2011 
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 Antonietta Scala

... alla Classifica della 2^ edizione del Criterium Estivo dopo la faticosa gara de La Speata e 12^ prova in programma...... saldamente al comando della classifica femminile Edwige Nania, sul fronte maschile continuano la loro marcia di avvicinamento al vertice anche Salvatore Cairo, Antonio Belardinilli, Fabio Bortoloni, Pasquale Trabucco e Marco Taddei.

Tra le donne da segnalare l'ottima posizione di Antonietta Scala 2° posto, Daniela Paciotti 3^, salgono Luana Lucchetti, Patrizia De Angelis e Elisa Tempestini.

Ma le posizioni potrebbero a breve cambiare ai vertici poiché alcuni, avendo raggiunto e superato il numero di 10 gare valide, cominciano a scartare quelle con il punteggio più basso e questo potrebbe sovvertire le posizioni al vertice e non solo, ma vediamo la situazione dopo la 12^ prova.

62 gli atleti al traguardo della 12^ tappa in programma "La Speata" corsa lungo i tornanti che separano Subiaco e Monte Livata dove hanno brillato tutte le nostre stelle ottenendo buonissime posizioni nella classifica assoluta e caratteristici premi di categoria, addirittura 24 gli atleti orange premiati con Elisa Tempestini a difendere la categoria femminile, la gara e le emozioni sono state ampiamente descritte nel racconto dell'amico Maurizio.

Queste le prime posizioni maschili:

1 Cristiano Giovannangeli punti 1.922 media 192,2

2 Giovanni Golvelli 1.899 - 189,9

3 Salvatore Cairo 1.723 - 191,4

4 Romano Dessì 1.677 -167,7

5 Antonio Belardinilli 1.592 - 199,0

6 Giuseppe Coccia 1.543 - 171,4

7 Fabio Bortoloni 1.501 187,6

8 Pasquale Trabucco 1.205 - 172,1

9 Marco Taddei 1.172 - 195,310 Pierluigi Panariello 1.164 - 194,0


e di seguito la la classifica delle nostre Lady

1 Edwige Nania punti 1.423 media 177,9

2 Antonietta Scala 1.203 - 171,9

3 Daniela Paciotti 983 - 163,8

4 Paola Patta 766 - 191,5

5 Lisa Magnago 740 - 185,0

6 Anna Maria Ciani 705 - 176,3

7 Luana Lucchetti 672 - 168,0

8 Patrizia De Angelis 647 161,8

9 Elisa Tempestini 526 - 175,3

10 Giuseppina Madonna 469 -156,3


Dopo la 12^ prova da rilevare che, nonostante il caldo di agosto, forte è la partecipazione degli orange alle gare, 160 partecipanti finora di cui 126 uomini e 34 donne, merito del Criterium estivo? o del senso di appatenenza al gruppo, o di entrambi? chi puoi dirlo, l'importante che come ha detto qualcuno "Gli orange della Podistica Solidarietà sono un po' dappertutto", ed è vero.

Ricordiamo ancora una volta che solo 10 saranno le gare che verranno prese in considerazione ai fini della classifica finale chiaramente quelle con i punteggi migliori di ognuno.

Ancora uno stralcio del regolamento.

Al termine del periodo in oggetto verrà stilata una classifica di qualità come sommatoria dei punti ottenuti in ogni gara secondo il consueto sistema di punteggio e ossia:

200 punti al primo atleta della Podistica arrivato al traguardo199 al secondo, 198 al terzo, ai successivi arrivati un punteggio ridotto di un punto a scalare fino all'ultimo arrivato indipendentemente dal numero dei nostri partecipanti alla gara.

Soltanto 10 gare formeranno il punteggio complessivo finale di ciascun atleta, quindi l’atleta che ne ha disputate più di 10 dovrà scartare le eccedenti, chiaramente quelle con il punteggio inferiore. 

Per essere valida ai fini dell'assegnazione del punteggio ogni gara dovrà vedere la partecipazione di almeno10 atleti altrimenti verrà tolta dal novero delle gare appartenenti al Criterium stesso, prima o dopo lo svolgimento dell'evento.

I primi 10 uomini e le prime 10 donne della classifica verranno premiati durante lo svolgimento del 9° Trofeo della Podistica Solidarietà in programma il 23 ottobre 2011 presso il Centro Sportivo della Banca d'Italia in Largo Volumnia a Roma eal quale siete tutti invitati a partecipare.

Prepariamo insieme la Maratona!!

di Fulvio Di Benedetto, 16/08/2011 
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I nostri partecipanti all'edizione del 2010

Mancano poco più di tre mesi alla Maratona di Firenze! 

Di tempo per prepararla bene ce n'è ancora, molti hanno già iniziato la preparazione, altri inizieranno a breve, tutti con un unico obiettivo il traguardo di Piazza S. Croce.

Ci sarà da saggiare il nuovo percorso: sarà più facile, più difficile, più spettacolare, più suggestivo? lo verificherete di persona, sicuramente sarà tutto in pianura e spettacolare dal punto di vista tecnico, lo scopriremo solo vivendo, anzi, correndo.

Riuscirà l'organizzazione a battere il record di iscritti del 2010, con 10.211 podisti provenienti da 57 paesi? 

Nel frattempo, per chi ne avesse necessità ed è disposto a darci fiducia come hanno fatto in molti, vi informiamo che siamo disponibili a stilare un programma di allenamento personalizzato sulla base delle vostre caratteristiche fisiche, del vostro tempo disponibile e a seguirvi passo dopo passo, allenamento dopo allenamento fino al giorno tanto atteso, vi daremo consigli e informazioni anche sull'alimentazione da seguire prima durante e dopo la gara e tanto altro ancora. 

Per ricevere il programma potete contattare tramite mail il presidente Pino Coccia oppure il sottoscritto cliccando sui contatti riportati in basso.

Naturalmente lo stesso discorso vale per qualsiasi altra Maratona o Mezza Maratona e ce ne sono tante in programma, per citarne alcune New York, Roma Ostia, Roma.

Saluti Fulvio.

Gran Prix Lazio: molto arancio e tanto rosa

di Maurizio Zacchi, 25/08/2011 
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Forse non tutti sanno che quest'anno la FIDAL LAZIO ha lanciato la 1a edizione del Gran Prix delle corse su strada.

Ma la cosa più interessante è che dopo 9 prove la Podistica Solidarietà si trova ai piani alti di tutte le classifiche e primeggia nella classifica di qualità femminile.

Nella classifica quantitativa, la Podistica Solidarietà è seconda dietro i Bancari Romani, ma bisogna anche notare che ancora non sono state conteggiate le prove di Sora e di Amatrice, dove la nostra società si è classificata rispettivamente al secondo (dietro la società di Colleferro) e al primo posto.

Nella classifica qualitativa femminile, la Podistica Solidarietà domina la classifica, seguita dalla Running Evolution e poi dai Bancari Romani.

Nella classifica qualitativa maschile le canotte orange si trovano al secondo posto, dietro la Runninge Evolution e appena di un punto avanti alla LBM Sport.

Negli assoluti femminili, Kara Gaston è al terzo posto, mentre negli assoluti maschili il primo orange classificato è Andrea Mancini, al 23° posto.

Quindi un risultato di tutto rispetto che deve diventare un'ulteriore motivazione per affrontare le prossime gare del Gran Prix: il 10 settembre la Corri Roma, il 18 la Blood Runner e il 25 Corri Colonna. A giudicare dalla locandina della gara, anche il Trofeo 7 Contrade di Orte (4 settembre) dovrebbe essere parte di questo Criterium regionale, ma nel calendario gare pubblicato dalla Fidal, aggiornato all'11 luglio questa gara non risulta. L'obiettivo è certamente quello di ridurre il gap che ci separa dai Bancari Romani nella classifica quantitativa, anche se il secondo posto è un risultato di grande soddisfazione.
Clicca qui per il calendario del GRAN PRIX LAZIO 2011
Sul sito della FIDAL sono visionabili tutte le classifiche per categoria.

Clicca qui per consultare tutte le classifiche
I Racconti del Guss. La spiaggia e l'ombrellone...

di Attilio Di Donato, 28/08/2011 
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Buongiorno amici Guss e non Guss, orange e non orange. 

Il mese di agosto si avvia alla conclusione. Se è vero che il proverbio recita "agosto, moglie mia non ti conosco", preparatevi a fare di nuovo amicizia con i vostri mariti o le vostre mogli. Presentatevi a loro, ditegli pure chi siete, cercate di fare una buona impressione e magari da cosa potrebbe nascere cosa. Vi rimetterete insieme, vi appassionerete come ai tempi di quando eravate innamorati e vedrete che tutto filerà per il meglio. Potrà rinascere qualcosa, e se l'amore ritornerà quello di una volta potrà nascere sia qualcosa che qualcuno.

È arrivato il caldo, quello che non ti aspetti. Si suda di piu', gli indumenti si appiccicano addosso e per toglierli c'è bisogno di più energia. Ma dove la prendiamo, di questi tempi, l'energia? A volte non troviamo manco la forza di alzarci dal letto per passare sul lettino da spiaggia. Ma la fatica più grossa, quella che ti tocca fare, è stata sempre quella di piantare l'ombrellone. Se non sei un po' muscoloso, se d'inverno non hai fatto un po' di palestra, come per anni ha fatto il Presidente, dice lui, col cavolo che pianti l'ombrellone! Si fanno delle figuracce immense: tua moglie ti chiede di piantare l'ombrellone ma tu sei stanco, vorresti riposare, ma senza ombrelloni non si cantano messe (forse non è questo il proverbio giusto ma va bene lo ste..).
Allora ci provi.... pigli la base appuntita e cerchi di infilzarlo bene nella sabbia: lo giri e contemporaneamente lo spingi giu' con tutta la tua forza. Ma non ce la fai, tua moglie e i bambini ti guardano con compassione, ammirano la tua volontà ma tu non ce la fai, cominci ad arrossire di vergogna. Allora ecco che tua moglie comincia a spazientirsi e va a chiamare il bagnino ma tu urli! No! il bagnino noo!!!, come se stesse per arrivare King Kong.

E invece arriva il bagnino, che ti immagini uno tutto muscoli e un sorriso Durbans a 35 denti. E invece arriva un ragazzo, magro, bruciato dal sole e con un costume anni 80. Piglia la punta dell'ombrellone, ci gira intorno e spinge per terra con una forza che non si capisce da dove la prende e in men che non si dica ti pianta sto ombrellone. A quel punto tua moglie prima ti uccide con lo sguardo e poi ti dice: "hai perso un ottima occasione". 
Ecco, la giornata di una famiglia al mare comincia sempre così. Poi si aggiustano, cerchi di rimediare alla figuraccia controllando un po' i bambini mentre lei si fa il primo bagno alla facciaccia tua. 

Poi l'atmosfera si fa serena, ci si diverte e si passa la giornata in allegria. Ma l'esordio è così per tutti. 

Non ve la prendete più di tanto: mal comune mezzo gaudio. Alla prossima settimana Guss. 

Attilio

Criterium Estivo 2011: l'arrampicata di Belardinilli

di Maurizio Zacchi, 01/09/2011 
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Il criterium estivo del 2011 entra nella sua fase conclusiva con le 8 gare previste a settembre, gare che già si annunciano particolarmente partecipate, a sancire quello che è stato un successo generale di partecipazione a questa bellissima manifestazione nata l'estate scorsa grazie all'iniziativa del Presidente Pino Coccia. Allo stato attuale gli atleti classificati sono 188, mentre il numero complessivo di partecipazioni alle gare di Criterium è di 535.

Settembre sarà un mese decisivo per la definizione delle classifiche anche se nell'ultima domenica di agosto Antonio Belardinilli sembra aver lasciato un segno decisivo sulla "top position" della graduatoria maschile. 

Infatti nonostante qualche acciacco fisico, sui Monti di Tolfa il nostro top runner si è veramente arrampicato verso il traguardo e verso la prima posizione della classifica del Criterium. Belardinilli ha infatti raggiunto quota 10 gare e ha conquistato il primo posto ai danni di Cristiano Giovannangeli. La sua media punti di 199,1 sembra difficilmente raggiungibile anche se coloro che seguono in classifica potrebbero sfruttare qualche gara "meno frequentata" per cercare di avvicinarsi al leader. Del resto Antonio Belardinilli sembrerebbe costretto a disertare le prossime prove di Criterium per superare alcuni problemi al tallone emersi nelle ultime settimane. 

Alle sue spalle la media più alta è quella di Andrea Mancini, relegato al 16' posto della graduatoria ma con una media punti che ha dell'incredibile: 199,8. Una media che si tradurrebbe in una vittoria certa se il super top-runner della Podistica Solidarietà sfruttasse questo finale per passare dalle 6 gare attualmente disputate alle 10 gare necessarie. La situazione resta quindi incerta e nelle prossime settimane vedremo cosa succederà.

Se la battaglia per il primo posto sembra confinata a questi due atleti, molto aperta invece è la sfida per le posizioni a seguire. Favoriti sono Cristiano Giovannangeli, attualmente al secondo posto con la media di 195,7 e Marco Forrest Taddei, attualmente relegato al 10° posto della graduatoria maschile, con una media punti di 196, ma che deve ancora disputare 2 gare per raggiungere la necessaria quota di 10. Lo stesso discorso fatto per Mancini vale anche per Francesco Cerami che ha una media di 198 punti ma con solo 6 gare all'attivo. Restano in agguato anche Giovanni Golvelli e Salvatore Cairo, rispettivamente 3° con la media di 193 punti e 4° con 192; entrambi hanno già 10 gare all'attivo, ma nei prossimi appuntamenti cercheranno di migliorare il loro punteggio.

Oltre agli atleti già citati, nelle prime 10 posizioni della graduatoria maschile troviamo anche Fabio Bortoloni , Romano Dessì, Giuseppe Coccia, Pasquale Trabucco, Fabio Gualtieri.

Molto più aperta la situazione della graduatoria femminile, con Edwige Nania al 1’ posto e Antonietta Scala al 2’, entrambe con 8 gare all’attivo. Al terzo posto Paola Patta, con 7 gare all’attivo e con un’eccellente media di 193,4 punti e destinata alla vittoria finale in caso di raggiungimento delle 10 gare utili. 
Al 4’ posto, con 8 gare all’attivo la grandissima Daniela Paciotti, esempio di grande costanza e determinazione. A completare le prime 10 posizioni della graduatoria ci sono: Luana Lucchetti, Patrizia De Angelis, Anna Maria Ciani, Lisa Magnago, Fiorella Esther Villa, Elisa Tempestini.

Insomma una situazione ancora fluida in entrambe le graduatorie e che nelle prossime gare andrà a trovare la sua fisionomia definitiva. Ma indipendentemente da chi si aggiudicherà il Criterium Estivo, a vincere sarà ancora una volta la Podistica Solidarietà che del resto, anche grazie all’iniziativa del Criterium ha primeggiato in quasi tutte le più importanti gare dei mesi estivi. 

Lo spirito di appartenenza e di partecipazione ha prodotto ancora una volta dei risultati straordinari.
Corri, che se ri-magna

di Maurizio Zacchi, 01/09/2011 
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 Anna Maria Ciani con il prosciutto vinto alla 'Tenuta del Cavaliere'

Venerdì 16 settembre, la casa degli Orange torna ad essere luogo di festa e di sapori per l'ennesimo Prosciutto Party che verrà arricchito delle gustosissime focacce fritte all'istante.
In questa speciale occasione ad essere festeggiato sarà il magnifico Prosciutto vinto nell'ultima edizione della Corriamo nella Tenuta del Cavaliere. La degustazione verrà "bagnata" con il "bottiglione" vinto nell'ultima Corsa de' Noantri.

Come nelle migliori situazioni conviviali la serata verrà arricchita da vivande preparate direttamente dai nostri soci (OGNUNO PORTI QUALCHE COSA DI COMMESTIBILE E POSSIBILMENTE BUONO) e in queste situazioni il pensiero va immediatamente alle famosissime torte di Zi' Daniela e alle leggendarie crostate di Mr. President.

Per partecipare vi invitiamo a cliccare sul bottone "mi voglio iscrivere a questa gara" nella gara speciale che è stata inserita in calendario.

Vi raccomandiamo di farlo il prima possibile per rendere più semplice l'organizzazione della serata, soprattutto sotto l'aspetto culinario.

Allora dai, cosa stai aspettando, corri a confermare la tua partecipazione alla nuova edizione della Corri che se ri-magna!

Torna in Pista La Scuola di Atletica...

di Fulvio Di Benedetto, 01/09/2011 
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Mentre gli Orange riposano le canotte si godono il fresco

...della Podistica Solidarietà con importanti novità.

Cari amici podisti,

rieccoci a scrivere e a parlarvi della Nostra Scuola: con lo Stage del Terminillo alle spalle (mi raccomando di organizzarvi per tempo con le ferie il prossimo anno: vi aspettiamo numerosi), da settembre si riprende a pieno ritmo e con alcune importanti novità.

La prima, a livello tecnico:

con l'ausilio della telecameca potremmo visionare i video degli allenamenti e analizzare l'azione biomeccanica individuale della corsa anche mediante il “rallenty”, i filmati verrano proiettati presso la sede della Podistica in via dello scalo S.Lorenzo, in date da stabilirsi, su schermo video. 

Questa innovazione, peraltro già sperimentata con enorme successo e gradimento nel corso del sopracitato “stage”, sarà di enorme beneficio per migliorare tutti gli aspetti per un'azione di corsa più fluida, meno dispendiosa e più armonica: in sostanza più efficace.

La seconda, a livello organizzativo: 

prevede l'estensione delle lezioni ai più giovani e ai nostri e vostri Arancini ormai conosciuti anche oltre oceano, a Tivoli e a Cerreto e a breve speriamo possano invadere con le loro tshirt bianche il verde prato delle Terme di Caracalla.

Potrete iscrivere bambini dai 5 anni di età e ragazzi fino ai 14 anni, cercheremo di fare delle classi differenziate in relazione all'età e al numero dei partecipanti, e potranno seguire i corsi nei giorni di martedi e giovedi dalle ore 16/16,30 alle ore 17/17,30.

Il nostro Obiettivo 

sarà quello di creare un vivaio di giovani, di atleti del futuro, inizieremo insieme a gettare le basi per una nuova e progressiva crescita atletica, allenando per tempo le famose “fasi sensibili”, cioè tutte le capacità sia “condizionali” (forza, velocità e resistenza) sia quelle “motorie” (coordinative e cognitive) nel periodo più fertile e di maggior apprendimento, cioè l'infanzia e l'adolescenza, per svilupparle al meglio e facendo in modo che non rimangano solo “latenti”.

Naturalmente per i più piccoli sarà come giocare, con un impegno psico/fisico minimale e con una componente giocosa molto alta.

Cos'altro aggiungere? Per il momento crediamo sia tutto, aspettiamo le vostre adesioni e le vostre eventuali domande, ah dimenticavo i costi... bassissimi come sempre.

Per informazioni potete scrivere a:

fulvio.dibenedetto@libero.it
podistica.solidarieta@virgilio.it
o nei commenti dell'Area Riservata Fulvio Di Benedetto

Gettate le basi per la Sezione di Triathlon!

di Fabrizio Marini, 29/07/2011 
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Prima riunione venerdi sera per conoscere il Triathlon e verificare la possibilità di creare all'interno della Podistica Solidarietà una sezione dedicata a questa bellissima quanto impegnativa disciplina.

Presenza massiccia con oltre 20 atleti desiderosi di apprendere notizie e segreti dall'esperienza del nostro Ironman Fabrizio Terrinoni e poi abbiamo continuato a chiacchierare di corsa e Triathlon davanti a delle buonissime pizze.

Fabrizio Terrinoni è stato FANTASTICO prima di tutto per la disponibilità che ha dimostrato e poi si vedeva che con grande passione ed esperienza cercava di trasmetterci tutti i trucchi ed accorgimenti da usare in questa per noi quasi sconosciuta disciplina sportiva.

L'incontro iniziato alle ore 19:30 si è protratto fino alle ore 21:40 quando siamo usciti dalla sede ... e fino a mezzanotte abbiamo degustato ottime pizze e birre.

Il tempo è passato velocissimo, durante l'incontro Tecnico e nonostante le due ore di chiacchierata ... non siamo riusciti a coprire tutti gli aspetti, ma per iniziare quello che abbiamo imparato ieri è molto più che sufficiente.
L'attenzione è stata altissima e le domande mai banali. Sembrava di essere a scuola in molti abbiamo preso appunti.
Fabrizio prima di tutto ci ha spiegato quali organizzazioni stanno dietro al Triathlon ed agli Ironman, poi ci ha illlustrato come sono suddivise le categorie e le varie distanze previste nel Triathlon, dallo sprint all'Ironman.
Siamo passati a parlare dei materiali da usare per il nuoto, la bici e la corsa.
Ci sono stati spiegati i trucchi per le zone di cambio nonchè trucchi e consigli per la gara.
Abbiamo anche discusso su come e quanto allenarsi.

A fine Agosto in 5 (per ora) andremo a fare un gara di Triathlon Sprint di Bolsena, un gruppetto si è gia formato e già ci stiamo allenando insieme. 

Questi i dati 

Triathlon Sprint MTB di Bolsena

750mt di nuoto sul lago di bolsena

18km di MTB quasi tutto sterrato

5km di corsa

www.triathlondeglietruschi.it

 Abbiamo anche deciso di scambiarci tutte le mail dei partecipanti all'incontro per discutere di eventuali altri chiarimenti o dubbi dell'ultimo minuto, nonchè per pianificare gare ed allenamenti insieme.

Questi i presenti:

Giancarlo Amatori, Maria Bianchetti, Lorenzo Bianchi, Mirko Bucciarelli, Francesca Castro, Francesco Cerami, Giuseppe Di Giorgio, Lillo Falasca, Luciano Foglia Manzillo, Rogerio Galvao, Alessio Gigli, Edwige Nania, Roberto Naranzi, Antonio Porcaro, Antonietta Scala, Carlo Stefanelli, Carlo Tedeschi e Alessandro Verrecchia. 

Ciao Fabrizio

Gli Arancini a Cerreto Laziale!

di Giuseppe Tirelli, 31/08/2011 
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 Il 27 agosto a Cerreto Laziale si è svolto il 

1° Trofeo Arancini 

organizzato da noi della Podistica Solidarietà in collaborazione con la Pro-loco di Cerreto. 

Già nei giorni precedenti alle gare, sia bambini che genitori si erano appassionati alla novità di correre in paese, cosa che si era persa già da molti anni, mi hanno chiesto molte informazioni, soprattutto erano incuriositi allo svolgimento delle gare, proprio a dimostrazione dell’interessamento alla manifestazione.

Infatti nel momento delle iscrizioni si era creata una lunga fila davanti al gazebo, tutti impazienti di correre.

Una volta che tutti i bambini, circa una trentina, hanno indossato la maglia degli arancini, ho spiegato loro il suo significato e subito dopo ci siamo fatti una foto tutti insieme.

Nella parte più larga della piazza abbiamo tracciato le linee delle corsie di una lunghezza massima di 50 m, hanno cominciato i più piccoli percorrendone solo la metà, poi i bambini delle elementari, classe per classe, infine i bambini delle medie hanno corso il doppio della distanza.

Per quest’ultimi ho preso i loro tempi e dopo aver stilato una classifica hanno fatto le semifinali e le finali per arrivare ad assegnare il 1° Trofeo degli arancini al più veloce.

Ringrazio il nostro Presidente e tutti voi che ci avete messo a disposizione il materiale, la Pro-loco per aver allestito il ristoro con pizza e bibite e le mamme di alcuni bambini che hanno fatto dei dolci per tutti, hanno collaborato anche Franco Piccioni e Dario Salerni.

Ci rivediamo per il 2° Trofeo degli Arancini a Cerreto Laziale.

Giuseppe Tirelli
SOLIDARIETA’
I nostri studenti dal mondo scrivono

di Maria Teresa Laurenti, 07/07/2011 
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BONGANI HLASHWAYO (JOHANNESBURG- mais africa onlus)

“Caro Giuseppe,

Ho avuto un buonissimo inizio al liceo Barnao Park. Il periodo è stato duro ma io ho fatto del mio meglio. Sono felici di stare al Barnao perché siamo sempre accolti con dignità. Mi do molto da fare anche nella mia squadra di calcio, anche perché sono il capitano. Gioco come Portiere e il mio sogno è quello di diventare come il vostro Buffon! Gli scorsi mesi sono stato molto male ma ora va meglio. Ho un problema agli occhi. Grazie per il pagamento delle mie tasse scolastiche, così un giorno potrò diventare qualcuno. Spero siate orgogliosi di me. Che Dio vi benedica. Grazie!”

RITA (SAO JOSE’ DO GAIABAL)

“Cara Podistica Solidarietà,

con il vostro aiuto riesco a comprare alcune cose che mi servono e che mi aiutano a migliorare la mia condizione. Non avrei mai pensato di ricevere aiuto da così lontano. Ringrazio Dio per tutto questo perché penso sia un miracolo, sono molto più contenta ora. Grazie per tutto!”
VANDERLEIA (SAO JOSE’ DO GAIABAL)

“Ciao, state tutti bene?

Io sto meglio ora che scrivo e vi ringrazio ancora per l’aiuto di sempre. Sono molto contenta e siete per me molto speciali, siete la mia famiglia, vi voglio bene.

BALAN OANA 
“Cara Podistica Solidarietà,

sono Oana e vorrei raccontarvi cosa mi è successo quest’anno.

Il 2010 è stato straordinario per me perché abbiamo una casa nuova. Sfortunatamente non sono stata molto brava io perché per un periodo mi sono rifiutata di andare a scuola. Il problema ora è risolto. Ho cambiato istituto, ancora a Iasi, ed ho nuovi professori e compagni, migliori e che mi capiscono. Da quando mi sono trasferita ho abbandonato il mio vecchio ambiente e non ripeterò gli stessi errori. Ora frequento la settima classe ed ho i voti giusti per essere promossa. Sto sforzandomi di avere gente orgogliosa di me che mi aiuti e mi supporti.

La casa in cui viviamo ora è bella e ci stiamo bene. Sono felice con i miei fratelli e le mie sorelle anche se Andrea e Alexandra si arrabbiano con me quando sbaglio, ma lo so che lo fanno per il mio bene. Amo molto la mia famiglia e mi spiace quando li faccio soffrire.

Con questa mia lettera ho voluto parlarvi un po’di me ed anche ringraziarvi dal profondo del mio cuore per tutto ciò che fate per me e la mia famiglia che è piuttosto numerosa. Grazie! Vi prometto che il prossimo anno sarò brava e studierò di più.”

La raccolta dei tappi di plastica continua…

di Alessandra Vulterini, 08/07/2011 
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I TAPPI di plastica delle bottiglie di acqua minerale, bibite, latte, integratori, succhi, latte, detersivi… costituiscono una grande risorsa che la Podistica Solidarietà da anni raccoglie per consegnarli all’Associazione Onlus Area Solidarietà dell’Alitalia che a sua volta li destina al riciclaggio, visto che i tappi sono adatti a produrre vasi per fiori, cassette per la frutta ecc.

Fatelo per una settimana, un mese, un anno: metterete da parte un bottino di qualche centinaio di tappi in polietilene. Scoprirete di non essere gli unici appassionati di questa particolare collezione in Italia: migliaia di famiglie, ormai, sono coinvolte nella “febbre del tappo di plastica“ e lo fanno con nobili intenti, si rendono conto dell'importanza di riciclare tutti i rifiuti ed evitano di lasciare i tappi sulle bottiglie di plastica, visto che non possono venir riciclati insieme perché il processo di riciclaggio per i due materiali è differente.

Il grande successo dell’iniziativa sta nel fatto che tutti possono partecipare: ogni giorno abbiamo a che fare con la plastica e soprattutto con i tappi di bottiglie, flaconi, barattoli e raccoglierli non è certo un compito difficile o gravoso.

Cosa occorre? La memoria: ricordarsi ogni volta che gettiamo un contenitore di togliere il tappo e conservarlo. Un gesto così semplice. E’ un’azione che ha un valore ecologico e di salvaguardia ambientale e stimola a porre sempre maggiore attenzione all’importanza del riciclaggio. E’ inoltre un gesto che ha un grande valore di solidarietà.

Per la consegna è possibile portarli in sede negli orari di apertura, o anche quando è chiusa basta lasciarli davanti alla porta ben impachettati e chiusi, al gazebo nella gare e agli allenamenti della scuola di podismo.

Nuovi Volontari per la Casa Famiglia Betania

di Alessandra Vulterini, 11/07/2011 
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Casa Betania è una casa famiglia aperta all'accoglienza di tre mamme gestanti o con bambino in situazione di particolare necessità e di cinque piccoli soli nella fascia d'età dalla nascita agli otto anni su segnalazione del servizio sociale e/o del Tribunale per i Minorenni. 

Tutti coloro che sono interessati a prestare attività di volontariato a Casa Betania possono telefonare allo 06-6145596 per prendere appuntamento per il primo colloquio.

Periodicamente, in funzione delle richieste da parte di aspiranti volontari, Casa Betania fissa l'appuntamento con quanti, ragazzi, giovani, meno giovani, uomini, donne, desiderano conoscere questa struttura per "dare una mano" come volontari.

Si tratta di un incontro del tutto informale al fine di presentarsi reciprocamente e conoscersi un po' meglio…
Spesso chi viene a tali incontri non ha un'idea precisa del tipo di servizio svolto da Casa Betania, pertanto la descrizione dell'organizzazione interna, della storia della casa, degli ospiti accolti, delle finalità che la muovono, aiutano a delinearne i contorni e a darne un'immagine più chiara.

In questo modo ognuno ha la possibilità di capire meglio il tipo di esperienza che potrebbe vivere e di scegliere se viverla o meno.

L'impressione che si ha, infatti, è che conoscere più a fondo la vita della casa famiglia, la suddivisione dei ruoli, i compiti richiesti al volontario (un impegno settimanale di almeno quattro ore consecutive e la partecipazione alle riunioni di formazione), aiuti la persona a decidere con maggiore consapevolezza e responsabilità se iniziare o meno questo percorso di volontariato.

Tutto inizia con un giro di presentazioni…. "Ciao a tutti mi chiamo…ho 34 anni…lavoro come…sono sposata…ecc." e poi "vorrei fare volontariato perché…".
Tanti nomi, diverse età, lavori comuni, lavori insoliti, occupati, disoccupati, timidi, esuberanti, singles, coniugati,…tutti con la stessa voglia di mettere un po' del loro tempo a disposizione, di regalare un po' di sé a chi lo richiede.

A questo incontro ognuno porta la propria storia, ognuno si racconta per come è, senza nascondere le difficoltà che a volte lo hanno messo alla prova, senza nascondere la voglia di superare certi dolori che si portano dentro magari dedicandosi ad altri dolori: "è come se condividendolo con altri, questo dolore bruciasse meno…"

Da qui nasce la spinta a telefonare per chiedere "vorrei fare volontariato presso di voi, come devo fare?"; da qui l'appuntamento da fissare con la segreteria di Casa Betania per l'appuntamento con la sessione informativa a partire dalla quale, per chi lo desidera, comincia la propria storia come volontario a Casa Betania.
Casa Betania Tel: 06-6145596 (3) 

Fax: 06-6145596 (3)

E-mail: posta@casabetania.org
La Fondazione Porfiri... dona uno Spiraglio di Luce 

di Elisa Tempestini, 14/07/2011 
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Tutti gli amici del Centro Estivo

In questa calda Estate 2011 non sono solo i raggi del sole a scaldare, con decisione arrivano anche molti Spiragli di Luce a dare calore al cuore.

E’ quanto è avvenuto nelle prime due settimane di luglio presso il Camping “Isola Verde”, alla Campana.

A godere di questo calore e della solidarietà di molti sono stati alcuni ragazzi portatori di disabilità più o meno gravi, i quali, sotto la costante supervisione degli operatori hanno potuto fare passeggiate a cavallo, nuotare in piscina presso il Camping l’Isola Verde, partecipare a laboratori ludico – espressivi, giocare a pallavolo guidati dall’allenatrice Valeria Gentile, della ASD Pallavolo di Nettuno, e assaporare la buona cucina casereccia fornita dallo staff dell’A.S.D. Associazione Equestre “Horse riding” la Campana.

Tutto questo è stato reso possibile dal finanziamento ottenuto dalla Fondazione Porfiri di Nettuno, da sempre presente sul territorio e sensibile alle necessità e ai bisogni di questi ragazzi speciali.

Desideriamo ringraziare sentitamente in questa sede la suddetta Fondazione.
E’ doveroso citare inoltre il presidente della Società “Podistica Solidarietà” Sig. Pino Coccia e la Sig. Anna Maria Ciani, l’Agenzia di animazione “Zio Nando Group”, rappresentata da Alessandro e Nando, i quali hanno piacevolmente intrattenuto i ragazzi con giochi, musica e tanto tanto affetto.

L’ A.S.D. Associazione Equestre “Horse riding” la Campana, si è sempre mostrata disponibile e attenta alle particolari esigenze dei ragazzi che hanno fatto attività equestre, e un grazie al dott. Roberto Monaco, direttore del Camping Isola Verde.

E’ stato possibile affrontare una parte delle spese grazie al ricavato della gara podistica di solidarietà Trofeo Città di Nettuno organizzata dalla Sig. Elisa Tempestini, svoltasi il giorno 5 Giugno 2011 presso L’U.T.T.A.T di Nettuno, e con il patrocinio del comune di Nettuno.

Il trasporto dei ragazzi è avvenuto grazie al contributo dei Comuni di Anzio e Nettuno.

Infine un ringraziamento va a Vania, Valeria G., Valeria C., Gaetana, Elisa, Elena, Marta, Lucia e Valentina; gli operatori che hanno assistito i ragazzi in queste due settimane. 

Grazie di cuore a tutti.

A.S.D. Spiragli di Luce

Cracovia, 21.07.2011

di Aleksandra Kozak, 22/07/2011 
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Zdjecie Staszka e la mamma

Cari Amici.

Sto seduta davanti al PC provando a tradurre la lettera che la mamma del bimbo polacco, abbracciato dalla solidarietà della nostra Podistica, ha scritto per Voi.

Cerco le parole, le espressioni, provo a trasmettere il calore della voce e la morbidezza dello sguardo.

Non è facile.... Tutt'ora vedo gli occhi celesti di quella mamma che si riempiono di lacrime, prima di paura, poi di speranza e alla fine di immensa gratitudine. Per trovare l'equivalente delle parole mi basterebbe un buon dizionario....

Ma per tutto il resto dovete usare la vostra immensa sensibilità...

Cari Corridori.

Quando abbiamo saputo che Aleksandra si è rivolta a Voi chiedendo l'aiuto nel trovare un alloggio per la nostra permanenza a Roma, non avremmo mai immaginato un tale coinvolgimento e aiuto tanto concreto.
Grazie a Voi il nostro viaggio si è dipinto di speranza fin dall'inizio, non eravamo neanche arrivati a Roma e abbiamo trovato già le persone pronte ad aiutarci, senza sapere nulla di noi, senza conoscere la nostra storia nè le nostre paure.

Della malattia di nostro figlio Stas' sappiamo solo che è molto rara e ha dei sintomi atipici. 
in dalla comparsa abbiamo cercato la diagnosi, il bambino è stato visto da tantissimi, bravissimi medici, ricoverato svariate volte, ha fatto un infinità di controlli e accertamenti. Nulla è stato risolutivo.
Venendo a Roma, speravamo di trovare la causa dei suoi problemi, avevamo mille domande e pochissime risposte.
L'Ospedale Bambino Gesù ha il reparto delle Malattie Rare fra i migliori in Europa, la loro efficacia è incredibile e il lato umano senza pari... trattano il bambino con una grandissima professionalità, mai mancando di dolcezza e disponibilità sia nei confronti suoi che di noi genitori, abbastanza sperduti nella realtà nuova e straniera.

Stanno facendo tantissimi accertamenti nuovi e cercano di percorrere le strade non esplorate in precedenza.
Al momento sappiamo che la diagnosi non c'è e ancora a lungo sarà impossibile dare il nome alla malattia che sta divorando la vita di nostro figlio.

Ci è stato detto che abbiamo fatto tutto ciò che la medicina di oggi permette di fare.
Ma ci è stata anche proposta una terapia, er la prima volta nella vita del nostro bimbo, he anche se non cura la patologia, forse potrà alleviare le gravi distonie di cui soffre, regalandogli una vita migliore.

Quando Aleksandra ci ha scritto del vostro aiuto, le ho risposto immediatamente che siamo pronti ad ospitare a casa nostra tutti i corridori della Podistica che mai decideranno correre la Maratona di Cracovia, o semplicemente vorranno visitare la città e dintorni.

So che siete un gruppo molto numeroso, ma la parola è data, certo non ci tireremo mai indietro!
Quindi spero di avervi presto ospiti nella nostra terra, e spero di potervi abbracciare e dire grazie di persona.
Per il momento accettate questa lettera.

E tutti i sorrisi di nostro figlio sono per Voi.

Marzena e Jacek Dabrowscy

Il bimbo è rientrato in Polonia ieri. Hanno vissuto 3 settimane molto intense.
Al Bambino Gesù gli hanno fatto un incredibile quantità di esami, controlli, prelievi, accertamenti... spesso dolorosi e fastidiosi, molto complessi da gestire vista la particolarità e gravita del suo handicap.
Le distonie sono dei movimenti spastici ed involontari di tutto il corpo, pensate, quel bimbo ha 7 anni e pesa solo 16 kg, nonostante mangi come un adulto. Consuma talmente tante energie come se facesse un'ultra maratona di 15 ore ogni giorno della sua vita...

La terapia applicata sembra dare i primi, timidi risultati... Se riuscisse a ridurre almeno un poco quel muoversi terribile, non solo diminuirebbe la sofferenza immensa del corpicino straziato, ma Stas forse potrebbe imparare a camminare, mangiare o magari anche giocare...
500 euro donati dalla Podistica sono stati destinati alle suore missionarie,come compenso per l'alloggio dato alla famiglia durante tutto il periodo della loro permanenza a Roma.

Grazie Ragazzi.

Abbiamo aiutato il cuore di una mamma a riaccendere la speranza.
E questo è bellissimo.

Aleksandra
Nuove donazioni della Podistica Solidarietà

di Alessandra Vulterini, 22/07/2011 
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Anche d’estate continuano le donazioni della Podistica Solidarietà l'ultima, in ordine di tempo, per 500€ al Gruppo Ismaele Onlus che ci accoglie con questa bellissima frase:

“Ci sono alcune volte che si deve fare quello che e`necessario fare ed altre volte invece fare quello che il cuore si ostina a dettarci, senza compromessi o grandi aspettative, perche` sapete amici... fare, condividere, aiutare, esserci, riempie il petto e il respiro come nessun’altra emozione in assoluto. Io confido e voglio crederci”

Il Gruppo Ismaele Onlus

Nasce nel 2003 dal comune interesse di un gruppo di amici per i problemi dell’Africa e in modo specifico dei problemi del Congo-Brazzaville (ex colonia francese). La priorità assoluta sono i bambini, il loro nutrimento, la loro educazione, la loro salute.

Si vuole dare vita, insieme ad altre famiglie, ad una Comunità laica che opera nelle missioni e che abbia tra i suoi scopi la realizzazione di progetti come: l’adozione a distanza ovvero garantire ai bambini abbandonati un pasto quotidiano, cure mediche e istruzione; la costruzione di una casa di accoglienza a Brazzaville per ospitare i bambini abbandonati; la costruzione del centro artigianale di Makoua con l’intento di formare i ragazzi al lavoro. 

La precedente donazione, sempre di 500€, è stata per Stas un bambino polacco, che abbiamo conosciuto grazie ad Aleksandra, venuto a Roma per un ricovero all’ospedale pediatrico Bambino Gesù e che ora è tornato in Polonia con la speranza di vivere meglio.

Questi contributi sono stati resi possibili grazie a chi quest’estate sfoggerà i bellissimi teli orange ricordando che in sede ce ne sono altri pronti a trasformarsi in nuove donazioni.

Alessandra
Emergenza siccità

di Maurizio Zacchi, 04/08/2011 
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Forse è perché lo sforzo della corsa ci ha abituato a comprendere meglio l’importanza dell’acqua, forse è perché dall’Africa Orientale, la cosiddetta terra degli altopiani, arrivano i più importanti atleti del fondo mondiale, a cominciare dall’immenso Abebe Bikila, o forse è semplicemente perché il cuore della Podistica Solidarietà è veramente grande.
Insomma, non sappiamo con certezza perché, ma sappiamo con certezza che

l’Emergenza siccità che sta attanagliando il Corno d’Africa,

e che per i giornali italiani vale meno dello scandalo scommesse del mondo del pallone, ha subito scaldato il cuore delle atlete e degli atleti della Podistica Solidarietà.

Così nella giornata di ieri, partendo da una sollecitazione accorata del nostro Cristiano Giovannangeli, è partita una "corsa" per fare qualcosa di concreto, per dare un piccolo-grande contributo alla risoluzione di un problema drammatico.

Il Corno d’Africa, per chi non lo sapesse è costituito da alcuni paesi come: Etiopia, Gibuti, Somalia e Kenia. Oltre 11 milioni di persone sono a rischio in Africa orientale a causa della prolungata assenza di precipitazioni che si registra nell'area. Si tratta della peggiore siccità degli ultimi 60 anni che ha portato come conseguenza una grave crisi alimentare definita dal Programma Alimentare Mondiale come la "più urgente crisi umanitaria globale". 

Il paese più colpito dal fenomeno sembra essere la Somalia, ma la crisi somala finisce per mettere alla prova in modo particolare il Kenia, che è diventato la meta del lungo esodo che dalla Somalia e dagli altri paesi della regione, va confluendo nel complesso di campi di rifugiati vicino alla città keniana di Dadaab, dove continuano ad arrivare circa 1.500 rifugiati somali ogni giorno. Finora sono 60.000 dall'inizio dell'anno. La cifra sale a 100.000 se si considera l'intero Kenya.

Insomma, un’emergenza nell’emergenza.

La Podistica Solidarietà si è subita messa “in corsa” e ha affrontato anche questa gara con la sua solita grinta ed energia. In poche ore ha studiato il percorso e ha lanciato il suo sprint.

Sono infatti bastate 24 ore a individuare un’associazione attiva in modo efficace su questo dramma, stabilire i necessari contatti, valutare progetti e bilanci ed effettuare un primo versamento di 1000€, che verranno investiti direttamente e concretamente su questa emergenza. La nostra velocità ha stupito gli stessi componenti dell’associazione AMREF, attiva nella zona dal oltre 50 anni, ma si sa, noi siamo gente che va di corsa, gente che corre per traguardi importanti, gente concreta, abituata a confrontarsi ogni giorno con degli obiettivi da raggiungere e con il tempo come nostro avversario. A noi non ci piace chiacchierare, ci piace AGIRE, e AGIRE è anche il nome del cartello di ONG che si sono unite per rendere ancora più efficace la lotta alla siccità.

Il contributo versato nasce dalla raccolta fatta attraverso la distribuzione dei teli da spiaggia Paul Mitchell, donati dall’omonima azienda grazie all’interessamento del nostro socio Claudio Panci. Del resto tutte le iniziative che riusciamo a realizzare grazie ai nostri soci hanno come unica finalizzazione la realizzazione di progetti solidali. Quindi un grazie alla Paul Mitchell e a tutti i soci che hanno aderito all’iniziativa.

Prima però di arrivare alla conclusione e mettervi a disposizione il materiale informativo legato a questa donazione vorrei riportarvi alcune considerazioni della stessa AMREF relativamente a questa emergenza siccità, in modo particolare rispetto alla situazione del Kenia.

Ci scrive Sara Proietti:

Amici della Podistica Solidarietà, 

grazie davvero di cuore per aver pensato di sostenere AMREF in questo particolare momento. Il nostro Direttore Tommy Simmons è in questo momento Kenya e ci invia quotidianamente resoconti e fotografie veramente allarmanti, la situazione è a dir poco drammatica. Proverò ad usare le sue parole per descrivergliela, credo sia il modo migliore.

Scrive Tommy: “Nelle zone pastorizie sotto il Kilimangiaro stanno aumentando le perdite di bestiame e le fonti idriche si stanno prosciugando. Il Kilimangiaro è una fonte essenziale di acqua ma dai primi racconti sento che i fiumi che originano dalla montagna si prosciugano poco lontano, influendo pesantemente su comunità lontane anche diverse centinaia di chilometri.” 

Come può immaginare la siccità crea problemi a 360 gradi, non solo quelli diretti sulla salute e l'igiene ma anche sul piano alimentare perché i raccolti seccano ed il bestiame muore. Tommy ha raccolto anche la testimonianza di Musili, un contadino del distretto di Matyniani la cui famiglia dipende dal raccolto del piccolo terreno coltiva

“I campi di grano, a prima vista, appaiono come ampie distese pronte alla mietitura. Ma avvicinandosi – in una zona che è uno dei granai del paese – si nota che le piante non sono più alte di dieci centimetri, giungendo tra caviglia e ginocchio. Il raccolto, in queste vaste zone, farà fatica a raggiungere il 10% della media.
Il Governo sta cercando di fronteggiare l'emergenza immediata trasportando acqua e cibo con autocisterne e camion soprattutto nelle scuole, perché i bambini sono chiaramente i soggetti più deboli ed almeno a scuola possono ricevere un pasto al giorno.

Ecco cosa dice Tommy : “Il Governo sta fornendo cibo supplementare alle scuole, non tutte, ma questo sostegno non riesce a raggiungere le zone più remote del paese. Molte comunità sono già affamate...le scuole situate nelle zone più aride della costa non hanno più acqua potabile. L’acqua arriva saltuariamente trasportata dai camion del governo. Il costo di queste operazioni è altissimo e quasi insostenibile anche nel breve periodo…molti bambini vanno a scuola solo per poter mangiare quello che sarà l’unico pasto della giornata. Ci sono molti casi di bambini che svengono in attesa del pasto. Ad Agosto però le scuole chiuderanno ed ancora non sappiamo come il Governo voglia organizzarsi"Purtroppo si registra comunque un aumento dell'abbandono scolastico perché i bambini che frequentano scuole non raggiunte dal governo devono partecipare alla ricerca dell'acqua e del cibo o lavorare per aiutare le proprie famiglie. È chiaro che l'educazione sta passando in secondo piano di fronte alla sopravvivenza. 

"Nelle scuole non raggiunte dal programma governativo di distribuzione del cibo il tasso di abbandono è altissimo, fino a 8 bambini su 10, perché i bambini sono coinvolti nella ricerca di acqua oppure devono lavorare per ricavare il denaro necessario all’acquisto di cibo." Scrive Tommy
Questa catastrofe porta problemi a breve termine ma anche molti a lungo termine anche perché sono in difficoltà gli equilibri che si erano faticosamente trovati con le comunità che, naturalmente e purtroppo, devono pensare a sopravvivere. I bambini che lasciano la scuola, le comunità che tagliano alberi per preparare carbone da vendere per acquistare cibo, compromettendo così la possibilità futura di disponibilità d'acqua, l'uso di acqua contaminata per bere, lavarsi e cucinare, sono tutte situazioni che salveranno alcune persone nell'immediato ma rendono più complicate le opportunità di sviluppo futuro.

È così che la pensa anche il nostro Direttore “La crisi non è solo somala e non è solo alimentare e non finirà con la massiccia distribuzione di cibo. La crisi è ben più diffusa, anche se con gradi diversi, e oltre all’alimentazione riguarda l’acqua, l’igiene, la sanità, l’educazione nelle scuole, la crescita di una povertà strutturale e nelle settimane che verranno si acuirà anche in zone non toccate da lunghi conflitti.”
Per questo AMREF vuole affiancare alle necessarie operazioni di emergenza anche un rafforzamento delle attività di sensibilizzazione e formazione sulle regole igienico sanitarie, sulla salute, sull'uso dell'acqua, e alcuni interventi strutturali, per mantenere un razionale sguardo al futuro in una situazione di grande caos.
Siamo sicuri che ci attende un duro lavoro che affronteremo con grande determinazione grazie anche al vostro sostegno.

Belle notizie dalle Filippine

di , 17/08/2011 
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Il Compleanno di Charlyn

Riceviamo e pubblichiamo:

Cara Podistica Solidarietà

anche se l'estate è ancora in corso la vita della Isla ng Bata House prosegue sempre frenetica e ti volevamo informare sulle ultime importanti notizie.

Come ben sai le bimbe accolte nella nostra stuttura provengono da situazioni di degrado che purtroppo hanno influito sul loro stato di salute.

In particolare Charlyn Fabrega, che ha appena compiuto 12 anni, presentava la chiusura del Dotto di Botallo che le procurava delle difficoltà cardiache. Solitamente si tratta di un problema che viene risolto con un piccolo intervento praticato nei primi anni di vita.

Purtroppo nessuno se ne era mai accorto e ci siamo ritrovati a farne fronte urgentemente per scongiurare complicazioni successive.

Dopo una serie di analisi e controlli effettuati nell'ospedale di Dumaguete City (il centro vicino alla Casa Famiglia) è stata presa la decisione di operare Charlyn a Manila dove hanno una struttura più adeguata alle esigenze.
L'operazione è avvenuta oggi mercoledì 17 agosto in endoscopia ed è andata bene!

Charlyn era molto preoccupata ma si è dimostrata ancora una volta molto più matura della sua età ed ha affrontato con coraggio la paura.

Domani avrà il controllo post-operatorio dopo il quale potrà uscire e tornare a giocare con le sue compagne di vita.

Il sistema sanitario filippino è ben lontano da quello che conosciamo noi: nonostante sia pubblico gli alti costi di visite, ricoveri e ancor più operazioni è a sostegno degli utenti, ostacolando così nella maggior parte dei casi l'accesso alle cure mediche delle famiglie più povere. Si pensi solo che l'operazione è costata 4200 euro più tutte le spese di vitto e alloggio per gli accompagnatori!!!!!

Grazie a voi questo è stato possibile e anche se si tratta di lavorare ancora di più adesso per continuare a garantire loro condizioni di vita sempre migliori noi siamo ben pronti... il loro sorriso vale molto di più!!!!

Grazie a tutti ancora

Isla ng Bata - L'Isola dei Bambini onlus

La Podistica Solidarietà ha contribuito con una donazione di 500 euro all'operazione di Charlyn

Ringraziamenti

di , 31/08/2011 
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Riceviamo e pubblichiamo la mail di

Antonio Cipullo presidente dell'ASD Atletica Sabaudia.

Anche quest’anno il mio desiderio e quello di tutto il Comitato Organizzatore è quello di ringraziare vivamente Te e tutti gli amici della Podistica Solidarietà per la partecipazione all’edizione 2011 del Circeo National Park Trail.

Il nostro impegno messo in campo al fine di poter offrire a tutti i partecipanti una giornata di festa oltre che di sport è stato ripagato dalla nutrita  partecipazione di atleti, in cui la Tua società si è distinta per numero e qualità dei presenti. 

Tutto ciò ha contribuito alla grande riuscita della giornata, in cui si  sono aggiunti all’evento sportivo predominante, anche momenti di musica, cultura ed educazione all’ambiente. 

Grazie anche al vostro contributo potremo continuare ad offrire la nostra collaborazione alla Lega Italiana Fibrosi Cistica Associazione Laziale ONLUS, della quale sin dalla fondazione della nostra giovane società siamo sostenitori, e a batterci affinchè si possa cooperare, mediante anche la raccolta fondi destinati all’Associazione in parola, al miglioramento della qualità della vita dei malati di fibrosi cistica.

Con la viva speranza di poter contare anche per il futuro sulla vostra partecipazione agli eventi che prevediamo di organizzare, ti rinnovo a nome di tutta l’Atletica Sabaudia i nostri più sentiti ringraziamenti e vi auguro un futuro pieno di soddisfazioni.

Cordialmente
Antonio Cipullo

Presidente Atletica SabaudiA

Una mela per la Vita, 8 e 9 Ottobre 2011

di Maria Teresa Laurenti, 03/09/2011 
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Carissimi volontari e sostenitori,

Sabato 8 e Domenica 9 Ottobre 2011 l 'AISM torna in piazza per il tradizionale evento nazionale di raccolta fondi " Una mela per la Vita ". 

Come tutti sappiamo a livello sociale non è un momento particolarmente positivo 
e anche l' associazione risente naturalmente del quadro economico complessivo.

Eppure non possiamo rinunciare ai nostri obiettivi, scenderemo quindi in piazza 
con sempre maggiore passione proprio per dare continuità al finanziamento alla 
ricerca ( www.aism.it ) e per garantire la sopravvivenza dei servizi socio 
assistenziali rivolti alle persone con SM sul territorio ( www.aism.it/roma ) .

Invitiamo perciò tutti i volontari e i sostenitori a partecipare nelle piazze.
Comunicateci ( preferibilmente via mail ), a seconda del tempo a vostra disposizione e della zona di preferenza, l' adesione per mezza, una o entrambe le giornate e coinvolgete se possibile parenti ed amici . Chi avesse opportunità o contatti utili può aiutarci anche ad aprire dei nuovi punti di solidarietà o ad individuare enti o aziende a cui proporre di sostenere, secondo diverse modalità, la nostra causa.

Per condividere gli obiettivi e i dettagli dell' iniziativa, convochiamo una riunione 
organizzativa presso la Sezione AISM di via dell' Olmata 30: Sabato 24 Settembre alle ore 16.

Ricordiamo inoltre che per tutti i volontari è attiva la Formazione a Distanza , un corso on line pensato per fornire gli strumenti e le informazioni di base per tutti 
coloro che si attiveranno nei punti di solidarietà. 

per accedere alla FAD, è necessario farci richiesta completa di dati anagrafici, compreso il codice fiscale, per ottenere una password .

Restiamo a disposizione per ulteriori informazioni ai contatti riportati in basso e 
a presto per aggiornamenti sulla manifestazione.

Grazie !!

Emiliano e Valentina

“Il sangue non nasce come i funghi! Vieni a donare”.

di Maria Teresa Laurenti, 03/09/2011 
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L’ADVPS di nuovo in campo per combattere la grave insufficienza di sangue all’interno della regione Lazio. Nonostante le 100 unità di liquido ematico raccolte dall’associazione nel mese di agosto, che si vanno a sommare alle oltre 1000 raccolte nei primi sette mesi del 2011, la situazione è al momento decisamente critica.
Ricordiamo, infatti, che nel territorio sono ancora oltre 30mila le sacche di sangue mancanti ogni anno. Un problema che aumenta considerevolmente in estate per via del calo dei donatori e che ha creato diverse preoccupazioni proprio nel mese di agosto.

Per questo motivo l’Associazione Donatori Volontari Sangue della Polizia di Stato organizza per il mese di settembre ben sei appuntamenti che rientrano nella nuova campagna denominata “Il sangue non nasce come i funghi! Vieni a donare”.

calendario:
Venerdì 2 settembre - Caserma Forte Ostiense – salita del Forte Ostiense 15 – Roma

Venerdì 9 settembre - Centro Polifunzionale Spinaceto – via del Risaro 198 – Roma

Martedì 13 settembre - Agenzia delle Dogane – via Mario Carucci 71 – Roma

Venerdì 16 settembre - Compendio Viminale (Ministero dell’Interno) – piazza del Viminale 1 – Roma

Venerdì 23 settembre - Direzione Centrale Polizia Criminale – via dell’Arte 81 – Roma

Venerdì 30 settembre - Uffici Polizia Stradale – via Magnasco 60 – Roma

Orario di donazione: dalle ore 08,00 alle ore 11,30.

L’invito alla donazione è rivolto a tutti i cittadini in buona salute e di età compresa tra i 18 e i 65 anni.
Equipe mediche degli ospedali di Roma, saranno presenti alle donazioni e garantiranno che le procedure avvengano nella massima sicurezza e comodità. Durante il prelievo sarà utilizzato materiale rigorosamente sterile e monouso. Come sempre sul sangue donato saranno effettuati accurati e approfonditi esami, che saranno inviati anonimamente presso l’indirizzo fornito dal donatore.

Si ricorda che per donare il sangue è necessario avere un peso corporeo non inferiore ai 50 Kg. E’ essenziale recarsi al prelievo a digiuno. E’ possibile bere un caffè, un tè o un succo di frutta. Non è consentito ingerire latte e derivati.

Per ulteriori informazioni:

Presidente ADVPS ONLUS: Luca Repola Tel. 3313755113 – presidente@advps.it
Responsabile ADVPS-Roma: Carmelo Mandalari Tel. 3317953046 – roma@advps.com
Ufficio Stampa: ufficiostampa@advps.com
Simonetta Clucher – tel: 349.06.90.047Valentina Fiordalice – tel: 339.57.59.083

DLF

Tinforma DLF n. 5/2011 – Convenzioni Estate 2011

di Alessandra Vulterini, 07/07/2011

Con la tessera associativa anno 2011 è possibile beneficiare delle riduzioni con le strutture in convenzione con il DLF di Roma:

· Parco “ZOO MARINE” via Casablanca 61 Torvaianica – Pomezia (la riduzione prevede lo sconto del 10 % alle casse per un massimo di 4 persone);

 Parco Acquatico “AQUAPIPER” via Maremmana Inferiore km 29,300 Guidonia Montecelio –Roma(la riduzione prevede le seguenti tariffe: dal lunedì al sabato euro 10 anziché 16, domenica e festivi euro 15 anziché 20; inoltre ogni bambino fino ai dieci anni se accompagnato da adulto pagante sarà ospite del parco se invece in esubero rispetto al numero degli adulti paganti pagherà l’ingresso alla tariffa ridotta di euro 6);

· Parco Acquatico “AQUAFELIX” Civitavecchia (la riduzione prevede il biglietto d’ingresso giornaliero al parco al costo di euro 16,50 anziché euro 20, per i bambini di altezza inferiore a mt 1,20 l’ingresso è gratuito; ulteriore agevolazione è prevista con sconto del 10% sul lunch presso il self service Magnafelix del parco ma sono esclusi dallo sconto bevande e gelati);

· Stabilimento Balneare “IL CORSARO” Lungomare A. Vespucci 164 Ostia –Roma (le tariffe con gli sconti sui servizi: lettini-sdraio-ombrelloni sono disponibili sul sito ww.dlfroma.it nel sottomenù “Servizi” , inoltre è previsto lo sconto del 10% al ristorante dello stabilimento sui menù alla carta);

· TERME di FIUGGI (riduzione del 30% sul costo dei biglietti giornalieri d’ingresso alle terme e sugli abbonamenti: cinque – quindici giorni; sconto del 40% per i servizi ambulatoriali: fisioterapici – inalazioni – aerosol –terapie; le tariffe con gli sconti sui restanti servizi sono disponibili sul sito ww.dlfroma.it nel sottomenù “Servizi”;

· Centro Estivo “ARCADIA Bimbi” via di Fioranello 172 tra la via Appia e la via Ardeatina Roma (le tariffe con gli sconti sui servizi possono essere richieste al numero 0644180210 oppure 0644180240);

· Centro Estivo “LA TORRE” nel parco dell’Appia Antica (le tariffe con gli sconti sui servizi possono essere richieste al numero 0644180210 oppure 0644180240);

E’ in previsione tra breve di convenzionare il parco divertimento

“RAINBOW MAGIC LAND” di Valmontone.

Per informazioni: g.rosso@dlf.it Tel. 0644180240

Buone vacanze!! 



	
	


E dopo i resoconti passiamo all’elencazione delle gare che ci attendono, nazionali ed internazionali….
	Data
	Ora
	Nome
	Località
	Distanza
	Iscritti

	Settembre

09/09/2011 ven
	8.00
	Campionato Nazionale Aics Atletica leggera 46ª edizione
	Cervia (Ra) Italia
	0
	

	09/09/2011 ven
	18.30
	Half Marathon Mari e Monti Arenzano 4ª edizione
	Arenzano (GE) Italia
	21.097
	

	10/09/2011 sab
	18.30
	Maratonina di Mondragone 1ª edizione
	Mondragone (Ce) Italia
	12.400
	

	10/09/2011 sab
	22.00
	Corri Roma 5ª edizione
	Villa Borghese - Roma (RM) 
	10.000
	102

	11/09/2011 dom
	7.00
	I Pionieri del Gran Sasso 3ª edizione
	Castel del Monte (AQ) Italia
	56.000
	

	11/09/2011 dom
	8.00
	Trail Del Golfo Dei Poeti 1ª edizione
	La Spezia (SP) Italia
	30.000
	

	11/09/2011 dom
	9.15
	Maratona dell'acqua 1ª edizione
	P.za XIII Martiri - Lovere (Bs) Italia
	42.195
	3

	11/09/2011 dom
	9.30
	Trofeo Città di Aprilia 4ª edizione
	Aprilia (LT) Italia
	12.000
	3

	11/09/2011 dom
	9.30
	La 30 Km. della Duchessa 14ª edizione
	Parma (Pr) Italia
	30.000
	

	11/09/2011 dom
	10.00
	Mezza Maratona del Lago di Vico
	Lago di Vico - Ronciglione (VT) Italia
	21.097
	48

	11/09/2011 dom
	10.00
	Memorial Luciani 10ª edizione
	Piazza Cairoli - Fiano Romano (RM) 
	10.000
	

	11/09/2011 dom
	10.30
	Gara della Solidarietà di Tagliacozzo 9ª edizione
	Tagliacozzo (AQ) Italia
	10.000
	18

	11/09/2011 dom
	18.00
	Corsa del Bastoncello
	Casanuova di Laterina (Ar) Italia
	9.000
	

	11/09/2011 dom
	
	Corsa dell'Uva 2ª edizione
	GARA RINVIATA (RM) Italia
	10.500
	1

	16/09/2011 ven
	19.30
	Prosciutto Party con Pizza 2011ª edizione
	 DLF via dello Scalo di San Lorenzo 
	0
	16

	17/09/2011 sab
	8.00
	Staffetta 12 x 1 ora 16ª edizione
	Stadio delle Terme di Caracalla 
	10.000
	36

	17/09/2011 sab
	9.00
	Kronplatzrun
	Brunico (BZ) Italia
	30.000
	

	17/09/2011 sab
	14.00
	Maratona del Mugello 38ª edizione
	P.za Dante - Borgo San Lorenzo (Fi) 
	42.195
	

	17/09/2011 sab
	17.00
	Camminacorri a Villafranca 5ª edizione
	Medolla (MO) Italia
	8.000
	

	17/09/2011 sab
	17.00
	Stradacorrendo
	Villa Pamphili - Roma (RM) Italia
	5.000
	1

	18/09/2011 dom
	9.30
	Trofeo Podistico Città di Pianopoli 2ª edizione
	Pianopoli (Cz) Italia
	10.000
	

	18/09/2011 dom
	9.30
	La Panoramica
	Gabicce Monte (PS) Italia
	21.097
	

	18/09/2011 dom
	9.30
	Trofeo San Tommaso 2ª edizione
	Genzano (RM) Italia
	10.000
	

	18/09/2011 dom
	9.30
	Diecimila del Campanile
	Ponte San Giovanni (Pg) Italia
	21.097
	

	18/09/2011 dom
	9.30
	10 KM a Villa Ada 2ª edizione
	Villa Ada - Roma (RM) Italia
	10.000
	

	18/09/2011 dom
	9.30
	Trofeo San Leonardo da P. Maurizio 3ª edizione
	Acilia (RM) Italia
	7.500
	1

	18/09/2011 dom
	10.00
	G. Premio Citta di Grosseto di Podismo "Forti e Veloci" 32ª ed
	Campo Zauli - Grosseto (Gr) Italia
	12.000
	

	18/09/2011 dom
	10.00
	Blood Runner 10ª edizione
	Gianicolo - Roma (RM) Italia
	9.000
	29

	18/09/2011 dom
	10.00
	Corsa dei Quattro Campanili
	Supino (FR) Italia
	10.000
	

	18/09/2011 dom
	10.00
	Corsa dell'Amatore della Valle Santa 14ª edizione
	Contigliano (RI) Italia
	15.500
	

	18/09/2011 dom
	17.00
	Corrisernia 6ª edizione
	Isernia (Is) Italia
	9.000
	

	18/09/2011 dom
	
	Troi dei Cimbri 1ª edizione
	Fregona (TV) Italia
	55.000
	

	18/09/2011 dom
	
	Trofeo Giatti-Bianchetti
	Terminillo Rifugio Sebastiani - Rieti (RI)
	10.000
	

	18/09/2011 dom
	
	Trofeo dei Falisci 4ª edizione
	Civita Castellana (Vt) Italia
	10.000
	

	18/09/2011 dom
	
	Maratona di Filippide 4ª edizione
	Metaponto Lido (Mt) Italia
	42.195
	

	24/09/2011 sab
	16.30
	Corsa dei Leprotti 5ª edizione
	P.del Municipio - Lecce dei Marsi (AQ)
	1.400
	

	24/09/2011 sab
	21.00
	Corsa Futurista 3ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	21

	25/09/2011 dom
	8.00
	Trail delle terre rosse
	Masserano (BI) Italia
	37.000
	

	25/09/2011 dom
	9.00
	Tappino - Altilia 28ª edizione
	Campobasso (CB) Italia
	21.097
	

	25/09/2011 dom
	9.00
	Caruggincorsa 6ª edizione
	Genova (GE) Italia
	10.000
	

	25/09/2011 dom
	9.00
	Maratona del Lago del Salto 3ª edizione
	Oiano (RT) Italia
	42.195
	2

	25/09/2011 dom
	9.30
	Memorial G.Annetti 15ª edizione
	POLICIANO Sede soc. - Policiano (Ar)
	16.500
	

	25/09/2011 dom
	9.30
	11ª edizione
	Sabaudia (LT) Italia
	21.097
	

	25/09/2011 dom
	9.30
	Eco Trail della Roscetta 3ª edizione
	Civitella Roveto (AQ) Italia
	21.000
	

	25/09/2011 dom
	9.30
	Biohalfmarathon - La Corsa dell'Ambiente 8ª edizione
	Piazza del Duomo - Grosseto (Gr) Italia
	21.097
	1

	25/09/2011 dom
	9.30
	Mezza Maratona di Sabaudia 11ª edizione
	Sabaudia (RM) Italia
	21.097
	3

	25/09/2011 dom
	9.30
	Trail delle terre rosse
	Masserano (BI) Italia
	21.000
	

	25/09/2011 dom
	9.30
	Corri la Vita
	Firenze (FI) Italia
	12.000
	2

	25/09/2011 dom
	10.00
	Corriamo insieme a Peter Pan 13ª edizione
	Villa Pamphili - Roma (RM) Italia
	5.000
	

	25/09/2011 dom
	10.00
	Straccavejano 9ª edizione
	Vejano (VT) Italia
	10.000
	

	25/09/2011 dom
	10.00
	Corricolonna 21ª edizione
	Colonna (RM) Italia
	10.000
	5

	25/09/2011 dom
	10.30
	Maratonina di Magliano in Sabina
	Magliano in Sabina (RT) Italia
	10.000
	

	25/09/2011 dom
	17.00
	Podistica Internazionale S.Lorenzo 50ª edizione
	Cava de' Tirreni (SA) Italia
	7.800
	1

	25/09/2011 dom
	
	Maratona di Bergamo 13ª edizione
	Bergamo (BG) Italia
	42.195
	

	25/09/2011 dom
	
	Olympic Triathlon di Numana 1ª edizione
	Numana (An) Italia
	10.000
	

	Ottobre
	
	
	
	
	

	01/10/2011 sab
	8.00
	Morenic Trail
	Andrate (To) Italia
	109.000
	

	02/10/2011 dom
	6.00
	Trail degli Eroi
	Semonzo - Borso del Grappa (TV) Italia
	46.500
	

	02/10/2011 dom
	9.00
	Urban Trail di Cesano
	Cesano (RM) Italia
	10.000
	

	02/10/2011 dom
	9.30
	Trofeo S.Ippolito 8ª edizione
	Piazzale Mediterraneo - Fiumicino (RM)
	10.000
	

	02/10/2011 dom
	9.30
	Mezza Maratona dei Castelli Romani 13ª edizione
	Parco Chigi - Ariccia (RM) Italia
	21.097
	9

	02/10/2011 dom
	9.30
	Roma No Limits 9ª edizione
	Piazzale ponte Milvio - Rm (RM) Italia
	18.000
	2

	02/10/2011 dom
	9.30
	Trofeo Madonna della Vittoria 26ª edizione
	Sermoneta (LT) Italia
	10.500
	

	02/10/2011 dom
	10.00
	Porta un amico, pianteremo un albero
	Terni (TR) Italia
	11.000
	

	02/10/2011 dom
	10.00
	Gardaland Half Marathon 2ª edizione
	Gardaland - Castelnuovo del garda (Vr)
	21.097
	

	02/10/2011 dom
	10.00
	EcoTrail Antica Fattoria La Parrina 2ª edizione
	Loc. Parrina - Orbetello (GR) Italia
	12.000
	

	02/10/2011 dom
	10.00
	The Race for Life 2ª edizione
	Terme di Caracalla - Roma (RM) Italia
	6.000
	

	02/10/2011 dom
	10.00
	Run this Way 2ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	

	02/10/2011 dom
	
	Maratona di Cuneo 3ª edizione
	Cuneo (Cn) Italia
	42.195
	

	02/10/2011 dom
	
	Roma Ecomaratona 2ª edizione
	Cesano di Roma - Roma (RM) Italia
	42.195
	2

	09/10/2011 dom
	9.00
	La Trenta del Mare di Roma
	Ostia (RM) Italia
	30.000
	27

	09/10/2011 dom
	9.00
	Maratona d'Italia Memorial Enzo Ferrari 24ª edizione
	Maranello - Carpi (Mo) Italia
	42.195
	2

	09/10/2011 dom
	9.00
	Maratona d'Italia Memorial Enzo Ferrari 24ª ed (gara minore)
	Maranello - Carpi (Mo) Italia
	33.700
	

	09/10/2011 dom
	9.25
	International Lake Garda Marathon
	Lago di Garda - Limone sul Garda (Bs)
	42.195
	

	09/10/2011 dom
	9.30
	Alassio Testico La Corsa 1ª edizione
	Piazza Partigiani - Alassio (Sv) Italia
	19.000
	

	09/10/2011 dom
	9.30
	Maratonina di Torre del Greco 1ª edizione
	Torre Del Greco (NA) Italia
	10.000
	

	09/10/2011 dom
	9.45
	Strafrosinone 28ª edizione
	Frosinone (FR) Italia
	13.000
	1

	09/10/2011 dom
	10.00
	Corsa delle 3 Ville 2ª edizione
	Villa Adriana - Tivoli (RM) Italia
	10.000
	2

	09/10/2011 dom
	10.00
	Stralevanto 12ª edizione
	Levanto (GE) Italia
	14.500
	

	09/10/2011 dom
	10.00
	Race For The Cure 2ª edizione
	Napoli (NA) Italia
	5.000
	

	09/10/2011 dom
	10.00
	La Tartufissima
	Piazza Centrale - Pietralunga (Pg) Italia
	10.500
	

	09/10/2011 dom
	15.30
	Un'americana a Roma 6ª edizione
	Piazza San Giovanni Bosco - Roma
	4.000
	

	09/10/2011 dom
	
	Corriamo sul Monte Artemisio 8ª edizione
	Velletri (RM) Italia
	8.800
	1

	15/10/2011 sab
	14.00
	Maratona di Roma a Staffetta 11ª edizione
	Villa Borghese - Roma (RM) Italia
	8.439
	

	15/10/2011 sab
	19.00
	Giro Podistico Anagni Città dei Papi 7ª edizione
	Anagni (FR) Italia
	10.000
	

	16/10/2011 dom
	9.30
	Sali e scendi per Vitinia 3ª edizione
	Vitinia (RM) Italia
	8.200
	

	16/10/2011 dom
	9.45
	Mezza Maratona di Latina 9ª edizione
	Campo Coni di Via Botticelli - Latina (LT)
	21.097
	1

	16/10/2011 dom
	10.00
	Run for Food 6ª edizione
	Stadio delle terme di Caracalla - Roma
	10.000
	52

	16/10/2011 dom
	10.00
	Corsa Podistica di Sutri
	Sutri (VT) Italia
	10.000
	

	16/10/2011 dom
	10.00
	Sabina Olio DOP Tour - Maratonina di Selci 1ª ed 14ª prova
	Selci in Sabina (RI) Italia
	12.000
	

	16/10/2011 dom
	10.00
	Corri Laghi 1ª prova
	Lago di Bolsena - Capodimonte (VT)
	7.500
	

	16/10/2011 dom
	
	Trail del Monte Soratte
	Sant'Oreste (RM) Italia
	15.000
	

	16/10/2011 dom
	
	Lago Maggiore Marathon
	Lago Maggiore - Arone (NO) Italia
	42.195
	

	22/10/2011 sab
	
	Staffetta 6 x 1 ora - Corri Oggi per l'Atletica di Domani 1ª ed
	Stadio delle Terme di Caracalla - Roma
	10.000
	

	23/10/2011 dom
	8.30
	Gran Fondo Marina di Curinga 7ª edizione
	Marina di Curinga (Cz) Italia
	56.000
	

	23/10/2011 dom
	9.20
	Maratona di Venezia 26ª edizione
	Villa Pisani - Stra (VE) Italia
	42.195
	22

	23/10/2011 dom
	9.30
	Corri Laghi 2ª prova
	Lago del Turano - Colle di Tora (RT) 
	10.000
	

	23/10/2011 dom
	9.30
	Maratonina delle Castagne 8ª edizione
	Campi di Annibale - Rocca di Papa (RM)
	9.600
	

	23/10/2011 dom
	9.30
	Gran Premio Montagna di Roma 2ª edizione
	Marcellina (RM) Italia
	13.000
	

	23/10/2011 dom
	9.30
	Maratonina dei Tre Comuni 18ª edizione
	Laives (BZ) Italia
	21.097
	

	23/10/2011 dom
	10.00
	Maratonina del Marrone 10ª edizione
	Piazza S. Preta - Latera (VT) Italia
	9.300
	

	23/10/2011 dom
	10.00
	Trofeo Podistica Solidarietà 8ª edizione
	Centro Sportivo B.I. - Roma (RM) Italia
	6.000
	16

	23/10/2011 dom
	15.00
	Duathlon sprint MTB - Ostia
	Ostia - Roma (RM) Italia
	4.500
	

	23/10/2011 dom
	
	Maratona di Lucca 3ª edizione
	Lucca (LU) Italia
	42.195
	5

	23/10/2011 dom
	
	Ecomaratona del Chianti 5ª edizione
	Castelnuovo di Berardenga (SI) Italia
	42.195
	

	23/10/2011 dom
	
	Ecomaratona del Chianti 5ª edizione (gara minore)
	Castelnuovo di Berardenga (SI) Italia
	10.000
	

	23/10/2011 dom
	
	Ecomaratona del Chianti 5ª edizione (gara minore)
	Castelnuovo di Berardenga (SI) Italia
	18.000
	

	29/10/2011 sab
	16.30
	Corri al Massimo per Irene
	Villa Pamphili - Roma (RM) Italia
	5.000
	

	30/10/2011 dom
	9.00
	Conero Running
	Sirolo (An) Italia
	21.000
	

	30/10/2011 dom
	10.00
	Panico Trail 1ª edizione
	San Donato Val di Comino (FR) Italia
	17.000
	

	30/10/2011 dom
	10.00
	Gran Prix Grottarossa 32ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.500
	

	30/10/2011 dom
	10.00
	Mezza Maratona del Fucino 4ª edizione
	Avezzano (AQ) Italia
	21.097
	

	30/10/2011 dom
	10.00
	Giro di Labro
	Labro (RI) Italia
	8.000
	

	30/10/2011 dom
	10.00
	Maratonina Città di Arezzo 13ª edizione
	Arezzo (AR) Italia
	21.097
	

	Novembre
	
	
	
	
	

	01/11/2011 mar
	10.00
	La Corsa dei Santi 4ª edizione
	San Pietro - Roma (RM) Italia
	10.500
	16

	01/11/2011 mar
	
	Trofeo Bonifica di Ostia 5ª edizione
	Azienda agricola Elio Sementilli - Ostia 
	7.000
	

	06/11/2011 dom
	9.00
	Maratona di Ravenna 13ª edizione
	Piazza Saffi - Forli' (Forli') Italia
	42.195
	

	06/11/2011 dom
	9.30
	Sabina Olio Dop Tour - Tappone della Sabina 1ª ed 15ª prova
	Poggio Mirteto (RI) Italia
	11.000
	

	06/11/2011 dom
	9.30
	Corri Gaeta 21ª edizione
	Gaeta (LT) Italia
	10.000
	

	06/11/2011 dom
	9.30
	Sabina Olio Dop Tour - Tappone della Sabina 1ª ed 15ª prova
	Poggio Mirteto (RI) Italia
	22.000
	

	06/11/2011 dom
	9.30
	Sabina Olio Dop Tour - Tappone della Sabina 1ª ed 15ª prova
	Poggio Mirteto (RI) Italia
	33.000
	

	06/11/2011 dom
	10.00
	Trofeo Avis di Castel S.Elia 27ª edizione
	Castel S.Elia - Viterbo (VT) Italia
	11.000
	

	06/11/2011 dom
	10.00
	Corri Laghi
	Posta Fibreno (FR) Italia
	11.000
	

	06/11/2011 dom
	10.00
	Corsa dell'Angelo 30ª edizione
	Montecompatri (RM) Italia
	10.000
	

	06/11/2011 dom
	
	EcoMaratonina di Castel Fusano 3ª edizione
	Pineta di Castel Fusano - Ostia (RM) 
	21.097
	

	06/11/2011 dom
	
	Trofeo Avis di Castel S.Elia 27ª edizione
	Castel S.Elia - Viterbo (VT) Italia
	10.000
	

	13/11/2011 dom
	9.00
	Sentieri di Fraternità sul Monte di Portofino 4ª edizione
	Santa Margherita Ligure (GE) Italia
	23.000
	

	13/11/2011 dom
	9.30
	Trofeo Giacomo Ippoliti 28ª edizione
	Cisterna (LT) Italia
	12.000
	

	13/11/2011 dom
	9.30
	Maratona di Torino 25ª edizione
	Torino (To) Italia
	42.195
	

	13/11/2011 dom
	9.30
	Alba Fucens Archeo Trail 7ª edizione
	Alba Fucens (AQ) Italia
	15.000
	

	13/11/2011 dom
	9.30
	Mezza Maratona del Sannio 6ª edizione
	Morcone - Benevento (Bn) Italia
	21.097
	

	13/11/2011 dom
	9.30
	Fiumicino Half Marathon 9ª edizione
	Fiumicino (RM) Italia
	21.097
	10 

	13/11/2011 dom
	9.30
	Maratonina di S.Alberto Magno 27ª edizione
	Parco delle Sabine - Roma (RM) Italia
	6.810
	1 

	13/11/2011 dom
	10.00
	Corri Laghi
	Piazza Umberto 1° - Nemi (RM) Italia
	8.500
	

	13/11/2011 dom
	
	Milano Pavia
	Milano (Mi) Italia
	32.000
	

	13/11/2011 dom
	
	Corsa Tre Ville 41ª edizione
	Castello (FI) Italia
	10.900
	

	20/11/2011 dom
	8.30
	Maddalena Urban Trail 4ª edizione
	Castello di Brescia - Brescia (Bs) Italia
	43.000
	

	20/11/2011 dom
	10.00
	Corriamo al Tiburtino 12ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	5

	20/11/2011 dom
	10.00
	Giro della Torretta
	Quattrostrade (RI) Italia
	10.000
	

	27/11/2011 dom
	9.15
	Maratona di Firenze 28ª edizione
	Piazzale Michelangelo - Firenze (Fi) 
	42.195
	48

	27/11/2011 dom
	10.00
	Corri Laghi 5ª prova
	Bracciano (RM) Italia
	8.500
	

	27/11/2011 dom
	10.00
	Monterosi Run 6ª edizione
	Monterosi (VT) Italia
	10.000
	

	27/11/2011 dom
	10.30
	Sabina Olio Dop Tour - Finale il Supercampione 1ª ed 16ª prova
	Rieti (RI) Italia
	10.000
	

	29/11/2011 mar
	10.00
	Cross Interbancario 39ª edizione
	Centro sportivo Banca d'Italia - Roma
	6.000
	1

	Dicembre
	
	
	
	
	

	04/12/2011 dom
	9.00
	Maratona di Latina Provincia 14ª edizione
	Latina (LT) Italia
	42.195
	10 

	04/12/2011 dom
	9.30
	Mezza Maratona a Staffetta - Trofeo Arcobaleno
	Roma (RM) Italia
	5.275
	

	04/12/2011 dom
	10.00
	Trail dei Due Laghi 4ª edizione
	Anguillara - Anguillara Sabazia (RM) 
	21.097
	

	04/12/2011 dom
	10.30
	Stimigliano - Vescovio
	Stimigliano (RI) Italia
	10.000
	

	04/12/2011 dom
	10.30
	Maratonina dell'Olio Dop
	Canino (VT) Italia
	10.000
	

	08/12/2011 gio
	10.00
	La Natalina 32ª edizione
	Monterotondo (RM) Italia
	10.000
	

	08/12/2011 gio
	10.15
	Corri per il Parco Alessandrino 22ª edizione
	Tor Tre Teste - Roma (RM) Italia
	10.000
	

	08/12/2011 gio
	10.30
	Casperia - Cantalupo - Casperia
	Casperia (RI) Italia
	10.000
	

	11/12/2011 dom
	9.00
	Catania City Marathon 2ª edizione
	Catania (Ct) Italia
	42.195
	

	11/12/2011 dom
	9.00
	Catania City Marathon 2ª edizione (gara minore)
	Catania (Ct) Italia
	21.097
	

	11/12/2011 dom
	10.00
	Maxistaffetta UISP 8ª edizione
	Latina (LT) Italia
	2.000
	

	11/12/2011 dom
	10.00
	Best Woman 22ª edizione
	Stadio Cetorelli - Fiumicino (RM) Italia
	10.000
	

	11/12/2011 dom
	10.30
	La Scalata di Montopoli
	Montopoli (RI) Italia
	6.000
	

	12/12/2011 lun
	9.00
	Maratona di Reggio Emilia 16ª edizione
	Reggio Emilia (Re) Italia
	42.195
	1 

	17/12/2011 sab
	
	La Corsa di Natale per Telethon 4ª edizione
	Latina (LT) Italia
	7.000
	

	18/12/2011 dom
	9.00
	Maratona di Pisa 13ª edizione
	Piazza dei Miracoli - Pisa (Pi) Italia
	42.195
	

	18/12/2011 dom
	9.00
	Coast to Coast Amalfitana e Sorrentina 3ª edizione
	Sorrento (NA) Italia
	42.195
	

	18/12/2011 dom
	9.30
	Christmas Run 4ª edizione
	Villa Phampilj - Roma (RM) Italia
	21.097
	1 

	18/12/2011 dom
	9.30
	Christmas Run 4ª edizione (gara minore)
	Villa Phampilj - Roma (RM) Italia
	10.400
	

	18/12/2011 dom
	9.30
	Corrilaghi 6ª prova
	Sabaudia (LT) Italia
	9.000
	

	18/12/2011 dom
	10.00
	Liberty Run Christmas
	Civitavecchia (RM) Italia
	10.000
	

	31/12/2011 sab
	18.30
	We Run Rome 1ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	

	Febbraio
	
	
	
	
	

	26/02/2012 dom
	9.10
	Roma-Ostia 38ª edizione
	Eur - ROMA (RM) Italia
	21.097
	37 

	Marzo
	
	
	
	
	

	11/03/2012 dom
	
	Correndo nei Giardini 31ª edizione
	Ladispoli (RM) Italia
	10.000
	

	18/03/2012 dom
	9.15
	Maratona di Roma 18ª edizione
	Roma (RM) Italia
	42.195
	20 

	Aprile
	
	
	
	
	

	29/04/2012 dom
	
	Mezza Maratona di Primavera dell'Alto Adige 19ª edizione
	Merano (BZ) Italia
	21.097
	

	Maggio
	
	
	
	
	

	26/05/2012 sab
	15.00
	100 km. del Passatore 40ª edizione
	Firenze (FI) Italia
	100.000
	2 

	Luglio
	
	
	
	
	

	28/07/2012 sab
	17.30
	Giro del Lago di Resia 13ª edizione
	Resia (BZ) Italia
	15.300
	1 


	Data
	Ora
	Nome (*)
	Località
	Distanza
	Iscritti

	Settembre
	
	
	
	
	

	10/09/2011 sab
	
	Mattoni Prague Gran Prix & Metro Men's Race 10km
	Praga (EE) Cecoslovacchia
	10.000
	

	10/09/2011 sab
	
	Jungfrau Marathon
	Jungfrau (EE) Svizzera
	42.195
	

	11/09/2011 dom
	8.30
	ManorRun
	Basel (EE) Svizzera
	42.195
	

	11/09/2011 dom
	9.00
	Wroclaw Maraton 29ª edizione
	Breslavia (EE) Polonia
	42.195
	

	11/09/2011 dom
	9.00
	Tallinn Marathon
	Tallin (EE) Estonia
	42.195
	

	11/09/2011 dom
	9.30
	Bristol Half Marathon
	Bristol (EE) Inghilterra
	21.097
	

	11/09/2011 dom
	11.00
	International Marathon Vilnius 8ª edizione
	Vilnius (EE) Lituania
	42.195
	

	18/09/2011 dom
	9.00
	Hochwald Gourmet Marathon 2ª edizione
	Saarbruecken (EE) Germania
	42.195
	1 

	18/09/2011 dom
	9.00
	Hochwald Gourmet Marathon 2ª edizione (gara minore)
	Saarbruecken (EE) Germania
	21.097
	

	25/09/2011 dom
	9.00
	Maratona di Berlino 38ª edizione
	Berlino (EE) Germania
	42.195
	9 

	25/09/2011 dom
	
	Paul Boit Memorial
	Eldoret Kenya
	10.000
	

	30/09/2011 ven
	22.00
	Carrera Nocturna de Guadalquivir 23ª edizione
	Siviglia (EE) Spagna
	12.281
	

	Ottobre
	
	
	
	
	

	02/10/2011 dom
	9.00
	Kosice Peace Marathon 88ª edizione
	Kosice (EE) Slovacchia
	42.195
	

	02/10/2011 dom
	9.00
	Brussels Marathon
	Cinquantenaire Park - Brussels (EE)
	42.195
	

	02/10/2011 dom
	9.00
	Brussels Marathon (gara minore)
	Cinquantenaire Park - Brussels (EE) 
	21.097
	

	02/10/2011 dom
	
	Maratona di Laikipia
	Laikipia Kenya
	42.195
	

	03/10/2011 lun
	9.30
	Polar Circle Marathon
	Groenlandia (EE) Danimarca
	42.195
	

	08/10/2011 sab
	9.30
	Kaisermarathon
	Soll (EE) Austria
	42.195
	

	08/10/2011 sab
	
	Family Bank Eldoret
	Eldoret Kenya
	10.000
	

	09/10/2011 dom
	7.20
	Maratona di Chicago
	Chicago (EE) Stati Uniti d'America
	42.195
	

	09/10/2011 dom
	9.00
	Maraton de Buenos Aires 9ª edizione
	Buenos Aires (EE) Argentina
	42.195
	

	09/10/2011 dom
	10.00
	Munchen Marathon
	Monaco di Baviera (EE) Germania
	42.195
	

	16/10/2011 dom
	5.00
	Chott Marathon Xtreme 8ª edizione
	Chott El Jerid - Chott (EE) Tunisia
	42.197
	

	16/10/2011 dom
	9.00
	Istanbul Eurasia Marathon 33ª edizione (gara minore)
	Istanbul (EE) Turchia
	15.000
	2 

	16/10/2011 dom
	9.30
	Maratona di Amsterdam 36ª edizione
	Amsterdam (EE) Olanda
	42.195
	

	16/10/2011 dom
	
	Istanbul Eurasia Marathon 33ª edizione
	Istanbul (EE) Turchia
	42.195
	

	23/10/2011 dom
	9.00
	Marató del Mediterrani 7ª edizione
	Castelldefels (EE) Spagna
	42.165
	

	23/10/2011 dom
	10.00
	Niagara Falls International Marathon
	Buffalo (EE) Stati Uniti D'America
	42.195
	

	30/10/2011 dom
	9.00
	Lucerne Marathon 5ª edizione
	Lucerna (EE) Svizzera
	42.195
	

	30/10/2011 dom
	
	100 Km du Senegal 1ª edizione 1ª prova
	Loumpoul (EE) Senegal
	13.000
	

	30/10/2011 dom
	
	Standard Chartered Maratona 9ª edizione
	Nairobi Kenya
	42.195
	

	31/10/2011 lun
	8.30
	100 Km du Senegal 1ª edizione 2ª prova
	St Louis (EE) Senegal
	24.000
	

	31/10/2011 lun
	
	Maratona di Dublino 32ª edizione
	Dublino (EE) Irlanda
	42.195
	

	Novembre
	
	
	
	
	

	01/11/2011 mar
	8.00
	100 Km du Senegal 1ª edizione 3ª prova
	St Louis (EE) Senegal
	42.195
	

	03/11/2011 gio
	
	100 Km du Senegal 1ª edizione 4ª prova
	Lago rosa - Dakar (EE) Senegal
	21.000
	

	05/11/2011 sab
	
	Mezza maratona Safaricom di Baringo
	Baringo Kenya
	21.097
	

	06/11/2011 dom
	9.00
	Maraton de Zaragoza 5ª edizione
	Saragoza (EE) Spagna
	42.195
	

	06/11/2011 dom
	9.40
	Maratona di New York
	New York (EE) Stati Uniti d'America
	42.195
	8 

	12/11/2011 sab
	
	Tegla Laroupe "Corsa per la Pace"
	Kapenguria Kenya
	10.000
	

	13/11/2011 dom
	9.00
	Athens Classic Marathon 29ª edizione
	Atene (EE) Grecia
	42.195
	

	20/11/2011 dom
	7.00
	Marabana Havana Marathon 25ª edizione
	Avana (EE) Cuba
	42.195
	

	20/11/2011 dom
	8.00
	Marathon des Alpes-Maritimes 4ª edizione
	Nizza (EE) Francia
	42.195
	

	20/11/2011 dom
	
	Tuskys Materassi Cross Country Wareng di Eldoret
	Eldoret Kenya
	12.000
	

	27/11/2011 dom
	9.00
	Great Ethiopian Race 10K 10ª edizione
	Addis Abeba (EE) Etiopia
	10.000
	

	27/11/2011 dom
	13.00
	Maratona Divina Pastora Valencia 31ª edizione
	Valencia (EE) Spagna
	42.195
	1 

	27/11/2011 dom
	
	Kass Marathon 5ª edizione
	Eldoret Kenya
	12.000
	

	Dicembre
	
	
	
	
	

	04/12/2011 dom
	5.15
	Reggae Marathon Negril 11ª edizione
	Negril (EE) Giamaica
	42.195
	

	04/12/2011 dom
	
	Safaricom Marathon Nazionale del Grande
	Kisumu Kenya
	42.195
	

	18/12/2011 dom
	11.00
	Carrera de Navidad 6ª edizione
	Siviglia (EE) Spagna
	2.900
	

	24/12/2011 sab
	
	Una Scarpa per l'Africa Corsa su Strada di 10000 metri
	Iten Kenya
	10.000
	

	31/12/2011 sab
	17.30
	Carrera Vallecana
	Madrid (EE) Spagna
	10.000
	

	Gennaio
	
	
	
	
	

	29/01/2012 dom
	8.30
	Marrakech Marathon
	Marrakech (EE) Marocco
	42.195
	

	Febbraio
	
	
	
	
	

	26/02/2012 dom
	8.45
	Mezza Maratona di Barcellona
	Barcellona (EE) Spagna
	21.097
	1 

	Marzo
	
	
	
	
	

	25/03/2012 dom
	8.30
	Maratona di Barcellona 34ª edizione
	Barcellona (EE) Spagna
	42.195
	

	Aprile
	
	
	
	
	

	05/04/2012 gio
	
	North Pole Marathon 7ª edizione
	Polo Nord Camp 90N (EE)
	42.195
	

	29/04/2012 dom
	9.30
	Metro Group Marathon Dusseldorf
	Dusseldorf (EE) Germania
	42.195
	

	Maggio
	
	
	
	
	

	20/05/2012 dom
	9.00
	Maratona di Copenhagen
	Copenaghen (EE) Danimarca
	42.195
	

	Settembre 2012
	
	
	
	

	01/09/2012 sab
	
	Ruskamarathon at Levi 29ª edizione
	Levi-Kittila (EE) Finlandia
	42.195
	

	Settembre 2013
	
	
	
	

	07/09/2013 sab
	
	Ruskamarathon at Levi 30ª edizione
	Levi-Kittila (EE) Finlandia
	42.195
	


Infine in questo mese di settembre TANTI AUGURI A …………

	Settembre

	
	1
	Alberto
	Cuccuru
	1971

	
	1
	Fabio
	Tucci
	1969

	
	1
	Maurizio
	Allegrini
	1971

	
	1
	Stefano
	Fioroni
	1953

	
	3
	Alfredo
	Maffei
	1952

	
	3
	Claudio
	Fasulo
	1961

	
	3
	Gianfranco
	Visicchio
	1957

	
	3
	Sergio
	Petrucci
	1957

	
	4
	Francesco
	Iannace
	1954

	
	4
	Mario
	Durante
	1957

	
	6
	Andrea
	Rugolo
	1968

	
	6
	Andrea
	Rulli
	1965

	
	6
	Flavio
	D'antonis
	1971

	
	6
	Luigi
	Marfeo
	1978

	
	6
	Maria
	Bianchetti
	1969

	
	7
	Alessandro
	Mollica
	1969

	
	7
	David
	Kevorkian
	1975

	
	7
	Marco
	Parenti
	1969

	
	7
	Pinuccia
	Pisano
	1962

	
	7
	Umberto Graziano
	Demasi
	1961

	
	8
	Paolo
	Poggi
	1956

	
	9
	Anna Maria
	Camaglia
	1959

	
	10
	Concetta
	Brescia Morra
	1963

	
	10
	Massimo
	Fantoni
	1957

	
	11
	Amleto
	Varchi
	1968

	
	11
	Enrico
	Marsoner
	1962

	
	11
	Federico
	Simoncelli
	1971

	
	11
	Gianluca
	Astore
	1972

	
	11
	Marco
	Di Sano
	1983

	
	11
	Piero
	Antonelli
	1944

	
	11
	Roberto
	Costantini
	1971

	
	12
	Paolo
	Parrano
	1961

	
	13
	Marina
	Varlese
	1957

	
	13
	Sebastiano
	Mascarello
	1957

	
	14
	Massimo
	Pallini
	1952

	
	14
	Maurizio
	Guerrieri
	1966

	
	14
	Roberto
	Baiani
	1972

	
	14
	Stefano
	Amore
	1954

	
	15
	Fabio
	Bortoloni
	1971

	
	15
	Federico
	Ricci
	1964

	
	15
	Luigi
	Valeri
	1968

	
	15
	Massimiliano
	Monaco
	1964

	
	15
	Sergio
	Palone
	1960

	
	15
	Stefano
	Tonchi
	1964

	
	16
	Andrea
	Neri
	1969

	
	16
	Bruno
	Tronelli
	1941

	
	16
	Lisa
	Magnago
	1976

	
	16
	Mariagrazia
	Davì
	1966

	
	16
	Roberto
	Bondani
	1964

	
	17
	Maurizio
	Cervellini
	1961

	
	17
	Pierluigi
	Panariello
	1963

	
	18
	Ettore
	Scagliarini
	1957

	
	18
	Fabio
	Apolloni
	1954

	
	19
	Fabio
	Bontempi
	1964

	
	19
	Giancarlo
	Amatori
	1981

	
	19
	Mario
	Di Pilla
	1954

	
	21
	Franco
	Capri
	1964

	
	21
	Giampietro
	Marazzina
	1964

	
	21
	Maurizio
	Santovincenzo
	1968

	
	22
	Alessandro Sen
	Micarelli
	1948

	
	22
	Luca
	Gargiulo
	1987

	
	23
	Anna Maria
	Ciani
	1958

	
	23
	Patrizia
	De Angelis
	1964

	
	24
	Andrea
	Attanà
	1972

	
	24
	Aureliano
	Canepa
	1970

	
	24
	Mario
	Gennarelli
	1961

	
	24
	Sigfrido
	Crozza
	1960

	
	25
	Alessandro Jun
	Micarelli
	1974

	
	26
	Anna Maria
	Ronci
	1954

	
	26
	Daniela
	Paciotti
	1953

	
	26
	Luca
	Pierelli
	1961

	
	26
	Mariano
	Politi
	1971

	
	26
	Maurizio
	Amoroso
	1965

	
	28
	Marco
	Chiarelli
	1967

	
	29
	Giorgio
	Zullino
	1989

	
	29
	Matteo
	Bellucci
	1985

	
	30
	Pierpaolo
	Cautela
	1963

	
	30
	Simonetta
	Salomone
	1966


La redazione: il Presidente, Mario Durante, Enrico Bernabei e tutti gli articolisti.
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