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LA PODISTICA

TINFORMA

Anno 11 - n. 104 gennaio 2010

Il nuovo anno, il nuovo decennio e il decimo anno della Podistica Solidarietà non potevano iniziare in modo più entusiasmante.
Possiamo dire che gennaio è stato il mese dei record, con ben quattro gare di criterium disputate! Nelle principali competizioni regionali ormai la nostra presenza è costante e soprattutto massiccia: abbiamo ottenuto tre secondi piazzamenti e un terzo posto, nell’ordine Corri per la Befana con 155 atleti, Il  Trofeo Lidense con 87 presenze, record di partecipazione alla Corsa per Miguel con 299 orange e infine alla durissima Maratonina dei Tre Comuni hanno partecipato ben 81 podisti solidali. 

Per di più, bissando il magnifico risultato già ottenuto lo scorso anno, le nostre donne conquistano nella Corsa per Miguel il primo posto nella classifica a loro dedicata con 67 atlete orange al traguardo: ciò ha consentito di portare a casa 100 euro che si sono aggiunti ai 300 vinti nella classifica di società. In totale, con i premi conseguiti nelle altre gare, nel solo mese di gennaio siamo riusciti a raggiungere la cifra di 1.550 euro. Complimenti a tutti quanti!

Il nuovo anno inoltre promette bene, non solo per i risultati sin ora descritti, ma per i tantissimi nuovi tesseramenti ed i tantissimi rinnovi: pensate che a fine gennaio il nostro database registrava ben 600 iscritti. Questo consente e consentirà sempre più di avere un’elevata partecipazione nelle gare future e quindi di ottenere sempre più premi da destinare poi di volta in volta alla solidarietà. A partire dai 403 iscritti alla gara clou del prossimo mese di febbraio, ossia la Roma Ostia, - record assoluto -  per poi passare ai circa 140 iscritti alla Maratona di Roma.

Ma il nostro sguardo non si esaurisce solo al presente o al prossimo futuro: coltiviamo talenti, coltiviamo piccoli atleti di oggi che saranno grandi atleti solidali di domani, nello spirito dello sport ma soprattutto della solidarietà. 
La nostra Scuola di Podismo vola con circa 50 iscritti, fortissima la collaborazione alla gestione del gruppo a tutti i livelli, anche se il numero sempre più elevato di iscritti e quindi di gente da gestire richiede sempre più impegno, soprattutto la domenica mattina, per cui ci attendiamo una sempre maggiore partecipazione e collaborazione da parte di tutti, principalmente nei giorni delle gare. 
Inoltre come ad ogni inizio d’anno, dobbiamo rivolgere a tutti gli orange il nostro appello, che riguarda la sottoscrizione della tessera DLF: come sapete la nostra sede è ospitata presso i locali dello stesso DLF e garantire un elevato numero di sottoscrizioni è condizione perché ciò possa continuare ancora.  
Sul fronte della Solidarietà in primo luogo dobbiamo segnalare la donazione di 400 euro che serviranno per gettare le basi per la ristrutturazione di 3 pozzi in Malawi; nel contempo è continuato il nostro aiuto alla famiglia di Miriam e al Villaggio Don Bosco di Tivoli; a breve, infine, inizieremo la raccolta delle Charities, come ogni anno legata alla Maratona di Roma.

Insomma un altro mese da ricordare, ma vediamo con i vostri articoli, con le vostre emozioni e i vostri racconti come è andata, non prima però di darvi come consueto l’elenco di tutte le gare di gennaio che hanno visto gli orange protagonisti

	Data
	Nome
	Località
	Distanza
	Atleti 

	01/01/2011
	Passeggiata di Capodanno 2ª edizione
	Stadio delle Terme di Caracalla - Roma - Italia
	10.000
	6

	01/01/2011
	Passeggiata di Capodanno 22ª edizione
	Arco di Quintiliolo - Tivoli (RM) Italia
	8.000
	15

	02/01/2011
	Cross del Donatore 20ª edizione
	Narni Scalo (TR) Italia
	5.000
	1

	06/01/2011
	Trofeo della Croce Rossa Italiana 1ª edizione
	Guidonia (RM) Italia
	11.000
	11

	06/01/2011
	Corri per la Befana 19ª edizione
	Parco degli Acquedotti - Roma (RM) Italia
	10.000
	155

	06/01/2011
	Corri per L'Epifania 1ª edizione
	Terracina (LT) Italia
	8.000
	1

	06/01/2011
	Corsa del Giocattolo 35ª edizione
	Pincio - Roma (RM) Italia
	5.000
	7

	09/01/2011
	Gran Premio Podistico 1ª edizione
	Vallelunga - Campagnano di Roma (RM) Italia
	10.000
	19

	09/01/2011
	Terminillo White Trail
	Terminillo - Rieti (RI) Italia
	10.000
	6

	16/01/2011
	Maratona della Pace sul Lamone
	Piazzetta - Traversara di Bagnacavallo (Rv) Italia
	48.000
	1

	16/01/2011
	Trofeo Lidense 15ª edizione
	Ostia (RM) Italia
	14.000
	87

	16/01/2011
	Corri per l'Avis
	Lariano (RM) Italia
	10.000
	1

	16/01/2011
	Colle San Marco Winter Trail
	Colle San Marco - Ascoli Piceno (AP) Italia
	15.000
	1

	16/01/2011
	Cottore sotto le Stelle 7ª edizione
	Trasacco (AQ) Italia
	9.000
	2

	23/01/2011
	Mezza Maratona di San Gaudenzio
	Casalbeltrame (No) Italia
	21.097
	1

	23/01/2011
	La Corsa di Miguel 12ª edizione
	Acqua Acetosa - ROMA (RM) Italia
	10.200
	299

	30/01/2011
	Neapolis New Marathon a staffette 1ª edizione
	Napoli (NA) Italia
	42.195
	4

	30/01/2011
	Maratonina dei Tre Comuni 32ª edizione
	Nepi (VT) Italia
	22.200
	106

	30/01/2011
	Puccini Half Marathon 7ª edizione
	Torre Del Lago Puccini (LU) Italia
	21.097
	1

	31/01/2011
	Prenotazione indumenti
	Roma (RM) Italia
	0
	16

	31/01/2011
	Libro Diario "L'Acqua è Vita"
	Roma (RM) Italia
	0
	8

	31/01/2011
	Libro "Corsi e Ricorsi di Corsa"
	Roma (RM) Italia
	0
	1


Correre per i Bambini...

di Tiziana Malatesta, 06/01/2011
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.... a Villa Borghese per la Corsa del Giocattolo.

L'ultimo giorno delle feste natalizie non poteva essere coronato meglio; questa mattina un piccolo gruppo della Podistica Solidarietà ha voluto far sentire la nostra presenza, prima fra tutti la mitica Alfonsina - partecipando alla "Corsa del giocattolo", una passeggiata non competitiva di 5 Km caratterizzata dalla semplicità, dal clima familiare e soprattutto dal piacere di ogni partecipante di contribuire a portare un po' di gioia a tutti quei bambini meno fortunati dei nostri che non hanno un albero di Natale pieno di doni. 
È stato bello vedere tutti i partecipanti recarsi felici di ritirare il proprio pettorale dando in cambio un giocattolo; un semplice gesto per regalare un po' di gioia anche ai bimbi poveri. 
Il nostro Gianfranco Novelli ha portato vari scatoloni pieni zeppi di giocattoli raccolti con l'aiuto di Fabrizio Zeppa e Anna Maria che hanno reso la festa ancor più bella.
A rallegrare ancora di più il clima della corsa, la presenza della fanfara dei Bersaglieri che ci ha intrattenuto prima e dopo e che ha aperto la gara suonando al passaggio di tutti i partecipanti e di Anna Lisa Minetti e del suo Trainer Andrea Giocondi.
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Una gara certamente non competitiva, ma perfettamente in sintonia con lo spirito della Podistica Solidarietà rappresentata anche da Eleonora Piroli, Romano Dessi, Carla Badurina, Agnese Zanotti, Maria Teresa Laurenti e Mauro Ugolini e qualcun altro che avrò dimenticato. 
Terminillo White Trail - Il sole bianco

di Marco Perrone Capano, 10/01/2011
[image: image5.jpg]



Amici e podisti Orange, oggi abbiamo portato le nostre gambe appesantite da torroni e panettoni vari (che buoni però!!!) sulle piste innevate del circuito di sci di fondo del Terminillo.
Fino a Rieti sembrava estate poi, salendo verso il Terminillo la temperatura scendeva di un grado... ad ogni tornante e all'arrivo i gradi erano davvero pochini.
Ma nello spazio di pochi minuti il sole ha fatto capolino e la giornata si è trasformata in uno spettacolo unico, come spesso accade in montagna d'inverno.
140 e rotti i partenti, 6 gli Orange al Via: Elio Dominici (Inox), Silvestro e Roberto Costantini, il gigante Andrea D'Offizi, il sottoscritto con un immeritatissimo pettorale n° 1 (!) e il generoso Giuseppe Sulpizi in piena preparazione per la Gran fondo di sci in Val di fassa (ieri si è fatto 4 ore di "test" sulle stesse piste dove oggi è venuto a correre.....
Due i giri del percorso, per complessivi 10 km, di cui meno di 4 in discesa e il resto in.. salita nevosa. Impossibile mettere un piede davanti all'altro in modo normale.. sembrava di ciabattare senza criterio, faticando senza avanzare!!
Però che meraviglia. Il bosco con la neve si trasforma in un luogo incantato e silenzioso, oggi disturbato solo dai respiri affannosi dei concorrenti e dalle incitazioni dei coraggiosi che si  erano avventurati sul percorso insieme agli organizzatori, per applaudire i concorrenti nei passaggi più impegnativi.
La luce che scendeva tra i rami disegnava forme fantastiche sul terreno innevato e rendeva meno faticose le lunghe salite.. camminabili. Il silenzio quasi assoluto e l'assenza di segni della presenza dell'uomo hanno completato lo scenario del luogo.
Insomma, anche questa volta lo spirito Trail si è manifestato in tutta la sua potenza.
Per il futuro, un consiglio a tutti quelli che intendono partecipare avvicinarsi a questo genere di gare:
portate con voi copia del certificato medico in corso di validita': è obbligatorio esibirlo al momento del ritiro del pettorale, anche se la squadra vi ha preiscritto via e-mail o via fax.
Alla prossima e ancora buon anno a tutti gli Orange
Marco
...quella primitiva, purissima e innata gioia di correre!

di , 11/01/2011
Giovanni Golvelli e Antonio Cacchioni [image: image6.jpg]



Si lo so che dopo la corsa della befana di appena 3 giorni fa era moooolto più saggio starsene tranquilli… e lo so che dovevo andare pianino e non farmi prendere dall’entusiasmo come al solito. Ma stanotte ho persino sognato di correre: sentivo in sogno le gambe velocissime sull’erba. Ed io non sono saggia e sono un’entusiasta quindi è stato inevitabile: ho partecipato alla 10 km di Vallelunga!
Sinceramente correre in un autodromo era un’esperienza che mi incuriosiva ma non avrei mai immaginato fosse così avvincente… colpevole dell’avventura il mitico Giancarlo, appassionato di motori oltre che di corsa: non potevo non fargli prendere la sua Lotus d’epoca per raggiungere l’autodromo e fare a piedi il giro della pista!!!
La prima cosa che ci ha accolto è stata la nebbia. Sole partendo da Roma, splendido il panorama sulla Cassia, da road movie “podistico”, e poi… più nulla! Una nebbiolina bianca e bassa copriva persino il cartello che annunciava il nostro arrivo all’autodromo. Cerchiamo i nostri compagni, rapido cambio, rapido riscaldamento e siamo pronti a partire.
Oggi mi risparmio, prometto. E in effetti affrontare una gara come una “gita”, una tappa intermedia in un allenamento con un altro obiettivo (Roma Ostia speriamo!) mi permette di godere di aspetti che normalmente non mi concederei di percepire… ho nelle orecchie Pat Metheney, “last train home” per farmi compagnia, dato che “quelli seri” sono avanti e io farò questi 10 km da sola.
Il primo passo, e poi l’altro, e via scivolo in un ritiro quasi autistico favorito dalla sapiente chitarra di Pat, respiro e alzo lo sguardo, la nebbia è ancora bassa e siamo partiti con il riflesso del sole in faccia, il che rende la cosa piuttosto magica: una serie di sagome saltellanti controluce, ognuno con il suo passo, ognuno con il suo obiettivo, un pensiero per ciascuno… e io che mi guardo intorno. Se ho capito bene siamo 600 oggi. Ma non sono sicura, non ci ho fatto caso. 
Il colore dominante è un azzurrino anestetico e sonnolento che presto verrà sciolto da questa tiepida giornata invernale. Ma guarda tu dove sono finita… lo sapete che sulle curve di Vallelunga la strada si inclina e cambia di pendenza? Sarà buono per le auto ma con le scarpe da corsa stranisce un po’! Lo so, sono io l’ospite oggi…
A poco a poco il gruppo si sgrana, un lungo serpentone di podisti che procede lento sulle curve della pista, è buffo il fatto che la forma del percorso permetta di tenere sotto controllo la propria posizione nel gruppo dei partecipanti… a colpo d’occhio si coglie in quale parte del serpentone ci si trova, e io come sempre mi esalto guardando il passo leggero dei primi, che volano avanti e sono già diverse curve più in là, ma l’ammirazione profonda la provo per gli ultimi, gente affaticata che non molla, magari signore determinatissime, o persone che hanno appena deciso di dare una svolta alla loro vita e hanno scelto un’attività sportiva, oppure semplicemente tanti che amano correre non per arrivare tra i primi ma per la primitiva e purissima gioia di farlo. 
Negli spogliatoi ho incontrato una signora che mi ha regalato un esempio di vita: 60 anni, di cui gli ultimi 30 dedicati alla corsa, mi ha raccontato di non aver mai smesso di infilarsi le scarpe da running nemmeno da quando le è toccato affrontare grossi guai di vita e di salute. L’ho ringraziata per le sue parole e per il suo incoraggiamento (“tu che sei giovane però devi fare un buon tempo!” mi ha sgridato quando le ho detto che oggi non avevo grandi obiettivi) e mi sono avviata alla partenza. La sto incrociando proprio ora mentre faccio questi pensieri, nelle curve del percorso che si intersecano, va pianino per la sua strada ed ha un bel modo di guardarsi intorno. Ci sorridiamo, mi fa cenno di incoraggiamento, ci siamo riconosciute. 
Il percorso non è proprio pianeggiante. Non so mai riconoscere i falsipiani, sento le gambe pesanti e mi spavento, dico “ecco qua, sto per scoppiare” è il mio pensiero tipico al 7° km nei 10, al 18° nella mezza. La paura di non farcela, di non essermi gestita bene. Eppure oggi non sono affatto al limite, non dovrei sentirmi così! Infatti è solo un falsopiano in salita, tutto sotto controllo, poi ci sarà una discesa, manca poco e il sole si è alzato, la mia playlist mi ha fatto compagnia tra Marilyn Manson, System e Prodigy fino a quando non distinguo Jonny che arriva controcorrente, è venuto a prendermi! 
Grazie Manson, ma ora non ho più bisogno di sostegno, ho il mio compagno di avventure che fa pure l’imitazione “fomentona” del nostro amico Roberto “dai Francè che ci siamo, dai Francè!” come un mantra ed io posso togliermi una piccola soddisfazione, metto da parte il Garmin e la sia pure minima concentrazione a stare attenta al tempo e… lascio solo andare le gambe, in quello che per me è il senso della corsa, di questo dono che mi accompagna da 3 anni: proprio quella primitiva, purissima e innata gioia di correre.
F.

L’autodromo (e) Romano!

di Giancarlo Amatori, 12/01/2011
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9 gennaio 2011 è il giorno del 1° Gran Premio Podistico, 
la prima gara podistica in Italia che si disputa interamente all’interno di un autodromo: il circuito di Vallelunga alle porte di Roma. Ma è anche il compleanno dell’amico marciatore Romano Dessì: ci teneva tanto a festeggiare “in divisa” e dopo aver spento una candelina si è regalato un tempo strepitoso, meglio di così…
Per quello che mi riguarda, semplicemente non potevo mancare. Sono stato il primo a iscriversi e davvero, sarei venuto anche da solo, mi attirava troppo l’idea di “girare” in pista con le Saucony al posto delle gomme morbide… eh si, perché questa pista la conosco bene, c’ho corso tante volte in macchina prima di scoprire la podistica.
Comunque oggi sono tutt’altro che solo, tantissimi atleti alla partenza, ben 19 gli “arancioni” tra cui Francesca ad accompagnarmi in questa particolarissima e nebbiosa mattina di gennaio.
Anche le operazioni prima della partenza hanno un sapore tutto speciale: ci cambiamo ai box, ci scaldiamo al muretto e poi tutti in griglia dietro la safety car; saluto Fra con la promessa di tornare a prenderla per fare gli ultimi metri insieme, semaforo verde… si parte!
Che strano correre a piedi su questo asfalto perfettamente liscio, i cordoli a delimitare il tracciato, la pendenza parabolica della curva Roma, e poi quel rettilineo “bruciato” tante volte in macchina in pochi secondi che adesso sembra non finire mai. Le leggere salite, di cui i cavalli del motore neanche si accorgono, si sentono invece tutte sulle gambe e sul fiato. 
I cartelli dei 100 metri prima delle curve, che in macchina indicano minacciosi il momento di “staccare”, oggi non fanno paura; il serpentone di podisti prima e dopo di me disegna le curve sempre all’interno, ma io proprio non ce la faccio, DEVO farle in traiettoria!
Un giro corto e due completi, la pista è sempre la pista e regala emozioni uniche anche a piedi. I segni delle frenate a ruote bloccate sull’asfalto prima del tornantino rievocano ricordi di qualche anno fa, ma oggi per sorpassare non ci sono problemi di traiettorie e infatti vengo “sverniciato” prima da Lillo e poi da Cristina e Graziano: c’è spazio per tutti, anche se quelli che arrivano da dietro non puoi vederli negli specchietti!
Un altro passaggio sotto il semaforo, il pit-stop con un bicchiere d’acqua e inizia l’ultimo giro. Aumento un po’ il ritmo, tolgo un minuto rispetto al passaggio precedente e chiudo bene in poco meno di 48’; subito dopo di me la sorprendente Cristina Salerno che mi è stata davanti per oltre metà gara, oggi aveva trovato l’assetto giusto! Dopo il traguardo come promesso torno “contromano” incontro a Francesca che arriva già all’uscita della “Roma”… ma non doveva andare piano oggi??? 
Quando mi vede toglie le cuffiette, ultimi metri insieme in volata con tanta grinta che non riesco a starle dietro! Un ottimo tempo anche per lei appena tre giorni dopo il personale fatto insieme alla corsa della Befana.
In conclusione grande gara e bellissima esperienza per tutti, e dopo le foto con Romano e i saluti a Pino e Maurizio, il ritorno a casa “scappottati” sotto un bel sole quasi primaverile!
Giancarlo
Che risultati ad Ostia!

di Giuseppe Coccia, 17/01/2011
Elisa Tempestini [image: image8.jpg]


 e Davide Davolos

Una splendida giornata soleggiata seppur freddina, quest'oggi ha accompagnato i circa 1.300 atleti che hanno dato vita ad Ostia alla 
XIV^ edizione del “Trofeo Lidense”, 
gara perfettamente organizzata sul lungomare e all'interno della pineta di Ostia e che ha rappresentato per noi la 2^ prova del nostro Criterium sociale 2010.
89 gli atleti orange giunti al traguardo e che hanno meritato un bellissimo 2° posto nella classifica per società e 250 euro da destinare in beneficenza.
Un bentornato alle gare a Michele Manna e un benvenuto tra gli orange a Andrea Scalamandrè.
Da segnalare la presenza di ben 26 atleti della Scuola di Podismo di Fulvio alcuni dei quali hanno ottenuto degli ottimi miglioramenti rispetto alla passata edizione, ci riferiamo ad Alessandro Salvatori, Maurizio Mattioli, Cristina Salerno, Luana Lucchetti, Daniela Di Lorenzo e Gianni Cossu, autore di una volata da centometrista Roberto Lombardi dopo "soli" 14 km. di gara.
Sono mancati i Bomboloni del Presidente previsti, come da avviso, al termine della manifestazione, ma purtroppo non era rimasto più nessuno ed è stato visto in una pasticceria locale ritemprarsi dopo l'estenuante gara.
Premi individuali
1° posto cat. TM [image: image9.jpg]


 e addirittura 8° assoluto su 1256 arrivati  Dario Salerni

2° posto cat. MF35   Laura Cerami [image: image10.jpg]
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 1° posto cat. MF50   Elisa Tempestini


 Dario Salerni, ..., [image: image12.jpg]


 Daniela Di Lorenzo, Fabio Pagani, Cristina Salerno e Federico Di Pietrantonio
Splendidi i risultati al Trofeo Lidense, splendida anche la partecipazione degli 87 orange!!!
	Pos
	Ord
	Atleta
	Anno
	Cat
	Tempo
	Velocità
	Punti
	P.cat

	1
	8
	Dario Salerni
	1986
	AM20
	48' 25''
	3' 28''/km
	400
	100

	2
	36
	Francesco Cerami
	1982
	AM20
	51' 49''
	3' 42''/km
	399
	99

	3
	41
	Daniele Pegorer
	1973
	MM35
	52' 00''
	3' 43''/km
	398
	100

	4
	47
	Danilo Santoponte
	1969
	MM40
	52' 35''
	3' 45''/km
	397
	100

	5
	66
	Alberto Botta
	1968
	MM40
	53' 43''
	3' 50''/km
	396
	99

	6
	67
	Antonio Belardinilli
	1968
	MM40
	53' 44''
	3' 50''/km
	395
	98

	7
	72
	Alessandro Salvatori
	1991
	AM20
	53' 59''
	3' 51''/km
	394
	98

	8
	73
	Giuseppe Rau
	1978
	MM30
	54' 07''
	3' 52''/km
	393
	100

	9
	86
	Piero Moscatelli
	1980
	MM30
	54' 38''
	3' 54''/km
	392
	99

	10
	103
	Marco Tomassi
	1982
	AM20
	55' 33''
	3' 58''/km
	391
	97

	11
	111
	Fabrizio Galimberti
	1968
	MM40
	55' 47''
	3' 59''/km
	390
	97

	12
	114
	Marco Accardo
	1988
	AM20
	55' 48''
	3' 59''/km
	389
	96

	13
	131
	Marco Taddei
	1966
	MM45
	56' 32''
	4' 02''/km
	388
	100

	14
	140
	Sergio Colantoni
	1962
	MM45
	56' 42''
	4' 03''/km
	387
	99

	15
	152
	Pierluigi Panariello
	1963
	MM45
	57' 02''
	4' 04''/km
	386
	98

	16
	161
	Carlo Stefanelli
	1964
	MM45
	57' 11''
	4' 05''/km
	385
	97

	17
	168
	Maurizio Mattioli
	1961
	MM50
	57' 19''
	4' 06''/km
	384
	100

	18
	181
	Pino Castelluccio
	1972
	MM35
	57' 36''
	4' 07''/km
	383
	99

	19
	195
	Giuseppe Tirelli
	1969
	MM40
	57' 58''
	4' 08''/km
	382
	96

	20
	226
	Giuseppe, Mauro Dell'olio
	1973
	MM35
	59' 08''
	4' 13''/km
	381
	98

	21
	234
	Fabrizio Dolce
	1976
	MM35
	59' 16''
	4' 14''/km
	380
	97

	22
	261
	Gabriele Di Sante
	1963
	MM45
	1h 00' 00''
	4' 17''/km
	379
	96

	23
	270
	Luigi Valeri
	1968
	MM40
	1h 00' 14''
	4' 18''/km
	378
	95

	24
	285
	Fabio Pagani
	1959
	MM50
	1h 00' 48''
	4' 21''/km
	377
	99

	25
	308
	Laura Cerami
	1973
	MF35
	1h 01' 06''
	4' 22''/km
	376
	100

	26
	319
	Francesco Proietti
	1965
	MM45
	1h 01' 20''
	4' 23''/km
	375
	95

	27
	327
	Liberato Fusco
	1968
	MM40
	1h 01' 28''
	4' 23''/km
	374
	94

	28
	357
	Luca Galeani
	1967
	MM40
	1h 02' 03''
	4' 26''/km
	373
	93

	29
	373
	Cristina Marilena Imbucatura
	1972
	MF35
	1h 02' 32''
	4' 28''/km
	372
	99

	30
	409
	Graziano Meneguzzo
	1968
	MM40
	1h 03' 03''
	4' 30''/km
	371
	92

	31
	410
	Marco Costanzo
	1968
	MM40
	1h 03' 08''
	4' 31''/km
	370
	91

	32
	433
	Italo Pallocca
	1957
	MM50
	1h 03' 32''
	4' 32''/km
	369
	98

	33
	435
	David Davolos
	1968
	MM40
	1h 03' 33''
	4' 32''/km
	368
	90

	34
	446
	Giovanni Golvelli
	1950
	MM60
	1h 03' 46''
	4' 33''/km
	367
	100

	35
	473
	Marco Perrone Capano
	1958
	MM50
	1h 04' 18''
	4' 36''/km
	366
	97

	36
	474
	Francesco Valerio
	1954
	MM55
	1h 04' 20''
	4' 36''/km
	365
	100

	37
	480
	Elisa Tempestini
	1960
	MF50
	1h 04' 27''
	4' 36''/km
	364
	100

	38
	545
	Marco Grasso
	1961
	MM50
	1h 06' 02''
	4' 43''/km
	363
	96

	39
	550
	Cosimo Selvaggi
	1987
	AM20
	1h 06' 08''
	4' 43''/km
	362
	95

	40
	562
	Carola Norcia
	1981
	MF30
	1h 06' 24''
	4' 45''/km
	361
	100

	41
	570
	Daniel Peiffer
	1959
	MM50
	1h 06' 39''
	4' 46''/km
	360
	95

	42
	589
	Roberto Bondani
	1964
	MM45
	1h 07' 07''
	4' 48''/km
	359
	94

	43
	598
	Alessandra Muzzi
	1964
	MF45
	1h 07' 17''
	4' 48''/km
	358
	100

	44
	619
	Antonio Porcaro
	1960
	MM50
	1h 07' 46''
	4' 50''/km
	357
	94

	45
	634
	Massimiliano Simmi
	1965
	MM45
	1h 08' 13''
	4' 52''/km
	356
	93

	46
	660
	Simonetta Salomone
	1966
	MF45
	1h 08' 39''
	4' 54''/km
	355
	99

	47
	666
	Fabio Galbani
	1963
	MM45
	1h 08' 46''
	4' 55''/km
	354
	92

	48
	671
	Laura Spescha
	1968
	MF40
	1h 08' 52''
	4' 55''/km
	353
	100

	49
	672
	Angelo Coccia
	1962
	MM45
	1h 08' 52''
	4' 55''/km
	352
	91

	50
	700
	Antonello Molinaro
	1959
	MM50
	1h 09' 27''
	4' 58''/km
	351
	93

	51
	712
	Lucia Perilli
	1972
	MF35
	1h 09' 39''
	4' 59''/km
	350
	98

	52
	714
	Luciano Allegretti
	1945
	MM65
	1h 09' 40''
	4' 59''/km
	349
	100

	53
	716
	Fabio Farabullini
	1961
	MM50
	1h 09' 42''
	4' 59''/km
	348
	92

	54
	725
	Michele Manna
	1966
	MM45
	1h 09' 53''
	4' 60''/km
	347
	90

	55
	729
	Antonio Cirulli
	1963
	MM45
	1h 10' 01''
	5' 00''/km
	346
	89

	56
	737
	Patrizia De Angelis
	1964
	MF45
	1h 10' 12''
	5' 01''/km
	345
	98

	57
	747
	Cristina Salerno
	1968
	MF40
	1h 10' 19''
	5' 01''/km
	344
	99

	58
	755
	Sergio Petrucci
	1957
	MM50
	1h 10' 34''
	5' 02''/km
	343
	91

	59
	767
	Alessandro Alessandrini
	1964
	MM45
	1h 10' 51''
	5' 04''/km
	342
	88

	60
	772
	Massimo Scialla
	1963
	MM45
	1h 10' 59''
	5' 04''/km
	341
	87

	61
	773
	Luana Lucchetti
	1967
	MF40
	1h 10' 59''
	5' 04''/km
	340
	98

	62
	781
	Luciano Foglia Manzillo
	1947
	MM60
	1h 11' 06''
	5' 05''/km
	339
	99

	63
	787
	Nicoletta Cesarini
	1965
	MF45
	1h 11' 15''
	5' 05''/km
	338
	97

	64
	796
	Massimo La Nave
	1964
	MM45
	1h 11' 29''
	5' 06''/km
	337
	86

	65
	812
	Alessio Gigli
	1971
	MM40
	1h 12' 00''
	5' 09''/km
	336
	89

	66
	866
	Daniela Di Lorenzo
	1960
	MF50
	1h 13' 41''
	5' 16''/km
	335
	99

	67
	867
	Andrea Vasai
	1962
	MM45
	1h 13' 44''
	5' 16''/km
	334
	85

	68
	875
	Mauro Ugolini
	1974
	MM35
	1h 13' 51''
	5' 17''/km
	333
	96

	69
	890
	Francesca Romana Tiberti
	1967
	MF40
	1h 14' 23''
	5' 19''/km
	332
	97

	70
	931
	Enrico Ciciani
	1959
	MM50
	1h 15' 41''
	5' 24''/km
	331
	90

	71
	943
	Antonietta Scala
	1972
	MF35
	1h 16' 00''
	5' 26''/km
	330
	97

	72
	983
	Roberto Lombardi
	1963
	MM45
	1h 16' 49''
	5' 29''/km
	329
	84

	73
	1.009
	Theresa Dyer
	1966
	MF45
	1h 17' 35''
	5' 33''/km
	328
	96

	74
	1.046
	Roberto Marzocca
	1965
	MM45
	1h 18' 37''
	5' 37''/km
	327
	83

	75
	1.060
	Patrizia Melchior
	1967
	MF40
	1h 19' 17''
	5' 40''/km
	326
	96

	76
	1.081
	Carlo Scalamandrè
	1963
	MM45
	1h 20' 08''
	5' 43''/km
	325
	82

	77
	1.084
	Giulia Mocchegiani Carpano
	1974
	MF35
	1h 20' 14''
	5' 44''/km
	324
	96

	78
	1.115
	Arianna Vernini
	1961
	MF50
	1h 21' 32''
	5' 49''/km
	323
	98

	79
	1.118
	Maria Teresa Piscopiello
	1956
	MF55
	1h 21' 48''
	5' 51''/km
	322
	100

	80
	1.126
	Fiorella Esther Villa
	1965
	MF45
	1h 22' 20''
	5' 53''/km
	321
	95

	81
	1.127
	Giovanni Cossu
	1957
	MM50
	1h 22' 21''
	5' 53''/km
	320
	89

	82
	1.129
	Graziano Romano
	1973
	MM35
	1h 22' 23''
	5' 53''/km
	319
	95

	83
	1.163
	Carla Badurina
	1965
	MF45
	1h 25' 02''
	6' 04''/km
	318
	94

	84
	1.218
	Giuseppina Pesoli
	1954
	MF55
	1h 30' 12''
	6' 27''/km
	317
	99

	85
	1.224
	Giuseppe Coccia
	1951
	MM60
	1h 30' 50''
	6' 29''/km
	316
	98

	86
	1.247
	Romano Dessì
	1954
	MM55
	1h 37' 58''
	6' 60''/km
	315
	99

	87
	1.254
	Daniela Paciotti
	1953
	MF55
	1h 47' 54''
	7' 42''/km
	314
	98


Chi non zoppica si rilegge!!!!

di Giuseppe Di Giorgio, 17/01/2011
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Knock, knock… c’è nessuno? Dai lo so che ci siete, non vi nascondete dietro la canotta orange, alla fin fine vi ho lasciati in pace per qualche mese ed era tempo che tornassi a scribacchiare qualcosa no? No eh, vabbè io scrivo lo stesso e poi non è colpa mia ma della mia canotta orange che da dentro l’armadio ultimamente ha cominciato a lamentarsi dicendo “e allora, che dovemo da fa? Mi vuoi far ricoprire di polvere qui dentro? Guarda che se non mi porti da qualche parte cambio proprietario eh!!!”; al che io le ho risposto “ a parte il fatto che vorrei vedere chi ha il coraggio di accattarsi una come te, una canotta consumata e rompiscatole che vuole sempre andare a fare gare in posti strani, comunque non preoccuparti stavo giusto meditando una sgambetta quindi preparati che si parte”.
Eh si dopo due mesi di stop assoluto a causa di qualche problemuccio fisico, ad inizio gennaio ho ripreso ad allenarmi (si fa per dire) e visto che bene o male mi ero ripreso ho deciso di fare un test per capire cosa fosse rimasto di me; consulto i sacri testi (ovvero il calendario IUTA) e mi scelgo una gara che sembra simpatica, un’ultramaratona (si lo so non ho mezze misure io) di 48 km in quel di Bagnacavallo; praticamente dietro l’angolo a 450 km da Roma ma come dir di no, sul sito hanno scritto che ai ristori daranno la Coca-Cola ed io ci vado pazzo quindi mi sembrava un buon motivo (scherzo eh, è che mi andava di farmi un lunghetto come piace a me).
Quindi mi iscrivo, sabato 15 faccio i bagagli e dopo pranzo parto, mi sciroppo tutti i 450 km di filato senza sosta ed arrivo prima di cena; su indicazione degli organizzatori ho preso alloggio presso un antico collegio francescano adibito ora ad ostello, veramente caratteristico, la mia stanza anticamente era una cella dei frati, soffitto basso con volte, sbarre alle finestre (penso tra me e me, ma che devo fare pure penitenza stasera? non basta il supplizio che mi sono scelto per domani?).
All’entrata dell’ostello ci sono altri atleti, so che si è iscritto Mario Fattore (già campione del mondo della 100 km) ed Ivan Cudin che incontro e saluto (vincitore della Spartathlon 2010, non so se mi spiego) e penso tra me e me “ma che ci faccio io qua con questi mostri sacri?” la risposta è sempre quella: vivo la mia passione, faccio il meglio che posso, visto che i campioni ci sono già io posso concentrarmi per divertirmi no?!!.
Il paese offre poco come attrattive (ho chiesto al tizio della pizza al taglio che era di fronte se ci fosse qualche locale e lui con uno sguardo tra l’allibito ed il divertito mi fa: “locali?, qua? naaaaa!); ok tanto non posso comunque fare tardi e dopo una cena veloce e qualche chiacchera con altri atleti (in tutto dovremmo essere circa 150 la maggior parte sono del nord Italia, al massimo, Toscana o Marche, di Roma mi pare siamo tre o quattro) mi ritiro nella cella.
Domenica mattina mi sveglio prima delle 7, una veloce colazione, mi preparo e con gli altri andiamo in auto verso la frazione di Traversara, luogo della partenza fissata per le 9; la temperatura è di 5 gradi e c’è un nebbione fitto: entrambe queste condizioni perdureranno per tutta la gara, sigh, il sole non lo vedremo mai tanto che una signora dopo ci dirà: “il sole, si, qui lo abbiamo solo ad agosto!”.
Arrivo ritiro il pettorale e mi sistemo, siccome fa freschetto sotto la canotta mi metto una maglia a maniche lunghe, pantaloni rigorosamente corti (so correre solo con questi); il pacco gara non è ricco, un paio di ghette da trail, ma fa nulla non sono qui per questo; apprendo (non c’era scritto sul sito) che i 48 km consistono nel completare 5 giri di poco più di 9 km sulle sponde del fiume Lamone, avrei preferito in percorso in linea ma per me va bene, anzi con il fatto che comunque per me è un test di rientro alla gare è anche meglio perché se dovessi avere problemi siamo comunque vicini all’abitato.
Ore 9, si parte il percorso è così strutturato: dobbiamo correre sugli argini laterali del fiume Lamone, ovvero dei crinali larghi quanto basta per far passare un mezzo a motore con le pareti scoscese su entrambi i lati, il terreno è erba, terra battuta e fango (così se scivoli ti fai un volo di qualche metro e da un lato finisci nel fiume a congelarti, dall’altro finisci nell’orto di qualche contadino in mezzo alle rape); la gara è classificata come trail ma effettivamente non lo è dato che i dislivelli sono davvero minimi (ed infatti ho messo le scarpe normali), si passa da una sponda all’altra passando su due ponti, non ci sono segnalazioni kilometriche e per me è meglio dato che mi snervano, i ristori sono ben posizionati e adeguatamente forniti (acqua, sali, thè, Coca-Cola, frutta secca e fresca, biscotti, etc.).
Oggi più che mai me la prendo con calma, non posso rischiare esagerare e di infortunarmi di nuovo ma comunque cerco di mantenere un’andatura accettabile (almeno per me, tanto lo sapete, veloce non sono e non mi pongo il problema), all’inizio, con tutto che indosso dei guanti, ho dei problemi alle mani che mi si ghiacciano (è un difetto che io ho, non mi si scaldano mai, sarà come dice il detto che ho il cuore caldo ed alla fine è con il cuore che si corre no? è anche il simbolo del nostro gruppo!).
Subito ci si distanzia tra i vari partecipanti così che mano a mano che si va avanti mentre corro su una sponda vedo i più veloci che stanno avanti e che in parallelo corrono sull’altra, al km 22 mi supera (ovvero mi doppia) Ivan Cudin, è incredibile, ha un polpaccio grande come la mia coscia! tira come un treno e sparisce tra la nebbia, lo rivedrò solo alla fine di tutto.
Proseguo la mia corsa fermandomi ai ristori quel tanto che basta per un sorso di acqua (si lo ammetto anche di Coca-Cola), sono partito con un ritmo tranquillo ma costante, al km 30 sono un po’ affaticato ma comunque non ho grossi problemi, mi concederò giusto qualche minimo rallentamento ogni tanto per non sforzare il piede destro, l’aria fresca (oh come è fresca) aiuta a restare belli svegli ed attivi.
Ormai sono oltre la metà gara e ciò mi rincuora, l’ultimo giro cerco di recuperare un po’ il tempo che ho perso con i rallentamenti precedenti e riesco a superare anche qualcuno (un opossum, due papere ed un rospo!, scherzo qualche atleta riesco davvero a passarlo anche io ma non è che mi interessi); arrivo sul ponte alla fine del quale c’è la giuria che mi ferma e mi consegna la medaglia della gara (una medaglia buffa, è in plastica ma se si uniscono i due capi del filo che la regge si illumina!!! che roba); alla fine dovrei averci messo 4 h e 48 m più o meno, comunque sono soddisfatto perché non ho avuto (fatemi incrociare le dita non si sa mai) ripercussioni fisiche, proprio come speravo.
Faccio la doccia e poi cerco il ristoro post-gara ma o sono io che sono arrivato troppo tardi e si sono mangiati tutto o cibo non lo avevano previsto dato che trovo solo pane ed olio (vabbè non sono venuto per magnà ma almeno qualcuna delle 3200 calorie che secondo il Garmin ho perso me le volete far riprendere?, no eh, vabbè).
Bene questo è quanto, come avrete notato il vizio di dilungarmi non l’ho perso, chiedo venia, ci sentiamo, se lo vorrete, prossimamente.
Ancora Viva le Donne Orange!!

di Giuseppe Coccia, 23/01/2011
Aleksandra Kozak e Arianna Vernini [image: image14.jpg]



Dopo il successo alla Best Women,
le nostre donne conquistano ancora il primo posto nella classifica a loro dedicata con 67 atlete orange al traguardo de 
La Corsa di Miguel
e portano a casa 100 euro che si aggiungono ai 300 vinti dalla nostra società che bissa il 2° posto del 2010 e stabilisce il record di partecipazione in una gara di 10.000 metri con 301 atleti al traguardo.
A questi successi potrebbe anche aggiungersi la vittoria, sempre delle donne, nella speciale classifica dedicata alla squadra con la maggiore percentuale di donne sul complesso degli arrivati (con almeno 50 iscritti) e sarebbero altri 50 euro.
Veramente un successo grandioso che ci ripaga del tanto lavoro iniziato tre mesi fa da Lillo Falasca con i suoi 9 elenchi di iscritti e poi proseguito da Marco Perrone Capano che nella giornata di venerdi ha riempito come un uovo la sua macchina di pettorali, chip, buste, t-shirt e tant'altro e poi ha scaricato tutto in sede dove insieme a chi scrive e a Gianfranco Novelli il materiale è stato tutto sistemato.
Sabato giornata di predistribuzione per 230 atleti che hanno raccolto il nostro invito e ci hanno consentito di andare stamattina allo Stadio Paolo Rosi quasi a mani vuote, ad attenderci i restanti 100 atleti che preghiamo per le prossime volte di fare un sacrificio e passare in sede.
Grandissimo anche il successo a livello collaborativo con Alessandro Visicchio, Giuseppe Di Giorgio, Giulia Mocchegiani Carpano, Anna Maria Ciani, Alessandra Vulterini, Maurizio Ragozzino, Roberto Lombardi, Fabio Tucci, Alessandro Terribili e tanti altri che si sono alternati tra sabato e domenica nei lavori pre e dopo gara, la dimostrazione del grande senso di appartenenza di tutti ad un gruppo fantastico. 
Ma torniamo alla gara per segnalare ancora una volta le ottime prestazioni di Dario Salerni, Francesco De Luca, Roberto Naranzi, Giorgio Meschini, Daniele Pegorer, Francesco Cerami, Stefano Capoccia, Cristiano Ceresatto, a lui un bentornato, Danilo Santoponte, Antonio Belardinilli, Marco Accardo, Alberto Botta, Alberto lauri, Piero Moscatelli e Fabrizio Galimberti, ben 15 atleti sotto i 40 minuti. 
Tra le nostre donne bellissima prestazione della esordiente in canotta orange Kara Gaston, giovanissima e promettente atleta di origine americana che ha concluso la gara con il bel tempo di 39 min. e 41 sec. a lei il benvenuto di tutta la Podistica Solidarietà.
Record anche di esordienti in canotta orange ben 28, rivolgiamo dunque un caloroso benvenuto a Michele Totaro, Mario Sassi, Antonio Troiano, Susanne Piredda Kubersky, Lorenzo Folli, Maurizio Montanino, Emiliano Monaco, Andrea Pozzi, Aldo Zonfa, Claudio Fortucci, Federico Collatina, Maria Grazia Davi', Gustavo Olivieri, Fabio Gualtieri, Simone Di Placido, Paolo Militerno, Laura Dorazi Toniarini, Lino Monaco, Marco Valentini, Maurizio Zacchi, Antonino Grosso, Fabio Ricceri, Francesca Maroli, Roberto Miletto, Luca Tarullo e Sabrina Catoni.
Molti di loro provengono dai corsi gestiti da Massimiliano Monaco e da meUp, altri dalla sezione di Fit walking di Agnese Zanotti e ringraziamo tutti per il grande aiuto che ci danno ogni domenica.
Da segnalare che in pool position ha corso con i nostri colori Venerucci Sara Campionessa Mondiale di Pattinaggio a rotelle in coppia con Danilo Decembrini di Tivoli, campionato mondiale che si è svolto Portimao in Portogallo lo scorso anno, a loro il saluto e i complimenti di tutti gli amici della Podistica Solidarietà.
Per questa gara non erano previsti premi di categoria o almeno così ci sembra quindi salta la nostra rubrica settimanale "Tutti i Premiati della Podistica".
Abbiamo concluso,
appuntamento domenica prossima a Nepi per la Maratonina dei Tre Comuni, un medio in vista dei prossimi appuntamenti della Roma Ostia e della Maratona di Roma.

Nonostante tutto ho portato a termine....

di Maurizio Zacchi, 24/01/2011

Il mitico pettorale di Maurizio [image: image15.jpg]) BROOKS.
MAURIZIO ZACCHI
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....la prima corsa della mia vita alla “veneranda” età di 46 anni. Una bella sensazione aver tagliato il traguardo dopo un’ora di corsa cercando di mantenere l’obiettivo che mi ero posto all'inizio ovvero i 6 minuti a km, un’andatura sulla quale mi sentivo abbastanza confidente.
Tutto questo assume maggiore importanza se penso ai miei problemi articolari, se penso che negli ultimi anni avevo messo da parte ogni velleità sportiva, se penso che il primo allenamento l’ho fatto appena un paio di mesi fa, se penso agli oltre 10 Kg.
persi a partire dal mese di novembre, se penso alla mia vita straimpegnata, se penso ai miei impegni da “studente” universitario rispettati alla grande, con l’ultimo 30 portato a casa appena 3 giorni fa. 
Aggiungo che a fine dicembre il mio ginocchio destro ha deciso di ribellarsi e mi sono trovato nel dilemma se proseguire oppure fermarmi. Ho deciso di proseguire nonstante il dolore (so che non è una scelta intelligente però...) e il mio ginocchio il 6 gennaio si è arreso e ha deciso di collaborare (e poi dicono che la befana non esiste).
Insomma sono strafelice e di questo risultato devo soprattutto ringraziare il gruppo di Me-Up (www.meup.it), che mi ha convinto a fare l’impresa, a superare i miei limiti mentali e a raggiungere questo obiettivo. 
Ringrazio anche gli amici della “Podistica Solidarietà”; è stato importante sentirmi parte di un’associazione così importante e così “nobile”. 
Correre con la canottiera arancione, sentirmi un “orange” per un giorno, è stata una grande sensazione. 
Volevo ringraziare anche un’atleta della “Podistica e Solidarietà” (di cui non conosco il nome) dai capelli ricci e rossi, che mi ha corso davanti e che è stata il mio punto di riferimento per gran parte del percorso. Lei non lo sa, ma è stata molto importante per me, grazie al suo ritmo regolare.
Alla prossima, perché adesso sono sicuro che ci sarà una prossima.
Maurizio Zacchi
Eran 299, eran giovani e forti, …………………… e sono orange!!!!!!!!!!!
	Pos
	Ord
	Atleta
	Anno
	Cat
	Tempo
	Velocità
	Punti
	P.cat

	1
	30
	Dario Salerni
	1986
	AM20
	34' 00''
	3' 20''/km
	400
	100

	2
	57
	Francesco De Luca
	1966
	MM45
	34' 59''
	3' 26''/km
	399
	100

	3
	58
	Roberto Naranzi
	1973
	MM35
	35' 01''
	3' 26''/km
	398
	100

	4
	90
	Giorgio Meschini
	1978
	MM30
	36' 14''
	3' 33''/km
	397
	100

	5
	91
	Daniele Pegorer
	1973
	MM35
	36' 15''
	3' 33''/km
	396
	99

	6
	98
	Francesco Cerami
	1982
	AM20
	36' 18''
	3' 34''/km
	395
	99

	7
	112
	Stefano Capoccia
	1963
	MM45
	36' 29''
	3' 35''/km
	394
	99

	8
	131
	Cristiano Ceresatto
	1982
	AM20
	36' 47''
	3' 36''/km
	393
	98

	9
	177
	Danilo Santoponte
	1969
	MM40
	37' 30''
	3' 41''/km
	392
	100

	10
	183
	Antonio Belardinilli
	1968
	MM40
	37' 35''
	3' 41''/km
	391
	99

	11
	202
	Marco Accardo
	1988
	AM20
	37' 57''
	3' 43''/km
	390
	97

	12
	216
	Alberto Botta
	1968
	MM40
	38' 12''
	3' 45''/km
	389
	98

	13
	251
	Alberto Lauri
	1965
	MM45
	38' 39''
	3' 47''/km
	388
	98

	14
	263
	Piero Moscatelli
	1980
	MM30
	38' 42''
	3' 48''/km
	387
	99

	15
	300
	Fabrizio Galimberti
	1968
	MM40
	39' 04''
	3' 50''/km
	386
	97

	16
	360
	Kara Gaston
	1984
	AF20
	39' 41''
	3' 53''/km
	385
	100

	17
	409
	Stefano Fubelli
	1959
	MM50
	40' 09''
	3' 56''/km
	384
	100

	18
	423
	Michele Totaro
	1986
	AM20
	40' 13''
	3' 57''/km
	383
	96

	19
	439
	Giuseppe Tirelli
	1969
	MM40
	40' 19''
	3' 57''/km
	382
	96

	20
	452
	Alessandro Genna
	1964
	MM45
	40' 24''
	3' 58''/km
	381
	97

	21
	463
	Mario Sassi
	1966
	MM45
	40' 27''
	3' 58''/km
	380
	96

	22
	470
	Alessandro Sen Micarelli
	1948
	MM60
	40' 29''
	3' 58''/km
	379
	100

	23
	472
	Fabrizio Dolce
	1976
	MM35
	40' 29''
	3' 58''/km
	378
	98

	24
	489
	Pino Castelluccio
	1972
	MM35
	40' 36''
	3' 59''/km
	377
	97

	25
	522
	Giuseppe, Mauro Dell'olio
	1973
	MM35
	40' 45''
	3' 60''/km
	376
	96

	26
	543
	Massimo Fantoni
	1957
	MM50
	40' 52''
	4' 00''/km
	375
	99

	27
	556
	Fabrizio Marini
	1968
	MM40
	40' 59''
	4' 01''/km
	374
	95

	28
	565
	Gaetano Piccolomini
	1964
	MM45
	41' 03''
	4' 01''/km
	373
	95

	29
	568
	Claudio Mottola
	1959
	MM50
	41' 04''
	4' 02''/km
	372
	98

	30
	591
	Francesco Proietti
	1965
	MM45
	41' 12''
	4' 02''/km
	371
	94

	31
	597
	Fabio Mignatti
	1966
	MM45
	41' 14''
	4' 03''/km
	370
	93

	32
	631
	Fabio Mostarda
	1972
	MM35
	41' 26''
	4' 04''/km
	369
	95

	33
	633
	Nicola Pulcinella
	1957
	MM50
	41' 27''
	4' 04''/km
	368
	97

	34
	659
	Fabiano Schivardi
	1967
	MM40
	41' 38''
	4' 05''/km
	367
	94

	35
	660
	Valerio Mosca
	1982
	AM20
	41' 38''
	4' 05''/km
	366
	95

	36
	664
	Stefano Tonchi
	1964
	MM45
	41' 39''
	4' 05''/km
	365
	92

	37
	665
	Marco Costanzo
	1968
	MM40
	41' 40''
	4' 05''/km
	364
	93

	38
	675
	Maurizio Mattioli
	1961
	MM50
	41' 43''
	4' 05''/km
	363
	96

	39
	680
	Giuseppe Quatrini
	1970
	MM40
	41' 44''
	4' 05''/km
	362
	92

	40
	703
	Paolo Lancerin
	1966
	MM45
	41' 52''
	4' 06''/km
	361
	91

	41
	729
	Marco Taddei
	1966
	MM45
	42' 00''
	4' 07''/km
	360
	90

	42
	751
	Antonio Troiano
	1976
	MM35
	42' 06''
	4' 08''/km
	359
	94

	43
	756
	Luca Galeani
	1967
	MM40
	42' 08''
	4' 08''/km
	358
	91

	44
	769
	Maurizio Brescia
	1972
	MM35
	42' 09''
	4' 08''/km
	357
	93

	45
	775
	Carlo Stefanelli
	1964
	MM45
	42' 16''
	4' 09''/km
	356
	89

	46
	778
	Paolo Giambartolomei
	1970
	MM40
	42' 18''
	4' 09''/km
	355
	90

	47
	790
	Napoleone Intonti
	1967
	MM40
	42' 21''
	4' 09''/km
	354
	89

	48
	808
	Mauro Mariani
	1960
	MM50
	42' 28''
	4' 10''/km
	353
	95

	49
	852
	Fabio Micarelli
	1971
	MM40
	42' 49''
	4' 12''/km
	352
	88

	50
	864
	Liberato Fusco
	1968
	MM40
	42' 51''
	4' 12''/km
	351
	87

	51
	906
	Cesare Velletrani
	1971
	MM40
	43' 05''
	4' 13''/km
	350
	86

	52
	911
	Edgardo Laganà
	1956
	MM55
	43' 06''
	4' 14''/km
	349
	100

	53
	970
	Laura Cerami
	1973
	MF35
	43' 23''
	4' 15''/km
	348
	100

	54
	979
	Luca D'agostino
	1963
	MM45
	43' 24''
	4' 15''/km
	347
	88

	55
	1.038
	Susanne Kubersky
	1967
	MF40
	43' 45''
	4' 17''/km
	346
	100

	56
	1.060
	Alessandro De Carolis
	1976
	MM35
	43' 51''
	4' 18''/km
	345
	92

	57
	1.097
	Marco Perrone Capano
	1958
	MM50
	44' 02''
	4' 19''/km
	344
	94

	58
	1.113
	Sergio Sandroni
	1966
	MM45
	44' 08''
	4' 20''/km
	343
	87

	59
	1.115
	Marco Lisi
	1966
	MM45
	44' 09''
	4' 20''/km
	342
	86

	60
	1.127
	Marziale Feudale
	1958
	MM50
	44' 13''
	4' 20''/km
	341
	93

	61
	1.130
	Francesco Valerio
	1954
	MM55
	44' 13''
	4' 20''/km
	340
	99

	62
	1.132
	Fabio Del Vescovo
	1973
	MM35
	44' 15''
	4' 20''/km
	339
	91

	63
	1.139
	Daniele Moscatelli
	1972
	MM35
	44' 16''
	4' 20''/km
	338
	90

	64
	1.165
	Francesco Pisenti
	1965
	MM45
	44' 23''
	4' 21''/km
	337
	85

	65
	1.166
	Robert Bahcic
	1966
	MM45
	44' 24''
	4' 21''/km
	336
	84

	66
	1.172
	Michele Vasselli
	1973
	MM35
	44' 24''
	4' 21''/km
	335
	89

	67
	1.179
	Raffaele Ranieri
	1961
	MM50
	44' 26''
	4' 21''/km
	334
	92

	68
	1.202
	Stefano Ficorilli
	1973
	MM35
	44' 32''
	4' 22''/km
	333
	88

	69
	1.254
	Marco Grasso
	1961
	MM50
	44' 48''
	4' 24''/km
	332
	91

	70
	1.278
	Giovanni Golvelli
	1950
	MM60
	44' 53''
	4' 24''/km
	331
	99

	71
	1.298
	Giovanni Cesaroni
	1973
	MM35
	44' 57''
	4' 24''/km
	330
	87

	72
	1.304
	Lorenzo Folli
	1972
	MM35
	45' 00''
	4' 25''/km
	329
	86

	73
	1.308
	Alessandro Salvatori
	1991
	AM20
	45' 01''
	4' 25''/km
	328
	94

	74
	1.339
	Agostino Raso
	1964
	MM45
	45' 08''
	4' 25''/km
	327
	83

	75
	1.341
	Enrico Marsoner
	1962
	MM45
	45' 09''
	4' 26''/km
	326
	82

	76
	1.378
	Claudio Pulcinelli
	1958
	MM50
	45' 21''
	4' 27''/km
	325
	90

	77
	1.414
	Pietro Paolo Imperi
	1987
	AM20
	45' 32''
	4' 28''/km
	324
	93

	78
	1.417
	Paolo Cristofaro
	1961
	MM50
	45' 33''
	4' 28''/km
	323
	89

	79
	1.423
	Italo Pallocca
	1957
	MM50
	45' 34''
	4' 28''/km
	322
	88

	80
	1.432
	Giovanni Bretti
	1959
	MM50
	45' 36''
	4' 28''/km
	321
	87

	81
	1.449
	Elisa Tempestini
	1960
	MF50
	45' 42''
	4' 29''/km
	320
	100

	82
	1.452
	Andrea D'offizi
	1988
	AM20
	45' 42''
	4' 29''/km
	319
	92

	83
	1.484
	Paolo Fornelli
	1967
	MM40
	45' 50''
	4' 30''/km
	318
	85

	84
	1.491
	Antonio Porcaro
	1960
	MM50
	45' 51''
	4' 30''/km
	317
	86

	85
	1.495
	Lucia Scarparo
	1960
	MF50
	45' 54''
	4' 30''/km
	316
	99

	86
	1.520
	Ottavio Mancuso
	1958
	MM50
	45' 58''
	4' 30''/km
	315
	85

	87
	1.550
	Gino Virgili
	1966
	MM45
	46' 06''
	4' 31''/km
	314
	81

	88
	1.583
	Andrea Neri
	1969
	MM40
	46' 14''
	4' 32''/km
	313
	84

	89
	1.593
	Daniele Pacioni
	1976
	MM35
	46' 17''
	4' 32''/km
	312
	85

	90
	1.617
	Aleksandra Kozak
	1970
	MF40
	46' 22''
	4' 33''/km
	311
	99

	91
	1.619
	Fabio Galbani
	1963
	MM45
	46' 23''
	4' 33''/km
	310
	80

	92
	1.622
	Rinaldo Ceccotti
	1949
	MM60
	46' 23''
	4' 33''/km
	309
	98

	93
	1.634
	Antonello Busto
	1964
	MM45
	46' 26''
	4' 33''/km
	308
	79

	94
	1.643
	Tommaso Cipriani
	1957
	MM50
	46' 30''
	4' 34''/km
	307
	84

	95
	1.648
	Antonio Maglione
	1962
	MM45
	46' 31''
	4' 34''/km
	306
	78

	96
	1.658
	Roberto Bondani
	1964
	MM45
	46' 34''
	4' 34''/km
	305
	77

	97
	1.684
	Angelo Coccia
	1962
	MM45
	46' 40''
	4' 35''/km
	304
	76

	98
	1.700
	Maurizio Montanino
	1969
	MM40
	46' 44''
	4' 35''/km
	303
	83

	99
	1.712
	Riccardo Titta
	1959
	MM50
	46' 48''
	4' 35''/km
	302
	83

	100
	1.718
	Maurizio Cervellini
	1961
	MM50
	46' 49''
	4' 35''/km
	301
	82

	101
	1.729
	Alessandro Pettinato
	1964
	MM45
	46' 52''
	4' 36''/km
	300
	75

	102
	1.731
	Carola Norcia
	1981
	MF30
	46' 53''
	4' 36''/km
	299
	100

	103
	1.740
	Emiliano Monaco
	1970
	MM40
	46' 55''
	4' 36''/km
	298
	82

	104
	1.745
	Paolo Mechilli
	1972
	MM35
	46' 56''
	4' 36''/km
	297
	84

	105
	1.768
	Massimo Pace
	1965
	MM45
	47' 04''
	4' 37''/km
	296
	74

	106
	1.775
	Antonio Tombolini
	1966
	MM45
	47' 05''
	4' 37''/km
	295
	73

	107
	1.776
	Massimiliano Monaco
	1964
	MM45
	47' 05''
	4' 37''/km
	294
	72

	108
	1.785
	Alessandro Terribili
	1971
	MM40
	47' 07''
	4' 37''/km
	293
	81

	109
	1.800
	Antonello Molinaro
	1959
	MM50
	47' 12''
	4' 38''/km
	292
	81

	110
	1.804
	Marco Passini
	1961
	MM50
	47' 13''
	4' 38''/km
	291
	80

	111
	1.880
	Carlo Sallustio
	1964
	MM45
	47' 31''
	4' 40''/km
	290
	71

	112
	1.918
	Luca Federico Ricci
	1966
	MM45
	47' 41''
	4' 40''/km
	289
	70

	113
	1.919
	Claudio Panci
	1968
	MM40
	47' 42''
	4' 41''/km
	288
	80

	114
	1.944
	Antonio Di Giorgio
	1965
	MM45
	47' 49''
	4' 41''/km
	287
	69

	115
	1.946
	Massimiliano Simmi
	1965
	MM45
	47' 49''
	4' 41''/km
	286
	68

	116
	1.948
	Enrico Bernabei
	1968
	MM40
	47' 50''
	4' 41''/km
	285
	79

	117
	1.952
	Gino Angiolillo
	1965
	MM45
	47' 50''
	4' 41''/km
	284
	67

	118
	1.957
	Alberto Rosario Fiorillo
	1965
	MM45
	47' 52''
	4' 42''/km
	283
	66

	119
	2.006
	Paolo Parrano
	1961
	MM50
	48' 01''
	4' 42''/km
	282
	79

	120
	2.014
	Fabrizio La Pera
	1971
	MM40
	48' 03''
	4' 43''/km
	281
	78

	121
	2.026
	Andrea Pozzi
	1980
	MM30
	48' 06''
	4' 43''/km
	280
	98

	122
	2.047
	Cosmo Francesco Longo
	1967
	MM40
	48' 10''
	4' 43''/km
	279
	77

	123
	2.050
	Fabio Farabullini
	1961
	MM50
	48' 11''
	4' 43''/km
	278
	78

	124
	2.066
	Antonio Cirulli
	1963
	MM45
	48' 17''
	4' 44''/km
	277
	65

	125
	2.068
	Massimo La Nave
	1964
	MM45
	48' 17''
	4' 44''/km
	276
	64

	126
	2.077
	Cristina Marilena Imbucatura
	1972
	MF35
	48' 19''
	4' 44''/km
	275
	99

	127
	2.078
	Graziano Meneguzzo
	1968
	MM40
	48' 19''
	4' 44''/km
	274
	76

	128
	2.082
	Giuseppe Di Giorgio
	1973
	MM35
	48' 20''
	4' 44''/km
	273
	83

	129
	2.091
	Elisabetta Briguglio
	1981
	MF30
	48' 22''
	4' 45''/km
	272
	99

	130
	2.102
	Aldo Zonfa
	1964
	MM45
	48' 24''
	4' 45''/km
	271
	63

	131
	2.109
	Francesco Acampora
	1965
	MM45
	48' 26''
	4' 45''/km
	270
	62

	132
	2.140
	Vittorio Leone
	1962
	MM45
	48' 38''
	4' 46''/km
	269
	61

	133
	2.160
	Costantino Passini
	1976
	MM35
	48' 43''
	4' 47''/km
	268
	82

	134
	2.163
	Francesco Castelletti
	1958
	MM50
	48' 44''
	4' 47''/km
	267
	77

	135
	2.173
	Renzo Di Francesco
	1954
	MM55
	48' 46''
	4' 47''/km
	266
	98

	136
	2.179
	Claudio Simonelli
	1970
	MM40
	48' 47''
	4' 47''/km
	265
	75

	137
	2.197
	Alessandro Ricci
	1970
	MM40
	48' 53''
	4' 48''/km
	264
	74

	138
	2.207
	Cristina Salerno
	1968
	MF40
	48' 56''
	4' 48''/km
	263
	98

	139
	2.216
	Tonio Di Domenico
	1966
	MM45
	48' 56''
	4' 48''/km
	262
	60

	140
	2.217
	Alessandra Muzzi
	1964
	MF45
	48' 57''
	4' 48''/km
	261
	100

	141
	2.273
	Simonetta Salomone
	1966
	MF45
	49' 09''
	4' 49''/km
	260
	99

	142
	2.283
	Fabio Nori
	1962
	MM45
	49' 12''
	4' 49''/km
	259
	59

	143
	2.289
	Patrizia De Angelis
	1964
	MF45
	49' 13''
	4' 50''/km
	258
	98

	144
	2.322
	Riccardo Sorrentino
	1977
	MM30
	49' 22''
	4' 50''/km
	257
	97

	145
	2.327
	Alessio Gigli
	1971
	MM40
	49' 23''
	4' 50''/km
	256
	73

	146
	2.371
	Riccardo Ferrazza
	1974
	MM35
	49' 34''
	4' 52''/km
	255
	81

	147
	2.375
	Lucia Perilli
	1972
	MF35
	49' 35''
	4' 52''/km
	254
	98

	148
	2.390
	Mario Cappabianca
	1968
	MM40
	49' 43''
	4' 52''/km
	253
	72

	149
	2.398
	Giovanni Altobelli
	1968
	MM40
	49' 47''
	4' 53''/km
	252
	71

	150
	2.423
	Pierpaolo Cautela
	1963
	MM45
	49' 52''
	4' 53''/km
	251
	58

	151
	2.433
	Enrico Galanti
	1958
	MM50
	49' 55''
	4' 54''/km
	250
	76

	152
	2.438
	Antonio Baldassarre
	1971
	MM40
	49' 56''
	4' 54''/km
	249
	70

	153
	2.443
	Lucio Conti
	1964
	MM45
	49' 58''
	4' 54''/km
	248
	57

	154
	2.459
	Bruno Tronelli
	1941
	MM70
	50' 02''
	4' 54''/km
	247
	100

	155
	2.466
	Marco Parenti
	1969
	MM40
	50' 03''
	4' 54''/km
	246
	69

	156
	2.506
	Nicola Calello
	1972
	MM35
	50' 16''
	4' 56''/km
	245
	80

	157
	2.509
	Guido Pecoraro
	1958
	MM50
	50' 17''
	4' 56''/km
	244
	75

	158
	2.537
	Haydee Tamara Arias
	1982
	AF20
	50' 23''
	4' 56''/km
	243
	99

	159
	2.549
	Luciano Foglia Manzillo
	1947
	MM60
	50' 27''
	4' 57''/km
	242
	97

	160
	2.551
	Vittorio Tiberi
	1954
	MM55
	50' 28''
	4' 57''/km
	241
	97

	161
	2.553
	Mario Tannoia
	1971
	MM40
	50' 29''
	4' 57''/km
	240
	68

	162
	2.565
	Luana Lucchetti
	1967
	MF40
	50' 33''
	4' 57''/km
	239
	97

	163
	2.566
	Massimo Scialla
	1963
	MM45
	50' 33''
	4' 57''/km
	238
	56

	164
	2.577
	Corrado Casaburi
	1973
	MM35
	50' 36''
	4' 58''/km
	237
	79

	165
	2.587
	Giancarlo Amatori
	1981
	MM30
	50' 38''
	4' 58''/km
	236
	96

	166
	2.603
	Francesca Alimenti
	1964
	MF45
	50' 42''
	4' 58''/km
	235
	97

	167
	2.652
	Marina Neri
	1960
	MF50
	50' 59''
	4' 60''/km
	234
	98

	168
	2.657
	Mauro Ugolini
	1974
	MM35
	51' 00''
	5' 00''/km
	233
	78

	169
	2.683
	Antonio Felici
	1954
	MM55
	51' 06''
	5' 01''/km
	232
	96

	170
	2.696
	Francesca Piana
	1970
	MF40
	51' 11''
	5' 01''/km
	231
	96

	171
	2.707
	Rossella Magini
	1957
	MF50
	51' 12''
	5' 01''/km
	230
	97

	172
	2.715
	Federico Apolloni
	1949
	MM60
	51' 13''
	5' 01''/km
	229
	96

	173
	2.716
	Loredana Bittoni
	1957
	MF50
	51' 13''
	5' 01''/km
	228
	96

	174
	2.747
	Maurizio Ragozzino
	1954
	MM55
	51' 26''
	5' 03''/km
	227
	95

	175
	2.759
	Claudio Fortucci
	1978
	MM30
	51' 29''
	5' 03''/km
	226
	95

	176
	2.769
	Antonietta Scala
	1972
	MF35
	51' 33''
	5' 03''/km
	225
	97

	177
	2.791
	Natale Bortoloni
	1948
	MM60
	51' 39''
	5' 04''/km
	224
	95

	178
	2.793
	Patrizia Santarelli
	1957
	MF50
	51' 39''
	5' 04''/km
	223
	95

	179
	2.811
	Gianluca Autore
	1980
	MM30
	51' 45''
	5' 04''/km
	222
	94

	180
	2.843
	Donato Leonardo
	1955
	MM55
	51' 53''
	5' 05''/km
	221
	94

	181
	2.871
	Giuseppe Biafora
	1950
	MM60
	52' 05''
	5' 06''/km
	220
	94

	182
	2.928
	Federico Collatina
	1961
	MM50
	52' 27''
	5' 09''/km
	219
	74

	183
	2.934
	Francesco Virone
	1958
	MM50
	52' 29''
	5' 09''/km
	218
	73

	184
	2.952
	Sergio Petrucci
	1957
	MM50
	52' 36''
	5' 09''/km
	217
	72

	185
	2.970
	Franco Capri
	1964
	MM45
	52' 42''
	5' 10''/km
	216
	55

	186
	2.993
	Theresa Dyer
	1966
	MF45
	52' 51''
	5' 11''/km
	215
	96

	187
	2.996
	Stefano Farina
	1956
	MM55
	52' 51''
	5' 11''/km
	214
	93

	188
	3.026
	Marco Buglielli
	1960
	MM50
	53' 04''
	5' 12''/km
	213
	71

	189
	3.035
	Maurizio Bellacosa
	1966
	MM45
	53' 06''
	5' 12''/km
	212
	54

	190
	3.040
	Luca Passalacqua
	1967
	MM40
	53' 10''
	5' 13''/km
	211
	67

	191
	3.049
	Umberto Di Rienzo
	1964
	MM45
	53' 12''
	5' 13''/km
	210
	53

	192
	3.050
	Maurizio Guerrieri
	1966
	MM45
	53' 12''
	5' 13''/km
	209
	52

	193
	3.051
	Riccardo Quacquarelli
	1972
	MM35
	53' 13''
	5' 13''/km
	208
	77

	194
	3.058
	Barbara Potenza
	1969
	MF40
	53' 15''
	5' 13''/km
	207
	95

	195
	3.061
	Maurizio Scarinci
	1957
	MM50
	53' 16''
	5' 13''/km
	206
	70

	196
	3.063
	Roberto Lagrimosa
	1966
	MM45
	53' 16''
	5' 13''/km
	205
	51

	197
	3.074
	Maurizio Amoroso
	1965
	MM45
	53' 21''
	5' 14''/km
	204
	50

	198
	3.078
	Mariagrazia Davì
	1966
	MF45
	53' 22''
	5' 14''/km
	203
	95

	199
	3.083
	Amedeo Santicchia
	1956
	MM55
	53' 23''
	5' 14''/km
	202
	92

	200
	3.100
	Maurizio Allegrini
	1971
	MM40
	53' 32''
	5' 15''/km
	201
	66

	201
	3.102
	Carolina Maria Gasparetto
	1959
	MF50
	53' 32''
	5' 15''/km
	200
	94

	202
	3.109
	Roberto Gennarelli
	1957
	MM50
	53' 35''
	5' 15''/km
	199
	69

	203
	3.123
	Marian Orzan
	1971
	MM40
	53' 38''
	5' 15''/km
	198
	65

	204
	3.127
	Andrea Vasai
	1962
	MM45
	53' 40''
	5' 16''/km
	197
	49

	205
	3.133
	Luca Rossi
	1974
	MM35
	53' 42''
	5' 16''/km
	196
	76

	206
	3.134
	Giuseppe Sulpizi
	1946
	MM65
	53' 42''
	5' 16''/km
	195
	100

	207
	3.137
	Gustavo Olivieri
	1958
	MM50
	53' 44''
	5' 16''/km
	194
	68

	208
	3.158
	Pietro Cirilli
	1962
	MM45
	53' 50''
	5' 17''/km
	193
	48

	209
	3.168
	Fabio Gualtieri
	1968
	MM40
	53' 52''
	5' 17''/km
	192
	64

	210
	3.184
	Maurizio De Pasqualis
	1958
	MM50
	54' 01''
	5' 18''/km
	191
	67

	211
	3.206
	Marcello Vinci
	1964
	MM45
	54' 10''
	5' 19''/km
	190
	47

	212
	3.237
	Piero Antonelli
	1944
	MM65
	54' 22''
	5' 20''/km
	189
	99

	213
	3.245
	Maurizio Gerardi
	1957
	MM50
	54' 25''
	5' 20''/km
	188
	66

	214
	3.246
	Massimo Solustri
	1955
	MM55
	54' 25''
	5' 20''/km
	187
	91

	215
	3.257
	Federica Franciosa
	1972
	MF35
	54' 29''
	5' 20''/km
	186
	96

	216
	3.269
	Carlo Romeo
	1970
	MM40
	54' 34''
	5' 21''/km
	185
	63

	217
	3.270
	Fabrizio Forniti
	1974
	MM35
	54' 34''
	5' 21''/km
	184
	75

	218
	3.276
	Simone Di Placido
	1971
	MM40
	54' 37''
	5' 21''/km
	183
	62

	219
	3.300
	Natalia Corrieri
	1967
	MF40
	54' 50''
	5' 23''/km
	182
	94

	220
	3.309
	Sergio Paris
	1964
	MM45
	54' 54''
	5' 23''/km
	181
	46

	221
	3.351
	Roberto Tarquini
	1964
	MM45
	55' 11''
	5' 25''/km
	180
	45

	222
	3.365
	Graziano Romano
	1973
	MM35
	55' 17''
	5' 25''/km
	179
	74

	223
	3.374
	Federico Di Pietrantonio
	1972
	MM35
	55' 21''
	5' 26''/km
	178
	73

	224
	3.443
	Paolo Militerno
	1963
	MM45
	55' 55''
	5' 29''/km
	177
	44

	225
	3.458
	Maurizio Minneci
	1950
	MM60
	56' 02''
	5' 30''/km
	176
	93

	226
	3.462
	Roberto Lombardi
	1963
	MM45
	56' 03''
	5' 30''/km
	175
	43

	227
	3.463
	Giovanni Cossu
	1957
	MM50
	56' 03''
	5' 30''/km
	174
	65

	228
	3.470
	Francesco Moretti
	1979
	MM30
	56' 04''
	5' 30''/km
	173
	93

	229
	3.497
	Libero Maggioli
	1946
	MM65
	56' 16''
	5' 31''/km
	172
	98

	230
	3.499
	Fabrizio Renzi
	1973
	MM35
	56' 17''
	5' 31''/km
	171
	72

	231
	3.501
	Anna Maria Camaglia
	1959
	MF50
	56' 17''
	5' 31''/km
	170
	93

	232
	3.511
	Giulia Mocchegiani Carpano
	1974
	MF35
	56' 23''
	5' 32''/km
	169
	95

	233
	3.512
	Laura Toniarini Dorazi
	1967
	MF40
	56' 23''
	5' 32''/km
	168
	93

	234
	3.514
	Mario Durante
	1957
	MM50
	56' 24''
	5' 32''/km
	167
	64

	235
	3.522
	Lucia Petrolini
	1967
	MF40
	56' 27''
	5' 32''/km
	166
	92

	236
	3.527
	Arianna Vernini
	1961
	MF50
	56' 31''
	5' 32''/km
	165
	92

	237
	3.528
	Patrizia Melchior
	1967
	MF40
	56' 31''
	5' 32''/km
	164
	91

	238
	3.547
	Riccardo Senatori
	1964
	MM45
	56' 39''
	5' 33''/km
	163
	42

	239
	3.552
	Mario Di Pilla
	1954
	MM55
	56' 41''
	5' 33''/km
	162
	90

	240
	3.557
	Patrizia Cattivera
	1960
	MF50
	56' 44''
	5' 34''/km
	161
	91

	241
	3.633
	Gabriella Di Marzio
	1964
	MF45
	57' 22''
	5' 37''/km
	160
	94

	242
	3.634
	Chiara Pepe
	1969
	MF40
	57' 23''
	5' 38''/km
	159
	90

	243
	3.652
	Nicola Voso
	1968
	MM40
	57' 40''
	5' 39''/km
	158
	61

	244
	3.666
	Maria Giovanna Carella
	1968
	MF40
	57' 47''
	5' 40''/km
	157
	89

	245
	3.672
	Lino Monaco
	1962
	MM45
	57' 50''
	5' 40''/km
	156
	41

	246
	3.686
	Fiorella Esther Villa
	1965
	MF45
	57' 57''
	5' 41''/km
	155
	93

	247
	3.708
	Valentino Ragazzoni
	1947
	MM60
	58' 07''
	5' 42''/km
	154
	92

	248
	3.740
	Giuseppe Rossi
	1970
	MM40
	58' 25''
	5' 44''/km
	153
	60

	249
	3.781
	Serena Perrone Capano
	1961
	MF50
	58' 49''
	5' 46''/km
	152
	90

	250
	3.787
	Angelo Dario Ascenzi
	1965
	MM45
	58' 53''
	5' 46''/km
	151
	40

	251
	3.795
	Eleonora Piroli
	1957
	MF50
	58' 59''
	5' 47''/km
	150
	89

	252
	3.796
	Anna Maria Ciani
	1958
	MF50
	58' 59''
	5' 47''/km
	149
	88

	253
	3.812
	Marco Valentini
	1972
	MM35
	59' 08''
	5' 48''/km
	148
	71

	254
	3.818
	Rita Ruotolo
	1963
	MF45
	59' 16''
	5' 49''/km
	147
	92

	255
	3.839
	Carla Badurina
	1965
	MF45
	59' 29''
	5' 50''/km
	146
	91

	256
	3.848
	Alessandra Lippa
	1964
	MF45
	59' 36''
	5' 51''/km
	145
	90

	257
	3.851
	Arturo Leone
	1955
	MM55
	59' 39''
	5' 51''/km
	144
	89

	258
	3.855
	Paola Ginesi
	1976
	MF35
	59' 45''
	5' 51''/km
	143
	94

	259
	3.873
	Cecilia Conati Barbaro
	1962
	MF45
	1h 00' 01''
	5' 53''/km
	142
	89

	260
	3.896
	Salvatore Quattropani
	1960
	MM50
	1h 00' 18''
	5' 55''/km
	141
	63

	261
	3.949
	Fabio Tucci
	1969
	MM40
	1h 01' 28''
	6' 02''/km
	140
	59

	262
	3.956
	Maurizio Zacchi
	1964
	MM45
	1h 01' 43''
	6' 03''/km
	139
	39

	263
	4.015
	Giuseppina Pesoli
	1954
	MF55
	1h 03' 05''
	6' 11''/km
	138
	100

	264
	4.024
	Giuseppe Coccia
	1951
	MM60
	1h 03' 18''
	6' 12''/km
	137
	91

	265
	4.059
	Valeria Biagiotti
	1970
	MF40
	1h 04' 16''
	6' 18''/km
	136
	88

	266
	4.089
	Antonino Grosso
	1976
	MM35
	1h 05' 03''
	6' 23''/km
	135
	70

	267
	4.102
	Lamberto Laccisaglia
	1952
	MM55
	1h 05' 28''
	6' 25''/km
	134
	88

	268
	4.103
	Tiziana Malatesta
	1962
	MF45
	1h 05' 30''
	6' 25''/km
	133
	88

	269
	4.108
	Fabio Apolloni
	1954
	MM55
	1h 05' 43''
	6' 27''/km
	132
	87

	270
	4.111
	Benedetto Tirozzi
	1944
	MM65
	1h 05' 48''
	6' 27''/km
	131
	97

	271
	4.115
	Fabio Ricceri
	1966
	MM45
	1h 05' 57''
	6' 28''/km
	130
	38

	272
	4.136
	Romano Dessì
	1954
	MM55
	1h 06' 45''
	6' 33''/km
	129
	86

	273
	4.137
	Francesca Maroli
	1978
	MF30
	1h 06' 49''
	6' 33''/km
	128
	98

	274
	4.143
	Mario Cecinato
	1960
	MM50
	1h 07' 03''
	6' 34''/km
	127
	62

	275
	4.145
	Elisabetta Baldini
	1968
	MF40
	1h 07' 05''
	6' 35''/km
	126
	87

	276
	4.180
	Francesco Rotolo
	1948
	MM60
	1h 09' 25''
	6' 48''/km
	125
	90

	277
	4.186
	Luigina Conti
	1961
	MF50
	1h 09' 48''
	6' 51''/km
	124
	87

	278
	4.198
	Daniela Paciotti
	1953
	MF55
	1h 10' 00''
	6' 52''/km
	123
	99

	279
	4.200
	Roberto Miletto
	1952
	MM55
	1h 10' 04''
	6' 52''/km
	122
	85

	280
	4.201
	Simona Casagrande
	1963
	MF45
	1h 10' 06''
	6' 52''/km
	121
	87

	281
	4.203
	Marco De Pasqualis
	1958
	MM50
	1h 10' 07''
	6' 52''/km
	120
	61

	282
	4.204
	Gigliola Conti
	1961
	MF50
	1h 10' 07''
	6' 52''/km
	119
	86

	283
	4.207
	Alessandra Volpi
	1967
	MF40
	1h 10' 20''
	6' 54''/km
	118
	86

	284
	4.209
	Girolamo Lanzellotto
	1943
	MM65
	1h 10' 26''
	6' 54''/km
	117
	96

	285
	4.237
	Luca Tarullo
	1967
	MM40
	1h 13' 08''
	7' 10''/km
	116
	58

	286
	4.239
	Sabrina Catoni
	1969
	MF40
	1h 13' 09''
	7' 10''/km
	115
	85

	287
	4.244
	Marina Varlese
	1957
	MF50
	1h 14' 08''
	7' 16''/km
	114
	85

	288
	4.263
	Daniele Liberatore
	1952
	MM55
	1h 16' 28''
	7' 30''/km
	113
	84

	289
	4.264
	Cecilia Stajano
	1969
	MM40
	1h 16' 42''
	7' 31''/km
	112
	57

	290
	4.265
	Anna Lisa Brancato
	1956
	MF55
	1h 16' 43''
	7' 31''/km
	111
	98

	291
	4.266
	Liliana Bilello
	1953
	MF55
	1h 16' 43''
	7' 31''/km
	110
	97

	292
	4.268
	Giuseppina Madonna
	1953
	MF55
	1h 17' 04''
	7' 33''/km
	109
	96

	293
	4.278
	Anna Maria Evangelisti
	1963
	MF45
	1h 19' 03''
	7' 45''/km
	108
	86

	294
	4.285
	Stefania Scardigli
	1968
	MF40
	1h 19' 56''
	7' 50''/km
	107
	84

	
	
	Francesca Castro
	1980
	MF30
	
	
	106
	97


AVVISI 

Un trasferta sulla Costiera Sorrentina

di Giuseppe Coccia, 07/01/2011
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 La partenza dell'edizione 2008

La Podistica Solidarietà organizza per il prossimo 5 e 6 febbraio una trasferta a Castellammare di Stabia per partecipare alla
Stabiae/Sorrento coast Half Marathon Km. 21,097 - MareMonti 12ª edizione
che rappresenta anche il Campionato Italiano Forense di mezza maratona (Avvocati, Magistrati e Notai) 
La MareMonti è una mezza maratona che si svolge nello stupendo scenario della penisola sorrentina, con partenza da Castellammare di Stabia e arrivo a Sorrento dopo aver attraversamento i bellissimi comuni di Vico Equense, Meta, Piano di Sorrento, Sant'Agnello.
Sistemazione alberghiera:
l'Hotel Villa Cimmino 
sito in Via Panoramica, 95 - 80053 Castellammare di Stabia (NA) tel/fax: 081.871.10.90 email: 
villacimminohotel1@libero.it - sito web http://www.villacimmino.it/
Questo in linea di massima il programma per la trasferta
sabato 5 febbraio
arrivo e alloggio presso l'hotel - pranzo libero in un locale caratteristico - cena in albergo
domenica 6 febbraio
colazione - gara - pranzo - doccia - ritorno a Roma
i prezzi sono omnicomprensivi 
FB – Pensione Completa in doppia: € 45,00 per persona per notte
FB – Pensione Completa in tripla: € 38,00 per persona per notte 
Suppl.to Singola (fino alla 4a): € 15,00; 
Suppl.to DUS (dopo la 4a): € 20,00; 
Caffè e Bevande incluse di ¼ di vino e ½ minerale per persona per pasto
Oppure per gruppi di minimo 15 persone
dal 5 febbraio cena al 6 febbraio 2011 pranzo 

1) Hotel Giosue a Mare (cat.***) 
sulla spiaggia di Meta di Sorrento 
Sistemazione base camere doppie con servizi pr. 
Euro 39,00 per pax/per notte/(FB)pensione completa 
(acqua inclusa nei pasti) 
Euro 20,00 per pax/per notte/suppl.sgl 
2) Hotel Villa Cimmino (***) 
a Castellamare di Stabia 
stessa sistemazione come spr. 
Euro 43,00 per pax/per notte/in doppia/pensione completa 
Euro 35,00 per pax/per notte/in trplb  /pensione completa 
Euro 2,00 per pax/per pasto/suppl.bevande ai pasti 
(1/4vino+1/2 acqua min.) 
Euro 15,00 per pax/per notte/SupplSgl(fino alla 4°) 
Euro 20,00 per pax/per notte/SupplSgl(oltre la 4°sgl) 
I corrispettivi e gli eventuali extra verranno pagati direttamente da parte degli usufruitori all’albergatore.
La Podistica Solidarietà provvederà ad iscrivere gli atleti alla gara e a prenotare l'albergo, basta inserire il vostro nominativo nell'AREA RISERVATA e scrivere nei commenti la sistemazione alberghiera (singola, doppia, matrimoniale, letto aggiunto ecc.)
Alcune notizie sull'Hotel - maggiori informazioni sul sito www.villacimmino.it
La zona collinare di Castellammare di Stabia con la più incantevole vista del golfo di Napoli e del Vesuvio, fanno da naturale cornice all' Hotel Ristorante Villa Cimmino che con la sua location, consente ai propri ospiti, di provare in pochi minuti la passionalità di Sorrento ed Amalfi; l'esclusività di Capri, Ischia, Positano e Ravello; la storicità di Pompei ed Ercolano e di poter vivere Napoli in tutta la sua fantasia, con i suoi colori, i suoi costumi ed il calore della sua gente.
L' Hotel Ristorante Villa Cimmino è immerso nel verde, con le sue terrazze panoramiche e il caratteristico American Bar esterno e le ampie sale, offre la possibilità d'indimenticabili ricevimenti, ma anche romantiche cene a lume di candela, grazie alla professionalità del personale sempre pronto ad esaudire qualsiasi desiderio ed alla maestria degli chef che rendono la cucina in grado di presentare i migliori piatti della tradizione napoletana ed internazionale.

Roma – Ostia 2011 Gara Vecchia percorso nuovo

di Mauro Ugolini, 28/01/2011
Alberto Ferri, Alfredo Donatucci, [image: image17.jpg]


 Giovanni Marano, Alberto Lauri e Nik Pulcinella
Quest’anno la RomaOstia, nata il 31 marzo del 1974, mette un nuovo vestito apportando delle modifiche al percorso (freddo e ventoso) degli anni passati.
Si percorreranno circa 3,6 km per le strade dell’EUR per poi prendere Via Cristoforo Colombo lunga e dritta sino a Piazzale Cristoforo Colombo (la rotonda) dove ormai percorsi 20,5 ci immetteremo sul lungomare per le poche centinaia di metri rimanenti ….
Ma le novità non sono finite, infatti da quest’anno tutti i partecipanti alla gara avranno il pettorale personalizzato con il proprio nome e sarà grande gara anche per gli atleti diversamente abili che potranno partecipare gratuitamente alla RomaOstia dopo aver comunque seguito il regolare iter di iscrizione.
A chi non ha ancora effettuato l’iscrizione è rimasto pochissimo tempo, chiudono infatti il 31 Gennaio e la quota di partecipazione è di 30 Euro.
Dal 7 Febbraio 2011 fino al 20 Febbraio 2011 si può trasferire l’iscrizione all’anno successivo con il pagamento di 8 Euro 
Anche quest’anno presso il Salone delle Fontane di Via Ciro il Grande all’Eur sarà organizzato l’Exposport, il luogo in cui gli iscritti possono ritirare il proprio pettorale ed il pacco gara e visitare gli stand allestiti dagli sponsor. 
La Podistica Solidarietà ritirerà per tutti i suoi atleti pettorale e chip e provvederà a distribuirli all'interno dell'Expo dove allestirà un desk dedicato con i seguenti orari
Venerdì 25 Febbraio dalle 10:00 alle 19:00
Sabato 26 Febbraio dalle 10:00 alle 19:00 
Ogni atleta provvederà poi personalmente a ritirare il suo pacco gara.
Per tutti gli orange che lo desiderano la nostra società ha organizzato un servizio navetta per il ritorno da Ostia a luogo che vi comunicheremo a breve, pensiamo che a seguito della modifica del tracciato non sarà possibile ritrovarsi al Fungo dell'Eur, nel calendario delle gare troverete dettagli e costi.
È stata infatti inserita una gara fittizia - BUS ROMA OSTIA - dove potete prenotare il bus per il ritorno, sullo stesso potranno lasciare le loro borse anche atleti che non lo hanno prenotato e che torneranno con mezzi propri ma che prevedono di arrivare ad Ostia entro le 12,15 quando il bus farà ritorno a Roma, anche prima se tutti gli atleti saranno presenti sul bus.
Regolamento e Programma ufficiale al seguente link :
www.romaostia.it/wp-content/uploads/2010/11/regolamento.pdf
Maratona di Roma: gia' tempo di pensarci.....

di Paolo Geronimi, 04/07/2010
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Il 'Pre' in versione dogsitter alla maratona di marzo 2010
Tutte le strade portano a Roma
Sono aperte le iscrizione per la Maratona di Roma 2011
di seguito le quote
• € 40,00 – fino al 24 Novembre 2010 
• € 50,00 – fino al 21 Dicembre 2010 
• € 60,00 – fino al 2 Febbraio 2011 
• € 70,00 – fino al 7 Marzo 2011 (chiusura iscrizioni)
Solo per atleti italiani: € 30,00 prima partecipazione, fino al 2 febbraio 2011.
L’iscrizione è gratuita per gli atleti che hanno completato tutte le sedici precedenti edizioni della Maratona di Roma.
L’iscrizione è gratuita per gli atleti diversamente abili delle categorie Paraplegici, Tetraplegici, Non Vedenti, Amputati, Non Udenti e dovrà essere effettuata entro il 28 Febbraio 2011. Oltre tale data saranno applicate le quote ordinarie
Pertanto che aspettiamo... iscriviamoci..... per la Maratona più bella d'Italia e non solo..... 

 foto di gruppo alla Maratona di Roma 2010 [image: image19.jpg]



Maratona di Vienna Orange!

di Daniel Peiffer, 08/12/2010
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Grazie alla consulenza del nostro amico Orange Daniel Peiffer, titolare di un'agenzia di viaggi in quel di Magliano Romano, inizia con questo articolo una serie di proposte di viaggio per raggiungere località europee e non dove sono previste maratone, mezze maratone ed altre gare podistiche.
La finalità è quella di proporre trasferte curate in ogni particolare e a condizioni vantaggiose associando l'aspetto sportivo a quello turistico/cultural/culinario e non ultimo e meno importante quello di fare un viaggio insieme ad altri amici del nostro gruppo sportivo in modo da socializzare ed aumentare le conoscenze personali all'interno della Podistica.
Abbiamo deciso di iniziare con una bellissima trasferta a Vienna per disputare l'omonima maratona o la mezza o altro. 
Potete prenotarvi sul sito nell'area riservata e indicando nei commenti la sistemazione, oppure scrivere direttamente a Daniel dp.travel.service@inwind.it
Questo un possibile programma
15 aprile 2011: 
Appuntamento dei partecipanti all’aeroporto Leonardo da Vinci a Fiumicino 
Check in – Inbarco con volo di Linea Alitalia/Austrian Airlines/NIKI
All’arrivo trasferimento con bus privato in Hotel 
************************************************************
Incontro nel pomeriggio in Hotel a Vienna – Sistemazione nelle camere riservate, 
in seguito ritiro pettorali all’Marathon Expo presso Messehallen A4 Vienna – 
dopo possibilità individuale di visitare la zona del centro pedonale con la Cattedrale S.Stefano, Tombe Reali, Kohlmarkt, Casa di Mozart etc. 
Cena libera oppure da organizzare tutti insieme (vd. supplementi indicati)
Pernottamento in Hotel 
Il museo di Storia dell'Arte con una delle più importanti pinacoteche del mondo. 
16 aprile 2011
Dopo la piccola colazione incontro con ns guida turistica per ½ gg visita della città con pullman privato a finire con la visità del Castello di Schoenbrunn 
                        [image: image21.jpg]




pranzo libero o da organizzare tutti insieme (vd supplementi) 
Pomeriggio dedicato a visite della città individuali (shopping) o al ritiro pre-gara 
Cena libera o da organizzare (vs supplementi) 
Pernottamento in Hotel 
17 aprile 2011 
Piccola colazione possibile già dalle 06.00, in seguito trasferimento individuale nella zona di partenza sulla Reichsbruecke, l’arrivo si troverà invece all’Heldenplatz . 
Nel pomeriggio possibilità di andare fare una visità al parco di divertimenti al PRATER con la sua famosa ruota gigante. 
Ritrovo in Hotel di tutti partecipanti alle 18.00 per il trasferimento con bus privato in 
ristorante tipico musica HEURIGEN a Grinzing (Menu tipico austriaco incl ½ Lt.vino p.p.) 
Ritorno dopo cena in Hotel con bus privato - Pernottamento in Hotel 
18/04 Piccola colazione in Hotel e check-out delle camere
Mattinata libera , nel pomeriggio ritorno individuale dei partecipanti per Roma 
**************************************************************
Oppure con prenotazione anticipata aereo: trasferimento con bus privato all’aeroporto 
Imbarco volo di linea per Roma 
Fine servizi 
**************************************************************
Quota per partecipante (min.20pax) : Euro 245,00 pp - Suppl. Singola: Euro 120,00 
Quota per partecipante (sotto20pax): Euro 295,00 pp – Suppl. Singola: Euro 135,00 
La quota include
Ø Sistemazione in Hotels 3 stelle superiore/4stelle Vienna in base camere doppie tutte con servizi privati/Tel/Sat Tv / Frigobar /Buffet Bkfst incl..
Ø ½ gg Guida turistica per la visità città e Schoenbrunn del 16/04/11 
Ø Bus Gran Turismo per la mattina del 16/04 e trf cena tipica a/r il 17/04/11 sera 
Ø Cena tipica con musica a Grinzing incl. ½ lt. Vino 
Ø Iva , percentuali di servizio 
La quota non include 
la tassa di iscrizione alla gara di 55 euro al 31dic2010 e prorogabile se il numero dei partecipanti è sup. a 20
¨ Gli extra in genere e le bevande ai pasti 
¨ Gli ingressi (p.e Castello Schoenbrunn € 9,50 pp) 
¨ Pranzi/cene non indicate(Suppl.Menu tur.3 portate da € 20,00 pp in ristorante, € 25,00 pp in Htl)
¨ Quanto non chiaramente espresso nel programma di viaggio
¨ Il volo di linea Roma /Vienna/Roma attualmente quotato intorno alle € 250,00 p.p (la quota si basa sulla disponibilità attuale, da riconfermare al momento della conferma definitiva e del versamento quota volo per blocco posti ) 
Modalità di adesione 
Iscrizione sul calendario sul ns sito della Podistica indicando anche il nr. di parenti/amici che vengono e indicando anche quale gara partecipare (Maratona, Mezza Maratona o Staffetta)
Modalità di pagamento 
La quota volo e la quota iscrizione deve essere versata subito a conferma definitiva, per il pacchetto viaggio proposto con i servizi a terra va bene il saldo entro non oltre il 21/03/2011 
Penalità 
In caso di recesso o annullamento dei servizi a terra indicati nel pacchetto viaggio :
25% dell’ammontare complessivo se la rinuncia perviene entro 30 gg prima dell’arrivo
50% “ “ “ “ “ 14 gg “ 
75% “ “ “ “ “ 3 gg “ “ 
Nessun rimborso dopo tale termine 
Un po' di notizie sulla città.
Vienna è nota anche come la Città dei Musicisti per avere ospitato molti tra i maggiori musicisti dei secoli XVIII e XIX (Christoph Willibald Gluck, Wolfgang Amadeus Mozart, Franz Joseph Haydn, Antonio Salieri, Ludwig Van Beethoven, Franz Schubert, gli Strauss, Johannes Brahms, Franz Liszt, Arnold Schönberg e altri ancora).
La città è attraversata nella sua parte orientale dal Danubio, mentre un piccolo canale artificiale (il Donaukanal) lambisce il centro storico a est. Vienna include un'isola del Danubio creata artificialmente per proteggerla da eventuali inondazioni. L'isola, sistemata a parco, viene utilizzata dagli abitanti per praticare sport o rilassarsi sotto il sole, inoltre una volta all'anno (verso la fine di giugno) vi si festeggia per 3 giorni consecutivi il Donauinselfest (festa dell'isola del Danubio).
SOCIETA’

Tutti i premi della Podistica. La Befana e il Trofeo CRI

di Giuseppe Coccia, 06/01/2011
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Il nuovo Anno non poteva iniziare meglio, quest'oggi infatti, nella gara dedicata alla Befana, il nostro gruppo ha ribadito il 2° posto ottenuto lo scorso anno dietro ad LBM Sport Team e davanti al GS Bancari Romani, 152 gli oranges al traguardo di via Lemonia che hanno portato a casa anche 600 euro di premio, tantissimi anche i premi di categoria vinti dai nostri atleti che vedremo in seguito, diversi gli esordi con la nostra canotta alcuni rientri alle gare, record personali e tanto altro ancora.
Ottime prestazioni di Dario Salerni, Roberto Naranzi, Francesco Cerami, Stefano Capoccia, Daniele Pegorer, Danilo Santoponte, Marco Tomassi, Stefano Fubelli, Fabrizio Galimberti e Alessandro Salvatori, sul fronte femminile da segnalare le bellissime prestazioni di Cristina Imbucatura, Elisa Tempestini, Carola Norcia Lisa Magnago, la new entry Simonetta Salomone e poi Rossella Magini, Alimenti Francesca, Nicoletta Cesarini e Francesca Romana Tiberti tanto per citarne alcune.
Un benvenuto agli esordienti Carlo Stefanelli, Fusco Liberato, Imperi Pietropaolo, Luciano Allegretti, Alessandro Maso, Pepe Chiara e un saluto particolare a Riccardo Quacquarelli che dopo alcuni mesi di corso ha esordito nella sua prima 10 km.
Podio Orange a Guidonia dove si è corsa la 1^ edizione del Trofeo della Croce Rossa Italiana, 2° posto a pari merito per Andrea Mancini e Giorgio Meschini, 4° posto per Checco De Luca, tra le donne vittoria di Paola Patta al suo rientro alle gare dopo essere diventata felicemente mamma e alla prima gara in canotta orange, a lei i nostri complimenti.
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Ma vediamo tutti i vincitori.
Guidonia - Trofeo della Croce Rossa Italiana

                              Donne                                                  

                           1^ assoluta                                           
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 Paola Patta                              

                                  Uomini
2° assoluto                                          3° assoluto 
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 Giorgio Meschini                      [image: image26.jpg]


 Andrea Mancini

                                4° assoluto 
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 Francesco De Luca


Roma - Corri per la Befana

Donne 
8° posto MF 35                                     3° posto MF 50
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 Cristina Marilena Imbucatura         [image: image29.jpg]


 Elisa Tempestini

Uomini
6° posto AMM                                     7° posto MM35
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 Dario Salerni                      [image: image31.jpg]


 Roberto Naranzi

                 10° posto MM50                              6° posto MM55
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 Stefano Fubelli               [image: image33.jpg]


 Moreno Flamini

4° posto MM60                                  9° posto MM60
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 Natale Bortoloni

8° posto MM70 
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 Bruno Tronelli

Tutti i premi della Podistica. La Maratonina dei Tre Comuni

di Giuseppe Coccia, 30/01/2011
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 Alcuni dei nostri 81 atleti

A Nepi, tra piatti artistici, magnum di vino, pioggia, freddo e umidità trionfa ancora una volta la Solidarietà.
I nostri 81 atleti al traguardo, tante le defezioni quest'oggi, conquistano il 3° posto in classifica e 300 euro di premio che donano all'amico Aldo De Michele dell'Outdoor di Rieti insieme ad altri 100 targati Podistica e a 500 euro donati dall'Atletica Nepi di Massimo Gay, in totale 900 euro che serviranno per riparare 3 pozzi per l'acqua in Malawi. 
Continua così la sinergia solidale che da 5 anni lega il nostro gruppo all'Atletica Nepi e all'Outdoor di Rieti e che ha permesso di aiutare l'AIRC e poi famiglie che necessitava di aiuto nella zona dei Tre Comuni, la costruzione di 2 pozzi d'acqua e prossimi obiettivi la riparazione di 3 pozzi sempre in Malawi.
Passiamo ora all'aspetto sportivo per segnalare che oggi si è corsa la 4^ prova del nostro Criterium, la 32^ edizione della Maratonina dei Tre Comuni una gara che ha visto tutti i nostri atleti impegnati su un percorso tutt'altro che facile, reso ancor più duro dalla pioggia, dal freddo e dall'umidità e che nonostante tutto hanno ottenuti dei buonissimi tempi e tanti records personali, complimenti a tutti per il grande impegno.
Ottima prestazione del rientrante Andrea Mancini 30° assoluto e 3° di categoria, Massimiliano Rossini, Danilo Santoponte il lupo della Marsica che migliora di gara in gara, stesso rendimento per Francesco Cerami, Alfredo Donatucci, Alberto Botta, Giuseppe Rau, Sergio Colantoni, Marco Tomassi e Pino Castelluccio.
Un Bentornato a Stefano Tonchi, Alfonso Celotto, Francesco Trebbi, Salvatore Esposito, Fabio Martinelli ed Enrico Carletti.
Hanno esordito con la nostra canotta e li salutiamo Fabio Lonardo e Matteo Bellucci.
Tra gli altri all'arrivo Stefano Farina, Maurizio Bellacosa, Nicoletta Cesarini, Sergio Petrucci, Mauro Ugolini, Giampaolo Urbini, Carlo Scalamandrè, Giancarlo amatori senza parrucca, Haydee Tamara Arias, Pietro Paolo Imperi e Gianluca Autore quest'ultimi protagonisti di un arrivo a otto mani!!!!. Un ottimo ristoro, le premiazioni e lo smontaggio in solitaria del Gazebo hanno posto fine alla giornata sportiva.
Vediamo quali sono stati i premiati di quest'oggi:

3° cat. A 1977/93 e 30° assoluto                   16° cat. A 1977/93
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 Andrea Mancini                        [image: image39.jpg]


 Francesco Cerami

              18° cat. A 1977/93                    17° cat. B 1972/76 
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 Giuseppe Rau           [image: image41.jpg]


 Massimiliano Rossini

20° cat. B 1972/76                     2^ cat. P 1957/61
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 Lucia Scarparo
SOCIETA’
Addio 2010... Benvenuto 2011

di Giuseppe Coccia, 01/01/2011
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Amici podisti solidali, un altro anno sta volgendo al termine, è esattamente il 10° da quando ho iniziato a coordinare questo meraviglioso gruppo di amici, il 2010 sta per diventare un ricordo, un ricordo stupendo che resterà nei nostri cuori e nelle nostre menti per tantissimo tempo e che continuerà, mi auguro, ad allietare la nostra vita.
E’ stato un anno ricco di soddisfazioni, di traguardi raggiunti, di gare, di donazioni, di riconoscimenti, di trofei, di attestazioni di stima e di affetto, ma principalmente è stato un anno di grande amicizia, di emozioni, di piccole, grandi infinite emozioni che ci hanno fatto compagnia quasi ogni domenica e anche di commozione.
Grazie a tutti voi la Podistica Solidarietà è conosciuta come un team che utilizza lo sport come mezzo per raggiungere ben più importanti traguardi, quelli della Solidarietà e quindi Vi ringrazio ancora per la grande disponibilità e attenzione che avete sempre avuto di fronte alle nostre richieste di partecipazione e di coinvolgimento nelle varie iniziative sportive e solidali.
Un ringraziamento va anche a coloro che ci hanno lasciato per vari motivi sperando di non aver deluso le loro aspettative, a tutti i nuovi arrivati un benvenuto e un ringraziamento per la fiducia che ci stanno dimostrando, ai veterani un grazie particolare per averci supportato e sopportato e per aver creduto nella bontà del nostro operato.
Con la speranza che il Nuovo Anno, che sta bussando alle porte, possa essere per tutti voi un altro anno ricco di nuove esperienze, di nuove amicizie e di nuove emozioni, chiaramente all’insegna dell’orange e che ci dia la forza, l’energia, la vitalità, la serenità e principalmente la salute per realizzare altri progetti solidali che possano ridare gioia e felicità a tante persone meno fortunate di noi, invio un caro saluto e un augurio a tutti Voi e ai Vostri Cari.
Giuseppe Coccia
Presidente Podistica Solidarietà
Storia di Capodanno... Storia di una bici..

di Attilio Di Donato, 01/01/2011 
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 Cari amici lontani e lontani, immagino che tutti vi stiate chiedendo dove ho trascorso l’ultimo dell’anno. Ma che ve frega? So fatti miei.
Scherzavo. Adesso vi racconto tutto: aprite bene le orecchiette. 
Il giorno 31 dicembre l’ho trascorso girovagando per Novara alla ricerca della mia bicicletta, una Bianchi nera con la sella rossa.
Erano circa le 17.00 del 29 dicembre quando se la sono fregata: qualcuno l’ha prelevata da sotto casa di mia sorella, nel cortile, posizionata accanto ad un bidone della spazzatura.
Non ho capito come hanno fatto i netturbini a distinguerla dal bidone, visto che anche esso era nero e con le ruote, e aveva anche il freno col pedale, esattamente come la mia bici.
Ma il ladro è stato molto attento ed ha notato la piccola differenza fra i due oggetti: mentre il bidone aveva quattro ruote il mio velocipede ne aveva solo due, di poco piu’ grandi.
La bicicletta poi era legata con una catena e la catena era legata al cortile del palazzo e il palazzo era legato a… niente…. mi so distratto, scusate. 
Ritornando a noi, due giorni fa la bici sparisce e mi rimane solo la sella, che resta appoggiata sul muretto alla base del cancello. Subito ho pensato ad un ladro, ma non ad un ladro normale ma a un ladro particolare il quale, oltre a provare soddisfazione nel fregare la roba altrui, provava soddisfazioni personali un po’ particolari.
Così ieri mi son messo a girare per la città con la sella in mano alla ricerca della mia due ruote. Gira che ti rigira amore bello…. no scusate, mi so sbagliato, infatti questo è il titolo di una canzone di Claudio Sbaglioni.. Insomma, gira che ti rigira ho pensato che, piuttosto che perdere tempo nel cercare la bici avrei potuto velocizzare le operazioni cercando il lestofante autore del misfatto, sicuramente un sedicente “uomo” ma non al 100%.
Io non sono di qui ma mio nipote mi ha indicato due o tre locali dove avrei potuto acciuffare il tizio e quattro o cinque marciapiedi dove avrei potuto trovare la bici.
Intendiamoci: del tizio non è che mi interessasse più di tanto e questo ci tengo a precisarlo, mi interessava soltanto ritrovare il mio unico mezzo di locomozione.
Dopo una giornata passata a vagabondare per la città me ne torno a casa stanco e con le pive nel sacco me ne vado a dormire.
Il giorno dopo ricomincio il giro e penso: visto che mi sto preparando per la maratona di Roma, perché non mettersi in tuta da ginnastica e prendere l’autobus per Vercelli? Infatti proprio così decido di fare. Una volta arrivato a destinazione scendo e corro verso Novara city per un altro giro di “Peppe” della durata di sette otto ore ma niente di fatto: della mia bici neanche l’ombra. 
Ritorno a casa di mia sorella la quale, vedendomi stanco, mi consiglia vivamente di desistere dai vari tentativi. Ma io non mollo e dopo una doccia piena di acqua calda che scende ed un sonno ristoratore esco di buon mattino il giorno dell’ ultimo dell’anno e decido di andare alla stazione, dove c’è un mare di biciclette legate da tutte le parti. Figuratevi che ne ho visto perfino una legata a un segnale stradale con scritto: “Vietato legare le bici a questo segnale”.
Dopo una giornata di vagabondaggio passa la mezzanotte e i botti di capodanno mi piovono in testa. Decido di fare un ultimo tentativo e ritorno alla stazione e cosa ti trovo? La mia bicicletta!!
Era in perfette condizioni: ruote rotonde, fanalini già accesi e manubrio sul lato guida.
Ma la cosa che che piu’ mi ha meravigliato è stata la seguente: la bicicletta aveva la sella!!! 
Non credevo a nessuno dei miei due occhi ma quando ho guardato che nella mia mano destra avevo ancora con me la sella lasciata dal personaggio, ho dovuto prendere atto dello strano accaduto.
Il ladro, insomma, aveva tolto la sella prima di fregarsi la mia bici, aveva vagabondato chissà dove per due giorni seduto felicissimamente e comodamente sul tubo e poi, felicissimo, aveva rispettosamente fregato un’ altra sella da qualche altra bici e la aveva rimessa sulla mia.
Aveva poi comprato un altro lucchetto e l'aveva legata alla staccionata lungo la ferrovia.
A questo punto corro a casa, lascio la sella, prendo una tenaglia, ritorno alla stazione, rompo il lucchetto e mi accingo a tornare a casa sulla mia bici.
Dopo aver fatto un centinaio di metri e alle ore 3.00 circa della mattina del primo dell’anno incrocio uno strano tipo vestito da donna che pedala su una vecchia bici tipo “Graziella”, ve la ricordate? Ebbene, costui mi saluta sorridendo e io mi chiedo: “ma chi sarà mai sto personaggio in cerca d’autore?”[image: image46.png]



Ma mentre mi faccio questa domanda il tipo mi fa cenno di fermarmi e appena si mette in piedi noto che la sua bici è priva di sella. Mi si avvicina e con la stessa voce del cantante dei Cugini di Campagna mi dice: “ciao, io sono Franchina e sono di qui, tu da dove vieni?”
“Dici a me?” Rispondo io, “va be, mi chiamo Attilio e vengo da qui vicino, dove abita mia sorella, ma se a te interessa saper da dove vengo, io ti dico dove sto andando: ebbene, sto andando lontano, molto lontano!!!!!!!!!!!!! Ciaoooooooooo!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
E qui finisce la storia. Ma c’è una morale ed è questa: quest’anno è stato per me un anno funesto ma come diceva Nick Carter: “tutto è bene quel che finisce bene, e l’ ultimo chiuda la porta. Sbam!”. 
E buon anno a tutti. Attilio. [image: image47.png]



Sto continuando ad allenarmi per la maratona. 

di Attilio Di Donato, 04/01/2011 
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La sera vado a dormire in tuta da ginnastica e metto la brandina accanto al termosifone così non perdo tempo la mattina ad eseguire il riscaldamento.
Il problema è uno solo: l’edicolante sotto casa. La sua è una storia strana.
Si chiama Asporto e prima gestiva una pizzeria, si chiamava “pizzeria da Asporto” ma poi è fallito perché la gente pensava che le pizze le facesse “a portar via”, come dicono a Roma.
Invece erano in pochi quelli che erano a conoscenza di una sala interna dove ci si poteva sedere e gustare comodamente le sue margherite. La superficie del locale era ampia e lui era costretto a pagare la tassa sulla spazzatura in base allo spazio che aveva a disposizione. Ma tutti, leggendo l’insegna, si prendevano le pizze e se ne andavano a casa. Ma la tassa sulla spazzatura la doveva pagare su una superficie di 120 metri quadri e così è fallito.
La notizia del fallimento l’aveva appresa solo dai giornali. Da quel giorno si appassionò talmente alla lettura che decise di aprire un’ edicola. Appena gli arrivavano i quotidiani era lui il primo a sfogliarli, andando subito nella pagina degli annunci per vedere se c’era qualche pizzeria che stava per cambiare gestione così da poter ritornare a fare il pizzaiolo e intestando stavolta il locale alla moglie che guarda caso si chiama…….. non me lo ricordo, magari ve lo dico dopo.
Dopo che mi ha raccontato la sua storia siamo diventati amici e per questo non si lamenta piu’ quando all’alba, partendo a razzo, produco uno spostamento d’aria da far girare le pagine dei quotidiani lasciati per terra dal Corriere della Sera che arriva la mattina.
Ritornando a noi, la maggior parte delle volte vado a correre da solo ma da poco ho trovato un amico che di mestiere fa il raccoglitore di riso tipo Baldo, lui si chiama semplicemente Gianni ma io lo aiuto a raccogliere un altro tipo di riso chiamandolo in napoletano U-baldo. Alla fine dell’allenamento ci scambiamo il nostro riso: lui torna a casa più allegro e in cambio mi regala un chilo del suo prodotto.
Altre mattine vado a correre con mio nipote. Facciamo colazione insieme immergendo educatamente dei biscotti Gentilini nel latte che avevamo comprato l’ ultimo dell’ anno. Il giorno tre gennaio però, prima di partire per un’allenamento ci siamo accorti che lo stesso era diventato di un sapore strano, quasi acido, lo abbiamo bevuto lo stesso. Alla fine di una serie di ripetute, mentre le altre volte il dolore ai polpacci sopraggiungeva dopo una mezz’ora di corsa, stavolta il malessere è arrivato prima.
Ho telefonato al mio allenatore personale e mi ha detto che tutto ciò era dovuto al fatto che l’acido del latte della colazione era entrato subito nei muscoli e aveva causato l’inconveniente. Questi mi ha anche consigliato di prendere il the la mattina, accompagnato sempre da questi biscotti talmente gustosi che sono stati anche oggetto di una emissione filatelica.
In sintesi, queste sono pressappoco le mie mattinate agonistiche qui a Novara city dove io mi trovo in pianta stabile. Per quale motivo, non lo so, ma come canta Celentano, “c’è sempre un motivo”. Dimenticavo: la moglie dell’ ex pizzaiolo (ora giornalaio) si chiama Eva, o almeno in pizzeria la chiamavano così. Adesso fa qualche ora di lavoro col marito in edicola e per arrotondare lavora in un bar. Inoltre ha la passione per la corsa tanto che nell’ ambiente podistico Novarese la chiamano Eva Express.
Ciao a tutti. Attilio.
L'importanza di avere un Allenatore.

di Roberto Lombardi, 07/01/2011 
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Alcuni allievi della Scuola di Podismo

“Non si fa così lo stretching! Quello è un movimento isometrico...” 
Con queste parole, gridatemi da venti metri, Fulvio Di Benedetto, il mio allenatore mi rimbrotta mentre credo di allungare ben benino i muscoli dei polpacci. Si avvicina e mi corregge la posizione facendomi cambiare la parte del corpo su cui fare forza per portare il polpaccio al giusto grado di allungamento. L'esercizio diventa di colpo fluido e mi sembra di vedere Anderson, l'inventore dello stretching, annuire come acconsentendo.
Questo piccolo episodio è avvenuto dopo due ore di allenamento. Dopo aver sofferto “sotto le grinfie” di Pino Coccia che ha la capacità di dare a muscoli e tendini quel che può essere chiamato eufemisticamente risveglio, ma spesso coincide con sottili e necessari dolori che potenziano tutto il corpo.
Corsa non è solo gambe che si muovono mulinando. Corsa non è solo istinto primario. Per scoprire le nostre potenzialità atletiche serve qualcuno che si prenda la briga di seguirci.
“Rallenta.... Riposati adesso... Forte, adesso! ” I consigli arrivano in quantità e nell'arco di poche settimane i tempi in gara si abbassano, la forma sale, la pancia sparisce ed un diffuso senso di benessere aleggia e si posa su tutte le membra.
Davanti alla tentazione di fare da sé bisogna sempre mettere la priorità di allenarsi con criterio, controllati, rimessi in ordine da chi ha esperienza. Ho passato la scorsa estate a correre inutili lunghe distanze disordinatamente e lentamente senza migliorare e senza dimagrire. 
Poi volta dopo volta, seguendo le tabelle, preparatemi appositamente da Fulvio, le cose sono cambiate: la gioia di correre e la disciplina capace di farmi “mordere il freno” e oggi.... ogni gara è una scoperta, ogni sforzo premiato ed è divertente sentire le critiche perché imparare a correre si deve.
L'infortunio è sempre dietro l'angolo e il desiderio di onnipotenza ci fa sentire in diritto di esagerare... poi... infortuni, scarso rendimento in gara, fatica, stress. 
Avere l'umiltà di farsi guidare, questo è il punto.
Con buoni allenatori, al gusto di correre si aggiunge il gusto di imparare e di confrontarsi con i veri limiti da abbattere, le vere fatiche da fare. 
La scuola di podismo curata da Fulvio e Pino è anche scuola di vita, in un certo senso.
Allenarsi è allenarsi per vivere meglio.
Questo è il ruolo di un allenatore.... e beato chi ne ha uno (o meglio ancora due)!
Roberto Lombardi

Corsi e Ricorsi di Corsa

di Giovanni Di Baldo, 07/01/2011
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 Riceviamo e pubblichiamo un proposta dal nostro amico orange 
Giovanni Di Baldo
che ha scritto un libro e ce lo presenta ...
.....Cari amici della Podistica ho trovato un editore disposto a darmi fiducia e ora il libro dopo tanto lavoro sta per uscire. Il contenuto è incentrato sulla corsa, ancorché in chiave ironica.
Vorrei promuovere il libro anche presso di voi e contestualmente assegnare alla Solidarietà Solidarietà una parte degli eventuali proventi delle vendite, a titolo di donazione personale.
Questa la presentazione in breve:
"Quando si comincia a correre, c’è un momento in cui qualcosa dentro cambia, facendo cambiare anche il modo di percepire il mondo esterno.
CORSI E RICORSI DI CORSA è un libro che descrive quel momento per chi ha voglia di riviverlo e di riderci su." 
Scheda descrittiva del libro
Un uomo decide a 45 anni di misurarsi con la corsa, che ha sempre disdegnato, per arrivare in due mesi a correre i 10 chilometri. E’ spronato da un amico, “il Diavolo”, che lo convince ad annotare le sensazioni che prova correndo, per trovare lo stimolo per continuare a correre.
La corsa non lo conquista ma gli dà la ragione per continuare a scrivere, trascinandolo a contatto con personaggi stralunati, misteriosi e paradossali, in situazioni consuete e al contempo surreali, descritte in chiave ironica e come diapositive in sequenza, tra interrogativi bizzarri e ricordi d’infanzia.
N.d.R.
Satira podistica.
Il protagonista, presumibilmente l'autore stesso, giunto sulla soglia dei cinquant'anni decide di dedicarsi alla corsa per mantenersi in forma. Una serie di eventi buffi e introspettivi segneranno questa sua esperienza.
L'intreccio è il punto di forza di questo scritto. Ironico, leggero, a tratti veramente spassoso. 
Da ogni singola situazione o personaggio nel quale il protagonista si imbatte nel corso dei suoi allenamenti, l'autore trae una vera e propria epopea, visionaria, ridondante, talvolta al limite del demenziale. Ne risulta una lettura che si mantiene piacevole nella sua interezza, senza cali di qualità.
Per le prenotazioni del libro verrà aperta una scheda gara fittizia nell'AREA RISERVATA, cosi come abbiamo fatto per Diari di Viaggio in Malawi di Aldo De Michele, a propostito i volumi sono arrivati e potete passare in sede a ritirarli, nella scheda gara dove potete inserire il vostro nome come promessa di acquisto e versare il relativo importo a noi che poi lo retrocederemo a Giovanni.
Il valore dell'appartenenza.

di Graziano Romano, 10/01/2011 
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 “La notte stellata” di Vincent Van Gogh

Caro Presidente, come sai, ho iniziato a correre da non molto tempo e, dopo un breve parentesi iniziale, sono approdato alla Podistica Solidarietà, che ho conosciuto grazie ad alcuni appartenenti alla famiglia "orange".
Già dall'inizio della mia attività sportiva, così come è mia caratteristica, ho cercato di individuare lo scopo che potesse guidare il mio percorso podistico. Fin dall'inizio non sono mai stato particolarmente attento ai tempi, alla velocità, ai risultati delle gare (le classifiche, del resto, dicono che sono sempre tra gli ultimi).
Non è la prestazione in sè che rappresenta lo scopo della mia attività di corridore amatoriale. Il punto è che secondo me il desiderio dello scopo, prima ancora che il perfezionamento dei gesti per raggiungerlo, è il fattore che dà impulso a tutta la dinamica umana. 
Il miglioramento della prestazione, il riconoscimento dei propri limiti (fisici, tecnici, caratteriali) rappresentano certamente un impulso importante, ma li vivo come caratteri strumentali e non come obiettivo principale. Posso dire allora di aver trovato sintonia sin da subito con la famiglia orange quando ho letto, nella lettera di presentazione della società, che lo scopo principale della Podistica è quello di fare solidarietà.
La prestazione personale, per quanto importante, si unisce al movimento di altre persone che condividono uno scopo, rappresentato dal riconoscimento esplicito che è possibile guardare l'altro con cuore e uno sguardo pieno di concretezza.
Questo è l'aspetto che mi fa sentire appartenente alla Podistica Solidarietà. 
Questo è il pensiero che mi ha accompagnato durante il percorso della gara di oggi che, sembrerà strano, ma ho vissuto diversamente dal passato (sarà un caso, poi, ma ho anche realizzato la mia migliore prestazione). 
Prima alla partenza che, come sempre, ho fatto insieme ai miei amici orange; ma questa volta anche io ero in arancio! Poi nelle altre fasi della gara, chilometro dopo chilometro, anche nei momenti finali dove, un po' di stanchezza e qualche difficoltà per lo sterrato reso scivoloso dalla pioggia mi hanno fatto stringere i denti. Ma dovevo continuare senza fermarmi, perché questa volta c'era un obiettivo da centrare. Lo stesso delle prossime gare.
Sono convinto che questo sarà il pensiero che mi accompagnerà durante questo anno podistico. 
La carità (altro modo di dire solidarietà) è un dono grande, perché è amore ricevuto e amore donato. 
Buon anno podistico a tutta la Podistica Solidarietà.
Graziano Romano
Non riesco a capire il greco antico. 

di Attilio Di Donato, 14/01/2011 
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Il Partenone
Il punto e virgola vuol dire due punti, il punto vuol dire che la partita fra il greco antico e il greco moderno è finita 1 a 1.
Ho comprato il vocabolario. Costa un pacco di soldi ma ho comprato anche una penna. Il vocabolario non so se è convenuto ma la penna è valsa, anzi ne è valsa la penna.
Esiste soltanto il vocabolario nella versione greco-italiano e non viceversa. Non ho capito perché. Io in circa nove settimane e mezza la lingua ellenica dei nostri antenati l’ ho imparata a memoria tanto che adesso sto pensando di far partorire in circa 9 mesi un vocabolario italiano greco antico - greco antico italiano in modo da spiegare al vecchietto arrivato due giorni fa sotto casa mia le prime parolacce che gli diranno la prima volta che lascerà che il suo cane esegui i suoi bisogni sul marciapiede.
Ho parlato con un insegnante della materia e mi ha detto che ogni tanto c’e da mettere uno spirito su qualche lettera, mi sembra la prima, ma solo di alcune parole… ci vuole lo spirito giusto insomma, e quello penso di averlo. Ciò che mi manca sono le ciliegie da metterci sotto (lo spirito).
Sto ripassando anche un po’ di matematica, ma solo per imparare meglio l’italiano così prendo due piccioni con una favola. Per far tutto questo uso le espressioni. Le eseguo senza guardare prima il risultato altrimenti mi lascio condizionare e devo andare a guardare il condizionale (se esiste).
Mah… caro Pino… vedi un po’ se puoi mandare domattina quest’ altra serie di parole messe in croce, prima che ci mettano in croce i nostri amici podistici e solidaristici con le loro richieste di iscrizione, accettazione quote Fidal e indumenti (a te) e umorismo me, perché questi si so dimenticati che abbiamo una famiglia, e sono loro.
Ciao amici podistici/solidali. Attilio.
Seminario meUP

di Massimiliano Monaco, 17/01/2011 
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E’ ormai dallo scorso anno che sulla nostra canotta orange campeggia il logo meUP.
Si tratta di una associazione che si pone l’obiettivo di migliorare il benessere di ciascun individuo attraverso la riscoperta dell’enorme potenziale che spesso resta sopito dentro di noi. 
meUP organizza seminari periodici e gratuiti ai quali chiunque decida di cogliere questa occasione può liberamente partecipare. Lo scopo del seminario è quello di far riscoprire i meccanismi mentali cui sottostanno tutte le nostre scelte, la determinazione dei nostri stati d’animo e molto altro. 
Durante il seminario, si investe del tempo per comprendere quali “meccanismi” mentali sottostanno alle nostre scelte, quali sono le ragioni per cui alcuni riescono in imprese apparentemente impossibili ed altri non riescono a raggiungere traguardi molto più semplici.
Chiunque volesse cogliere questa opportunità è invitato a partecipare.
Il prossimo seminario è previsto per domenica 6 febbraio.
Per informazioni ed iscrizioni www.meup.it
Tesseramento DLF 2011

di Giuseppe Coccia, 18/01/2011 
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Come molti già sanno, 
la nostra Sede di Via dello Scalo di San Lorenzo n. 16 in Roma
ci è stata messa gentilmente a disposizione dal Dopolavoro Ferroviario di Roma dietro sottoscrizione di circa 100 tessere del DLF stesso.
Con l’inizio dell’anno è necessario provvedere al loro rinnovo considerando che molti di voi hanno già contribuito sottoscrivendo le tessere nel corso degli anni passati.
In futuro vi informeremo su iniziative sportivo-social-culturali prese dal DLF e che in qualche modo potrebbero interessare coloro che hanno sottoscritto il Tesseramento al DLF.
Consultando il sito www.dlfroma.it potrete vedere a cosa serve la tessera DLF e come utilizzarla.
La tessera dà diritto a sconti per l’accesso in teatri, cinema, per l’iscrizione a gruppi culturali, per convenzioni con autoscuole, scuole di informatica, per fare viaggi e tante altre agevolazioni che troverete sul sito.
Chi è interessato può avere ulteriori chiarimenti contattando l'Orange Roberto Ciccariello al n. 06 44180228 begin_of_the_skype_highlighting dalle 9 alle 13 o al 3386626929 begin_of_the_skype_highlightingend_of_the_skype_highlighting.
È stata creata come per gli anni passsati una Scheda Gara fittizia denominata:
Tesseramento DLF - per collegarvi basta cliccare di seguito, 
www.podisticasolidarieta.it/podistica/home.nsf/web-schedegare/00b360877a47775bc12577e500203a47 
e potrete inserire il vostro nome come promessa di pagamento, finora siamo solo 29 e ce ne occorrono almeno 100, gli altri anni ci siamo riusciti e quest'anno? dimenticavo la quota è di 15 euro.
La quota associativa puo essere versata:
presso la nostra sede 
di via dello Scalo di San Lorenzo n. 16 
aperta il martedì, il giovedì e il venerdi dalle 17 alle 19; 
sul nostro conto corrente bancario
di seguito le coordinate bancarie
Intestatario:
A.S.D. PODISTICA SOLIDARIETÀ
VIA DELLO SCALO DI SAN LORENZO n. 16
00185 ROMA
BANCA: C.S.R. CASSA SOVV. E RISP. TRA IL PERS. BANCA D’ITALIA
AGENZIA: ROMA SUCCURSALE - VIA DEI MILLE, 52 00100 ROMA
IBAN  IT22N0582403204000070007311 
oppure alla prima gara utile.
E iscrivetevi numerosi.
Grazie per la collaborazione 
La Podistica in Pillole..... Anno 2010

di Giuseppe Coccia, 18/01/2011 
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La consegna della nostra donazione alla NCL di Berlino per la ricerca contro il Morbo di Batten

Eccoci giunti al 2010,
il nostro 9° anno di vita, lo abbiamo appena lasciato ma lo ricorderemo a lungo perché è stato un anno straordinario fatto di riconoscimenti societari e individuali, di boom di tesserati e tanti premi vinti nelle varie gare che sono stati in larga parte destinati, come vedrete in seguito, in opere solidali e sociali.
Ancora bei risultati alla Maratona di Roma, alla Roma Ostia, alla Corsa per la Befana, a Miguel, all’Appia Run, alla Formula Run Cup, alla Jennesina, alla Speata, alla Blood Runner, alla Corri Roma, alla Corsa Futurista, ad Orte, ad Amatrice, a Tivoli e tanti altri ancora.
Per quanto riguarda l’aspetto solidale aumenta il numero di ragazzi adottati, ora ne abbiamo 6, abbiamo terminato il secondo pozzo in Malawi, continuano le raccolte a favore della Komen Italia, dell’A.I.L., dell’A.I.S.M., e poi le Charities della Maratona di Roma, ancora donazioni a Peter Pan, alla Casa di Andrea e a tante altre associazioni piccole e grandi.
Ma leggiamo nel dettaglio
I nostri piazzamenti e relativi premi
ANNO 2010 
Gennaio
Roma – Corsa della Befana – 2° posto – 300 euro
Roma – La Corsa di Miguel – 2° posto – 300 euro
Roma – La Corsa di Miguel Class. Femm.le – 1° posto – 85 euro
Nepi – Maratonina dei Tre Comuni – 2° posto – 350 euro
Febbraio
Formello – Cross delle Valli del Sorbo – 2° posto – 100 euro
Fiumicino – Half Marathon - 5° posto – 190 euro
Ostia – Trofeo Lidense - 4° posto – 300 euro
Roma – Corriamo al Collatino – 2° posto – 400 euro
Roma Ostia – 2° posto – 1200 euro
Marzo
Ciampino – Vola Ciampino – 4° posto – 400 euro
Roma – Maratona di Roma – 3° posto – 800 euro
Roma – Cross della Caffarella – 2° posto – 250 euro
Aprile
Roma – Granai Run - 6° posto – 150 euro
L’Aquila Onna – 2° posto - 800 euro
Roma – Appia Run – 2° posto – 800 euro
Rieti – Mezza Maratona - 1° posto – 300 euro
Frascati – Giro delle Ville Tuscolane – 5° posto – 100 euro
Roma – Cooperazione – 5° posto – 100 euro
Maggio
Roma – Astra da Corsa – 3° posto - Trofeo
Roma - Corri Al Campus - 5° posto – 200 euro
Roma – Race for the Cure – 1° posto – Trofeo
Roma – Porta di Roma - 2° posto – 150 euro
Maratonina di Villa Adriana – 1° posto – 400 euro
Ecomaratona di Roma – 2° posto - Trofeo
Giugno
Ostia – Rock e Run – 6° posto – 50 euro
Roma – Corri per l’Acorp - 3° posto – Trofeo
Trofeo Città di Nettuno – 2° posto – 300 euro
Roma – Formula Run Cup – 1° posto – 400 euro
Firenze – Notturna di S.Giovanni – 3° posto – Trofeo
Roma – Vintage Run – 2° posto – 400 euro
Luglio
Jenne – La Jennesina – 1° posto – 500 euro
Corri Roma – 1° posto – 500 euro 
Poggio Bustone – Memorial Rinaldi – 4° posto – 100 euro
Roma – Notturna dell’Eur – 1° posto – 400 euro
Agosto
Subiaco – La Speata – 1° posto – 400 euro
Amatrice – Configno – 1° posto Trofeo
San Felice Circeo – Trail del Circeo – 2° posto – 200 euro
Settembre
Roma – La Corsa Futurista – 1° posto – 800 euro
Orte – Trofeo delle Sette Contrade – 1° posto – 300 euro
Ostia – In Corsa per l’Ambiente – 6° posto – 50 euro
Corri Villaba – 1° posto – Trofeo
Mezza Maratona del Lago di Vico – 2° posto – 150 euro
Roma – Staffetta 12 x 1 ora – 2° posto – Trofeo
Roma – Blood Runner – 2° posto – 400 euro
Short Trail Tivoli – 1° posto – Buono 300 euro
Trofeo di Colonna – 5° posto – 300 euro
Ottobre
Mezza Maratona dei Castelli Romani – 2° posto – 250 euro
Tivoli – Corsa delle Tre Ville – 1° posto – 300 euro
Ostia – 30 km. Del Mare – 3° posto – 200 euro
Roma – Maratona a Staffetta – 1° posto – Trofeo
Roma – Run For Food – 2° posto - Trofeo
Avezzano – Mezza Maratona del Fucino – 4° posto – 130 euro
Novembre
Roma – Corsa dei Santi – 2° posto – 800 euro
Ecomaratona Castelfusano – 3° posto – Buono 80 euro
Fiumicino – Half Marathon – 3° posto – 300 euro 
Roma – Corri al Tiburtino – 3° posto – 200 euro
Dicembre
Fiumicino – Best Women - 2° posto – 450 euro
Fiumicino – Best Woman Class. Donne – 1° posto – 300 euro
Anguillara – Trail dei Due Laghi – 1° posto – Trofeo
Monterotondo – La Natalina – 2° posto – 250 euro
Le nostre donazioni e raccolte
ANNO 2010
90 euro – Acorp – Donazione
100 euro – Ass. Sclerosi Tuberosa 
200 euro – Acorp Roma Onlus
200 euro – Ass. Isla Ng Bata – prodotti natalizi
200 euro – Ass. Noi Briciole – libri
200 euro – Ass. Impegnarsi Serve – prodotti natalizi
250 euro – Ass. Jonathan Onlus
250 euro – Ass. Maria Galgani Down Onlus – Villalba
250 euro – Ass. Sclerosi Tuberosa Onlus
250 euro – Ass. Sport Sotto Assedio Onlus
250 euro – Un Aiuto per Alfonsina Di Fazio
250 euro – Villaggio Don Bosco Tivoli
300 euro – Acquisto Uova Pasquali Ananas Onlus
300 euro – Acquisto Uova Pasquali Isla Ng Bata Onlus
300 euro – Ass. AMREF
300 euro – Ass. Andrea Tudisco Onlus
300 euro – Ass. Peter Pan Onlus
300 euro – Ass. Casa Betania Onlus
300 euro – Ass. Spiragli di Luce Onlus – Nettuno
300 euro – WWF Lazio 
330 euro – Acquisto Uova Pasquali LAV
330 euro – Acquisto Uova Pasquali Sulla Strada Onlus
350 euro – Ass. Tam Tam Village Onlus – Libri
360 euro – Acorp – adozione Laura
360 euro – Acorp – adozione Rita
360 euro – Acorp – adozione Valderleia
400 euro – Ass. Save The Children
464 euro – Ass. Maria Galgani Down Onlus Villalba
500 euro – Ass. S.Anna Onlus Tivoli
500 euro – Ass. Spes Contra Spem Onlus
500 euro – Medici Senza Frontiere
500 euro – Ass. Outdoor Rieti per costruzione pozzo
500 euro – Un aiuto al piccolo Simone
500 euro – Un aiuto all’amico Gerardo
500 euro – Un aiuto per Alfonsina Di Fazio
600 euro - Acquisto Uova Pasquali Ass. Ital Leucemie
600 euro – Ass. Outdoor Rieti – Borse di studio ragazzi Malawi
700 euro – Un aiuto per Miriam e le sue sorelline
850 euro – Ass. Libera Terra – prodotti alimentari
924 euro – Mais adozioni
1.400 euro – Vendita Mele AISM Tivoli
1.800 euro – Donazione Defibrillatore Rangers Tivoli
1.800 euro – NCL – Berlino
1.800 euro – Vendita Mele AISM Roma
2.000 euro – Raccolta per Alleluja Band Malawi
3.000 euro – Vendita Gardenie pro AISM Roma
3.000 euro – Vendita Medaglioni di Natale per AISM
13.000 euro – Raccolta per Charities Maratona di Roma
31.000 euro – Raccolta per Komen Italia Onlus – Race For The Cure
Due napoletani fantastici

di Attilio Di Donato, 18/01/2011 
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 C’erano una volta un uomo e una donna napoletani, 
lui di cognome Poli e lei Settimia, studenti in matematica. Si amavano a tal punto da annullarsi uno per l’altra, così come si annullano i monomi simili di segno opposto. Il prodotto dell’unione fra questi giovani ventenni e innamorati era un bel bambino del peso di quattro chili circa, un notevole prodotto del loro amore, o meglio, un “prodotto notevole” difficilmente scomponibile.
Praticamente pesava piu’ della media degli altri bambini. I genitori decisero di chiamarlo Nomio e così nacque, il giorno 2 di un anno ics un bambino di cromosoma xy che si chiamava Poli Nomio.
Crescendo cominciò ad andare a scuola e alle elementari si mise a studiare con un amico bravissimo in italiano che si chiamava Eugenio e che appena arrivava gli amici a scuola dicevano: oilloc, (cioè eccolo), è u genio!!!! Lui si girava e diceva: “ma che volete da me? fatemi sta tranquillo!!”
Ma tranquillo non lo facevano mai stare perché nei compiti tutti si mettevano vicino a lui per scopiazzare ciò che lui scriveva. In un tema, il classico tema che danno a scuola e che era intitolato "parlate del vostro compagno di banco", il compagno di banco copiò tutto il suo tema ed uscirono due temi uguali. Lo scopiazzatore prese 10 e sto povero Eugenio prese zero spaccato, perché la maestra pensò che lo scopiazzatore fosse lui.
Ma torniamo al nostro figlio di matematici, il nostromo, no scusate il nostro Nomio.
Abitava a via Quintavalle, non è una bugia, è una via che esiste a Grumo Nevano, in provincia di Napoli, dove io sono cresciuto (o forse non sono mai cresciuto, mi sono solo allungato, ma questo è un altro discorso…).
Veniva a scuola con una bici con le ruote di un solo raggio perché una volta l’aveva fermata la maestra di matematica e gli aveva chiesto la circonferenza delle due ruote. A questa domanda non seppe rispondere ma tornato a casa tolse tutti gli altri raggi è moltiplicò soltanto un raggio per tre e quattordici.
Il giorno dopo Nomio arrivò a scuola con le due ruote ammaccate ma dette la risposta giusta alla professoressa di matematica il quale lo premiò regalandogli un bel 8 ma se voleva aumentare gli disse di vedersi il film “Otto e mezzo di Fellini”.
Eugenio e Nomio diventarono amici per la pelle, studiavano insieme. Nomio in quattro e quattro otto impararò la grammatica, Eugenio fece piu’ difficoltà ma in qualche modo imparò i modi dei verbi e alla fine imparò benissimo anche il latino, in modo perfetto direi, anzi piu’cchèperfetto.
Giocavano anche insieme, Eugenio, che sapeva i vocaboli a memoria, voleva giocare allo scarabeo napoletano, che si chiama “scarafone”, mentre Nomio insisteva sempre nel giocare a dadi perché gli usciva sempre 13, non so perché, forse perché era fortunato.
Questi due campioncini li ho rivisti con immenso stupore l’altro giorno qui a Novara . Adesso hanno entrambi la mia età. Eugenio non lavora ancora ma spera di lavorare in una scuola di esperanto che a breve apriranno qui in zona, nel frattempo impartisce lezioni di parolacce napoletane ai novaresi che non vogliono essere presi per i fondelli da sti terroni invadenti.
Nomio lavora a cottimo in una fabbrica di riso e lo pagano in base a quanti chicchi riesce a contare al giorno. Per ogni mille chicchi contati gli danno un euro, quei 40 cinquantamila chicchi riesce a contarli, poi va a casa e si mangia un arancino da un chilo altrimenti, causa lo stress sul lavoro, se si dovesse preparare un piatto di riso si dovrebbe contare pure quelli, e gratis.
Morale della favola:
due personaggi meridionali con un cervello da far invidia a Chicche e Sia, son dovuti emigrare da Napoli a Novara per un pugno di dollari, o per qualche dollaro in più, scegliete voi. Ne è valsa la pena? E che ne so io? Io song e Bolzano…
Ciao a tutti amici della Podistica e ciao al Presidente, ce l'avete no un Presidente? 
Attilio
La mia superbike Atala con ruote da corsa...

di Attilio Di Donato, 25/01/2011 
Attiliuccio e la sua bici.. [image: image57.jpg]



.......frena solo il freno davanti ma io metto i piedi per terra quando mi devo fermare
Era il titolo e l'introduzione. 
Ho trovato lavoro. Quando vado a fare la spesa per tutta la famiglia, all’uscita trovo l’omino spiritoso che vuole riportarmi il carrello a posto dopo avermi caricato la spesa nel bagagliaio. Ma io la macchina non ce l’ho, l’ho venduta ad un altro omino spiritoso che faceva lo stesso lavoro dell’omino di cui sopra. Non vi dico a quanto l’ho venduta perché non glie ne frega niente a nessuno ma vi dico solo che questo: mi ha pagato con tutte monete da un euro. Io ho preso queste monete e le ho messe tutte in un salvadanaio de coccio come me, ma anziché essere a forma di uovo l’ho comprato a forma di macchina, così adesso ho i soldi e la macchina e non devo manco pagare l’assicurazione. Il bollo si però, perché quella è una tassa di possesso.
L’impiegato dell’Aci non ha voluto sentire ragioni: appena ha sette-otto ore di tempo viene a casa a vedere la “MIA” nuova macchina e in base a dei parametri filosofici- scientifici-motoristici e poco umoristici deciderà l’importo da pagare. E da dove lo prendo l’importo per pagare il bollo? Dalla mia macchina-salvadanaio naturalmente… tanto gira che ti rigira…. mischia che ti rimischia…. le carte sempre 40 sono.
Cosa c’entra questa frase mo? E che ne so, l’ho buttata là, se qualcuno/a qualcuna la raccoglie bene.. altrimenti lì rimane.
E così adesso giro in bici, una Atala tipo mountain bike con le ruote da bici da corsa. Gliele ho fatte sostituire dal più famoso riparatore di biciclette di Novara, uno che chiamavano Moser da giovane tanto correva forte ma dopo aver lasciato l’attività agonistica lo chiamano: “MO SE ROTTO”. 
Perché ho messo le bici da corsa  al posto delle ruote da mountain bike?
Semplicissimo, lillipuzziano: per correre più forte.. Infatti adesso supero i 30 all’ora quando ho la nebbia a favore.
L’altro giorno però sono andato a sbattere contro un palo, meno male che non si è fatto niente (il palo) però mi sono leggermente infastidito anche perché nebbia non ce ne era e avrei dovuto pure pagare l'ammaccatura del palo.
Il giorno dopo però la nebbia c’era ma sono tornato lo stesso da MO’ S’ E’ Rotto a lamentarmi. L’amico del sole sapete cosa mi ha risposto: “Amico del Sud, tu mi hai detto che volevi una bicicletta per correre più forte e io te l'ho modificata, adesso, se i gommini non arrivano più al cerchione io che ci posso fare? Mica mi hai detto di volerti pure fermare?

Dimenticavo: avevo accennato all’inizio di aver trovato lavoro, ebbene, adesso lavoro per una ditta che lavora che, in collaborazione co sto MO S’ E’ ROTTO  aggiusta i pali della luce e accompagna la gente all’ospedale più vicino al palo ammaccato.
E anche questa è fatta, Buonanotte. Attilio.
La Podistica Solidarietà è un bene di tutti gli orange

di Marco Perrone Capano, 30/01/2011 
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Amici, Orange, una giornata di sport e di risultati quella appena trascorsa, in quel di Nepi città del tufo e delle grandi torri.
Il Presidente ha già elencato i risultati, i graditi ritorni (Alfonso Celotto in primis che ho... fatto passare così per rassicurarlo sulla tenuta delle sue gambe dopo due anni di stop...), insomma una gara piena di soddisfazioni sul percorso classico, "ondulato", nella migliore tradizione del mese di gennaio.
Il piatto è sempre più piccolo e così la caciotta al traguardo (l'ha presa Tronelli.....) che io ho potuto solo annusare da lontano.... ma la bottiglia che abbiamo trovato al traguardo ci ha scaldato il cuore. Naturalmente per un astemio totale come me.... avrei preferito un litro di benzina per la moto!!
Ma, c'è un ma in questa giornata bella come tutte quelle in cui ci si trova, ci si abbraccia, si ride e si scherza in serenità, accomunati da quello spirito di cui tantevolte abbiamo parlato.
Dobbiamo aiutare di più. La logistica delle gare è diventata impegnativa (e ben oltre la domenica), c'è da fare anche nel dopo gara per smontare i gazebi, piegare le bandiere, caricare la WW mulo del Pre, ormai consumata dal trasporto merci che la nostra grande Podistica richiede.
Oggi così non è stato e non va bene. Giustamente, chi è presente dalle 7 di mattina per tutte le incombenze che una gara richiede, si aspetta che ci sia un'aiuto spontaneo per le operazioni di consegna dei pettorali, le foto, il monta/smonta ecc.
Siamo sempre tantissimi, possibile che a nessuno venga in mente ?
Tutti vorremmo scaldarci al meglio, ma non possono essere sempre gli stessi che si accodano al via, gelati e indolenziti dalle ore passate in piedi, a distribuire pettorali e pacchi gara, fare ricevute, scattare foto e così via.
Pensiamo un attimo amici Orange, la condivisione degli obiettivi sociali e la nostra stessa squadra sono un patrimonio di tutti e un piacere/dovere per tutti.
alla prossima
marco

Convenzione medico-sportiva

di Gianfranco Novelli, 31/01/2011 
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Abbiamo effettuato una Convenzione con l'ASC CARAVAGGIO di Roma per l'effettuazione dei certificati agonistici ed altre prestazioni come sottoindicato, per i prezzi potete consultare l'area commenti, per ottenere le prestazioni occorre presentare la tessera Fidal.
A.S.C. CARAVAGGIO - MEDICINA DELLO SPORT
OFFERTA MEDICINA DELLO SPORT
Certificato agonistico:
o Visita del Medico dello Sport
o ECG di base e dopo sforzo
o Spirometria
o Esame delle urine
Certificato agonistico OVER 40 ANNI:
o Visita del Medico dello Sport
o ECG di base e dopo sforzo
o ECG sotto sforzo
o Spirometria
o Esame delle urine
Certificato non agonistico
o Visita del Medico dello Sport
o ECG di base 
I certificati hanno validità un anno e vengono rilasciati al momento della visita (se il protocollo viene eseguito nella sua totalità).
L'accordo per la Medicina dello sport prevede anche la convenzione sanitaria con le strutture del Gruppo Caravaggio.
La Convenzione Offre:
TARIFFE del Sistema Sanitario Nazionale
Per: Analisi Cliniche, Radiologia generale, Ginecologia di base, Cardiologia di base.
SCONTO 20%
Su tutte le prestazioni a tariffa privata eseguibili presso le nostre strutture.
LE SEGUENTI PRESTAZIONI NON SONO SCONTABILI:
DIVISIONE DI POSTUROLOGIA ( visite e prestazioni ) 
M.O.C. e ORTOPANORAMICA 
SPORT TERAPIA per Riabilitazione Cardiologica Ambulatoriale 
Vaccino HPV 
Eventuali Esami in Campagna di Prevenzione con tariffe già ridotte
SEZIONE DI ESTETICA: SI EFFETTUANO PACCHETTI PERSONALIZZATI, SCONTISTICA E PROMOZIONI SOLO PREVIO CONSULTO MEDICO GRATUITO. 
Le ricordiamo inoltre, che nel presentarsi presso le nostre strutture, i convenzionati dovranno esibire un documento di riconoscimento aziendale.
I familiari, componenti lo stretto nucleo familiare convivente, possono presentare una fotocopia del suddetto documento con una dichiarazione del dipendente. 
MODALITA DI EROGAZIONE DEL SERVIZIO
GENERALITA’ DELL’OFFERTA
1.1 VALIDITA’ DEL CONTRATTO
Il contratto avrà validità fino al 31/05/2011
MODALITA’ DI FATTURAZIONE E PAGAMENTO
Pagamento al momento della visita
2 GENERALITA’ TECNICHE DEL SERVIZIO
2.1 MODALITA’ DI PRENOTAZIONE DEGLI ACCERTAMENTI
Dal lunedì al venerdi dalle 14:30 alle 19:30 ai numeri 0659453217 / 065409220
2.2 MODALITA’ DI REFERTAZIONE DEGLI ACCERTAMENTI
3 TRATTAMENTO DATI PERSONALI
Ai sensi del D.LGS: 196/03, Vi informiamo che i dati personali da Voi forniti, ovvero altrimenti acquisiti nell’ambito della nostra attività, potranno formare oggetto di trattamento nel rispetto della richiamata normativa e degli obblighi di riservatezza cui è ispirata la nostra attività.
Ambulatorio Specialistico Caravaggio srl 
00147 Roma – Via Accademia degli Agiati, 65/67 C.C.I.A.A. 460874
Tel. 06/59.453.1 fax 06/59.453.333 
info@caravaggio.it www.caravaggio.it 
I Magnifici 7... insonni e coraggiosi!!

di Marco Perrone Capano, 02/01/2011 
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I magnifici 7... Insonni e coraggiosi!

Ecco come la Podistica inizia l'anno nuovo!!
7 coraggiosi e insonni Orange si sono trovati allo Stadio delle Terme di Caracalla la mattina del 1° gennaio per la 2^ edizione della Passeggiata di Capodanno e hanno percorso le vie deserte di una Roma sempre splendida e affascinante appena risvegliatasi dai festeggiamenti dell'Anno Nuovo.
Vittoriano, Fontana di Trevi, Piazza di Spagna con il suo presepe storico, il Pincio con Roma ai suoi piedi, Piazza del Popolo, l'Ara Pacis e poi ancora Piazza Navona, il Phanteon, il Campidoglio e infine di nuovo lo Stadio di Caracalla.
Grande serenità e fiducia per un 2011 pieno di allegria, impegno e risultati Orange !!
Auguri a tutta la Podistica

Marco Perrone Capano
A "Scuola di Sabato"

di Fulvio Di Benedetto, 09/01/2011 
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I nostri corsisti

Il sabato. 
C'erano delle riserve sulla scuola in questo giorno. Il sabato è un giorno particolare della settimana. È un giorno che ha un fascino unico. Predestinato ad essere prefestivo per natura, a livello psicologico è forse il giorno più bello della settimana: ci lasciamo alle spalle la settimana lavorativa appena terminata e davanti abbiamo l'aspettativa del giorno di riposo per eccellenza (la domenica! Non me ne vogliano i turnisti!).
Molti ne approfittano per fare tutte quelle cose che durante la settimana non si riescono a portare a termine, scadenzandole proprio in questo giorno, per avere poi la domenica completamente libera. In più, per chi gareggia la domenica, è di consuetudine un giorno riservato al riposo o ad un allenamento leggero. 
Invece, contrariamente alle nostre aspettative, siamo stati smentiti (e con piacere) sul campo, cioè sulla pista:quella di Caracalla, 21 atleti presenti! 
È evidente (per usare un termine bancario) l'ottima manifestazione di interesse. E poi tutti i partecipanti, compresi i 2 coach, entusiasti nello svolgere ciascuno il proprio compito. 
Breve cronaca della Giornata:
dopo le "obbligatorie" pratiche riservate alla rilevazione dei dati personali e  misurazioni individuali per la valutazione antropometrica (calcolo del peso ideale, indice di massa corporea, percentuale massa grassa-massa magra), si è passati alla seduta atletica statica (45') per il potenziamento muscolare generale e miglioramento della mobilità articolare.
Poi suddivisione in due gruppi e "il tutti in pista" per la seduta atletica dinamica. Tutti in pista nel vero senso della parola: moltissimi gli atleti (non eravamo i soli) a sgambettare nell'ovale oggi!
Il primo gruppo, alle prese col test per la misurazione della soglia anaerobica ed il secondo, alle prese con lavori di tecnica e velocizzazione dell'azione biomeccanica.
Successivamente, defaticamento, stretching, i relativi commenti di fine seduta d'allenamento e congedo finale.
Al prossimo tag.
nella foto: una parte del gruppo dell'8 gennaio.
Per concludere vi ricordo che la Scuola Orange di Podismo è aperta a tutti, runners e non, top e non e che è stato raggiunto ultimamente anche una sorta di gemellaggio con la Footworkschool.
Scuola Orange di Podismo 
Luogo: Stadio delle Terme di Caracalla. 
Orari: Martedì e giovedì 2 sedute: dalle 9:00 alle 12:00 e dalle 17:30 alle 19:30.
Sabato: dalle 10:30 alle 12:00 (circa).
Sito web: blog.libero.it/scuolaorangepodi/ 
Saluti a tutti.
Fulvio 
	
	


SOLIDARIETA’
Un tetto per i bambini di Xai-Xai

di , 02/01/2011 
Salve a tutti voi della Podistica Solidarietà, [image: image62.jpg]



l'Associazione Sant'anna vi augura un Buon Anno!

Speriamo che il 2011 porti a tutti noi tante belle novità... sia nella vita privata che nel sociale. 
Vi allego delle foto della casa dell'Orfano che, grazie anche a voi, ha ora il tetto per i bambini di Xai-Xai (mozambico). 

Il vostro aiuto e quello di altre persone sta realizzando il sogno di tanti bisognosi.

Grazie, Antonella Lauri
Asante sana marafiki 

di Arianna Vernini, 17/01/2011
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Tra le cose che quest'anno abbiamo messo sotto l'albero, c'erano quegli squisiti Babbi Natale e Scarponcini di cioccolata che molti di noi, alla Cena Sociale, hanno ricevuto come premietto per il tanto sudore versato con le amate corsette! 
Il ricavato ha aiutato l'Associazione "Impegnarsi Serve Onlus" dalla quale riceviamo la seguente lettera aperta. 
Arianna 
Prima di tutto vogliamo augurare a tutti voi un 2011 in corsa verso i vostri progetti più ambiziosi. Archiviati, almeno per il momento, i festeggiamenti natalizi vorremmo esprimere in questa occasione quello che spesso per mancanza di tempo diamo quasi per scontato …. 
Asante sana marafiki 
grazie mille amici miei! 
è un grazie senza retorica perché è quello che sentireste dire se vi muoveste tra le capanne di Ujewa, Tosamaganga, Mafuru e di Isiro; è lì che Impegnarsi Serve Roma ha deciso di investire capitali (piccoli), energia (mai abbastanza) e voglia di futuro (quella si da I.S. Roma lavora da più di dieci anni al fianco dei Missionari della Consolata in Africa subequatoriale e America latina.
L’idea che perseguiamo è quella che non ci possa essere salute o progresso se non c’è giustizia sociale: per questo tutte le iniziative che portiamo avanti si configurano non solo come mero aiuto di bisogni materiali ma come progetti che le comunità locali possano sviluppare in seguito in piena autonomia.
Nascono così: 
- Un filo di speranza a Isiro : scuola di cucito per 120 donne con bambini vittime della guerriglia in Congo. Al termine del ciclo di studi alle diplomate viene consegnata la macchina da cucire per cominciare l’attività. 
- Facciamo acqua a Mafuru: costruzione del pozzo nel villaggio di Mafuru che accoglie la scuola più grande della zona, in emergenza idrica da più di un anno. Progetto iniziale, tecnici,manodopera, materiali, manutenzione tutto ovviamente made in Africa!
- Solidarietà Sanitaria ad Ujewa: presto diventerà un vero e proprio ospedale; la nostra attenzione si focalizza quindi su manutenzione ordinaria/straordinaria del laboratorio, ambulatori e reparti, riqualificazione della struttura nel territorio ma sopratutto possibilità di specializzazione per gli operatori che vi lavorano.
La collaborazione con voi è ogni anno responsabile e ricca di frutti e di questo ne siamo orgogliosi... il volontariato è una malattia molto contagiosa … speriamo si ammalino in tanti! 
BUON LAVORO
L’attività dell’associazione e i reportage dei nostri viaggi li potete trovare sul sito internet: roma.impegnarsiserve.org
Associazione “Impegnarsi Serve Onlus”
Sede legale: C.so Ferrucci,14 – 10138 Torino - C. F. 97585140011 – P.I. 08741390010 
www.impegnarsiserve.org - info@impegnarsiserve.org
Gruppo ROMA: roma.impegnarsiserve.org
Vivere con dignità è un diritto di tutti: aiutiamoli, e non solo loro

di Giuseppe Coccia, 20/01/2011 
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Vi ricordate quanto scrisse la nostra amica Monica Maggi in relazione alla richiesta di aiuto per una famiglia di extracomunitari? no, allora ve ne riproponiamo un breve passaggio:
Chi vive come viviamo noi non può sapere. 
Non può avere la percezione di cosa sia la povertà vera. 
Eppure ci sono realtà come quella di un padre, che esce di mattina prestissimo e torna a notte fonda, e di tre figlie orfane di una madre morta di tumore. 
Un padre e tre figlie in una casa senza riscaldamento, senza mobili, senza vestiti e in completo abbandono...... 
Ebbene la Vostra generosità è stata grande, sono stati raccolti ben 450 euro ai quali la podistica ne ha aggiunti altri 350 per un totale di 700 euro e in questo modo abbiamo potuto aiutarli in qualche modo, ricreando delle condizioni di vita dignitose.
La piccola Miriam ci scrive e ci ringrazia per l'aiuto ricevuto, leggete la sua bella letterina e grazie anche a nome mio per la generosità che molti di voi hanno dimostrato.
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Non scherzare, vieni a DONARE

di Giuseppe Coccia, 01/02/2011 
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Per il mese di Febbraio 2010, l’Associazione ha programmato un nuovo e corposo calendario di giornate di donazione sangue a Roma e nel Lazio.
Il calendario prevede i seguenti appuntamenti:
Mercoledì 2   Collegio Apostolico Leonino - Via Pompeo Magno, 21 -  Roma
Venerdì 4     Polo Anticrimine Tuscolano - Via Tuscolana, 1550 – Roma
Martedì 8     Scuola Media “Porto Romano” - Via Bignami, 1 – Fiumicino
Giovedì 10    Scuola Elementare “Giovanni Palatucci” - Via Pollenza, 54 -  Roma
Sabato 12     Aranova  “Stazione ESSO”   - Via Michele  snc -  Aranova (RM)
Mercoledi 23  Istituto per Ispettori della P.S. - Via Santa Barbara, 94 Nettuno
Giovedì 24    Istituto Superiore “Lo nardo da Vinci”  -Via Bezzi, 51/53 Fiumicino
Venerdì 25    Scuola Elementare Zaveria -  Cassia - Via Corridonia, 40 – Roma
L'invito alla donazione del sangue è rivolto a tutti i cittadini in buona salute e di età compresa tra i 18 e i 65 anni.  Si ricorda che per donare il sangue è necessario avere un peso corporeo non inferiore ai 50 Kg e che la mattina del prelievo è necessario presentarsi a digiuno; è possibile bere un caffè, un the o un succo di frutta, ma non ingerire latte né cibi solidi.
Dalle 8 alle 10,30 personale specializzato accoglierà i volontari che si presenteranno per donare,l prelievo dura circa 15 minuti e consiste nella raccolta di una modesta quantità di sangue prelevata da personale specializzato di centri trasfusionali romani.
Durante il prelievo viene utilizzato materiale rigorosamente sterile e monouso. Come sempre sul sangue donato verranno effettuati accurati ed approfonditi esami, che verranno inviati anonimamente presso l’indirizzo fornito dal donatore, garantendo anche un'azione di medicina preventiva.
Si ricorda che i donatori di sangue e di emocomponenti con rapporto di lavoro dipendente hanno diritto ad astenersi dal lavoro per l'intera giornata in cui effettuano la donazione, conservando la normale retribuzione per l'intera giornata lavorativa (legge n219 del 21 ottobre 2005 art.8)
Per ulteriori informazioni www.advps.it- info@advps.it o roma@advps.comtel
339.113.60.30/331.37.55.113 

Un'altra iniziativa per il Malawi!!

di Aldo De Michele, 30/01/2011
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I rappresentanti delle tre Associazioni Unite per il Malawi

Anche oggi, Domenica 30 Gennaio 2011, sui circa 22,00 Km del percorso della Maratonina dei Tre Comuni - la Regina d'Inverno delle Gare Podistiche del Lazio, tante persone dell'Atletica Nepi, della Podistica Solidarietà e dell'Outdoor Rieti, con la loro partecipazione quali Atleti o Volontari addetti all'Organizzazione della Manifestazione, hanno voluto a mantenere viva quella fiamma d'amore per il Malawi che ha iniziato a brillare tre anni fa.
Per il Sottoscritto, Volontario della Onlus Oltre Confine, rappresenta un grande impegno dover trasformare la sensibilità di tutte queste persone in.... acqua per la Gente dei Villaggi dell'Area di Balaka, ma prometto che finchè potrò fisicamente portarlo a termine lo farò senza risparmiarmi. 
In tre anni... due pozzi nuovi... a Chepetulo e Matola...ed alcuni dei circa 100 pozzi riparati.......danno la misura di quanta concretezza possa nascere dal connubio Sport - Solidarietà. 
Pino Coccia e Massimo Gay, ai quali va il mio più sentito ringraziamento per l'amicizia, la stima e la fiducia riposta nella mio affannato operare, rappresentano tutti quelli che attraverso le due Società hanno voluto contribuire a fare in modo che anche per quest'anno qualcuno...... laggiù ........... abbia meno difficoltà quotidiane da superare soprattutto nell'avere disponibile un elemento così fondamentale per la vita come l'acqua.
Zikomo Kwambiri ( Grazie tante ) di cuore a tutti, certo di poter rappresentare anche la gratitudine di tutta la Gente di quell'area del Malawi.
Aldo De Michele

La Gardenia dell' AISM 2011, Sabato 5 e Domenica 6 Marzo 

di Nicoletta Cesarini, 01/02/2011 
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Anche quest'anno vi inoltriamo il messaggio di Emiliano e Valentina, i nostri amici dell'AISM:
Con la "Festa della Donna" torniamo in piazza per la
"Gardenia dell' AISM",
la manifestazione di raccolta fondi a sostegno della ricerca sulla sclerosi multipla e dei servizi socio assistenziali erogati dalla Sezione sul territorio, idealmente dedicata alle donne, colpite dalla "SM" in rapporto doppio rispetto agli uomini.
La Gardenia dell' AISM deve il suo successo alla partecipazione dei volontari che scelgono di attivarsi, a seconda del tempo che possono dedicare (metà, una o due giornate), nei numerosi punti di solidarietà organizzati a Roma e Provincia. In allegato l'elenco delle probabili piazze di sabato 5 e domenica 6.
Proporremo inoltre alcune postazioni proprio nella giornata di martedì 8 marzo.
E dal 28 febbraio al 13 marzo attivo anche l'sms solidale 45509 che sarà dedicato ad uno specifico progetto di ricerca.
Invitiamo perciò tutti i volontari e i sostenitori a mobilitarsi. Comunicateci (preferibilmente via mail) la vostra adesione e coinvolgete se possibile parenti ed amici. Chi avesse opportunità o contatti utili può aiutarci ad aprire dei nuovi punti di solidarietà o ad individuare enti o aziende a cui proporre di sostenere, secondo diverse modalità, la nostra causa.
alleghiamo l'elenco delle postazioni
Per condividere gli obiettivi e i dettagli dell' iniziativa, convochiamo una riunione organizzativa ripetuta in date alternative presso la Sezione AISM di via dell' Olmata 30: sabato 19 febbraio alle 16 e domenica 20 alle 10:30.
Ricordiamo inoltre che per tutti i volontari è attiva la Formazione a  Distanza , un corso on line pensato per fornire gli strumenti e le informazioni di base per tutti coloro che si attiveranno nei punti di solidarietà. Per accedere alla FAD, necessario farci richiesta per ottenere una password .
Restiamo a disposizione per ulteriori informazioni ai contatti riportati in basso e a presto per aggiornamenti sulla manifestazione .
Grazie !!
Emiliano e Valentina
AISM Sez. di Roma
Promozione e Raccolta Fondi
Via dell'Olmata 30; 00184 Roma
Tel/Fax 06-4743355
348/4008652
promoroma@aism.it
www.aism.it/roma
FB: AISM Roma 

Dlf

Tinforma DLF n. 1/2011 – Carnevale e Pasqua 2011

di Alessandra Vulterini, 29/01/2011 
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 Sul sito DLF Roma numerose iniziative per Carnevale e Pasqua 2011.

CARNEVALE 2011
Carnevale a Viareggio dal 12 al 13 Marzo 2011: con visita di Lucca e Pisa
Prezzo per persona per l’intero periodo in camera doppia in Hotel 4 Stelle € 180,00
Carnevale di Venezia dal 26 Al 28/2/2011
Con visite di Verona e Arezzo Quota di partecipazione: € 235 a pax
Carnevale a Putignano - dal 26 al 28 febbraio 2011
Quota di partecipazione € 240 a pax in camera doppia
Sabato 26 febbraio: Roma – Alberobello
Domenica 27 febbraio: carnevale di Putignano
Lunedì 28 Febbraio: Trani – Roma
Prima colazione in hotel e partenza per Trani. Visita della splendida Cattedrale a strapiombo.
PASQUA 2011
PASQUA a Vienna dal 22 al 25 aprile quota 290€
PASQUA a Praga dal 22 al 25 aprile quota 350€
PASQUA in Puglia dal 23 al 26 aprile quota 330€
PASQUA alle 5 terre e Montecarlo dal 23 al 26 aprile quota 395€
PASQUA in Costiera Sorrentina dal 22 al 25 aprile quota 350€
PASQUA sul Lago Trasimeno dal 22 al 25 aprile quota 370€
PASQUA in Romagna dal 22 al 26 aprile quota 350€

Ecco infine l’elenco delle gare di questo 2011, divise come al solito tra le nazionali…

	Data
	Ora
	Gara
	Località
	Distanza

	Febbraio
	
	
	
	

	06/02/2011 dom
	8.30
	Cross delle Valli del Sorbo 17ª edizione
	Formello (RM) Italia
	7.000

	06/02/2011 dom
	8.30
	Cinquemulini 79ª edizione
	San Vittore Olona (Mi) Italia
	6.000

	06/02/2011 dom
	9.00
	Mare e Monti 12ª edizione
	Terme di Stabia - Castellammare di Stabia (NA) Italia
	21.097

	06/02/2011 dom
	9.00
	Mezza Maratona Internazionale delle Due Perle
	S.Margherita Ligure (Sv) Italia
	21.097

	06/02/2011 dom
	10.00
	Medaglia d'Oro "P.Nalli" 1ª edizione
	Parco XXV aprile - località Casone - Cannara (Pg) Italia
	10.450

	06/02/2011 dom
	10.00
	Medaglia d'Oro "P.Nalli" 1ª ed (gara minore)
	Parco XXV aprile - località Casone - Cannara (Pg) Italia
	5.000

	06/02/2011 dom
	10.00
	Monti Cimini winter Trail 3ª edizione
	Monti Cimini (VT) Italia
	15.000

	06/02/2011 dom
	11.00
	La Ciaspeata 2ª edizione
	Monte Livata - Subiaco (RM) Italia
	6.000

	13/02/2011 dom
	9.00
	Ultramaratona sulla sabbia 9ª edizione
	San Benedetto del Tronto (AP) Italia
	42.195

	13/02/2011 dom
	9.30
	Rock&Run 2ª edizione
	Ostia - Roma (RM) Italia
	14.000

	13/02/2011 dom
	9.30
	Giro del Lago di Bracciano 1ª edizione
	Anguillara Sabazia (RM) Italia
	34.000

	13/02/2011 dom
	10.00
	Winter Trail del Borgo
	Borgo Val di Taro (PARMA) Italia
	15.000

	13/02/2011 dom
	10.00
	Corriamo al Collatino 5ª edizione
	Collatino - Roma (RM) Italia
	10.150

	13/02/2011 dom
	10.15
	Trofeo Vini Ganci
	Azienda Agricola vini Ganci - Latina (LT) Italia
	0

	20/02/2011 dom
	9.00
	Maratona di Verona 10ª edizione
	Verona (Vr) Italia
	42,195

	20/02/2011 dom
	9.00
	Cross dei Tre Portoni
	Nepi (VT) Italia
	6.000

	20/02/2011 dom
	9.30
	Winter Trail di Campo Imperatore 3ª edizione
	Castel del Monte (AQ) Italia
	12.700

	20/02/2011 dom
	9.30
	Maratona di San Valentino 1ª edizione
	Ferentillo-Terni (TR) Italia
	42.195

	20/02/2011 dom
	9.30
	Maratona di San Valentino 1ª ed (gara minore)
	Ferentillo-Terni (TR) Italia
	21.097

	20/02/2011 dom
	10.00
	Corri Sperlonga 2ª edizione
	Sperlonga (LT) Italia
	10.000

	20/02/2011 dom
	10.30
	Volapamphili Trofeo Romacorre 1ª edizione
	Punto jogging Villa Pamphili - Roma (RM) Italia
	8.000

	27/02/2011 dom
	8.00
	BUS Roma Ostia
	Fungo Eur (RM) Italia
	0

	27/02/2011 dom
	9.30
	Roma-Ostia 37ª edizione
	Eur - ROMA (RM) Italia
	21.097

	27/02/2011 dom
	9.30
	Corsa del Principe 7ª edizione
	Salsomaggiore (PR) Italia
	30.000

	27/02/2011 dom
	9.30
	Maratona delle Terre Verdiane 14ª edizione
	Salsomaggiore Terme (PR) Italia
	42.195

	27/02/2011 dom
	9.30
	Mezza Maratona delle Terre Verdiane
	Salsomaggiore Terme (Pr) Italia
	21.097

	27/02/2011 dom
	10.00
	Corri sul Mare 1ª edizione
	Levanto (GE) Italia
	12.700

	27/02/2011 dom
	11.00
	Ciaspole in Appennino 6ª edizione
	Piane di Lama Mocogno - Lama Mocogno (Mo) Italia
	6.000

	Marzo
	
	
	
	

	06/03/2011 dom
	10.00
	Tibur Ecotrail 2ª edizione
	Parco Monti Lucretili - Tivoli (RM) Italia
	18.000

	13/03/2011 dom
	9.15
	Brescia Art Marathon 9ª edizione
	Brescia (Bs) Italia
	42.195

	13/03/2011 dom
	10.00
	Correndo nei Giardini 30ª edizione
	Ladispoli (RM) Italia
	10.000

	20/03/2011 dom
	9.00
	Maratona di Roma 17ª edizione
	Roma (RM) Italia
	42.195

	20/03/2011 dom
	9.00
	Maratona di Roma 17ª edizione (gara minore)
	Roma (RM) Italia
	4.000

	27/03/2011 dom
	9.45
	Maratona di Treviso 8ª edizione
	Treviso (TV) Italia
	42.195

	27/03/2011 dom
	10.00
	Giro del Faro 17ª edizione
	Pesaro (Ps) Italia
	15.000

	27/03/2011 dom
	10.00
	Maratonina di Tarquinia
	Tarquinia (VT) Italia
	10.000

	27/03/2011 dom
	10.00
	Trail della Capitale 12ª edizione
	Pratoni del Vivaro - Frascati (RM) Italia
	18.000

	27/03/2011 dom
	10.15
	Vola Ciampino 13ª edizione
	Ciampino (RM) Italia
	10.000

	27/03/2011 dom
	10.45
	Stramilano
	Milano (Mi) Italia
	21.097

	Aprile
	
	
	
	

	03/04/2011 dom
	9.30
	Vivicittà Roma 28ª edizione
	Roma (RM) Italia
	12.000

	03/04/2011 dom
	10.00
	Granai Run 2ª edizione
	Centro comm.le I Granai Via M.Rigamonti 100 - Roma Italia
	10.000

	03/04/2011 dom
	17.30
	Corri a Villa Fogliano
	Villa Fogliano (LT) Italia
	11.000

	05/04/2011 mar
	9.30
	Maratonina Internazionale di Prato 22ª edizione
	Viale Piave - Prato (Po) Italia
	21.097

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

	10/04/2011 dom
	9.30
	Pedagnalonga 38ª edizione
	Borgo Hermada (LT) Italia
	21,097

	10/04/2011 dom
	10.00
	Giro delle Ville Tuscolane 11ª edizione
	Frascati (RM) Italia
	10.000

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

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

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

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

	17/04/2011 dom
	9.30
	Appia Run 13ª edizione
	Stadio delle Terme di Caracalla - Roma (RM) Italia
	13.000

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

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

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

	25/04/2011 lun
	9.30
	Idropark for Organ Donation
	Ostia (RM) Italia
	10.000

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

	Maggio
	
	
	
	

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

	22/05/2011 dom
	9.00
	Corriprimavera Laviosa 32ª edizione
	Laviosa (Li) Italia
	12.870

	23/05/2011 lun
	16.00
	Giro Podistico Dell'Isola D'Elba 21ª ed 1ª prova
	Portoferraio (Li) Italia
	10.000

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

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

	27/05/2011 ven
	9.30
	Giro Podistico Dell'Isola D'Elba 21ª ed 4ª prova
	Portoferraio (Li) Italia
	10.000

	27/05/2011 ven
	22.30
	Porta di Roma 10k Race Runnersnight 2ª ed
	Centro commerciale Porta di Roma - Roma (RM) Italia
	10.000

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

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

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

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

	Giugno
	
	
	
	

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

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

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

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

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

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

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

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

	Luglio
	
	
	
	

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

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

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

	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 ed.
	Teramo (Te) Italia
	9.000

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

	Agosto
	
	
	
	

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

	Settembre
	
	
	
	

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

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

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

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

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

	Ottobre
	
	
	
	

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

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

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

	23/10/2011 dom
	9.30
	Maratona di Venezia 26ª edizione
	Venezia (VE) Italia
	42.195

	Novembre
	
	
	
	

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

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

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

	Dicembre
	
	
	
	

	18/12/2011 dom
	9.00
	Maratona di Pisa 13ª edizione
	Piazza dei Miracoli - Pisa (Pi) Italia
	42.01.00


…e le internazionali
	Data
	Ora
	Nome
	Località
	Distanza

	Febbraio
	
	
	
	

	06/02/2011 dom
	10.00
	Mad Dog Seaside 10K Run
	Southport (EE) Gran Bretagna
	10.000

	06/02/2011 dom
	10.00
	Johannesbad Thermen-Marathon 18ª edizione
	Bad Füssing (EE) Germania
	42.195

	06/02/2011 dom
	10.35
	Kagawa Marugame Half Marathon
	Marugame (EE) Giappone
	21.097

	06/02/2011 dom
	12.00
	Midwinter Marathon
	Apeldoorn (EE) Olanda
	42.195

	13/02/2011 dom
	9.30
	Maraton Ciudad de Sivilla 27ª edizione
	Siviglia (EE) Spagna
	42.195

	13/02/2011 dom
	9.30
	Sevilla Marathon 27ª edizione
	Sevilla (EE) Spagna
	42.195

	26/02/2011 sab
	9.00
	Bad Salzuflen-Marathon
	Bad Salzuflen (EE) Germania
	42.195

	26/02/2011 sab
	9.00
	Famila Kiel-Marathon
	Kiel (EE) Germania
	42.195

	27/02/2011 dom
	6.30
	Kilimanjaro Marathon
	Moshi (EE) Tanzania
	42.195

	27/02/2011 dom
	7.00
	Seychelles Marathon
	Beau Vallon (EE) Seychelles
	42.195

	27/02/2011 dom
	8.00
	Mezza Maratona di San Paolo
	San Paolo (EE) Brasile
	21.097

	27/02/2011 dom
	9.00
	Tokyo Marathon
	Tokyo (EE) Giappone
	42.195

	28/02/2011 lun
	9.00
	Antartic Ice Marathon
	Ellsworth Mountains (EE) Polo Sud
	42.195

	28/02/2011 lun
	
	Sahara Marathon 11ª edizione
	El Ayun - Tindouf (EE) Marocco
	42.195

	Marzo
	
	
	
	

	05/03/2011 sab
	9.30
	Nord-Ostsee Sparkasse Wintermarathon 39ª ed
	Husum (EE) Germania
	42.195

	06/03/2011 dom
	6.30
	Lala Marathon 23ª edizione
	Comarca lagunera (EE) Messico
	42.195

	06/03/2011 dom
	8.30
	Maratona di Barcellona 11ª edizione
	Barcellona (EE) Spagna
	42.195

	06/03/2011 dom
	10.00
	Mezza Maratona di Parigi 19ª edizione
	Parigi (EE) Francia
	21.097

	08/03/2011 mar
	10.30
	100 km. del Sahara 13ª edizione 1ª prova
	Ksar Ghilane - Egitto (EE) Egitto
	23.000

	09/03/2011 mer
	10.30
	100 km. del Sahara 13ª edizione 2ª prova
	Camp Bibane - Egitto (EE) Egitto
	23.000

	10/03/2011 gio
	8.30
	100 km. del Sahara 13ª edizione 3ª prova
	Bir el Ghif - Egitto (EE) Egitto
	42.195

	11/03/2011 ven
	9.30
	100 km. del Sahara 13ª edizione 4ª prova
	Bir Lectaya - Egitto (EE) Egitto
	23.000

	20/03/2011 dom
	9.00
	Monaco Run 8ª edizione
	Porto - Monaco (EE) Principato di Monaco
	10.000

	20/03/2011 dom
	10.30
	Mezza Maratona Lisbona
	Lisbona (EE) Portogallo
	21.097

	25/03/2011 ven
	7.00
	Jerusalem Marathon
	Gerusalemme (EE) Israele
	42.195

	25/03/2011 ven
	9.00
	Tiberias Marathon
	Tiberias (EE) Israele
	42.195

	26/03/2011 sab
	
	Mannedorfer Waldlauf 27ª edizione
	Mannedorf - Zurigo (EE) Svizzera
	11.500

	27/03/2011 dom
	10.00
	Maratona di Bratislava 6ª edizione
	Bratislava (EE) Repubblica Ceca
	42.195

	Aprile
	
	
	
	

	01/04/2011 ven
	
	Marathon des Sables 26ª edizione
	Darbaroud (EE) Marocco
	240.000

	02/04/2011 sab
	12.00
	Hervis Prague Half Marathon
	Praga (EE) Repubblica Ceca
	21.097

	03/04/2011 dom
	10.45
	Vattenfall Berlin Half Marathon 31ª edizione
	Berlino (EE) Germania
	21.097

	03/04/2011 dom
	
	Marathon de Cheverny 10ª edizione
	Cheverny (EE) Francia
	42.195

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

	17/04/2011 dom
	9.30
	Maratona di Cracovia 10ª edizione
	Cracovia (EE) Polonia
	42.195

	17/04/2011 dom
	10.00
	Belgrado Marathon 24ª edizione
	Belgrado (EE) Serbia
	42.195

	17/04/2011 dom
	10.00
	Maratona di Vienna
	Vienna (EE) Austria
	42.195

	17/04/2011 dom
	10.00
	Maratona di Vienna (gara minore)
	Vienna (EE) Austria
	21.097

	18/04/2011 lun
	9.30
	Maratona di Boston 115ª edizione
	Boston (EE) Stati Uniti d'America
	42.195

	30/04/2011 sab
	10.00
	Poznan Half Marathon 4ª edizione
	Poznan (EE) Polonia
	21.097

	Maggio
	
	
	
	

	01/05/2011 dom
	8.00
	New Jersey Shore Marathon
	New Jersey (EE) Stati Uniti D'America
	42.195

	01/05/2011 dom
	9.30
	St. Wendel Marathon
	St. Wendel (EE) Germania
	42.195

	01/05/2011 dom
	
	Marathon de Sènart 12ª edizione
	Senart (EE) Francia
	42.195

	08/05/2011 dom
	8.00
	Maratona di Ginevra 7ª edizione
	Ginevra (EE) Svizzera
	42.195

	08/05/2011 dom
	9.00
	Volkwagen Prague Marathon
	Praga (EE) Repubblica Ceca
	42.195

	08/05/2011 dom
	9.30
	Maratona di Dusseldorf
	Dusseldorf (EE) Germania
	42.195

	08/05/2011 dom
	
	Ignis Asset Management Women's 10k 2ª ed
	Bellahouston Park - Glasgow (EE) Gran Bretagna
	10.000

	15/05/2011 dom
	9.00
	Iwelt Marathon 11ª edizione
	Wurzburg (EE) Germania
	42.195

	15/05/2011 dom
	9.00
	Bristol 10k 3ª edizione
	City centre - Bristol (EE) Gran Bretagna
	10.000

	21/05/2011 sab
	13.30
	Goteborgs Varvet
	Goteborg (EE) Svezia
	21.095

	22/05/2011 dom
	9.30
	Maratona di Copenhagen
	Copenaghen (EE) Danimarca
	42.195

	22/05/2011 dom
	9.50
	Nordea Rigas Maratons 21ª edizione
	Riga (EE) Lettonia
	42.195

	22/05/2011 dom
	10.00
	Maratona di Edimburgo
	Edinburgo (EE) Scozia
	42.195

	22/05/2011 dom
	
	Maratona di Amburgo
	Amburgo (EE) Germania
	42.195

	28/05/2011 sab
	14.00
	Maratona di Stoccolma 33ª edizione
	Stoccolma (EE) Svezia
	42.197

	29/05/2011 dom
	9.00
	Maratona di Ottawa
	Ottawa (EE) Canada
	42.195

	30/05/2011 lun
	9.00
	Bupa London 10000 3ª edizione
	Green Park - Londra (EE) Gran Bretagna
	10.000

	Giugno
	
	
	
	

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

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

	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

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

	Agosto
	
	
	
	

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

	Settembre
	
	
	
	

	11/09/2011 dom
	8.30
	ManorRun
	Basel (EE) Svizzera
	42.195

	25/09/2011 dom
	9.00
	Maratona di Berlino 38ª edizione
	Berlino (EE) Germania
	42.195

	Ottobre
	
	
	
	

	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

	Novembre
	
	
	
	

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

	20/11/2011 dom
	13.00
	Marathon Popular de 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


E per il mese di febbraio facciamo gli auguri a … 

	Giorno
	Nome
	Cognome
	Anno

	1
	Roberta
	Pistagni
	1963

	2
	Salvatore
	Esposito
	1953

	6
	Tiziana
	Malatesta
	1962

	7
	Antonio Giusto Maria
	Saltarelli
	1946

	9
	Federico
	Maura
	1966

	9
	Francesca Romana
	Tiberti
	1967

	9
	Haydee Tamara
	Arias
	1982

	9
	Mario
	Cappabianca
	1968

	9
	Massimo
	Pace
	1965

	10
	Chiara
	Pepe
	1969

	10
	Kara
	Gaston
	1984

	10
	Massimo
	Brienza
	1961

	10
	Salvatore
	Quattropani
	1960

	10
	Stefania
	Scardigli
	1968

	11
	Nicoletta
	Cesarini
	1965

	12
	Raffaele
	Ranieri
	1961

	15
	Antonio
	Tombolini
	1966

	17
	Alessandra
	Morante
	1969

	18
	Francesca
	Castro
	1980

	19
	Pasquale
	Trabucco
	1960

	20
	Antonio
	Consoli
	1965

	20
	Marco
	Boni
	1965

	20
	Stefano
	Petino
	1961

	21
	Fabrizio
	Forniti
	1974

	22
	Antonio
	Felici
	1954

	22
	Fabio
	Mignatti
	1966

	22
	Richard
	Picher
	1968

	23
	Alfonso
	Celotto
	1966

	24
	Carla
	Badurina
	1965

	24
	Dario
	Salerni
	1986

	25
	Gino
	Virgili
	1966

	25
	Marina
	La Fratta
	1965

	27
	Maria Giovanna
	Carella
	1968

	28
	Alessandro
	Tavella
	1966

	28
	Andrea
	Baldi
	1959

	28
	Ramond
	Sabbatucci
	1976

	29
	Federica
	Franciosa
	1972


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