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Il caldo, come ormai da qualche anno in qua, è arrivato tutto assieme. E con esso l’umidità che riempie l’aria di goccioline invisibili di acqua che non ti fanno respirare. Il caldo, dicevamo! Senza passare per il tepore avvolgente della primavera. Siamo sprofondati in un’estate che estate non è. E ci siamo ritrovati a cambiare orari di allenamento per cercare un po’ di respiro, a cambiare mete per scegliere percorsi ombreggiati, qualcuno addirittura a rimpiangere l’inverno e le temperature sotto i 10 gradi. Ma tutti noi, ci potremmo scommettere, abbiamo continuato inesorabilmente a correre. E non è una malattia, come qualche scettico e neanche tanto nascosto invidioso sostiene. È pura passione per la corsa, per il podismo. Per tutto ciò che questo magnifico sport ci dona: l’attesa prima di un allenamento, la fatica durante un allenamento, quel senso difficile da raccontare di soddisfazione subito dopo un allenamento. Correre per un obiettivo oppure senza meta, non importa. Ci importa solo sentirci vivi e liberi. Ed utili nel caso degli atleti orange, ma non solo visto che sempre più le gare vengono organizzate per scopi benefici. In questo mese di maggio appena passato di sicuro l’evento clou è stato la Race for the cure, gara giunta alla dodicesima edizione, dove ben 244 podisti solidali hanno posto la loro personale firma. La Podistica ha così raggiunto un doppio traguardo: il secondo posto nella gara competitiva, ad un soffio dal gradino più alto, ed il secondo posto nella speciale classifica della gara non competitiva. Un risultato incredibile che testimonia il nostro impegno e ci ripaga di tutti gli sforzi, soprattutto quelli non agonistici. Altro appuntamento podistico e solidale di questo mese è stato la Corri per Telethon, gara che ha visto il nostro contributo per quanto riguarda l’organizzazione, assieme agli Bancari Romani. E poi tante altre gare, dalla Castel di Guido Country Race alla decima edizione della Maratonina di Villa Adriana passando per la Corri ne Campus e senza dimenticare il grandissimo risultato ottenuto nella 24x1 ora, dove la nostra squadra delle Antilopi si è piazzata al primo posto assoluto. Di tutte potrete leggere con maggiore dettaglio gli articoli che i nostri amici ci hanno mandato e che testimoniano, se ce ne fosse bisogno, la loro passione, il loro impegno, la loro voglia di condividere, la loro voglia di………
solidarietà: ecco la marcia in più che ogni atleta orange ha, quella che gli permette di correre oltre ogni obiettivo sportivo, che gli consente di non fermare il proprio sguardo alla linea dell’arrivo, ma di portare il proprio orizzonte sempre un passo oltre. Si corre quindi, per sentirci liberi, ma soprattutto perché qualcun altro sia un po’ più libero: libero dalla fame e dalla povertà prima di tutto, i veri tiranni di tanta gente. Per questo cerchiamo di finanziare con i premi progetti tra i quali la costruzione di due pozzi in Sierra Leone od una scuola per bambini in una delle regioni più povere dell’India. 
Come al solito prima di darvi conto dei resoconti delle principali gare del mese, ne  riepiloghiamo i dati salienti: 
	Data
	Nome
	Località
	Distanza
	Atleti

	01/05/11
	Campestre Festa dello Sport 3ª edizione
	Borgo Grappa (LT) Italia
	8.100
	1

	01/05/11
	Gara Podistica Città di Porano
	Porano (VT) Italia
	7.500
	2

	01/05/11
	Castel di Guido Country Race 5ª edizione
	Azienda Agricola - Castel di Guido (RM) Italia
	10.000
	40

	01/05/11
	Girolagodaverno 7ª edizione
	Lago D'Averno (NA) Italia
	0
	1

	01/05/11
	Triathlon Sprint MTB
	Parco Chico Mendes - Terni (TR) Italia
	5.100
	1

	03/05/11
	Gran Prix Podistico Città di Novara 1ª prova
	Granozzo con Monticello (No) Italia
	6.300
	1

	07/05/11
	Maratona dei Templari Memorial Frangione 3ª ed
	Banzi (Pz) Italia
	42.195
	1

	07/05/11
	La Corsa dei Santi 1ª edizione
	Latina (LT) Italia
	8.000
	8

	07/05/11
	Meeting su pista Regionale Fidal
	Stadio Paolo Rosi - Roma (RM) Italia
	5.000
	2

	07/05/11
	Sabina Olio DOP Tour 1ª edizione 3ª prova
	Configni (RI) Italia
	8.000
	2

	08/05/11
	Maratona del Custoza 12ª edizione
	Sommacampagna (VR) Italia
	42.195
	6

	08/05/11
	Ecomaratona dei Marsi 16ª edizione
	Collelongo (AQ) Italia
	42.195
	7

	08/05/11
	Ecomaratona dei Marsi 16ª edizione (gara minore)
	Collelongo (AQ) Italia
	13.000
	2

	08/05/11
	Volkwagen Prague Marathon
	Praga (EE) Repubblica Ceca
	42.195
	1

	08/05/11
	ColleMar-athon 8ª edizione
	Barchi (PS) Italia
	42.195
	4

	08/05/11
	Maratona di Trieste 12ª edizione
	Trieste (Ts) Italia
	42.195
	4

	08/05/11
	Su e giu per Giulianova 32ª edizione
	Giulianova (Pe) Italia
	21.097
	3

	08/05/11
	Per Antiqua Itinera 6ª edizione
	Ostia (RM) Italia
	10.000
	17

	08/05/11
	Maratonina di Primavera 11ª edizione
	Fonte Nuova - Roma (RM) Italia
	9.000
	9

	08/05/11
	La Grifonissima 31ª edizione
	Perugia (Pg) Italia
	11.866
	4

	08/05/11
	Maratonina Città di Terrasini 11ª edizione
	Terrasini (PA) Italia
	21.097
	1

	08/05/11
	Corri nel Campus 11ª edizione
	Torre Angela - Roma (RM) Italia
	9.700
	69

	08/05/11
	MaratoLice 5ª edizione
	Villa Pamphili - Roma (RM) Italia
	6.000
	1

	08/05/11
	La Primavera al Bosco 14ª edizione
	Capodimonte (NA) Italia
	10.000
	1

	10/05/11
	Gran Prix Podistico Città di Novara 2ª prova
	Sant'Agabio (No) Italia
	5.400
	1

	14/05/11
	Corriamo intorno al lago 3ª edizione
	Isoletta d'Arce (FR) Italia
	10.200
	1

	14/05/11
	Staffetta 24 x 1 ora 4ª edizione
	Roma (RM) Italia
	0
	73

	14/05/11
	Straverona sotto le stelle 1ª edizione
	Piazza Bra - Verona (Vr) Italia
	21.097
	1

	14/05/11
	Staffetta Mappamondo
	Terme di Caracalla - Roma (RM) Italia
	1.000
	1

	15/05/11
	Maratona del Piceno Porto San Giorgio 29ª ediz
	Porto San Giorgio (AP) Italia
	42.195
	1

	15/05/11
	Straverona 29ª edizione
	Piazza Bra - Verona (Vr) Italia
	21.097
	2

	15/05/11
	Trofeo Città di Sezze 10ª edizione
	Parco dei Cappuccini - Sezze (LT) Italia
	9.750
	9

	15/05/11
	....Vale Correre....per Valentina Venanzi
	Villa Pamphili - Roma (RM) Italia
	8.500
	17

	17/05/11
	Gran Prix Podistico Città di Novara 3ª prova
	Lumellogno (No) Italia
	6.350
	1

	20/05/11
	Vivicittà nel Carcere di Rebibbia 3ª edizione
	Roma (RM) Italia
	12.000
	11

	20/05/11
	Straviterbo 4ª edizione
	Viterbo (VT) Italia
	8.000
	2

	21/05/11
	Nove Colli Running 14ª edizione
	Cesenatico (Ra) Italia
	202.000
	1

	21/05/11
	L'ASTradacorsa 4ª edizione
	Villa Pamphili - Roma (RM) Italia
	6.000
	5

	22/05/11
	Corriamo intorno all'Abbazia 10ª edizione
	Cassino (FR) Italia
	11.800
	2

	22/05/11
	Maratona Trail dei Monti Lucretili 30ª edizione
	Vicovaro (RM) Italia
	22.000
	17

	22/05/11
	Corri Cagnano 2ª edizione
	Cagnano (FG) Italia
	10.400
	1

	22/05/11
	Race For The Cure 12ª edizione
	Terme di Caracalla - Roma (RM) Italia
	5.000
	244

	22/05/11
	Trofeo Ocricolum 2ª edizione
	Otricoli (TR) Italia
	8.000
	1

	22/05/11
	Gran Prix Podistico Città di Novara 4ª prova
	Casalgiate (No) Italia
	6.100
	1

	22/05/11
	Maratona di Amburgo
	Amburgo (EE) Germania
	42.195
	1

	24/05/11
	Alba Race 2ª edizione
	Parco del Foro Italico - Roma (RM) Italia
	6.000
	87

	28/05/11
	Maratona di Stoccolma 33ª edizione
	Stoccolma (EE) Svezia
	42.197
	2

	28/05/11
	100 km. del Passatore 39ª edizione
	Piazza della Signoria - Firenze (FI) Italia
	100.000
	14

	28/05/11
	Corri per Telethon 2ª edizione
	Villa Doria Pamphilj - Roma (RM) Italia
	8.000
	112

	28/05/11
	Maratonina Stella del Torrino
	Roma (RM) Italia
	6.000
	4

	29/05/11
	La Macchionina
	Via. A. Lotti - Infernetto - Rm (RM) Italia
	8.500
	1

	29/05/11
	Giochi Interetnici
	Roma (RM) Italia
	10.000
	2

	29/05/11
	Maratonina di Villa Adriana 10ª edizione
	Villa Adriana - Tivoli (RM) Italia
	10.000
	67

	29/05/11
	Colle Fiorito in corsa 1ª edizione
	Colle Fiorito - Guidonia (RM) Italia
	10.000
	24

	29/05/11
	20 km de Bruxelles 32ª edizione
	Esplanade du Cinquantenaire - Bruxelles B
	20.000
	1

	29/05/11
	Memorial Antonio Fava 5ª edizione
	Roccasecca (FR) Italia
	11.800
	3

	31/05/11
	Gran Prix Podistico Città di Novara 5ª prova
	Caltignana (No) Italia
	6.200
	1


Esordio col botto… e che botto!!!

di Giancarlo Amatori, 04/05/2011 
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 elaborazione grafica di Maurizio Zacchi (foto di Fabrizio Terrinoni)

ATTENZIONE: questo non è un semplice resoconto… è un “tri-resoconto”!!!
Sveglia alle 7, ricca colazione, ultimi preparativi e si parte! La quantità di “bagagli” che ho con me potrebbe far pensare a un viaggio intercontinentale: lo zaino “podistico” strapieno di cambi di ogni tipo e pesantezza, la borsa che normalmente uso per la piscina con l’aggiunta della muta e infine la bicicletta con tutti i relativi accessori. 
In poco più di un’ora arrivo a Terni, il tempo è bello e la temperatura perfetta, trovo facilmente il Parco Chico Mendes, parcheggio e sistemo le pratiche relative all’iscrizione; mi viene assegnato il numero 121 e ritiro un pacco gara decisamente diverso da quelli “podistici”, molto più complicato! Il pettorale è attaccato a una fascia elastica con una chiusura tipo marsupio, ci sono dei numeri adesivi, una cuffia anch’essa col numero… sono un po’ spaesato!
Per fortuna poco dopo arriva il mio punto di riferimento: Fabrizio Terrinoni. Un paio di mesi fa, mentre preparavo la maratona di Roma lo avevo contattato per avere qualche informazione relativamente al Triathlon, e lui mi aveva risposto con la massima disponibilità e un grande entusiasmo per lo spirito da “dilettante allo sbaraglio” con cui avevo deciso di avvicinarmi a questo sport pur avendo una discreta preparazione nelle 3 discipline.
Proprio pochi giorni fa ci eravamo nuovamente sentiti via e-mail e mi aveva segnalato questa gara in programma nelle vicinanze di Terni sulla distanza sprint come l’ideale per il mio esordio, anche perché avrei potuto approfittare della sua presenza per avere tutte le indicazioni “sul campo”. 
Così dopo aver pedalato con i miei amici ultramaratoneti alla 50km di Romagna e aver provato un allenamento doppio corsa-nuoto lo scorso giovedì ho deciso di anticipare il mio debutto, che viste le circostanze ho ribattezzato un “me-butto”!
Fabrizio è un vero campione, ha un’esperienza quasi ventennale nel triathlon su tutte le distanze dallo sprint all’ironman, è preparatissimo come un allenatore ma premuroso come un papà, mi spiega pazientemente tutto quello che devo e non devo fare, mi dice come e dove sistemare i numeri adesivi sulla bici e sul casco e mi consiglia su alcune scelte. 
Andiamo in zona cambio dove lascio la bici appesa per la sella su una specie di transenna in corrispondenza del mio numero, poi vengono comunicate alcune informazioni sullo svolgimento della gara. La temperatura dell’acqua è nella fascia intermedia perciò l’utilizzo della muta è facoltativo (se fosse più fredda sarebbe obbligatorio, se più calda vietato).
Circa mezz’ora prima del via mi butto nel laghetto dove si svolgerà la prova di nuoto per decidere se utilizzare o no la muta; al primo impatto l’acqua sembra incredibilmente calda ma è solo un illusione, non appena mi allontano un po’ dalla riva è tutta un’altra cosa. Nuotando un po’ però mi scaldo, o forse semplicemente mi abituo, così quando esco dall’acqua d’accordo con Fabrizio decido di farne a meno.
Torno in zona cambio dove, sempre seguendo le indicazioni del mio “supervisore” sistemo accuratamente un piccolo asciugamano vicino alla bici: sopra ci sono il casco con le cinghie sistemate all’esterno con dentro gli occhiali da sole già aperti, i pantaloncini, la canotta orange (quella vecchia, perché la nuova l’ho usata ieri al cross della Caffarella!!!) e le scarpe con dentro i calzini. Sul manubrio sono sistemati il pettorale e il Garmin. Prima di lasciare la zona cambio vengo “numerato” io stesso su braccio destro e gamba sinistra con un pennarello. Questo era evidentemente indelebile e resistente all’acqua e non va più via, perciò se alle prossime gare mi vedrete “tatuato” un 121 non fate domande ok?
A questo punto torno nella zona della partenza e rientro in acqua per fare un minimo di riscaldamento finché i giudici non ci invitano ad uscire per prepararci al via. Su consiglio di Fabrizio mi posiziono in fondo al gruppo sul lato esterno per evitare di prendere troppe botte in partenza e scambio due chiacchiere con altri triatleti esordienti come me, il clima è sereno e nelle retrovie c’è soprattutto voglia di divertirsi. Quando si parte si corre per pochi metri sulla riva e poi si entra nel lago sempre di corsa, ma non appena l’acqua diventa un po’ più alta si inizia a nuotare, e qui viene il difficile! Non ci sono onde per cui avanzare non è particolarmente faticoso, il problema è che l’acqua non è trasparente come in piscina e con la testa sotto non si vede assolutamente nulla mentre con la testa fuori si fatica il doppio. Tra l’altro ci sono delle leggere correnti che sommate alla scarsa visibilità (ovviamente gli occhialetti si appannano!) rendono abbastanza difficile andare nella giusta direzione. 
Malgrado questi piccoli problemi procedo abbastanza bene, il percorso è un triangolo di cui un vertice è la partenza/arrivo e gli altri sono due grandi boe colorate, una gialla e una arancione, che vanno aggirate in senso orario quindi lasciandole alla propria destra. Proprio i passaggi vicino alle boe, insieme alla partenza, sono i momenti in cui si prendono un po’ di botte dagli altri nuotatori ma è evidente che non lo si fa apposta, semplicemente non ci si vede! 
La distanza totale è di appena 750 metri ma dopo la seconda boa inizio a sentire un po’ di stanchezza e sembrano non finire mai, però vedere in lontananza l’arco gonfiabile da sempre lo stimolo per non mollare, e così dopo qualche minuto raggiungo di nuovo la riva nuotando finché mi è possibile, poi torno “su due zampe” e esco dall’acqua, tolgo occhialetti e cuffia e mi dirigo verso la zona cambio, ovviamente correndo! 
Sotto i piedi prima c’è sabbia, poi erba, asfalto (!!!) e finalmente un morbido tappeto rosso che mi porta fino alla bici. Nell’ordine suggerito da Fabrizio indosso in modo rapido ma non frenetico pantaloncini, canotta, calzini, scarpe, occhiali, casco, orologio, pettorale (col numero dietro), prendo la bici e parto per la seconda frazione. Mi dimentico che devo percorrere i metri a piedi e salire in sella solo dopo una linea prestabilita, ma vengo subito ripreso verbalmente da un giudice di gara e scendo dalla bici prima ancora di esserci salito, scusandomi. 
Fin qui il mio tempo, compreso il cambio, è di 18’40”, molto meglio di quanto sperassi! Infatti quando prima della partenza Fabrizio mi aveva consigliato di prendere un punto di riferimento per trovare rapidamente la mia bici in mezzo alle altre gli avevo risposto “tranquillo, tanto quando arriverò in zona cambio ci sarà rimasta solo la mia…” ...e invece ce n’erano parecchie!!!
Il percorso in bici è di 12,1 km, più breve rispetto al solito per la distanza “sprint MTB”. Si fa un primo giro del lago con fondo a tratti pesante e piuttosto sconnesso, poi passando per il parcheggio si percorre la strada di ingresso al parco e si arriva su una comoda strada asfaltata, chiusa al traffico. Qui si procede con leggeri cambi di pendenza fino al 5°km quando si esce dalla strada “buona” e inizia una ripida salita, provo a farla stando in sella ma il fondo è fangoso e profondamente scavato, tutti i ciclisti davanti a me sono scesi e procedono spingendo la bici a piedi. 
Seguo il loro esempio e riesco anche a superarne un paio, poi appena la pendenza si addolcisce e il fondo migliora risalgo in sella prima di quelli che mi precedono guadagnando qualche altra posizione. 
Finalmente inizia la discesa, penso che il peggio sia passato ma mi aspetta una brutto imprevisto… dopo circa 2 km, proprio in fondo alla discesa più ripida, per passare sotto il raccordo stradale Orte-Terni c’è una curva a sinistra stretta, improvvisa, e senza “vie di fuga”. Provo a frenare tenendo la bici dritta e stando attento a non bloccare la ruota anteriore, quando ormai non c’è altro da fare provo a curvare ma scivolo e faccio un gran bel botto! I ciclisti che mi seguono per fortuna riescono ad evitarmi, io ho parecchie escoriazioni, le più fastidiose sul palmo delle mani, ma niente di rotto. 
Non sono messo tanto bene ma non ci penso nemmeno a ritirarmi, risalgo prontamente in sella e mi rendo conto che è uscita la catena e s’è pure storto il sellino; risistemo tutto in movimento e riprendo a pedalare. Il primo pensiero è che quella curva andasse segnalata, c’era anche un assistente di percorso poco prima ma non mi ha fatto nessun cenno di rallentare… poi penso che se l’unico scemo che s’è steso sono io forse andavo troppo forte e quindi… tutta esperienza! 
Ora penso solo a finire questa frazione, perché tenere il manubrio con tutt’e due le mani grattugiate non è per niente piacevole. Fortunatamente gli ultimi km sono sull’asfalto e non soffro più di tanto, ma di sicuro non vado forte. Per la stessa strada fatta all’andata si torna alla zona cambio dove stavolta in pochi secondi lascio la bici, tolgo il casco e riparto di corsa. Chiudo questa frazione col parziale di 36’40”, in bici speravo di andare meglio, ma considerando il botto… va bene così.
L’ultima frazione è la corsa: 3 giri del lago da 1,7 km ciascuno. Parto senza tirare troppo, dopo qualche centinaio di metri inciampo su una radice ma stavolta resto in piedi, alle mie spalle un atleta riconosce la canotta orange e mi dice “fai parte di una grande squadra, non puoi cadere!”. 
Dopo il primo giro finalmente c’è un rifornimento, prendo 2 bicchieri d’acqua, uno lo bevo, l’altro lo uso per sciacquarmi le mani, vorrei aumentare il ritmo ma la stanchezza inizia a farsi sentire così continuo al mio passo di poco superiore ai 5’/km.
La distanza è breve, ma correre dopo aver nuotato e pedalato è tutto un altro mestiere e mi rendo conto che sto andando nella media perché i sorpassi, sia fatti che subiti, sono pochissimi. 
All’ultimo giro riesco ad aumentare un po’, tanto da vedere l’atleta che mi precede, ma manca ormai troppo poco all’arrivo e non riesco ad agganciarlo. Sono comunque molto soddisfatto, ho chiuso la frazione di corsa con un parziale di 25’45”. 
Il tempo totale è quindi di 1:21’05” per una classifica che mi vede 87° su circa 150 partecipanti (almeno così c’è scritto sul sito, a me sembrava fossimo di meno) in ogni caso per un esordiente “col botto” come me un risultato oltre le più ottimistiche previsioni!
Dopo l’arrivo vado a salutare Fabrizio e a ringraziarlo per l’ennesima volta, poi approfitto del ricchissimo ristoro dove ci sono acqua, sali, the, frutta, biscotti, pane e nutella e di lì a poco inizierà il pasta party. Infine mi ricordo di essermi schiantato con la bici e raggiungo la postazione di soccorso per farmi dare una ripulita alle ferite. Questa operazione è tutt’altro che piacevole ma certamente necessaria. A questo punto vado a restituire il pettorale che funge da “cauzione” per il recupero della bici dalla zona cambio. 
Prima di andare via ho la possibilità di utilizzare tutte le strutture a disposizione di “noi triatleti”; doccia calda, spogliatoio: un’organizzazione davvero perfetta.
Insomma, una bellissima giornata e una grande esperienza, peccato solo per il botto!

Corsa tra le zanzare!!

di Attilio Di Donato, 07/05/2011 
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La mia prima gara nel Novarese si è svolta a Granozzo. 
Per me che sono nuovo della zona non è stato facile raggiungere il posto. Per chi non è della zona le prime cose fondamentali sono: uscire di casa, scendere le scale, andare a vedere dove avete parcheggiato la macchina, salirci dentro e partire. A questo punto si procede verso la prima rotonda. Attenzione però che può capitare che ci si trova nel bel mezzo di una risaia. Non ci crederete ma è così. 
Sulla rotonda non ci sono cartelli segnaletici per non deturpare la bellezza dei fiori che ci sono piantati sopra. I cartelli sono all’inizio di ciascuna strada che arriva alla rotonda stessa e sono tutti cartelli di divieto di accesso. In poche parole, il discorso è questo: quando la risaia intorno alla rotonda non è allagata ci potete arrivare da qualsiasi parte, ma una volta giunti nelle sue vicinanze la girerete sempre perché non ci sarà nessuna strada percorribile. Che fare allora? Semplice. Parcheggiare. Dove? Sulla rotonda. Ci sono 3 parcheggi e un conservatory, non è un conservatorio, non vi fidate, è un falso amico. False friend si dice in inglese, è una veranda chiusa con dentro tavolini e sedie per chiacchierare.
Sulla rotonda le persone si mettono a chiacchierare per tutto il tempo che vogliono, anzi per tutto il tempo che vogliono quelli. Quelli chi? Quelli naturalmente, i vigili, che ogni due ore, dal chiosco dove sono appostati e che è posizionato sempre sulla rotonda, escono, sfilano da terra i cartelli di divieto di accesso e mettono quelli con le frecce, ad indicare che adesso si possono imboccare tutte le strade per uscire e andare in tutte le direzioni. Tutto questo succede quando la risaia non è allagata. 
Nel periodo in cui la risaia intorno alla rotonda è allagata, invece, si adotta un altro sistema. Fra il bordo della rotonda e la strada da dove si proviene, i vigili mettono un ponticello fatto di traversine di legno colorate una bianca e una nera a indicare che lì sopra ci possono passare solo i pedoni. Nei buchi dove mettevano i cartelli di divieto di accesso mettono i cartelli con la “P” ad indicare che li è l’ultimo punto utile per parcheggiare perché oltre c’è l’acqua. 
Le persone possono parcheggiare, attraversare il ponticello e salire sulla rotonda. Il “conservatory” rimane fisso tutto l’anno, si tiene chiuso nel periodo delle zanzare e si ascolta musica da un vecchio juke box che contiene un solo disco. Al modico prezzo di un euro potete scegliere di ascoltare “una rotonda sul mare” di Fred Bongusto, oppure il lato B del disco, “una quadrata in montagna” sempre di Fred Bongusto, altra bellissima canzone del grande Fred ma che non ha avuto molto successo.
Tornando a noi, quando son passato io la risaia era asciutta e i vigili stavano proprio in quel momento togliendo i cartelli di divieto di accesso per inserire quelli con le frecce. In questo modo son potuto passare. Ho approfittato per chiedere al vigile quale fosse la strada per Granozzo e lui mi ha risposto: “amico, o sei scemo o deficiente, non lo vedi che proprio adesso sto piantando il cartello con la freccia della direzione da prendere per Granozzo? Alza la testa!” E così ho potuto constatare che stavo andando verso la direzione giusta. 
Ho percorso qualche altro chilometro sempre seguendo le frecce e alla fine sono arrivato in questo belpaese Galbani. Sono sceso dalla macchina di mio cognato che è di colore giallo “antizanzare” e mi sono recato al bar delle iscrizioni. Come pettorale mi hanno dato un cartellino identificativo con nome, cognome e gruppo sanguigno. Gruppo sanguigno? Eccerto, per le zanzare no? Mica possono perdere tempo a trovare il gruppo sanguigno a loro gradito, loro leggono il gruppo e se gli piace azzannano, altrimenti cambiano preda. 
Si è partiti così: ognuno circondato dal suo sciame personale. E’ stato divertentissimo perché si correva ma le braccia giravano come quando si nuota a stile libero. Nell’aria si udiva un sibilo: zzzzzzz………. Dalle risaie altre zanzare emergevano. C’erano quelle che si mettevano sedute ai bordi del sentiero a godersi la gara e quelle che si aggregavano al podista preferito, per dargli qualche morettino di incitamento. Tutte le altre si raggruppavano nei paraggi dei padiglioni auricolari a dire: “dai che ce la fai, dai che ce la fai!”. Le mie orecchie sono abbastanza grandi e io ne avevo intorno un numero maggiore degli altri ma non le scacciavo, ascoltavo con piacere il tifo che mi facevano e mi aggiornavano sull’andamento della corsa. Il tutto in cambio di qualche goccina di sangue di quello buono, lo 0,5 RH +++, il migliore che esiste in circolazione.
Grazie all’incitamento di questi simpaticissimi insetti ho corso alla media di 4,20 a km, un’andatura stratosferica per me. Non so ancora la mia posizione in classifica generale perché era una gara senza cip e ciop, ma se non sono arrivato tra i migliori poco ci manca. Sono stato premiato con due bottiglie di birra Halfenbarguerenes e me ne son tornato a casa.
Per evitare la famosa rotonda ho allungato un po’ la strada, ho preso la Novara – Vercelli - Gravellona Foce - Caresanablot -Novara e alle tre di notte sono arrivato a casa, ho parcheggiato, son salito le scale e mi son fatto la doccia. Mi son messo il pigiama e appena stavo per addormentarmi ho visto una zanzara che leggeva il mio libro sugli insetti posto sul comodino. Nel vedermi si è tolta gli occhiali e si è avvicinata a me. Pensavo volesse mordermi e invece piano piano, con estrema dolcezza, mi ha dato il bacio della buonanotte. Smak
Smak a tutti. 
La parte migliore della periferia.

di Maurizio Zacchi, 08/05/2011 
Daniele Pegorer e Alfredo Donatucci [image: image5.jpg]



Si parla spesso della periferia e quasi sempre male. Si mettono in evidenza le cose negative che in periferia accadono e anche i problemi urbanistici che le attanagliano.
Non si parla invece mai delle cose positive, come l’impegno di tanti volontari che cercano di realizzare grandi iniziative, come lo è una gara podistica di questo livello.
Lo finalità dello sport vero è infatti quella di unire le persone e di valorizzare il territorio. 
Gli oltre 1000 podisti che oggi hanno colorato le strade “delle Torri”, sottraendole ad una quotidianità dominata dal traffico caotico, hanno dato ancora una volta segnale importante alla città intera: lo sport è uno strumento fondamentale per migliorare la qualità delle vita e meriterebbe di essere incentivato in tutti i modi.
Speriamo che lo capiscano gli amministratori, ma speriamo che lo abbiano capito anche quei tanti cittadini che hanno dovuto rinviare di un’ora la loro uscita domenicale in auto. Sicuramente lo hanno capito i tanti che hanno voluto fare da cornice a questa corsa, applaudendo e incoraggiando i podisti.
Dopo questa lunga introduzione, torniamo però proprio allo sport agonistico e quindi alla gara di oggi, gara caratterizzata dal caldo, che è tornato prepotentemente alla ribalta dopo una pausa di due settimane. Da questo punto di vista i numerosi sottovia attraversati in un senso e nell’altro hanno regalato dei veri e propri momenti di sollievo, in un percorso che si è rilevato abbastanza “tosto”, soprattutto per la presenza di numerosi saliscendi, con uno strappo finale particolarmente ripido e indigesto per molti.
La Podistica Solidarietà anche questa volta ha fatto la sua parte; il 5° posto finale con 68 atleti giunti al traguardo ha permesso di conquistare un premio di 650 €, altra linfa vitale per le tante iniziative benefiche che la società sta portando avanti. 
Interessanti anche le prestazioni individuali, con in primo piano le donne, in modo particolare le nostre Paola Patta, 8° posto assoluto e 2° di categoria, e Susanne Kubersky, 10° posto assoluto e 1° di categoria (MF40); e per fortuna che Susanne ha deciso di correre solo all’ultimo momento, altrimenti, con un’adeguata preparazione mentale, chissà cosa avrebbe combinato. Simpatico poi il suo gesto di donare il prosciutto vinto alla società, creando i presupposti per un altro gustosissimo “prosciutto party”.
Ma veniamo al dettaglio dei premi, questa volta molto numerosi considerato che nelle categorie si premiava fino al 30° posto.
Ecco la classifica di Corri nel Campus
	Pos
	Ord
	Atleta
	Anno
	Cat
	Tempo
	Velocità
	Tempo reale
	Velocità reale
	Punti
	P.cat

	1
	30
	Mauro D'errigo
	1969
	MM40
	34' 28''
	3' 33''/km
	34' 26''
	3' 33''/km
	400
	100

	2
	37
	Daniele Pegorer
	1973
	MM35
	35' 09''
	3' 37''/km
	35' 08''
	3' 37''/km
	399
	100

	3
	42
	Alessandro Ciocci
	1974
	MM35
	35' 25''
	3' 39''/km
	35' 23''
	3' 39''/km
	398
	99

	4
	52
	Marco Tomassi
	1982
	AM20
	35' 46''
	3' 41''/km
	35' 44''
	3' 41''/km
	397
	100

	5
	70
	Alfredo Donatucci
	1967
	MM40
	36' 22''
	3' 45''/km
	36' 20''
	3' 45''/km
	396
	99

	6
	100
	Paola Patta
	1974
	MF35
	37' 24''
	3' 51''/km
	37' 22''
	3' 51''/km
	395
	100

	7
	119
	Marco Taddei
	1966
	MM45
	37' 58''
	3' 55''/km
	37' 56''
	3' 55''/km
	394
	100

	8
	149
	Alessandro Genna
	1964
	MM45
	38' 57''
	4' 01''/km
	38' 53''
	4' 01''/km
	393
	99

	9
	161
	Alessandro Salvatori
	1991
	AM20
	39' 07''
	4' 02''/km
	39' 04''
	4' 02''/km
	392
	99

	10
	188
	Gabriele Di Sante
	1963
	MM45
	39' 38''
	4' 05''/km
	39' 33''
	4' 05''/km
	391
	98

	11
	226
	Maurizio Mattioli
	1961
	MM50
	40' 15''
	4' 09''/km
	40' 00''
	4' 07''/km
	390
	100

	12
	224
	Giuseppe, Mauro Dell'olio
	1973
	MM35
	40' 12''
	4' 09''/km
	40' 04''
	4' 08''/km
	389
	98

	13
	234
	Valerio Mosca
	1982
	AM20
	40' 21''
	4' 10''/km
	40' 10''
	4' 08''/km
	388
	98

	14
	246
	Nicola Pulcinella
	1957
	MM50
	40' 35''
	4' 11''/km
	40' 10''
	4' 08''/km
	387
	99

	15
	247
	Susanne Kubersky
	1967
	MF40
	40' 36''
	4' 11''/km
	40' 28''
	4' 10''/km
	386
	100

	16
	267
	Giovanni Golvelli
	1950
	MM60
	40' 57''
	4' 13''/km
	40' 44''
	4' 12''/km
	385
	100

	17
	290
	Marziale Feudale
	1958
	MM50
	41' 28''
	4' 16''/km
	41' 06''
	4' 14''/km
	384
	98

	18
	301
	Daniele Calisto Salvatori
	1968
	MM40
	41' 38''
	4' 18''/km
	41' 34''
	4' 17''/km
	383
	98

	19
	319
	Fabio Bortoloni
	1971
	MM40
	41' 53''
	4' 19''/km
	41' 42''
	4' 18''/km
	382
	97

	20
	342
	Raffaele Panebianco
	1959
	MM50
	42' 11''
	4' 21''/km
	42' 11''
	4' 21''/km
	381
	97

	21
	354
	Luca D'agostino
	1963
	MM45
	42' 22''
	4' 22''/km
	42' 11''
	4' 21''/km
	380
	97

	22
	445
	Luigi Gasbarri
	1950
	MM60
	43' 38''
	4' 30''/km
	43' 32''
	4' 29''/km
	379
	99

	23
	483
	Mirko Quacquarelli
	1977
	MM30
	44' 11''
	4' 33''/km
	43' 33''
	4' 29''/km
	378
	100

	24
	495
	Alessandro Alessandrini
	1964
	MM45
	44' 26''
	4' 35''/km
	43' 57''
	4' 32''/km
	377
	96

	25
	518
	Cristiano Giovannangeli
	1975
	MM35
	44' 48''
	4' 37''/km
	44' 39''
	4' 36''/km
	376
	97

	26
	536
	Massimo Cicerchia
	1967
	MM40
	45' 00''
	4' 38''/km
	44' 43''
	4' 37''/km
	375
	96

	27
	552
	Maurizio Montanino
	1969
	MM40
	45' 15''
	4' 40''/km
	44' 44''
	4' 37''/km
	374
	95

	28
	553
	Ottavio Mancuso
	1958
	MM50
	45' 15''
	4' 40''/km
	44' 46''
	4' 37''/km
	373
	96

	29
	557
	Salvatore Cairo
	1974
	MM35
	45' 20''
	4' 40''/km
	44' 49''
	4' 37''/km
	372
	96

	30
	546
	Daniel Peiffer
	1959
	MM50
	45' 10''
	4' 39''/km
	44' 55''
	4' 38''/km
	371
	95

	31
	620
	Costantino Passini
	1976
	MM35
	46' 42''
	4' 49''/km
	46' 14''
	4' 46''/km
	370
	95

	32
	617
	Alessandro Terribili
	1971
	MM40
	46' 40''
	4' 49''/km
	46' 20''
	4' 47''/km
	369
	94

	33
	673
	Sergio Bagni
	1977
	MM30
	47' 33''
	4' 54''/km
	46' 54''
	4' 50''/km
	368
	99

	34
	648
	Dario Gabrielli
	1971
	MM40
	47' 06''
	4' 51''/km
	46' 55''
	4' 50''/km
	367
	93

	35
	695
	Domenico Bonfiglio
	1968
	MM40
	47' 50''
	4' 56''/km
	47' 17''
	4' 52''/km
	366
	92

	36
	722
	Simone Garnero
	1972
	MM35
	48' 07''
	4' 58''/km
	47' 29''
	4' 54''/km
	365
	94

	37
	747
	Laura Spescha
	1968
	MF40
	48' 39''
	5' 01''/km
	48' 05''
	4' 57''/km
	364
	99

	38
	742
	Roberto Lagrimosa
	1966
	MM45
	48' 36''
	5' 01''/km
	48' 13''
	4' 58''/km
	363
	95

	39
	748
	Riccardo Titta
	1959
	MM50
	48' 40''
	5' 01''/km
	48' 16''
	4' 59''/km
	362
	94

	40
	745
	Luciano Foglia Manzillo
	1947
	MM60
	48' 39''
	5' 01''/km
	48' 18''
	4' 59''/km
	361
	98

	41
	760
	Bruno Tronelli
	1941
	MM70
	48' 49''
	5' 02''/km
	48' 25''
	4' 59''/km
	360
	100

	42
	785
	Antonio Rucco
	1964
	MM45
	49' 16''
	5' 05''/km
	48' 38''
	5' 01''/km
	359
	94

	43
	827
	Maurizio Ragozzino
	1954
	MM55
	50' 07''
	5' 10''/km
	49' 25''
	5' 06''/km
	358
	100

	44
	806
	Carolina Maria Gasparetto
	1959
	MF50
	49' 40''
	5' 07''/km
	49' 37''
	5' 07''/km
	357
	100

	45
	848
	Luana Lucchetti
	1967
	MF40
	50' 53''
	5' 15''/km
	50' 28''
	5' 12''/km
	356
	98

	46
	846
	Luca Rossi
	1974
	MM35
	50' 47''
	5' 14''/km
	50' 32''
	5' 13''/km
	355
	93

	47
	862
	Mauro Altobelli
	1938
	MM70
	51' 09''
	5' 16''/km
	51' 00''
	5' 15''/km
	354
	99

	48
	867
	Fabrizio Zeppa
	1963
	MM45
	51' 21''
	5' 18''/km
	51' 05''
	5' 16''/km
	353
	93

	49
	891
	Riccardo Quacquarelli
	1972
	MM35
	52' 08''
	5' 22''/km
	51' 29''
	5' 18''/km
	352
	92

	50
	926
	Mario Durante
	1957
	MM50
	53' 03''
	5' 28''/km
	52' 20''
	5' 24''/km
	351
	93

	51
	921
	Nicola Voso
	1968
	MM40
	52' 58''
	5' 28''/km
	52' 27''
	5' 24''/km
	350
	91

	52
	948
	Maurizio Minneci
	1950
	MM60
	53' 38''
	5' 32''/km
	53' 00''
	5' 28''/km
	349
	97

	53
	931
	Paolo Poggi
	1956
	MM55
	53' 11''
	5' 29''/km
	53' 07''
	5' 29''/km
	348
	99

	54
	957
	Paolo Aracu
	1963
	MM45
	53' 57''
	5' 34''/km
	53' 32''
	5' 31''/km
	347
	92

	55
	968
	Luigi Mauro
	1967
	MM40
	54' 21''
	5' 36''/km
	53' 46''
	5' 33''/km
	346
	90

	56
	990
	Pasquale Trabucco
	1960
	MM50
	55' 01''
	5' 40''/km
	54' 20''
	5' 36''/km
	345
	92

	57
	975
	Valentino Ragazzoni
	1947
	MM60
	54' 39''
	5' 38''/km
	54' 31''
	5' 37''/km
	344
	96

	58
	997
	Piero Antonelli
	1944
	MM65
	55' 22''
	5' 42''/km
	54' 41''
	5' 38''/km
	343
	100

	59
	1.002
	Roberto Lombardi
	1963
	MM45
	55' 29''
	5' 43''/km
	55' 08''
	5' 41''/km
	342
	91

	60
	1.043
	Mario Di Pilla
	1954
	MM55
	56' 58''
	5' 52''/km
	56' 34''
	5' 50''/km
	341
	98

	61
	1.050
	Claudio Ulpiani
	1947
	MM60
	57' 09''
	5' 54''/km
	56' 53''
	5' 52''/km
	340
	95

	62
	1.061
	Maurizio Zacchi
	1964
	MM45
	58' 10''
	5' 60''/km
	57' 29''
	5' 56''/km
	339
	90

	63
	1.067
	Giuseppe Rossi
	1970
	MM40
	58' 51''
	6' 04''/km
	58' 38''
	6' 03''/km
	338
	89

	64
	1.077
	Giuseppe Coccia
	1951
	MM60
	59' 20''
	6' 07''/km
	58' 39''
	6' 03''/km
	337
	94

	65
	1.113
	Maria Rita Delle Fratte
	1961
	MF50
	1h 04' 30''
	6' 39''/km
	1h 04' 03''
	6' 36''/km
	336
	99

	66
	1.123
	Daniela Paciotti
	1953
	MF55
	1h 09' 06''
	7' 07''/km
	1h 08' 39''
	7' 05''/km
	335
	100

	67
	1.129
	Learco Intreccialagli
	1932
	MM75
	1h 12' 28''
	7' 28''/km
	1h 12' 13''
	7' 27''/km
	334
	100

	68
	1.131
	Giuseppina Madonna
	1953
	MF55
	1h 16' 36''
	7' 54''/km
	1h 16' 09''
	7' 51''/km
	333
	99

	
	
	Antonio Galasso
	1971
	MM40
	
	
	
	
	
	


Chi la dura la vince!

di Antonio Belardinilli, 08/05/2011 
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 Antonio Belardinilli

Già da inizio anno avevo deciso di partecipare a questa gara perché sapevo della grande organizzazione data anche dal fatto che è l’ecomaratona più antica d’Italia.
Dunque siamo arrivati all’8 maggio. Sveglia di buon mattino alle ore 4.45 (mi piace fare con calma) una colazione come faccio sempre prima delle gara con thè e 2 fatte biscottate con marmellata (si solo 2 fette).
Alle ore 7.20 sono già a Collelongo con una temperatura molto fresca forse 6-7 gradi. Poco dopo arrivano anche gli altri orange per l’esattezza: Pietro Cirilli, Elio Dominici, Franco Piccioni, Francesco Proietti e Luigi Valeri (ordine alfabetico).
Breve riscaldamento qualche esercizio di stretching ed alle 8.30 in punto si parte.
I primi 10-12 Km sono come piace a me con fondo regolare e salite non proibitive tant’è che nonostante avessi deciso di andare abbastanza piano mi ritrovo tra i primi 20 senza faticare molto.
Dal 15° Km però le cose cambiano e cambiano in peggio. La salita diventa un’arrampicata tipo Sky Race e per mettere una ciliegina sulla torta sento un dolore fitto all’altezza del femorale destro che mi gela completamente. Inizio a camminare (al 20-25% di pendenza è l’unica cosa da fare) ma il dolore continua. Nel frattempo mi supera Franco che devo dire è veramente bravo in simili percorsi. 
Arrivato al 20° Km decido di ritirami. Mi fermo chiamo l’assistente e comunico lui la mia decisione con grande amarezza ma avevo veramente paura di farmi male e pensando che mancavano altri 22 Km forse era meglio fermarsi. Ma il destino ha voluto il contrario probabilmente perché in 102 gare non mi sono mai ritirato. 
Il tizio al quale avevo comunicato la mia intenzione di terminare li la gara mi fa notare che dopo circa 2 Km ci sarebbe stato il ristoro ed era meglio andare li per fermarsi. Gli do retta e riparto dopo un paio di minuti andando su per il monte in un sentiero immerso completamente nel bosco. Mentre ammiro una così rara bellezza giungo al ristoro.
A questo punto però in me scatta qualcosa e decido di non fermarmi più. Mangio qualcosa di solido, prendo un’Aulin che porto sempre con me in queste gare e vado avanti. 
Si corre bene per altri 10 Km. Al ristoro faccio il pieno di coca cola che metto anche nella borraccetta che portavo con me mentre il dolore sembra essere scomparso. Si giunge al 33° Km dove inizia la vera odissea. Tutto percorso in salita molto ripida con sassi da tutte le parti che rendevano difficile anche camminare e questo per un paio di Km prima di scollinare ed affrontare la tanto desiderata discesa.
Ma i guai non erano finiti! La discesa era peggio della salita e se non stavi attendo a dove mettevi i piedi arrivavi a valle rotolando sulle pietre per cui decido di CAMMINARE. 
Finalmente si torna verso il bosco dove avevo avvertito il fastidio alla gamba ma questa volta mancano 5 Km di cui gli ultimi 3 corribili come piace a me.
Nei tornanti vedo 2 corridori a circa 5-600 metri accelero tanto che il parziale negli ultimi 3 Km sarà di 11’20’’ li supero di netto per arrivare al 42° Km che per tutte le maratone significa fare altri 200 metri. Ma qui NO! Ce ne sono altri mille! Si un altro Km (???) Giungo finalmente al traguardo in 32° Posizione e prendo la meritata medaglia che per me significa: NON MOLLARE MAI!
Al termine l’organizzazione ci ha regalato il pranzo, moooolto gradito!
Un ringraziamento a tutti gli amici orange che hanno corso con me in questa dura gara!

Correre con un pettorale da Top Runner

di Augusto Iadeluca, 10/05/2011 
L'arrivo di Augusto Iadeluca [image: image7.jpg]



Un breve resoconto per questa gara che ha visto la partecipazione di 17 atleti della Podistica. 
Mattinata bella, temperatura ottima con una leggera brezza rinfrescante. 
Tutti puntuali al ritiro del pettorale che Mario Tannoia si è preso l’onere di ritirare per noi della Podistica. 
Con grande stupore mi assegnano un pettorale di tutto riguardo (il sette) che ad essere sincero mi imbarazzava un pò. 
Un caffè insieme al simpatico Mario Sassi e la bella Silvia Sacco e poi tutti a scaldarsi per la partenza.
Primi due chilometri del percorso ineguagliabili, con passaggio nel borghetto storico a ridosso del Castello e all’interno degli scavi di Ostia antica costeggiando le Domus romane, con gli stranieri che applaudivano al passaggio, poi si è continuato con quasi otto chilometri di strada bianca nella campagna romana, che ci ha portato fino a costeggiare il Tevere, e infine ultimi metri sull’asfalto con arrivo sotto l'arco gonfiabile della partenza.. 
Buono e gustoso il rinfresco con sali minerali, pizza e ottime crostate, alcune addirittura fatte in casa. 
La premiazione all’interno del circolo del tennis che ha visto assegnare al nostro grande marciatore Romano Dessì un premio speciale. 
Un saluto a tutti da Augusto. 
Gli orange vincono due volte...anzi tre!

di Maurizio Zacchi, 15/05/2011 
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La Podistica Solidarietà finisce sul gradino più alto del podio della Staffetta "24x1 ora" con la squadra delle Antilopi. Un risultato netto, che è stato in discussione solo per un paio d’ore della mattinata di Domenica, quando all’Atletica Ville Aurelia era riuscito il momentaneo sorpasso. Dalle 11.00 di mattina in poi le Antilopi hanno ripreso a sfrecciare ad una velocità stratosferica creando una forbice incolmabile con la squadra di Ville Aurelia.
Ma oltre al successo sportivo conquistato grazie alla squadra delle Antilopi, c’è stato un successo di partecipazione che ha dimostrato quanto è grande il cuore della Podistica Solidarietà quando ci sono di mezzo obiettivi di carattere sociale, come è nel caso di questa manifestazione che vuole rafforzare il messaggio di pace e di contrarietà alla violenza che è insito nello sport.
Oggi, infatti, il più grande successo è stato nella capacità della Podistica Solidarietà di schierare al via ben 3 squadre, un vero e proprio record del podismo amatoriale. 
Sono stati 72 gli atleti a mettersi a disposizione della “causa” e a scendere in pista. Oltre alle Antilopi, le Gazzelle e i Ghepardi. 
E’ impossibile citare qualcuno in particolare, ma ci riserviamo un eccezione per le prove notturne di Zia Daniela e di Zia Giuseppina, pronte a mettersi in gioco in ogni situazione sia con le loro prove sportive sia con la loro opera di sostegno agli altri atleti. E poi la torta di Zi’ Daniela è un vero e proprio classico che è stata determinante per alleviare le prove dei “pipistrelli orange", quelli che hanno sfidato la umida notte romana.
Un grazie speciale va però alla grande Anna Maria Ciani che ha coordinato l’organizzazione delle squadre e che come una moderna “Penelope” ha tessuto e disfatto la griglia di partecipazione decine di volte gestendo sapientemente tutte le richieste e tutti gli imprevisti. Grande competenza e pazienza infinita!
Un grazie anche al Presidente Pino Coccia, che con la sua foto appesa al gazebo, ha mantenuto viva la sua presenza in tutte e 24 le ore. Infine un ringraziamento anche a Gianfranco Novelli che si è prodigato per il successo di tutta la manifestazione.
Per maggiori dettagli continuate a visitare questo resoconto che verrà aggiornato costantemente.
Classifica finale a squadre:
	 1 
	 1 
	 PODISTICA SOLIDARIETA' ANTILOPI 
	 348052 

	 2 
	 21 
	 ATLETICA VILLA AURELIA A 
	 341463 

	 3 
	 8 
	 CAT SPORT A 
	 341222 

	 4 
	 13 
	 ATLETICOUISP MONTEROTONDO A 
	 323935 

	 5 
	 25 
	 PODISTI MARATONA DI ROMA A 
	 321010 

	 6 
	 20 
	 LBM SPORT TEAM B 
	 318795 

	 7 
	 5 
	 CRAL POLIGRAFICO DELLO STATO 
	 312126 

	 8 
	 17 
	 ATLETICA PEGASO 
	 306229 

	 9 
	 15 
	 GRUPPO MILLEPIEDI LADISPOLI 
	 299326 

	 10 
	 2 
	 PODISTICA SOLIDARIETA' GAZZELLE 
	 299325 

	11 
	 23 
	 VILLA ADA GREEN 
	 298892 

	 12 
	 22 
	 ATLETICA VILLA AURELIA B 
	 292742 

	 13 
	 6 
	 RUNNING EVOLUTION COLL. ROMANE 
	 292582 

	 14 
	 7 
	 JUVENIA RUNNERS 
	 292364 

	 15 
	 18 
	 OSTIA ANTICA ATHLETAE 
	 291811 

	 16 
	 12 
	 PFIZER ITALIA RUNNING TEAM 
	 291479 

	 17 
	 19 
	 LBM SPORT TEAM A 
	 287545 

	 18 
	 11 
	 BAGHDAD MARATHON THREE FOUR 
	 285317 

	 19 
	 24 
	 CAT SPORT B 
	 281889 

	 20 
	 9 
	 CAT SPORT FEMMINILE 
	 280078 

	 21 
	 10 
	 ENEA 
	 278356 

	 22 
	 3 
	 PODISTICA SOLIDARIETA' GHEPARDI 
	 268382 

	 23 
	 26 
	 PODISTI MARATONA DI ROMA B 
	 268374 

	 24 
	 4 
	 ASD TRA LE RIGHE 
	 267995 

	 25 
	 16 
	 FORREST GUMP 
	 258338 

	 26 
	 14 
	 ATLETICO UISP MONTEROTONDO FEMMINILE 
	 251546 



Per quanto riguarda le prestazioni individuale:
Andrea Mancini: 3° posto assoluto tra gli uomini con 16.331 metri.
Dario Salerni: 4° posto assoluto tra gli uomini tra gli uomini con 16.292 metri.
Mauro D'Errigo: 5° posto assoluto tra gli uomini con 16.203 metri.
Paola Patta: 1° posto assoluto tra le donne con 14.812 metri.
Kara Gaston: 2° posto assoluto tra le donne con 14.632 metri.
Da segnalare la prova di grande attaccamento alla squadra di Dario Salerni, richiamato dal Presidente alle 14.00 per sostituire nella squadra Susanne Kubersky che non si sentiva al meglio (e che comunque ha sfoggiato una prestazione fantastica). Dario che stava per addentare un pezzo di carne alla brace, ha mollato tutto e si è presentato allo stadio, dando 9 giri di distacco al suo diretto avversario dell'Atletica Villa Aurelia.
Anche Alessandro Visicchio, per sostituire Fabio Mostarda, ha corso praticamente con un piatto gigantesco di rigatoni sullo stomaco (appena consumato in loco). 
Aggiungo un'altra nota: la squadra dell'Atletica Villa Aurelia ha schierato una sola donna, mentre quella di CAT Sport nessuna. La nostra ne ha schierate 4. 
…continua…
Matrimonio Orange

di Marco Taddei, 16/05/2011 
Alcuni dei nostri Orange alla 24 x 1 ora [image: image8.jpg]



Chi mi conosce, e anche chi non mi conosce ma ha sentito parlare di me … la prima reazione che ha commentandomi è: “Chi Marco "Forrest" Taddei?? Quello è un pazzo!!!
Posso tranquillamente affermare che questo giudizio mi rende orgoglioso perché premia la mia imprevedibilità, uno stile di vita che  non ti annoia mai !!!
Chi potrebbe mai immaginare di organizzare un matrimonio “civile” in 8 giorni? 
Chi penserebbe mai di organizzare uno scherzo al testimone facendogli credere di dover partecipare a un appuntamento di lavoro, per poi catapultarlo come “protagonista” dentro la cerimonia??? 
Chi a poco più di 24 ore dal fatidico SI, dopo una giornata esaltante, fantastica  … dopo aver raggiunto l’apice delle emozioni di attimi che segnano una vita intera, indosserebbe le scarpette “leggere” e la maglia “Orange” per inanellare giri su giri nella pista di caracalla?? 
Chi se non un pazzo … !?!?
Il 14 Maggio, accompagnato dalle mie principesse di 10 e 7 anni, Giulia e Flavia, ho  sposato mia moglie Federica, proprio là a due passi dalla pista, ma il giorno dopo accompagnato dall’incitamento dei miei amici Orange ho sposato la Podistica Solidarietà … e con fortissime emozioni ho mantenuto un residuo vantaggio che la squadra aveva accumulato. 
Correndo nell’anello mi erano molteplici i pensieri che invadevano la mente, alcuni “pesanti” che mi caricavano di responsabilità, specialmente quando l’avversario guadagnava terreno e stava per compiere la rimonta… altri “leggeri”, creati dagli occhi e dalle parole incontrati durante i giri, dalle incitazioni dei presenti e dalle facce di chi aveva compiuto le precedenti frazioni e appariva nella mia mente per aiutarmi a non vanificare il loro sforzo e a provare a tenere la rincorsa di “Villla Aurelia” che incalzava.
Dopo un cedimento durato meno di mezzo giro ho sentito la forza tornare e alimentare la “resistenza” e ho allungato leggermente giocando a elastico con il “rivale” provando a stancarlo psicologicamente. 
Difficile è spiegare cosa si prova quando tutti hanno l’aspettativa che puoi farcela, difficile spiegare la voglia fortissima di non deluderli e difficile trovare le risorse necessarie per “tenere” il passo quando non ne hai più … ma io sono un pazzo, e voglio provare a stupirli tutti e a costruire una piccola impresa, per dare il contributo alla causa che ho “sposato”!!!
Mi danno il testimone, ci siamo!!! Mancano pochi giri, cuore e polmoni sono in riserva ma echeggia nella mia mente la “marcia nuziale” e allora accelero, chiudo il 37° giro (l’ho saputo dopo perché non mi sono certo messo a contarli…) e mancano ancora 20 secondi… il “fenomeno” di Villa Aurelia è vicino, ma io allungo… in quegli interminabili 20 secondi mi imbatto in uno sprint e aspetto il conto alla rovescia, lo chiamo… lo acclamo… eccolo… 10,9,8,7… 5,4,3,2,1… non mi ha superato… ho mantenuto il vantaggio… siamo primi!!! 
Evviva gli sposi!!!
Marco Taddei
La corsa della speranza

di , 20/05/2011 
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Vivi, corri per qualcosa, corri per un motivo… che sia la libertà di volare o solo di sentirsi vivo… (dalla canzone “La Libertà Di Volare” dei Nomadi)
La corsa è libertà. Quante volte abbiamo letto questa frase, quante volte l’abbiamo sentita ripetere dai nostri amici podisti, quante volte l’abbiamo detta noi stessi per descrivere le motivazioni che ci inducono a correre. 
Libertà, forse il valore più importante, il valore per il quale molti uomini nella storia dell’umanità hanno saputo sacrificare l’altro valore supremo, quello della propria vita. 
Sono certo che queste riflessioni sulla libertà hanno percorso la testa di molti tra i podisti che hanno varcato gli alti cancelli della Casa Circondariale di Rebibbia per prendere parte ad una speciale edizione di Vivicittà. Questa edizione, che si è svolta all’interno del complesso penitenziario romano, ha permesso un confronto sportivo e umano tra uomini liberi e uomini che la libertà l’hanno persa. Storie umane apparentemente molto diverse, che per alcune ore si sono incrociate, eliminando queste diversità. 
Già… perché quando due uomini mettono fondo alle loro risorse fisiche e mentali, affrontandosi in una competizione leale, la loro storia personale non conta più nulla. Quegli uomini sono veramente uguali e uniti dall’unica cosa che è in grado di superare tutte le barriere umane: lo sport.
Ma questa giornata non è stata solo corsa, è stata tante cose di più. E’ stata un momento di socializzazione, di dialogo, di speranza. La speranza, l’unica cosa che può restituire all’uomo la sua dignità e la sua libertà. A questo proposito ci piace citare la frase pronunciata dal protagonista del film “Sulle Ali della Libertà”: “la paura ti rende prigioniero, la speranza può renderti libero”. 
Oggi tutti coloro che hanno preso parte a questo straordinario momento non hanno avuto paura. Non hanno avuto paura di confrontarsi, di correre insieme, di sfidare il caldo e le insidie del percorso, di soffrire, di ridere, di parlare, di applaudire, di bere e di mangiare insieme. Dentro quelle mura si è vissuto un momento di grande speranza e alla fine della giornata quelle mura erano un po’ più basse del normale e attraverso di esse si poteva intravedere l’orizzonte.
Per entrare nel vivo di questa manifestazione dobbiamo certamente partire da Giovanni Marano, un “podista solidale” che dentro Rebibbia ci lavora, in qualità di dipendente del Ministero della Giustizia. Giovanni ha speso molte delle sue energie nell’organizzazione di questa gara, disegnando e poi preparando il percorso. Un percorso di 2 km da ripetere due volte nella prova non competitiva e 5 volte nella prova competitiva. Era bellissimo guardare gli occhi di Giovanni alla fine della giornata. Erano pieni di legittima gioia, di quella soddisfazione che soòo gli uomini “ricchi dentro" possono provare quando sanno di aver realizzato qualcosa di importante: quegli uomini che fanno le cose con il cuore e non solo perché le devono fare.
Doverosa citazione anche per tutti coloro che operano quotidianamente all’interno del penitenziario, che hanno fatto di tutto per rendere questa giornata veramente piacevole. 
Non ci possiamo neanche esimere dal complimentarci con la UISP Roma, con in testa il suo Presidente Novelli, la cui organizzazione è stata perfetta. Complimenti anche per i giudici della FIDAL, che hanno saputo interpretare il loro ruolo con grande dedizione e professionalità.
Anche l’aspetto sportivo della gara non può essere sottovalutato, con prestazioni importanti nonostante le difficoltà del percorso. Si è trattato di una gara vera, con la prova non competitiva dominata dagli atleti detenuti, e la competitiva ad appannaggio degli atleti “venuti da fuori”. 
Nella competitiva, si è distinto il solito Alfredo Donatucci che ha chiuso al 5° posto, mentre nella non competiva la migliore prova orange è stata di Giancarlo Amatori. Ma è chiaro che oggi la posizione di arrivo non era così importante, era importante esserci, e le canotte arancioni c’erano anche oggi. 
E tutte quante hanno vissuto con orgoglio il momento in cui il nostro Presidente è stato chiamato a ricevere il premio per la società più rappresentata, una targa che ha un valore immenso. In quella targa c’era tutta l’essenza di essere parte di questa società.
Associato a questa premiazione c’è anche un curioso episodio. Per la prima volta infatti il Presidente Pino Coccia si è presentato alla premiazione senza la divisa sociale, perché pochi minuti prima di essere chiamato, aveva ceduto la sua canotta orange ad un ragazzo bulgaro che sta scontando una pena detentiva. Un ragazzo che si sta impegnando duramente con gli allenamenti e che coltiva il sogno di uscire di prigione per potersi iscrivere ad una squadra podistica e praticare liberamente la sua passione. Guardare quel volto sorridente che sembrava autenticamente orgoglioso di vestire la canotta orange è stato un altro di quei momenti speciali vissuti in questa manifestazione.
Un messaggio di speranza lanciato verso il futuro.

Una Corsa Particolare

di Roberto Lombardi, 21/05/2011 
Maurizio Zacchi, Anna Maria Ciani, [image: image10.jpg]


 Cristiano Giovannangeli, l'amico bulgaro e il pres.

Il Vivicittà che si corre nel carcere di Rebibbia è più di una corsa, questo è pacifico.
L'idea di correre in questo contesto, cioè liberi e reclusi insieme è stata un'idea grandiosa e ne darò conto di seguito. Cominciamo dall'inizio.
Amo correre. Ho corso di notte, di giorno, all'alba, al tramonto. Stavolta la sfida arrivava da un ambito a me sconosciuto: una prigione.
Avevo letto la Solitudine del maratoneta di Allan Sillitoe, che narra la corsa di un recluso, avevo fatto dei lavori ai tempi degli studi in cui avevo parlato con persone che in carcere ci lavoravano, ma niente di più. Tuttavia rimaneva una grande curiosità di fare esperienza di questo mondo. Si, scusate la sincerità, ma era proprio curiosità di vedere dal di dentro un mondo sconosciuto ai più. 
Non nascondo che me ne vergognavo. Comunque, detto questo, ero molto motivato a correre a Rebibbia. Detto fatto, mi preparo mentalmente, preparo le mie gambe per quelli che dovevano essere 12km e che poi sono divenuti 10. Ed eccomi lì, all'ingresso del nuovo complesso, insieme ai corridori esterni, faccio tutte le formalità del caso.
Non è altro che un check-in, come in tutti gli alberghi. Chiudono i cancelli alle nostre porte. Il sole è alto e siamo vicini ai 30 gradi. Attendiamo tutti in un piazzale interno. Si chiama “Borgo Nostro”, ci sono gazebi e personale più o meno volontario che tra poco distribuirà i pettorali. I miei occhi scrutano intorno a cercare di capire, cogliere fette di umanità, momenti di vita. Ma tutto scorre tranquillo. All'improvviso avviene qualcosa che non mi aspettavo: arriva il primo gruppo di atleti interni che effettuerà la corsa.
Dentro me avviene uno sconvolgimento. Ho paura. Tutti sono più o meno tatuati. Molti sono grandi fisicamente. Alcuni volti sembrano segnati dalla vita. Cerco di razionalizzare, ma è più forte di me. Sono a disagio. Non so se e come avvicinarmi. 
Loro rimangono in disparte, scherzano tranquilli. Intanto le formalità di rito continuano e siamo pronti per partire. La tensione scende. Parte la corsa di 4 km e tutti facciamo il tifo. Finisce tra gli applausi in meno di mezz'ora e i corridori dei 10 mila partono subito dopo. Io sono uno di quelli. I miei occhi scrutatori si guardano intorno. 
Siamo all'interno del Nuovo Complesso e dalle celle i detenuti fanno un gran baccano giocoso, ma nulla di violento. Il caldo sta avendo la meglio e il mio ritmo è veramente blando, ma non mi preoccupo: non sono venuto qui per fare il personale. I km passano tranquilli e in tutta pace mi avvio ad arrivare ultimo senza sentirmi minimamente avvilito. Alla staffetta 24X 1 ora all'una di notte con la grande compagna di squadra Giuseppina Madonna, prima di cominciare il nostro turno ci siamo detti quanto sia poetico arrivare dopo tutti. 
Ma eccomi lì, in dirittura d'arrivo. Nessuno mi sta aspettando a parte il Presidente come una chioccia che aspetta i pulcini che rientrano. La premiazione è già cominciata. E qui succede qualcosa che non mi aspettavo. Ricordate il film Rocky IV? C'è una delle scene finali, in cui in Russia Rocky riceve l'incoraggiamento del pubblico, che ora è tutto dalla sua parte. Bene, dentro di me avviene la stessa cosa. Quelli che vedevo come “i carcerati” sono divenute persone normali. Vedo ritirare coppe e medaglie a corridori come me, uomini come me. Né mostri né nemici. Sono sereno, adesso. Partecipo al Pasta Party un poco, ma mi accorgo di essere davvero stanco e devo fare 40 km per tornare a casa con poche ore di sonno negli ultimi due giorni. 
Chiedo ad una guardia la strada per uscire e lui mi domanda “ in che braccio devi andare?” Mi aveva scambiato per un detenuto. Confesso che tutta la vita mi hanno detto che avevo una faccia da brava persona, forse anche da persona religiosa. Questo cambiamento non mi da affatto fastidio. Ma questi sono dettagli. 
Il ritorno a casa è stato difficile. Uscire dai cancelli, rivivere dopo una pausa di qualche ora, la dimensione della libertà di movimento, che diamo per scontata non è stata cosa facile. Ho sentito tutta la sofferenza di quello che è un carcere: promiscuità con estranei, limitazioni di ogni genere, condivisione di spazi angusti, comprese docce, sanitari e lavandini. Questo mentre le coordinate spazio-temporali vengono ridisegnate e limitate.
In tutto questo processo uomini come me perdono umanità, possono diventare peggiori e i loro sbagli possono essere amplificati, vengono identificati con i loro errori. Adesso capisco il disagio iniziale: ho identificato uomini con i loro sbagli. 
È importante correre in carcere. Per me sarà un appuntamento fisso in futuro. Pino Coccia lo ha ribadito ritirando il premio che abbiamo vinto. “Saremo di più in futuro e torneremo ancora”. Certo, Pino, certo, compagni di squadra, saremo di più perché correre non conosce discriminazioni o luoghi in cui questa attività è preclusa. 
Quando corriamo siamo tutti uguali e, anche a livello simbolico, sulle proprie gambe e verso un traguardo raggiungiamo tutti una piena umanità.
Roberto Lombardi

Podisticaaaaaa!

di Maurizio Zacchi, 22/05/2011 
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 Alcuni orange partecipanti alla gara

In questa incredibile festa della solidarietà rappresentata dalla Race for the Cure, la Podistica Solidarietà ha fatto come sempre la sua parte, fornendo un grande contributo di partecipazione, sia nella prova competitiva sia in quella non competitiva.
Nella prima la Podistica Solidarietà si piazza al secondo posto con 255 atleti al traguardo; un numero straordinario, ben 36 atleti in più dello scorso anno per l’ennesimo record stagionale. Meglio della Podistica ha fatto solo il Gruppo Sportivo Bancari Romani, con 262 atleti al traguardo; un altro testa a testa tra le due società che dietro di loro fanno quasi il vuoto, visto che la terza classificata è la LBM Team Sport con 119 atleti.
Nella prova non competitiva, e quindi nella raccolta fondi da destinare alla ricerca scientifica contro i tumori al seno, la Podistica Solidarietà conferma il secondo posto con circa 30.000 euro raccolti, piazzandosi dietro ad un'associazione di 3 comuni dell'hinterland romano, di cui fanno parte Tolfa, Allumiere e La Bianca, e davanti ad un'altra associazione di due comuni tra cui Bracciano.
Sommando i due risultati emerge un verdetto che non lascia spazio ad interpretazioni: la società orange si laurea CAMPIONE DI SOLIDARIETA’.
Merito di tutte le canotte orange, sempre pronte a mobilitarsi per raggiungere traguardi importanti, ma merito soprattutto di coloro che all’interno dell’organizzazione si sono spesi per ottenere questo fantastico risultato. Oltre all’onnipresente Presidente Pino Coccia, ci sembra giusto porre l’accento sulle “straordinarie prove” di Arianna Verdini e Anna Maria Ciani, che a fine gara sono salite sul podio a rappresentare la società, a portare in alto il cuore pulsante della comunità orange.
Una prova fantastica per una giornata altrettanto fantastica, con gli scenari che solo Roma può regalare, a fare da cornice a questa variegata marea umana che ha invaso la zona archeologica della Capitale sin dalle prime ore del mattino. 
Quasi impossibile descrivere tutto quello che è accaduto in questa meravigliosa mattinata in cui, ognuno con le proprie motivazioni ha affrontato questa bellissima esperienza. C’era di tutto, dal più accanito podista, a chi usa la macchina anche per andare a prendere il giornale sotto casa e che 5 Km non li ha mai camminati. 
Tutti con le magliette bianche e rosa distribuite dall’organizzazione e tutti pronti a godere di questo momento unico. 
Molto particolare il momento in cui i primi atleti della competitiva sono arrivati sul viale delle Terme di Caracalla per affrontare l’ultimo chilometro della loro corsa, mentre la maggior parte del serpentone della non competitiva non era ancora partito. 
Del resto sono almeno 55.000 le persone che hanno preso parte alla manifestazione, un numero che non comprende le migliaia di turisti che si sono fusi con questo magico fiume.
Un pensiero particolare per tutte le donne in rosa, le vere protagoniste di questa giornata; un simbolo di grande speranza che dimostra che questa terribile malattia può essere vinta. 
Veniamo infine alla gara, solo per segnalare qualche prestazione interessante. Nella maschile c’è il 16° posto assoluto di Dario Salerni, che ha chiuso in 16’:27”. Al 34° posto si è qualificato Alessandro Ciocci che ha chiuso in 17’: 05”. Poco più indietro Francesco Cerami, 45° posto per lui a 17’:16”. Nella prova femminile c’è il 30° posto della “solita” Michela Ciprietti, che ha chiuso a 21’:03”; al 74° c’è Aleksandra Kozak che ha completato il percorso in 23’:02”, seguita “a ruota” da Simonetta Salomone, che ha concluso in 23’:11”. Ottime prestazioni a coronamento di una giornata da incorniciare.
Ecco la classifica della corsa più partecipata di questo mese di maggio

	Pos
	Ord
	Atleta
	Anno
	Cat
	Tempo
	Velocità
	Punti
	P.cat 

	1
	19
	Dario Salerni
	1986
	AM20
	16' 27''
	3' 17''/km
	400
	100

	2
	34
	Alessandro Ciocci
	1974
	MM35
	17' 05''
	3' 25''/km
	399
	100

	3
	46
	Francesco Cerami
	1982
	AM20
	17' 16''
	3' 27''/km
	398
	99

	4
	96
	Alberto Botta
	1968
	MM40
	18' 15''
	3' 39''/km
	397
	100

	5
	97
	Giorgio Bizzarri
	1983
	AM20
	18' 17''
	3' 39''/km
	396
	98

	6
	101
	Fabrizio Galimberti
	1968
	MM40
	18' 22''
	3' 40''/km
	395
	99

	7
	123
	Pino Castelluccio
	1972
	MM35
	18' 42''
	3' 44''/km
	394
	99

	8
	127
	Fabio Pressi
	1966
	MM45
	18' 44''
	3' 45''/km
	393
	100

	9
	133
	Alessandro Salvatori
	1991
	AM20
	18' 49''
	3' 46''/km
	392
	97

	10
	140
	Stefano Fubelli
	1959
	MM50
	18' 51''
	3' 46''/km
	391
	100

	11
	148
	Alessandro Genna
	1964
	MM45
	19' 00''
	3' 48''/km
	390
	99

	12
	156
	Alan Gilruth Fyfe
	1973
	MM35
	19' 05''
	3' 49''/km
	389
	98

	13
	163
	Mario Sassi
	1966
	MM45
	19' 12''
	3' 50''/km
	388
	98

	14
	164
	Stefano Scifoni
	1985
	AM20
	19' 13''
	3' 51''/km
	387
	96

	15
	203
	Massimiliano Venanzi
	1967
	MM40
	19' 30''
	3' 54''/km
	386
	98

	16
	218
	Maurizio Mattioli
	1961
	MM50
	19' 38''
	3' 56''/km
	385
	99

	17
	226
	Pierluigi Panariello
	1963
	MM45
	19' 41''
	3' 56''/km
	384
	97

	18
	229
	Alessandro De Carolis
	1976
	MM35
	19' 41''
	3' 56''/km
	383
	97

	19
	236
	Fabio Mignatti
	1966
	MM45
	19' 47''
	3' 57''/km
	382
	96

	20
	247
	Nicola Pulcinella
	1957
	MM50
	19' 50''
	3' 58''/km
	381
	98

	21
	250
	Fabrizio Marini
	1968
	MM40
	19' 50''
	3' 58''/km
	380
	97

	22
	262
	Marco Costanzo
	1968
	MM40
	19' 57''
	3' 59''/km
	379
	96

	23
	265
	Napoleone Intonti
	1967
	MM40
	19' 57''
	3' 59''/km
	378
	95

	24
	277
	Edgardo Laganà
	1956
	MM55
	20' 04''
	4' 01''/km
	377
	100

	25
	279
	Marziale Feudale
	1958
	MM50
	20' 05''
	4' 01''/km
	376
	97

	26
	287
	Claudio Mottola
	1959
	MM50
	20' 08''
	4' 02''/km
	375
	96

	27
	299
	Alessandro Jun Micarelli
	1974
	MM35
	20' 13''
	4' 03''/km
	374
	96

	28
	307
	Alessandro Alessandrini
	1964
	MM45
	20' 16''
	4' 03''/km
	373
	95

	29
	316
	Cesare Velletrani
	1971
	MM40
	20' 20''
	4' 04''/km
	372
	94

	30
	318
	Maurizio Brescia
	1972
	MM35
	20' 21''
	4' 04''/km
	371
	95

	31
	321
	Marco Forcina
	1975
	MM35
	20' 22''
	4' 04''/km
	370
	94

	32
	357
	Valerio Mosca
	1982
	AM20
	20' 39''
	4' 08''/km
	369
	95

	33
	362
	Nicola D'oria
	1978
	MM30
	20' 41''
	4' 08''/km
	368
	100

	34
	368
	Cosimo Selvaggi
	1987
	AM20
	20' 43''
	4' 09''/km
	367
	94

	35
	404
	Fabio Micarelli
	1971
	MM40
	21' 00''
	4' 12''/km
	366
	93

	36
	410
	Daniele Pegorer
	1973
	MM35
	21' 03''
	4' 13''/km
	365
	93

	37
	411
	Michela Ciprietti
	1982
	AF20
	21' 03''
	4' 13''/km
	364
	100

	38
	417
	Luca D'agostino
	1963
	MM45
	21' 10''
	4' 14''/km
	363
	94

	39
	449
	Christian Emett
	1968
	MM40
	21' 24''
	4' 17''/km
	362
	92

	40
	462
	Mirko Quacquarelli
	1977
	MM30
	21' 29''
	4' 18''/km
	361
	99

	41
	466
	Giovanni Bretti
	1959
	MM50
	21' 31''
	4' 18''/km
	360
	95

	42
	515
	Aldo Stanziale
	1966
	MM45
	21' 53''
	4' 23''/km
	359
	93

	43
	545
	Fabio Galbani
	1963
	MM45
	22' 05''
	4' 25''/km
	358
	92

	44
	550
	Rinaldo Ceccotti
	1949
	MM60
	22' 06''
	4' 25''/km
	357
	100

	45
	567
	Marco Grasso
	1961
	MM50
	22' 11''
	4' 26''/km
	356
	94

	46
	570
	Andrea Pace
	1958
	MM50
	22' 12''
	4' 26''/km
	355
	93

	47
	576
	Gabriele Di Sante
	1963
	MM45
	22' 15''
	4' 27''/km
	354
	91

	48
	585
	Marco Lisi
	1966
	MM45
	22' 17''
	4' 27''/km
	353
	90

	49
	591
	Roberto Mengoni
	1968
	MM40
	22' 19''
	4' 28''/km
	352
	91

	50
	623
	Fabio Gualtieri
	1968
	MM40
	22' 33''
	4' 31''/km
	351
	90

	51
	624
	Sergio Petrucci
	1957
	MM50
	22' 33''
	4' 31''/km
	350
	92

	52
	631
	Luca Galeani
	1967
	MM40
	22' 38''
	4' 32''/km
	349
	89

	53
	635
	Cristiano Giovannangeli
	1975
	MM35
	22' 40''
	4' 32''/km
	348
	92

	54
	641
	Mattia Pes
	1981
	MM30
	22' 43''
	4' 33''/km
	347
	98

	55
	650
	Fabio Mostarda
	1972
	MM35
	22' 48''
	4' 34''/km
	346
	91

	56
	651
	Antonello Busto
	1964
	MM45
	22' 49''
	4' 34''/km
	345
	89

	57
	652
	Domenico Bonfiglio
	1968
	MM40
	22' 49''
	4' 34''/km
	344
	88

	58
	659
	Ottavio Mancuso
	1958
	MM50
	22' 53''
	4' 35''/km
	343
	91

	59
	677
	Fabio Pagani
	1959
	MM50
	22' 59''
	4' 36''/km
	342
	90

	60
	686
	Aleksandra Kozak
	1970
	MF40
	23' 02''
	4' 36''/km
	341
	100

	61
	688
	Valter Oliva
	1965
	MM45
	23' 02''
	4' 36''/km
	340
	88

	62
	689
	Antonio Ciccariello
	1949
	MM60
	23' 02''
	4' 36''/km
	339
	99

	63
	693
	Claudio Panci
	1968
	MM40
	23' 03''
	4' 37''/km
	338
	87

	64
	694
	Alessandro Terribili
	1971
	MM40
	23' 03''
	4' 37''/km
	337
	86

	65
	710
	Renzo Di Francesco
	1954
	MM55
	23' 10''
	4' 38''/km
	336
	99

	66
	712
	Simonetta Salomone
	1966
	MF45
	23' 11''
	4' 38''/km
	335
	100

	67
	720
	Daniel Peiffer
	1959
	MM50
	23' 14''
	4' 39''/km
	334
	89

	68
	723
	Paolo Angiolillo
	1973
	MM35
	23' 16''
	4' 39''/km
	333
	90

	69
	737
	Aldo Zonfa
	1964
	MM45
	23' 21''
	4' 40''/km
	332
	87

	70
	743
	Giorgio Zullino
	1989
	AM20
	23' 23''
	4' 41''/km
	331
	93

	71
	744
	Alessandro De Luca
	1969
	MM40
	23' 23''
	4' 41''/km
	330
	85

	72
	749
	Salvatore Cairo
	1974
	MM35
	23' 25''
	4' 41''/km
	329
	89

	73
	760
	Claudio Simonelli
	1970
	MM40
	23' 29''
	4' 42''/km
	328
	84

	74
	761
	Fabrizio Zeppa
	1963
	MM45
	23' 29''
	4' 42''/km
	327
	86

	75
	762
	Claudio Dell'uomo
	1964
	MM45
	23' 29''
	4' 42''/km
	326
	85

	76
	765
	Vittorio Leone
	1962
	MM45
	23' 30''
	4' 42''/km
	325
	84

	77
	771
	Andrea Neri
	1969
	MM40
	23' 31''
	4' 42''/km
	324
	83

	78
	784
	Mario Cappabianca
	1968
	MM40
	23' 36''
	4' 43''/km
	323
	82

	79
	795
	Elisabetta Briguglio
	1981
	MF30
	23' 41''
	4' 44''/km
	322
	100

	80
	817
	Lucia Scarparo
	1960
	MF50
	23' 52''
	4' 46''/km
	321
	100

	81
	836
	Giorgia Toti
	1975
	MF35
	24' 00''
	4' 48''/km
	320
	100

	82
	855
	Antonio Porcaro
	1960
	MM50
	24' 05''
	4' 49''/km
	319
	88

	83
	859
	Maurizio Ricci
	1976
	MM35
	24' 07''
	4' 49''/km
	318
	88

	84
	863
	Andrea Zicoschi
	1963
	MM45
	24' 09''
	4' 50''/km
	317
	83

	85
	879
	Alfredo Cerullo
	1977
	MM30
	24' 16''
	4' 51''/km
	316
	97

	86
	909
	Gianluca Autore
	1980
	MM30
	24' 26''
	4' 53''/km
	315
	96

	87
	920
	Pierluigi Mammarella
	1967
	MM40
	24' 35''
	4' 55''/km
	314
	81

	88
	923
	Massimo Solustri
	1955
	MM55
	24' 38''
	4' 56''/km
	313
	98

	89
	935
	Daniele Patruno
	1981
	MM30
	24' 42''
	4' 56''/km
	312
	95

	90
	937
	Massimo Scialla
	1963
	MM45
	24' 42''
	4' 56''/km
	311
	82

	91
	946
	Gianfranco Arcangeli
	1968
	MM40
	24' 44''
	4' 57''/km
	310
	80

	92
	958
	Giuseppe Biafora
	1950
	MM60
	24' 48''
	4' 58''/km
	309
	98

	93
	971
	Alessandro Riccardi
	1961
	MM50
	24' 53''
	4' 59''/km
	308
	87

	94
	974
	Vittorio Tiberi
	1954
	MM55
	24' 54''
	4' 59''/km
	307
	97

	95
	986
	Andrea Alfonso Capasso
	1960
	MM50
	24' 58''
	4' 60''/km
	306
	86

	96
	990
	Angelo Petruzzelli
	1949
	MM60
	24' 58''
	4' 60''/km
	305
	97

	97
	998
	Luciano Foglia Manzillo
	1947
	MM60
	25' 00''
	5' 00''/km
	304
	96

	98
	1.001
	Riccardo Titta
	1959
	MM50
	25' 02''
	5' 00''/km
	303
	85

	99
	1.003
	Corrado Casaburi
	1973
	MM35
	25' 03''
	5' 01''/km
	302
	87

	100
	1.014
	Nicola Voso
	1968
	MM40
	25' 07''
	5' 01''/km
	301
	79

	101
	1.016
	Roberto Lagrimosa
	1966
	MM45
	25' 08''
	5' 02''/km
	300
	81

	102
	1.020
	Marcello Vinci
	1964
	MM45
	25' 10''
	5' 02''/km
	299
	80

	103
	1.024
	Riccardo Quacquarelli
	1972
	MM35
	25' 11''
	5' 02''/km
	298
	86

	104
	1.025
	Maurizio Ragozzino
	1954
	MM55
	25' 12''
	5' 02''/km
	297
	96

	105
	1.026
	Luana Lucchetti
	1967
	MF40
	25' 12''
	5' 02''/km
	296
	99

	106
	1.044
	Andrea Zaghini
	1969
	MM40
	25' 19''
	5' 04''/km
	295
	78

	107
	1.046
	Antonietta Scala
	1972
	MF35
	25' 20''
	5' 04''/km
	294
	99

	108
	1.057
	Mauro Altobelli
	1938
	MM70
	25' 25''
	5' 05''/km
	293
	100

	109
	1.074
	Patrizia Santarelli
	1957
	MF50
	25' 31''
	5' 06''/km
	292
	99

	110
	1.079
	Antonio Baldassarre
	1971
	MM40
	25' 33''
	5' 07''/km
	291
	77

	111
	1.088
	Lucia Perilli
	1972
	MF35
	25' 37''
	5' 07''/km
	290
	98

	112
	1.090
	Federico Apolloni
	1949
	MM60
	25' 37''
	5' 07''/km
	289
	95

	113
	1.091
	Alessandro Visicchio
	1968
	MM40
	25' 38''
	5' 08''/km
	288
	76

	114
	1.093
	Francesca Alimenti
	1964
	MF45
	25' 38''
	5' 08''/km
	287
	99

	115
	1.100
	Antonio Rucco
	1964
	MM45
	25' 42''
	5' 08''/km
	286
	79

	116
	1.115
	Loana Jakimenko
	1982
	AF20
	25' 51''
	5' 10''/km
	285
	99

	117
	1.123
	Federica Franciosa
	1972
	MF35
	25' 54''
	5' 11''/km
	284
	97

	118
	1.125
	Umberto Di Rienzo
	1964
	MM45
	25' 55''
	5' 11''/km
	283
	78

	119
	1.132
	Carolina Maria Gasparetto
	1959
	MF50
	25' 58''
	5' 12''/km
	282
	98

	120
	1.135
	Francesco Virone
	1958
	MM50
	26' 00''
	5' 12''/km
	281
	84

	121
	1.136
	Antonella Malgrande
	1964
	MF45
	26' 00''
	5' 12''/km
	280
	98

	122
	1.141
	Claudio Ubaldini
	1974
	MM35
	26' 01''
	5' 12''/km
	279
	85

	123
	1.157
	Pierpaolo Cautela
	1963
	MM45
	26' 07''
	5' 13''/km
	278
	77

	124
	1.165
	Alessia Tarantino
	1977
	MF30
	26' 10''
	5' 14''/km
	277
	99

	125
	1.167
	Marco Cardone
	1974
	MM35
	26' 11''
	5' 14''/km
	276
	84

	126
	1.170
	Francesco Formisano
	1974
	MM35
	26' 12''
	5' 14''/km
	275
	83

	127
	1.171
	Laura Toniarini Dorazi
	1967
	MF40
	26' 12''
	5' 14''/km
	274
	98

	128
	1.177
	Paolo Aracu
	1963
	MM45
	26' 17''
	5' 15''/km
	273
	76

	129
	1.194
	Angelo Dario Ascenzi
	1965
	MM45
	26' 28''
	5' 18''/km
	272
	75

	130
	1.200
	Lucia Petrolini
	1967
	MF40
	26' 31''
	5' 18''/km
	271
	97

	131
	1.226
	Theresa Dyer
	1966
	MF45
	26' 44''
	5' 21''/km
	270
	97

	132
	1.240
	Salvatore Romeo
	1965
	MM45
	26' 54''
	5' 23''/km
	269
	74

	133
	1.242
	Maria Albena Carlizza
	1967
	MF40
	26' 55''
	5' 23''/km
	268
	96

	134
	1.266
	Roi Piermarini
	1931
	MM80
	27' 07''
	5' 25''/km
	267
	100

	135
	1.273
	Maria Giovanna Carella
	1968
	MF40
	27' 10''
	5' 26''/km
	266
	95

	136
	1.276
	Francesca Castro
	1980
	MF30
	27' 10''
	5' 26''/km
	265
	98

	137
	1.323
	Alessandro Pettinato
	1964
	MM45
	27' 39''
	5' 32''/km
	264
	73

	138
	1.328
	Massimo Diana
	1955
	MM55
	27' 42''
	5' 32''/km
	263
	95

	139
	1.336
	Piero Antonelli
	1944
	MM65
	27' 46''
	5' 33''/km
	262
	100

	140
	1.341
	Loretta Demofonti
	1956
	MF55
	27' 49''
	5' 34''/km
	261
	100

	141
	1.343
	Roberto Bondani
	1964
	MM45
	27' 52''
	5' 34''/km
	260
	72

	142
	1.366
	Edwige Nania
	1975
	MF35
	28' 05''
	5' 37''/km
	259
	96

	143
	1.376
	Anna Maria Camaglia
	1959
	MF50
	28' 12''
	5' 38''/km
	258
	97

	144
	1.388
	Eleonora Piroli
	1957
	MF50
	28' 19''
	5' 40''/km
	257
	96

	145
	1.407
	Carla Badurina
	1965
	MF45
	28' 33''
	5' 43''/km
	256
	96

	146
	1.412
	Pasquale Trabucco
	1960
	MM50
	28' 37''
	5' 43''/km
	255
	83

	147
	1.421
	Arianna Vernini
	1961
	MF50
	28' 45''
	5' 45''/km
	254
	95

	148
	1.425
	Salvatore Quattropani
	1960
	MM50
	28' 48''
	5' 46''/km
	253
	82

	149
	1.432
	Fabio Del Vescovo
	1973
	MM35
	28' 51''
	5' 46''/km
	252
	82

	150
	1.434
	Giulia Mocchegiani Carpano
	1974
	MF35
	28' 52''
	5' 46''/km
	251
	95

	151
	1.435
	Valter Santoni
	1960
	MM50
	28' 52''
	5' 46''/km
	250
	81

	152
	1.444
	Natalia Corrieri
	1967
	MF40
	28' 57''
	5' 47''/km
	249
	94

	153
	1.454
	Fiorella Esther Villa
	1965
	MF45
	29' 04''
	5' 49''/km
	248
	95

	154
	1.462
	Paola Ginesi
	1976
	MF35
	29' 14''
	5' 51''/km
	247
	94

	155
	1.470
	Sergio Grieco
	1951
	MM60
	29' 21''
	5' 52''/km
	246
	94

	156
	1.474
	Tiziana Malatesta
	1962
	MF45
	29' 24''
	5' 53''/km
	245
	94

	157
	1.484
	Rita Panunzi
	1959
	MF50
	29' 26''
	5' 53''/km
	244
	94

	158
	1.485
	Alessandra Lippa
	1964
	MF45
	29' 27''
	5' 53''/km
	243
	93

	159
	1.503
	Mariano Politi
	1971
	MM40
	29' 41''
	5' 56''/km
	242
	75

	160
	1.510
	Fabio Apolloni
	1954
	MM55
	29' 53''
	5' 59''/km
	241
	94

	161
	1.515
	Rita Ruotolo
	1963
	MF45
	29' 57''
	5' 59''/km
	240
	92

	162
	1.517
	Chiara Pepe
	1969
	MF40
	29' 58''
	5' 60''/km
	239
	93

	163
	1.520
	Donato Leonardo
	1955
	MM55
	30' 00''
	6' 00''/km
	238
	93

	164
	1.526
	Cecilia Conati Barbaro
	1962
	MF45
	30' 06''
	6' 01''/km
	237
	91

	165
	1.530
	Marco De Pasqualis
	1958
	MM50
	30' 10''
	6' 02''/km
	236
	80

	166
	1.550
	Gigliola Conti
	1961
	MF50
	30' 26''
	6' 05''/km
	235
	93

	167
	1.560
	Michela Angelini
	1989
	AF20
	30' 30''
	6' 06''/km
	234
	98

	168
	1.565
	Silvia Sacco
	1965
	MF45
	30' 38''
	6' 08''/km
	233
	90

	169
	1.575
	Arturo Leone
	1955
	MM55
	30' 54''
	6' 11''/km
	232
	92

	170
	1.585
	Fabio Farabullini
	1961
	MM50
	31' 03''
	6' 13''/km
	231
	79

	171
	1.586
	Maurizio Gerardi
	1957
	MM50
	31' 03''
	6' 13''/km
	230
	78

	172
	1.587
	Anna Maria Ciani
	1958
	MF50
	31' 03''
	6' 13''/km
	229
	92

	173
	1.588
	Assunta Sebastiani
	1964
	MF45
	31' 05''
	6' 13''/km
	228
	89

	174
	1.596
	Marcello Riccobaldi
	1978
	MM30
	31' 13''
	6' 15''/km
	227
	94

	175
	1.605
	Gaetano Piccolomini
	1964
	MM45
	31' 38''
	6' 20''/km
	226
	71

	176
	1.607
	Roberto Tarquini
	1964
	MM45
	31' 42''
	6' 20''/km
	225
	70

	177
	1.608
	Giuseppina Pesoli
	1954
	MF55
	31' 43''
	6' 21''/km
	224
	99

	178
	1.609
	Rosa Maria Lacquaniti
	1964
	MF45
	31' 44''
	6' 21''/km
	223
	88

	179
	1.611
	Stefano Rotondo
	1965
	MM45
	31' 46''
	6' 21''/km
	222
	69

	180
	1.618
	Valeria Biagiotti
	1970
	MF40
	31' 59''
	6' 24''/km
	221
	92

	181
	1.621
	Maria Rita Delle Fratte
	1961
	MF50
	32' 04''
	6' 25''/km
	220
	91

	182
	1.622
	Girolamo Lanzellotto
	1943
	MM65
	32' 05''
	6' 25''/km
	219
	99

	183
	1.623
	Lisa Magnago
	1976
	MF35
	32' 07''
	6' 25''/km
	218
	93

	184
	1.624
	Francesco Valerio
	1954
	MM55
	32' 07''
	6' 25''/km
	217
	91

	185
	1.626
	Antonella De Laurentiis
	1961
	MF50
	32' 14''
	6' 27''/km
	216
	90

	186
	1.628
	Tonio Di Domenico
	1966
	MM45
	32' 16''
	6' 27''/km
	215
	68

	187
	1.640
	Giuseppe Coccia
	1951
	MM60
	32' 32''
	6' 30''/km
	214
	93

	188
	1.641
	Enrico Zuccheretti
	1963
	MM45
	32' 32''
	6' 30''/km
	213
	67

	189
	1.649
	Roberto Miletto
	1952
	MM55
	32' 44''
	6' 33''/km
	212
	90

	190
	1.652
	Giovanni Di Baldo
	1963
	MM45
	32' 56''
	6' 35''/km
	211
	66

	191
	1.677
	Giampaolo Grippa
	1964
	MM45
	33' 35''
	6' 43''/km
	210
	65

	192
	1.678
	Sonia Di Rienzo
	1966
	MF45
	33' 38''
	6' 44''/km
	209
	87

	193
	1.684
	Fulvio Azzali
	1974
	MM35
	33' 56''
	6' 47''/km
	208
	81

	194
	1.687
	Fabrizio Dolce
	1976
	MM35
	34' 05''
	6' 49''/km
	207
	80

	195
	1.689
	Roberto Coccia
	1955
	MM55
	34' 08''
	6' 50''/km
	206
	89

	196
	1.718
	Daniela Paciotti
	1953
	MF55
	34' 41''
	6' 56''/km
	205
	98

	197
	1.731
	Paolo Baffigi
	1963
	MM45
	34' 47''
	6' 57''/km
	204
	64

	198
	1.735
	Simona Casagrande
	1963
	MF45
	34' 49''
	6' 58''/km
	203
	86

	199
	1.736
	Luigina Conti
	1961
	MF50
	34' 50''
	6' 58''/km
	202
	89

	200
	1.748
	Christine Marylise Pou
	1963
	MF45
	35' 26''
	7' 05''/km
	201
	85

	201
	1.751
	Daniele Liberatore
	1952
	MM55
	35' 36''
	7' 07''/km
	200
	88

	202
	1.752
	Romano Dessì
	1954
	MM55
	35' 38''
	7' 08''/km
	199
	87

	203
	1.753
	Elisabetta Baldini
	1968
	MF40
	35' 39''
	7' 08''/km
	198
	91

	204
	1.772
	Alessandra Volpi
	1967
	MF40
	36' 08''
	7' 14''/km
	197
	90

	205
	1.777
	Giuseppina Madonna
	1953
	MF55
	36' 26''
	7' 17''/km
	196
	97

	206
	1.782
	Libero Maggioli
	1946
	MM65
	36' 31''
	7' 18''/km
	195
	98

	207
	1.786
	Francesca Maroli
	1978
	MF30
	36' 35''
	7' 19''/km
	194
	97

	208
	1.787
	Antonino Grosso
	1976
	MM35
	36' 35''
	7' 19''/km
	193
	79

	209
	1.790
	Giancarlo Amatori
	1981
	MM30
	36' 37''
	7' 19''/km
	192
	93

	210
	1.801
	Silvia Pau
	1964
	MF45
	37' 10''
	7' 26''/km
	191
	84

	211
	1.802
	Liliana Bilello
	1953
	MF55
	37' 10''
	7' 26''/km
	190
	96

	212
	1.805
	Alessandra Graffi
	1967
	MF40
	37' 16''
	7' 27''/km
	189
	89

	213
	1.806
	Anna Lisa Brancato
	1956
	MF55
	37' 16''
	7' 27''/km
	188
	95

	214
	1.807
	Manuela Piraino
	1963
	MF45
	37' 23''
	7' 29''/km
	187
	83

	215
	1.809
	Paola Allegrini
	1969
	MF40
	37' 42''
	7' 32''/km
	186
	88

	216
	1.810
	Maurizio Allegrini
	1971
	MM40
	37' 42''
	7' 32''/km
	185
	74

	217
	1.812
	Patrizia Amici
	1955
	MF55
	37' 51''
	7' 34''/km
	184
	94

	218
	1.813
	Carmelo De Lorenzo
	1967
	MM40
	37' 52''
	7' 34''/km
	183
	73

	219
	1.815
	Agnese Zanotti
	1968
	MF40
	38' 07''
	7' 37''/km
	182
	87

	220
	1.819
	Anna Maria Evangelisti
	1963
	MF45
	38' 26''
	7' 41''/km
	181
	82

	221
	1.822
	Alessandra Vulterini
	1961
	MF50
	38' 36''
	7' 43''/km
	180
	88

	222
	1.824
	Maria Adelaide Frabotta
	1953
	MF55
	38' 49''
	7' 46''/km
	179
	93

	223
	1.825
	Tiziana Colamonico
	1972
	MF35
	38' 53''
	7' 47''/km
	178
	92

	224
	1.830
	Andrea Mocci
	1979
	MM30
	39' 28''
	7' 54''/km
	177
	92

	225
	1.835
	Concetta Brescia Morra
	1963
	MF45
	39' 42''
	7' 56''/km
	176
	81

	226
	1.838
	Marco Filippetto
	1955
	MM55
	40' 25''
	8' 05''/km
	175
	86

	227
	1.853
	Lamberto Laccisaglia
	1952
	MM55
	42' 12''
	8' 26''/km
	174
	85

	228
	1.856
	Giulia D'amati
	1963
	MF45
	43' 17''
	8' 39''/km
	173
	80

	229
	1.858
	Maurizio Zacchi
	1964
	MM45
	44' 56''
	8' 59''/km
	172
	63

	230
	1.861
	Carlo Della Rocca
	1960
	MM50
	45' 54''
	9' 11''/km
	171
	77

	231
	1.865
	Patrizia Melchior
	1967
	MF40
	47' 08''
	9' 26''/km
	170
	86

	232
	1.870
	Delia Ancillai
	1961
	MF50
	48' 26''
	9' 41''/km
	169
	87

	233
	1.874
	Maria Chiara Rosi
	1969
	MF40
	49' 47''
	9' 57''/km
	168
	85

	234
	1.878
	Lucio Conti
	1964
	MM45
	51' 19''
	10' 16''/km
	167
	62

	235
	1.880
	Annalisa Galoppo
	1973
	MF35
	52' 01''
	10' 24''/km
	166
	91

	236
	1.882
	Massimo La Nave
	1964
	MM45
	53' 36''
	10' 43''/km
	165
	61

	237
	1.885
	Anna Maria Ronci
	1954
	MF55
	54' 49''
	10' 58''/km
	164
	92

	238
	1.892
	Mario Tannoia
	1971
	MM40
	59' 35''
	11' 55''/km
	163
	72

	239
	1.898
	Giuseppe Sulpizi
	1946
	MM65
	1h 11' 31''
	14' 18''/km
	162
	97

	240
	1.900
	Vincenzo Marchionne
	1964
	MM45
	1h 16' 11''
	15' 14''/km
	161
	60

	
	
	Stefano Capoccia
	1963
	MM45
	
	
	
	

	
	
	Luigi Castaldi
	1954
	MM55
	
	
	
	

	
	
	Lamberto Castellani
	1953
	MM55
	
	
	
	

	
	
	Marco Viti
	1976
	MM35
	
	
	
	


La Podistica svetta sui monti

di Alessandro Verrecchia, 22/05/2011 
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 I nostri orange a Vicovaro

Doppio battesimo podistico. Primo trail e per la prima volta rappresentante della nostra società per il ritiro dei pettorali.
Non avevo mai partecipato ad un trail né tantomeno mi ero occupato di ritirare i pettorali per conto degli altri iscritti e se vogliamo dirla tutta, è la prima volta che scrivo un piccolo resoconto su una gara.
Più o meno è andata così…
Arrivo a Vicovaro con la mia famiglia e incontro alcuni amici orange e mi avvio per il ritiro dei pettorali. L’operazione tutto sommato richiede poco tempo e credo sia terminata con soddisfazione da parte di tutti. 
Nel pre-gara riusciamo a fare la “foto di gruppo” e alla partenza risultano i seguenti orange: Belardinilli Antonio, D’Amore Salvatore, De Angelis Patrizia, Dell’Olio Giuseppe Mauro, Dominici Elio, Costantini Silvestro Gasbarri Luigi, Giambartolomei Paolo, Golvelli Giovanni, Imbucatura Cristina Marilena, Marcotulli Maria Luisa, Meneguzzo Graziano, Piccioni Franco e naturalmente io.
Non so come impostare la gara e quindi decido di andare a sensazione. 
La prima parte, quella in cui principalmente si sale, scorre abbastanza bene troviamo un paio di ristori e il percorso risulta abbastanza impegnativo.
La seconda parte si svolge per lo più in discesa e per me, sorpresa, risulta più difficile. Non sono abituato a questi percorsi quindi le sollecitazioni si fanno sentire sulle ginocchia e sulle caviglie che cominciano a “strillare”, quindi decido di rallentare e procedere con calma non disdegnando di camminare (chi lo avrebbe mai detto).
Intorno al 16° Km incontro l’ultimo ristoro, più ricco dei precedenti.
Giungo al traguardo con un tempo più lungo di quello ipotizzato, comunque soddisfatto di aver concluso una gara a mio avviso per niente tenera.
Sicuramente l’inesperienza si è fatta sentire, ma correre nella natura senza prestare attenzione all’orologio è stata una nuova interpretazione della corsa che mi ha affascinato e che non mancherò di ripetere, magari su un percorso più breve.
Nel concludere voglio ringraziare Elio Dominici per i sui preziosi consigli e Salvatore D'Amore con il quale ho corso alcuni tratti della prima fase della gara e che all’arrivo si è premurato di conoscere le mie condizioni.
Complimenti agli organizzatori per l’accoglienza, la disponibilità ed il ricco pasta party.
Alla fine ottimi risultati per le canotte Orange. A premio sono andati:
Cristina Marilena Imbucatura;
Patrizia De Angelis;
Maria Luisa Marcotulli;
Silvestro Costantini;
Franco Piccioni;
Giovanni Golvelli;
Elio Dominici.
Un saluto a tutti gli orange che ho avuto il piacere di incontrare in questa giornata.

Ho portato il corpo al limite e la mente oltre!!!

di Giuseppe Di Giorgio, 24/05/2011 
Giuseppe Di Giorgio [image: image13.jpg]



 (DALL’INFINITO SI TORNA SEMPRE DIVERSI)
Resoconto della Nove Colli Running Ultramaratona di 202 KM
Mie fide canotte orange, questa volta la premessa è d’obbligo; fate una pausa, mettetevi comodi in poltrona, una bibita fresca e qualche cibaria che l’accompagni, perché la cosa andrà un po’ per le lunghe: nella valanga di righe che seguiranno vado infatti a narravi la mia esperienza alla Nove Colli Running, ultramaratona alla quale ho partecipato lo scorso week end.
In realtà non so nemmeno da dove iniziare, su questa gara mi sono concentrato fin dall’anno scorso, quando sono venuto a conoscenza della sua esistenza nei giorni in cui mi accingevo a correre la 100 km del Passatore; eh si, vi confermo come sempre che io non mi ritengo (e non lo sono) un tecnico o un metodico, ma ciò non vuol dire che affronti le cose a cuor leggero, solo che lo faccio a modo mio. 
La preparazione mentale (per me la più importante in questo tipo di gare ed anche la più stancante) è durata davvero circa un anno, quella fisica decisamente di meno visto che (ovviamente sempre considerando che una buona base me la sono fatta oramai e senza di essa non sarei qui a scrivere) alla fine la certezza di potercela fare l’ho maturata con un allenamento massacrante ma durato relativamente poco.
Ma faccio ancora un passo indietro, per me per affrontare sia la preparazione sia la gara stessa prima di tutto è necessario “volerlo” fare; bisogna essere determinati e pronti a mettersi in gioco ed affrontare tutti i possibili aspetti di questo, quali la gioia, l’euforia, la soddisfazione ma anche la fatica, il dolore, lo sconforto e perché no, la delusione: tutto può succedere e bisogna saperlo ed accettarlo.
Comunque passiamo alla gara, la Nove Colli Running, assieme alla Spartathlon (Sparta-Atene) e alla Badwater (la corsa nella valle della morte) fa parte del trittico delle 3 ultramaratone più dure al mondo, sia come distanza che come condizioni generali di gara (la cosa buffa è che sul modulo di iscrizione riportano la seguente frase “Si fa presente che la manifestazione non è una corsa competitiva, ma una attività di atletica leggera (corsa-marcia-camminata) ludico-motoria ricreativa”!!!!): la gara si presenta sulla carta a dir poco assurda, la partenza è da Cesenatico, il percorso è lungo 202 kilometri e si sviluppa tra Romagna e Marche, ci sono 9 colli da affrontare con pendenza considerevoli, i kilometri in salita sono in tutto 90, in discesa 78, pianeggianti 34, il dislivello positivo totale è di 3220 metri, i ristori sono pochi e ci sono tre cancelli orari di eliminazione (il primo al km 57,6 in 7,30 ore, il secondo al km 101,2 in 14 ore, il terzo al km 158 in 23 ore) e tempo massimo di gara in 30 ore; si può scegliere fin dove gareggiare, i traguardi sono 3, il primo è “La Montagna” al km 84 in cima al Barbotto (il quarto colle), il secondo è “La Roccia” al km 158, il terzo è “Uomo d’Acciaio” al km 202 ed io punto a questo ovviamente.
In principio penso di andare da solo ma poi alla proposta del buon Pietro Paolo Imperi di accompagnarmi cedo, soprattutto perché so che non potrò essere in grado di guidare al ritorno (ma il suo aiuto sarà molto più prezioso); il venerdì sera precedente la gara preparo tutto il necessario ovvero due zaini con tutti i cambi possibili nonché scorte idriche ed alimentari (la spesa l’abbiamo fatta il giorno prima).
Sabato 21, giorno della gara, Pietro passa a prendermi all’ora prevista, le 5 del mattino (ho dormito solo 3 ore) e ci facciamo 360 km in auto fino a Cesenatico, parcheggiamo, ci riprendiamo un po’ e ci rechiamo nella sala dove devo ritirare il pettorale: qui comincio a capire veramente che il momento è giunto (nell’attesa ci si accosta un ragazzo che deve fare la gara, ha il volto crucciato e ci manifesta tutti i suoi dubbi e paure tipo “è una gara dura, bisogna fare questo, quello, chissà come va a finire, bla, bla”; appena possibile dico a Pietro di spostarci, non sopportiamo questo pensare negativo, non è lo spirito giusto, soprattutto per una gara come questa). 
Viene fatta la presentazione con tanto di Sindaco, io e Pietro ci guardiamo intorno e ridiamo dicendoci “qui non ce ne sta uno sano di mente!”; poi ci fanno uscire, fanno l’appello e ci fanno delle foto di gruppo ed inoltre, momento veramente suggestivo, veniamo benedetti da un prete (e ne abbiamo davvero tutti bisogno).
L’organizzazione come detto prevede dei ristori ed in più c’è la possibilità di lasciare delle sacche con viveri e vestiario che farà trovare ai ristori in corrispondenza dei colli; con Pietro decidiamo però di lasciare tutto nella sua auto, lui tanto si sposterà lungo il percorso se dovessi avere bisogno (ovviamente non potrà seguirmi passo passo, dato che non è comodo ed è vietato: le auto devono precedere gli atleti, fermarsi ed attenderli fuori dalla strada, quindi ci vedremo un po’ qua e là senza definire una tabella): dimenticavo, l’auto sembra un bazar a causa della mole di cose che ci siamo portati e Pietro ha caricato anche la sua bicicletta!
Ore 12 si parte, siamo in prossimità del porto-canale, gli iscritti sono circa 120 i partenti circa 113 (atleti italiani, inglesi, francesi e così via), questa volta più che mai non posso fare previsioni, non ho mai corso una distanza superiore a 100 km tutta in una volta, ma come detto mi sono allenato, mi sento in forma, la speranza è almeno di giungere al traguardo, anche fuori tempo massimo, una gara così lunga la si costruisce mentre la si fa; siamo tutti qui per provare qualcosa ma a noi stessi e forse anche per trovare qualcosa.
Alle varie difficoltà che caratterizzano la gara e che ho citato vedo che subito che se ne aggiunge un’altra, la coda dell’occhio mi cade su di un termometro e vedo che segna 31 gradi!; da regolamento i primi 21 kilometri bisogna correrli tutti insieme in non meno di 2 ore e così almeno per tale tratto il gruppo è abbastanza compatto, soprattutto perché questa prima parte si snoda in percorsi cittadini attraversando varie frazioni di Cesena e dintorni; qui mi accorgo che le indicazioni prese dal sito della gara non sono del tutto corrette, il primo ristoro del km 5 non c’è, fortunatamente troviamo delle fontanelle e tutti ne approfittiamo, fa troppo caldo veramente.
Da subito cerco di impostare un ritmo di gara tranquillo, andare veloci è da escludere, finirei subito le scorte di energia (un bravissimo tecnico mi ha spiegato che un individuo in teoria non ha in corpo nemmeno riserve sufficienti per una maratona, quindi figurarsi ora che ne devo fare praticamente 4 di seguito!), so anche che le salite le dovrò necessariamente camminare al passo, magari veloce ma sempre al passo, quindi devo cercare comunque di non essere nemmeno troppo lento in pianura e sperare di recuperare nelle discese altrimenti c’è il rischio di andare troppo lunghi: mi concentro così sui cancelli orari e mi impongo di passarli tutti con un anticipo abbastanza largo in modo da avere un margine da giocarmi eventualmente alla fine perché sinceramente a me 30 ore sembrano appena sufficienti (calcolate che per una gara di 100 km normalmente danno 18 o 20 ore di tempo massimo).
Il primo ristoro lo passo al km 7 e vado veloce, solo acqua, così come al successivo, circa al km 15, arrivando poi al km 21 nelle 2 ore previste, in uno spiazzo hanno allestito dei gazebo, tavoli, pasta, vino, e altre cose da mangiare; bevo solo acqua, mangio un biscotto e riparto (nel frattempo ho sentito Pietro, sta già molto più avanti, mi dice che ha lasciato l’auto, preso la mountain bike per venirmi incontro e fare una parte insieme): qui siamo ai piedi del primo colle, il Polenta, una salita di 8 km con pendenza media 3,06 % e massima al 13 %; all’inizio di ogni colle c’è un cartello che indica tali dati ma a me sembra che più che altro ci sia scritto “lasciate ogni speranza voi che salite!”.
Come previsto mi metto al passo e comincio la scalata (lo sapete, a me le salite piacciono molto più delle discese e della pianura), qui cambia lo scenario, finalmente siamo fuori dal percorso cittadino e cominciano a presentarsi davanti a me gli incredibili scenari della Romagna che già ho avuto modo di apprezzare poco tempo fa alla 50 km; colline e valli variopinti, natura a perdita d’occhio, ossigeno vero che ora mi serve come non mai; mentre salgo incontro Pietro che mi avverte che la salita è un po’ antipatica ma si può fare, gira la bici e mi segue, fermandosi ogni tanto per fare delle foto, anche lui è stregato dal paesaggio. Termino la prima salita, non facile soprattutto per l’afa (comunque Pietro ha portato dell’acqua), a parte alcuni molto veloci che sono già avanti per ora ho ancora degli atleti nei paraggi ma durerà poco, siamo davvero pochi, so che per la maggior parte sarò da solo ma non mi preoccupo, Pietro nel frattempo si stacca da me, torna all’auto per precedermi più avanti sul percorso. Segue una discesa e cerco di accelerare un po’ e recuperare tempo ed energia, poi falsopiano, sono circa al km 30, qui comincio un po’ a pensare tra me e me se effettivamente ho buone possibilità di finire la gara, un po’ di paura la ho ma come detto fa parte del gioco, mi dico semplicemente di continuare e vedere che succede.
Il sole continua a picchiare e sento già le spalle arrossate, per regolarmi sull’andatura ho il mio GARMIN più altri 2 che mi sono fatto prestare e che userò a rotazione, perché la carica di uno non durerebbe tutto il tempo, con Pietro quando ci incontriamo ci facciamo un mucchio di risate, commentiamo la gara, il paesaggio, come se stessimo facendo una gita; arrivo ai piedi del secondo colle, Pieve di Rosicchio, solito cartello, salita di 8 km con pendenza media 4,74% e massima 9%, via di nuovo al passo, di nuovo Pietro si fa i sui giri in bici e fa una parte con me oltre a darmi le preziose scorte di liquidi e un cambio maglietta (di mangiare proprio non ne ho voglia), in cima c’è il primo cancello orario che anticipo di 1 ora circa, sono soddisfatto, mi riposo velocemente al ristoro (dove scambio giusto qualche battuta con gli addetti) e riparto, altra discesa che mi porta alla base del terzo colle, Ciola, salita di 6 km, pendenza media 5,52%, massima 11%, per ora non ho problemi fisici, ogni tanto ho qualche pensiero, so che mi attende la notte intera, non potrò dormire ovviamente, la fatica aumenterà ma come detto non mi faccio atterrire. 
Scollino, mi faccio la discesa a passo controllato e giungo alle 21 circa ai piedi del quarto colle, il Barbotto, sono “solo” 5 km di salita ma con pendenza media 6,91% e massima 18%!!!; si è fatto buio, dicevano che all’imbrunire ci avrebbero dato una torcia ma così per ora non è, non è un problema, il cielo è chiaro e limpido, le stelle mi sono d’aiuto e cosa bellissima, nei dintorni è pieno di lucciole che mi fanno il favore di illuminare molti tratti, uno spettacolo; oramai sono molto distanziato da chi ho sia davanti che dietro, Pietro già al tramonto ha ricaricato la bici in auto e ripreso la via attendendomi in cima al colle (al km 84,4); qui hanno allestito una vera festa, tavoli imbanditi, speaker e musica (lo avevano detto alla presentazione, un ristoro così non esiste in nessuna ultra al mondo e compensa sicuramente gli altri ristori del percorso che sono pochi e fatti praticamente su un tavolino da BAR, è così bello da volerci rimanere tutta la sera).
Qui comincio ad avere fame, mi concedo qualche forchettata di un piatto di pasta anche se me ne mangerei quattro di piatti, mi siedo un po’ (fino ad ora non mi sono mai fermato praticamente), Pietro l’indomani mi confessa che lui si è fatto fuori vino e salsicce, meno male che io non ho visto nulla, non avrei resistito; prima di ripartire mi cambio completamente (ma non le scarpe), comincia a fare fresco, è tardi, finalmente mi danno una torcia (che alla fine userò poco o nulla) ed un bracciale lampeggiante e si riparte; altri atleti hanno macchine al seguito ed oramai ci si conosce, passando i loro accompagnatori mi salutano sempre ed incitano me così come Pietro fa con gli altri. 
Essendo notte il percorso si fa ancora più suggestivo, sto percorrendo una serie di strade che collegano i vari piccoli centri abitati, il traffico è inesistente, qualche casa sparsa qua e là ed una distesa di buio intorno a me, per lo più c’è silenzio, il rumore dei miei passi ed i suoni della natura, un senso di infinito insomma (anche se alcuni suoni mi preoccupano un pò, “magari mi esce fuori un cinghiale!” penso fra me e me).
Ad un certo punto sento un sibilo nel buio e non capisco cosa sia, poi vedo una luce che si avvicina veloce, troppo per essere un podista, poco per essere un mezzo a motore; infatti è una bicicletta e poi ne arriveranno altre, sì, dimenticavo di dirvi che domenica, mentre io sarò ancora a soffrire sulla strada, sullo stesso percorso partirà la Nove Colli gran fondo di ciclismo, con circa 12000 iscritti!! Questi che passano ora, sfrecciando come razzi nella notte, sono una serie di pazzi che si stanno allenando e che il giorno dopo faranno anche la gara!!! La cosa che mi ha emozionato e che mi ha lasciato dentro una bella sensazione è che quasi tutti quelli che passano, mi salutano, incitano e fanno i complimenti, sanno cosa stiamo facendo noi podisti qui, oggi e penso che alla fine tra pazzi ci si ammiri e ci si rispetti.
Percorro un tratto tutto in discesa e mi avvicino al secondo cancello orario, quello che temo di più ovvero quello del km 101; lo temo perché il meglio che sono riuscito a fare sui 100 km è stato 13 ore e qualche minuto, qui ne ho massimo 14 di ore con il fatto però che sono solo a metà gara: arrivo al punto di controllo praticamente nel tempo che speravo, è mezzanotte e qualche minuto, ci ho messo quindi 12 ore e qualche minuto: sono felicissimo ed in più ho accumulato altro tempo prezioso.
Già da prima ho cominciato a bere Coca-Cola alternata ad acqua e sali minerali e continuerò così fino all’alba, è l’unico modo per rimanere svegli. Riparto per affrontare il quinto colle Monte Tiffi, solo 3 km di salita ma pendenza media 5,83% e massima 16%, vado sempre al passo ma comincio a sentire la fatica ed il sonno, sto correndo da 12 ore sono sveglio quasi da 20 ore; Pietro mi illumina un po’ la via con i fari e poi va avanti, anche lui avverte giustamente la stanchezza, gli dico di cercare di riposare un po’ se riesce, tanto se ho necessità lo posso chiamare. 
Questa salita mi prova un po’, ho qualche accenno di crampo allo stomaco ed alla gamba ma li faccio rientrare, ridiscendo il colle e subito mi trovo a dover affrontare quello successivo, Perticara, 9 km di salita, pendenza media 4,11%, massima 12%; qui ho davvero sonno ma fermarmi a dormire, anche solo per qualche minuto non è pensabile, mi bloccherei e non ripartirei più né fisicamente né mentalmente, quindi decido di provare a fare una cosa che ho letto essere praticata da alcuni, cioè dormire e correre; che ci crediate o no (ma Pietro mi ha visto) comincio a fare la salita ad un passo lentissimo, tengo gli occhi socchiusi e mi riposo davvero, certo non è un vero sonno ma recupero un po’ di energie ed allontano la voglia di un letto, nel mentre non vi nascondo che mi balenano in testa pensieri neri e paura di non farcela ma li tengo a bada.
Arrivo in cima al colle, km 116, sono le 2 e 44 di notte, c’è di nuovo una tavola imbandita con piadina, vino, affettati, brodo, pasta ma io riesco solo a dare un morso ad un po’ di pane (di tutto quello che abbiamo portato in auto alla fine ho mangiato solo un po’ di frutta e qualche biscotto durante il giorno mentre ho usato i liquidi più che mai); qui ritrovo il tizio di cui vi ho parlato all’inizio del resoconto, quello poco convinto, ora è avvolto in una coperta, sguardo perso, decide di ritirarsi e pensare che mi aveva anche staccato (come avevo detto se parti con poca determinazione non vai da nessuna parte); io nel frattempo apprendo da un tabellone che sono tra i primi 30 e che parecchi si stanno ritirando (in media in questa gara si ritira una atleta su tre/quattro mi dicono).[image: image14.jpg]



Da un lato sono confortato dal fatto che sto andando bene ma dall’altro comincio davvero ad essere esausto, rimango ancora un po’ seduto, poi mi alzo ma prima di ripartire mi cambio e mi metto due maglie, comincio a sentire freddo ed ho un po’ di brividi e ciò non perché faccia fresco, anzi si sta bene per ora ma il fatto è che sto consumando come una formula uno pur andando piano e non incamero abbastanza energia perché non ho fame; Pietro mi vede provato e stanco e mi incita per farmi rimanere vigile. 
Scollino ancora, il vento in discesa mi sveglia un po’, arrivo alla base del settimo colle, Pugliano, altri 9 km di salita, pendenza media 5,63%, massima 12%; per regolarmi nel marsupio che ho con me ho portato la stampa dell’altimetria del percorso con tutti i dati e la consulto ogni tanto per adeguare l’andatura, nel frattempo la notte passa e pian piano il cielo si schiarisce lasciando il posto ad un alba magnifica, nel cielo però rimane ancora anche la luna nonostante sia giorno, forse anche lei è curiosa di sapere come va a finire! Vado giù (che poi proprio giù non è dato che secondo la mappa ci dovrebbe essere una mega discesa che invece tale non è) fino all’inizio del penultimo colle, Passo delle siepi, 4 km di salita, pendenza media 5,85%, massima 7%.; oramai ho un calo vistoso di andatura ma continuo fino ad arrivare all’ultimo cancello di Ponte Uso dove giungo sempre con un buon anticipo (almeno un’ora e mezza, ma non ricordo nemmeno bene perché comincio ad essere annebbiato) e ciò mi rinfranca; affronto l’ultimo colle, Gorolo, 3 km di salita, pendenza media 6,07%, massima 17%!.
Naturalmente il giorno ha riportato anche un sole incandescente che di nuovo mi cuoce a puntino tanto che alla fine mi scotto tutte le spalle; fa di nuovo caldo e mi cambio maglie su maglie; come detto in più è partita la gara ciclistica e quindi si aggiunge un’ulteriore difficoltà: i ciclisti sono una marea, vanno a tutta forza, noi abbiamo l’obbligo di tenerci sul lato sinistro della strada ma nonostante questo me ne passano a centinaia a pochi centimetri e non è piacevole, si rischia un bel botto; qualcuno di loro mi chiede quando siamo partiti ed io gli dico “ieri a mezzogiorno”, rimangono senza parole![image: image15.jpg]



La cosa comincia a farsi veramente dura ci sto mettendo un’eternità, anche nei pochi tratti di piano che incontro la corsa è oramai minima, per il resto uso un passo veloce; arrivo in cima, sono al km 172, me ne mancano 30 ed ho 6 ore a disposizione grazie al vantaggio accumulato (sembrano tante ma non lo sono, stimo il tempo che ci metterò per coprire la rimanenza ed alla fine ci indovino pure), mi siedo al ristoro e sosto un po’, sento sempre di più il bisogno di sedermi spesso anche perché sono iniziati i problemi veri: le gambe sono tutte un dolore e soprattutto sento che sotto i piedi le cose stanno prendendo una brutta piega (anzi, una brutta piaga!). 
Riparto di nuovo, poca corsa, molta camminata, anche troppa, sto rosicchiando il vantaggio troppo velocemente, c’e il rischio che vada fuori tempo massimo se non mi do una regolata; Pietro mi vede allo stremo e teme forse che mi voglia fermare, quindi mi incita più che mai ed inoltre si fa diversi tratti di corsa con me; lo rassicuro sul fatto che assolutamente non ci penso a ritirarmi, anzi forza ne ho ancora ma il dolore è diventato insopportabile ma non è nemmeno tanto questo: stringendo i denti ce la farei a sopportarlo, non voglio farlo solo perché ho paura di procurarmi davvero dei danni fisici seri sforzandomi oltre il dovuto con il risultato magari di dover stare fermo per mesi e non avrebbe senso farlo, anzi sarebbe stupido e come dico sempre pazzo sì ma stupido no! so che arriverò e questo mi basta.
Proseguo ma quando vedo davvero che sono più lento di una lumaca con la lombaggine, mi scuoto un po’ e riaccenno qualche passo di corsa; arrivo a 20 km dalla fine, mi porto appresso una borraccia per l’acqua perché l’afa è di nuovo incredibile; nel frattempo ritrovo altri podisti sul percorso, alcuni nelle mie condizioni, altri meglio, altri peggio; il percorso ridiventa cittadino, passiamo, su vie abitate, rotonde, cavalcavia e ci avviciniamo a Cesenatico, mi sembro fermo per quanto vado lento.
Ultimo ristoro, mi siedo, gli addetti ci salutano e fanno i complimenti, riparto e arrivo all’ultimo kilometro; qui ci incanalano in un corridoio di transenne che serve anche per l’arrivo dei ciclisti, e finiamo su di un viale con tutto il pubblico ai lati che ci saluta ed acclama (è buffo perche arrivano valanghe di ciclisti e un podista ogni tanto); con la coda dell’occhio vedo che si sta avvicinando un podista più dietro, non voglio farmi superare proprio ora, non so come faccio uno sprint finale e passo sotto l’arco tra le urla della gente: è finita, non ci credo ma è finita. 
Vado a ritirare la medaglia, la maglia di finisher e il diploma di Uomo d’Acciaio (anche se per me uno che fa una cosa del genere è più un Uomo de Coccio!); sono giunto ventinovesimo (in totale ne sono arrivato solo 50!) con un tempo di 28 ore, 31 minuti e 10 secondi, ma soprattutto sono giunto!
Il tempo di cambiarci e poi ripartiamo subito giungendo a Roma in serata, vado a dormire esattamente 48 ore dopo l’ultima volta che l’ho fatto (e dopo aver perso circa 4 kg di peso)!
Bene questa volta vi ho stremato abbastanza, forse avrei dovuto fare dei fascicoli settimanali, ma non sono riuscito a limitarmi; è stata un’esperienza incredibile che ancora devo metabolizzare, ho provato tutti gli stati d’animo possibili e le sensazioni più diverse.
Non trovo le parole per ringraziare Pietro; una persona che si spacca in quattro per starti dietro per due giorni è una rarità ed un eroe, spero di poter ricambiare il favore: grazie infinite, sei stato un vero amico.
Lo slogan sul sito recita “Nove Colli Runnig, il sogno”: beh, fortunatamente a volte i sogni diventano realtà! Vi saluto, alla prossima volta.
L'Alba di un grande giorno

di Maurizio Zacchi, 24/05/2011 
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Ma cosa ci fanno un manipolo di quasi 100 canotte orange alle 5.00 di mattina nel piazzale antistante le Stadio dei Marmi? E cosa ci fanno le altre centinaia di podisti che girano intorno a questa sorta di macchia arancione?
Non ci crederete ma sono in attesa di partire per la seconda edizione dell’Albarace!!!
Mentre la città ancora dorme, mentre le persone “normali” stanno ancora terminando i loro sogni, questo gruppo di “pazzi” si prepara a spararsi 6 km “a tutta”, e tutto questo mentre la luce del giorno fatica ancora a prendersi l’ennesima rivincita sull’oscurità della notte, in un’eterna sfida che speriamo non finirà mai. Eterna come questa incredibile città.
Chissà quale è la vera motivazione che spinge questi “folli” a partecipare a questa “folle” corsa. L’orario insolito, il piacere di incontrarsi, la crisi d’astinenza da adrenalina, l’alba romana, la voglia di entrare nello Stadio Olimpico da veri maratoneti…lasciamo la domanda in sospeso perché nessuno può avere la pretesa di leggere nell’animo di questi “intrepidi” pronti a sfidare il sonno e la fatica.
Per un limite della lingua italiana stiamo usando tutte le concordanze al maschile, ma questo manipolo non era certo composto solo di uomini, ma anche di donne…tante donne…le quali ci perdoneranno per questo approccio linguistico tipicamente “maschilista”.
Non so se per l’eccezionalità dell’evento oppure per il “cronometraggio responsabile”, ma la sensazione è che questi podisti oggi fossero più rilassati del solito, maggiormente propensi a godere di ogni momento di questo evento speciale. 
Abbiamo visto “top-runner” correre all’indietro per fotografare i propri amici durante lo sforzo agonistico, altri podisti correre in gruppo e arrivare mano nella mano. Insomma uno spettacolo nello spettacolo. 
Oggi diventa quindi inutile parlare di risultati, anche se il 3° posto assoluto di Roberto Naranzi e il 4° di Daniele Pegorer meritano una citazione.
Di questa grande corsa preferiamo però ricordare alcuni brevi ma intensi momenti. 
Il primo è il doppio giro, esterno ed interno, nello Stadio dei Marmi che creava questo curiosa forma a “serpentone”; un serpente che non aveva né una testa né una coda.
Il secondo è l'ingresso alla “Baldini” nello stadio Olimpico, con l’accesso dal lungo sottopassaggio e lo spettacolo del tartan, dove giovedì correrà un certo Bolt, che si materializzava sotto le scarpe. Ed eccolo quell’ultimo giro da “leggenda” con le immagine proiettate sui megaschermi, con la cornice orange a sostenere l’ultimo sforzo dei compagni più lenti. Poi l’allungo finale, l’arrivo, la fila ai tavoli per “dichiarare” il proprio tempo. 
Infine la festa orange, con le foto, gli abbracci e la sensazione di aver vissuto una giornata speciale.
Ma quale giornata, la giornata doveva ancora cominciare e Roma si doveva ancora completamente svegliare. 
Forza Orange…finalmente è l’Alba: l’Albarace! 

Tornare a Verona, ma non per correre!

di Aleksandra Kozak, 24/05/2011 
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 Aleksandra nella Maratona di Roma del 2009

Cari Amici,sono reduce della gara che prometteva le sensazioni indimenticabili, cioè la 1a edizione della Straverona sotto le stelle...
Gli ultimi tempi, vista la mia forma fisica che continua a scarseggiare, e la voglia più che altro di divertimento e non di competizione, scelgo le gare non esattamente in base alla velocità del percorso, ma più che altro considerando le bellezze e particolarità del posto. Così ho deciso di correre la Straverona. Non conoscevo la città, quindi la possibilità di unire utile (visitare posti nuovi) al dilettevole (correre sotto le stelle di una città magica) mi è sembrato un connubbio perfetto...
Una volta a Verona prima di tutto sono rimasta incantata. La città è stupenda, elegante, pulita, ordinata, ben organizzata. Tutto questo ha sollecitato la mia gioia di percorrere le sue strade con le scarpette, godermi lo spettacolo favoloso, conoscere la mentalità della gente guardando i comportamenti nei confronti di noi, corridori. 
E alla fine conoscere la cucina con il giusto e meritato "rifornimento " post gara.
Il caldo tremendo e l'afa mi intimorivano non poco, ma in ogni caso ho deciso di mantenere un andatura tranquilla (in questo momento anche se non l'avessi decisa nulla di meglio avrei potuto fare...)
La partenza in famosa piazza Brà, di fronte all'Arena, all'incirca 1500 corridori, la solita emozione, il sole cocente nonostante l'ora abbastanza tarda.
Lo sparo,si parte...fin dai primissimi chilometri capisco che non sarà una gara facile, i sampietrini sono terribili, non solo quelli "classici" che ci accompagneranno per la maggior parte del percorso, ma le pietre ovali, infilate nel cemento a forma di ovetti: bellissime da vedere ma micidiali da correrci sopra.
Proseguo al mio ritmo tranquillo,intorno ai 5' al km, senza affanno, mi guardo intorno e ammiro. Città bellissima, ma poca gente, zero tifo, le macchine ferme ai semafori e lungo la strada: cominciano a volare parole poco cortesi.
Il percorso si fa duro, sali-scendi continuo: io non avevo mai letto da nessuna parte che Verona fosse una città collinare.
Intanto spariscono le segnalazioni dei chilometri, proseguo con il mio fidatissimo Garmin con cui andiamo d'accordo e d'amore e pure contenti...
Ad un certo punto a sorpresa appare la segnalazione del 7 km....mentre il mio satellitare mi dava 800 m in più. Questa cosa un po' mi secca, stavo correndo bene, e l'idea che stavo andando molto più lenta di quello che pensavo mi infastidisce. 
Comunque non posso fare altro, le gambe non girano e quindi mi accontento di fare una passeggiata.
Il percorso organizzato male, le macchine suonano sempre di più, la gente cammina beata e indisturbata mentre noi continuiamo a zig-zagare cercando di mantenere il ritmo. Verso il 17° km si alzano le raffiche di vento e cominciano a cadere le prime gocce di pioggia...io come al solito le accolgo con un immensa felicità, e rinfrescata riprendo il ritmo più deciso. Ma a questo punto le gocce si trasformano in un vero e proprio diluvio, il vento è fortissimo, si fa buio e si scivola non poco. Tutto ciò anche se rende la corsa più difficile fa comunque parte della coreografia delle gare, crea un "ricordo": anche se sto faticando non sono disturbata più di tanto.
Oramai ho passato il 20° km, allungo il passo.
Arrivo non si vede. Solo dopo ulteriori 2 km ci accolgono la voce dello speaker e il tam-tam dei corridori: la gara forse sarà annullata, irregolarità del percorso, errore umano...non si sa esattamente.
Sono bagnatam zuppa e infreddolita: tempo finale 1.49.49 mi va benissimo sui 22 km effettivi, ma non mi farebbe piacere che risultasse tale sulla mezza maratona.
Prendo il bellissimo pacco gara e la medaglia e corro nell'albergo lasciando le dispute sulle classifiche a chi ne è interessato più di me.
Il giorno dopo, da tutte le prime pagine dei giornali veneti apprendiamo che la gara è stata annullata. La delusione del vincitore che non ha vinto mai, la rabbia di chi credeva di essere primo ma non lo è stato. Errore umano: è stata aperta una transenna che ha creato due gruppi dei corridori, chi correva di qua chi correva di là. Io tutt'ora non capisco come sia andata esattamente.
Alcuni di noi hanno percorso 22 km, altri la distanza esatta; sembra assurdo e non ci crederei neanche io se non fosse per il fatto che la classifica non c'è.
Non ci sono vincitori ne vinti,ne premi di categoria; si conosce il tempo di ognuno, ma non si capisce su che distanza. Caos totale, mi hanno raccontato che all'arrivo dei primi la tensione è stata alle stelle, sono volate parolacce e spintoni, la rabbia, la delusione, l'incredulità.
Amici, che dire. Ho fatto un ottimo allenamento in trasferta,un po' a caro prezzo...pazienza. Ho conosciuto una città bellissima.
A Verona ritorno senz'altro....ma sicuramente non per correre una gara.
Che meraviglia l'Albarace

di Daniela Paciotti, 25/05/2011 
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L'anno scorso siamo partiti con il buio e il sole ci accolse (almeno a me e Giuseppina) all'arrivo.
Quest'anno l'alba ci ha abbracciato alla partenza e con lei quella sensazione frizzantina dell'aria della mattina.
Dopo circa un km mi sono sentita un colpetto sulla spalla e mi sono accorta che accanto a me correva Giovanni Golvelli, il grande, insomma uno dei grandi della Podistica: una di quelle persone che ho imparato a guardare con ammirazione.
Sempre preciso, puntuale, nelle partenze (i suoi arrivi chiaramente non li vedo mai) e nei suoi percorsi, gentile, e sempre "centrato", insomma un atleta "DOC".
Quando gli ho detto che non avrei potuto tenere il suo passo, mi ha risposto che avrebbe tenuto lui il mio e così è stato.
Credo che sia più difficile seguire il passo più lento per una persona "veloce" che non il viceversa!
Per questo lo ringrazio moltissimo.
In questo periodo sono un po' stanca, non proprio demotivata, ma forse abbastanza stanca da faticare a recuperare il mio abituale sorriso, però mi fa piacere averlo conservato fin dentro lo stadio grazie al mio accompagnatore e, perchè, averlo avuto immortalato da Marco Taddei a circa 150 metri dall'arrivo!
La Podistica è anche la presenza di amici sul tuo percorso, quando per qualsiasi motivo ti sembra di perdere la forza e pensi di non farcela!
14 eroi...tra Firenze e Faenza

di Maurizio Zacchi, 29/05/2011 
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Questo è un resoconto provvisorio che vuole solo informare sull'impresa compiuta da 12 podisti, 1 marciatore e 1 "ciclista" che hanno portato alto il nome della Podistica Solidarietà in quella che è la prova più prestigiosa dell'ultramaratonismo italiano. 
Sono tutti arrivati al traguardo, a parte Fabrizio Marini, che non si sentiva adeguatamente preparato e che al 46' chilometro ha preferito ritirarsi, dopo aver affrontato la parte più dura del percorso, ovvero il salitone che da Firenze porta fino al Passo di Colla della Casaglia, con un dislivello di quasi 900 metri (praticamente si è fatto una Maratona in salita).
Significativa la prestazione di Franco Piccioni, arrivato 67° assoluto e sceso sotto le 10 ore. Come non sottolineare poi la prova di Giuseppe Di Giorgio, il mitico GDG, che era reduce da una "corsetta" di 200km nel weekend precedente. Ottime anche le prove di Giovanni Bretti e Luigi Valeri. 
E poi la prima delle nostre "lady orange", Lisa Magnago 51a assoluta tra le donne.
Ancora la coppia Pietro Paolo Imperi e Tamara Arias, che al 65' km ci sono stati addirittura segnalati mentre cantavano a squarciagola. 
Poi in sequenza sono arrivati Daniel Peiffer, Francesco Proietti e Francesco Valerio.
A chiudere il gruppo orange, il marciatore Romano Dessì e il grande Lino Trabucco, che ha coronato il suo "sogno del cassetto" con la solita grande allegria, mantenendoci costantemente aggiornati con i suoi sms.
Doveroso raccontare anche la speciale impresa di Giancarlo Amatori che ha voluto accompagnare i nostri eroi con un cavallo speciale...la sua bicicletta. Il suo sostegno e le sue cronache ci hanno aiutato a mantenerci vicini a questi grandi che hanno dato lustro alla nostra società.
Chi ha avuto la fortuna di mantenersi in contatto con loro ha potuto provare l'emozione vissuta da tutti, sin dal raduno di Piazza della Signoria, con la partenza trasmessa in diretta telefonica e con l'urlo "Podisticaaaa" che è risuonato al via dato, secondo programmi, alle ore 15.00 di Sabato 28 maggio.
È proprio Lino a raccontarci questo spirito di solidarietà che ha caratterizzato il gruppo dei centisti: 
"Grazie a tutti....veramente tutti della Podistica Solidarietà! Ci avete incitato con i vostri pensieri che, sono giunti in una notte stellata ad ognuno di noi! Per quanto riguarda me...conserverò per sempre questo ricordo di solidarietà...che i miei amici centisti mi hanno dedicato dal primo all'ultimo...quando ho segnalato il mio passaggio al km 82, per me molto significativo, ho potuto quasi sentire un boato di incitamento! Ad un paio di km dall'arrivo il mitico Giancarlo mi è venuto incontro e ad aspettarmi Giuseppe e Tamara e PIT che reggevano una scritta di pannolence con le lettere L I N O ed al centro il cuore della podistica...non ringrazierò mai abbastanza questi amici! Lino"
È proprio vero che il mondo è cambiato grazie ai nuovi mezzi di comunicazione. Ecco che appena finita la gara, Giuseppe Di Giorgio e Pietro Paolo Imperi hanno comunicato il loro risultato nell'area commenti del nostro sito. 
Lisa Magnago ha preferito usare la sua pagina Facebook, così come Francesco Valerio. Anche Fabrizio Marini ha voluto commentare il suo ritiro sul social network, ottendo indietro i complimenti ammirati di tutti coloro che non possono che guardare con rispetto ad una galoppata di 46 km in salita.
Via sms invece Francesco Proietti parlava delle sua non discreta condizione che lo aveva costretto ad una tattica prudente...pensate se fosse stato in condizione cosa avrebbe combinato.
Via Internet sono arrivati i tanti complimenti ammirati per la grande impresa. Significative le parole del Presidente Pino Coccia che ha definito i nostri 14: "Leoni Orange".
Tutti gli alteti hanno portato un pezzo del gagliardetto della Podistica Solidarietà, andando a ricomporre questo particolare puzzle in quel di Faenza, dove tutte le canotte orange si sono ritrovate all'arrivo.
Inoltre la Podistica Solidarietà ha ricevuto un premio in ceramica come 4a società classificata...un riconoscimento prestigioso per una società che continua a crescere giorno dopo giorno.
Prima di chiudere questo breve resoconto, che verrà senz'altro integrato dai racconti e dalle immagine dei "reduci", al loro ritorno a Roma, vi riporto la speciale classifica "orange".
Franco Piccioni 67° in 9:27:19
Giuseppe Di Giorgio 164° in 10:34:22
Giovanni Bretti 168° in 10:36:12 
Luigi Valeri 364° in 11:53:04
Lisa Magnago 577° in 12:55:27 (51a tra le donne)
Tamara Arias 697° in 13:30:21 
Pietro Paolo Imperi 698° in 13:30:21
Daniel Peiffer 770° in 13:52:04
Francesco Proietti 782° in 13:55:20
Francesco Valerio 924° in 14:55:30 
Romano Dessì 1186° in 17:35:39
Lino Trabucco 1204° in 17:54:34
Fabrizio Marini ritirato al 46' km
Giancarlo Amatori sempre vigile sulla sua bici al fianco dei nostri podisti

Correre per la Ricerca

di Maurizio Zacchi, 29/05/2011 
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 Cristiano Giovannangeli, Salvatore Cairo e Fabio Gualtieri

Un altro importante appuntamento “solidale” si è consumato nello scenario di Villa Pamphili che ieri si è presentata nella sua versione migliore, con un’intensa saturazione cromatica realizzata nel contrasto tra il verde intenso dei prati e degli alberi con l’azzurro del cielo.
Sono stati circa 450 podisti che si sono presentati al via per la prova competitiva, 250 dei quali sono atleti tesserati con le due big del podismo romano, ovvero i GS Bancari Romani e la Podistica Solidarietà, le 2 società che si sono occupati dell’organizzazione tecnica della manifestazione. 
Tante anche le partecipazioni alla prova non competitiva e soprattutto tanti spettatori tra i visitatori della “Villa”, alcuni dei quali si sono immersi nel serpentone dei corridori che l’ha attraversata in lungo e in largo.
Si è trattata di una bella giornata in cui sport e solidarietà hanno camminato “a braccetto” ancora una volta.
Buona complessivamente l’organizzazione della gara che si è svolta su un percorso che presentava le sue difficoltà tecniche, con continui saliscendi e con una salita “spezza-gambe” ripetuta per ben 2 volte.
Complessivamente un risultato soddisfacente, anche se siamo tutti convinti che una causa come quella del sostegno alla “Ricerca per le Malattie Genetiche” meriterebbe una corsa ancora più importante. E per ottenere questo risultato sarà importante nelle prossime edizioni, affiancare al duro lavoro tecnico svolto dalle due società podistiche romane, un’attività di comunicazione più corposa ed efficace, all’altezza di tutte le iniziative che ruotano intorno alla Fondazione Telethon.
Per quanto riguarda il risultato sportivo, significativo il gesto, caratterizzato da grande sportività, del Gruppo Sportivo Bancari Romani che ha voluto cedere il primo posto alla Podistica Solidarietà, considerando la somma delle partecipazioni tra prova competitiva e non competitiva, anziché solamente quelle della prova competitiva, come da regolamento. 
Tra gli uomini trionfo per Daniele Troia seguito da Patrizio Sangermano, Paolo Giovanni Pollastrini, Daniele Pegorer e Giovanni Corsi, per le donne prima Manuela Ascoli seguita da Laura Antico, Laura Cerami, Briteney Pesek e Michela Ciprietti.
Nella prova competitiva sono state ben 113 le canotte orange giunte al traguardo.
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Tante le prove che meritano attenzione nella competitiva, ma in primis ci piace sottolineare quella di Lady Adelaide Frabotta, che iscrittasi quest’anno al corso di podismo con l’obiettivo di correre la Race, obiettivo raggiunto la scorsa domenica, ha affrontato con grande coraggio questa prova di 8 km, giungendo all’arrivo sostenuta dalla “cronaca” del nostro Presidente e tra gli applausi di tutti gli orange. Sei unica Adelaide…bravissima! 
Poco prima di lei era giunta al traguardo la “camminatrice” Manuela Piraino, praticamente un’esordiente. La Podistica Solidarietà continua quindi a crescere non solo rispetto alle prestazioni dei suoi top-runner, ma anche rispetto alla pratica della disciplina podistica da parte di persone che forse fino a qualche mese fa non avrebbero mai pensato di affrontare una gara di 8 km.
Per la prima volta voglio poi usare un resoconto per raccontare un episodio personale, ma soltanto per rimarcare lo spirito di gruppo che caratterizza questa società. Oggi, come mi accade in tutte le campestri, in questo periodo primaverile, ho corso in apnea e quindi nel finale sono rimasto praticamente “a secco”, convinto di aver speso tutte le energie a mia disposizione. In quel frangente il sostegno di Anna Maria Ciani e di Arianna Vernini mi ha aiutato a superare il momento difficile, anche se nel rettilineo finale, quando le mie gambe sembravano rifiutarsi di girare è stato decisivo l’affiancamento di Fabio Tucci. L’ho sentito arrivare da dietro, l’ho visto porgermi la mano e, insieme, mano nella mano, ho trovato le energie per “allungare” insieme con lui fino al traguardo, incassando il sostegno di tutti gli amici della “podistica”.
Tornando invece alle posizioni di classifica che contano.
Tra gli assoluti femminili c’è: 
il 3° posto di Laura Cerami e il 5° di Michela Ciprietti. 
Tra gli assoluti maschili segnaliamo: 
il 4° posto di Daniele Pegorer e il 7° di Francesco Cerami. 
Nelle categorie: 
MF40 - 2° posto di Aleksandra Kozak; 4° di Luana Lucchetti; 5° di Laura Spescha.
MF45 - 5° posto di Patrizia De Angelis.
MF50 - 3° posto di Eleonora Piroli; 5° di Anna Maria Ciani ex-aequo con Arianna Vernini.
MF 55 - 1° posto di Loretta Demofonti; 3° Giuseppina Pesoli; 4° Daniela Paciotti; 5° Liliana Bilello. 
AAM - 1° posto per Giorgio Bizzarri; 5° Valerio Mosca.
MM40 - 1° posto di Antonio Belardinilli.
MM50 - 3° posto di Maurizio Mattioli.
MM60 - 2° posto di Giovanni Golvelli; 4° di Luigi Gasbarri.
Ed ecco la classifica della Corri per Telethon

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

	1
	4
	Daniele Pegorer
	1973
	MM35
	28' 44''
	3' 36''/km
	28' 44''
	3' 36''/km
	400
	100

	2
	7
	Francesco Cerami
	1982
	AM20
	28' 59''
	3' 37''/km
	28' 58''
	3' 37''/km
	399
	100

	3
	12
	Giorgio Bizzarri
	1983
	AM20
	30' 13''
	3' 47''/km
	30' 01''
	3' 45''/km
	398
	99

	4
	13
	Antonio Belardinilli
	1968
	MM40
	30' 19''
	3' 47''/km
	30' 18''
	3' 47''/km
	397
	100

	5
	29
	Marco Taddei
	1966
	MM45
	31' 57''
	3' 60''/km
	31' 55''
	3' 59''/km
	396
	100

	6
	31
	Maurizio Mattioli
	1961
	MM50
	32' 10''
	4' 01''/km
	32' 08''
	4' 01''/km
	395
	100

	7
	35
	Valerio Mosca
	1982
	AM20
	32' 19''
	4' 02''/km
	32' 14''
	4' 02''/km
	394
	98

	8
	38
	Marco Costanzo
	1968
	MM40
	32' 35''
	4' 04''/km
	32' 32''
	4' 04''/km
	393
	99

	9
	50
	Mauro Valmori
	1976
	MM35
	32' 57''
	4' 07''/km
	32' 48''
	4' 06''/km
	392
	99

	10
	51
	Nicola D'oria
	1978
	MM30
	33' 00''
	4' 08''/km
	32' 52''
	4' 07''/km
	391
	100

	11
	53
	Gabriele Di Sante
	1963
	MM45
	33' 11''
	4' 09''/km
	33' 11''
	4' 09''/km
	390
	99

	12
	54
	Pierluigi Panariello
	1963
	MM45
	33' 13''
	4' 09''/km
	33' 11''
	4' 09''/km
	389
	98

	13
	66
	Mattia Pes
	1981
	MM30
	33' 40''
	4' 13''/km
	33' 38''
	4' 12''/km
	388
	99

	14
	76
	Fabio Bontempi
	1964
	MM45
	33' 56''
	4' 15''/km
	33' 40''
	4' 13''/km
	387
	97

	15
	70
	Napoleone Intonti
	1967
	MM40
	33' 48''
	4' 14''/km
	33' 42''
	4' 13''/km
	386
	98

	16
	74
	Laura Cerami
	1973
	MF35
	33' 53''
	4' 14''/km
	33' 46''
	4' 13''/km
	385
	100

	17
	78
	Giovanni Golvelli
	1950
	MM60
	33' 59''
	4' 15''/km
	33' 57''
	4' 15''/km
	384
	100

	18
	83
	Antonio Consoli
	1965
	MM45
	34' 11''
	4' 16''/km
	34' 09''
	4' 16''/km
	383
	96

	19
	90
	Robert Bahcic
	1966
	MM45
	34' 43''
	4' 20''/km
	34' 43''
	4' 20''/km
	382
	95

	20
	92
	Michela Ciprietti
	1982
	AF20
	34' 52''
	4' 22''/km
	34' 47''
	4' 21''/km
	381
	100

	21
	106
	Fabio Mostarda
	1972
	MM35
	35' 37''
	4' 27''/km
	34' 50''
	4' 21''/km
	380
	98

	22
	93
	Cosimo Selvaggi
	1987
	AM20
	34' 55''
	4' 22''/km
	34' 53''
	4' 22''/km
	379
	97

	23
	100
	Massimo Cicerchia
	1967
	MM40
	35' 24''
	4' 26''/km
	35' 09''
	4' 24''/km
	378
	97

	24
	103
	Salvatore D'amore
	1973
	MM35
	35' 30''
	4' 26''/km
	35' 18''
	4' 25''/km
	377
	97

	25
	101
	Salvatore Cairo
	1974
	MM35
	35' 26''
	4' 26''/km
	35' 24''
	4' 26''/km
	376
	96

	26
	110
	Raffaele Ranieri
	1961
	MM50
	35' 45''
	4' 28''/km
	35' 26''
	4' 26''/km
	375
	99

	27
	109
	Leonardo Ferrazzoli
	1962
	MM45
	35' 44''
	4' 28''/km
	35' 33''
	4' 27''/km
	374
	94

	28
	120
	Cristiano Giovannangeli
	1975
	MM35
	36' 04''
	4' 31''/km
	36' 02''
	4' 30''/km
	373
	95

	29
	130
	Luigi Gasbarri
	1950
	MM60
	36' 19''
	4' 32''/km
	36' 15''
	4' 32''/km
	372
	99

	30
	154
	Fabio Pagani
	1959
	MM50
	37' 04''
	4' 38''/km
	36' 42''
	4' 35''/km
	371
	98

	31
	158
	Aleksandra Kozak
	1970
	MF40
	37' 07''
	4' 38''/km
	36' 44''
	4' 36''/km
	370
	100

	32
	149
	Claudio Fortucci
	1978
	MM30
	36' 55''
	4' 37''/km
	36' 49''
	4' 36''/km
	369
	98

	33
	151
	Rinaldo Ceccotti
	1949
	MM60
	37' 02''
	4' 38''/km
	36' 51''
	4' 36''/km
	368
	98

	34
	156
	Fabio Gualtieri
	1968
	MM40
	37' 04''
	4' 38''/km
	36' 57''
	4' 37''/km
	367
	96

	35
	155
	Valter Oliva
	1965
	MM45
	37' 04''
	4' 38''/km
	37' 01''
	4' 38''/km
	366
	93

	36
	167
	Gino Virgili
	1966
	MM45
	37' 29''
	4' 41''/km
	37' 17''
	4' 40''/km
	365
	92

	37
	169
	Angelo Coccia
	1962
	MM45
	37' 29''
	4' 41''/km
	37' 17''
	4' 40''/km
	364
	91

	38
	174
	Massimo Scialla
	1963
	MM45
	37' 44''
	4' 43''/km
	37' 32''
	4' 42''/km
	363
	90

	39
	176
	Sergio Petrucci
	1957
	MM50
	37' 48''
	4' 44''/km
	37' 40''
	4' 43''/km
	362
	97

	40
	181
	Marco Viti
	1976
	MM35
	37' 59''
	4' 45''/km
	37' 46''
	4' 43''/km
	361
	94

	41
	201
	Gianluca Autore
	1980
	MM30
	38' 58''
	4' 52''/km
	38' 47''
	4' 51''/km
	360
	97

	42
	198
	Claudio Simonelli
	1970
	MM40
	38' 55''
	4' 52''/km
	38' 48''
	4' 51''/km
	359
	95

	43
	206
	Vincenzo Torchia
	1959
	MM50
	39' 03''
	4' 53''/km
	38' 52''
	4' 52''/km
	358
	96

	44
	212
	Mario Tannoia
	1971
	MM40
	39' 19''
	4' 55''/km
	39' 06''
	4' 53''/km
	357
	94

	45
	222
	Fabio Farabullini
	1961
	MM50
	39' 42''
	4' 58''/km
	39' 32''
	4' 57''/km
	356
	95

	46
	226
	Luciano Foglia Manzillo
	1947
	MM60
	39' 46''
	4' 58''/km
	39' 43''
	4' 58''/km
	355
	97

	47
	247
	Maurizio Ragozzino
	1954
	MM55
	40' 26''
	5' 03''/km
	40' 00''
	5' 00''/km
	354
	100

	48
	244
	Massimo Pallini
	1952
	MM55
	40' 22''
	5' 03''/km
	40' 12''
	5' 02''/km
	353
	99

	49
	245
	Riccardo Quacquarelli
	1972
	MM35
	40' 23''
	5' 03''/km
	40' 16''
	5' 02''/km
	352
	93

	50
	251
	Luana Lucchetti
	1967
	MF40
	40' 31''
	5' 04''/km
	40' 19''
	5' 02''/km
	351
	99

	51
	254
	Laura Spescha
	1968
	MF40
	40' 35''
	5' 04''/km
	40' 22''
	5' 03''/km
	350
	98

	52
	252
	Lucia Perilli
	1972
	MF35
	40' 31''
	5' 04''/km
	40' 23''
	5' 03''/km
	349
	99

	53
	250
	Alessandro Visicchio
	1968
	MM40
	40' 31''
	5' 04''/km
	40' 24''
	5' 03''/km
	348
	93

	54
	272
	Patrizia De Angelis
	1964
	MF45
	41' 29''
	5' 11''/km
	40' 25''
	5' 03''/km
	347
	100

	55
	259
	Marco Buglielli
	1960
	MM50
	40' 59''
	5' 07''/km
	40' 36''
	5' 05''/km
	346
	94

	56
	260
	Federico Collatina
	1961
	MM50
	41' 01''
	5' 08''/km
	40' 48''
	5' 06''/km
	345
	93

	57
	261
	Roberto Lagrimosa
	1966
	MM45
	41' 06''
	5' 08''/km
	40' 56''
	5' 07''/km
	344
	89

	58
	268
	Giuseppe Sulpizi
	1946
	MM65
	41' 21''
	5' 10''/km
	41' 02''
	5' 08''/km
	343
	100

	59
	267
	Luca Rossi
	1974
	MM35
	41' 20''
	5' 10''/km
	41' 09''
	5' 09''/km
	342
	92

	60
	269
	Marco De Pasqualis
	1958
	MM50
	41' 22''
	5' 10''/km
	41' 10''
	5' 09''/km
	341
	92

	61
	275
	Maurizio Santovincenzo
	1968
	MM40
	41' 38''
	5' 12''/km
	41' 10''
	5' 09''/km
	340
	92

	62
	276
	Francesca Piana
	1970
	MF40
	41' 38''
	5' 12''/km
	41' 13''
	5' 09''/km
	339
	97

	63
	281
	Angelo Petruzzelli
	1949
	MM60
	41' 53''
	5' 14''/km
	41' 41''
	5' 13''/km
	338
	96

	64
	280
	Christian Emett
	1968
	MM40
	41' 50''
	5' 14''/km
	41' 48''
	5' 14''/km
	337
	91

	65
	288
	Danilo La Marca
	1959
	MM50
	42' 05''
	5' 16''/km
	41' 57''
	5' 15''/km
	336
	91

	66
	294
	Donato Leonardo
	1955
	MM55
	42' 23''
	5' 18''/km
	42' 02''
	5' 15''/km
	335
	98

	67
	293
	Nicola Voso
	1968
	MM40
	42' 20''
	5' 18''/km
	42' 12''
	5' 17''/km
	334
	90

	68
	298
	Giulia D'amati
	1963
	MF45
	42' 31''
	5' 19''/km
	42' 13''
	5' 17''/km
	333
	99

	69
	314
	Antonietta Scala
	1972
	MF35
	43' 26''
	5' 26''/km
	43' 15''
	5' 24''/km
	332
	98

	70
	320
	Luca Passalacqua
	1967
	MM40
	43' 48''
	5' 29''/km
	43' 41''
	5' 28''/km
	331
	89

	71
	327
	Francesca Castro
	1980
	MF30
	44' 18''
	5' 32''/km
	44' 00''
	5' 30''/km
	330
	100

	72
	330
	Andrea Vasai
	1962
	MM45
	44' 27''
	5' 33''/km
	44' 05''
	5' 31''/km
	329
	88

	73
	340
	Federico Di Pietrantonio
	1972
	MM35
	44' 42''
	5' 35''/km
	44' 10''
	5' 31''/km
	328
	91

	74
	341
	Cristina Salerno
	1968
	MF40
	44' 43''
	5' 35''/km
	44' 10''
	5' 31''/km
	327
	96

	75
	331
	Laura Toniarini Dorazi
	1967
	MF40
	44' 30''
	5' 34''/km
	44' 16''
	5' 32''/km
	326
	95

	76
	338
	Roberto Marzocca
	1965
	MM45
	44' 40''
	5' 35''/km
	44' 17''
	5' 32''/km
	325
	87

	77
	349
	Gabriella Di Marzio
	1964
	MF45
	45' 17''
	5' 40''/km
	44' 52''
	5' 37''/km
	324
	98

	78
	348
	Maria Bianchetti
	1969
	MF40
	45' 16''
	5' 40''/km
	44' 56''
	5' 37''/km
	323
	94

	79
	345
	Loretta Demofonti
	1956
	MF55
	45' 09''
	5' 39''/km
	44' 58''
	5' 37''/km
	322
	100

	80
	351
	Fiorella Esther Villa
	1965
	MF45
	45' 41''
	5' 43''/km
	45' 29''
	5' 41''/km
	321
	97

	81
	352
	Sabrina Fuzio
	1968
	MF40
	45' 41''
	5' 43''/km
	45' 29''
	5' 41''/km
	320
	93

	82
	359
	Theresa Dyer
	1966
	MF45
	46' 06''
	5' 46''/km
	45' 46''
	5' 43''/km
	319
	96

	83
	355
	Sergio Grieco
	1951
	MM60
	45' 58''
	5' 45''/km
	45' 51''
	5' 44''/km
	318
	95

	84
	360
	Patrizia Melchior
	1967
	MF40
	46' 10''
	5' 46''/km
	46' 01''
	5' 45''/km
	317
	92

	85
	372
	Arianna Vernini
	1961
	MF50
	46' 59''
	5' 52''/km
	46' 35''
	5' 49''/km
	316
	100

	86
	368
	Giuseppe Rossi
	1970
	MM40
	46' 47''
	5' 51''/km
	46' 36''
	5' 50''/km
	315
	88

	87
	373
	Chiara Pepe
	1969
	MF40
	47' 04''
	5' 53''/km
	46' 38''
	5' 50''/km
	314
	91

	88
	371
	Anna Maria Ciani
	1958
	MF50
	46' 59''
	5' 52''/km
	46' 46''
	5' 51''/km
	313
	99

	89
	377
	Fabio Tucci
	1969
	MM40
	47' 34''
	5' 57''/km
	47' 13''
	5' 54''/km
	312
	87

	90
	378
	Maurizio Zacchi
	1964
	MM45
	47' 34''
	5' 57''/km
	47' 19''
	5' 55''/km
	311
	86

	91
	384
	Rita Ruotolo
	1963
	MF45
	48' 19''
	6' 02''/km
	47' 53''
	5' 59''/km
	310
	95

	92
	386
	Carlo Della Rocca
	1960
	MM50
	48' 25''
	6' 03''/km
	48' 08''
	6' 01''/km
	309
	90

	93
	392
	Assunta Sebastiani
	1964
	MF45
	48' 52''
	6' 07''/km
	48' 27''
	6' 03''/km
	308
	94

	94
	389
	Giovanni Cossu
	1957
	MM50
	48' 43''
	6' 05''/km
	48' 31''
	6' 04''/km
	307
	89

	95
	394
	Rita Panunzi
	1959
	MF50
	49' 06''
	6' 08''/km
	48' 56''
	6' 07''/km
	306
	98

	96
	396
	Silvia Sacco
	1965
	MF45
	49' 24''
	6' 11''/km
	49' 01''
	6' 08''/km
	305
	93

	97
	408
	Benedetto Tirozzi
	1944
	MM65
	51' 47''
	6' 28''/km
	51' 33''
	6' 27''/km
	304
	99

	98
	411
	Giuseppina Pesoli
	1954
	MF55
	53' 36''
	6' 42''/km
	53' 12''
	6' 39''/km
	303
	99

	99
	415
	Daniela Paciotti
	1953
	MF55
	55' 52''
	6' 59''/km
	55' 36''
	6' 57''/km
	302
	98

	100
	417
	Rosamarina Sardella
	1967
	MF40
	1h 00' 53''
	7' 37''/km
	1h 00' 36''
	7' 35''/km
	301
	90

	101
	418
	Liliana Bilello
	1953
	MF55
	1h 00' 53''
	7' 37''/km
	1h 00' 38''
	7' 35''/km
	300
	97

	102
	419
	Agnese Zanotti
	1968
	MF40
	1h 00' 53''
	7' 37''/km
	1h 00' 39''
	7' 35''/km
	299
	89

	103
	420
	Alessandra Graffi
	1967
	MF40
	1h 00' 53''
	7' 37''/km
	1h 00' 40''
	7' 35''/km
	298
	88

	104
	421
	Silvia Pau
	1964
	MF45
	1h 00' 54''
	7' 37''/km
	1h 00' 40''
	7' 35''/km
	297
	92

	105
	423
	Manuela Piraino
	1963
	MF45
	1h 01' 22''
	7' 40''/km
	1h 01' 08''
	7' 39''/km
	296
	91

	106
	422
	Enrico Zuccheretti
	1963
	MM45
	1h 01' 22''
	7' 40''/km
	1h 01' 09''
	7' 39''/km
	295
	85

	107
	424
	Maria Adelaide Frabotta
	1953
	MF55
	1h 02' 16''
	7' 47''/km
	1h 02' 02''
	7' 45''/km
	294
	96

	
	
	Maurizio Amoroso
	1965
	MM45
	
	
	
	
	
	

	
	
	Paolo Cristofaro
	1961
	MM50
	
	
	
	
	
	

	
	
	Maurizio De Pasqualis
	1958
	MM50
	
	
	
	
	
	

	
	
	Giuseppina Madonna
	1953
	MF55
	
	
	
	
	
	

	
	
	Claudio Ubaldini
	1974
	MM35
	
	
	
	
	
	


Che esordio per la 10k di Colle Fiorito!

di Giuseppe Coccia, 30/05/2011 
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Una giornata quasi estiva, con una forte calura mitigata da folate di un vento dolce, ha caratterizzato la 1a edizione della "Colle Fiorito in Corsa", gara podistica organizzata dai ragazzi della locale parrocchia e il cui ricavato era destinato alla costruzione del proprio oratorio.
La gara si è svolta su un percorso caratterizzato da un circuito di 5 km ripetuto due volte; un percorso sapientemente strutturato dal nostro Gianfranco Novelli, che ha attraversato le stradine alberate silenziose e piene di fiori della piccola località alle porte di Roma e vicina a Guidonia, la città dell’aria.
Sono stati 150 gli atleti che hanno tagliato il traguardo, una quota considerevole per la prima edizione di una corsa che si è svolta in un week-end fitto di appuntamenti podistici, dalla Corri per Telethon, alla Maratonina di Villa Adriana, per finire con il Memorial Antonio Fava di Roccasecca.
Era prevista anche una passeggiata di 5 km alla quale hanno aderito tantissimi abitanti della ridente località che con le loro canotte, neanche a farlo apposta, di colore orange, hanno invaso le strade dedicate alla gara, tanti bambini con le loro mamme e papà hanno dato vita ad un serpentone colorato, al termine ricco ristoro, pesca di beneficenza e premi a gogo.
Primo posto per il tiburtino Alessandro Di Lello seguito da Christian Milana, Francesco De Luca, Salvatore Simonetti e Giorgio Meschini, tra le donne affermazione di Paola Patta seguita da Patrizia Romagnoli, Monica Pelosi, Annalisa Sonnino e Claudia De Vita.
La Podistica Solidarietà ha lasciato il segno anche in questa gara, con un primo posto conquistato grazie ai 27 atleti giunti al traguardo. 
Un primo posto, davanti alle società Atletica Vita e UISP Monterotondo, che è stato premiato con 250 euro in buoni acquisto.
Tanti i premi conquistati dalle canotte orange:
Assoluti Uomini:
3° posto - Giorgio Meschini 
5° posto - Francesco De Luca
Assoluti Donne
1° posto - Paola Patta
Categorie:
3° posto - Silvia Sacco - MF45 
1° posto - Eleonora Piroli - MF50 
2° posto - Anna Maria Ciani - MF50
2° posto - Mario Dell'Olio - MM35
3° posto - Nicola Calello - MM35
1° posto - Mauro D'Errigo - MM40
5° posto - Fabrizio Galimberti - MM40 
4° posto - Stefano Fubelli - MM50 
1° posto - Giovanni Golvelli - MM60 
3° posto - Learco Interccialagli - MM75 

Mentre la classifica degli orange per questa prima edizione della Colle Fiorito in corsa è……

	Pos
	Ord
	Atleta
	Anno
	Cat
	Tempo
	Velocità
	Punti 
	P.cat

	1
	3
	Francesco De Luca
	1966
	MM45
	32' 44''
	3' 16''/km
	400
	100

	2
	5
	Giorgio Meschini
	1978
	MM30
	33' 07''
	3' 19''/km
	399
	100

	3
	6
	Mauro D'errigo
	1969
	MM40
	33' 39''
	3' 22''/km
	398
	100

	4
	19
	Fabrizio Galimberti
	1968
	MM40
	36' 23''
	3' 38''/km
	397
	99

	5
	23
	Stefano Fubelli
	1959
	MM50
	37' 08''
	3' 43''/km
	396
	100

	6
	24
	Paola Patta
	1974
	MF35
	37' 14''
	3' 43''/km
	395
	100

	7
	38
	Liberato Fusco
	1968
	MM40
	39' 13''
	3' 55''/km
	394
	98

	8
	39
	Giuseppe, Mauro Dell'olio
	1973
	MM35
	39' 31''
	3' 57''/km
	393
	100

	9
	42
	Giovanni Golvelli
	1950
	MM60
	40' 36''
	4' 04''/km
	392
	100

	10
	62
	Armando Mormile
	1962
	MM45
	42' 40''
	4' 16''/km
	391
	99

	11
	64
	Nicola Calello
	1972
	MM35
	43' 15''
	4' 20''/km
	390
	99

	12
	81
	Sandro Pecatelli
	1963
	MM45
	45' 25''
	4' 33''/km
	389
	98

	13
	88
	Paolo Giambartolomei
	1970
	MM40
	46' 03''
	4' 36''/km
	388
	97

	14
	95
	Simone Garnero
	1972
	MM35
	47' 03''
	4' 42''/km
	387
	98

	15
	109
	Giuseppe Moccia
	1981
	MM30
	49' 35''
	4' 58''/km
	386
	99

	16
	121
	Claudio Ulpiani
	1947
	MM60
	53' 50''
	5' 23''/km
	385
	99

	17
	122
	Andrea Covino
	1971
	MM40
	54' 26''
	5' 27''/km
	384
	96

	18
	126
	Giuseppe Coccia
	1951
	MM60
	55' 34''
	5' 33''/km
	383
	98

	19
	127
	Eleonora Piroli
	1957
	MF50
	55' 34''
	5' 33''/km
	382
	100

	20
	134
	Anna Maria Ciani
	1958
	MF50
	56' 42''
	5' 40''/km
	381
	99

	21
	136
	Alessandro Mollica
	1969
	MM40
	58' 46''
	5' 53''/km
	380
	95

	22
	139
	Silvia Sacco
	1965
	MF45
	59' 58''
	5' 60''/km
	379
	100

	23
	140
	Angelo Dominici
	1965
	MM45
	1h 01' 57''
	6' 12''/km
	378
	97

	24
	143
	Learco Intreccialagli
	1932
	MM75
	1h 12' 05''
	7' 13''/km
	377
	100


Il buon consiglio del podista orange

di Daniel Peiffer, 31/05/2011 
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Un buon consiglio di un podista ORANGE può valere tanto...

Il tracciato del Passatore è uno di quelli impegnativi, non è soltanto una gara, è “LA GARA” dell’anno, almeno per me, dove devi dare tutto quello che hai se non di più, in primis devi superare numerose ascese tra cui il famoso Passo della Colla (913 s.l.m), confrontarti con varie temperature dalle 27° alla partenza a 12° di notte.
Quest’anno siamo in tanti, all'incirca 1600 alla partenza a Piazza della Signoria a Firenze, tra questi 13 ORANGE più il nostro grande ciclo-podista Giancarlo! 
Grande solidarietà e incoraggiamento tra di noi fino alla sparo ed il via alle ore 15.00 
Dopo 5 Km affronto la prima salita per Fiesole, sembra una salita da poco (a tratti 9%) per uno che corre tutto l’anno, ma so anche che sforzare all’inizio significa compromettere il rendimento finale. Superato Fiesole, raggiungo il mitico Giuseppe di Giorgio e percorriamo i vari saliscendi insieme, a superare prima il Passo della Vetta le Croci (23°Km), per poi scendere fino a Borgo San Lorenzo (32Km) scambiandoci quattro chiacchiere, soprattutto sulla sua impresa il weekend precedente, domandomi come avesse fatto a recuperare e riprendere le forze per una gara di questo genere in pochi giorni!! È veramente un uomo d’acciaio (si vede poi con il suo risultato finale !!) 
A Borgo San Lorenzo arrivo in 03:06:12 bene e ancora fresco, proseguo altri 6 Km fino a Panicaglia (38 Km), da li la strada prende quota con sempre più gradualità ed io cambio il passo da corsa a passo svelto come avevo anche previsto.
Mi raggiunge Lisa (ma quanto andava forte al suo esordio!) e poi Pietro Paolo con Tamara, tutti ancora correndo affrontando i tornanti in salita.
Raggiungo la vetta della Colla di Casaglia in 06.06.00, non sento la fatica, ma devo combattere con un problema inatteso di stomaco, colpa sicuramente di un integratore (carboidrati GEL) che avevo preso durante la salita. 
Mi cambio e proseguo la discesa, è piacevole al buio in compagnia di tante lucciole, ma lo stomaco continua a fare scherzi. Rallento un po verso Crespino al Lamone (62Km) sembra che gli acidi mi facciano la guerra, riesco comunque a "rimettermi in forze", sto un po' meglio. Dovevo essere però “bianco lenzuolo” in faccia in quel momento, tanto che un assistente della Croce Rossa che passava con una moto, vedendomi accasciato mi disse: “Se ti vuoi ritirare, basta salire qui”! Ritirare? Io?: "Qui c’è un cartello con l’indicazione Faenza e li devo arrivare, anche a quattro zampe o con le unghie". 
Proseguo piano alternando corsa e camminata veloce saltando però spesso gli rifornimenti per paura di guastarmi di nuovo lo stomaco. Fortunatamente vengo raggiunto e poi sorpassato da Francesco Proietti al 78°Km, che vedendomi cosi, privo di energie e bianco in faccia mi da un consiglio che darà la svolta alla parte finale della mia gara: “Bevi la Coca Cola (io in genere, non la bevo mai) e cerca di mangiare, se no perdi le tue energie”. Detto e fatto.
Seguò il suo consiglio al Pit-stop seguente, mangiandomi una bella piedina romagnola con la mortadella e 2 bicchieri di Coca Cola, sento dopo un po' una carica e, contrariamente a quello che pensavo, miracolo, lo stomaco che si era riaggiustato.
Adesso o mai più! Sono riuscito a riaccendere il mio motore, riprendere forza e dal 82 Km fino al traguardo di ritrovarmi sempre sulla corsia di sorpasso, avrò superato decine di podisti, riprendo pure Francesco (spero che mi perdonerai, ma non mi potevo più fermare!).
Taglio il traguardo in Piazza del Popolo a Faenza in 13h52’04’’ migliorando il personale del 2010 di ca. 1h15min. 
Sono veramente contento, non solo della mia prestazione, ma soprattutto della collaborazione e solidarietà che ho visto nel nostro gruppo.
Grandissimo Lino con una tenacia unica, 
Mitico Romano, 
Fenomenali le nostre donne Lisa e Tamara, 
Grande Francesco Valerio (vedi che la tua decisione presa a Sezze era giusta?)
Complimenti a tutti: Franco, Giovanni, Giuseppe, Luigi, Lisa, Pietro Paolo, Tamara, Francesco, Romano, ancora Francesco, Lino, Fabrizio.
Un Grazie a Giovanni Bretti per i suoi consigli di allenamento per questa gara, Grazie a Francesco Proietti per l’aiuto durante la gara!! 
Grazie anche al nostro ciclo-podista Giancarlo che era sempre ovunque servisse, e a Maurizio Zacchi per la diretta!!! 
Grazie al Presidente e tutti quelli della Podistica Solidarietà che ci hanno pensato questo week end!!
Alla prossima!! Daniel 

I 2 magnifici e mezzo

di Romano Dessì, 01/06/2011 
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 il marciatore Romano all'Appia Run

Cari amici solidali,
dopo la Race For The Cure, nel pomeriggio sono andato a Otricoli. 
Pensavo di essere solo ma con grande sorpresa c'erano altri due amici solidali, che sono andati come treni, su un percorso fatto di molti saliscendi. 
I due, De Luca e Meschini, si sono classificati esattamente al terzo e quarto posto assoluti, con un tempo di poco superiore ai 24 minuti, tempo di tutto rispetto pensando che gli ultimi 1500 metri erano un continuo salire verso Otricoli.
Il percorso molto suggestivo partiva da Otricoli e proseguiva con un giro per la cittadina, per poi scendere verso la Flaminia, prima di inoltrarsi in un parco archeologico molto bello. 
La gente sul percorso era molto calorosa e incitava tutti gli atleti che passavano, anche a me che ero l'ultimo della fila, fila che contava circa 80 partecipanti. 
Applausi e premi per tutti e anche un buon ristoro a rallegrare l'animo. 
Io mi sono classificato al secondo posto di categoria. 
Con questo vi saluto 
<i>il vostro marciatore Romano</i>

Ops...l'ho fatto ancora

di Giuseppe Di Giorgio, 01/06/2011 
sottotitolo: ma solo per vedere cosa c'è dietro l'angolo [image: image25.jpg]




E che credevate di scamparvela??? 
Sicuramente stavate pensando “oh finalmente si è sfiancato e questa volta non ce la fa nemmeno a scrivere”. Ma no, non potevo non "deliziarvi" con qualche riga relativa all’ultimo week end...e poi io corro con le gambe, non con le mani, quelle sono sempre attive!!!
Comunque bando alle ciance, avrete capito che vi sto per raccontare la mia seconda volta alla 100 kilometri del Passatore, ma come sempre è necessaria qualche premessa: 
per questa gara mi ero allenato e mi ero iscritto prima di allenarmi ed iscrivermi alla 9 Colli Running, ma dopo aver fatto quest’ultima mi sono venuti un po’ di dubbi; 
fino all’ultimo ero indeciso se partire o meno perché ho messo sul piatto una serie di considerazioni e cioè: in 5 giorni in teoria è impensabile che recuperare sufficientemente lo sforzo della 200 km, sia in termini di peso (ho recuperato solo 1 kg dei 4 persi), che di riposo (vabbè ma tanto io dormo poco di mio), che di forza nelle gambe (queste sì, me le sento davvero come due palloni vuoti e sgonfi); dall’altro lato però vedo anche qualche aspetto positivo, infatti ora 100 km mi sembrano tanti ma non tantissimi ed inoltre il percorso lo conosco, so bene gli errori che ho fatto lo scorso anno e mi posso regolare meglio.
E poi quest’anno ci sono una valanga di orange che partecipano e sono troppo contento e curioso, quindi decido di tentare, soprattutto perché per me fare una gara equivale a fare quel passo in più per vedere cosa c’è dietro l’angolo, per trovare quelle sensazioni che ogni volta sono nuove e diverse; non so mai cosa troverò ma la curiosità è tanta, è una spinta inarrestabile, un richiamo a cui non so dire di no.
Sabato mattina partiamo presto con Giancarlo Amatori (aka Ciclistica Solidarietà), che non meno pazzo di noi ha intenzione di farsi il percorso di gara in bicicletta, Pietro Paolo Imperi e Tamara Arias al loro esordio sulla distanza a tre cifre così come per altri orange che partecipano. Arriviamo a Firenze dopo qualche ora di viaggio, parcheggiamo a Piazzale Michelangelo e ci rechiamo a ritirare i pettorali; qui incontriamo altri orange ovvero, Lino Trabucco, Romano Dessì, Giovanni Bretti, Lisa Magnago, Francesco Valerio, Luigi Valeri, Fabrizio Marini. 
Pranzo veloce e torniamo all’auto per cambiarci con Giancarlo che in più assembla il suo cavallo d’acciaio gommato; ci spostiamo in zona partenza dove alcuni lasciano le sacche con i cambi che l’organizzazione farà trovare nei punti stabiliti (io come lo scorso anno non faccio così ma mi porto solo una maglia a manica lunga per la sera che metto nel marsupio), incontriamo gli altri compagni, Franco Piccioni, Francesco Proietti e Daniel Peiffer: siamo davvero tanti, incredibile, facciamo delle foto e ci “carichiamo” per la partenza. 
Anche quest’anno c’è un sole che picchia ma fortunatamente anche una leggera brezza che mitiga l’afa; io non sono però tranquillo, al di là del fatto che mi sento già esausto, la testa non ci sta, non sono concentrato, troppi pensieri, tra me e me penso “così non vado da nessuna parte!”; poi poco prima dello start qualcosa li fa dissolvere, non ci speravo più! Ora “vedo” la gara, sono pronto.
Il percorso si sviluppa per 100 km in linea da Firenze a Faenza, con una prima salita verso il km 5, fino a circa il km 23, ed una seconda salita, la peggiore, dal km 35 al km 50 circa, Colla di Casaglia a poco meno di 1000 mt di altitudine. In questa edizion ci sono dei cancelli orari intermedi e un tempo massimo di 20 ore.
Ore 15 si parte, molti prendono subito una volata, io vado prudentemente a velocità moderata e nel frattempo incontro molta gente che conosco, persone che vedo spesso nelle ultramaratone, qualcuno che come me ha fatto la 9 Colli la settimana prima ugualmente provato (ed incrocio anche uno degli addetti ai ristori della 200 km che sta pure qui e mi fa “ma come, anche questa?”). C'è addirittura il tizio di Mantova con cui lo scorso anno feci dei tratti e che cadde lungo il percorso; mi riconosce e mi saluta: il mondo della corsa è proprio un grande circo itinerante!
All’inizio il gruppo è molto folto visto che siamo 1600 iscritti circa, i primi chilometri ci portano progressivamente fuori Firenze, verso Fiesole dove inizia la prima salita; contrariamente allo scorso anno, sebbene mi senta fiacco, mi impongo di non camminare e così vado di buon passo; dopo un po’ sopraggiunge Daniel e come la volta scorsa ci facciamo un bel pezzo insieme chiacchierando...è strabiliante come sia determinato. Continuo a buon ritmo ma dal km 20 per me iniziano i problemi, di solito il fastidio alle gambe per me inizia verso il km 80 ma qui mi si presenta così presto che mi abbatto un pò, comincio a mettere in conto che forse non ce la posso fare, ma proseguo. Mi fermo ai vari ristori, ma solo per bere molto, dato il forte caldo; mangiare come al solito non mi va (alla fine di tutto in totale ho mangiato una banana e tre biscotti anche se i ristori sono veramente ricchi).
Finita la salita sfrutto la discesa seguente, sperando di sgranchire le gambe ma non ottengo l’effetto sperato e mi rivengono propositi di ritiro al che però mi dico “se sono venuto qua per lamentarmi e giustificarmi con il fatto che pochi giorni fa mi sono stancato allora me ne sarei dovuto rimanere a casa!”; per alcuni tratti ho la compagnia di Giancarlo che con la sua bici fa avanti ed indietro tra tutti noi; scambio un po’ di battute anche con lui e mi fa qualche foto, tutto ciò mi distrae dalle difficoltà e mi fa andare avanti: sì, decido infatti non solo di continuare ma anche di non risparmiarmi assolutamente e cercare di spingere più che posso. In ogni caso fino a quel punto avevo tenuto una buona andatura. Mi si dissolvono tutti i dubbi, cambio sguardo, inserisco la modalità “ULTRA” ora vedo solo la strada da aggredire. 
Giancarlo si stacca da me e torna indietro, lo rivedrò solo al mio arrivo; ad un passaggio a livello ci di dobbiamo fermare e qui raggiungo Luigi Valeri, ci facciamo un tratto insieme fino a che la salita si accentua: qui non faccio come lo scorso anno, non cammino, corro o comunque uso un passo molto veloce e comincio la scalata verso la Colla.
Il fatto di non attardarmi camminando mi consente di procedere quando ancora c’è un bel sole, l’ascesa così mi sembra più bella (lo scenario è incantevole, tutto monti e boschi) e meno difficile dello scorso anno; la salita ed i suoi tornanti per me sono una sfida, tanto che passo il traguardo della maratona in circa 4 ore e mezzo (cosa che mi va benissimo dato che ancora ne ho di chilometri da fare) ed arrivo in cima in circa 5 ore e 12 minuti mentre lo scorso anno ci avevo impiegato quasi 6 ore. All'inizio della gara per la stanchezza mi ero promesso di fermarmi alla Colla, sedermi, prendermela con calma e mangiare come avevo fatto la volta precedente (ma all’epoca ero arrivato stanco ed infreddolito tanto che mi ero messo la maglia a maniche lunghe); non mantengo la promessa (come sono cattivo con me!), mi fermo al ristoro solo per bere e nel mentre vedo più avanti Gianni Bretti che dopo essersi cambiato, mi saluta e riparte. Io invece ancora non mi cambio, la temperatura è perfetta, prendo e riparto.
Ora inizia una bella discesa e la sfrutto al meglio senza però esagerare, il fatto di essere a metà gara mi tranquillizza, ma la strada da fare è ancora abbastanza; raggiungo Gianni e facciamo un tratto insieme, mi dice che ha qualche fastidio, raggiungiamo il ristoro successivo verso il km 55 e gli suggerisco magari di farsi vedere dal personale medico, giusto per scrupolo; lui quindi si ferma mentre io proseguo. La discesa continua ma progressivamente è sempre meno accentuata; lungo la strada ci sono ogni tanto ferme al lato le auto degli accompagnatori ed ho l'impressione che siano comunque meno di quelle dello scorso anno. Nei tratti che attraversano i paesi c’è sempre qualcuno che al passaggio di noi atleti applaude ed incita e questo fa sempre piacere.
Oramai è sera, il sole è calato, si sta ancora bene però, la via è ancora ben illuminata dal cielo chiaro e per ora non uso la torcia che mi sono portato, sulla strada poi ci sono altri atleti, alcuni sembrano alberi di natale per quante luci hanno. Come detto il percorso lo conosco bene tanto che mi ricordo per esempio che al km 75 il ristoro in realtà non c’è perché sulla strada non c’è spazio, lo troverò più avanti ma all’ultimo avevo bevuto di più proprio in previsione di questo (naturalmente ora che è sera oltre ad acqua e sali minerali mi sto riempiendo di Coca-Cola).
A questo punto comincio a realizzare che sto andando abbastanza bene, molto meglio di quanto potessi prevedere o sperare. Le gambe non mi danno più problemi, al che mi convinco che devo continuare così perché se rallentassi sarebbe anche peggio, prolungherei solo il fastidio ed in più sono stanco, non vedo l’ora di arrivare ad una doccia quindi prima arrivo meglio è!
Lo scorso anno questo è stato il tratto dove ho gettato la spugna, praticamente ho camminato fino alla fine, perché oltre alla stanchezza, allora avevo fatto male i calcoli, il percorso, che sulla carta sembra discesa, in realtà è una serie continua di piccoli sali-scendi che si fanno sentire se si hanno parecchi chilometri sulle gambe; quindi mi impongo di non mollare e continuo a correre, passando radente e veloce ai ristori rimanenti. 
Verso il km 80 sento una voce che mi fa “Di Giò, come và?”: è Gianni Bretti che arriva come un siluro, dice che i medici gli hanno fatto perdere molto tempo, più del necessario; comunque sta bene e si vede dato che accelera e mi lascia dietro...un fulmine. Per parecchi kilometri vedo la sua sagoma nel buio della notte davanti a me ma non riesco proprio a raggiungerlo e ad un certo punto sparisce dalla mia vista.
Nel frattempo si è fatto ancora più buio, io accendo la mia torcia anche perché ora siamo pochi e distanziati sulla strada e non si vede bene. Mi metto sotto la canotta, la maglia a maniche lunghe perché fa un po’ più fresco; la galoppata continua, supero atleti e vengo superato a mia volta da altri; verso la fine infatti un po' si tende a mollare, un po’ ci si risveglia; controllo il Garmin, e vedo che sono riuscito a contenere il mio ritardo; al ristoro del km 90 un po’ per la stanchezza un po’ per la poca luce non mi accorgo che dopo un bicchiere di sali bevo un bicchiere che credo essere acqua mentre in realtà è latte caldo! Ho paura che questo mix abbia effetto detonante e per scongiurarlo ci bevo sopra della Coca-Cola (penso “se mi fanno l'antidoping non so cosa potrà risultar!”).
Gli ultimi chilometri scorrono tranquilli e sono segnati uno ad uno con cartelli al lato della strada; sembra un conto alla rovescia, ma come sempre gli ultimi danno la sensazione di essere interminabili. Sono oramai a Faenza, accelero al massimo. Voglio finire, incrocio di nuovo Gianni e lo saluto con un filo di voce, arrivo nella piazza, passo sotto l’arco in 10 ore e 34 minuti, non ci avrei mai scommesso. Arriva anche Gianni e ci facciamo i complimenti; poco dopo arriva il buon Giancarlo Amatori che mi aiuta procurandomi una coperta visto che ho ridottissima capacità motoria e sono un po’ infreddolito; gli chiedo notizie degli altri e mi conferma che stanno andando tutti bene (mi dice che Fabrizio Marini ha deciso di fermarsi al km 46, si è comunque fatto la parte più dura del percorso, sicuramente un’esperienza che gli sarà utile, ha fatto ciò che si sentiva e così deve essere), dopo di che riparte per andare incontro a chi deve ancora arrivare mentre io mi reco alle docce.
Dopo una doccia rigenerante vado nella palestra adiacente e trovo fortunatamente una branda libera (lo scorso anno avendo fatto più tardi c’erano solo posti per terra!), vicino a Franco Piccioni che mi dice “e tu che ci fai qui?!”. Facciamo due chiacchere e ci riposiamo un po’. Progressivamente arriveranno nella palestra Luigi Valeri (nel mezzo mi dicono che è arrivata anche Lisa), Pietro Paolo Imperi (arrivato insieme a Tamara), Daniel Peiffer, Francesco Proietti, e con ognuno ci intratteniamo.
Dopo che Pietro si è fatto la doccia, torniamo insieme a Tamara in zona arrivo ad attendere gli altri; nel frattempo si fa giorno, arriva Giancarlo, veramente esausto anche lui (e vorrei vedere, alla fine si è fatto 150 km in bici avanti ed indietro, su e giù, w si è beccato il freddo della notte). Si va a fare una meritata doccia e poi torna; non vuole sentire ragioni, riprende la bici e riparte per andare incontro al resto degli orange (è matto anche lui anche se lo nega). 
Arrivano quindi Francesco Valerio e poi dopo Romano Dessì e Lino Trabucco; il numero di arrivati ci consente di ricevere anche il premio come quarta squadra più numerosa: una gioia.
Non si possono che fare i complimenti a tutta la squadra a prescindere dai risultati e da come ognuno ha affrontato la gara (ognuno aveva i suoi motivi e le sue aspettative e a vederli tutti mi sembra che ciascuno abbia trovato ciò che cercava, io sicuramente sì). In modo particolare bisogna complimentarci con gli esordienti, perché hanno dimostrato una tenacia incredibile, e con gli esperti, perché hanno dato prova di grande temperamento. Menzione d’onore a chi l’ha pedalata tutta come un angelo custode. Tutti insieme abbiamo colorato 100 km di arancione.
Bene, fine di questa storia, ma sicuramente ce ne saranno altre da raccontare…
Vi saluto!

Una canotta orange nel cuore d'Europa

di Roberto Lombardi, 03/06/2011 
MEMORIE DA UNA CORSA NEL CUORE D' EUROPA [image: image26.jpg]


 OVVERO LA 20 KM DI BRUXELLES

Ogni gara ha le sue peculiarità, le sue caratteristiche, tratti che la rendono unica agli occhi dei podisti. Tutte le maratone hanno il fascino di Olimpia, mentre la Roma-Ostia arriva sul Lungomare, per esempio.
Correre venti chilometri a Bruxelles, dà un senso di quello che sia l'Europa Unita.
Al di là dei risultati agonistici, dato che vince sempre un extra-europeo, è proprio correre qui, nel cuore d'Europa che dà un'emozione tutta particolare. 
Cercerò di riassumere le impressioni più forti dopo averla corsa domenica scorsa.
30.000 concorrenti nel Parco del Cinquantenario, che è un grande polmone verde nel quartiere dove si trova la Commissione Europea. Una marea di persone pronte a partire alle 15.00. 
Infatti, un colpo di cannone e partono i top runners. Un secondo colpo di cannone e partono i molto veloci. Poi, il terzo colpo di cannone è per noi, comuni mortali, alle 15.12. Dagli altoparlanti viene “sparato” l'Inno alla Gioia, che è anche l'inno d'Europa. Impossibile non commuoversi!
Provo a seguire i “Meneurs d'Allure”, i pacemakers delle due ore e un caro pensiero va a Lisa Magnago che ne è un nostro degno rappresentante. Parto con loro e li seguo finchè posso, poi, complice l'ennesimo problema fisico che non mi ha permesso di allenarmi al meglio, li perdo a metà percorso. Il sole è alto. Fa caldo e stiamo correndo per il centro di Bruxelles tra due ali di folla festante.
Non sono mai stato così incoraggiato durante una gara. Non so dove abbiano preso tutte queste bande musicali: ce n'è una nuova ad ogni km e quindi a volte è lo squillo di una tromba, a volte un garrire di sassofoni, a volte sono le corde vibranti di un banjo o, infine, il battere cadenzato di tamburi africani, insomma chi dà il ritmo non manca mai. 
Ma fa caldo! Per fortuna c'è un punto di ristoro ogni 3 km. E quanta gente, quanto pubblico, amici miei! Non smettono mai di sgolarsi, di gridare. Bambini che porgono “il cinque”, insospettabili signore attempate che urlano “Courage!”, una signora ha portato da casa pezzetti di cioccolata e sembra darli a perfetti sconosciuti che stanno correndo. Famiglie che attendono il passaggio di madri padri o figli con vistosi cartelli.
L'emozione e la tensione è continua. 
Poi arriva la mia grande crisi al 17° km. No, non ero abbastanza allenato. Ma sono in buona compagnia, quasi tutti stanno camminando e qualcuno, che è stramazzato, lo stanno soccorrendo.
Ma io porto i colori dell'Italia e sto correndo con la canotta Orange...La farò tutta, fino in fondo! Passa la crisi e da lontano vedo il traguardo. Prendo il mio "Courage".
Ci ho messo più di due ore e all'arrivo mi consegnano una bella medaglia con il nastro coi colori della bandiera nazionale belga: giallo, rosso e nero.
Si, ce l'ho fatta...Ho fatto la mia prima gara all'estero. 
Un diffuso senso di soddisfazione trionfa su fatica e dolori fisici. Tutto sommato torno a casa vincitore e...più Europeo di prima.

AVVISI 

Nella notte di Roma.

di Maurizio Zacchi, 30/05/2011 
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Si corre nella notte della capitale alla ricerca del famosissimo “ponentino”, per sfuggire alla calura di una primavera che già si sente estate. 
Si tratta della seconda edizione della “Notturna dell’Eur”, una gara di 10 km che si dipana intorno all’area del laghetto; un circuito vallonato di 5 km ripetuto per 2 volte. Ricordiamo a tutti che la prima edizione è stata caratterizzata da una stupenda affermazione della Podistica Solidarietà. Questa seconda edizione verrà dedicata al 150° anniversario dell’Unità d’Italia.
Anche quest’anno il ritrovo è fissato in Viale America 20, presso il villaggio sportivo adiacente la Piscina delle Rose, dove alle ore 21.00 risuonerà il colpo di pistola dello starter. 
Gli atleti proseguiranno per la Cristoforo Colombo svoltando a destra per via dell’Oceano Pacifico, poi sempre a destra per via della Tecnica, via del Ciclismo e via dell’Umanesimo. In prossimità del fungo è previsto il giro di boa per poi ripercorrere in senso contrario via dell’Umanesimo, proseguendo per via Tupini e poi nuovamente in viale America.
La quota di iscrizione è fissata in 10€; il pacco gara verrà consegnato alla riconsegna del chip. Per ragioni di sicurezza le iscrizioni verranno chiuse al raggiungimento della quota di 700 iscritti. Sono previsti premi in denaro per le prime 5 società, e premi in natura dei primi 3 di ogni categoria.
Alla fine della gara punto di ristoro gestito dalla Powerbar, azienda leader del mercato degli integratori sportivi, che offrirà agli atleti la possibilità di rigenerarsi presso lo stand ubicato in prossimità dell'arrivo. Il colosso tedesco realizzerà anche i pacchi gara dell'evento che prevedono la consegna di una shopper contenente una barretta energetica e del materiale tecnico.
Tutti gli atleti potranno usufruire di un servizio di massaggi completamente gratuito gestito dallo studio di fisioterapia e riabilitazione Fisioben.
La speranza si tinge di rosa

di Maurizio Zacchi, 09/06/2011 
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Riceviamo e pubblichiamo da Andrea Ciogli un invito per una gara speciale.
La corsa podistica dell’U.I.S.P. Vivicittà non finisce ad aprile ma continua, attraversando le carceri romane per far correre "gomito a gomito" atleti “interni” ed atleti “esterni”. Si tratta di una corsa per la solidarietà e l’integrazione.
Come ogni anno chiedo il vostro contributo di atleti e dirigenti per far sì che il Vivicittà in carcere sia come sempre una bellissima festa !!!
Dopo l'edizione maschile del 20 maggio, che ha registrato un importante successo, il pomeriggio di Giovedì 9 giugno si terrà anche una speciale edizione femminile. 
Non si tratta di una gara standard perché le donne sono poco allenate e quindi per loro verrà organizzata una sorta di staffetta con frazioni di 1 km. Le squadre saranno di 6 atlete e quindi si correrà su una distanza complessiva di 6 Km, tutti all'interno della sezione femminile del Penitenziario di Rebibbia.
Alle canotte orange (uomini e donne) verrà chiesto di svolgere un ruolo di "Aiutatori Podistici", accompagnando le atlete "interne" nelle loro frazioni, sostenendole e magari consigliandole. 
Un ruolo importante che permetterà di trasformare questo evento in una festa di sport e solidarietà e magari permetterà a queste atlete di approfondire il contatto con questa straordinaria disciplina che è la corsa.
Gli atleti della Podistica Solidarietà (uomini e donne) possono iscriversi nei modi consueti e debbono anche compilare l'autocertificazione allegata da inviare insieme ad una copia di un documento a podistica.solidarieta@virgilio.it o al fax 06 7005456. 
La richiesta di partecipazione andrà inviata entro e non oltre il 30 maggio.
La FORMULA adatta per la nostra città

di Maurizio Zacchi, 03/04/2011 
Il blocco Orange alla partenza dell'edizione 2010 [image: image29.jpg]



Ecco una corsa veramente speciale! 
Speciale per la sua finalità principale, ovvero il sostegno alle attività della Fondazione per la Ricerca sulla Fibrosi Cistica. Speciale perché in prima fila nell’organizzazione c’è la Podistica Solidarietà.
Stiamo parlando della 2a Edizione della Formula Run Cup, che si svolgerà nel quartiere EUR il 12 giugno 2011, con partenza alle ore 9.45. Nell’anno in cui le ambizioni motoristiche della Capitale sembrano essere state definitivamente deluse, il percorso ipotizzato per il Gran Premio di Formula 1 prenderà comunque vita con una grande corsa podistica: il rumore dei passi sostituirà il rombo dei motori.
La gara, che si articolerà in discipline con differenti livelli di difficoltà, si rivolge a tutti, giovani, adulti, bambini, chiunque voglia trascorrere qualche ora all'insegna dello sport sano, del divertimento e della solidarietà.
La Formula Run Cup non è una semplice maratona, ma si articola in tre tipologie di gare e attività sportive. Il progetto è quindi aperto, non solo ai “top runners”, ma a chiunque voglia prender parte a un evento emozionante e, soprattutto, orientato a un obiettivo di solidarietà sociale. 
Ecco quindi che nella stessa giornata si svolgeranno: 
·         una Gara regionale competitiva da 10 Km, riservata a tutti gli atleti tesserati;
·         una Passeggiata non competitiva di 5 Km, aperta a tutti coloro che vorranno sostenere la causa sociale e partecipare all'evento in un clima di festa e divertimento; 
·         una Gara Aziendale non competitiva da 5 Km, aperta a tutte le Aziende che avranno dato preventiva adesione alla manifestazione e che parteciperanno con i loro dipendenti;
·         una Manifestazione regionale di FIT WALKING, una emergente disciplina che evidenzia tutte le potenzialità del camminare;
·         una Manifestazione giovanile riservata a bambini e ragazzi, che prevede lo svolgimento di gare di velocità 100 e 200 metri.
Nelle prossime settimane forniremo tutti i dettagli organizzativi della manifestazione, mentre adesso vorremmo porre l’attenzione di tutti gli iscritti della “Podistica Solidarietà” sul valore di questo evento. Per la società orange, che vive dell’impegno volontario dei suoi iscritti, si tratta di un grande impegno, una scommessa che abbiamo già vinto la scorsa stagione e che abbiamo voluto rinnovare anche nel 2011.
Per garantire il successo della manifestazione dovremo mettere in campo una grande task force sia nella giornata di sabato, sia in quella di domenica. Contiamo sulla disponibilità e sullo spirito di squadra del nostro team: questa volta non basta correre, serve qualcosa di più, per raggiungere un grande obiettivo, quello di contribuire fattivamente alla ricerca su questa grave malattia genetica, per regalare una speranza a tante persone che ne sono afflitte.
Quindi vi chiediamo di segnalare la vostra disponibilità a collaborare all'organizzazione di questa corsa.
	Di corsa nel cuore di Firenze

di Maurizio Zacchi, 13/04/2011 
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(foto di Loretta Demofonti)
72° Notturna di San Giovanni
Attenzione: chi entro il 15 giugno si iscrive sia alla Notturna di S.Giovanni sia alla Maratorna di Firenze, paga solo 40€ (quota iscrizione in promozione della Maratona di Firenze).
Di corsa nel cuore di Firenze, per una magica notte di sport per tutti. Riscopri la magica atmosfera del centro storico di Firenze con una delle corse su strada più antiche d'Italia: sabato 18 giugno torna la Notturna di San Giovanni, con un percorso agonistico di 10Km che si snoda fra i monumenti più belli della città.
Si tratta di una delle corse su strada più antiche d’Italia, giunta alla 72° edizione, organizzata in occasione del Santo Patrono di Firenze dalla Società di San Giovanni Battista che già da 9 anni si avvale della collaborazione organizzativa e di immagine della Firenze Marathon.
La corsa si svolge in Notturna tradizionalmente con partenza e arrivo in Piazza S. Giovanni davanti al Sagrato del Duomo.

La partecipazione è di circa 1.500 persone di età compresa tra i 20 e i 60 anni più circa 1.000 persone partecipanti alla Family Walking non competitiva di 4 km.
Il pubblico numerosissimo costituito da fiorentini e turisti costituisce una cornice unica insieme alla bellezza dei monumenti della nostra città. La corsa è preceduta già da sei anni da una corsa a staffetta alquanto suggestiva attorno al Duomo.
Data e ritrovo:
La gara si svolgerà a Firenze sabato 18 giugno 2011 con il seguente orario:
Ritrovo Piazza S. Giovanni ore 19.00
Partenza Piazza S. Giovanni ore ore 21.00
Iscrizioni: 
Gara competitiva di 10 km: € 10 - Gara non competitiva di circa 4 km: 8 €
Pacco gara a tutti i partecipanti: maglietta ASICS in cotone con disegno a colori.
Firenze Marathon, V.le M.fanti 2 - tramite fax (055/5536823), unitamente al relativo pagamento mediante vaglia postale o versamento sul c/c postale n°1822914 intestato a Firenze Marathon. Per info scrivere a staff@firenze.marathon.it
Le iscrizioni si chiuderanno improrogabilmente il giorno 17 giugno alle ore 18.00.
Premi:
Categoria maschile (da 18 a 49 anni) dal 1° al 80°
1° Trofeo + premio in natura di € 300
2° Trofeo + premio in natura di € 200
3° Trofeo + premio in natura di € 150
4° Trofeo + premio in natura di € 100
5°/10° Trofeo + premio in natura di € 50
11°/80° premi vari
Categoria femminile (unica) dal 1° alla 20°
1° Trofeo + Trofeo Liana Bindi + premio in natura di 300 €
2° Trofeo + premio in natura di 200 €
3° Trofeo + premio in natura di 100 €
4°/5°/6° premio in nature del valore di 50€
7°/20° premi vari
Categoria veterani maschili (50 e oltre) dal 1°al 40°
Speciale Trofeo ASICS: 1°/40° premi in natura
Saranno premiate le 10 società con il maggior numero di iscritti entro le ore 18.00
del 17 giugno 2010 ( minimo 10 iscritti). Saranno premiate 5 società a punteggio sui
primi 200 arrivati.
Percorso:
PIAZZA DUOMO - VIA CALZAIUOLI - PIAZZA SIGNORIA - VIA VACCHERECCIA VIA POR SANTA MARIA - LUNGARNO ARCHIBUSIERI - LUNGARNO MEDICI - PIAZZA DEI GIUDICI - LUNGARNO DIAZ - PONTE ALLE GRAZIE - LUNGARNO TORRIGIANI - PIAZZA S. MARIA SOPRARNO - VIA DE’ BARDI - VIA GUICCIARDINI - PIAZZA PITTI - PIAZZA S. FELICE - VIA MAGGIO - PIAZZA FRESCOBALDI - PONTE S. TRINITA - LUNGARNO ACCIAIOLI VIA POR SANTA MARIA - VIA VACCHERECCIA - PIAZZA SIGNORIA - VIA CALZAIUOLI - PIAZZA DUOMO - PIAZZA S. GIOVANNI - VIA ROMA - PIAZZA DELLA REPUBBLICA - VIA STROZZI - VIA DELLA VIGNA NUOVA - PIAZZA GOLDONI - BORGO OGNISSANTI - PIAZZA OGNISSANTI - LUNGARNO VESPUCCI - PONTE ALLA CARRAIA - PIAZZA NAZARIO SAURO - VIA DEI SERRAGLI - PIAZZA DELLA CALZA - VIA ROMANA - PIAZZA SAN FELICE - VIA MAGGIO - PIAZZA FRESCOBALDI - PONTE S. TRINITA - LUNGARNO ACCIAIOLI - LUNGARNO ARCHIBUSIERI - LUNGARNO DEI MEDICI - PIAZZA DEI GIUDICI - LUNGARNO DIAZ - VIA DE’ BENCI - PIAZZA SANTA CROCE - VIA VERDI - VIA S. PIER MAGGIORE - BORGO DEGLI ALBIZI - VIA DEL PROCONSOLO - PIAZZA SAN FIRENZE - VIA DEI GONDI - PIAZZA SIGNORIA - VIA CALZAIUOLI - PIAZZA DUOMO
	


	Benvenuta Estate

di Maurizio Zacchi, 05/06/2011 
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Il 22 Giugno si svolgerà nel Parco di Villa dei Gordiani sulla via Prenestina in Roma la consueta gara “Solstizio d’Estate” giunta alla VI edizione. La gara, nata con l’intento di festeggiare l’arrivo dell’estate, vuole essere un motivo di aggregazione sportiva e culturale. 
La gara si snoderà infatti all’interno della villa toccando tutti i resti dell’antica villa imperiale. La Torre degli Schiavi (nella foto) con la cisterna sullo sfondo, le terme, il mausoleo e i resti della basilica a testimoniare un periodo della storia di questa città unica al mondo.
Ma la gara vuole, soprattutto, ricordare, Alfonso Tondi, un atleta scomparso prematuramente all’età di 22 anni per un incidente stradale, un atleta giovane promettente che in questa villa aveva il suo campo di allenamento.
Insomma una gara che ha più di un motivo per spingere un podista solidale a prendervi parte. Ultimo, ma non meno importante, il fatto che questa corsa rappresenta la prima prova della seconda edizione del Criterium Estivo.
La gara, che quest'anno viene organizzata dalla società sportiva Atletica Collatina, si corre sulla distanza dei 5.000 metri.
Per fare fronte al caldo stagionale la partenza è stata posticipata rispetto alle precedenti edizioni e soprattutto è stata frazionata in due partenze distinte:
Alle ore 18.45 per le categorie uomini da MM 50 in poi e pr tutte le categorie donne.
Alle ore 19.30 per le categorie Uomini da AMM 18-34 fino a MM45 (inclusa).
Il percorso è tutto interno a Villa Gordiani, un circuito da ripetere per 3 volte.
L'iscrizione è stata fissata in 4€, senza pacco gara.
Per tutti gli orange che si iscriveranno, il ritrovo è fissato per le 17.30, all'interno di Villa Gordiani. E come si dice in questi casi: vi aspettiamo numerosi!

	


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.
Ad ogni hanno già aderito al progetto:
1) Giuseppe Coccia 
2) Marco Taddei 
3) Fabio Gualtieri
4) Cristiano Giovannangeli
5) Maurizio Zacchi 
6) Lino Trabucco
7) Enrico Zuccheretti 
8) Alessandro Visicchio
9) Laura Spescha 
10) Giancarlo Amatori 
11) Lucia Perilli 
12) Mario Tannoia 
13)  Daniela Paciotti 
14)  Claudio Ubaldini 
15)  Mirco Quacquarelli 
16)  Riccardo Quacquarelli
17)  Christian Ermet 
18)  Liliana Bilello 
19)  Silvia Pau 
20)  Agnese Zanotti 
21)  Anna Maria Evangelisti
22) Anna Maria Ronci
23)  Cecilia Stajano
24)  Paolo Cristofaro
25)  Caludio Mottola
26)  Anna Maria Ciani
27)  Patrizia Melchior
28)  Massimo Scialla
29)  Fiorella Esther Villa
30)  Manuela Piraino
31)  Claudio Fortucci
32)  Paolo Baffigi
33)  Marco Perrone Capano
Per non dormire sotto i ponti di Venezia

di Maurizio Zacchi, 28/04/2011 
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 Daniel Peiffer (foto di Paolo Chessa)

Una proposta alberghiera del socio Daniel Peiffer...
Ultimi giorni per iscriversi alla Maratona di Venezia, sempre più prossima all’esaurimento dei pettorali disponibili. Sono già terminati i pettorali normali e rimangono a disposizione 900 pettorali “solidali” che comportano la partecipazione ad un progetto di solidarietà collegato alla manifestazione. 
Tre i progetti da sostenere:
Il progetto “Run for Water”, per sostenere la costruzione e il ripristino di pozzi d'acqua potabile in Uganda, con il pettorale che viene ceduto alla quota di € 80.

Il progetto “Bimbingamba”, per sostenere la costruzione di protesi per bambini, con il pettorale che viene ceduto alla quota di € 80.

Il progetto “Run to End Polio”, per sostenere campagne di immunizzazione anti-poliomenite, con il pettorale che viene ceduto a € 200.

Quest’anno sui ponti della splendida città lagunare è prevista una significativa presenza orange: sono infatti già 19 gli atleti della “Podistica Solidarietà” iscritti alla corsa che si svolgerà il prossimo 23 ottobre.
Per venire incontro alle esigenze di alloggiamento dei nostri podisti e quindi per vederli correre sopra i ponti di Venezia, ma non vederli dormire sotto i ponti, il nostro socio Daniel Peiffer, che si schiererà ai nastri di partenza della Maratona, ha confezionato un’interessante proposta stabilendo una convenzione con un ottimo albergo di Mestre.
Si tratta dell’hotel a quattro stelle Park Hotel dei Pini (www.aipini.it) con cui Daniel ha raggiunto il seguente accordo:
Prezzi convenzionati, per notte, per camera standard, inclusa colazione a buffet 
Doppia > € 119 - Doppia uso singola > € 105 - Tripla > € 189 - Quadrupla > € 229
Gratis i bambini da 0-3 anni e riduzione del 50% per bambini da 3-12 anni sistemati in in camera con genitori. Supplemento pasto in hotel per € 25 per persona che prevede un menu 3 portate, con bevande escluse. Per i maratoneti è possibile, su richiesta, prevedere un menu speciale su prenotazione per la sera del 22 ottobre. 
Questa convenzione scade il prossimo 20 maggio, quindi chi è interessato è pregato di mettersi in contatto con Daniel ai seguenti riferimenti: 
cell. 338.1099857 - tel. 06.90478606 - email dp.travel.service@inwind.it
Daniel si rende disponibile per chi avesse bisogno di chiarimenti o anche per chi volesse prenotare altre attività su Venezia come il viaggio da/per Roma, escursioni, ristoranti oppure guide.
New York.... New York...

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

Cari amici della Podistica Solidarietà [image: image35.jpg]




a seguito delle numerose richieste pervenute circa l'rganizzazione di una trasferta a New York in occasione dell'omonima maratona vi allego una proposta programma elaborata dalla società EFFETTO di Roma, partner esclusivista delle ING New York Marathon. 
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Il pacchetto organizzato base include 
volo andata e ritorno con scalo, sistemazione nell'albergo prescelto (solo pernottamento), trasferimenti da/per l'aeroporto e da/per maratona. 
Ho un opzione per un min. di 15/20 pax da segnalare entro il 14 marzo 2011, data 
per la quale dovrò dare riconferma definitiva allegando i versamenti acconti richiesti: 
€ 500,00 acconto viaggio 
€ 60,00 quota iscrizione 
€ 289,00 iscrizione gara (solo atleti/e) 
(da aggiungere eventuale quota per assicurazione facoltativa) 

Dovendo agire in questo caso per conto di terzi, vi invio per conoscenza in allegato le schede di iscrizione viaggio, iscrizione maratona, foglio informativo etc. 
Posso rendermi disponibile ad effettuare una riunione di sabato in sede per raccogliere le adesioni ed acconti richiesti, è opportuno che intanto chi ha interesse si prenoti già tramite il nostro sito nella zona commenti della gara indicando anche la sistemazione richiesta. 
Ciao 
DANIEL 
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In omaggio alle mie origini toscane...

di Maurizio Zacchi, 02/04/2011 
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 Alfredo Donatucci - Firenze Marathon 2010

Firenze Marathon... un'emozione lunga 42 chilometri e 195 metri.
Appuntamento domenica 27 novembre 2011 con la 28^ edizione della classica internazionale di corsa su strada.
E’ il fascino avvolgente di secoli di arte, storia e cultura che ti accompagna, passo dopo passo, lungo i 42 chilometri e 195 metri della Firenze Marathon. Un’emozione unica che solo chi ha corso a Firenze può raccontare e che ha trasformato la classica della città del giglio in un appuntamento irrinunciabile per migliaia di sportivi e appassionati provenienti da tutto il mondo, puntuale ogni anno, l’ultima domenica di novembre.
L’evento fiorentino è cresciuto in maniera esponenziale in questi ultimi anni, tanto che lo scorso 28 novembre in occasione della XXVII edizione è stato centrato il nuovo record di iscritti, con 10200 podisti provenienti da 62 paesi. Numeri impressionanti, a testimonianza di una crescita che non è solo numerica, ma anche qualitativa, che hanno trasformato la Firenze Marathon nella seconda maratona italiana, alle spalle soltanto di Roma.
Una manifestazione che non è solo un evento sportivo, ma anche un fatto di costume e di cultura davanti a cui non si può che restare incantati. E’ questa la sensazione che ha accomunato migliaia di podisti e che hanno potuto provare anche i tanti spettatori collegati suRaisport1, per seguire le tre ore di diretta riservate alla XXVII Firenze Marathon dalla Tgs-Raisport. E’ il settimo anno consecutivo che la Rai dedica la diretta alla manifestazione fiorentina, a giusto riconoscimento della crescente importanza assunta dall’evento in questi anni. Parlare solo di numeri, però, non renderebbe il giusto merito ad una maratona che ha raggiunto ormai un livello organizzativo di assoluta eccellenza e che può vantare un palcoscenico eccezionale come Firenze, una città unica al mondo per la sua bellezza e per la sua atmosfera.
La Firenze Marathon è il principale evento di corsa su strada che si svolge in Toscana e, insieme a Roma, è ormai di diritto la maratona internazionale più importante d'Italia e tra le prime 20 al mondo per numero di partecipanti e per qualità.
Il percorso fiorentino si muove attraverso scorci paesaggistici e monumenti di una bellezza unica, che hanno reso famosa la città nel mondo. Un nuovo tracciato che tocca i luoghi più affascinanti di Firenze, come piazza del Duomo, piazza della Signoria, Ponte Vecchio e tante altre strade e piazze ricche di storia e di cultura, prima di concludersi nella solenne maestosità di piazza Santa Croce.
Il percorso è senza dislivelli, come previsto dalle norme IAAF, e sempre su strade asfaltate, caratteristiche che lo rendono particolarmente scorrevole e apprezzato da tutti gli atleti. La Firenze Marathon è inserita nel calendario ufficiale delle maratone internazionali, certificata AIMS e riconosciuta dalla IAAF.
NOTIZIE

Non solo staffetta

di Maurizio Zacchi, 18/05/2011 
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Il weekend passato è stato certamente monopolizzato dalla staffetta 24x1 ora, che ha visto la Podistica Solidarietà trionfare, sia sotto il profilo qualitativo, con il primo posto conquistato dalla squadra delle Antilopi, sia sotto il profilo quantitativo, con la partecipazione di 3 squadre.
Ma nel weekend non c'è stata solo la staffetta, e i podisti in canotta orange ha portato in alto il nome della Podistica Solidarietà anche in altre gare.
Sono stati 9 i podisti solidali che hanno preso parte alla 10a edizione del Trofeo della città di Sezze.
Ben 3 i vincitori di premi di categoria:
Elisa Tempestini: 2° posto nella categoria MF50
Carola Norcia: 3° posto nella categoria MF30
Giovanni Golvelli: 4° posto nella categoria MM60
Elisa Tempestini ci ha fornito anche un giudizione sulla gara: 
800 partecipanti, gara organizzata molto bene, dal percorso, al ristoro durante il percorso.
Nel ristoro finale sono stati offerti piatti tipici del posto, insomma una grande festa. 
Da segnalare anche la prova di Patrizia De Angelis che si è recata a Sezze dopo aver corso la frazione della staffetta delle ore 5.00.
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Sono stati invece 19 i podisti solidali che hanno corso a Villa Pamphili nella competizione Vale..correre, una gara alla memoria della scomparsa “Valentina Venanzi”.
Oltre ai 17 atleti classificati hanno partecipato anche Agnese Zanotti ed Enrico Zuccheretti che hanno svolto il ruolo di pacemaker.
In questa gara la Podistica Solidarietà si è classificata 3a nella classifica di società. Si segnala anche l’ennesima bella prova di Michela Ciprietti, classificatasi 6a assoluta tra le donne e 2° nella categoria F23.
Anche in questo caso va segnalata la partecipazione di Antonella Scala, anche lei una frazionista della notte nella già citata staffetta.
Una gara a scopo di beneficenza e come dice il nostro Zuccheretti: “dove c'è da aiutare qualcuno meno fortunato di noi, le canotte orange ci sono sempre”.
Partecipazioni anche nella Corriamo intorno al lago di Isoletta d'Arce, nella Maratona del Piceno a Porto San Giorgio e nella mezza-maratona Straverona, dove si registra la bella prestazione di Aleksandra Kozak.
SOCIETA’
E' quasi ora di pensare a chi donare il 5 per mille..

di Giuseppe Coccia, 29/03/2011 
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..previsto sulla vostra dichiarazione dei redditi per l'anno 2010.
Ebbene un altro grande passo nel mondo della Podistica Solidarietà è stato fatto e anche quest’anno potremo devolvere il 5 per mille dell’IRPEf al nostro gruppo podistico, basterà inserire il nostro codice fiscale nell’apposito campo dedicato secondo le seguenti istruzioni:
sostenere un'organizzazione con il 5 per mille, è molto semplice, basta firmare nell'apposito riquadro del CUD 2010, del modello 730/2010 redditi 2010, o del Modello Unico Persone Fisiche 2011, e riportare nell'apposito spazio riservato alle associazioni sportive il codice fiscale della nostra Associazione che è 
ASD Podistica Solidarietà RM069 
codice fiscale 97405560588
Dagli elenchi dell'Agenzia delle Entrate sembrerebbe che nel 2008 siamo risultati beneficiari dell'importo di circa 6.800 euro, non male, apsettiamo ora l'erogazione ma intanto ringraziamo tutti coloro che ci hanno dato ancora una volta fiducia.
La legge finanziaria del 2009 (Legge 22 dicembre 2008 n. 203) che rimanda alla manovra finanziaria dell'estate (DL 25 Giugno 2008, n.112, convertito nella legge n.133 del 6 agosto 2008) prevede anche per l’anno 2009, la destinazione in base alla scelta del contribuente di una quota pari al 5 per mille dell’imposta sul reddito delle persone fisiche a finalità di sostegno del volontariato, delle organizzazioni non lucrative di utilità sociale, delle associazioni di promozione sociale e delle fondazioni e associazioni riconosciute; finanziamento della ricerca scientifica e delle università; finanziamento della ricerca sanitaria; attività sociali svolte dal comune di residenza del contribuente; sostegno delle associazioni sportive dilettantistiche riconosciute dal Coni.
Il contribuente può destinare la quota del 5 per mille della sua imposta sul reddito delle persone fisiche, relativa al periodo di imposta 2008, apponendo la firma in uno dei quattro appositi riquadri che figurano sui modelli di dichiarazione.
È consentita una sola scelta di destinazione.
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"Il Decalogo del Podista Orange Altruista e Solidale"

di Marco Perrone Capano, 02/05/2011 

Poche semplici regole, dettate dagli ultimi accadimenti, che tutti siamo tenuti a rispettare,
per aiutare la Podistica Solidarietà
anche in considerazione del fatto che il tempo e la salute sono un bene prezioso per tutti, e che un pur piccolo supporto da parte di tutti rende tutto molto più semplice e funzionale alle nostre esigenze e ai nostri scopi sociali.
. L’atleta Orange partecipante alla gara si propone quale “volontario”, di settimana in settimana per tutte le operazioni pre e, soprattutto, dopo gara relative al
montaggio, smontaggio e trasporto del gazebo, tavolo, vele, pettorali, pacchi gara e altro materiale, 
nel caso in cui non ci saranno comunicazioni di disponibilità nei giorni precedenti la gara, la società si vedrà costretta a lasciare il gazebo in sede, quindi basterà mandare una semplice comunicazione di adesione a mezzo mail o nei commenti del sito.
· L’Atleta Orange da sempre una mano, anche se non fa parte della task force. E’ un attimo Aiutateci a portare in zona il gazebo, il tavolo, la vela e quant’altro, non lasciate che siano sempre gli stessi a farlo, non è giusto, non sono stipendiati.
· L’Atleta Orange occupa il gazebo spogliatoio solo per il tempo strettamente necessario: tanti amici sono fuori in attesa del loro turno;
· L’Atleta Orange, quando ne è prevista la predistribuzione, ritira pettorale e pacco gara nei giorni previsti, alleggerendo il lavoro degli addetti della taskforce di turno nel giorno della gara;
· L’Atleta Orange porta i soldi contati, dopo aver controllato sul sito il costo della gara;
· L’atleta Orange utilizza, ogni volta che sia possibile, il bonifico bancario per saldare le quote gara, la Fidal, eventuali arretrati e anche per pagare le gare future, per le quali ha chiesto l’iscrizione ecc;
· L’atleta Orange, se non viene alla gara alla quale è stato iscritto, deve avvisare il prima possibile. La gara va comunque pagata salvo che non si riesca ad assegnare il pettorale ad altri atleti Orange.
. L’atleta Orange arriva presto il giorno della gara. Il gazebo deve essere chiuso almeno mezzora prima del via per permettere ai componenti della task-force di prepararsi, di fare qualche foto, di scaldarsi. Non si possono più consegnare pettorali 5 minuti prima del via, in mezzo alla strada ecc;
· L’Atleta Orange rinnova per tempo il suo certificato medico: è questione di vita e di responsabilità personale e societaria;
· L’Atleta Orange non scappa dopo la gara: serve una mano anche dopo. Bisogna ritirare i premi di società e anche quelli individuali. Alterniamoci anche in queste attività;
· L’atleta Orange mette a disposizione la sua massima collaborazione e la sua massima tolleranza: la Podistica Solidarietà, la sua immagine pubblica e i suoi principi fondatori sono un bene collettivo, alla cui conservazione e miglioramento continui tutti noi dobbiamo concretamente contribuire.
Notiziario GUSS #3

di Attilio Di Donato, 02/05/2011 
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Ho provato a fare delle ripetute con i cani di Pino. Non mi ricordo più di che marca sono, so solo che anche loro sono iscritti alla Podistica Solidarietà.
Sono due, Oliver e Shery e sono simpaticissimi. Sono speciali, sono a trazione integrale, 4x4. Lavorano. Fanno i man sitter. In pratica portano a spasso gli uomini che si sentono soli. 
La mattina li vanno a prendere sotto casa, si fanno mettere il guinzaglio e portano in giro i padroni. Ogni tanto si fermano davanti a qualche bar per permettere al padrone di fare i loro bisogni e poi li riportano a casa. 
Non ci sono solo loro due a fare questo tipo di lavoro. A Roma e provincia ce ne sono altri 99 che si guadagnano da vivere così. Il lavoro gli piace ma il problema si ripresenta ogni anno quando devono fare la dichiarazione dei redditi. 
A Roma c’è un solo commercialista che li assiste in questa incombenza, è un bipede, si chiama Fedele e abita a Cinocittà. A casa sua ogni anno si presentano tutti, è la carica dei 101, e Oliver e Shery sono i primi della lista perché hanno il privilegio di essere due cani da pinoli.
Loro, oltre a lavorare per i man, la sera vanno nelle pinete, svuotano le pigne e portano i pinoli a Pino. Pino mi ha anche consigliato di iscriverli al nostro Comitato Guss, di cui chi scrive ne è il presidente, ma purtroppo non posso farlo perché i pinoli li portano già sgussati. 
Mi dispiace Pino, magari comprati altri due cani, da asparagi magari. Comunque Oliver e Shery rimarranno con noi della Podistica e saranno i nostri portafortuna.
Firmato: il presidente del Comitato Guss 
Attilio Di Donato.
Canotte orange in TV

di Giuseppe Coccia, 05/05/2011 
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Alfredo Donatucci al Cross della Caffarella 2011

I mitici Alfredo Donatucci e Gianfranco Novelli
saranno ospiti venerdì 6 maggio alle 21.00 su Rete Oro della trasmissione Marathon.
Il nostri amici orange parteciperanno alla puntata di Marathon su invito del conduttore Ludovico Nerli Ballati. 
L'intervento di Alfredo Donatucci riguarderà la Traumatologia specifica della corsa mentre Gianfranco Novelli, presenterà l'edizione 2011 della Formula Run Cup, che si svolgerà all'EUR il 12 giugno p.v. e che vedrà ancora la nostra società protagonista dell'organizzazione. 
Con l'auspicio di condividere con i nostri rappresentanti e con tutti voi ancora una esperienza positiva, vi invio un caro saluto. 
Pino Coccia
Tesserini FIDAL ed altre cose

di Giuseppe Biafora, 06/05/2011 
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Cari amici Orange,
in questi giorni molti di voi stanno ricevendo il formato elettronico del tesserino FIDAL 2011. Anche coloro che hanno già ritirato quello plastificato e che dal prossimo anno non faremo più.
La ragione è semplice: nell'ottica di semplificarci la vita, abbiamo pensato fosse più agevole inviarlo sotto questa forma a tutti piuttosto che, ogni anno, stampare, plastificare, portarseli dietro nelle gare per consegnarli e poi di nuovo stampare per chi ha rinnovato in ritardo o per i nuovi, plastificare ecc., eventualmente inviare per posta con relativi costi soprattutto di tempo e senza che il sito FIDAL aiuti a filtrare in chiave della data di tesseramento.
Un lavoro duro per chi ha deciso di dedicare del tempo alla società.
In questo modo rispamieremo tempo, denaro e fatica e piano piano il tesserino provvisorio sarà consegnato a tutti via email.
Sarebbe stato più facile avvalersi dell'area riservata e di qualche accorgimento software per fare in modo che ciascuno staccasse il suo tesserino on line; ma il destino crudele ha voluto che così non fosse. Vuol dire che provvederemo noi all'invio di circa 800 mail individuali.
In tutto ciò potrà succedere una cosa: che ricevano il tesserino atleti che avrebbero deciso di non rinnovare.
Perciò vi chiedo di leggere quanto segue.
Quando alla fine di ogni anno sociale la FIDAL riapre le iscrizioni per quello successivo, noi della Podistica Solidarietà ci troviamo con circa 800 atleti dell'anno precedente e non sapremo chi deciderà di rinnovare fino a quando non ne avrà manifestato l'intenzione.
Intenzione che, abbiamo deciso, si manifesta con:
- il pagamento della quota
- l'iscrizione ad una gara dell'anno successivo
- la firma del modulo di rinnovo
- la parola data ad uno dei nostri dirigenti sulla base di un rapporto di fiducia ecc.
Questo ci consente di procedere ai rinnovi in maniera graduale senza rimanere ingolfati.
Se qualcuno si iscrive a fine anno ad una gara dell'anno successivo, noi lo inseriamo automaticamente nella lista dei rinnovi FIDAL per l'anno successivo.
Lista soggetta a periodici controlli incrociati tra il nostro db e quello FIDAL in modo da allinearli.
Perciò:
iscriversi ad una gara dell'anno successivo e cancellarsi dalla stessa, per qualsiasi motivo, non significa non voler rinnovare l'iscrizione alla FIDAL per l'anno successivo (scusate le ripetizione), a meno che non venga richiesto esplicitamente e quindi significa che bisogna pagare la quota associativa.
Naturalmemte se uno non condivide questa impostazione è libero di non pagare.
Noi (come dice il famoso adagio) non capiremo, ma ci adegueremo.
Buona corsa
Giuseppe

Nell'uovo...il cuore della Podistica

di Maurizio Zacchi, 06/05/2011 
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Se potessi ricordare ogni sorriso donato, la mia vita sarebbe così speciale da regalare gioia a chiunque mi voglia bene, così chiunque intorno me sarebbe felice.
Forse in questa frase catturata da Internet c'è il senso della Podistica Solidarietà, un'associazione che promuove iniziative concrete per aiutare gli altri, cercando di regalare un sorriso a chi ne ha bisogno.
La Pasqua appena passata ha rappresentato un altro momento per dare nuovo impulso alle attività di donazione, che sono sempre più numerose: una progressione che va ben al di là della crescita sportiva che questa società continua ad avere.
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Nel corso della 2a Festa Pasquale degli Arancini e non solo, grazie ai premi vinti nelle varie gare, sono state donate ai nostri piccoli e meno piccoli "amici" tantissime uova, colombe e pizze pasquali, che sono state acquistate dalle associazioni con le quali collaboriamo e che, anche con questo piccolo gesto, abbiamo continuato a sostenere, fornendo loro i seguenti contributi:
·  280 euro all’AISM - acquistando colombine 
· 300 euro al Comitato Italiano Progetto Mielina - acquistando pizze pasquali 

· 250 euro a Isla Ng Bata (case famiglia per bambini orfani) - acquistando uova 

· 432 euro all’AIL Associazione Italiana Leucemie - acquistando uova 

· 300 euro all’Associazione Ananas Onlus (ass. naz. Aiuto per la neurofibromatosi) -acquistando uova 

· 250 euro all’Ass. l’Accoglienza Casa Betania - acquistando uova.

Sono state fatte poi le seguenti donazioni:

· 100 euro Prometeo Tre 

· 100 euro Sport Against Violence 

· 150 euro per il piccolo Andrea.



Ed infine grazie al contributo di molti di noi e con la collaborazione degli amici del Servizio Fabbricazione della Banca D’Italia sono state raccolte:

· 200 euro per l’AISM (Ass. It. Sclerosi Multipla) - vendita colombine 

· 740 euro per l’AIL (Associazione Italiana Leucemie) - vendita uova 

· 480 euro per l’ADMO (ssociazione Donatori Midollo Osseo) - vendita colombe 

· 1.700 euro per il Comitato Italiano Progetto Mielina - vendita di pizze pasquali.

Insomma, quando durante le nostre feste pasquali abbiamo, magari distrattamente, aperto l'uovo di Pasqua alla ricerca di una sorpresa, non abbiamo fatto probabilmente caso che il miglior regalo è saltato fuori dall'uovo senza farsi troppo notare. È il cuore della Podistica Solidarietà, il cuore di tutti noi, che ha permesso ancora una volta di regalare un sorriso a chi ne ha veramente bisogno.
Grazie Orange...ancora una volta!

Bilancio 2010: la crescita continua

di Maurizio Zacchi, 11/05/2011
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La Podistica Solidarietà è una “casa di vetro” visibile per tutti, certamente per tutti i soci che sono i veri “abitanti” della casa, tutti sullo stesso piano, tutti con gli stessi diritti, ma visibile anche all’esterno, perché nella società orange non ci sono e non ci saranno mai “panni da nascondere”.
E quindi ecco che rendiamo pubblico il bilancio dell’associazione per il 2010, per la prima volta redatto da un commercialista esterno; un altro segnale della crescita impetuosa che questa società ha avuto in questi ultimi anni.
Non ci dilunghiamo in chiacchiere, preferiamo far parlare i documenti, ovvero la relazione di bilancio, il resoconto e il verbale dell’assemblea dei soci che lo ha approvato. Chiunque può leggerlo e prendere atto della situazione e, a fronte di eventuali dubbi, chiedere chiarimenti al Consiglio Direttivo.
Sottolineiamo solo alcuni punti che riteniamo essenziali e che danno la dimensione esatta di dove è arrivata questa società e delle sue finalità.
Nel 2010, la società ha vinto premi per € 13.875 e ha raccolto contributi da privati per € 46.732, girando quest’ultimi direttamente alle associazioni per conto delle quali è stata organizzata la raccolta (come nel caso di Komen Italia per la Race For The Cure , l’ AISM vendita di gardenie, mele e medaglioni di Natale, le Charities della Stracittadina di Roma ed altre …). La Podistica Solidarietà ha poi portato avanti iniziative solidali in modo diretto per € 16.833.
Quindi complessivamente nel 2010, per quanto riguarda il segmento della solidarietà, la società orange ha introitato, tra premi, liberalità di privati e raccolte, € 60.607 e ne ha “impiegate” € 62.345. Vogliamo enfatizzare con grande forza questo dato, perché rappresenta tutto il senso dell’appartenenza a questa società, dell’orgoglio di essere una “canottiera orange”.
Del resto c’è un altro dato interessante. Questa società per poter esercitare la propria missione, spende solo l’11,97% delle entrate. E’ un dato che chi ha dimestichezza di associazioni può apprezzare in tutto il suo valore. Si tratta infatti di quelle spese fisse che non possono essere eliminate, come i costi della sede, della cancelleria, dei gazebo, e così via. Tolte le spese vive, tutte le altre attività di carattere organizzativo vengono portate avanti su base volontaria e quindi non incidono sul bilancio della società.
Un ultima annotazione. Il bilancio 2010 presenta un disavanzo di € 3.100. Questo valore nasce dal fatto che si tratta di un bilancio di cassa, per cui alcuni premi vinti sono stati erogati e quindi incassati nel 2011 e figureranno nel prossimo bilancio.
1 milione, ma non li dimostra

di Maurizio Zacchi, 14/05/2011 
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Quanta strada è stata percorsa in questi anni di attività podistica…
Oggi possiamo affermare che la strada che percorsa dalla nostra società non è solo quella di asfalto delle gare cittadine oppure quella sterrata delle affascinanti gare di trail…
Oggi infatti festeggiamo un importante successo sulle strade telematiche, quelle che ci consentono di vivere il nostro senso di comunità anche al di fuori del momento topico della gara, quelle che ci consentono di entrare in contatto con una comunità estesa, quella di tutti gli amanti del podismo e in modo particolare di coloro che riescono a percepire il valore di questo connubio tra podistica e solidarietà, che è il nostro elemento distintivo, quello che ci caratterizza.
Oggi abbiamo raggiunto la quota di 1.000.000 di visite sul nostro sito internet, un numero strabiliante che non trova uguali nel settore dello sport amatoriale, e neanche in quello dello sport professionistico.
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Il nostro sito ha valicato i limiti dell’immaginario ed è diventata un patrimonio di tutto il podismo nazionale, un biglietto da visita che qualifica la nostra società sportiva ma che rende onore anche alla nostra disciplina, enfatizzando il legame indissolubile e positivo che esiste tra sport e società.
Aprendo un qualsiasi giornale è facile trovare notizie che gettano un’ombra di negatività su tutto l’intero movimento sportivo. Aprendo il nostro sito si leggono solo notizie che rallegrano l’animo e che ci aiutano ad immaginare un mondo migliore.
Del resto è veramente diventato difficile non finire, anche casualmente, sul nostro sito, visto che lo stesso compare nelle prime posizioni di tutti i motori di ricerca quando si inserisce una parola chiave che riguarda il mondo del podismo (e non solo).
Pensate che molte grandi aziende investono cifre ingenti per risalire le posizioni dei motori di ricerca; nel nostro caso questo successo è stato raggiunto solo con il lavoro eccezionale compiuto dal nostro Alessio Gigli, con l'infaticabile opera del Presidentissimo Pino Coccia, e con l’intensa partecipazione di tutti i nostri atleti. Un po’ come accade per le gare: i nostri successi non sono il risultato di un piano preordinato, ma il risultato della passione che anima tutti coloro che sono parte di questa grande famiglia.
Provate del resto a digitare la parola “podistica” sul motore di ricerca Google e il nostro sito apparirà in prima posizione. Ma quello che è straordinario è che un effetto simile si ottiene anche digitando “solidarietà”; in questo caso il sito compare al quinto posto: un risultato incredibile che ci riempie il cuore di orgoglio.
La crescita del sito e la crescita della società sportiva sono due elementi assolutamente sinergici: la crescita di uno sostiene la crescita dell’altro e viceversa.
Continuando su questa strada nessun risultato, in linea con le nostre finalità, ci viene precluso. Tanto per citare alcuni dati concreti, va detto ad esempio che molti dei nuovi iscritti hanno scoperto “la diversità” della nostra società attraverso il sito. E per citare un altro caso importante va ricordato che anche la Fondazione Telethon ci ha “scoperto” attraverso il sito.
Ci sembra quindi importante cogliere questo grande e significativo successo, ovvero il raggiungimento di questo eccezionale traguardo, per ricordare a tutti il valore di www.podisticasolidarieta.it; un valore che va ben al di là della funzione di servizio che questo sito svolge nei confronti dei nostri podisti e di automazione nei confronti di chi lavora dietro le quinte per garantire l’efficienza organizzativa. Una vetrina aperta verso il mondo, che trasmette 24 ore su 24 e 365 giorni l’anno i valori dello sport e della solidarietà.
È arrivato però il momento di ringraziare pubblicamente quanti si danno un gran da fare per il buon funzionamento del nostro sito web che come abbiamo già detto ogni giorno è visitato da tantissimi atleti orange e non, e che da tempo occupa le primissime posizioni della classifica ShinyStat. 
Il loro lavoro è grande, ma spesso oscuro e quindi tende a passare inosservato; Ma noi sappiamo quanto sia importante e quindi vogliamo di grazie per il costante impegno del Web Master Alessio Gigli, e poi di Giuseppe Coccia, Alessandro Terribili, Lillo Falasca, Gianfranco Novelli, Maurizio Zacchi, Mario di Pilla, Marziale Feudale, Gianni Cossu, Mauro Ugolini, Maria Teresa Laurenti, Roberto Lombardi, Antonio di Giorgio, Mario Durante, Enrico Bernabei, Alessandra Vulterini, Nicoletta Cesarini, Giuseppe Biafora, Mario Tannoia, Marcello Salvatori, Loretta Demofonti, Rinaldo Ceccotti, Marco Perrone Capano, Arianna Vernini, Anna Maria Ciani, Angelo Petruzzelli, Vincenzo Managò, Giuseppe Di Giorgio e il consulente umoristico Attilio Di Donato.
Questa la grande squadra del sito!!! Come farebbe il nostro sito senza di loro!!!
Non ci dimentichiamo di ringraziare anche tutti coloro che hanno smesso di collaborare per vari motivi, ma che hanno ugualmente contribuito al raggiungimento di questo grande risultato, ovvero il grande amico della podistica Fabio Ricci, Susanna Cesarini, Patrizia De Castro, Paolo Geronimi, Alessandra Muzzi, Tiziana Colamonico, Monica Maggi, Roberto Tarquini, Giulia Moccheggiani Carpano, Massimiliano Marzocca. Grazie anche a tutti gli articolisti e al loro impegno per l'immediatezza dei loro resoconti.
Grazie anche a qualcuno che avremo certamente dimenticato!
Un altro traguardo importante è stato raggiunto, ma come in un’ideale staffetta, non è altro che il punto di partenza per una nuova corsa, puntando al prossimo obiettivo: quota 2.000.000!
Comunicato Stampa Corri per Telethon

di Maurizio Zacchi, 23/05/2011 
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L’Associazione Sportiva Dilettantistica Podistica Solidarietà nasce nel 1995 con lo scopo principale di coniugare l’amore per la corsa con lo spirito della solidarietà. Lo scopo viene raggiunto attraverso la partecipazione a gare che attribuiscono premi in denaro ai gruppi podistici più numerosi; questi premi vengono interamente impiegati in iniziative benefiche, sia dirette sia indirette, cioè attraverso il sostegno ad altre associazioni. La Podistica Solidarietà partecipa inoltre attivamente all’organizzazione di gare podistiche che hanno finalità a carattere solidale.
Ed è proprio funzionalmente a questa missione che si deve inquadrare la collaborazione con la Fondazione Telethon in qualità di partner tecnico della “Corri per Telethon”, una collaborazione avviata già nella 1a edizione del 2009 e confermata anche in questa 2a edizione del 2011. Un rapporto di collaborazione che è motivo di grande orgoglio e soddisfazione perché rappresenta un riscontro concreto dell’incessante lavoro che la Podistica Solidarietà ha portato avanti in questi anni nell’ambito dello sport e della solidarietà.
Ci piace in questo contesto sottolineare il valore della collaborazione tecnico-organizzativa che si è venuta a stabilire con il Gruppo Sportivo Bancari Romani, anche in virtù di una comunione di intenti che da anni ci lega. La sinergia tra due società sportive che possono vantare una lunga esperienza maturata nel settore podistico rappresenta un’ulteriore garanzia di successo per una manifestazione così importante.
Anche in questa edizione, la Podistica Solidarietà produrrà il massimo impegno affinché questa manifestazione sportiva di così grande valore possa raggiungere tutti i suoi obiettivi, proseguendo in un naturale percorso di crescita che la porti in poco tempo ad affermarsi come uno degli eventi più significativi del panorama podistico.
Per favorire la partecipazione dei propri atleti all’evento, la Podistica Solidarietà ha inserito questa prova nel calendario del proprio “Criterium sociale del 2011”.
Riguardo all’edizione attuale la Podistica Solidarietà vuole esprimere il suo apprezzamento per lo scenario in cui si svolgerà la gara. Villa Doria Pamphilj rappresenta infatti un luogo simbolico per tanti podisti romani, un luogo che è stato spesso teatro di importanti manifestazioni a sfondo benefico e che risulterà apprezzato non solo dagli agonisti, ma anche da coloro che per la prima volta si avvicineranno ad una prova podistica e che opteranno per il percorso non competitivo.
“Sono personalmente certo che questa corsa nella natura, in uno dei più importanti polmoni verdi della città, diventerà uno dei momenti più significativi del calendario Podistico laziale del 2011” . Questa la conclusione di Giuseppe Coccia, Presidente dell’ASD Podistica Solidarietà.
Clicca qui per scaricare il Comunicato Stampa in versione integrale (pdf)
	
	Consegnata la nuova Canotta Lady!!!

di Daniela Paciotti, 16/05/2011 
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Francesco Scarparo, Laura Spescha e il Pres.

L'entusiasmo e la forza trascinante delle staffette Orange ci ha coinvolto per tutto il fine settimana, mettendo un po' in disparte un evento estremamente gratificante per le "ragazze di tutte le età" della Podistica.
Sabato noi "ragazze" della Podistica siamo riuscite a trovare il tempo per andare da Footworks a ricevere il nostro regalo in orange:
la nuova Canotta Lady!
Io, (che ho allungato la cerimonia di consegna per comprarmi un altro paio di scarpe, proprio come se facessi centinaia di km!) ho ritirato anche quelle delle mie amiche moschettiere proiettate nelle nuove e più grandi imprese!
Il Presidente, Anna Maria e Francesco di Footworks, ci avevano preparato un leggero rinfresco per festeggiare e poi ci hanno gratificato con le nuove magliette.
Solo noi, non ce ne voglia la parte maschile della Podistica, sappiamo che cosa voglia dire riuscire a far rientrare un allenamento o una corsa nel nostro quotidiano: lavoro, studio, famiglia, figli, mariti o compagni, etc. etc., la nostra vita è una CORSA continua e ritagliarci degli spazi è difficile e solo la nostra determinazione, quella che mettiamo quando corriamo, ci permette di portare a termine tutti gli impegni.
Permettetemi un esempio, uno per tutte (e siamo tante e con tante, tantissime caratteristiche). Ieri alla staffetta c'era una mamma speciale: Susanne, con i suoi tre figli. Con amore aveva predisposto panini, borsoni, cambi e "sopravvivenza" e, pur un po' frebbricitante, è venuta alla staffetta e ha corso, sotto la pioggia, splendidamente la sua frazione con la nuova maglietta orange!
Credo che proprio lei, rappresenti il ringraziamento migliore per Footworks e la Podistica a questo regalo che ci è stato fatto!
daniela 



SOLIDARIETA’
Un Pozzo per Tommaso

di Marco De Pasqualis, 03/05/2011 
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Marco De Pasqualis

Carissimi amici della Podistica, ce l’abbiamo fatta!
Grazie anche al vostro contributo siamo riusciti a realizzare due pozzi in Sierra Leone portando acqua e vita in due villaggi.
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perché la sus vita continui
in ogni goccia dacqua



Sono appena tornato dalla Sierra Leone dove ho visitato un posto incredibile e inaspettato agli occhi di un occidentale come me, un posto dove ciò che per noi è scontato, lì non lo è affatto. Manca quasi tutto, dall’acqua, all’energia elettrica, alle strade solo per citare le cose che più sono evidenti, per non parlare dei medici, degli ospedali, delle scuole.
Ho incontrato però della bella gente, poverissima ma ospitale che mi ha accolto ovunque con affetto e calore. Sono rimasto rapito dai loro bambini, dalla loro bellezza e dal loro dolcissimo sorriso che ti corrono incontro per toccarti, per prenderti per mano o solamente per gridarti allegri “White man!”. Ho visto uomini e donne felici per quel poco che siamo riusciti a portare e a fare per loro.
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I pozzi sono stati costruiti in due piccoli villaggi, Bambukura e Kaisampè, di una regione del nord della Sierra Leone (la più povera) dove è enorme il problema dell’acqua. In un’atmosfera incredibile di festa li ho inaugurati insieme alle mie due compagne di viaggio e a Peter Konteh, il governatore della regione che ha reso possibile tutto ciò.
La gente ha festeggiato, ballato e cantato e noi con loro. Ci hanno avvolti nel loro affetto e ringraziati e ci hanno perfino fatto dei doni per loro preziosissimi: una capra e della frutta!!
Il tutto è stato molto bello ed emozionante, ho capito davvero di quanto sono fortunato a vivere in questa parte del mondo e di come si potrebbe fare tanto con ciò che è tanto poco per noi.
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Speriamo di riuscire a concretizzare qualche altro progetto, di cui naturalmente vi faremo partecipi, e di poter tornare fra quella gente. Nel frattempo Gigliola ed io vi ringraziamo ancora, per il vostro aiuto e se volete seguirci vi ricordo il sito www.unpozzopertommaso.it
Un abbraccio a tutti voi
Marco De Pasqualis e Gigliola Conti 
La Podistica Solidarietà sarà sempre con voi per costruire altri 100 pozzi e far sorridere tanti bambini!
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	Ringraziamenti dal Laboratorio solidale Da tutti i Paesi... 

di , 06/05/2011 
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Di seguito la lettera di ringraziamenti all'Associazione Podistica Solidarietà per l'acquisto delle uova di Pasqua del Laboratorio solidale Da tutti i Paesi.....
Roma, 4 maggio 2011
Gentile sig.ra Alessandra, Gentile Associazione Podistica Solidarietà,
Desideriamo ringraziarvi per aver sostenuto la realtà del Laboratorio Da tutti i Paesi con l’acquisto delle nostre uova di Pasqua solidali.
Come sapete il ricavato di questa vendita permette di sostenere una decina di mamme artigiane provenienti da Casa Betania e avviate verso percorsi di autonomia e integrazione sociale.
Tramite queste ed altre iniziative commerciali, particolarmente preziose per noi, il Laboratorio intende continuare ad offrire loro opportunità di lavoro creativo, occasioni di partecipazione sociale e la possibilità di valorizzare la tradizione e la ricchezza artistica di cui queste donne sono portatrici.
Con l'auspicio sincero che si potranno ripetere occasioni di collaborazione in futuro, vi ringraziamo di cuore per il vostro contributo a nome di tutta la cooperativa 'L'Accoglienza'.
Le mamme del Laboratorio Da tutti i Paesi



ISAGARH: progetto scuola in India

di , 12/05/2011 
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Un breve racconto di una esperienza importante che vede come progetto la costruzione di una scuola per bambini, dalla scuola materna alle scuole medie, in una delle zone più povere del centro India:
“…Si viaggia. Si incontrano persone. Grazie ad un regalo che ci ha fatto don Giuseppe Grazioli, a noi amici di lunghissimo corso, condividendo la sua esperienza in India.
Conoscere Isagarh. Conoscere un progetto. Diventare quel progetto con gli amici di sempre. 
Si va in India. Si va alla Jeevan Jyoti school.
La scuola si trova nel centro dell'India a Isagarh, nello stato del Madhya Pradesh, a qualche (tante) ora di macchina da Bhopal, la tristemente nota capitale di quello stato. Siamo nell'esatto centro dell'India, in una delle zone più povere.
La scuola è gestita da missionari provenienti dal sud dell'India e precisamente dal Kerala.
A loro è demandata l'amministrazione, la contrattazione con imprese del posto per la costruzione e la successiva ricerca del personale scolastico.
Il territorio di Sagar nel Madhya Pradesh, uno dei più estesi del’India Centrale è attraversato dal tropico del Cancro. L’area è fittamente popolata da tribù aborigene e numerosissimi sono i bambini in età di scolarizzazione. Purtroppo nel Madhya Pradesh le scuole primarie statali sono pochissime, e non è raro vedere bambini a piedi che partono prima dell’alba per raggiungere la propria scuola, ogni giorno. Questo è il motivo che ha spinto i missionari della diocesi di Sagar , peraltro impegnati in molti altri progetti di aiuto all'infanzia in difficoltà della zona, insieme a don Giuseppe Grazioli, parroco della parrocchia San Giuseppe Cottolengo in Viale di Valle Aurelia a Roma, a cominciare a costruire a Isagarh
Qui, dall'Italia, ci limitiamo alla ricerca del vil denaro ed a una sorta di testimonianza attraverso la visita periodica del sito affinché questo denaro sia realmente utilizzato ai fini della costruzione.
Gran parte dei fondi sono stati ricavati attraverso serate di musica e teatro, grazie alla collaborazione di artisti e di locali che hanno sposato la causa con entusiasmo, visto che alcuni di loro hanno cominciato a collaborare fattivamente al progetto anche andando a toccare con mano la scuola per la quale aveva dedicato una serata della propria vita.
Nel settembre del 2008 sono state inaugurate le prime 5 aule. Abbiamo visto studiare i primi bambini, circa 150. Quest’anno siamo tornati e abbiamo visto completato l’intero piano terra e le classi sono 10. Sono avviati e a buon punto i lavori del piano superiore. A lavoro ultimato, è prevista l’inaugurazione per il 6 settembre 2011, saranno ospitati circa 800 bambini a partire dalla scuola materna e fino alle medie.
Fin qui abbiamo raccolto circa 85.000 euro e per chiudere il progetto ne mancano circa 10.000. La speranza è che il costruttore abbia pazienza e fiducia e porti a termine il lavoro accontentandosi di collezionare qualche credito, che speriamo con lui sia a breve scadenza, con l’occidente.”
Nel sito www.buildingsounds.splinder.com. o su Facebook: Building Sounds - Per una Scuola in India si possono trovare alcune foto e video che testimoniano l’avanzamento dei lavori e le serate per la raccolta dei fondi.

	
	News da Johannesburg

di Maria Teresa Laurenti, 18/05/2011 
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Cari amici, anche quest’anno l’associazione Mais Africa, nella persona di Jackie Stevenson, oltre a ringraziarci per il nostro sostegno alle loro attività, ci invia un breve resoconto sul progetto scuola.
Non si fa mistero che il 2010, a livello accademico è stato un disastro!
In Sud Africa le scuole sono state chiuse per sei settimane per i mondiali di calcio e alla loro riapertura i ragazzi hanno dovuto fronteggiare lo sciopero degli insegnanti durato quattro settimane. Una volta rientrati, la loro attività è durata quattro giorni perché poi hanno avuto inizio le vacanze scolastiche..sono poi rientrati per sostenere gli esami finali e poi di nuovo in vacanza, era dicembre e quindi la fine dell’anno accademico.
Questa situazione ha visto coinvolti sia il progetto Yeonville che Mmaukanyane.
Non se l’è cavata meglio la scuola seguita nello Swaziland: il 50% dei ragazzi è stato bocciato.
Fortunatamente il tempestivo intervento della signora Stevenson ha permesso di recuperare la situazione. Infatti, andata personalmente in visita alla scuola, Jackie ha capito che c’erano stati seri problemi tra gli insegnanti e di questo ne aveva sofferto tutta la scuola. Così il preside ha promesso che avrebbe rivisto la situazione dei nostri ragazzi e promosso alcuni di loro.
Non dimentichiamo che quello della dispersione scolastica è un problema molto serio in Africa che bisogna assolutamente tentare di arginare.
Per ciò che riguarda le due case famiglia e la clinica gestite da Mais Africa le cose procedono molto bene e si va molto fieri del fatto che un piccolo gruppo di medici presta a rotazione la loro opera, assicurando esperienza e continuità al progetto.



Viaggio in Sud Africa e Swaziland

di Maria Teresa Laurenti, 18/05/2011 
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VIAGGIO IN SUD AFRICA E SWAZILAND
20 AGOSTO 2011
Cari atleti, speriamo anche viaggiatori, diamo qui notizia di un interessante spedizione in Sudafrica e nello Swaizland organizzata dall’Onlus Mais africa che si terrà in agosto. Il costo si aggira intorno ai 3000/3100 begin_of_the_skype_highlighting euro tutto compreso, chiunque fosse interessato può contattare la signora Loredana al numero 338 3616750 begin_of_the_skype_highlightingend_of_the_skype_highlighting.(segue programma di massima)
Informiamo inoltre del prossimo convegno annuale del 21/22 maggio, al quale presenzierà la signora Jackie Stevenson, referente dei progetti Sudafrica e Swaziland. Chi fosse interessato a partecipare è pregato di contattare l’ufficio allo 06/7886163      end_of_the_skype_highlighting.
PROGRAMMA DI VIAGGIO
20 AGOSTO
Ritrovo dei partecipanti all’aeroporto di Fiumicino
21 AGOSTO-JOHANNESBURG/CAPE TOWN
Arrivo a Cape Town, incontro con la guida italiana, breve giro della città, cena e pernottamento in albergo.
22 AGOSTO-CAPE TOWN (PENISOLA DEL CAPO DI BUONA SPERANZA)
Escursione guidata intera giornata alla penisola del capo di Buona Speranza. Si entra nella riserva naturale dove è ancora ben conservata la flora locale, con le splendide protee che, nei mesi primaverili sfoggiano i loro sgargianti colori. Sarà possibile incontrare qualche babbuino e antilopi del Capo.
Ascesa a Cape Point, il punto più estremo della Penisola, dalla cui sommità si gode di un impareggiabile panorama sulla false Bay e , con un po’ di immaginazione, si osserva l’incontro tra i due oceani. Non è rara la possibilità di avvistamento delle balene megattere che transitano vicino alla costa durante il loro viaggio verso le acque calde dell’oceano Indiano. Escursione in barca all’isola delle foche. Prosecuzione verso Simonstown, dove si effettua una breve sosta per la visita di una interessante colonia di pinguini.
Rientro in hotel.
23 AGOSTO-CAPE TOWN (ROBBEN ISLAND & TABLE MOUNTAIN) 
Prima colazione in hotel. Escursione in battello a Robben Island per la visita della prigione dove fu detenuto Nelson Mandela
24 AGOSTO-CAPE TOWN (HERMANUS E LE WINELANDS DEL CAPO)
Prima colazione in hotel. Partenza per Hermanus che rappresenta il miglior punto di vista sulla terraferma per l’avvistamento di balene. Sosta, pranzo e visita nei dintorni. Visita in un’azienda vinicola, cena e pernottamento in hotel.
25 AGOSTO-CAPE TOWN, DURBAN, ZULULAND
Partenza con volo di linea a Durban. Arrivo e pranzo in ristorante locale durante il tragitto verso nord per raggiungere St.Lucia e ol Hhuluwe National Park. Arrivo dopo circa 3 ore e sistemazione cena pernottamento all’hotel Protea.
26 AGOSTO-ZULULAND
Visita alla riserva dello Huluhuwe e fotosafari in veicoli scoperti.
28 AGOSTO-SWAZILAND/KRUGER NATIONAL PARK
Partenza al mattino presto verso nord con visita lungo il tragitto al “Cultural Village”. Successivamente visita alle fabbriche di candele. Pranzo in corso di viaggio. Si lascia lo Swaziland. Arrivo nei pressi del parco nel tardo pomeriggio e sistemazione e cena nel Lodge.
29 AGOSTO-KRUGER NATIONAL PARK
Sveglia all’alba. Intera giornata dedicata al fotosafari in veicoli scoperti nel Parco Kruger.
30 AGOSTO-MPUMALANGAJOHANNESBURG
Partenza per Johannesburg. Sosta alla God’s Windows. Visita del villaggio storico di Pilgrim’s Rest
E pranzo al ristorante. Prosecuzione per Johannesburg e arrivo in serata.
31 AGOSTO-JOHANNESBURG
Intera giornata dedicata alle visite Mais Onlus. Scuola al mattino e ccasa famiglia nel pomeriggio dove si incontrano i ragazzi.
01 SETTEMBRE-JOHANNESBURG
Giornata dedicata alla visita di Soweto. Pranzo al Sakhumuzi. Nel pomeriggio visita al museo dell’ Apartheid e trasferimento in aereoporto. Cena e pernottamento a bordo.
02 SETTEMBRE-ARRIVO A ROMA

	
	Un consiglio per gli amici di Podistica...

di Maria Teresa Laurenti, 22/05/2011 
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Caro Giuseppe,
ho seguito il tuo consiglio ed ho fatto confezionare le bomboniere per la Prima Comunione di mia figlia Elena al Laboratorio Solidale. 
Volevo dire a tutti gli amici della Podistica che io e la mia famiglia siamo molto contenti del lavoro che hanno svolto: le bomboniere sono molto carine, confezionate con cura e gusto; sono state inoltre puntuali e disponibili. 
Dunque, abbiamo dato un piccolo aiuto ed abbiamo ricevuto una grossa soddisfazione. 
A mia volta, dunque, posso consigliarlo a tutti gli amici. 
Un caro saluto. 
Liberato Fusco



Il GUSS solidale

di Attilio Di Donato, 25/05/2011 
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Amici GUSS, come da Regolamento, vi invio il mio nuovo raccontino scritto direttamente sulla mail senza correzioni da parte del Presidente in primis. Penso che a breve lo troverete sul sito.
Ho sempre desiderato fare del volontariato. Aiutando gli altri si aiuta sé stessi, ci si sente utili e gratificati.
Il rischio è che comunicando la notizia ai quattro venti si rischia di scivolare nella retorica. Per questo motivo ci ho pensato un po’ prima di scrivere un articolo serio, privo di doppi sensi su questa esperienza che sto facendo.
Si tratta di assistere moralmente i malati in ospedale, a me hanno assegnato il reparto di pneumologia. Giro per il reparto, passo per le stanze e chiedo se hanno bisogno di qualcosa, di un giornale, di una bottiglia d’acqua, di essere imboccati durante il pranzo.
Inutile chiedere come stanno: lo sanno soltanto loro le sofferenze che provano a stare immobilizzati su un letto con tubicini che li circondano per il corpo, cosa ne posso sapere io che cammino e corro pure per giunta?
E’ giusto chiedere piuttosto come va, se la notte hanno dormito, se qualcuno li è venuto a trovare durante la mia assenza.
Se si entra in confidenza il dialogo può continuare, si chiede loro la provenienza, come è formata la loro famiglia, che lavoro svolgono o hanno svolto se sono in pensione.
Se ci si accorge che non si instaura nessun tipo di rapporto li si lascia in pace, con rispetto e discrezione ci si allontana; magari sono loro a chiamarti per un aiuto in un altro momento.
Non abbiamo svolto un corso per infermieri e le medicine non possiamo somministrarle, non è compito nostro. Il nostro è un aiuto morale, non possiamo ricevere compensi né regali, ma possiamo collaborare con chi lavora nel reparto, siamo una sorta di ponte fra il paziente e l’infermiere.
Abbiamo frequentato un corso. Si chiamo corso per Assistenti Volontari Ospedalieri (AVO); non c’è bisogno di possedere particolari requisiti per essere ammessi e non ci sono test né esami finali.
L’unica cosa che bisogna avere è la buona volontà, la capacità di immedesimarsi quanto più possibile nella condizione del malato.
Io sono ancora in tirocinio, le persone che sono lì prima di me dicono che sono bravo. 
Io non ho capito se questo “bravo” voglia significare che sono in gamba o che sono bravo perché mi sentono umano. Presumo entrambe le motivazioni. Io preferisco essere giusto più che bravo, anche perché non vorrei essere bravo come quello dei Promessi Sposi.
La mattina entro in reparto con la serietà e l’autorità di un dottore, con il camice sempre pulito e stirato, il cartellino di riconoscimento attaccato al taschino da dove spunta il gancetto di una penna a scatto. Al’interno ho messo un piccolo block notes.
I primi giorni i pazienti mi guardavano come un marziano, una faccia nuova è sempre una faccia nuova e bisogna farci l’abitudine.
Col passare dei giorni però hanno notato che quei pochi compiti che posso fare li faccio con cura e precisione, che mi porto dietro dopo 25 anni di vita militare.
Adesso quasi tutti mi conoscono, almeno di vista anche se non si ricordano il mio nome e lo devono imparare a memorizzarlo.
I dottori mi rispettano, gli infermieri mi salutano, i parenti dei pazienti sentono la presenza di una persona in più che gira nel reparto. Io mi affaccio alle stanze che vedo aperte, a volte entro e scambio quattro chiacchiere con i malati con cui sono entrato più in confidenza.
Purtroppo ci sono dei degenti che difficilmente riescono a guarire e si lasciano andare. I medici dicono che in tutte le malattie, anchè le più gravi, la voglia di guarire gioca un ruolo importante.
Quando son chiamato ad imboccare i pazienti insisto perché loro mangino, che si sforzino ad alimentarsi, è da lì che si vede la voglia di reagire.
La volontà che tu hai di farli guarire te la leggono negli occhi e loro cercano di non farti rimanere triste…si vede…si sente che lo fanno per te che li imbocchi, magari loro già sano il loro male ma non vogliono darti un dispiacere quando vedono la tua faccia piena di compassione.
E allora eccoli lì che ti sorridono,ti guardano, sembra quasi che siano contenti di vederti contento perché sanno che sei un volontario, se ne accorgerebbero anche se tu non portassi il camice. Sanno bene che tu sei lì per loro,solo per loro e non perché qualcuno ti sta pagando
Capita un giorno che li trovi tutti nei propri posti letto assegnati, altre volte li trovi scambiati di letto per un motivo che tu non sai ma loro si. A te non compete fare domande, se loro ti vogliono dire il motivo del cambiamento tu ascolti, senza commentare, altrimenti niente, fai finta di niente.
Un giorno è capitato che son tornato e tutti erano al loro posto, cosi’ come erano stati lasciati la volta precedente.
In una stanza però c’era un letto vuoto. Non ho chiesto come mai quel letto che la volta precedente era occupato adesso fosse libero.
Così sono uscito dalla stanza. Avevo già girato le spalle quando mi chiama il paziente del letto accanto.“Amico (chissà perché mi chiamano tutti così)” mi ha detto, “stanotte ho fatto un sogno: ho sognato che il mio compagno di stanza, malato di cancro ai polmoni, era guarito, senza medicine”.
Era venuto suo figlio da un paese estero e, senza il permesso degli infermieri, se lo era portato via. Lo aveva portato a Malpensa e lo aveva imbarcato sul primo aereo per portarlo a casa sua, in nord Europa. 
Era atterrato su una pista senza cemento, fatta di prato con margherite. Lo hanno portato all’ ospedale di…non ricordo il nome; gli hanno subito riattaccato l’ossigeno altrimenti sarebbe morto. Il figlio è rimasto lì ad assistere il padre. Stava sempre accanto a lui questo ragazzo, e con immenso piacere notava che migliorava giorno dopo giorno, fino a che, dopo due mesi di ospedale il dottore del reparto gli disse di portarsi la bombola a casa e tenerla sempre con sé: l’ossigeno era indispensabile. Il male però era guarito, miracolosamente.
Così il signore è stato dimesso da quell’ospedale e adesso vive in questo paese del nord Europa insieme al figlio. La bombola la porta sempre con sé, gli fa compagnia quando va in giro. Non esce spesso, solo quando va a trovare i pazienti del reparto pneumologia di quel paese. Si è iscritto anche lui all’ AVO perché gli hanno dato il permesso di farlo, visto che adesso non ha più quel terribile male.

Correte con me a teatro?

di Edwige Nania, 01/06/2011 
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14—16-18 glugno 2011 ore 21,00




Cari amici orange, anche quest’anno sarò impegnata con la mia compagnia teatrale in una esilarante commedia napoletana.
Lo spettacolo si terrà al Teatro in Portico a C.ne Ostiense, 195/b.
Le date delle repliche sono:
martedì 14 giugno, ore 21 
giovedì 16 giugno, ore 21 
sabato 18 giugno, ore 21 
Il costo del biglietto è di 8 euro e il ricavato dei nostri spettacoli, detratti i costi sopportati per allestire lo spettacolo, verranno interamente devoluti in beneficenza all’AMREF ( http://www.amref.it/ ).
Vi prego di darmi la vostra conferma al più presto (manca poco!)... precisando a quale spettacolo verreste, in modo tale che io possa mettervi da parte i biglietti!
PS: mi vedrete...come non mi avete MAI vista prima!!!
Edwige
"L’Amref è un’associazione che lavora per migliorare la salute delle popolazioni africane più svantaggiate. I suoi progetti garantiscono assistenza sanitaria gratuita e di qualità. 
I benefici del lavoro di AMREF sono permanenti perché si basano sul coinvolgimento attivo e sulla formazione delle comunità e del personale sanitario locale."

Ecco l’elenco delle gare dei prossimi mesi, nazionali ed a seguire internazionali!

	Data
	Ora
	Nome
	Località
	Distanza
	Iscritti

	Giugno
	
	
	
	
	

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

	08/06/2011 mer
	19.30
	Giro Podistico della Valdorcia 12ª edizione 3ª prova
	Radicofani - Chianciano (Si) Italia
	6.400
	2

	08/06/2011 mer
	21.00
	Trofeo Avis Città di Todi 2ª edizione
	Todi (Pg) Italia
	6.600
	

	09/06/2011 gio
	16.00
	Vivicittà nel Carcere di Rebibbia (in rosa) 3ª ed 2ª prova
	Roma (RM) Italia
	6.000
	1

	10/06/2011 ven
	10.00
	Giro Podistico della Valdorcia 12ª edizione 4ª prova
	Pienza - Chianciano (Si) Italia
	9.600
	2

	11/06/2011 sab
	9.30
	Giro Podistico della Valdorcia 12ª edizione 5ª prova
	Chianciano (Si) Italia
	9.400
	2

	12/06/2011 dom
	9.30
	Trail di Vallinfreda
	Vallinfreda (RM) Italia
	15.000
	6

	12/06/2011 dom
	9.45
	Formula Run Cup Roma 2ª edizione
	Eur - Roma (RM) Italia
	10.000
	79

	12/06/2011 dom
	10.00
	Tevere Farfa Run 1ª edizione
	Via tiberina Km 28,100 - Nazzano (RM)
	13.000
	

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

	18/06/2011 sab
	15.00
	Staffetta 6 x 1 ora 4ª edizione
	Rocca Priora (RM) Italia
	0
	1

	18/06/2011 sab
	18.30
	Run&Dogs 2ª edizione
	Corporeno (FE) Italia
	6.700
	

	18/06/2011 sab
	19.30
	Campagnano Vallelunga Race 5ª edizione
	Campagnano (Roma) Italia
	10.000
	2

	18/06/2011 sab
	21.00
	Notturna di San Giovanni 72ª edizione
	Firenze (Fi) Italia
	10.000
	19

	18/06/2011 sab
	21.00
	Monza Resegone 51ª edizione
	Monza (Mi) Italia
	42.195
	1

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

	19/06/2011 dom
	8.00
	AlpagoEcoMarathon 1ª edizione
	Pous D'Alpago - Belluno (BL) Italia
	42.195
	

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

	19/06/2011 dom
	9.00
	Da Rifugio a Rifugio 37ª edizione
	Forca di Presta - Ascoli Piceno (AP) Italia
	19.700
	

	19/06/2011 dom
	9.15
	Maratonina di San Tarcisio 10ª edizione
	Quarto Miglio - Roma (RM) Italia
	9.000
	5

	19/06/2011 dom
	9.30
	Giro dei 4 ponti 11ª edizione
	Urbania (PU) Italia
	10.000
	

	19/06/2011 dom
	
	Stracittadina Aquilana
	L'Aquila (AQ) Italia
	10.000
	

	22/06/2011 mer
	18.45
	Solstizio d'estate 6ª edizione
	Villa Gordiani - Roma (RM) Italia
	5.000
	10

	25/06/2011 sab
	9.00
	Campionati Regionali individuali Master su pista
	Stadio Paolo Rosi - Roma (RM) Italia
	0
	1

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

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

	26/06/2011 dom
	8.30
	Monte Terminillo Sky Race 8ª edizione
	Terminillo - Lisciano (Rieti) (RI) Italia
	19.000
	1

	26/06/2011 dom
	9.30
	Maratonina della Lumaca 4ª edizione
	Valmontone (RM) Italia
	9.500
	

	26/06/2011 dom
	9.30
	Traslaval 13ª edizione 1ª prova
	Soraga (Tn) Italia
	10.200
	

	27/06/2011 lun
	9.30
	Traslaval 13ª edizione 2ª prova
	Moena (Tn) Italia
	10.600
	

	28/06/2011 mar
	9.30
	Traslaval 13ª edizione 3ª prova
	Alba di Canazei (Tn) Italia
	10.650
	

	28/06/2011 mar
	
	Campestre dell'Unita'
	St. com. C. Angeletti  - Pieve di Sinalunga
	5.000
	

	30/06/2011 gio
	9.30
	Traslaval 13ª edizione 4ª prova
	Campestrin (Tn) Italia
	13.250
	

	Luglio
	
	
	
	
	

	01/07/2011 ven
	0.00
	Lavaredo ultratrail 5ª edizione
	Auronzo di Cadore (BL) Italia
	90.000
	2

	01/07/2011 ven
	9.30
	Traslaval 13ª edizione 5ª prova
	Campitello - Col Rodella (Tn) Italia
	10.000
	

	01/07/2011 ven
	20.30
	Orbetello Night Run 2ª edizione
	Orbetello (Gr) Italia
	6.300
	

	02/07/2011 sab
	7.30
	Brixen Dolomiten Marathon 2ª edizione
	Brixen - Bressanone (Bolzano) Italia
	42.195
	1

	02/07/2011 sab
	17.30
	La Jennesina 6ª edizione
	Jenne - Subiaco (RM) Italia
	10.500
	14

	02/07/2011 sab
	18.00
	Trofeo Città di San Salvo - Memorial Dino Potalivo 7ª ed
	Villa Comunale - San Salvo (Ch) Italia
	13.000
	

	02/07/2011 sab
	
	Iron Trail la Via dei Lupi 3ª edizione
	Limone P.te (Cuneo) Italia
	69.000
	

	03/07/2011 dom
	9.00
	M. Maratona sui sentieri di Corradino di Svevia 11ª ed
	Sante Marie (AQ) Italia
	21.097
	2

	03/07/2011 dom
	14.30
	Meeting Internazionale "Via col Vento" 8ª edizione
	Donnas (AO) Italia
	0
	

	04/07/2011 lun
	18.00
	Corsa a Tappe Dell'Isola di Favignana 1ª prova
	Favignana (Tp) Italia
	6.500
	

	04/07/2011 lun
	18.30
	Giro a tappe dell'Isola di Ponza 11ª edizione 1ª prova
	Ponza (LT) Italia
	7.000
	

	05/07/2011 mar
	10.00
	Corsa a Tappe Dell'Isola di Favignana 2ª prova
	Favignana (Tp) Italia
	10.000
	

	05/07/2011 mar
	18.30
	Giro a tappe dell'Isola di Ponza 11ª edizione 2ª prova
	Ponza (LT) Italia
	1.500
	

	05/07/2011 mar
	21.40
	Gran Prix Festa Popolare Croce 1ª edizione
	SP 19 tra Lucignano(Ar) e Sinalunga (Si)
	3.000
	

	07/07/2011 gio
	10.30
	Corsa a Tappe Dell'Isola di Favignana 3ª prova
	Favignana (Tp) Italia
	10.000
	

	07/07/2011 gio
	18.30
	Giro a tappe dell'Isola di Ponza 11ª edizione 3ª prova
	Ponza (LT) Italia
	6.500
	

	08/07/2011 ven
	9.30
	Corsa a Tappe Dell'Isola di Favignana 4ª prova
	Favignana (Tp) Italia
	7.400
	

	08/07/2011 ven
	18.30
	Giro a tappe dell'Isola di Ponza 11ª edizione 4ª prova
	Ponza (LT) Italia
	9.400
	

	09/07/2011 sab
	8.00
	Gran Trail della Valdigne 5ª edizione
	Morgex - Courmayeur (AO) Italia
	100.000
	

	09/07/2011 sab
	8.00
	Gran Trail della Valdigne 5ª edizione (gara minore)
	Morgex - Courmayeur (AO) Italia
	55.000
	1

	09/07/2011 sab
	17.00
	Ecolonga 24ª edizione
	P.za S. Antonio - Pescasseroli (AQ) Italia
	13.200
	

	09/07/2011 sab
	19.00
	La Corsa dei Santi 1ª edizione
	Lago del Salto (RI) Italia
	8.500
	

	16/07/2011 sab
	12.00
	Maratona Trail Lago di Como 1ª edizione (gara minore)
	Como - Como (Como) Italia
	31.000
	

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

	16/07/2011 sab
	
	Corsa del Narciso 11ª edizione
	Parrocchia S.Giuseppe - Rocca Priora 
	8.500
	

	17/07/2011 dom
	9.30
	Trail dei 100 Pozzi 6ª edizione
	Candelecchia - Trasacco (AQ) Italia
	12.700
	

	17/07/2011 dom
	
	Salitredici 28ª edizione
	Abbadia S. Salvatore (Si) Italia
	13.200
	

	23/07/2011 sab
	19.00
	Corsa dell'Amicizia Memorial “G. D’Ottavio” 1ª edizione
	Teramo (Te) Italia
	9.000
	

	23/07/2011 sab
	20.30
	Cascatalonga 20ª edizione
	Isola del Liri (RI) Italia
	10.000
	

	24/07/2011 dom
	10.00
	Trail Monti della Meta 5ª edizione
	Prati di mezzo- Picinisco - Picinisco (FR) 
	14.000
	

	24/07/2011 dom
	19.15
	Corri a Fondi 1ª edizione
	Piazza Unità d'Italia - Fondi (LT) Italia
	8.000
	1

	30/07/2011 sab
	17.00
	Giro del Lago di Resia 12ª edizione
	Curon (BZ) Italia
	15.300
	2

	31/07/2011 dom
	9.00
	Eco Trail dell'Altipiano delle Rocche 2ª edizione
	Rocca di Cambio (AQ) Italia
	13.000
	

	31/07/2011 dom
	10.00
	Stralivigno
	Plaza Placheda - Livigno (Sondrio) Italia
	21.000
	

	Agosto
	
	
	
	
	

	05/08/2011 ven
	19.15
	Di corsa sul secchia 2ª edizione
	Parco Secchia - Villalunga di Casalgrande
	16.000
	

	06/08/2011 sab
	17.00
	Trail della Zampogna
	Contrada Pacitti - Villa Latina (FR) Italia
	15.000
	

	06/08/2011 sab
	20.30
	Maratonina Città di Scorzè 2ª edizione
	Scorzè - Scorzè (VE) Italia
	21.097
	

	07/08/2011 dom
	7.30
	Eco Maratona Valle del Cervino
	Valtournenche - Valtournenche (AO) Italia
	42.195
	

	07/08/2011 dom
	8.30
	Trail Serra di Celano 2ª edizione
	Celano (AQ) Italia
	30.000
	

	07/08/2011 dom
	9.30
	La Speata 16ª edizione
	Montore - Subiaco (RM) Italia
	12.000
	6

	07/08/2011 dom
	9.30
	Marcia Dei 4 Ponti 33ª edizione
	Pontile di Fiuminata (MC) Italia
	13.500
	

	15/08/2011 lun
	
	Ecomaratona della Val D'Arda 2ª edizione
	Casali di Morfasso (PC)
	42.195
	

	21/08/2011 dom
	9.30
	Ecotrail del Gran Sasso 7ª edizione
	Base Funivia Gran Sasso - Assergi (AQ) 
	16.000
	

	23/08/2011 mar
	21.00
	Corsa del Quartiere Porta S. Spirito 3ª edizione
	Piazza S. Jacopo - Arezzo (Ar) Italia
	8.600
	

	27/08/2011 sab
	17.30
	Circeo National Park Trail 3ª edizione
	Parco Naz.le del Circeo - Sabaudia (LT)
	10.000
	

	27/08/2011 sab
	18.00
	L'Arrampicata 13ª edizione
	Tolfa (RM) Italia
	8.850
	

	28/08/2011 dom
	7.00
	Maddalene Sky Marathon 3ª edizione
	Madonna di Senale - Rumo (Tn) Italia
	44.500
	

	28/08/2011 dom
	9.00
	Raduno Nazionale Atletica Abbadia S.Salvatore 30ª ed
	Stadio Comunale - Abbadia San Salvatore
	0
	

	28/08/2011 dom
	10.00
	Marzia Eco Trail 1ª edizione
	Marzia - Tagliacozzo (AQ) Italia
	10.000
	

	Settembre
	
	
	
	
	

	04/09/2011 dom
	8.30
	Ecomaratona di Pantelleria 1ª edizione
	Pantelleria (Trapani) Italia
	45.000
	

	04/09/2011 dom
	8.30
	Ecomaratona di Pantelleria 1ª edizione (gara minore)
	isola di Pantelleria - Pantelleria (TP) 
	20.000
	

	04/09/2011 dom
	9.00
	Faito X-Trail
	Bivio Monte Faito - Moiano (NA) Italia
	17.000
	

	04/09/2011 dom
	9.30
	Ecotrail Gole di San Venanzio 4ª edizione
	Raiano (AQ) Italia
	13.000
	

	04/09/2011 dom
	10.00
	Ostia in Corsa per l'Ambiente 9ª edizione
	Pineta - Ostia (RM) Italia
	10.000
	

	04/09/2011 dom
	10.00
	Trofeo delle Sette Contrade 12ª edizione
	Orte (VT) Italia
	13.000
	

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

	10/09/2011 sab
	22.00
	Corri Roma 5ª edizione
	Villa Borghese - Roma (RM) Italia
	10.000
	7

	11/09/2011 dom
	7.00
	I Pionieri del Gran Sasso 3ª edizione
	Castel del Monte (AQ) Italia
	56.000
	1

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

	11/09/2011 dom
	9.30
	Corsa dell'Uva 2ª edizione
	Piazza Fontana - Lanuvio (RM) Italia
	10.500
	

	11/09/2011 dom
	10.00
	Mezza Maratona del Lago di Vico
	Lago di Vico - Ronciglione (VT) Italia
	21.097
	2

	11/09/2011 dom
	10.00
	Gara della Solidarietà di Tagliacozzo 9ª edizione
	Tagliacozzo (AQ) Italia
	10.000
	

	17/09/2011 sab
	8.00
	Staffetta 12 x 1 ora 16ª edizione
	Stadio delle Terme di Caracalla - Roma 
	0
	

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

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

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

	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
	

	25/09/2011 dom
	10.00
	Trofeo Vini Pallavicini 21ª edizione
	Colonna (RM) Italia
	10.000
	

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

	Ottobre
	
	
	
	
	

	02/10/2011 dom
	9.30
	Mezza Maratona dei Castelli Romani 13ª edizione
	Parco Chigi - Ariccia (RM) Italia
	21.097
	1

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

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

	02/10/2011 dom
	11.00
	gardaland half marathon 2ª edizione
	Parco Gardaland - Castelnuovo del garda
	21.097
	

	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
	

	09/10/2011 dom
	9.00
	La Trenta del Mare di Roma
	Ostia (RM) Italia
	30.000
	3

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

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

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

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

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

	16/10/2011 dom
	10.00
	Run for Food 6ª edizione
	Stadio delle terme di Caracalla - Roma 
	10.000
	32

	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
	

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

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

	23/10/2011 dom
	
	Maratona di Lucca 3ª edizione
	Lucca (LU) Italia
	42.195
	1

	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
	

	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
	Mezza Maratona del Fucino 4ª edizione
	Avezzano (AQ) Italia
	21.097
	

	Novembre
	
	
	
	
	

	01/11/2011 mar
	10.00
	La Corsa dei Santi 4ª edizione
	San Pietro - Roma (RM) Italia
	10.500
	2

	06/11/2011 dom
	
	EcoMaratonina di Castel Fusano 3ª edizione
	Pineta di Castel Fusano - Ostia (RM) Italia
	21.097
	

	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
	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
	

	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
	

	27/11/2011 dom
	9.15
	Maratona di Firenze 28ª edizione
	Piazzale Michelangelo - Firenze (Fi) Italia
	42.195
	14

	29/11/2011 mar
	10.00
	Cross Interbancario 39ª edizione
	Centro sportivo Banca d'Italia - Roma (RM)
	6.000
	

	Dicembre
	
	
	
	
	

	04/12/2011 dom
	9.00
	Maratona di Latina Provincia 14ª edizione
	Latina (LT) Italia
	42.195
	

	04/12/2011 dom
	10.00
	Trail dei Due Laghi 4ª edizione
	Anguillara - Anguillara Sabazia (RM) Italia
	21.097
	

	18/12/2011 dom
	9.00
	Maratona di Pisa 13ª edizione
	Piazza dei Miracoli - Pisa (Pi) Italia
	42.195
	

	Marzo 2012
	
	
	
	

	19/03/2012 lun
	9.15
	Maratona di Roma 18ª edizione
	Roma (RM) Italia
	42.195
	4


	Data
	Ora
	Nome (*)
	Località
	Distanza
	Iscritti

	Giugno
	
	
	
	
	

	11/06/2011 sab
	9.00
	LGT Alpin Half Marathon Plus 12ª edizione
	Bendern (EE) Liechtenstein
	42.195
	

	11/06/2011 sab
	19.00
	The Night Run Luxemburg
	Lussemburgo (EE) Lussemburgo
	42.195
	

	11/06/2011 sab
	
	Pfingstlauf 45ª edizione
	Woklen (EE) Svizzera
	10.000
	

	12/06/2011 dom
	9.00
	Laguna Phuket International Marathon
	Phuket (EE) Tailandia
	42.195
	

	12/06/2011 dom
	9.00
	Laguna Phuket International Marathon (gara minore)
	Phuket (EE) Tailandia
	5.000
	

	12/06/2011 dom
	9.00
	Laguna Phuket International Marathon (gara minore)
	Phuket (EE) Tailandia
	21.097
	

	17/06/2011 ven
	22.00
	Bienne Night Marathon
	Bienne (EE) Svizzera
	100.000
	

	18/06/2011 sab
	
	Dili Marathon
	Dili (EE) Timor-Leste
	42.195
	

	25/06/2011 sab
	20.30
	Maratona di Tromso 22ª edizione
	Tromso (EE) Norvegia
	42.195
	

	26/06/2011 dom
	7.00
	Maraton Internacional Tangamanga 26ª edizione
	San Luìs Potosì (EE) Messico
	42.195
	

	26/06/2011 dom
	
	Maratona di Sanpietroburgo 22ª edizione
	Sanpietroburgo (EE) Russia
	42.197
	

	Luglio
	
	
	
	
	

	06/07/2011 mer
	
	4trails 1ª edizione 1ª prova
	Garmish-Parterkirchen (EE) Germania
	40.000
	

	07/07/2011 gio
	
	4trails 1ª edizione 2ª prova
	Ehrwald (EE) Austria
	40.000
	

	08/07/2011 ven
	
	4trails 1ª edizione 3ª prova
	Imst (EE) Austria
	40.000
	

	09/07/2011 sab
	9.00
	Zermatt Marathon 10ª edizione
	Zermatt (EE) Svizzera
	42.195
	

	09/07/2011 sab
	
	4trails 1ª edizione 4ª prova
	Landeck (EE) Austria
	40.000
	

	17/07/2011 dom
	4.00
	Ice Trail Tarentaise 1ª edizione
	Val d'Isère Francia
	65.000
	

	17/07/2011 dom
	7.15
	Rio De Janeiro City Marathon
	Rio de Janeiro (EE) Brasile
	42.195
	

	17/07/2011 dom
	8.30
	Tarentaise trail Ice 1ª edizione (gara minore)
	Val d'Isère Francia
	32.000
	

	23/07/2011 sab
	16.00
	Arlberger Jakobilauf, St. Anton
	St Anton (EE) Austria
	21.125
	

	30/07/2011 sab
	10.30
	Swiss Alpine Marathon 25ª edizione
	Davos (EE) Svizzera
	42.195
	

	Agosto
	
	
	
	
	

	20/08/2011 sab
	15.00
	Maratona di Helsinki 31ª edizione
	Stadio Olimpico - Helsinki (EE) Finlandia
	42.195
	

	21/08/2011 dom
	8.00
	Allgau Panorama Marathon
	Sonthofen (EE) Germania
	42.195
	

	Settembre
	
	
	
	
	

	03/09/2011 sab
	17.00
	Fjord Norway Half Marathon
	Bergen (EE) Norvegia
	21.097
	

	04/09/2011 dom
	10.00
	Mezza Maratona di Budapest
	Budapest (EE) Ungheria
	21.097
	

	04/09/2011 dom
	
	Run Iceland 2ª edizione
	Reykjavik (EE) Islanda
	110.000
	

	04/09/2011 dom
	
	Great Scottish Run
	Glasgow (EE) Inghilterra
	21.097
	

	11/09/2011 dom
	8.30
	ManorRun
	Basel (EE) Svizzera
	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
	10

	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  Belgio
	42.195
	

	02/10/2011 dom
	9.00
	Brussels Marathon (gara minore)
	Cinquantenaire Park - Brussels Belgio
	21.097
	

	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
	

	16/10/2011 dom
	5.00
	Chott Marathon Xtreme 8ª edizione
	Chott El Jerid - Chott (EE) Tunisia
	42.197
	

	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
	

	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
	

	06/11/2011 dom
	9.40
	Maratona di New York
	New York (EE) Stati Uniti d'America
	42.195
	5

	20/11/2011 dom
	8.00
	Marathon des Alpes-Maritimes 4ª edizione
	Nizza (EE) Francia
	42.195
	

	20/11/2011 dom
	13.00
	Maratona Divina Pastora Valencia 31ª edizione
	Valencia (EE) Spagna
	42.195
	

	27/11/2011 dom
	9.00
	Great Ethiopian Race 10K 10ª edizione
	Addis Abeba (EE) Etiopia
	10.000
	

	Dicembre
	
	
	
	
	

	04/12/2011 dom
	5.15
	Reggae Marathon Negril 11ª edizione
	Negril (EE) Giamaica
	42.195
	

	31/12/2011 sab
	17.30
	Carrera Vallecana
	Madrid (EE) Spagna
	10.000
	

	Gennaio 2012
	
	
	
	

	29/01/2012 dom
	8.30
	Marrakech Marathon
	Marrakech (EE) Marocco
	42.195
	

	Aprile 2012
	
	
	
	

	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
	


La redazione: il Presidente, Mario Durante, Enrico Bernabei e tutti gli articolisti.
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