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Un autunno stanco fatica a scrollarsi le ultime testimonianze di un’estate coriacea, mentre timidamente s’affaccia l’inverno, quasi temesse d’esser giunto anzitempo. Gli autunni a Roma sono così, pigri, riconoscibili solo dalle chiome dei platani che incorniciano il Tevere che piano vanno mutando colore, e dall’aria frizzante che ci sveglia sull’uscio. Bisogna per questo raddoppiare lo sforzo e la tenacia che notoriamente si debbono mettere per essere buoni e soprattutto costanti podisti. Non che manchino esempi, basta leggere i resoconti delle gare che seguono, di baldanzosi atleti la cui forza di volontà sembra inalterata e inalterabile, che sia estate o primavera, che sia autunno o inverno. Ma siamo sicuri che anche loro, correndo per le strade di questa città, hanno udito i loro passi produrre un suono diverso da quello cui s’erano abituati, hanno sentito lo stropiccio delle foglie cadute sotto i loro piedi ed hanno allora capito che qualcosa di diverso stava accadendo. Come ogni essere la cui esistenza è soggetta al ciclo delle stagioni anche i podisti lasciano alle loro spalle i chilometri, le gare, la fatica ed il sudore della stagione passata per ritornare purificati a correre, come fosse per la prima volta. 
Novembre è mese di lunghe distanze, mese dove si finalizza un anno di allenamenti e di preparazione: basta dare uno sguardo all’elenco delle gare disputate per accorgerci di quante maratone sia state disputate dai nostri orange. È vero, ormai ogni mese ha almeno una maratona in calendario, ma a novembre c’è quella che a torto o a ragione, non spetta a noi dirlo, è ritenuta la regina delle gare sulla distanza dei 42,195 chilometri, New York. La maratona che almeno una volta è passata per la testa, anche solo di sfuggita, di ogni podista. E poi Firenze e Torino, che nel panorama nazionale sono tra le prime cinque maratone per importanza e fascino. 
A Firenze per altro, battendo per l’ennesima volta il record, hanno gareggiato ben 71 podisti solidali!!! Ovviamente non possiamo non ricordare poi le gare sulle distanze più brevi, dove ormai non fa più notizia la massiccia partecipazione della Podistica Solidarietà che, oltre così a confermare il suo ruolo di società tra le più attive anche al di fuori dell’ambito capitolino, riesce a conquistare spesso piazzamenti che portano nelle casse societarie premi che poi potranno essere investiti. 

E qui passiamo a parlare di solidarietà, il vero motore che girando fa muovere le nostre gambe. Tanti sono i progetti da noi sostenuti, dalla costruzione della Casa Famiglia di Xai Xai (Maputo) alle iniziative dell’Istituto di Prevenzione del Disagio Minorile (IPDM), passando per la fornitura di latte e pannolini a favore della Caritas. 
Grazie perciò a tutti coloro che direttamente o indirettamente, correndo, marciando o camminando, aiutando nell’organizzazione e nel supporto pre e post gara, collaborando con la Società per le molteplici incombenze, ci aiutano e ci sostengono e soprattutto aiutano e sostengono chi ha bisogno di aiuto. 
E veniamo ora all’elenco delle gare del mese di novembre ed i relativi resoconti……
	Data
	Nome
	Località
	Distanza
	Atleti

	01/11/11
	La Corsa dei Santi 4ª edizione
	San Pietro - Roma (RM) Italia
	10.500
	205

	01/11/11
	Dragonissima 2ª edizione
	Terni (TR) Italia
	9.500
	2

	06/11/11
	L'Eroica Running 2ª edizione
	Gaiole in Chianti (Si) Italia
	65.000
	2

	06/11/11
	Maratonina De' Sei Ponti 7ª edizione
	Agliana - Pistoia (PT) Italia
	21.097
	2

	06/11/11
	Sabina Olio Dop Tour - Tappone della Sabina 1ª ed 15ª prova
	Poggio Mirteto (RI) Italia
	12.000
	1

	06/11/11
	Trofeo Avis di Castel S.Elia 27ª edizione
	Castel S.Elia - Viterbo (VT) Italia
	10.000
	4

	06/11/11
	Giro dei 10 Comuni della Sabina 15ª prova
	Forano (RT) Italia
	33.000
	1

	06/11/11
	Sabina Olio Dop Tour - Tappone della Sabina 1ª ed 15ª prova
	Poggio Mirteto (RI) Italia
	24.200
	1

	06/11/11
	Sabina Olio Dop Tour - Tappone della Sabina 1ª ed 15ª prova
	Poggio Mirteto (RI) Italia
	33.000
	3

	06/11/11
	Maratona di New York
	New York (EE) Stati Uniti d'America
	42.195
	15

	06/11/11
	Corsa dell'Angelo 30ª edizione
	Montecompatri (RM) Italia
	10.000
	15

	06/11/11
	Forano Casperia 15ª prova
	Forano (RT) Italia
	12.000
	1

	06/11/11
	EcoMaratonina di Castel Fusano 3ª edizione
	Pineta di Castel Fusano - Ostia (RM) 
	21.097
	12

	13/11/11
	Maratona di Livorno 31ª edizione
	Livorno (Li) Italia
	42.195
	1

	13/11/11
	Trofeo Giacomo Ippoliti 28ª edizione
	Cisterna (LT) Italia
	12.000
	1

	13/11/11
	Maratona di Torino 25ª edizione
	Torino (To) Italia
	42.195
	2

	13/11/11
	Alba Fucens Archeo Trail 7ª edizione
	Alba Fucens (AQ) Italia
	11.000
	3

	13/11/11
	Mezza Maratona del Sannio 6ª edizione
	Morcone - Benevento (Bn) Italia
	21.097
	1

	13/11/11
	Fiumicino Half Marathon 9ª edizione
	Fiumicino (RM) Italia
	21.097
	134

	13/11/11
	Maratonina di S.Alberto Magno 27ª edizione
	Parco delle Sabine - Roma (RM) Italia
	6.810
	26

	13/11/11
	Trofeo Fisiosport
	Frosinone (FR) Italia
	10.000
	1

	13/11/11
	Behobia - San Sebastian
	San Sebastian (EE) Spagna
	20.000
	4

	20/11/11
	Marabana Havana Marathon 25ª edizione
	Avana (EE) Cuba
	42.195
	1

	20/11/11
	Strabaiano 1ª edizione
	Baiano (AV) Italia
	10.000
	1

	20/11/11
	Mezza Maratona di Palermo 17ª edizione
	Palermo (PA) Italia
	21.097
	1

	20/11/11
	Corriamo al Tiburtino 12ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	105

	20/11/11
	Giro della Torretta
	Quattrostrade (RI) Italia
	10.000
	2

	24/11/11
	Garden City Turkey Trot
	New York (EE) Stati Uniti D'America
	8.000
	1

	27/11/11
	Il 10.000 Novembrino 4ª edizione
	Terme di Caracalla - Roma (RM) Italia
	10.000
	2

	27/11/11
	Maratona di Firenze 28ª edizione
	Lungarno Pecori Giraldi - Firenze (Fi) 
	42.195
	71

	27/11/11
	Di Corsa Verso la Sicurezza Stradale 3ª edizione
	Ponte Milvio - Roma (RM) Italia
	10.000
	17

	27/11/11
	Monterosi Run 6ª edizione
	Monterosi (VT) Italia
	10.000
	5

	27/11/11
	Sabina Olio Dop Tour - Finalissima il Supercampione 16ª prova
	Rieti (RI) Italia
	10.000
	2

	27/11/11
	Maratona Divina Pastora Valencia 31ª edizione
	Valencia (EE) Spagna
	42.195
	7

	27/11/11
	Io Corro per l'Oncologia Pediatrica
	Roma (RM) Italia
	5.000
	7


Quanto sei bella Roma!

di Maurizio Zacchi, 01/11/2011 
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Si, quanto sei bella Roma mia, in certe giornate non posso fare a meno di dirtelo, perché mi esce dal profondo del cuore.
In questi momenti tutto scompare, tutto viene dimenticato: le macchine, il traffico, lo smog, i nubifragi, nulla di tutto questo può mettere in discussione il grande privilegio di vivere nella città più bella del mondo, dove la storia si confonde con la quotidianità. 
Roma mia, quando indossi il tuo abito migliore, con quel sole in grado di scaldare il cuore della gente, con quel cielo così azzurro che più azzurro non si può, ebbene Roma quando ti vesti in questo modo riesci a farmi impazzire.
Ogni momento di questa splendida giornata è una cartolina da collezionare e da inserire nel proprio album dei ricordi.
Si comincia dal ritiro del pettorale, con il gazebo posizionato a ridosso delle mura di Castel S.Angelo, e lassù dalla cima del castello, proprio l’angelo sembra sovraintendere alle operazioni di iscrizione, osservando con apparente curiosità quella splendida onda arancione. 
Dopo aver attraversato Via della Conciliazione, ecco una seconda immagine da immortalare: i podisti che si scaldano seguendo la geometria perfetta del colonnato, con il “Cuppolone” che si staglia sullo sfondo.
Finalmente si parte, attraversando nuovamente Via della Conciliazione e invadendo Corso Vittorio. Si sfiora Piazza Navona, si attraversa largo Argentina per arrivare a Piazza Venezia e poi pre puntare veloci verso il Circo Massimo.
Eccole lì le rovine dell’Antica Roma, in grado di esaltare le emozioni di chi riesce ancora a sentire la forza di una grande civiltà della quale dobbiamo sentirci legittimamente gli eredi. Se in quel momento i cardiofrequenzimetri hanno evidenziato qualche anomalia del battito, questa non era certo dovuta alla fatica, ma alla grande emozione.
Sullo sfondo appare la “Maestà del Colosseo”, che si contrappone virtuosamente alla “Santità del Cuppolone”. Neanche il tempo di metabolizzare e si arriva a San Giovanni, in questa curiosa alternanza tra la Roma pagana e la Roma cristiana.
Si sale verso Santa Maria Maggiore e poi finalmente la discesa che ci riporta ai Fori, il cuore pulsante della Roma Antica. 
Ecco di nuovo Piazza Venezia, per ripercorre all’indietro il percorso fatto dopo la partenza: …8…9…10, ecco finalmente ci siamo. Mancano solo 500 metri all’arrivo e sono 500 metri bellissimi. 
Come si può descrivere cosa si prova a lanciare uno sprint su Via della Conciliazione, avendo negli occhi il profilo più famoso del mondo: quello della Basilica di San Pietro.
Ci siamo, entriamo trionfanti in Piazza San Pietro, riflettendo ognuno sulla propria prestazione, ma realizzando di aver comunque vissuto un’esperienza eccezionale, straordinaria. Domani torneranno le auto impazzite, i clacson rumorosi, le solite file, ma la magia vissuta oggi ci da la forza per affrontare tutto questo. In attesa che questa magia si rinnovi nuovamente, pensando alla prossima occasione in cui potremo godere nuovamente di questa incredibile bellezza.
Prima di tornare a casa c’è ancora il tempo per rappresentare la Podistica Solidarietà alla cerimonia delle premiazioni. Si ritirano i premi vinti da Pietro Paolo Imperi, da Simonetta Salomone, da Michela Ciprietti.
Ma soprattutto si ritirano i premi vinti dalla Podistica Solidarietà: due splendidi secondi posti: uno per la gara odierna e uno per il circuito della Corsa dei Santi, quest’anno suddiviso in 3 gare.
Tutto contribuisce a rendere ancora più bella questa giornata, bella quanto può esserlo la nostra città eterna: quanto sei bella Roma!
I magnifici 13 orange

di Maurizio Zacchi, 07/11/2011 
Ecco i magnifici 13 orange della Maratona di New York    [image: image4.jpg]



	                 [image: image5.jpg]



	Daniele Pegorer
	2.51.07
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	Gianluca Cocciarelli 
	3.13.53
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	Lisa Magnago
	3.45.30
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	Alessandro Pettinato
	3:57:10
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	Francesco Acampora
	3:59:55
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	Riccardo Sorrentino
	4:02:52
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	David Davolos 
	4:03:59

	[image: image12.jpg]



	Marco Passini
	4:13:13
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	Francesco Valerio
	4:15:09
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	Guglielmo Rota
	4:53:44
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	Maurizio Colarieti
	5:17:54
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	Sergio Grieco
	5:19:05
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	Maurizio Allegrini
	5:27:32


I miracoli esistono… se sei tenace - Sergio Grieco, tempo 5.19.04

di Sergio Grieco, 10/11/2011 
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Ho iniziato la mia avventura podistica a dicembre 2010 e a gennaio mi sono iscritto alla Podistica Solidarietà.
Tutto è iniziato per gioco e senza alcuna esperienza, ma con un obiettivo ambizioso, come prima gara partecipare alla più bella ed impegnativa maratona del mondo, New York.
Mi sono confrontato con il grande presidente Pino che ha stilato una “comoda tabella di allenamento graduale“ considerando anche la mia condizione fisica iniziale, sovrappeso, minima attività fisica; mi sarei accorto nel tempo vista la quantità di contrarietà avvenute che a volte “il diavolo fa le pentole e non i coperchi”. 
Inizia così un lungo periodo di allenamento, con militare rispetto della scheda predisposta (ripetute, piramidali, medi ecc.) e corso a Caracalla due volte la settimana (preziosi anche i consigli di Fulvio), i risultati sono stati subito apprezzabili anche se funestati da stiramenti muscolari, distorsioni, inizio di fascite plantare.
Finalmente arriva il primo medio, 25 km a fine luglio, mi sento bene, tutto ok, parto con i compiti per le vacanze con l’obiettivo dei 28 km a fine agosto ma durante una ripetuta il “dramma”: il 10 di agosto distrazione 2,5 cm del “soleo” impossibile proseguire gli allenamenti, conseguente crisi di rabbia e di sconforto ma una forte determinazione e volontà a continuare.
Dopo quasi due mesi di inattività, tecar, laser e cure riabilitative, il 26 settembre ho iniziato timidamente a correre ma a “soli 45 giorni dalla maratona”, Pino mi suggerisce di iniziare con il metodo Gallaway 2 km poi 5 km e poi intensifico con normale corsa lenta 10…15…25 e il 23 di ottobre 30 km l’unico lungo della mia vita, in sostanza in 25 giorni sono passato da 2 a 30 km seguito quasi giornalmente da Pino; questo risultato mi ha ridato fiducia e le parole del caro Pino “il corpo non dimentica” mi facevano ben sperare.
Parto così per NY il 4 di novembre, incontro il gruppetto orange a Fiumicino “ Lisa e company” ci eravamo già incontrati a cena qualche settimana prima… ottimi consigli, forte spinta emotiva anche se si percepisce subito che sono tutti su un altri livelli atletici... si è visto poi dai tempi; siamo in differenti alberghi, ci siamo comunque incrociati nell’allenamento pre gara a Central Park il venerdi… saluti… baci e 7 km in scioltezza, rientrato in albergo un incubo “dolore lancinante ad un gluteo… rapido consulto medico ed immediate iniezioni di voltaren, venerdi e sabato, il dolore non passa sono disperato domani si corre la maratona, il medico mi suggerisce di prendere un Aulin un’ora prima della partenza “o la và o la spacca”; ormai sono entrato in uno stato di confusione mi sembra incredibile che tutto possa essere vanificato da questo maledetto dolore ma… accada al fine quel che accada e, certo è, che le condizioni psicologiche non sono delle migliori.
E’ il 6, giorno della gara sveglia alle 4.00 alle 5.00 sul bus che ci porterà al traghetto per Verrazzano Bridge, essendo in settori diversi abbiamo deciso di incontrarci per correre assieme dall’8° km con l’altro orange Maurizio (incredibilmente ci siamo incontrati).
Sulla linea dello start sono inebetito e frastornato dalla quantità di partecipanti, un mare di teste, dalla allegria delle persone, dai colori, la musica, la folla e soprattutto dallo splendido sole autunnale; tutto attorno stranamente non si avverte alcuna tensione siamo tutti pronti, forse ho dei dolori ma li respingo, è arrivato il momento, mancano pochi minuti alla partenza, ci incanalano nel corrall io sono alla 3° onda Green delle 10,40.
Sono allo start, mancano 3 minuti, parte ”God bless America” una voce magnifica senza musica, tutti tacciono è un momento surreale, emozionante ti senti parte di un tutt’uno e ti senti forte… l’adrenalina è a 1000, ce la farò!! 
Alla fine dell’inno l’urlo liberatorio di questa immensa folla, lo speaker “Are you ready” la folla “Yes” e finalmente il colpo di cannone, il segno della croce, si parte, il risultato di tanta fatica si vedrà nelle prossime ore. 
Si parte lentissimi non si riesce a correre a causa della quantità di persone, benché in salita si passa il Ponte da Verrazzano in un attimo “che magnifica sensazione” sei portato dall’onda della folla… ogni 5 km ho deciso di girare brevi video con il telefono vorrò ricordare per sempre questi momenti, la decisione si è rivelata un’ottima distrazione nei momenti difficili.
Tra il 6°e l’8° km le tre onde (blue, orange e green) che fino ad allora hanno corso su percorsi diversi, si uniscono, è indescrivibile la quantità di persone, sembra che tre fiumi siano incanalati in un unico alveo è un mare di teste a perdita d’occhio, musica, colori incitamento e tu “corri, corri, corri”.
All’8° km mi incontro con Maurizio ed allegramente proseguiamo assieme gustandoci la corsa, i primi 10\15 km trascorrono tranquilli (si fa per dire visti i falsipiani) tra ali di folla urlante, fino al 21° km si è travolti dal calore della gente, ti sembra di essere in un altro mondo.
23°\24° km ecco il mostro il “Queensboro bridge” oltre 1 km di salita spezza gambe, con Maurizio decidiamo di non camminare teniamo duro, mi attardo un momento per girare il video e inesorabilmente perdo Maurizio, proseguo solo. 
Alla fine della discesa del ponte si vive l’emozione più forte sulla curva a gomito finale che immette sulla 1° avenue si è accolti da migliaia di persone urlanti, ho ancora il frastuono nella testa, incredibilmente questo suono ti mette le ali ai piedi, “go Italia, go…”.
Si entra in Manhattan e via sui 5 km della 1° avenue, dopo un po’ sono al 30° km, respingo i dolori, li scaccio con forza devo andare avanti… al 13°, 23° e 33° ho preso “Enervit gel endurance” e bevuto poco ogni 5 km… mi ripeto vai, vai, vai. 
Nei momenti difficili penso che la mia famiglia mi sta seguendo da Roma “on line” ed ogni volta che passo sulle bande di rilevazione penso a loro, non posso deluderli… forza, forza, forza. 
Sento chiamarmi è Maurizio in piena crisi, rallento, lo abbraccio camminiamo per qualche minuto con la mia mano sulla spalla, ha la canotta Orange, non posso abbandonarlo, parliamo, lo incoraggio, lo scuoto e dopo un po’ ricominciamo a correre, ha passato la crisi, ci sorridiamo a vicenda e continuiamo assieme.
Al 33°km incontriamo alcuni miei amici “supporters” sono venuti da Roma per incoraggiarmi, in effetti hanno delle magliette con la mia immagine stampata, una iniziativa magnifica, una iniezione di forza per me e Maurizio e un motivo in più per tenere duro.
Al 38° mi stacco da Maurizio che ha deciso di camminare un po’, è dura ma sento il profumo dell’arrivo, percorro la salita della 5° avenue tutta di un fiato, ormai non mi ferma più nessuno, ci sono, mancano solo 4 km , tengo duro, mi incitano “Italia Italia Italia”, sono concentrato sul finish addirittura accelero, eccolo lo vedo a 300 mt alzo le braccia al cielo, corro così fino all’arrivo, sono il lacrime ma non mi vergogno, ce l’ho fatta… il pubblico urla, applaude ormai non lo sento più sono in un’altra dimensione sono un “runner“.
Forse questo resoconto per molti “veri” runners potrà sembrare banale per me invece è un insieme di sensazioni uniche, il resoconto di un traguardo importante in quanto dopo solo 10 mesi dall’inizio della attività podistica, a 60 anni e con tutti le contrarietà descritte mi consentono di ripetere il detto latino “Nihil Difficile Volenti” ed io ho desiderato così fortemente di coronare questo sogno che al fine ci sono riuscito.
Un grazie di cuore va a Pino in quanto solo i suoi insegnamenti, la sua cura, passione e pazienza mi hanno consentito questo risultato, grazie Pino. 

I Wish I Want I Do It!!!! 

di Maurizio Allegrini, 11/11/2011 
Maurizio Allegrini alla conquista della Grande Mela [image: image19.jpg]



L'avventura ha inizio una sera di settembre quando alla festa dei miei 40 anni ricevo il regalo che non ti aspetti, il regalo che ti lascerà il segno per sempre! Tutto questo dalla donna che ho la fortuna di avere accanto. 
Si presenta cosi Veronica, con una scritta gigantesca sulla maglia "MARATONA DI NEW YORK 2011". 
Iniziano così i miei allenamenti, le mie rinunce e i miei sforzi per tentare di arrivare all'evento con una se pur minima preparazione! Con il passare delle settimane tutto sembrava ostacolare il sogno, un piccolo incidente stradale, guai fisici che mi hanno frenato e a una settimana dalla gara, mentre in Tv mostravano una New York quasi in ginocchio per la neve, io ero a letto con 39 di febbre!! 
A quel punto ho realizzato che erano solo meschini tentativi del destino per minare la mia fiducia. Ho detto a Veronica, "andra' tutto bene, troveremo il sole e riusciro' a portare la medaglia a casa".
D'incanto mi ritrovo in una mattina splendida, con un sole che scaldava i cuori, sull'agoniato punte di Verrazzano, con l'immancabile colonna sonora di Frank Sinatra.
I primi chilometri sono stati un misto di emozioni: stupore, gioia e tutto il desiderio di godermi la festa!!! Poi troppo tardi (verso il 30' km), mi rendo conto di non aver fatto quasi nessun rifornimento, con un'andatura molto al di sotto dei miei tempi, a quel punto le gambe hanno iniziato a cedere fino al 36' quando da li in poi mi ha portato al traguardo solo la forza di volontà! A 500mt dall'arrivo c'era lei, Very, ci siamo abbracciati ho pianto e l'ho lasciata per vivermi quel momento di gloria che sentivo di meritare!!!
"QUANDO ATTRAVERSI LA LINEA DEL TRAGUARDO LA TUA VITA CAMBIA PER SEMPRE"!!!!!! 
Maurizio ALLEGRINI: 5 ore 27 minuti e 32 secondi di puro senso della vita! 
Un brivido lungo 26.2 miglia (......42,195 km)

di Gianluca Cocciarelli, 11/11/2011 
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 Gianluca Cocciarelli
Eccomi appena tornato da New York... fuso e con il fuso.
In tanti me lo avevano detto, ma quello che vivi in questa gara è davvero meraviglioso e deve essere vissuto con la propria pelle e non con i racconti.
Un brivido che inizia dalla partenza (anzi da qualche ora prima) fino all'arrivo (anzi fino al giorno dopo).
Gia' dai preparativi del mattino con la sveglia che suona alle 4 perché si incasina il telefono con l'ora legale, si esce da casa alle 5.10 per prendere la metropolitana che ritarda oltre mezzora, poi di corsa al Ferry che dovevo prendere alle 6.15..... ma arrivo li alle 6.35 con la paura di perderlo...incontro un fiume di gente che entra sul battello per raggiungere Staten Island. Sul battello vedi facce assonnate, chi beve il te, i colori sui volti delle varie nazioni, gli abbigliamenti più pittoreschi (chi in vestaglia di lana, chi in sacco a pelo, chi con tre maglioni...). Il battello parte e poi ci portano al villaggio di partenza. Li vedi proprio qualsiasi cosa....di tutto. Gente sdraiata nel prato con le coperte, tendoni pieni di gente...poi ecco che chiamano per entrare nelle griglie.
Si preparano i top runner e ci portano sotto la partenza.... scatta l'inno americano che ti fa venire i brividi.... e poi il via... vai con il Ponte di Verrazano che inizia subito in salita...:-(, finito quello si inizia a camminare per Brooklyn...NON puoi avere idea di quello che trovi se non ci passi... gente che urla di gioia, gente che canta, persone che non ti hanno mai visto che ti salutano e ti incitano, ti offrono da bere da mangiare..... NON ti sembra vero... è incredibile... le gambe vanno assolutamente da sole mentre la testa dice di rallentare, ma è proprio l'incitamento della gente che ti fa andare da solo... in questo modo passano le miglia una dietro l'altra..... con i brividi che ti rimangono addosso che non vanno via.... bellissimo.
Brooklyn, Queens, arrivi alla mezza maratona a 1h.32 (con proiezione quindi a 3h.04).. tra cori Gospel, bandiere che sventolano, gruppi musicali ed un fiume di gente che corre... spettacolo.
Poi inizia la fatica seria perché arrivano i ponti che ti spezzano le gambe.... si sentono tutti e in discesa non riesci a recuperare (meno male che ci sono le persone che ti mandano avanti), pero' fai di tutto per rimanere al passo.
Dietro l'angolo pero' ti aspetta Queensboro Bridge (25esimo e 26esimo km) che è un vero colpo per la fatica... il ponte che ti porta a Manhattan.. non finisce mai in salita con il vento.... non manca niente.. anzi si, le persone che non ci sono sul ponte e che non possono incitarti.
Un'altra cosa che ti aiuta nella corsa è che la misurazione è in miglia, che sono 26 e passano molto prima di 42.... almeno contando a mente....:-)
Finito il ponte pero' riecco le persone subito sotto che suonano, ti chiamano, ti salutano... bellissimo... e questo ti da la benzina per andare avanti.
First avenue, Manhattan, ponte...:-(, Bronx, altro ponte e sei ad Harlem... 35esimo km (media con proiezione a 3h.09.. fino a qui sempre in anticipo di 6 minuti rispetto al braccialino delle 3h:15)... e qui vedi un luuuuunnngo viale, la 5th avenue in salita che davvero non finisce mai..la gente continua ad incitarti ma data la stanchezza li senti un po' offuscati... ma non puoi proprio fermarti con tutti che di danno la forza... finita la 5th entri in Central Park, uno spettacolo di colori autunnali (verde, marrone, rosso, giallo...)... sei poco dopo il 22esimo miglio quindi ti sembra che manchi poco... (ma non è proprio cosi). 
Qui dentro ancora la folla che grida... che gioia... ma iniziano i crampi ed al 39esimo km mi devo fermare ed allungare un po' le gambe che sentivo dure gia' da parecchio ma grazie alla folla ignoravo. Riparto e controllo l'orologio... qualche amico che ti chiama e ti da forza, Francesco Cerami che passa vicino e ti da una pacca sulla spalla per continuare, ma non riesco a mantenere il passo di prima.
Poi ecco che arriva la parte finale, in cui si riesce da Central Park, si fa quasi un km fuori e si rientra, ma quando si rientra sono quasi 800 mt che fai senza sentire dolori, sulle ali dell'entusiasmo che la folla e le molteplici bandiere ti trasmettono... eccoli gli ultimi metri.... corri corri voli... vai... ed ecco il traguardo che dice 3h13'... finita la Maratona di New York con un sorriso gigante e con la canotta orange, hai anche la forza di alzare le braccia al cielo... bellissimo... meraviglioso... non ho mai corso con un brivido cosi lungo addosso... durante il percorso mi sono emozionato con quasi le lacrime per più di una volta durante.. un brivido che rimarra' anche il giorno dopo quando vai in giro con la medaglia al collo (qui si usa cosi) e la gente ancora che ti incita (IL GIORNO DOPO!!!!!!...non ci posso credere)... nche in aereoporto 2 giorni dopo la gente ti saluta come un eroe... questo ti fa sentire bene, ti da il sorriso e la gioia di correre di nuovo questa fantastica maratano, tanto al punto che vorresti gia' reisceiverti subito dopo a quella dell'anno prossimo.
Un saluto a Maurizio (Colarieti), Guglielmo (Rota) con i quali abbiamo passato qualche momento bello in questa citta' strepitosa e a tutti gli altri fantastici orange che hanno colorato la grande mela....
Che bella cosa na jurna' de sole

di Maurizio Zacchi, 14/11/2011 
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 Fabio Tucci (foto di Giancarlo Amatori)

Si, che bella cosa una giornata di sole all'aria aperta, in mezzo al verde, condividendo la gioia di correre, ognuno a modo suo, chi lanciato al galoppo verso la meta, chi tranquillo al suo passo, senza forzare, chi in gruppo a ridere e scherzare.
Per tutti il piacere di correre in un parco, ribadendo che la qualità della vita è poter godere di certi piaceri semplici, di sentire ad esempio la carezza del sole romano in una domenica di metà novembre, lontani dalla fretta della quotidianità e dal rombo dei motori.
Quel serpentone che ha attraversato in lungo e in largo il Parco delle Sabine oggi rappresentava proprio questo, marcando una distanza abissale dallo "stress della vita moderna", senza bisogno di ricorrere a un liquore al carciofo, ma facendo la cosa più semplice e naturale del mondo: correre.
Una gara semplice, senza tanti fronzoli, senza microchip, senza l'arco di partenza e di arrivo, con pochi premi, potremmo dire "a misura d'uomo". Una gara pensata per contribuire ai festeggiamenti del quartiere, organizzati dalla locale parrocchia di S.Alberto Magno, ma comunque una gara organizzata a puntino anche grazie all'esperienza di Carmine Petracca, che di corse se ne intende. 
Certo il percorso non era dei più agevoli, caratterizzato da continui saliscendi che seguono la particolare morfologia di questo Parco. Marco Taddei, parafrasandomi, aggiungerebbe l'aggettivo "nervoso", da accompagnare con un "ma godibilissimo". E allora per farlo contento lo scrivo: percorso "nervoso", ma godibilissimo. 
Del resto la gara si presentava subito "sfidante" con una discesa che la stessa organizzazione definisce "pericolosa", segnalandola con un apposito cartello. Entrati però nel Parco il concetto di "pericoloso" svanisce e viene sostituito da "impegnativo". Le salite si fanno sentire, ma quando la fatica sembra arrivare al culmine, ecco la discesa per "tirare il fiato", in un alternarsi infinito che ci porterà fino allo striscione di arrivo, anche se l'ultimo tratto asfaltato consentirà anche agli ultimi di "lanciare lo sprint". 
Dal punto di vista personale mi ha fatto piacere vedere tanti orange cimentarsi sui sentieri che ho calcato tante volte, prima nel mio timido approccio alla corsa e poi nel tentativo di migliorarmi. Sentieri che a volte mi hanno fatto dannare e che altre volte mi hanno regalato grandi soddisfazioni. Sentieri che hanno condiviso la mia passione, a volte completamente solo, altre volte in piacevole compagnia, a volte con un "freddo cane", altre volte con il respiro ridotto dall'allergia, altre volte ancora con un "caldo insopportabile". 
Oggi mi sembrava una grande festa vedere tutta questa gente in fila su quei sentieri e soprattutto tante canotte orange; anche se il Parco non era così verde come riesce spesso ad esserlo, l'immagine cromatica era comunque bellissima da vedere, e il cielo azzurro di Roma e questo calore insolito per il periodo hanno reso questa giornata fantastica. 
Che bella cosa ne jurna' de sole...insieme a tanti amici orange...
La gioia di esserci!!

di Giuseppina Madonna, 15/11/2011 
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Oggi a Fiumicino la giornata e’ stata stupenda, il calore del sole, il percorso suggestivo in riva al mare i viali con i colori dell’autunno, mi hanno trasmesso tante emozioni, una grande energia e la gioia di esserci.
Non volevo fare questa corsa perche’ gia’ sapevo che sarei andata fuori tempo massimo, e al solito con una posizione poco gradita agli automobilisti bloccati e per niente gratificante per tutta la squadra.
Poi ci ho riflettuto! Mi sono chiesta: cosa rappresenta per me una competizione atletica e cosa desidero ottenere dallo sport.
La riflessione che e’ andata ben oltre il risultato, mi ha dato come primo messaggio la gioia di raggiungere un traguardo, lottando contro tutte le debolezze del mio corpo e lasciandomi dietro tutti i soliti commenti che alla mia eta’ ormai sono fuori gioco.
Proprio questo e’ il punto: alla mia eta’ si puo’ ancora competere !!! Sono io che con il mio entusiasmo ritrovato anche se non piu’ giovanile che comando sul mio corpo, gli trasmetto tutta la mia gioia, lo spirito competitivo ritrovato e tutti i muscoli si attivano e cercano poverini di fare quello che possono.
E su questo ultimo punto, volevo fare un ringraziamento a Pino e Fulvio che grazie alla loro professionalita’ mi hanno avviato un piano di allenamenti che mi fanno migliorare sui tempi, ottenendo buoni risultati.
La precedente mezza maratona l'avevo corsa al Fucino e il mio tempo era stato di 2h 50’ 48” oggi a Fiumicino stessa distanza in 2h 43’ 28” mi sono migliorata di ben 7 minuti!!!!
Perseverando con gli allenamenti sicuramente mi vedrete in buone posizioni per l’onore della Podistica ed il mio.

Correre in periferia

di Maurizio Zacchi, 20/11/2011 
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Oggi la carovana dei podisti romani si è ritrovata in una zona della periferia di Roma, il Tiburtino, per disputare una prova da 10 chilometri che, giunta alla 12a edizione, può essere ormai considerata una classica di fine stagione. 
10 chilometri molto veloci su un percorso prevalentamente pianeggiante letteralmente strappato alla prepotenza delle macchine che sono costrette ad aspettare nervosamente il passaggio del serpentone, prima di riprendere la loro folle corsa verso "chissa dove".
Al volante di quelle auto ci sono spesso persone che si lamentano del degrado dei loro quartieri, dell'intenso traffico romano, ma poi quando possono condividere un momento di sport e di sana aggregazione, preferiscono montare sulle auto e attendere il passaggio dei podisti, con il motore acceso e con la mano pigiata sul clacson.
Curioso l'episodio della "signora" che prima della partenza, ad atleti già schierati e alla presenza della Polizia Municipale, pretendeva di passare sopra a quella marea umana perché doveva raggiungere la sua abitazione a 100 metri di distanza. Tutto questo nonostante stesse circolando all'interno della "zona verde" durante il blocco del traffico. 
Questo è lo scenario tipico e un po' triste delle corse in periferia: palazzoni incombenti, macchine parcheggiate ovunque, strombazzare di clason...insomma uno scenario classico. 
Però per un'ora, lo sport si è impossessato di quello scenario e lo ha riempito di sport, di sudore e di fatica, ma soprattutto di grandi sorrisi. 
Questo è proprio il senso di queste corse in periferia, un grande messaggio lanciato contro il degrado urbano. 
Certo ci sono gare dove lo scenario è sicuramente migliore, ma il ritorno sociale e ambientale di questa corse periferiche è indubbiamente molto superiore.
Non è mica da tutti riuscire a sottrarre la "Palmiro Togliatti" al traffico romano...ebbene gli oltre 1600 podisti che oggi hanno indossato l'ennesimo pettorale, sono riusciti a farlo.
In un contesto quindi difficile bisogna fare un plauso all'organizzazione, che ci è sembrata inappuntabile.
E poi, poi c'è il grande squadrone orange, quello che non tradisce mai, che oggi ha portato al traguardo ben 105 canotte arancioni, conquistando il terzo premio, equivalente a 200€ che entrano nel bilancio a disposizione delle iniziative solidali.
Ci sono anche dei bei risultati sportivi, come quelle di Dario Salerni e Francesco Tesoro, tra gli uomini e di Paola Patta, tra le donne. Buono anche il ritorno alle gare "nostrane" di Daniele Pegorer, dopo il suo personale newyorkese.
E poi ci sono i grandi sorrisi, la voglia di stare insieme e di convivere i momenti che precedono e seguono la performance atletica vera e propria. 
Ci sono addirittura atleti "in borghese" a seguire le performance degli orange, come Salvatore Cairo, Andrea Capasso e Alfredo Donatucci.
Il vero spirito solidale che caratterizza questa squadra e che nasce dalla consapevolezza di correre per traguardi importanti.
Habana Libre… perché correre è libertà!!!

di Marco Taddei, 27/11/2011 
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La mia Marabana inizia qualche giorno prima, quando al sorgere del sole de “LA HABANA” (questo è il nome in spagnolo de LA HAVANA) mi sono immerso nei colori e negli odori della città, correndo senza tempo e senza meta.
HABANA è un colore, una tonalità di celeste che simboleggia la città. La squadra di Baseball, lo sport nazionale, è di questo colore così come alcune costruzioni sono dipinte color HABANA. Altre costruzioni hanno vivaci colori pastello, sono per lo più case coloniali che assumono queste caratteristiche colorazioni per respingere i raggi del sole che da queste parti si fa sentire incandescente fin dalle 7.00 del mattino. Ci sono anche molte altre abitazioni che ho voluto incontrare nel mio sopralluogo di riscaldamento che sono meno colorate e molto più degradate, ma gli abitanti seppur riversano in condizioni diciamo “poco abbienti” non lesinano meravigliosi sorrisi caldi come questo sole splendente.
Sono un puntino “arancio” che si muove tra i vicoli de LA HABANA, i miei occhi sono attente telecamere, pronti a scorgere ogni dettaglio di questo emozionante percorso casuale, senza orientamento e navigatore, guidato unicamente dall’istinto e dalle crescenti sensazioni.
La città si sveglia pian piano e le roboanti autovetture anni ’50 iniziano a intossicare i miei polmoni. Là nello sfondo il “Malecon” ovvero l’Atlantico che bagna la costa, oltre 16 km della maratona attraversano questo tratto, un infinito lungomare sotto il sole cocente di Cuba, 8 km circa da percorrere 2 volte!!!
Il Malecon è un punto di incontro per i giovani “habaneri” (abitanti de La Habana) che ancora socializzano con il contatto umano, si portano qualcosa da bere, si accomodano sul muretto del lungomare e a ritmo di Reggaeton la sera si “apre” il più grande bar all’aperto del mondo.
Qua è tutto come nel nostro dopoguerra, arte di arrangiarsi, molta dignità, forte senso di identità e… tanta musica!!!
Una maratona non è solo correre 42 km e spicci, è coinvolgimento totale, sofferenza ma anche gioia e indescrivibili emozioni. Dopo New York corsa al freddo e nell’apoteosi del consumismo era forse giusto vivere l’opposta sensazione del disidratante caldo nella patria del socialismo, due diversi aspetti dell’America nella distanza del messaggero “Filippide” anche se, specialmente al secondo giro della gara, avevo nelle gambe solo “Giacomo, Giacomo”…
Come spiegare il nastro di partenza, che qua si chiama “Arrancada” … una marea di colori e di abbigliamenti a dir poco “pittoreschi”, alcuni atleti scalzi, altri con scarpe senza suola ridotta al minimo, alcuni in mocassini, pochissima attenzione all’aerodinamica, all’ammortizzamento e molta più allo spirito di partecipazione di condividere una festa. Viene inevitabile di pensare al tempo che passiamo dalle “nostre parti” a scegliere le scarpe, il giusto equilibrio tra peso e pronazione, quanti confronti e benchmark prima di optare per la calzatura che riesca a soddisfare le singole esigenze…
Musica salsa per il riscaldamento pre-gara, tanti sorrisi da immortalare alle numerose macchine fotografiche e alle telecamere di qualche televisione locale finchè uno sparo rompe l’attesa e tutti iniziamo a correre verso la “Meta” (il nome cubano del traguardo).
Ci sono 3 distanze di gara, 10 km, mezza Maratona e Maratona. Non è un caso che molti e moltissimi percorrono le due prime distanze e pochi si cimentano nei 42.195 metri e non tutti riescono a finirla, il sole è un buon amico tutti i giorni dell’anno da queste parti, tutti i giorni tranne quello della Maratona!
Molti ristori durante il percorso intenti a idratare gli atleti fortemente provati dal caldo torrido, nei punti di ristori alcuni bambini in attesa di ricevere le buste di sali minerali, i loro sguardi bastavano per portarti a rinunciare a qualche bevuta per regalare loro la busta ancora intatta. Alla Marabana i rifornimenti si fanno in buste di nylon, acqua o sali minerali e niente più. Al secondo giro c’è la possibilità di ricevere pezzi di ghiaccio, piccole oasi di refrigerio di pochi istanti perché il sole scioglie “el gelo” e il suoi beneficio troppo in fretta!!!
Al primo giro passo baldanzoso, un accettabile riscontro cronometrico, saluto tutti con il sorriso sulle labbra e mi getto nell’avventura del secondo giro, altri 21,097 metri, molto molto più caldi. Molti si fermano alla mezza e continuo solo, ho il vuoto davanti e anche alle spalle, le distanze sono abissali, unico compagno il sole (a questo punto chi legge penso abbia capito che faceva davvero caldo!!!) che inizia a farsi irresistibile, e ogni tanto qualche ritirato vittima di crampi… o peggio!
E’ una corsa ad eliminazione, vedere ai lati delle strade atleti accasciati è preoccupante e mi spinge a tirare il freno a mano. Penso solo ad arrivare e soprattutto ad arrivare “integro”. Il percorso non aiuta, numerosi saliscendi impegnativi, lunghi tratti che salgono e spezzano ritmo e gambe.
Fare proiezioni sul risultato finale diventa impossibile, svanito il tempo “previsto” dopo il 35° km inizio a correre un’altra gara, quella che mi vede fare un appello a me stesso km dopo km e fino alla fine rispondo: “presente”!!!
Meravigliosa isola dei Caraibi, dal fascino unico, splendida capitale forse anacronistica e totalitaria ma dall’arrancada alla meta… correre è libertà, HABANA LIBRE!!!
Marco
Zacchi 42.195 Montezuma 3

di Maurizio Zacchi, 28/11/2011 
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Avrei voluto raccontare questa gara in una forma mitologica, tracciando un parallelo con le leggende che accompagnano questa corsa. O forse l’avrei voluta raccontare in forma filosofica, tracciando un parallelo tra l’esistenza di ognuno di noi e la Maratona. Avrei voluto parlarvi del mio anno di corsa che si celebrava proprio il 27 novembre. Avrei voluto citare chissà quante canzoni, poesie e tutto quello che di più aulico poteva venirmi in mente, in linea con l'emozione di aver disputato la mia prima Maratona.
Invece sono costretto a raccontare della mia sfida a Montezuma, il diavoletto dispettoso che si è installato nel mio corpo, anzi nel mio intestino, durante la settimana e che ha sottoposto il mio fisico alle peggiori angherie, cercando di dissuadermi prima e di farmi ritirare poi. 
Stamattina riflettevo. Forse Montezuma non era altro che la parte saggia di me che ha cercato di mitigare la mia parte più avventuriera, costringendomi ad un atteggiamento più prudente di quello che avevo disegnato nel mio cervello. Un mio amico dice che nulla accade per caso...
Comunque questa è un'altra storia, troppo filosofica, esistenziale, non adatta a questo resoconto, che visto la “delicatezza” dell’argomento dovrò per forza raccontare in chiave ironica.
Già perché la mia vera Maratona, è iniziata giovedì scorso. Fino a quel momento tutto procedeva liscio, i miei allenamenti leggeri procedevano speditamente e le mie gambe volavano sui vialetti del parco. Avevo programmato ogni cosa e avevo acquistato tutto quello che serviva. Avevo valutato il percorso metro per metro, ero convinto di avere una risposta per ogni esigenza, e una soluzione a qualsiasi problema…sarebbe stata la mia Maratona ideale, perché l’avevo studiata con cura. Il piano era perfetto, almeno così credevo…
Nel mio infallibile piano non avevo infatti considerato MONTEZUMA…
Per la cronaca Montezuma fu un grande imperatore azteco che fu vittima come il suo popolo dei conquistatori spagnoli. Per questa ragione le terribili malattie intestinali che colpirono i conquistatori spagnoli negli anni della loro epopea vennero definiti: “la vendetta di Montezuma”.
Insomma avete capito che tratterò di un argomento difficile e la cosa più difficile sarà parlarne senza eccessive cadute di stile. Ma se devo caratterizzare quella che è stata la mia prima Maratona, non posso esimermi da affrontare questo argomento.
Montezuma si è presentato sulla scena con un brivido di sudore freddo che ha attraversato il mio corpo mercoledì sera. Stavo parlando con un collega, ma ho percepito subito quella strana sensazione e mi sono bloccato. E’ stato un attimo, e una brutta premonizione si è materializzata nella mia mente. Mentre tornavo a casa mi sentivo più stanco del solito, ma ho preferito non darci troppo peso.
La notte mi sveglio tutto sudato e capisco che qualcosa non va…il dubbio dura solo poche ore perché la bomba virale è pronta ad esplodere e a mettermi completamente fuori uso. Alle 8.00 del mattino sono “spalmato” sul letto con la mente piena di immagini di vecchi film, immagini caratterizzate da marinai spagnoli in agonia. Penso a Firenze, al sogno che sta sfumando. A fatica mi alzo e accendo il computer. La prima notizia che leggo è che a Firenze hanno tracciato la linea verde da seguire durante la Maratona, allora ho uno scatto d’orgoglio e dico: “ce la farò lo stesso”, ma neanche io sono convinto.
I miei amici orange, generosi come sempre, mi riempiono di consigli…prendi quella pasticca, no non la prendere, mangia un brodino caldo, no, non lo fare. La discussione rimbalza dal sito della Podistica fino alle pagine di Facebook…ma insomma cosa devo fare. Questa volta, ed è la prima in assoluto, nessuno mi suggerisce di “cambiare le scarpe”.
Sto vaneggiando, la febbre sale e io continuo a mentire con i miei familiari cavandomela con un generico “solo qualche linea”. Mia moglie mi guarda e dice: “non starai pensando di farla lo stesso”. Scrollo la testa in modo ambiguo potrebbe essere un no, ma anche un si.
Fortunatamente il venerdì la situazione migliora, ma non riesco ad alimentarmi adeguatamente. Nessuna cosa solida vuole restare abbastanza a lungo nel mio corpo per essere assimilata e poi non ne posso più di mangiare riso bianco e banane, gli unici due alimenti che sembro tollerare…mica sono nato ai Caraibi. 
Venerdì sera ostento un atteggiamento da “ballerino di flamenco”, sto simulando una situazione di benessere per fare credere ai miei familiari che tutto è tornato a posto.
Insomma, a che ora partiamo? Mia moglie ormai mi conosce e non oppone più resistenza, però continua a scrollare la testa. 
Il sabato, Firenze mi accoglie con un bel sole e quando scendo dalla macchina per tastare l’asfalto fiorentino, mi sento veramente bene. Penso di aver risolto tutto, ma forse sto ingannando me stesso. Il pomeriggio all’EXPO vengo colto dalla “febbre della domenica mattina” e non ho più dubbi, il giorno dopo sarei stato ai blocchi di partenza. Il Presidente mi dispensa i suoi ultimi consigli e mi dice: “se quando parti ti rendi conto di essere più stanco del solito, fermati, è il segnale che questo virus ti ha debilitato e non è il caso di fare 42 chilometri”. “Certo Presidente, mica sono così folle da correre senza essere nelle condizioni ideali per farlo”. Mentre lo dico mi tocco il naso colto dalla “sindrome di Pinocchio”.
La sera vengo raggiunto da telefonate di incoraggiamento di persone che non sento da anni…ringrazio attacco e poi mi chiedo: “ma chi glielo ha detto che domani faccio la Maratona”. 
Vedo mio cognato guardare la mappa fornita dall’organizzazione, seguire con il dito il percorso tracciato sopra e scrollare la testa (evidentemente un vizio di famiglia), sottolineando quello che probabilmente considera un primo segno di demenza senile. Mi guarda dubbioso e l’unica cosa che riesce a dire è un: “ma sei proprio sicuro di volerlo fare?”. Mia sorella aggiunge: "ma è proprio necessario che tu li faccia tutti e 42?"
Preparo le ultime cose prima di andare a dormire. Metto via tutti gli integratori e li sostituisco con il miele. Non mi pare il caso in queste condizioni di usare prodotti che tollero male anche quando sto bene. Guardo e riguardo ogni cosa. Predispongo le due sveglie (una si potrebbe rompere) puntandole sulle ore 6.00 e vado a dormire pregustando un sonno ristoratore. E’ mezzanotte quando chiudo la luce e non è ancora scoccata l’una quando riapro gli occhi in preda a un dolore lancinante.
Montezuma è tornato e resterà con me tutta la notte, fino alle 5.00 quando riuscirò finalmente a chiudere gli occhi. Mia moglie dorme, o fa finta di dormire. Cerco di non svegliarla in modo da evitare di sentirmi dire: “non starai pensando di farla lo stesso”. 
Prima di ritrovare il sonno raggiungo la consapevolezza: “No, non la farò, non sono in condizioni fisiche adeguate”. Ripeto questa frase molte volte prima di addormentarmi, ma furbescamente disinnesco una sola sveglia, mentre l’atra comincia a cigolare senza pietà allo scoccare delle ore 6.00.
Mi alzo come un’automa, sono distrutto e preoccupato. La mia pancia sembra un campo di battaglia e non ho voglia di mangiare nulla. Mi costringo a ingurgitare due banane, e una me la porto dietro. Commetto una serie di errori tecnici mentre mi vesto: evidentemente sono in trance. Mi scordo di proteggere i miei piedi e dimentico anche la crema anti-sfregamento. Tutto quello che avevo programmato è dimenticato, ma tanto che importa, ho deciso che non la correrò.
Arrivo sul luogo del delitto; sono stremato, vengo colto da un colpo di freddo e comincio a tremare. Incontro Fabio Gualtieri e tento di non pensare alla mia pancia che continua ad essere sconvolta da un vero e proprio “sciame sismico”. Arrivano gli altri, scherzano e ridono, mentre io sono preda della mia inquietudine.
David mi offre una pasticca infallibile. Non vi preoccupate, niente doping è solo un anti-Montezuma particolarmente potente. Lo ingurgito senza chiedere troppi dettagli. Per proteggermi dal freddo mi sono infilato in un sacco verde...sono pronto per essere gettato in un cassonetto.
Il Lungarno si anima e si riempie dei palloncini che verranno portati dai pace-maker, guardo sconsolato quelli viola delle 5 ore.
Mi porto vicino alla gabbia, ma non entro, sono veramente indeciso sul da farsi. Bevo the caldo e cerco di superare quello stato catatonico di cui sono preda. Mi sento un po’ come i cavalli del “Palio di Siena” quando devono schierarsi per “la mossa”. Esce un raggio di sole e comincio a scaldarmi dentro; riacquisto un po’ di fiducia, il calore mi trasferisce energia positiva. Ho deciso: “entro in gabbia”.
Converso con Lino e Fabio e torno a guardare i palloncini viola, stavolta con una certa speranza. E’ fatta, si parte. Il serpentone comincia a muoversi e finalmente si corre. 
Montezuma sembra sparito, penso ingenuamente di averlo battuto. Lino è preoccupato per me e continua a rassicurarsi sulle mie condizioni, ma l’eccitazione prende il sopravvento. Arriviamo a Piazza della Libertà, ora sono certo di farcela. L'allegra compagnia comincia ad intonare canzoni di incoraggiamento e io sono più sereno. Non ho voglia di cantare, ma mi distraggo a sentire gli altri e i primi chilometri volano via. Faccio uno strappo alla regola solo quando vedo la Paciotti con i suoi “discreti” scaldamuscoli. Le urlo dietro, prima di superarla. 
Siamo alle Cascine e tutto va bene, il clima di allegria mi ha contagiato e poi c’è Lino che non mi molla un attimo. I dolori sono sopportabili e la fiducia continua a crescere. Sogghigno pensando a Montezuma.
Al ristoro del 15’ mi azzardo a mangiare qualcosa…la solita banana. Ne prendo un pezzetto dal tavolo e lo mando giù di fretta. Ma la banana è gelata e sento subito qualcosa di strano. Realizzo l’errore, ma ormai è troppo tardi. I dolori cominciano ad aumentare, prima in modo impercettibile, poi sempre più intensamente. Montezuma mi aspetta al 19’, acquattato di fronte a Palazzo Pitti, mi prende di sorpresa, la fitta è irresistibile. Non ho neanche il tempo di riflettere, vedo un bar e mi ci butto dentro intimando al barista impaurito di mettermi a disposizione il suo bagno. 
Sento gracchiare il telefono, è Lino che non mi trova più. Gli dico di andare, di non preoccuparsi di me. In quel momento penso che la mia prima Maratona è indecorosamente finita nella toilette di un bar fiorentino. Montezuma ha vinto. Esco dal bar ancora piegato in due, ma mi costringo a correre lo stesso; la situazione va lentamente migliorando e quando passo di fronte a Ponte Vecchio sono a posto. L’urlo di sostegno di Maria Rita Delle Fratte mi restituisce nuova energia. 
Al ristoro prendo 4 bicchieri di the caldo, li riempio di limone e li bevo. Il calore ha un effetto tonico e vado. Ad ogni ristoro ripeterò la stessa procedura, the caldo e limone…la mia ricetta anti Montezuma. Ripenso a tutti i consigli ricevuti. “Devi alimentarti bene, se no vai a sbattere contro il "MURO". E ricordo che il “MURO” si trova sempre dopo il 30’ chilometro. E quindi considerando che sto andando a the e limone mi metto in attesa di incontrare questo famoso “MURO”, dietro il quale mi aspetto di trovarci Montezuma, con il suo caratteristico ghigno. 
I chilometri passano; dal 30’ in poi mi fa compagnia una signora romana, veterana della Maratona fiorentina. Il ritmo è quello giusto e la piacevole conversazione mi distrae. Al 35’ la lascio andare perché io devo ripetere il rito del the e devo fare un’ulteriore sosta tecnica (la terza e anche l'ultima): Montezuma è pronto a colpire ad ogni occasione.
Riparto, sempre in attesa di incontrare questo famoso “MURO”. I chilometri passano e finalmente mi si materializza l’immagine di Ponte Vecchio, uno dei luoghi simbolo di questa Maratona, che ho visualizzato molte volte nella mia mente. 
Lì aggancio un ragazzo americano che il “MURO” deve averlo incontrato e deve averci sbattuto addosso con intensità. E’ un po’ confuso, cerca conforto, qualcuno che parli inglese. Mi chiede quanto manca, e me lo chiede proprio davanti al cartello del 39’. Capisco che sta soffrendo. Lo tranquillizzo gli dico che siamo arrivati e continuiamo a conversare. Gli chiedo notizie di lui e poi gli racconto di me, è contento di scoprire che anche per me si tratta della prima Maratona. Riprende fluidità anche se mi chiede di camminare un po’. Lo assecondo e dopo un minuto riprendiamo a correre. Arriva il 40’ e poi il cartello delle 25 miglia, più rassicurante per lui. Ancora un’altra pausa per camminare e ripartiamo alla volta del 41’. Torniamo sul Lungarno, manca veramente poco. Prova a rifermarsi, ma stavolta gli dico di non farlo, siamo veramente arrivati. Lui si rassegna e continua a correre.
Prima di entrare in Piazza Santa Croce penso al “MURO”…ma dove cavolo era questo “MURO”…boh speriamo non mi squalifichino per non averlo incontrato.
Eccola finalmente la piazza agognata, il traguardo sognato tante volte è lì. Sento urlare ancora Maria Rita che corre accanto a me per fotografarmi. Poi sento la voce di Pino, SI' allora siamo arrivati. Quando vedi Pino significa che è veramente finita. Taglio il traguardo felice e neanche così distrutto. Mi giro cercando il volto di Montezuma. Vedo un signore anziano che mi guarda un po’ imbronciato…forse è lui e un ghigno di scherno stavolta compare sul mio volto. 
L’abbraccio di Pino e le voci dei miei familiari mi riportano alla realtà. Si la mia prima Maratona è veramente finita. 
Montezuma è sconfitto con solo 3 soste tecniche al suo attivo

I segreti dei Top Runners e l’alimentazione a Piramide

di Alberto Botta, 28/11/2011 
Sul Lungarno, alle 8 del mattino, [image: image26.jpg]


temperatura gelida tutti in attesa della partenza

Ora ho capito qualcosa in più dei VERI Top Runners....
Arrivo venerdì sera al villaggio per prendere il pettorale e avere il sabato libero per riposare dalle fatiche lavorative della settimana e stare con la famiglia.
Alloggiando nell’Hotel dei Top Runner  (dopo l’arrivo in Podistica della TOPa runner, io in mezzo a loro ero un TOPo runner...),  la cena in albergo ci troviamo a mangiare a mezzo metro dagli etiopi Bekele, Gela Hailu Seifu, la donna vincitrice Asha GiGi e il quarto arrivato (non pensavo sarebbero stati poi i vincitori). 
Due  tavoli accanto mangiucchiano invece i Keniani. Il “mangiucchiano” è ironico perché quello che ho visto sbirciando nei loro piatti e in quelli degli Etiopi illudendomi di capire se avrei trovato qualche segreto per andare più veloce, ha dell’incredibile….
Quello che ho visto ha stravolto ogni regola che conoscevo sull’alimentazione pre-gara dell’atleta provetto.. Piatti ENORMI di pasta, riso, carne, pane, verdure. Veramente enormi….Tutto insieme! Una Piramide di cibo. L’Etiope 4° arrivato alla gara, ha replicato 3 volte un piatto del genere!!!!! Bekele “solo” due.. (infatti ha vinto). Tutto mangiato molto lentamente... Montagne di cibo... Esagerati….
I keniani poco più in là sembravano più riservati, più timidi, e sicuramente più al centro degli sguardi di tutti noi comuni mortali... Belli, magrissimi, quasi aristocratici nelle movenze. Chi voleva farsi una foto (da mettere su facebook oviamente!) sceglieva i keniani…  gli Etiopi in ciabatte, con movimenti lentissimi mangiavano, mangiavano, mangiavano…. ignorati da quasi tutti.  Asha Gigi (la vincitrice) in particolare sembrava stanca, lenta, apatica… E questo è l’incredibile…. La lentezza nei movimenti quotidiani, in contrapposizione alla velocità in corsa con ritmi che  io non raggiungerei sulle ripetute più spinte.. Grandioso.
Il giorno dopo a pranzo stessa scena, piatti enormi di gnocchi e pasta. Allora mi sono detto… Beh, se fanno così loro….lo faccio anche io… E quindi giù di carboidrati… E la sera alle 19 non avevo digerito mezzo grammo. Ho cominciato a stare male e sono uscito dall’albergo a passeggiare per digerire. 
A cena di nuovo vicino agli Etiopi (non lo facevo apposta, l’albergo era quello) e di nuovo pane, pasta, riso, carne, verdura… Io che ho mangiato metà porzioni, avevo la nausea da carboidrati... e ho ingurgitato a forza un po’ di pasta e riso. In camera scambio di sms di incoraggiamento con Alfredo ed Aleksandra e poi a dormire.
La notte alle tre è entrato nella mia stanza Montezuma… Lo stesso di Maurizio… Tralascio i particolari, ma ho pensato che la gara ormai era compromessa. Alle sei di mattina ero stravolto e senza soluzione. Avrei corso senza i canonici gel al 12° - 24° e 32° km. Fantastico…. Scendo a fare colazione e comincio a mangiare fette di limone a go go e al tavolo la persona davanti a me chiede conferma sulla squadra di appartenenza indicando il logo della divisa. Conosce la Podistica Solidarietà ma non ricorda in quale circostanza, insomma mentre parliamo mi dice essere lo speaker internazionale della gara Herbert Thomas, persona simpaticissima, (conosce 4-5 lingue perfettamente) che mi consiglia anche sull’abbigliamento da mettere in gara.
All’uscita dall’hotel trovo con sorpresa molti amici della podistica, visibilmente emozionati, saluto Daniela Paciotti sempre affettuosissima, Lino, Marziale, Pietro Paolo e ci dirigiamo verso le gabbie distanti pochi metri dove ci aspetta il Presidente per i saluti e la foto di rito. Giuseppe Tirelli e Franco Piccioni mi consigliano di non prendere gel o integratori, e addirittura l’acqua potrebbe darmi problemi… ma sto molto meglio.
La gara parte e cerco di impostarla in maniera prudente, anche troppo… Alle cascine e nei tratti di incrocio cerco qualche orange da salutare o incitare ma non vedo quasi nessuno, a parte un ragazzo che non conoscevo e che ricambia il saluto e Romano Dessì.
Mentalmente non sono preparato a scendere sotto le 3 ore, non oggi (spero domani)… e non forzo, vado tranquillo, me la godo. Prima della mezza l’urlo di Pino è inconfondibile e mi risveglia dai pensieri in cui sono sommerso quando corro. C’è una ragazza Tedesca molto bella e forte che ha catalizzato l’attenzione dei podisti. Da qualche km si è formato un capannello intorno, o meglio.. dietro di lei (chissà perché vero?) quasi avesse il palloncino dei pace maker! Gli italiani fanno …gli italiani.. Anche sotto sforzo… Un ragazzo le si incolla al fianco e non la molla.....
Alla mezza passo con un ritardo di 3 minuti rispetto alla tabellina di marcia. Capisco di aver avuto troppa paura, di dovermene pentire… e allora comincio a spingere più che posso… Mi arrabbio con me stesso. Di brutto. E faccio una progressione che mi stupisce. Alla fine avrò superato 250 persone circa. Alla mezza sono 754° e all’arrivo 501°.... Al 30° km incontro finalmente il primo orange, Gianluca Cocciarelli, ci salutiamo e commentiamo la sua “pazzia” di affrontare Firenze dopo New York… Penso sia un grandissimo come lo è Stefano Fubelli, una leggenda, come Sergio Colantoni, altro superbo maratoneta, e ci salutiamo. Il muro stavolta non lo prendo in pieno come in passato, e al 30° azzardo e prendo un gel che mi darà energie fino alla fine. 
Gli ultimi 7 km li faccio guardando per terra con la paura di prendere una storta sul difficilissimo pavè, senza capire in che piazza mi trovo, potrei essere a Pisa o Lucca, senza più punti di riferimento se non le mie gambe, alzando lo sguardo solo per salutare Giorgino Bizzarri che mi chiama e che è presente per incitarci nonostante l’infortunio, Antonio Tombolini e altri amici della Podistica che urlano improvvisamente da qualche transenna.
Arrivo in 3:07:38 pieno di stanchezza e adrenalina, ma felice.... Saluto il Presidente che mi stringe la mano dal palchetto d’onore dove fotografa le canotte arancioni e mi viene spontaneo mandargli un bacio con la mano, come si fa per ringraziare con affetto. Sono contento. 
Prima di tornare in albergo però devo fare una cosa..... Mi fermo a 500 metri dall’arrivo e aspetto il passaggio della mia amica Aleksandra per lanciarle un urlo di incitamento e ricambiare i suoi a Roma e Firenze delle edizioni passate. 
Grazie Aleksandra  per le pillole di emozioni che ci siamo regalati a vicenda. E grazie a tutta la squadra. 
Ricapitolando: per andare veloci come gli Etiopi prima di una maratona bisogna mangiare due giorni interi “solo” un quintale di pasta, riso, carne e verdure, ma non in piatti separati.... Tutto in un monopiatto a piramide...
Diciamo New York, New York.... o meglio Firenze, Firenze

di Gianluca Cocciarelli, 28/11/2011 
Stefano Fubelli [image: image27.jpg]



...diciamo che il frastuono, l'incitamento, le feste, la gioia delle persone che trovi a New York è unica (difatti il primo grosso incitamento ieri è stato al 13 esimo con una signora che aveva un cane al guinzaglio ed un campanaccio che agitava a tutta forza); diciamo che Montezuma negli ultimi giorni ce l'aveva un po' con tutti; diciamo che subito dopo NY mi ero fatto prendere dall'euforia ed avevo subito cercato di iscrivermi a Firenze per migliorare ancora il mio tempo (nonostante molti amici avevano provato a farmi venire qualche dubbio considerando la breve distanza tra le due); diciamo che i lunghi silenzi nelle Cascine ti mettono un po' di inquietudine... diciamo che essere andati a dormire quasi alle 2 di notte x aspettare i due amici Maurizio (Colarieti) e Carlo (Tedeschi) non è che ti aiuta molto (anche se a NY nemmeno si era dormito).
La giornata inizia con un tiepido sole ed un'aria un po' fresca, entro nella griglia e vedo il nostro Stefano (Fubelli) che vedro' solo in quei pochi istanti perché da quel momento partira' alla grande con la sua velocita'. Volevo fare questa gara mantenendo una velocita' costante a 4':30'' a km per cercare di chiudere a 3h:09':53'' come da tabella, preso dall'entusiasmo di NY ma consapevole che poteva essere troppo difficile... per questo parto più lento del solito cercando di essere costante nei passaggi. 
Nei primi intermedi sembra riuscire, allora continuo, mantengo il passo, anche se inizio a sentire i polpacci un po' duri (forse la stanchezza della precedente) si esce dalle Cascine, si va a Porta Romana, si passa ai Boboli e li il nostro grande Presidente ti incita... ed allora la velocita' aumenta.. grande.. (forse l'intermedio più veloce della gara) si arriva alla mezza, poi lo stadio, siamo al 25esimo ed ecco la crisi: arriva una stanchezza incredibile, allora penso che di Fubelli (praticamente una maratona al giorno) ce ne è uno solo e che forse ho azzardato a fare due maratone così vicine. Poi mi sembra al 27esimo mi passa Alberto (Botta), due veloci parole poi lui procede... penso di fermarmi e di mollare.. le gambe sono dure. Fino a quel momento avevo controllato con l'orologio ogni passaggio per mantenere il ritmo, ma da li in poi basta, mi dico: vabbe continuo cosi come capita.
Mantengo comunque un passo decente, cerco di vedere il paesaggio e la gente, si arriva cosi al 30... Un occhio all'orologio ma non riesco a capire (mi dico tra me e me... va bene uguale). Poi vedo un cartello "dai papo".... Mi vengono in mente i miei figli a Roma, mi commuovo e allora dico "dai ci provo, arrivo al traguardo per loro". 35esimo... la stanchezza è tanta ma si prosegue, mi prende la paura dei crampi perché le gambe sono molto dure... poi arrivo al 40esimo, ricontrollo l'orologio e dice 3h precise (bene allora anche se vado a 6' a km riesco a finire prima delle tre ore e tredici e metto il mio personale), allora accelero un po' ma cerco di rilassare la mente perché i crampi sono proprio dietro l'angolo; poi la piccola discesa prima dei 42, il tappeto blu dell'arrivo che si intravede, accelero, vedo il tempo (3h09').. vado, gli ultimi passi, ecco il traguardo: 3h:10':46'' mio personale (3 minuti meno di NY a tre settimane di distanza)...sono felice...arrivo col sorriso e li ancora Pino il nostro presidente che ti fotografa (questa volta coi crampi arrivati davvero), che ti saluta e ti fa sentire grande... sono davvero contento anche se non proprio c'entrato l'obiettivo ma considerando che volevo ritirarmi... e comunque va proprio bene cosi. 
È sempre bellissimo tagliare il traguardo e raggiungere l'obiettivo. Un super plauso a tutti i neo maratoneti (Maurizio, Daniela, e tuttii gli altri.....) questa è solo la prima di una lunga serie... .datevi degli obiettivi e li raggiungerete nel tempo.
Un saluto particolare a Daniela, che anche se ti incontra per la prima volta al villaggio maratona il sabato sembra che ti conosce da una vita; a Maurizio (Colarieti) con il quale abbiamo passato bei momenti nel weekend; al presidente che è riuscito a formare questo splendido gruppo; a tutti gli orange; a Gianfranco (Novelli) che mi ha permesso di iscrivermi anche se mi aveva messo qualche dubbio in testa.
Dedico il mio personale a Giacomo e Andrea, i miei meravigliosi figli, così come promesso quando ho visto quel cartello!
...diciamo che Firenze non è proprio New York ma dopo questo risultato ci si puo' avvicinare...:-) 
Sono davvero contento di poter correre. Gianluca 
Un Sogno che tutti possono avere e tutti possono realizzare!!!

di Daniela Paciotti, 28/11/2011 
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 Rita, Zi Daniela e Simonetta

FIRENZE
Io ti ho sognata due anni fà, quando per la prima volta insieme a Giuseppina Madonna correvamo per Telethon il 9 dicembre 2009.
Ti ho sognata quando il 12 settembre 2010, completavo tra crampi e sofferenze a un minuto dal tempo massimo di tre ore la mia prima Mezza del Lago di Vico.
Ti ho sognata sulla Roma-Ostia su una salita che non finiva mai e ti ho desiderato ardentemente nella Notturna di San Giovanni a luglio di questa estate.
Ti ho sofferto nei miei km di corsa in solitudine e in quelli in compagnia.
Mentre mi allenavo sotto il sole, sotto la pioggia, quando non avevo voglia di correre e, sforzarmi su me stessa, era pesantissimo.
Ti ho sognato nelle ripetute, nel mio stage al Terminillo, quando Fulvio mi faceva la prova dei 7 minuti.
Ti ho sognato quando Pino mi raccomandava le ripetute a Caracalla e mi diceva che credeva in Me!
Ti ho sognato quando facevo i miei lunghi di sofferenza, intorno al lago di Castelgandolfo con Claudio Ubaldini e Maurizio Zacchi o quando in compagnia solo di me stessa, percorrevo i 34 km del giro del lago di Bracciano.
Ti ho sognato e vissuto prima ancora di averti, ho pianto nell'emozione di percorrerti e nella gioia di attraversarti per terra sopra i ponti che mi avevano visto solcare il tuo fiume in barca.
Ti ho sognato piangendo e ridendo insieme!
Vedi Firenze, tutto ciò che si è sognato, amato e desiderato con la passione, si realizza!
Così cari amici Oranges vorrei farvi partecipi di queste mie emozioni, in crescendo nei mesi, nei giorni che mi preparavano alla partenza.
Si possono fare tante descrizioni di una gara, altrettante sulla progressione che i km aumentati mettono nei piedi e nella testa di un runner, ma per una come me, sportiva da sempre, che l'anno scorso diceva di avere CUORE E TESTA, ma non ancora le GAMBE, è stato spesso pesante, molte volte difficile riuscire a costruire i km necessari, a memorizzarli nei muscoli e a metabolizzarli nel cuore e nella testa!
Per questo, insieme all'allenamento, lavoravo sull'allena-mente, ricordandomi che in fin dei conti ero una donna, non più giovanissima, con un po' di kg in più e senza esperienza di corsa.

Ho costruito piano piano, senza farmi male, il mio percorso di crescita, aggiungendo i km sui km e diminuendo, anche di poco i tempi di percorrenza. Mi sono detta: "l'importante è finire una gara" e così andavo avanti, a volte mi sentivo una sopravvissuta, a volte mi facevo coinvolgere dalle classifiche e magari ci restavo male quando venivo superata nel computo di gare e di criterium, da chi aveva molti meno anni sulle spalle e sul cuore di me! Ma non mi sono mai fermata!
Quando arrivavo alla fine di un percorso, di gara o di allenamento, per me era una vittoria su me stessa e anche un minuto in meno è sempre stata una conquista su ...Daniela
Non voglio essere un eroe, ma una proposta di allenamento di crescita personale, questo sì!
Mentre domenica percorrevo i km della Maratona di Firenze, in progressione, ho passato tutti gli stadi in cui mi sono trovata negli anni: ecco questa forse è la metafora di una maratona!
Sono partita con l'inconscienza ma fino ai 21 non ho sofferto nè il freddo, nè la fame, nè la sete, le gambe rispondevano ed era facile sorridere a tutti quelli che si incontravano e divertirsi.
Dal 22° al 27° sono passata attraverso quello stato che nella vita è l'affermazione di sè: mantenere le promesse fatte (a se stessi e al mondo) quindi si stringono i denti e si va avanti, faticando ma riuscendo a recuperare con intervalli al passo (o pause di riflessione).
Dal 28° al 32° un calo nelle forze, (forse non sono così forte come pensavo) ma ho ricordato Chi ha letto nei miei occhi la determinazione nella podistica come nella vita e sono andata avanti, fino ad incontrare una amica, di un'altra vita, di un altro sport il dragonboat che ha cominciato a correre con me. Simonetta MI aveva promesso che mi avrebbe accompagnato nel mio percorso e con lei ho tenuto duro fino al 34° (il mio massimo lungo!)
Lì, dove molti trovano il muro, mi sono fatta la conta dei km fatti negli ultimi due mesi precedenti tra allenamenti e gare: oltre 180!
Che paura potevano farmi 34? e 35? e 36?...
Al 39° ecco Rita che si affianca a correre con me: avevo i miei due angeli Simonetta e Rita e, anche se le gambe preferivano una marcia veloce, ho continuato ...NON PUOI MOLLARE NON PUOI MOLLARE NON PUOI MOLLARE...
Ho sofferto gli ultimi 2 km le dita dei piedi si erano fuse con le scarpe e non avrei saputo dire cosa mi facesse più male, ma le gambe, le mie meravigliose gambe mi assecondavano, non si sono mai ribellate a me, mi dicevano che sì, facevano tanto, ma non le avevo mai maltrattate e tutto sommato le avevo sempre rispettate!
Al 41° di fronte a me Il mio grande Coach: Pino, anche lui commosso , lo avrei voluto abbracciare, ma se mi fossi fermata... non avrei proseguito, credo...
20 minuti per fare due km!!! al 42° Rita e Simonetta mi hanno lasciato correre al traguardo, e se dico correre, intendo proprio correre... come faccio sempre, nelle corse di 5 km, in quelle da 10, da 21...nella mia prima Maratona: 195 metri di corsa fino al traguardo tagliato in 5 ore 54 minuti e 33 secondi!!!!!!
Mi perdonino tutti quelli che, molto più bravi di me, ai quali ho levato un po' dei giusti riconoscimenti sportivi, quelli che hanno tagliato il traguardo in tempi eccezionali che io non raggiungerò mai, ma il mio MOMENTO DI GLORIA, un momento come questo  A 58 ANNI  è qualcosa che auguro veramente a tutti di poter raggiungere con la gioia e gli amici che io ho avuto prima, durante e alla fine del percorso!!
Ogni metro è stato un pezzetto di cuore amico che mi spingeva, il pensiero di un orange che tifava per me, una immagine di incitamento, una voce che mi sussurrava all'orecchio... vi ho rivisti tutti, tutti con me a correre per 42 km ... solo i 195 metri finali li ho fatti da sola, perché voi eravate tutti ad aspettarmi oltre il traguardo!
grazie, Daniela
Firenze 2011 Emozioni.

di Marziale Feudale, 29/11/2011 
Che bello leggere le emozioni di chi ha fatto la sua prima maratona. 
L’emozione di chi arriva fino in fondo e si sente realizzato appagato per un traguardo raggiunto e spesso arriva con le lacrime agli occhi anche se ci ha messo 5, 6 o 7 ore e mette il telo termico quando i campioni si sono ormai fatti una ricca doccia e si godono in albergo il riposo, le foto, e il premio giustamente guadagnato.
Ma al di la delle invidiabili competizioni olimpiche, che cosa rende grande la maratona se non il lungo serpentone di amatori che si snoda sinuoso tra strade più o meno strette, campagne a perdita d’occhio, parchi pubblici, zone belle e squallide rovesci della medaglia della stessa città.
Che altro è la maratona se non la festa della partecipazione di chi non corre ma rimane li per ore ad aspettare e ad incitare parenti e amici ai vari passaggi: il 20simo Km, il 30simo Km, l’arrivo. 
Emozione per chi aspetta, emozione per chi si aspetta di trovare qualcuno, dietro l’ultima curva, a cento metri dall’arrivo, e ti da la carica che ti serve per proseguire o per tagliare il traguardo.
E’ proprio vero che la maratona a volte sembra la metafora della vita soprattutto per chi è tenace e come si dice “non molla mai”.
Il vero traguardo, la vera impresa, la vera conquista è esserci riuscito. Ed anche l’aver ridotto di un solo minuto la propria prestazione con il passare degli anni è una conquista di cui bisogna far tesoro. 
Vorrei ringraziare tutti quelli che riportano le proprie emozioni: quelli che scrivono tanto e quelli più taciturni che sono timidi, hanno paura di farsi leggere e scrivono solo due righe. Siete tutti voi che fate grande una maratona.
Ma il grazie più grande credo debba essere fatto ad una persona in particolare: al nostro Presidente che, come si dice in termini tecnici, in qualsiasi condizione di tempo, aspetta tutti fino alla fine, fino all’ultimo atleta senza far trasparire la stanchezza e sempre pronto ad incitare e a cogliere con bravura i nostri piccoli attimi di sconforto e, soprattutto, di felicità. 
Grazie Pino, per il lavoro che fai. La vera maratona la fai tu.
A presto.
Marziale
Valencia... una grande emozione!

di Antonietta Scala, 29/11/2011 
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Appena tornata da Valencia, fantastica città spagnola, con grande felicità per la maratona con l'arrivo più bello che ci possa essere!
La partecipazione a questa maratona è nata proprio per caso, compilando uno di quei biglietti che mettono in premio pettorali per le maratone. Quest'anno l'avevo compilato sia a Roma che a Milano e quando mi è arrivata la mail informandomi che ero una delle vincitrici ho creduto fosse uno spam.
Siamo andati in sette della Podistica, io, Cristina Imbucatura, Graziano Meneguzzo, Luis Peris Cancio, Alessandro Alessandrini e Cosimo Selvaggi e Gino Virgili  con i quali non siamo riusciti a vederci.
Appuntamento alla Ciudad de las Artes y de las Ciencias alle 7.30 al Guardaroba. È ancora presto e non si capisce ancora dove possa essere il deposito borse. Da bravi spagnoli vanno tranquilli e mettono tutto a posto mentre arrivano i primi podisti. L'aria è fresca di mattina ma si prospetta un giorno abbastanza caldo.
Riusciamo a vederci e comincio a disegnare una bella bandiera italiana sul braccio degli altri. Considerate che l'Italia ha ben 328 podisti presenti, al secondo posto dopo la Spagna.
Dopo aver fatto la foto ci avviamo ai bagni in zona partenza, pochissima fila e pulitissimi. Ci separiamo e ci avviamo alla partenza. Si parte dai due ponti allineati, insieme alla maratona parte anche una 10 km. Io seguo il pacemaker (lo chiamano "practico") delle 4 ore che non ha i palloncini ma un "comodissimo" palo con cartello che terrà (insieme all'altro pacer) fino alla fine! La divisione dei gruppi di partenza non è ben chiara, io sto con le 4 ore ma stiamo nel tratto delle 3h30... vabbè... chi vuole andare più veloce passerà avanti.
Soffia un vento abbastanza freddo e dato che avevo bevuto una bella bottiglietta di integratori urge un'andata in bagno. Purtroppo i bagni sono presenti solo in partenza, al 20° e all'arrivo. Faccio i primi km disperata cercando un bagno e accelerando per poi recuperare e al 5° vedo un bar, devio, entro correndo chiedendo del bagno che, ovviamente, sta in fondo a destra, e perdo 1min 15 circa. Ora posso continuare tranquilla. 
C'è animazione e musica dovunque, ad ogni km trovi gruppi che suonano, circa 50 persone vestite da puffi (!), gente sui trampoli che ti dà il 5 e la gente che ti incita. Giriamo praticamente tutta la città, percorso quasi tutto piatto tranne un pezzo, al  28mo circa dove si scende in un sottopassaggio e poi si risale ma, niente di che.
Intanto la temperatura è arrivata a 23° e si sta veramente bene.
Io continuo a guardarmi attorno per tutta la città, libera dal traffico, passando dal porto turstico, dal Bioparco, dal Centro storico e ne approfitto per una bella visita turistica :)
Durante il percorso ci sono ristori ogni 5 km dove si trova solo acqua in minibottigliette e spugnaggi, anzi docce in vari punti.
Al 40° mi lascio un po' andare e cammino per 500 metri, ormai sono veramente vicina e la gente mi incita "Animo, Antonieta! " ...mi hanno tolto una T sul pettorale ed è veramente divertente sentire il mio nome in versione spagnola.
Riprendo a correre e c'è sempre più gente, un sole stupendo, il percorso si restringe dentro i viali della città delle Scienze e la gente ti acclama come se fossi arrivata a 2 ore...
Al 42° la mia amica mi grida che sto a 4h05 e gli ultimi 200 m finalmente volando letteralmente sull'acqua.
Un arrivo fantastico, su una passerella montata per l'occasione sulle fontane che circondano i musei.
Una grande emozione, 4h 5m 45s ...finalmente il mio personal best. 
E pensare che il mio allenatore, Rinaldo Ceccotti, aveva scommesso che non avrei mai seguito il programma!
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 Alessandro Alessandrini, Luis Peris Cancio, Antonietta Scala, Cristina Imbucatura e Graziano Meneguzzo.
Buona la Prima!

di Cristiano Giovannangeli, 30/11/2011 
Giuseppe Tirelli e Franco Piccioni, gli 'angeli custodi' [image: image31.jpg]



Potrei iniziare con il classico resoconto della Maratona ma visto che ne avete letti già molti, vi annoierò invece con quello che per me è stato l’avvicinamento alla stessa.
Iniziamo da una data importante: 20 Marzo 2011. 
Vi spiego subito perché parto proprio dal giorno della Maratona di Roma. Solamente 3 giorni prima, in occasione dei festeggiamenti dei 150 anni dell’unità d’Italia, avevo mosso i primi passi all’interno della Podistica e quel giorno dopo aver concluso quasi in affanno (!!) la stracittadina di Roma, gara non competitiva corsa parallelamente alla famigerata Maratona, insieme a Pino fotoreporter e Daniela attendavamo gli Orange all’arrivo per incitarli nei loro ultimi agoniati metri.
E’ proprio in quell’occasione, assaporando quell’atmosfera e urlando a squarciagola il nome della nostra squadra che dentro di me è nata la voglia di essere un giorno anche io oggetto di incitamento in una corsa così mitica! In quasi 4 h ho studiato migliaia di espressioni sofferenti miste a gioia di quelle persone che si accingevano con passo, chi sciolto, chi claudicante, a tagliare il traguardo e tutti, anche gli ultimi, per me erano delle vere e proprie “divinità”,degne del mio più grande rispetto e ammirazione… 
E così che da quel giorno influenzato dall’entusiasmo dei maratoneti che decisi di pormi un obiettivo… la Maratona di Firenze! Mancavano molti mesi è vero, ma per chi era all’esordio assoluto con le gare e che vedeva così ostica anche una 10 k non era poi così semplice! Ma la volontà era tanta e gara dopo gara, allenamento dopo allenamento, la convinzione che magari sarei potuto almeno arrivare cresceva: anche perché gli allenamenti di Pino funzionavano e ad ogni gara disputata i miglioramenti si notavano!!
Quante gare… se penso che ho iniziato a Marzo e sono arrivato a farne 42!! Quante volte ho dovuto sentire chi mi etichettava come “pazzo“ perché mi vedeva correre dappertutto o andare a letto presto il sabato sera; noioso perché non parlavo altro se non di corse e non pubblicavo altro se non foto di gare… quanti rimproveri per i chili persi (“stavi meglio prima“), ma tutto aveva un fine e io ci ho sempre creduto!! Anche quando nell’ultimo test che dovevo svolgere in tranquillità, la Mezza di Fiumicino, a fine gara mi sono accorto che qualcosa nella mia gamba non andava, tanto che il giorno dopo non riuscivo neanche a poggiare il piede in terra.
Mancavano solo 2 settimane e il sogno stava per frantumarsi… il dolore al ginocchio non passava e ho dovuto dimezzare gli allenamenti che avevo pianificato per cercare di recuperare il prima possibile. Ad una settimana dall’evento decisi di provare a fare qualche km in più ma niente, facevo fatica a finire 8 km figuriamoci cosa avrei potuto combinare nella Maratona… Ma non mi sono arreso fino al miracoloso intervento di una mia amica fisioterapista: mi ha assicurato che il problema non era il ginocchio bensì un tendine che si era contratto e che con due sedute è riuscito poi a sciogliere... Ormai i giochi erano fatti ma la mia paura era che con quel riposo avessi perso lo smalto dei giorni migliori: nell’ultimo allenamento non ho neanche voluto testare la mia condizione e mi sono detto “o la va o la spacca!“, il resto è cosa comune a tutti. 
Una gara corsa senza alcun minimo fastidio, un tempo che neanche nelle più ottimistiche previsioni prevedevo e un sogno che finalmente si realizza: indossare la medaglia della Maratona!! 
.... e siamo ai ringraziamenti:
GRAZIE in primis al Presidentissimo, è solo per suo merito, per la sua tabella, per i suoi consigli e per il suo apporto morale che sono riuscito ad ottenere questo tempo!! 
GRAZIE a Pit e Fabio Bortoloni che mi hanno tenuto in compagnia durante la prima metà della gara rendendola così piacevole, tanto da avere la sensazione di non faticare per nulla... 
GRAZIE a Giuseppe Tirelli e Franco Piccioni angeli custodi durante tutto il percorso ma soprattutto iper-motivatori nelgi ultimi km, senza le urla di Franco chissà se non mi sarei fermato... 
GRAZIE in fine a tutto il gruppo Orange di Firenze, splendida cornice di un giorno indimenticabile!! 
GRAZIE PODISTICA SOLIDARIETA'!
La porti un bacione a Firenze...

di David Kevorkian, 01/12/2011 
Patrizia Melchior e Sergio Petrucci [image: image32.jpg]



…ma non un bacio qualunque… uno di quelli “lunghi”… lunghi 42.195 metri!
Arrivo forse “tardi” con queste righe… dopo tutti i bellissimi racconti di voi amici orange. Ma come dice la canzone “la porti un bacione a Firenze / che l'è la mia città / che in cuore ho sempre qui. / La porti un bacione a Firenze, / lavoro sol per rivederla un dì.”  
Tante, tantissime le sensazioni… molte delle quali descritte da Cristiano, Attilio, Daniela, Marziale, Gianluca, Alberto e Maurizio… 
Aggiungo solo qualche pensiero… anzi qualche ricordo, perché io lì a Firenze sono nato e vissuto per 30 anni.
Le “gabbie”, lo stretching e le prime chiacchiere con amici fiorentini, alla prima esperienza di maratona come me. Una su tutte, Simona… che se abitasse a Roma sarebbe una di noi, un’orange! Garantito. 
Si parte ed primi metri portano a piazza Beccaria! Di fronte al cinema dove da ragazzini ci si trovava, a sedere sui “Si” (si, proprio i motorini della Piaggio ormai scomparsi) e a 15 anni si sembrava “capi del mondo” a sedere sopra una di quelle selle rettangolari!
Via lungo i viali, il passo costante, il cimitero degli Inglesi e poi la Fortezza da Basso… eh, dove un tempo c’erano le più “grandi” feste di capodanno con musica fino al mattino… e quante “discussioni” con i genitori per una serata speciale in mezzo a migliaia di ragazzi… Lontani ricordi di una bellissima infanzia.
Incontro Tamara sul percorso che mi saluta e si procede verso le Cascine… dove un tempo s’andava il sabato pomeriggio a giocare a pallone sui pratoni infiniti… e dove tante erano le feste estive a suon di musica sparata a tutto volume. Tanti chilometri in mezzo al silenzio di quegli alberi… tanti pensieri, un check costante al corpo ed alle gambe e poi via verso Ponte alla Vittoria… il simbolo del traffico per eccellenza, prima che la mia testa realizzasse il concetto di “Roma, un venerdì qualunque, ore 18.00, raccordo anulare, direzione Romanina – decathlon”! 
Via dei Serragli ... la 5th avenue di Firenze… non per la sua grandezza… ma perché è in salita… e te ne accorgi quando corri! Non quando, da ragazzo, la facevi in bicicletta per arrivare a porta romana e poi salire ai giardini di Boboli… lì sembrava solo la strada che portasse al divertimento di un pomeriggio in collina ma sempre dentro la città! 
Si passa veloci ed al 19° km decido di aumentare il passo e... le gambe reggono! Al ristoro del ventesimo sento un volontario che urla “Limone!”, un altro che fa da controcanto e dice “Sale”…. e da dietro un runner che in fiorentino sbercia “E la tehila, in’do ‘vvù l’avehe messa?”… Rido! Questi fiorentini...
Si arriva alla mezza e la strada corre veloce verso l’ex teatro tenda: e lì? Quanti concerti, quanti spettacoli con una acustica tremenda… e poi via veloce su via Aretina. La via che si percorreva quando si tornava dalle scampagnate domenicali… la via che voleva dire “è finito il fine settimana, è finita la gita in casentino, domani è nuovamente lavoro”. E lì finisce la mia rincorsa al palloncino delle 4h30’… uno scatto e mi trovo in via Mannelli… si passa davanti alla mia scuola media. Adesso un edificio tutto nuovo e luccicante… un tempo un edificio in decadenza e con le finestre pericolanti. Ma è sempre la mia scuola! Quella delle prime insufficienze, delle prime piccole “risse” fuori scuola e quella delle prime vere amicizie, tuttora vive! Via Mannelli sale e si arriva a Ponte al Pino. Un saluto ai miei personali tifosi lì assiepati con addirittura un piccolo striscione e poi via verso lo stadio! Il passo è buono… e la vista dell’Artemio Franchi è una iniezione di forza! Garrisca al vento il labaro viola… quanti ricordi quando passo sotto la curva Ferrovia… la “mia” curva! Da Fiorentina – Bari del 1990 (cavolo, ma ve lo ricordate Oscar Dertycia?) fino a Fiorentina – Lazio dello scorso anno… dagli abbonamenti (che significavano pioggia, vento e caldo torrido per 18 domeniche all’anno) fino ai biglietti ricevuti in omaggio una volta da un amico, una volta da chissà chi! 
“Dai David che ci sei!”, mi dico quando passo il cavalcavia dell’Affrico e mi dirigo verso il centro. Le gambe continuano ad andare a 5’20”… come se niente potesse fermarmi! Direzione centro… si passa da Piazza d’Azeglio… dove c’è ancora il campo da calcetto, luogo di storiche partite al liceo e di tornei fra sezioni! Quante pedate e quante risate! Pochi metri e siamo in via della Colonna davanti al Liceo “Michelangiolo”! Ci ho passato cinque anni fra quelle “mura”… tanto vituperate al tempo quanto rimpiante successivamente! La prima interrogazione di Italiano … 4! E chi se la scorderà mai?
Si va veloce verso piazza Santissima Annunziata, piazza San Marco e piazza Duomo… Il sole scalda e rende unica la vista del centro storico di Firenze. Un pensiero mi balena in testa… tante volte ho percorso queste strade e mai avrei pensato che un giorno le avrei corse per la maratona. Arrivo al 37esimo km e quando penso di aver scavallato, sbatto a ponte Santa Trinita sul fatidico muro. Peccato… vedo i palloncini delle 4h15’ ma non riesco ad agguantarli. 
Pazienza… rallento, mi godo ponte Vecchio, piazza della Signoria e poi via verso il traguardo di Piazza Santa Croce. Incrocio alcuni Orange per la strada che mi incoraggiano… ed io sorrido! Sorrido perché una maglia arancione non credevo potesse significare così tanto. E sorrido perché questa è la mia Firenze! Al traguardo incrocio nuovamente Rita che mi urla… e poi la folla, Lo sguardo quasi torvo di Dante che osserva la moltitudine colorata della piazza, le braccia alzate come se avessi vinto chissà cosa ed il presidente Pino che mi aspetta e mi fa i complimenti!.
È finita. Non nascondo di aver sentito una lacrima quando, qualche metro dopo il traguardo, mi metto la medaglia al collo. Ho vinto! Ho vinto contro le mie paure, i miei dubbi, le mie insicurezze ed ho vinto nella mia città! 
David
La città delle fate e degli elfi

di Antonio Passeri, 02/12/2011 
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 I Maraton... abili
Cedo anche io alla tentazione di raccontare la mia maratona di Firenze, contribuendo così a costruire una specie di grande puzzle che ci permette di rivivere questa giornata felice da tutte le possibili angolazioni, attraverso gli occhi ed il cuore di ciascuno. 
La Podistica Solidarietà moltiplica le emozioni! 
Ero arrivato a Firenze il sabato verso le 13 con la mia famiglia, fermandomi a piazzale Michelangelo. Il sole caldo ci spinge a pranzare sui tavolini all'aperto, con uno scenario incantevole, vorrei dire commovente davanti. Una città quasi sognante, complice il velo di umidità nell'aria, la città delle fate e degli elfi, circondata da verdi colline, piena di tetti rossi, torri in pietra chiara, marmi colorati. Nulla in questo paesaggio dà l'impressione di poter offendere, di essere minaccioso. Una città che non usa espressioni di forza per spaventare un ipotetico nemico, ma che sembra avere solo amici e volerli attirare coltivando l'armonia e la bellezza. Correre fra quelle strade, pensavo, non può essere faticoso, deve esserci un qualche incantesimo che porta i podisti su un cuscino d'aria fino al traguardo, come un volo plastico, senza cadute di stile......
Poche ore dopo entravo nell'expo maratona accolto con effetto dal presidente, ci stava aspettando tutti, con calma. Sembra un maestro di scuola, che deve radunare e seguire tutti i suoi rumorosi scolari, dando pacche sulle spalle, una parola di incoraggiamento, una continua coerente spinta all'autostima. 
La mattina dopo invece, davanti all'hotel Mediterraneo mancava solo lui. Ci trovo zi' Daniela conciata come una cheerleader, Lino, David, Fabio, e Zac che pero' non avevo riconosciuto, intabarrato in una serie di strati di pile e coperto col sacco di plastica verde da raccolta differenziata. 
È la mia seconda maratona, ed esattamente come la prima mi viene da viverla come un viaggio, e questo incontro è come un saluto prima di partire ognuno per il suo viaggio personale, ognuno col suo bagaglio di motivazioni, pensieri, affetti. Gli sguardi in quei momenti, al di là delle espressioni augurali di rito, trasmettono tutti la stessa attesa, una solidarietà profonda che non può avere parole, ma che non mi farà sentire mai solo durante un viaggio lungo 42 Km. Solo Zac aveva proprio lo sguardo vitreo, e mi aveva preoccupato... poi ho capito perché.
Finalmente vediamo anche il presidente, scattiamo le foto di rito e poi me ne vado solitario a cambiarmi ed entro nella griglia di partenza. Qui l'atmosfera è più rilassata, si chiacchera, si azzardano previsioni. C'e' Pit, Marziale, Luca D'Agostino, Lisa Magnago, Francesco Valerio, questi ultimi due alla terza maratona in 20 giorni! 
Finalmente si parte, mi lascio scivolare tra la folla di runners, è facile prendere il mio passo, mi sento una molecola d'acqua in un allegro torrente spumeggiante. Lungo i viali ottocenteschi guardo perdersi in lontananza davanti a me la fila dei primi, ma non c'e' fretta, li seguo cullandomi nella corrente. Anche stavolta sento di correre non solo con le mie gambe, ma anche con le gambe di quanti mi hanno aiutato e sopportato nella preparazione, di quanti mi vogliono bene, di quelli che una maratona non potranno mai farla, di chi combatte ogni giorno con ben altri problemi, di chi ha lasciato un segno nella mia vita e poi è scomparso...
Il parco delle Cascine è una degna cornice di una città di fate ed elfi, un posto ideale nel quale perdersi fra boschetti, prati ed acque. Le gambe vanno da sole a 4'50", c'e' pace, serenità. Non c'e' un gran pubblico, ne' un grande entusiasmo popolare intorno a noi, ma non importa perché le fate sono con noi, nell'aria che respiriamo e riempie i nostri polmoni. Come programmato mi fermo a ogni ristoro il tempo appena necessario per bere acqua e sali minerali... o saranno polvere di stelle?
Usciamo finalmente dal parco delle Cascine, attraversiamo una prima volta l'Arno, il grande padre di questa terra, ed eccoci a Porta Romana, poi di nuovo giriamo e puntiamo indietro verso l'Arno, e d'improvviso si apre alla nostra destra l'immensa piazza davanti a palazzo Pitti. Ma anche questo edificio poderoso si ispira ad una eleganza suprema, sembra sorvegliare bonariamente il fiume di podisti, dandoci un esempio di compostezza e autocontrollo. Siamo al 18mo Km, ancora un lungarno, un ponte e siamo già alla mezza maratona. Transito con più di un minuto di vantaggio sull'ora e 45', ma sono ben conscio del fatto che non mi basterà a compensare il mio inevitabile rallentamento negli ultimi 10 Km.
Ora il paesaggio cambia... ne' fate ne' elfi sembrano abitare questi quartieri, molto normali e piuttosto anonimi.... e si sente! Le gambe iniziano a pesare, e bisogna spingere per mantenere costante il passo. Sarei perduto senza più incantesimi favorevoli, ma fortunatamente dove non arrivano le fate arriva sempre il popolo orange: mi si materializza davanti la canotta di Luca D’Agostino, con cui avevo chiacchierato alla partenza. Ha fatto amicizia con un podista fiorentino ed una ragazza che mi sembra romana, insieme tengono un passo perfettamente regolare a 4’50” al Km. Li seguo in silenzio, diventano i miei pace makers per circa 10 Km. Li perdo un attimo nei ristori (loro sono rapidissimi, non so come facciano) ma poi piano piano li raggiungo ancora: ora sono una canotta arancio dietro un’altra canotta arancio, come potrei stare meglio? 
Me lo ripeto e mi rassicuro da solo, anche se le gambe reclamano un intervento delle fate. E invece, al 31mo Km, arriva un micidiale cavalcavia sopra la ferrovia, che spezza ogni resistenza. Perdo ormai anche Luca (che manterrà il suo passo come un metronomo e chiuderà con uno splendido tempo) e vado avanti alla cieca. Ma presto realizzo che, forse, non tutto è perduto, forse finalmente siamo rientrati in territorio incantato. Infatti, verso il 34mo Km, in fondo al lungo rettilineo di via Ricasoli, intravedo l’inconfondibile profilo colorato del campanile di Giotto e della fiancata di Santa Maria del Fiore. Si, decisamente siamo in pieno territorio fatato, le gambe riprendono ritmo, la strada scivola via rapida sotto di me….  Ed eccomi tra Duomo e Battistero, finalmente circondato da un pubblico entusiasta e festante! Mi lascio andare a fare “l’aeroplanino” tra due ali di folla… wow! 
Il cronometro nel frattempo mi dice che, come avevo previsto, sto rallentando, ma non in maniera drammatica, tengo ancora 5'10" e le gambe, sebbene appesantite, continuano a girare per qualche benefica magia. Ora attraversiamo il popolare quartiere S.Frediano ed in un attimo siamo, finalmente, su Ponte Vecchio. La leggera salita si ripercuote subito sui muscoli induriti, ma soprattutto mi sarei aspettato un po' più di entusiasmo popolare in questo punto.....  per fortuna è solo rimandato di qualche centinaio di metri, a piazza della Signoria! Qui l'urlo della folla completa un colpo d'occhio travolgente: siamo nel cuore di questa città incantata, dove gli elfi hanno dato corpo ai loro sogni più belli nei palazzi e nelle logge, nei monumenti e negli spazi.
Il David ed il Nettuno spiccano sopra la folla, come simulacri di bellezza ed armonia del corpo e della mente, per ricordare ai podisti affranti a quale meta suprema si debba tendere. E mentre svolto su via Calzaiuoli, ripenso allo sguardo fiero del David, sguardo rivolto senza paura ad un terribile avversario, o rivolto forse alle mille sfide della vita... e cerco di guardare con lo stesso sguardo i 2 Km e spiccioli che mi restano. 
Sono ormai di nuovo davanti a Santa Maria del Fiore, ci giriamo intorno, ed ora via verso Santa Croce. Ma quanto sono lunghi questi ultimi Km ? Pensa al David, mantieni la dignità, resta fiero, anche se il crono ormai è impietoso, 5'35" al Km..... L'ultimo tratto di lungarno è pieno di podisti fermi con i crampi, le fate a loro non sono bastate. Intravedo Alberto Botta e Gianluca Cocciarelli che stanno già andando a recuperare le loro borse, mi salutano.
Ora la biblioteca nazionale, ancora una curva... eccolo, lo striscione dell'arrivo! Alzo le braccia, mi godo questa felicità, questa full immersion, come tanti altri accanto a me che condividono e capiscono questa gioia. 
Solo allora mi sento chiamare, e mi riscuoto da questo mondo parallelo... è lui, il nostro presidente che scatta foto e si complimenta..... ma non avrà qualcosa a che spartire con le fate e gli elfi di questa città? 
Firenze 2011: Per soli 7 minuti

di Marziale Feudale, 02/12/2011 
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L’aereo ha appena lasciato la costa Italiana e dal mio finestrino appare nella sua meravigliosa forma l’Isola d’Elba. Ho appena sorvolato la Toscana, per soli 7 minuti, e Firenze che non si vede è laggiù poco distante, da qualche parte immersa nel grigio - verde omogeneo della veduta aerea. Non posso fare a meno di pensare che due giorni fa l’abbiamo attraversata in tanti con le nostre emozioni e, chi più veloce chi più lentamente, abbiamo tutti raggiunto quell’ambito traguardo. Ed eccomi qui a commentare a mia volta l’evento.
Dopo mesi di allenamento sui saliscendi tiburtini, mi ritrovo lì insieme ad altre 8.000 persone per affrontare i 42.195 metri della tanto decantata Maratona Fiorentina. 
Sarà perché dopo anni di ripensamenti ho deciso di parteciparvi anch’io, che quest’anno la gara appare baciata dal sole piuttosto che bagnata dalla pioggia? A guardare i reportage fotografici degli ultimi anni, direi che è proprio così anche se la razionalità mi dice che non è vero. Tuttavia mi piace rimanere con questa illusione. Beh, il sole per esserci c’è ma si vede e si sente poco. L’aria alla partenza è infatti gelida e siamo tutti imbacuccati entro due o più strati di materiale sintetico: dalla classica busta di plastica fornita dall’organizzazione fino alla microfibra della canotta “orange”.
Non mancano guanti, fascia imbottita per le orecchie oppure cappello/bandana per chi non ha più copertura naturale a proteggerlo. Come dice Daniela (Paciotti), messi insieme e qualcuno con la frutta tra le mani, facciamo un’ottima rappresentazione della raccolta differenziata. Ma torniamo alla gara.
Partenza facile leggera verso i viali che data la larghezza aiutano a sfoltire l’ammasso umano. Il serpentone si allunga naturalmente senza intralci, senza intoppi.
Pur essendomi preparato a dovere so di non riuscire a scendere sotto le 3 ore e 30. Per una serie di motivi ho accumulato troppa stanchezza nell’ultimo mese e allora ho in mente di completare il percorso in un intervallo di tempo tra le 3ore e 30 e le 3ore e 40, quindi anche un 3:37 mi andrebbe anche bene.
Comunque parto con i pace makers delle 3:30 poi si vedrà. Via il primo strato subito, la busta di plastica. Primo 1500 ed ecco che arriva, dopo 7 minuti, la prima sosta: tecnica, e non c’è bisogno che vi dica i dettagli. Km 3, via secondo strato. Km 4, 5, 6, c’è una parvenza di sole ma entriamo subito nel parco, bellissimo ma tanto, tanto umido. È un altro mondo, ovattato soffice come le foglie che ogni tanto calpestiamo e il paesaggio, forse perché più volte ammirato nelle pitture del rinascimento da l’impressione di un viaggio a ritroso nel tempo.
Non penserete che vi descriva tutta la maratona così km per km? No, no, no, Saltiamo subito di altri due strati, ho tolto le due Tshirt di scorta da tempo e siamo al 20esimo Km. Ho mantenuto un buon ritmo e stimo di essere a circa 2 minuti dal 3:30. Non li vedo ma sento che sono li. Il passaggio al 21esimo me ne da conferma.
È così fino al 30esimo o quasi con passaggi bellissimi attraverso ali di folla che ti da il calore che le strade poco assolate di Firenze non possono darti. … Forse il ritardo è diventato di 4 minuti ma poco male , sono ancora nell’intervallo prefissato. Quando comincio ad accusare la stanchezza siamo al Km 32. Le gambe sono rigide e il freddo non le aiuta per niente. Abbiamo anche lasciato il centro e siamo a Campo di Marte (e ora capisco perché lo hanno chiamato così) dove l’indistinto e la quasi desolazione la fanno da padrone. Non c’è incitamento a scaldare gli animi, cala il ritmo ed è un calare fino al 39 esimo con l’ultima salita che nonostante sia leggere mi sfianca. 
Che ritardo avrò dal 3.30? Non mi interessa e non sono in grado di fare calcoli ma mi do una spinta fisica e psicologica e accelero quel tanto che basta per superare bene il ponte e … finalmente il lungarno, finalmente il sole che pallido ci accompagna fino all’ultima curva 42 esimo dove vedo mia moglie li ad aspettarmi. Il traguardo e Pino, un’istituzione, ad immortalare tutti noi Orange. 
Guardo l’orologio: 3 ore e 44 minuti. Per soli 7 minuti non ho mantenuto il mio obiettivo, per soli 7 minuti che sembrano pochi ma sono un’eternità in certe circostanze. Rifletto su questo mentre sono a casa e guardo le classifiche. 7 minuti, sono solo 7 minuti ma contano … e si che contano … vallo a raccontare ad Attilio che per soli 7 minuti non ha viaggiato gratis verso Novara.
Ciao a tutti 
Marziale
Emozioni in famiglia!!!

di Marco Perrone Capano, 04/12/2011 
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 Alcuni degli 88 Orange partecipanti alla gara

Orange, grande affermazione della Podistica Solidarietà anche oggi in quel posto magico che si chiama Paolo Rosi, Stadio delle Aquile per noi che ci abbiamo corso da bambini.
L'acqua non ha certo scoraggiato le 22 (!?) squadre Orange che al riparo del gazebo si sono vestite, scaldate e poi scatenate sull'asfalto viscido del Lungotevere e del Villaggio Olimpico.
Iscrizioni, firme per i rinnovi, fotografie singole e sociali, informazioni e anche le bellissime Stelline di Natale dell'AISM, nulla è mancato e tutto scorreva fluido come ormai d'abitudine.
Forza con la partecipazione che la nostra squadra diventerà sempre più bella e organizzata!!!
E poi, scusatemi per una volta, ho vissuto l'emozione di veder correre i miei due figli grandi, arrivati alla corsa spontaneamente, per strade e con motivazioni diverse, ma con la stessa determinazione e con quella passione che tante volte leggo sui volti dei nostri Orange!
Li ho visti emozionati, un po' spaesati nell'allegro caos del nostro ritrovo ma una volta sentito lo sparo.... hanno davvero spinto al massimo.
E ancora una volta più che i risultati, mi ha emozionato l'ondata Orange e, ancor di più, l'atmosfera che c'è tra noi tra tutti quelli che condividono questa grande passione e questo spirito solidale.
Volti sorridenti gruppetti che si formano e si sciolgono in continuo, toni accesi d'entusiasmo e tutti che aiutano tutti, quale che sia la necessità.
La mia domenica è proseguita con la Messa in onore di S. Barbara (protettrice dei minatori e dei fuochini), figura mitica per chiunque lavori nelle gallerie e nelle miniere. Sotto la stazione Termini, dentro la nuova galleria di accesso alla Linea A della Metro, più di 200 persone hanno cantato e pregato perché il lavoro non perda mai quella dignità - sacra - a cui tutti, anche gli ultimi degli ultimi, hanno diritto.
E poi via di corsa a festeggare un altra mezza....ovvero i 50 di mia sorella Serena, con i parenti e con gli amici di una vita. Per questa volta la sua assenza alla gara di stamattina è giustificata! Certo, se avesse partecipato, avremmo avuto una squadra tutta Perrone Capano: un vero unicum!!
Grazie amici Orange e sempre un mega grazie al pre: come lui nessuno mai.
Marco 
Un viaggio concluso e un conto aperto!

di Pasquale Trabucco, 04/12/2011 
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 La Maratona di Firenze…un viaggio concluso e un conto aperto! 

Avevo deciso di non scrivere questo resoconto perché volevo tenere per me questa grande emozione ma poi mi son chiesto: perché?
Perché non condividere con i miei amici queste sensazioni ed allora eccomi a raccontare come si è concretizzato, in parte, un altro sogno tenuto nel cassetto!
La maratona di Firenze è stato un lungo viaggio! Un viaggio con mia moglie, che ha diviso con me questa emozione! Un viaggio con mia figlia che ha fatto il tifo per il suo papà! Un viaggio con la mia squadra… i magnifici “Orange” che hanno sofferto creduto e combattuto su ogni metro!
…e poi…un viaggio…con il mio amico ZAC…un viaggio che doveva durare 42 km e 195 metri!
Volevo questa Maratona! la volevo a tutti i costi perché desideravo veramente correre al fianco di ZAC!
Durante la settimana con Maurizio ci siamo sentiti spesso e quando mi ha detto che stava male ho imprecato contro “Mercurio” che non era stato vicino al mio amico!
Ma come, mi son detto, tu…Mercurio, messaggero degli dei, dovresti proteggere uno come ZAC che corre come te, scrive messaggi (mentre tu li consegni soltanto n.d.r.) e resoconti bellissimi per noi poveri mortali e invece…lo lasci in braccio a “Montezuma”!
L’amicizia a volte nasce alle scuole elementari, altre amicizie nascono a 50 anni!
La Podistica Solidarietà mi ha regalato tanti nuovi amici e amiche ma con ZAC, forse perché entrambi ci siamo avvicinati tardi a questo mondo di pazzi, è nata da subito una simpatica goliardica amicizia anche a causa del tifo calcistico: lui laziale ed io romanista!
La mattina della corsa faccio colazione e prendo l’autobus, che mi porterà al raduno, con un maratoneta esperto della Podistica, Sergio Colantoni, il quale si prodiga in racconti e consigli.
Quando arriviamo al punto di ritrovo incontro i miei amici: un sacco verde con dentro ZAC, il grande Fabio Gualtieri, conosciuto alla Maratona di Roma, ragazzo serio, in gamba e vero gladiatore, la Paciotta e Giuseppina sempre allegre e generose, David emozionato e contentissimo di correre nella sua Firenze, un altro sacco, questa volta nero, il mitico Cristiano che non sa più dove girarsi tant’è l’emozione per la sua prima maratona, il “Prof” Antonio Passeri sempre composto e preciso, e poi i grandi della podistica, quelli ai quali ti ispiri sapendo che non riuscirai mai ad eguagliare i successi i Piccioni, i Tirelli, i Botta, i Marziale, i Cocciarelli e la coppia PIT-TAM anche se oggi corre solo lui, e tutti gli altri che riesco a vedere solo di sfuggita ed infine il simpaticissimo Attilio e poi lui …il grande…l’unico…il sempre presente Presidente… Pinooo Coccia…l’uomo che non deve chiedere mai perché tutti noi siamo pronti a dargli una mano…visto l’esempio che da sempre ci da !...dimenticavo Romano alla sua maratona numero 80 che mi fa sentire più piccolo di quello che già sono!
Foto di rito e tutti di corsa…verso i bagni! La giornata si presenta fredda anche se con un sole che verso le 10 farà sentire i suoi raggi!
Purtroppo a Roma, nella fretta di preparare la borsa, ho dimenticato la maglia tecnica a maniche lunghe ma fortunatamente nel “ricco” pacco gara ce n’è una a maniche corte che mi servirà per proteggermi un minimo.
Siamo quasi pronti ed andiamo a depositare le borse nei camion parcheggiati lungo l’Arno; Fabio mi convince che posso correre senza antivento, e dopo avermi dato una crema per scaldare le gambe, infilo la mia tuta di carta che mi proteggerà un po’ fino allo sparo.
Eccoci … siamo in gabbia: ZAC, Fabio ed io! Fabio è motivato, sereno e convinto, ricordiamo la maratona di Roma ma ZAC comincia ad accusare il fastidio anche se cerca di non farlo vedere: VUOLE ESSERCI A TUTTI I COSTI!
Tra i tre quello che soffre di più il freddo sono io e quando vediamo i podisti togliersi i famosi maglioni o giacche delle tute che lasciano sul campo di partenza i due (Fabio e ZAC) scherzando, forse, mi invitano a raccogliere un maglione ed io non me lo faccio ripetere due volte scegliendo la giacca della tuta più bella che un ricco straniero ha lanciato sulle reti!
Ora sto meglio!
Sparo…partiti …con Fabio ci salutiamo subito ben sapendo che il nostro distacco sarà almeno di un’ ora…a suo favore ovviamente!
E qui inizia il nostro viaggio…il viaggio di due “tapascioni” che si incoraggiano a vicenda lungo la strada… una strada lunga 42 km e 195 metri…una strada che percorreremo insieme a gente diversa proveniente da tutto il mondo e con la quale divideremo parte della nostra vita!
Abbiamo deciso di correre per le 5 ore e ci piazziamo subito dietro i “Pace Maker” con i palloncini viola (tutte donne n.d.r.) che fanno squadra da sempre. In particolare scelgo una “Pace” bionda che ho conosciuto la sera prima nel mio albergo e con la quale scambio qualche parola per poi scoprire che si tratta di una appassionata di “ultra”… quella roba da 50 Kilometri in su!
Si ride, si canta e ZAC sembra stare meglio. Al primo Km tra un canto ed una risata improvviso uno streep tease via la giacca (quella presa in prestito) faccio a pezzi la tuta, il tutto in corsa e rimango in calzoncini come un vero maratoneta!...intanto siamo arrivati ai 5 km e ZAC sembra star bene!
Restiamo uniti, grido al gruppo… restiamo uniti… ma in fondo credo lo volessi gridare a noi due! Durante la corsa mi sposto in avanti come a cercare di rallentare il gruppo perché ho la netta sensazione che ZAC non stia veramente bene! ZAC “come stai?” credo di averglielo chiesto almeno 30 volte. Decimo km finalmente si mangia e si beve e a dirla così …apparentemente stiamo bene soprattutto scherziamo mentre la città del Sommo Poeta ci passa accanto con la sua gioia, la sua natura, il suo grande fiume… ed i pensieri ti riportano con la mente al novembre 1966 l’anno della grande alluvione, l’anno che vide gli Scout impegnati nella loro opera di volontariato e tanti giovani provenienti da tutta Italia dare vita a quello che diverrà l’embrione di una Protezione Civile che vedrà la luce solo molti anni dopo…quanti giovani gratuitamente si prodigarono per salvare le bellezze di questa città che il Mondo intero ci invidia!
ZAC come ti senti? E siamo al 15 km …tutto bene…si va! Sono veramente contento… le gambe vanno da sole e soprattutto il fiato!
16,17,18,19 kilometri …ZAC…ZAC…mi giro e ZAC non c’è! Allora prendo il cellulare e chiamo …mentre aspetto una risposta ammiro la maestosità di Palazzo Pitti …quasi a dirmi ma dove vai moscerino…finalmente dall’altra parte del filo sento la voce del mio amico …Vai Lino… vai tranquillo …io arriverò… Volevo rimanere, aspettarti, e finire questa corsa insieme…o forse anche non finirla e così mi sono avvicinato alla Pace Maker bionda per dirle che mi fermavo e quella mi urla: vai avanti! il tuo amico ci rimarrebbe malissimo se tu ti fermassi!
In quel momento ho pensato a quanto sei stato unico…ed ho capito perché non ti ho visto …ti sei nascosto per non farti trovare …perché sapevi che non sarei mai andato via se solo avessi saputo dove cercarti!
Ho preso così la decisione di correre da solo! Dopo aver avvisato la “pace” delle 5 ore e quella delle 5 ore e 30 che aveva corso con noi e si sarebbe successivamente unita a quel gruppo, di starti vicino e sono partito senza di te con la speranza/certezza che se ti fossi ripreso avresti concluso la tua maratona!
Dal 20 Km il mio dolore al ginocchio si è accentuato ed ho deciso di lasciare i “pace” e fare la mia corsa fermandomi meno ai ristori correndo sempre perché ogni volta che mi fermavo il dolore aumentava!
Firenze ormai sveglia sembrava una bellissima donna che mi apriva le braccia…finalmente il centro storico, l’arte allo stato puro…nessuna fatica e la certezza di chiudere in meno di 5 ore così come avevamo sognato!
Ci siamo sentiti per telefono ed ho avuto la sicurezza che eri ripartito e allora tutto è diventato più facile!
A 6 kilometri dalla fine ho chiamato mia figlia e le ho detto che mi sentivo un trenino che da li a poco mi avrebbe visto arrivare…volevo che ci fossero mia moglie e mia figlia!
La mia maratona stava per chiudersi… con un grande risultato personale ripensando a Roma chiusa in 5 ore e 40…ma chiudendosi…mi stavo lasciando alle spalle delle sensazioni e delle emozioni che non avrei più provato: emozioni indescrivibili che solo chi vive sul momento può percepire!
E’ molto difficile far comprendere ad altri cosa si prova a correre per 42 km 195 metri …riuscire a “scattare” alla fine, tagliare il traguardo e vedere quasi gli occhi lucidi del tuo “Presidente” che ti tiene la mano e non riesce a dire molto… forse perché sa che il tempo che legge 4h57’33’’ non corrisponde a quello vero perché quello vero è anche meno… in fondo ogni nostra vittoria è una sua vittoria quella di riuscire a portare al traguardo donne e uomini che si impegnano a correre nel nome della solidarietà! 
E poi l’abbraccio convinto di tua figlia che applaude il suo papà “podi” e quello di tua moglie che ancora ti sopporta e ti consente di sentirti un ragazzino scatenato e innamorato della vita!
L’urlo di gioia che ti esce dalla gola quando sai che il tuo amico è arrivato ma non hai potuto abbracciare solo perché abbiamo un orologio che continua girare le lancette della vita e la strada verso Roma è lunga!
La Maratona di Firenze e il suo viaggio…si è concludono qui ma…il conto è aperto …Montezuma a Roma non ti presentare …perché io e ZAC…la finiamo insieme …! Lino
p.s.
sono le 17.00 di domenica 4 dicembre, avevo finito di scrivere il resoconto ieri sera e avevo deciso di inviarlo oggi tornato dalla staffetta ma le cose non vanno sempre come le desideriamo!
Dalle 05.00 di oggi Montezuma non mi ha lasciato un attimo anzi si è preso cura di me coccolandomi in tutti i modi ed impedendomi di raggiungere i miei amici della 6^ che si sono fatti onore come sempre…ZAC ha corso la sua frazione a 5’ al km a dimostrazione che Firenze l’avremmo chiusa insieme! 
Uno spot per il podismo e una metafora della vita…

di Maurizio Zacchi, 05/12/2011 
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Uno spot per il podismo e una metafora della vita…
È l’immagine che ritrae il nostro Presidente all’arrivo della sua frazione nella Mezza Maratona a Staffetta, di domenica 4 dicembre, inseguito da un gruppo di ragazzi lanciati in uno sprint forsennato.
C’è tutto in questa foto: c’è il confronto positivo tra le generazioni, con la saggezza delle generazioni più adulte e l’irruenza delle generazioni più giovani; c’è la magia del podismo che mette a confronto persone che hanno caratteristiche molto diverse fra loro; un confronto dove non perde nessuno, ma vincono tutti.
Pensiamo che neanche un regista famoso avrebbe saputo condensare in un’immagine tutti questi significati. 
La foto in questione è invece il frutto di una casualità, una magica casualità: quella magia che solo lo sport riesce a realizzare.
Quei benedetti 8 secondi

di Fabio Gualtieri, 05/12/2011 
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 Dario, Francesco, Fabio, Lisa, Cristiano, Giuseppina, Attiliuccio e Daniela al ritiro dei pettorali
A metà settembre inizia questa nuova avventura dopo un'estate in cui la mia attività si era ridotta al minimo. Capisco da subito che riprendere dopo un paio di mesi trascorsi piú con le ciabatte ai piedi che con le scarpe da running sarà molto dura, figurarsi se si ha in programma di preparare una Maratona. 
Arrivo alla Trenta del mare di Ostia con buoni propositi ma la realtà si rivela un'altra, riesco a portarla al termine solo con la forza di volontà ma con le gambe che negli ultimi chilometri non ne volevano sapere di andare avanti. Non mi perdo d'animo, sapevo che inizialmente avrei sofferto ma non poteva che andare meglio con il passare delle settimane. Infatti, nel pieno della preparazione, affronto due mezze Maratone, quella del Fucino e la mezza di Fiumicino ed in entrambi i casi abbatto i miei personali sulla distanza. 
Nel frattempo avevo impostato tutta la preparazione per affrontare la gara sotto le 4 ore, obiettivo ambizioso dato che la mia ultima e unica esperienza sulla maratona, quella di Roma 2011, l'avevo portata a termine in 4 ore e 35 minuti. 
Finalmente arriva il giorno della gara, l'attesa è alta ed infatti la notte precedente dormo poco e male, dopo aver fatto colazione con alcuni podisti che alloggiavano nel mio stesso albergo vicino alla stazione di Santa Maria Novella mi avvio verso la partenza. Decido di andare a piedi per godermi la cittá nelle prime ore del mattino, senza la folla dei turisti, percorro le vie del centro mentre, l'aria è rigida, lungo il percorso incontro poca gente,altri podisti come me, gli ambulanti che iniziano a montare i loro gazebo e gli addetti dell'organizzazione che provvedono a transennare il percorso del centro storico. 
Io, che pochi mesi fa non immaginavo minimamente di poter affrontare una gara su queste distanze, mi accorgo che queste transenne in fondo le stanno sistemando anche per me, incredibile!!!, anche io sono diventato un maratoneta. Finalmente arrivo nei pressi della partenza e chi incontro? Si proprio lui, il grande Zac con un'espressione poco rassicurante, mi spiega che Montezuma ancora lo assilla ed è molto sfiduciato. 
Aspettando gli altri del gruppo passeggiamo lungo l'Arno e mi racconta le sue origini toscane, ragione per cui ha intenzione di fare il suo debutto qui nella sua Firenze. Intanto il gruppo degli orange si fa sempre piú folto fino all'arrivo del Presidentissimo e Cristiano che sembrava appena uscito da un cassonetto della nettezza urbana. Scherzo, ovviamente. 
Finalmente io e Lino entriamo nella gabbia di partenza e qui ritroviamo Zac sempre più preoccupato, ci sistemiamo nell'unico spazio raggiunto dal sole per trovare in po' di sollievo, ma a Lino non basta e prende in "prestito" una felpa lasciata da chissà quale podista lungo le transenne. Ultimi saluti anche con Romano Dessí e foto del gruppetto sulla linea di partenza, a proposito Zac, che fino ha fatto quella foto? Decido di partire piano perché la paura di cedere nel finale è alta e non voglio arrivare troppo affaticato. 
La mia corsa è fluida e mi accorgo di non avvertire minimamente la fatica neanche nelle piccole salite dei sottopassi che affrontiamo lungo il percorso. Ad un certo punto, poco prima del passaggio alla "mezza", mi sento chiamare, mi volto alla mia sinistra e colgo Pino con l'immancabile macchinetta fotografica che inizia scattare foto, complimenti Pino per il servizio fotografico, davvero molto bello. 
Ai 21 km passo due minuti sopra alla tabella che avevo previsto, le mie sicurezze svaniscono, ma non mi dó per vinto ed allora decido di aumentare l'andatura, o la và o la spacca.
Arrivo ai trenta e mi sorprendo che nonostante avessi aumentato l'andatura, le mie gambe girano alla meraviglia, tanto che controllo il mio garmin e mi dice che vado sotto i 5 al km, sono "costretto" addirittura a rallentare, la paura di non arrivare è sempre alta.
Finalmente arrivo a Ponte Vecchio dove c'é il cartello dei 39 km, sono ancora abbastanza lucido per accorgermi che per scendere sotto le 4 ore devo recuperare ancora una manciata di secondi. Ë un crescendo, aumento ulteriormente l'andatura fino ad un km circa dal traguardo, quando sento un piccolo accenno di crampi al polpaccio sinistro, sono costretto a rallentare, a 200 metri sento e vedo l'incitamento di Franco Piccioni, passo sotto lo striscione dell'arrivo, controllo il mio tempo, 4h e 8 secondi, mi viene da ridere, immortalato ottimamente da una foto del Presidente. Una vera beffa! 
Comunque sono molto soddisfatto della mia prova, migliorato di 35 minuti il mio personale, e poi questi benedetti 8 secondi saranno quelli che mi stimoleranno ad affrontare la prossima Maratona di Roma.
AVVISI
La mejo donna...certamente orange

di Maurizio Zacchi, 04/12/2011 
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Scusate se nel titolo abbiamo trasformato un'elegante definizione inglese in una sana espressione romana, ma crediamo che renda comunque il senso di questa gara che si svolge a Fiumicino. E se il titolo di una gara si richiama alla "migliore donna", noi non abbiamo dubbi che si tratti di una Lady Orange.
Già, perché non ce ne vogliano le podiste di tutte le altre squadre, ma le donne orange hanno una marcia in più.
Evitiamo subito equivoci...la "Best Woman" non è una gara riservata alle donne, ma è una gara aperta a tutti, uomini e donne insieme per celebrare le podiste della nostra regione. E pensiamo di poter dire che le podiste si meritino questo riconoscimento, anche perché essere una "podista" è certamente più complicato rispetto ad essere un "podista". Le donne incontrano sempre qualche ostacolo in più degli uomini nel praticare la loro passione e devono tirare fuori maggiore tenacia e determinazione, una dote che alle donne non manca di certo. 
Mi sembra quindi quasi doveroso che proprio alle donne venga dedicata una 10K di questo livello che è ormai diventata una classica di fine stagione. 
Anche gli orange sembrano amare questa gara che si caratterizza per un percorso molto veloce. L'anno passato gli orange giunti al traguardo sono stati ben 152 (2° posto per società) e quest'anno ci sono tutte le premesse per stabilire un nuovo record.
La Best Woman è anche l'ultima prova del Criterium 2011 che metterà il sigillo definitivo sulle varie classifiche, determinando chi sono le e i migliori orange di questa lunga e intensa stagione che ha contribuito a portare ancora più in alto il nome della Podistica Solidarietà nel panorama podistico.
Lo squadrone orange sarà pronto a mobilitarsi ancora una volta e a raggiungere Fiumicino per colorare di arancione il serpentone dei podisti che si snoderà nelle strade di questa località marina alle porte di Roma. 
Un po' di informazioni di carattere pratico.
La Best Woman è una corsa su strada di 10 Km. La partenza è fissata per le ore 10.00 in via Bezzi. Il ritrovo, a partire dalle ore 8.00, è presso l'impianto sportivo Vincenzo Cetorelli, di Via Coni Zugna, dove la gara si concluderà. Tutti i riferimenti logistici sono chiaramente relativi al Comune di Fiumicino. 
La quota di iscrizione è di 11€, mentre la chiusura delle iscrizioni è fissata per martedì 6 dicembre!
Verranno premiate le prime 5 società in base al numero delle donne arrivate e le prime 15 società in base al numero complessivo degli arrivati (uomini e donne). 
Tanti i premi individuali. Verranno premiati infatti i primi 10 uomini e le prime 10 donne arrivate, e i primi 3 per ogni categoria.
Insomma Lady e Mister Orange...siete pronti per concludere degnamente una grande stagione podistica? 
Correre a Scoppito

di Federico Lommi, 26/11/2011 
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Arrivata alla sesta edizione, la Corsa Podistica “La Spighetta”  ha lo scopo di far conoscere i meravigliosi paesaggi montani del territorio aquilano.
La gara podistica si svolge tra le frazioni del paese di Scoppito (820m s.l.m.) su un percorso di 13,5 km per gli uomini e 8 km per le donne, quasi mai pianeggiante e che si snoda tra strade rurali, incorniciate in uno splendido paesaggio naturale che percorre vigneti, boschi e piccole frazioni del paese. 
Mentre si corre non si può far altro che rimanere affascinati dalla natura, rimasta per gran parte incontaminata e lasciarsi “guidare” da Monte Calvo (1898m) adiacente al paese e visibile durante tutto il percorso.
La corsa organizzata e gestita dalla sempre presente Protezione Civile Grisù, capitanata dal Presidente Andrea De Nuntiis si svolgerà Domenica 11 Dicembre con appuntamento al Municipio di Scoppito alle ore 9:00, la partenza è prevista per le 10,00.
Per maggiori informazioni potete telefonare ad Andrea 3396836831 | 3405076293
NOVITA' ISCRIZIONE ROMA OSTIA 2012

di Gianfranco Novelli, 15/10/2011 
Gli organizzatori della RomaOstia (G.S. Bancari Romani) hanno comunicato che le iscrizioni alla Mezza maratona RomaOstia del 26 febbraio 2012 debbono essere fatte personalmente dai singoli atleti direttamente sul sito www.romaostia.it, dopo essersi registrati effettuando anche il relativo pagamento. 
Successivamente noi certificheremo il vostro tesseramento e il possesso della regolare certificazione medica. Per qualsiasi problema potete contattare direttamente gli organizzatori oppure richiedere a noi informazioni.
Vi ricordo che fino al 30 ottobre 2011 la quota da pagare e’ di 20 euro. 
Gli atleti che hanno già pagato la quota a noi gli sarà restituita oppure recuperata con iscrizioni a gare future. 
Ci dispiace per la nuova modalità d’iscrizione scelta dagli organizzatori ma è stata una loro scelta tecnica. 
Quote di iscrizione:
La tassa di iscrizione è fissata in Euro 20,00 per gli atleti che si iscriveranno entro il 30 Ottobre 2011. 
Dal 31 Ottobre al 4 Dicembre 2011 la tassa di iscrizione sarà di Euro 22,00. 
Dal 5 Dicembre 2011 al 15 gennaio 2012 la tassa di iscrizione sarà di Euro 25,00. 
Dal 16 Gennaio al 1 Febbraio 2012 la tassa di iscrizione sarà di Euro 30,00.

Istruzioni per l'uso...

di Giuseppe Coccia, 07/09/2011 
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 Gli orange partecipanti all'edizione 2011

... ovvero tutto quanto, o quasi, c'è da sapere sulla Mezza Maratona più importante d'Italia che si correrà il 26 febbraio 2012 e che ci ha visto sempre nelle prime posizioni della speciale classifica per società.
Provvederemo ad iscrivere il primo gruppo di atleti entro il 
prossimo 30 ottobre pagando la quota di 20 euro, 
dunque affettatevi ad iscrivervi per usufruire della quota più vantaggiosa. 
Termine ultimo per iscriversi 
e correre da Roma ad Ostia il 1° febbraio 2012, noi ci ritroveremo la mattina della gara per una gigantesca foto presso..... ve lo diremo al prossimo aggiornamento, li troverete i bus noleggiati per il rientro da Ostia e sui quali potrete lasciare le borse, ma è ancora troppo presto per parlarne, per adesso leggiamoci uno stralcio del regolamento che speriamo possa soddisfare tutte le vostre richieste e i vostri dubbi.
Regolamento 2012 
Il Gruppo Sportivo Bancari Romani, indice ed organizza la 38ª edizione della RomaOstia Half Marathon, sulla distanza di Km 21,097. 
La gara, inserita nel Calendario nazionale Fidal, si disputerà a Roma domenica 26 Febbraio 2012, con ritrovo alle ore 8.00, partenze ad onde dalle ore 9.15 da Roma EUR – Palalottomatica ed arrivo ad Ostia – Piazzale Cristoforo Colombo (Rotonda).
REQUISITI DI PARTECIPAZIONE
ISCRIZIONE PER ATLETI RESIDENTI IN ITALIA
Possono partecipare gli atleti residenti in Italia che abbiano compiuto il 18° anno di età alla data della Roma Ostia (nati prima del 26 febbraio 1994), nelle seguenti modalità:
a) Gli atleti tesserati per il 2012 con Società affiliate alla FIDAL, al CIP e alla FCI (per le categorie disabili handbike).
b) Gli atleti tesserati con Enti di promozione Sportiva (settore ATLETICA) riconosciuti dal Coni, purché tale tessera sia stata rilasciata in base alle norme della legge sulla tutela sanitaria dell’attività sportiva agonistica e nel rispetto delle convenzioni stipulate con la FIDAL. 
NON È AMMESSA LA PARTECIPAZIONE CON IL SOLO CERTIFICATO MEDICO AGONISTICO.
MODALITÀ DI ISCRIZIONE
per gli atleti tesserati per il 2012 con la Podistica Solidarietà basterà cliccare nella nostra AREA RISERVATA sulla dicitura MI VOGLIO ISCRIVERE A QUESTA GARA e provvederà la società ad iscrivervi.
Le iscrizioni dovranno essere effettuate entro la mezzanotte di Lunedì 1 febbraio 2012 o saranno chiuse precedentemente al raggiungimento di 12.500 (DODICIMILACINQUECENTO) iscritti.
3 – QUOTE DI PARTECIPAZIONE E MODALITÀ’ DI PAGAMENTO
• La tassa di iscrizione è fissata in Euro 20,00 per gli atleti che si iscriveranno entro il 30 Ottobre 2011.
• Dal 1 Novembre al 4 Dicembre 2011 la tassa di iscrizione sarà di Euro 22,00.
• Dal 5 Dicembre 2011 al 15 gennaio 2012 la tassa di iscrizione sarà di Euro 25,00.
• Dal 16 Gennaio al 1 Febbraio 2012 la tassa di iscrizione sarà di Euro 30,00.
RIMBORSO DELLA QUOTA DI PARTECIPAZIONE
Le quote di partecipazione non sono rimborsabili in nessun caso. Se tuttavia un atleta iscritto è impossibilitato a partecipare, può trasferire la propria quota di iscrizione ad un altro atleta.
Sarà possibile effettuare la procedura sopraindicata fino al 1 Febbraio 2012 al costo di Euro 7 di diritti di segreteria
Entro il 15 febbraio 2012 è possibile trasferire l’iscrizione all’anno successivo con il pagamento di 10 Euro, previa comunicazione via email e copia del pagamento allegata. In tal caso non si potrà ritirare il pacco gara dell’edizione in corso.
ASSEGNAZIONE DEI NUMERI DI PETTORALE
I numeri di pettorale saranno assegnati a insindacabile giudizio del Comitato Organizzatore che terrà in considerazione prioritariamente il tempo e la classifica ottenuti nell’edizione della RomaOstia 2011 o, in caso di mancata partecipazione, nell’edizione 2010.
In caso di mancata partecipazione alle due precedenti edizioni, oppure in caso di migliore prestazione, verranno considerati i tempi dichiarati e verificati sulla scheda d’iscrizione ed ottenuti sulle “mezze maratone”, con distanza certificata, nel corso del 2011 o entro il 1 febbraio 2012.
Della prima griglia faranno parte di diritto i primi 100 uomini e le prime 30 donne classificati nell’edizione 2011 più gli atleti scelti dal Comitato Organizzatore in base ai tempi dichiarati ed accertati.
Il tempo dichiarato all’atto di iscrizione sulla distanza della mezza maratona deve avere specificato l’anno (2011/2012) e la manifestazione in cui il tempo è stato ottenuto. In caso di mancata od incompleta compilazione, nella scheda di iscrizione, dello spazio riservato al miglior tempo, verrà assegnato un pettorale di ultima fascia. Un pettorale di ultima fascia sarà assegnato a chi dichiarerà un tempo che dalla verifica risulterà inesatto.
Una volta assegnato un numero di pettorale non è possibile cambiarlo, previa dimostrazione certificata di errata valutazione del tempo dichiarato.
GRIGLIE DI PARTENZA
Alla partenza i concorrenti saranno suddivisi in sei griglie a seconda del numero di pettorale. I pettorali di ogni griglia avranno colori diversi. Non è possibile entrare in una griglia diversa da quella di appartenenza, in caso contrario l’atleta sarà passibile di squalifica.
PARTENZA AD ONDE
Dopo il successo delle partenze differite, inaugurate nel 2009, viene confermata la classifica sul Real Time, basata quindi  sul tempo effettivo impiegato dall’attraversamento della linea di partenza a quella di arrivo. La partenza sarà anche nel 2012 “ a onde “, la prima onda partirà alle ore 9:15, le altre a distanza di 5 minuti circa l’una dall’altra.
DEPOSITO BORSE
L’organizzazione mette a disposizione dei partecipanti dei camion di servizio deposito borse. Gli atleti ritireranno, unitamente al pettorale, una borsa a cui attaccare l’adesivo con il numero corrispondente al proprio pettorale. L’adesivo è inserito nella busta contenente il pettorale. La stessa va consegnata negli appositi camion (verificare i numeri e il colore della borsa ), situati in zona partenza, entro le ore 8.45. E’ assolutamente necessario rispettare questo orario per poter garantire la riconsegna della borsa all’arrivo, ed è obbligatorio utilizzare la borsa fornita dal Comitato Organizzatore.
L’organizzazione, pur avendo la massima cura nel raccogliere, trasportare e consegnare le borse, non si ritiene responsabile di eventuali smarrimenti o danni.

SERVIZIO NAVETTA
L’organizzazione prevede un servizio di navette con hostess a bordo per chi pernotta negli hotels convenzionati. Le navette prelevano gli atleti, esclusivamente dagli hotel convenzionati, e li portano alla partenza. Dopo l’arrivo le stesse sono incaricate di portare nuovamente gli atleti agli hotel di provenienza. Il servizio ha un costo di € 10,00 (dieci).
CRONOMETRAGGIO E CLASSIFICHE
L’elaborazione delle classifiche sarà effettuata con il sistema Timing Data Service, grazie al chip che ogni atleta riceverà al ritiro del pettorale e che dovrà restituire agli addetti dopo l’arrivo. Gli atleti che dimenticano di indossare il chip, non risulteranno nelle classifiche.
Le classifiche finali, esclusi gli elite runners, saranno elaborate in base al Real Time (dal tempo di passaggio sul tappeto di partenza a quello di arrivo ).
Gli atleti che non restituiranno il chip all’arrivo dovranno riconsegnarlo o spedirlo all’organizzazione entro e non oltre il 31 marzo 2012. Chi non restituirà il chip entro tale data dovrà pagare all’organizzazione € 15,00 pari all’importo richiesto dalla Timing Data Service alla stessa organizzazione. Le società sono responsabili della restituzione dei chip dei propri atleti,quindi l’importo sopra specificato, sarà decurtato dall’eventuale premio in denaro vinto dalla società stessa.
TEMPI LIMITE
Il tempo massimo di gara è stabilito in 3 ore.
Saranno istituiti due cancelli:
• Km 10: per chi non transita entro 1 ora e 30 minuti;
• Km 15: per chi non transita entro 2 ore e 15 minuti.
Tutti gli atleti che transiteranno dopo tali tempi saranno invitati dagli addetti a fermarsi.
A tutti i classificati entro il tempo massimo sarà consegnata all’arrivo una medaglia.
RISTORI E SPUGNAGGI
Lungo il percorso saranno previsti tre rifornimenti con acqua e reintegratore salino e uno spugnaggio a metà gara.
All’arrivo sarà presente un rifornimento finale con acqua, reintegratore salino, tè caldo, frutta e altro. Si specifica che in caso di giornata particolarmente fredda o piovosa, a discrezione del Comitato Organizzatore, lo spugnaggio potrà non essere effettuato.
PACE MAKER
L’organizzazione metterà a disposizione dei concorrenti dei Pace Maker (lepri), che correranno la RomaOstia ad un ritmo costante, così da arrivare al traguardo con un tempo prestabilito. 
Per informazioni specifiche sulle andature contattate il sito www.romaostia.it o inviate una mail all’indirizzo pacemaker@romaostia.it.
PREMIAZIONI
Riceveranno premi in denaro i primi 50 uomini e le prime 20 donne della classifica assoluta. Riceveranno un premio in materiale sportivo Nike i primi 150 uomini e le prime 70 donne.
I premi relativi ai primi 10 uomini e donne verranno erogati dopo i risultati degli esami anti-doping con specifico bonifico ai beneficiari, i premi in materiale sportivo per i primi 150 uomini e per le prime 70 donne verranno consegnati il giorno della gara dalle ore 11.00 alle ore 13.00, in luogo che verrà comunicato e segnalato.
Chi non ritirerà il premio in materiale sportivo il giorno della gara, potrà farlo a partire da Mercoledì 2 marzo presso la sede del G.S. Bancari Romani. Non è prevista la spedizione del premio per posta.
Gli altri criteri di premiazione (“società” e “categorie”) saranno comunicati in seguito.
BUSINESS RUN
La RomaOstia sarà, per il nono anno consecutivo, Campionato Italiano Imprenditori di mezza maratona. Possono partecipare tutti gli imprenditori del settore Artigianato-Collaborazione Professionale, Agricoltura, Commercio-Turismo, Industria-Servizi senza dover pagare alcuna quota aggiuntiva.
Tutti i partecipanti alla Business Run riceveranno, come gli scorsi anni, un grazioso gadget di partecipazione.
Per maggiori dettagli e per visionare il Regolamento della Business Run, potete visitare www.romostia.it
Buona Roma Ostia!!!!
Trasferta Orange per la Maratona di Barcellona

di Daniel Peiffer, 02/11/2011 
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Carissimi amici Orange 
che ne pensate di una bella trasferta a Barcellona per disputare l'omonima Maratona oppure semplicemente per fare una bella Vacanza? ho pensato di stilare un bel programmino, non di allenamento, ma podistico/turistico/culinario che potrebbe interessare qualcuno di voi, eccolo di seguito: 
Maratona di Barcellona Orange dal 23 al 26 marzo 2012 - 4gg/3nts 
Proposta programma 
23/03: Appuntamento dei partecipanti all’aeroporto Leonardo da Vinci a Fiumicino 
Check in – Imbarco con volo di Linea per Barcellona
All’arrivo trasferimento con bus privato in Hotel (operativo solo con un min. di 20 pax)
***********************************************************************
Incontro nel pomeriggio in Hotel a Barcellona – Sistemazione nelle camere riservate 
in seguito ritiro pettorali all’Marathon Expo 
Cena libera oppure da organizzare tutti insieme (vd. supplementi indicati)
Pernottamento in Hotel 

24/03 VISITA DELLA CITTA DI BARCELLONA 
Dopo la piccola colazione incontro con ns guida turistica 
per ½ gg vis. della città con pullman privato (Barrio Gotico, Rambla, Mercato Boqueria 
Sagrada Familia, Parc Guel, Porto Olimpico)
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 

25/03 ‘MARATO DE BARCELONA’ 

Piccola colazione possibile già dalle 06.00, in seguito trasferimento individuale nella 
zona di partenza Maratona di Barcelona Pomeriggio libero (evtl. possibilita di cena in ristorante tipico catalano )
Pernottamento in Hotel 
26/03 Piccola colazione in Hotel e check-out delle camere 

ritorno individuale dei partecipanti per Roma
****************************************************************
Oppure con prenotazione anticipata aereo: trasferimento con bus privato all’aeroporto 
Imbarco volo di linea per Roma (min.20 pax come indicato spr.)
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Quota per partecipante (min.20pax) : Euro 245,00 pp - Suppl. Singola: Euro 120,00 
La quota include
Ø Sistemazione in Hotels 3 stelle superiore/4stelle a Barcellona in base camere doppie tutte con servizi privati/Tel/ Tv / Frigobar /Buffet Bkfst incl..
½ gg Guida turistica per la visità città di Barcellona il 24/03/12 
Bus Gran Turismo per la mattina del 24/03 
Iva , percentuali di servizio 
La quota non include 
¨ Gli extra in genere e le bevande ai pasti 
¨ Gli ingressi 
¨ Pranzi/cene non indicate(Suppl.Menu tur.3 portate da € 22,00 pp in ristorante, € 25,00 pp in Htl)
¨ Cena tipica catalana ultima sera- bevande incluse € 35,00 pp
¨ Quanto non chiaramente espresso nel programma di viaggio
¨ Il volo di linea Roma /Barcellona/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 ) 
· Iscrizione Maratona : vd. anche: www.zurichmaratobarcelo.es
€ 50,00 fino al 18/12/2011 
Modalità di adesione 
Contattare direttamente me ai numeri o mail sottoindicati e segnalare l'eventuale partecipazione di parenti/amici che vengono con la sistemazione alberghiera e se desiderate la prenotazione del volo o in alternativa anche il passaggio nave Grimaldi Lines Civitavecchia –Barcellona a/r 22/27-03-2012.
Modalità di pagamento 
La quota volo deve essere versata subito a conferma definitiva, per il pacchetto viaggio proposto con i servizi a terra, 25% di acconto a conferma, saldo entro non oltre il 20/02/2012 
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 
Se interessa ci sarebbe anche la possibilità di andare in nave con la Grimaldi Lines da Civitavecchia partenza la sera del22/03 ore22.15 arrivo il giorno dopo verso ore18.00 e ritornare il 26/03 da Barcellona con arrivo il 27/03 a CIV. 
(Costo circa 250,00 a cabina(max.4pax)a tratta- incluso 1 pranzo + 1 p.colazione)=ca.125,00pp A/R in cabina quadrupla 
Rimanendo a disposizione per chiarimenti vi saluto
DANIEL 
DP TRAVELSERVICE T.O 

Tel: 06/90478606 

Fax: 06/90479707 

E.Mail: dp.travel.service@inwind.it 

SOCIETA’
Corri alla Cena Sociale

di Anna Maria Ciani, 13/11/2011 
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un'immagine tratta dall'edizione 2010

Tutti invitati alla corsa più "gustosa" del 2011 con l'appuntamento mangereccio che rappresenta il momento aggregativo per l'eccellenza, quello che sintetizza l'intera stagione in attesa della prossima.
Una stagione lunga migliaia di chilometri che merita di essere festeggiata adeguatamente, creando anche l'occasione per lo scambio degli auguri natalizi.
Anche quest'anno è stato scelto il Ristorante Sà Sartiglia, in Viale Tirreno 64, che aprirà esclusivamente per la grande famiglia "Orange".
Appuntamento da segnare in agenda: Lunedì 19 dicembre alle ore 20.00.
Un grande menù per questa speciale serata:
Antipasti di mare - freddi:
> insalata di polpo
> insalata di seppie
> salmone marinato
> pesce persico marinato in salsa tartufata
> polpa di granchio pomodoro e cipolla
Antipasti di mare - caldi:
> souté di cozze
> moscardini al sugo con olive e capperi
Primi:
> risotto alla crema di scampi
> orecchiette al tartufo
> rigatoni alla norcina
Secondi e Contorni:
> grigliata di pesce
> frittura di pesce
> insalata
Per gratificare il palato:
> Sorbetto
> Grappa, Mirto
Vino della casa e acqua sono compresi
Speciale Menù Bimbi:
> Pasta al pomodoro
> Petto di pollo panato o Fettina panata
> Patatine fritte
> Coca Cola o bibita a scelta 
Prezzo menù adulto € 30 menù bimbo € 15
Chi avesse bisogno di un menù speciale (es. vegetariano), deve comunicarlo per tempo.
Per aderire telefona al 338 2716443
Allora, cosa stai aspettando? Prenotati alla Corsa...OPS...alla CENA SOCIALE costo 30 euro.
Programma Natalizio

di Giuseppe Coccia, 16/11/2011 
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Lunedi 19 dicembre 2011
Cena sociale – Ristorante Sa Sartiglia – Roma - Viale Tirreno n. 64 – ore 20,00
Sono aperte le prenotazioni per la cena sociale di fine anno, stesso posto, stesso costo, con menu a base di pesce, potete portare anche familiari da inserire nei commenti, saranno accettate prenotazioni fino al raggiungimento dei posti disponibili, circa 130, nel corso della serata premiazioni della Classifica Generale Gare Disputate (primi/e 8) e Criterium Sociale Assoluto (primi/e 8) e di Categoria (primi/e 2 di tutte le categorie).
per partecipare puoi iscriverti come una gara qualsiasi clicca su MI VOGLIO ISCRIVERE A QUESTA GARA nella scheda gara all'interno dell'area riservata...nei commenti aggiungete le altre persone che vi accompagneranno.
CLICCA QUI PER ACCEDERE ALLA SCHEDA GARA
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Domenica 26 dicembre 2011 
Passeggiata di Santo Stefano - ore 09.15 
Per smaltire le mangiate del Natale, scambiarci gli auguri, brindare, mangiare il classico panettone. 
Percorso all'interno del Centro Storico di Roma - Piazza Venezia - Via del Corso - Piazza di Spagna - Trinità dei Monti - Presepe - Pincio - Piazza del Popolo - via di Ripetta - via del Corso - Colosseo - Terme di Caracalla. 
Ritrovo ore 9,00 ingresso dello Stadio delle Terme di Caracalla - partenza ore 9,15 
Partecipazione gratuita - aperta anche a tutti gli amici della Podistica Solidarietà e simpatizzanti - foto a gogo e pacco gara gratuito. 
per partecipare puoi iscriverti come una gara qualsiasi, clicca su MI VOGLIO ISCRIVERE A QUESTA GARA nella scheda gara all'interno dell'Area Riservata.
CLICCA QUI PER ACCEDERE ALLA SCHEDA GARA
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Mercoledi 28 dicembre 2011 
Cena di Fine Anno - Ristorante La Sibilla - Tivoli - ore 20,00 
Vuol rappresentare un momento di aggregazione e di scambio di auguri,
nell'elegantissimo, storico e caratteristico Ristorante La Sibilla, sito nell'antico quartiere La Cittadella. Nelle splendide sale del Ristorante verrà servito il Gran Menu La Sibilla - che prevede antipasti misti, primi e secondi piatti a sorpresa, bis di dolce, vino, caffe ecc., tutte pietanze cucinate al momento con prodotti sfornati dalla cucina del ristorante, per il prezzo consultare l'area riservata del sito. Possono partecipare tutti gli atleti della Podistica Solidarietà, parenti ed amici da segnalare nell'area commenti del sito. Prenotazioni entro il 25 dicembre ore 20,00.
per partecipare puoi iscriverti come una gara qualsiasi, clicca su MI VOGLIO ISCRIVERE A QUESTA GARA nella scheda gara all'interno dell'Area Riservata...nei commenti aggiungi le persone che vi accompagneranno. 
CLICCA QUI PER ACCEDERE ALLA SCHEDA GARA
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Domenica 1° gennaio 2012 – Roma
Passeggiata di Capodanno - ore 9,30
Passeggiata per le vie di Roma con brindisi al nuovo Anno 
Percorso All'interno del Centro Storico 
Logistica Terme di Caracalla ore 9,15 partenza ore 9,30 
Iscrizioni Iscrizione gratuita - pacco gara: baci e abbracci
per Partecipare Iscriviti come una gara qualsiasi, clicca su MI VOGLIO ISCRIVERE A QUESTA GARA nella scheda gara all'interno dell'Area Riservata. 
CLICCA QUI PER ACCEDERE ALLA SCHEDA GARA
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Domenica 1° gennaio 2012 – Tivoli
Passeggiata di Capodanno - ore 9,30
Passeggiata per smaltire le mangiate, messa alle ore 12 presso il Villaggio Don Nello e brindisi. 
Percorso Lungo la via di Marcellina 
Logistica ore 9,15 Arco di Quintiliolo - partenza ore 9,30 
Iscrizioni Iscrizione gratuita - pacco gara: baci e abbracci 
per partecipare puoi iscriverti come una gara qualsiasi clicca su MI VOGLIO ISCRIVERE A QUESTA GARA nella scheda gara all'interno dell'Area Riservata. 
CLICCA QUI PER ACCEDERE ALLA SCHEDA GARA
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Grazie con tutto il mio cuore!

di Attilio Di Donato, 30/11/2011 
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Attiliuccio e il Presidente

Un ringraziamento al Presidente.
Volevo aggregarmi a Marziale Feudale Gioviale e Solidale nel ringraziare il nostro Presidente Pino Coccia.
Se non era per la sua presenza a Firenze avremo dovuto pagare l’albergo in due anziché in tre.
Avremmo dovuto alzare la macchina di Cristiano in tre anziché in quattro per posizionarla al secondo piano del garage dell’albergo visto che il garagista da solo non ce la faceva.
Grazie a Pino che ha stampato al posto mio la lettera di iscrizione alla gara altrimenti avrei dovuto comprare una cartuccia nuova solo per stampare sta cavolo de lettera e forse avrei dovuto rinunciare alla gara.
Grazie Pino, per tutto quello che fai per noi, per l’abberrazione con cui svolgi il tuo compito, per tutte le volte che preghi per noi che corriamo, per i rischi che corri quando sali sul tetto delle macchine in sosta (ammaccandole) o sui rami degli alberi,  rischiando la pelle per scattare le foto.
Il tuo compito non è facile. La tua dedicazione, la tua carica di umanità e umidità che trasmetti soprattutto nelle giornate nebbiose di Novara ci fa sentire debitori nei tuoi confronti, soprattutto quando dobbiamo pagare la quota Fidal o l’iscrizione a una gara o il certificato medico umoristico.
Ma noi della Podistica siamo generosi, l’ambulanza che hai intenzione di acquistare la compreremo, un lettino per dormire in sede te lo procureremo, magari con un materasso usato e con le coperte arcobaleno come piacciono a te.
Io a Natale purtroppo sarò impegnato, altrimenti ti avrei aiutato volentieri a mangiare tutti i panettoni che ti regaleranno. Ma devo fare l’albero, nel senso che mi coprirò di palline colorate e nastri argentati, mi metterò un pennacchio in testa e starò in piedi aspettando che qualcuno mi metta qualche regalo sotto i piedi.
Noi della Podistica ti ringraziamo, per tutte le volte che sei salito sul palco al posto nostro a ritirare i premi, per tutti i pacchi gara che ci hai conservato in sede e abbiamo ritirato dopo che i prodotti erano scaduti, per tutte le volte che hai chiuso il gazebo da solo dopo le gare. Noi ti chiediamo: ma perché se la mattina lo apri da solo a fine gara non sei mai capace a chiuderlo?
Ma noi della Podistica siam fatti cosi’, un po’ ci siamo e un po’ ci facciamo, come dicono a Roma. Tu non te la prendere, caro Presidente, noi ti vogliamo bene, e per questo che siamo diventati 800.
Io lo so tu cosa pensi: che ormai siamo troppi, ed è ora che qualcuno se ne vada. Ma noi rimaniamo con te, caro Pino, proprio perché ti amiamo. Tu ci dai l’affetto e noi ti ricambiamo di affettati quali prosciutti, lonza e salame che portiamo in sede alla fine di ogni gara. Ogni volta che non ci sei noi andiamo in sede e ce li riprendiamo a tua insaputa e ogni volta che parti noi facciamo il prosciutto party.
Sei un grande Pino, a parte gli scherzi, e adesso che son lontano ti sento ancora piu’ vicino.
Con affetto. Attilio.
Festeggiamo insieme la Fine dell'Anno

di , 02/12/2011 
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Il prossimo 28 dicembre alle ore 20 si terrà a Tivoli la 2^ edizione della
Cena di Fine Anno della Podistica Solidarietà,
che rappresenterà un momento di aggregazione e di scambio di auguri,
nell'elegantissimo, storico e caratteristico Ristorante La Sibilla, 
sito nell'antico quartiere La Cittadella. 
Nelle splendide sale del Ristorante verrà servito il Gran Menu La Sibilla - che prevede antipasti misti, primi e secondi piatti a sorpresa, dolce, vino, caffe ecc., tutte pietanze cucinate al momento con prodotti sfornati dalla cucina del ristorante, per il prezzo consultare l'area riservata del sito.
Possono partecipare tutti gli atleti della Podistica Solidarietà, parenti ed amici da segnalare nell'area commenti del sito.
Prenotazioni entro il 26 dicembre ore 20,00.
Per prenotarvi iscrivetevi la "gara fittizia" inserita in calendario CLICCANDO QUI
Per maggiori info cliccate qui www.ristorantesibilla.com
Alcune informazioni tratte dal loro sito:
L'Hotel ristorante Sibilla
nasce nel 1730, nella roccaforte Medievale della Cittadella, cuore della città di Tivoli. Da allora ad oggi, molti degli uomini che hanno fatto la storia del nostro Pianeta vi hanno avuto alloggio e hanno saziato i loro appetiti.
Ieri Leone XII, Federico Guglielmo III re di Prussia, il Principe Girolamo Napoleone, Gabriele D'Annunzio e Pietro Mascagni; oggi segretari di Stato e vicepresidenti degli Stati Uniti d'America, l'imperatore Hiroito del Giappone, la principessa Margaret d'Inghilterra, la cantante Yoko Ono e il primo uomo sulla luna Amstrong.
Questa è solo una parte della galleria delle celebrità che hanno scelto la "Sibilla", attirati da qualcosa che nessun altro al mondo può offrire.
Non ci credete?
E allora basta visitare le pagine del sito, per capire che in nessun luogo, potrete mangiare ai piedi di due splendidi templi romani, affacciati su un antro che ospita una delle cascate più belle d'Italia e una villa Papale mozzafiato, sotto un glicine secolare, in un centro medievale, con un clima fantastico e... ad una infinità di altre cose. 
Benvenuti nel tempio della cucina.. qui il gusto per la ricerca gastronomica e la salvaguardia della tradizione locale si esprime abilmente in proposte culinarie di alto livello, tutte preparate in casa, accostando con passione e creatività le più pregiate materie prime. 
Per noi la cucina è passione, la ricerca e la cura nella preparazione sono la regola. Complici i vini di origine romana della cantina, completamente realizzata nel tufo e visitabile, che creano la cornice adeguata e in armonia con le specialità gastronomiche che vengono proposte alla clientela..

Non hai ancora prenotato? Cosa aspetti telefona al 338 2716443 costo 32 euro 
SOLIDARIETA’
Di nuovo in partenza verso The Village of Hope!

di Marco Rossi De Gasperis, 04/11/2011 
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Cari amici della Podistica Solidarietà,
la Tanzania con i suoi tre milioni di malati si pone, come numero globale di gente che vive con AIDS, al quarto posto della scala mondiale dopo il Sudafrica, l’India e La Nigeria. 
Ogni anno 70-80.000 sono i bambini infetti con meno di 15 anni e la gran parte di loro muore prima di raggiungere i 5 anni di età e 200 sono i bambini che ogni giorno si ammalano.
Quasi al centro della Tanzania, in una delle zone più povere dell’Africa, a sette chilometri dalla città di Dodoma sorge dal 2003 un centro per bambini orfani e abbandonati affetti da AIDS “il Villaggio della Speranza”.
L’organizzazione e le attività sono condotte dalla congregazione delle Suore Missionarie Adoratrici del Sangue di Cristo che lavorano in Tanzania fin dal 1969 e sono un ente legalmente riconosciuto dal governo Tanzaniano.
Anche quest’anno, ed è il nono, il 23 di Novembre partirò per raggiungere il villaggio dopo 24 ore di viaggio e rimarrò li fino al 4 Dicembre per partecipare, assieme ad altri colleghi dell'Ospedale del Bambino Gesù, a rendere sempre più autonomo ed operativo il laboratorio per le analisi di chimica-clinica, microbiologia e virologia dedicato allo studio e al monitoraggio dell’HIV e della terapia.
Il Villaggio della Speranza vuole essere una piccola risposta a una delle più grandi sfide dell’Africa di questi tempi: quella dell’AIDS, accogliere e curare i bambini malati cercando di dare loro un futuro. 
Il progetto si compone di tre parti.
1) Realizzazione delle strutture che servono per l’intero progetto.
Le strutture già realizzate sono:
12 appartamenti (case famiglia) per 150 bambini orfani con AIDS conclamato.
Un laboratorio analisi per i test di routine e specifici per l’AIDS e un dispensario con degenza per bambini nei momenti di crisi.
Un asilo e una scuola elementare e media per provvedere all’istruzione dei bambini malati.
Una cucina e una lavanderia centralizzate, una piccola fattoria e un orto per il sostentamento alimentare.
2) Estensione del programma di cura a circa 500 bambini sieropositivi che vivono nel loro ambiente familiare e dei loro familiari di solito anch’essi malati di AIDS; questa seconda fase del progetto comprende:
L’assistenza ambulatoriale dei bambini e dei loro familiari, con analisi di laboratorio, diagnosi, trattamento specifico e distribuzione gratuita dei farmaci e monitoraggio adeguato.
Ridurre la trasmissione del virus HIV dalla mamma al bambino e prolungare la vita della mamma sia per se stessa, sia perché possa crescere i propri figli; in poche parole: far nascere bambini sani da mamme sieropositive con la cura prima del parto.
Questa terza parte del programma si realizza costruendo una casa di accoglienza con reparto di maternità per le partorienti sieropositive che seguiranno il programma di maternità protetta; naturalmente i neonati non potranno essere allattati al seno perché il virus può trasmettersi attraverso il latte materno e si dovrà provvedere attraverso metodi alternativi di alimentazione con latte artificiale che è molto difficile trovare e ha un costo altissimo.
Anche quest'anno, prima di intraprendere il mio viaggio, voglio salutarvi e ringraziarvi per il vostro aiuto.
Dott. Marco Rossi de Gasperis 
--------------------------
La Podistica Solidarietà aiuterà il nostro amico Marco e il Villaggio della Speranza con una donazione.
Bonifico per donazione di 500 euro al Villaggio della Speranza
I Pacchetti di Natale

di , 05/11/2011 
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Riceviamo e pubblichiamo:
Ciao amici della Podistica Solidarietà
si avvicina il Natale e, come sempre, la Isla ng Bata onlus, moltiplica le sue attività...
A dicembre si riparte come consuetudine con l'operazione 
"Pacchetti di Natale" 
in 5 centri commerciali di Roma.
L'associazione ha bisogno dei volontari più che mai!!!
Anche poche ore messe a disposizione per questa iniziativa, sono importanti per la buona riuscita dell'attività... nessuna competenza… solo buona volontà e la voglia di riuscire davvero negli obiettivi che abbiamo da sempre e che, grazie a tutti voi, si stanno realizzando.
Chiunque è il benvenuto, amici, colleghi, parenti e tutti coloro che possono e vogliono dedicare un po' del loro tempo per questi piccoli-grandi progetti!
Saremo presenti il 3 e 4 dicembre, l'8 dicembre e da sabato 10 a sabato 24 dicembre nei punti vendita Mediaworld dei centri commerciali di Tor Vergata, Romanina, Primavera e Bufalotta e nel punto vendita Saturn del centro commerciale Roma Est.
Più siamo e … più possiamo crescere, tutti insieme!!!!
GRAZIE!!!!!
Per info e/o per dare la proprio disponibilità potete contattare Silvia al n. 349/0708034 oppure scrivere a info@islangbata.it
P.s. 
Colgo l’occasione per invitarvi in anteprima all’aperitivo solidale il giorno 7 Dicembre al Casale Garibaldi a partire dalle ore 19.00.
Ci saranno anche Francesco e Flora rimpatriati e pronti ad impacchettare!! Sarà un occasione anche per salutarci e scambiarci gli auguri di Natale!!!
A presto Silvia
Giornate della soldarieta: i risultati - Prossime iniziative e regali di Natale

di , 07/11/2011 
[image: image55.jpg]3 -

suu@nnnn



Caro Amico
Ottobre è stato il mese dedicato alle nostre giornate di solidarietà. 
Ci siamo incontrati, conosciuti, ri-visti con tanti di voi ed è stata come sempre un'occasione speciale per stare bene insieme, facendo del bene. 
Grazie al lavoro di tanti volontari (quasi 100), della pro-loco di Attigliano, e di tutti quelli che hanno partecipato, siamo riusciti a raccogliere la somma di 23.000 euro, che saranno interamente destinati alla prossima missione sanitaria e per sostenere le bambine ospiti della casa di accoglienza in Guatemala.
Inoltre, abbiamo ricevuto dagli amici della Puglia un bellissimo furgone nove posti! Che sarà utilizzato dai bambini della Casa Famiglia IL TIGLIO, qui in Italia.
GRAZIE allora Terni, Mottola, Pagazzano ed Attigliano, che hanno ospitato le nostre maratone di solidarietà.

La Chimica Solidarietà

di Mario Tannoia, 11/11/2011 
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Allertati dai nostri amici della Caritas diocesana di Roma, abbiamo saputo che purtroppo permanevano ancora le esigenze di fornitura del latte a lunga conservazione e di altri generi di prima necessita’ da distribuire gratuitamente alle famiglie bisognose presso il loro emporio della solidarietà.
Il nostro presidente Pino “il chimico” mi ha sollecitato a scrivere un messaggio a tutti i partecipanti alla mezza di Fiumicino per raccogliere quanto richiesto e poi è entrato nel suo laboratorio di chimica ed ha fatto il suo esperimento...trasformare ancora una volta il sudore di noi podisti in latte e pannolini.
Ha preso il furgone della podistica (?????????? ovvero la sua Golf nera) l’ha caricato di 240 litri di latte a lunga conservazione e di svariate confezioni di pannolini e l’ha portata direttamente in Caritas.
Mi fa piacere condividere con tutti, i ringraziamenti che la Caritas ci ha inviato e le straordinarie doti di chimico del nostro presidente a cui tutti con la nostra fatica in allenamento ed in gara forniamo la materia prima per i suoi “esperimenti”.
Ne approfitto per lanciare una nuova iniziativa ancora in patnership con la Caritas.
Il loro Settore Pace e Mondialita’ ha prodotto, per finanziare dei progetti in luoghi di emarginazione, delle agendine 2012 il cui ricavato verrà utilizzato nei modi che qui di seguito riporto.
agenda 2012, estratto dal sito www.caritasroma.it 
Lo sfruttamento lavorativo, la discriminazione e l’emarginazione economica e sociale sono fattori che possono incidere sull’origine di comportamenti violenti.
A Salta, in Argentina, come in tante altre periferie, i giovani trovano allora nella “banda” uno spazio di appartenenza e protezione basato anche sulla violenza.
“Violenza? ProviamoSenza!” è la Campagna con cui vogliamo raccontare le storie dei giovani incontrati per le strade di Salta, e realizzare 3 centri di aggregazione per i giovani, in cui dare vita a Laboratori di attività manuali e di formazione per offrire a questi ragazzi la speranza di un futuro diverso.
Per questo abbiamo realizzato l’agenda duemiladodici. Nel formato 9×14, copertina in 3 diversi colori, 14 mesi, puoi averla con un’offerta di 10 euro alla campagna.
Per portare sempre con te, quotidianamente, un’occasione di impegno e solidarietà.
Un Calendario per l'Africa

di Pietro Paolo Imperi, 16/11/2011 
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Costituita nei primi mesi del 2008, 
l’Associazione “12 Scatti” 
è una Organizzazione non lucrativa di utilità sociale (ONLUS), nata dall’aggregazione spontanea ma consapevole, di persone accomunate dal desiderio di contribuire operativamente, anche con piccoli gesti, al benessere fisico e psico-sociale di persone vicine e lontane che vivono situazioni di disagio. 
Prima di giungere a creare un’associazione, l’esperienza degli anni precedenti ha visto convergere, nei modì più vari e talvolta quasi ‘casuali’, la volontà e l’attivismo di moltissime persone, residenti in varie città d’Italia (e non) verso la realizzazione di interventi specifici, mediante l’adesione a progetti proposti da altre associazioni e l’appoggio ed il co-finanziamento di Acea S.p.A. e del C.R.A. Acea.
La ricchezza di tale esperienza non risiede solo nell’aver concretamente edificato strutture e servizi laddove ve ne era un forte bisogno, ma anche nell’aver svelato e fatto crescere in ciascuna e in tutte le persone che hanno offerto il loro contributo, il seme della solidarietà.
Sulla scia di queste prime iniziative si è creato un gruppo coeso e motivato che si è costituito in Associazione, per perseguire esclusivamente finalità di solidarietà sociale e umanitaria, sostenendo progetti e realizzando infrastrutture atte a migliorare le condizioni igienico sanitarie, sociali, culturali ed economiche delle popolazioni economicamente svantaggiate.
Perché “12 scatti”? Perché tutto è iniziato da BELOW 2006 “12 Scatti per l’Africa”, un calendario di immagini subacquee, ideato e curato da Stefano Calcabrini e sostenuto da Sergio Sarra, presidente del C.R.A. Acea che ha creduto nel suo progetto e lo ha finanziato sostenendo i costi di tipografia.
Fin dall’inizio Stefano punta sulla condivisione e sulla totale trasparenza dell’iniziativa umanitaria volta a sostenere le popolazioni più sofferenti dell’Africa, la gente apprezza e i suoi sforzi vengono premiati. 
Oggi Stefano Calcabrini è presidente di 12 scatti Onlus. Insieme a lui altre 21 persone/amici che hanno costituito l’associazione e almeno altre 350 persone/amici che collaborano con lui e che lo aiutano a distribuire a costo zero
Il Calendario BELOW “12 scatti per l’Africa”, 
giunto alla sua sesta edizione.
La Podistica Solidarietà ha aderito all'iniziativa e collaborerà con l'Associazione nella distribuzione dei Calendari.

Un piccolo Aiuto per Peritorò

di Arianna Vernini, 23/11/2011 
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Cari amici della Podistica della Solidarietà,
grazie alla vostra generosità l’IPDM-Istituto di Prevenzione del Disagio Minorile- potrà portare avanti le sue numerose iniziative a livello nazionale ed internazionale. L’IPDM, infatti, è un’associazione senza scopi di lucro del XIII Municipio di Roma che nasce per fornire un supporto ad educatori, genitori e quanti interagiscono con i minori ponendosi come modelli o riferimenti importanti nella loro crescita e nel loro sviluppo.
Gli obiettivi del proprio intervento sono molteplici ma tutti convergenti nell’idea di operare a livello nazionale e internazionale affinché la tutela dei minori contro ogni sorta di abuso sia strutturata e organizzata con forme di controllo, di educazione, di sensibilizzazione e di promozione mirate e sinergiche. 
Nello specifico questa associazione intende:
- fornire un supporto a coloro che si occupano di formazione di minori e ai minori stessi;
- adoperarsi con ogni mezzo e strumento disponibile e di futura invenzione contro la pedofilia attraverso modalità scientifiche, pedagogico-formative, giuridiche e di ricerca;
- promuovere, sostenere e progettare azioni di lotta contro ogni tipo di abuso rivolto a minori
- fornire servizi di formazione e informazione per operatori in campo minorile appartenenti a enti ed istituzioni di ogni grado e tipologia purché riconosciuti
I progetti e le attività dell’associazione ad oggi attivi sono molteplici, tra questi sono da segnalare per la loro efficacia:
- il Centro clinico: servizio di psicodiagnosi e psicoterapia breve a livello territoriale rivolto ad adolescenti (dai 15 anni in su), giovani e persone adulte in situazione di difficoltà economica o meno, inviate anche da altre istituzioni o realtà del privato sociale collegati all’Istituto;
- Cometa blu: punto di riferimento per adulti che desiderino un confronto e un sostegno
nell’affrontare le difficoltà del “mestiere” di genitore ed educatore in genere; [image: image59]
- EAD-European Action on Drugs: l’Istituto, firmatario di questo progetto che opera a livello internazionale, promuove con i giovani adolescenti una campagna locale di sensibilizzazione che coinvolga direttamente i ragazzi in una presa di coscienza dei rischi collegati al consumo di sostanze stupefacenti;
- Gruppo di lavoro CRC: dal 2005 l’IPDM partecipa alle attività del Gruppo di Lavoro per la Convenzione sui diritti dell’Infanzia e dell’Adolescenza, in particolar modo attraverso la stesura del Paragrafo del Rapporto Supplementare inerente la pedopornografia online e attraverso le nuove tecnologie.
Il progetto che più di tutti vogliamo porre alla vostra attenzione, in quanto principale beneficiario del vostro sostegno e della vostra generosità, è il progetto Maranhão. 
Il Maranhão è uno stato del Brasile situato nella parte nord-orientale del paese, caratterizzato ancora oggi da un altissimo tasso di povertà e decessi per le condizioni di malnutrizioni e malattie infettive che colpiscono soprattutto i bambini. Peritorò e Bom Jardim sono le due località del Maranhão dove l’IPDM (Istituto della Prevenzione per il Disagio Minorile) promuove e realizza dal 2008 progetti di interventi sanitari e di formazione alla relazione educativa, nonché interventi clinici a favore dei bambini e degli adulti. 
In questi quattro anni di operato a Maranhão l’IPDM ha potuto constatare come questi bambini siano inseriti in contesti familiari e sociali basati su di un’educazione dell’umiliazione e della punizione corporale che lede la loro dignità di persone e soprattutto la costruzione di una buona autostima.
Anche quest’anno medici, psicoterapeuti e psicologi volontari dell’IPDM sono partiti nel mese di Agosto per consolidare i risultati raggiunti nei tre anni precedenti e per sviluppare nuove competenze nell’ambito educativo e sociale. 
Nello specifico gli obiettivi perseguiti sono stati i seguenti:
- formare operatori e religiose del posto sull’ascolto attivo, sui fondamenti della comunicazione e sulle basi dell’Analisi Transazionale;
- formare bambini e adolescenti su contenuti relativi all’autostima, al riconoscimento delle emozioni, ad alcune nozioni di sessualità e di promozione e rispetto della vita umana; 
- formare le famiglie ad un’educazione efficace e rispettosa della dignità dei figli; 
- consulenza psicologica e brevi interventi psicoterapeutici rivolti a quanti li richiedano espressamente;
- acquisto di attrezzature mediche e materiale sanitario;
- costruzione di un ambiente interamente destinato alle visite mediche, specialmente pediatriche, e alla conservazione in condizioni di sicurezza di medicine e strumentazione ambulatoriale di base che annualmente forniamo a beneficio della popolazione; 
- consolidare la formazione di base per il primo soccorso già avviata nel 2010 al fine di curare l'aspetto di profilassi e primo intervento igienico-sanitario, completamente assente sul territorio.
Grazie al vostro contributo, in particolare, riusciremo a far partire e far permanere in Brasile per un intero semestre un infermiere che potrà avviare l’ambulatorio creato a Peritorò. Quindi grazie del dono e auguriamoci di creare una collaborazione che ci aiuti a mantenerci nei nostri propositi.
Sandra Maffei
La Podistica Solidarietà ha contribuito con una donazione di 500 euro.
Clicca di seguito.
Donazione a favore dell'Istituto di Prevenzione del Disagio Minorile
Le Stelline dell'AISM

di Maria Teresa Laurenti, 24/11/2011 
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Per 
Il Santo Natale 
diventa anche tu promotore di una raccolta fondi a favore della ricerca sulla sclerosi multipla.
Golose stelline di cioccolato o allegre decorazioni da appendere all’albero e da proporre in azienda, ai negozi di fiducia, in palestra, tra amici e conoscenti per un’offerta di almeno 2 euro a stella:... fai conoscere a tutti l’opportunità di sostenere la ricerca sulla Sclerosi Multipla.
“Le Stelline dell’AISM” 
sono inserite in dei comodi e funzionali espositori da 50 stelline ciascuno, ognuno munito di un’apposita tasca per le offerte. 
Le singole decorazioni sono confezionate in un sacchettino di plastica trasparente completo di bigliettino augurale.
La Podistica Solidarietà ne ha in distribuzione 500 presso la sede di via dello Scalo di S.Lorenzo n. 16 oppure potete richiederle alle prossime gare!
AISM - Sez. Provinciale di Roma
Promozione e Raccolta fondi

Un aiuto per i piccoli di Xai Xai.

di Giuseppe Coccia, 24/11/2011 
[image: image61.jpg]


Cari Amici della Podistica Solidarietà
Vi scrivo per informarvi sulle ultime novità che riguardano la Casa Famiglia che stiamo costruendo a Xai Xai (Maputo).
La casa è situata in un appezzamento di terreno che è sttao donato a Suor Giulietta da un proprietario del luogo.
Detta costruzione, grande circa 250 metri e che attualmente si trova nello stato di avanzamento come vedete nella foto, verrà divisa in due zone, la prima riservata alle suore che aiutano la comunità, la seconda sarà destinata ad accogliere i bambini più bisognosi di cure, bambini che non hanno i genitori o che hanno problemi fisici o mentali.
Al momento abbiamo completato la parte esterna e stiamo provvedendo a sistemare anche l’interno, abbiamo acquistato porte e finestre, la strada è ancora lunga ma siamo sicuro che anche grazie al Vostro aiuto riusciremo a raggiungere questa meravigliosa meta.
Alcuni giorni fa alcuni membri dell'Associazione Sant'Anna di Tivoli Terme sono tornati da Xai-Xai (Maputo). Per correttezza e perché mi fa piacere tenervi informati vi allego una foto della casa e volevo anche dirvi che in questo periodo stiamo facendo molta fatica a raccogliere i fondi necessari, la crisi sta colpendo molti nostri soci.
Comunque a noi farebbe piacere continuare a collaborare insieme a voi... quindi non vi dimenticate di noi! 
I progetti che ci siamo prefissati vanno avanti... oltre la casa dell'orfano stiamo portando sempre avanti il progetto dell'agricoltura che sembra quest'anno dare i suoi frutti! Il sostentamento dei bambini va avanti anche quello, sono circa una sessantina e anche se non sono tutti sostenuti da madrine o padrini, l'associazione almeno per il cibo, le cure minime sanitarie e un po’ di scolarizzazione, riesce a garantirle a tutti. 
In quest'ultimo viaggio i nostri amici membri sono andati anche a vedere l'Orfanotrofio della cittadina e si sono resi conto che i bambini sono in condizioni pietose, senza cibo, vestiario e cure sanitarie; più in là vorremmo dare una mano anche a loro... abbiamo lasciato qualche soldo ma ovviamente non basterà. 
Volevo anche informarVi che il 26 Novembre sto organizzando una serata di Beneficenza al "Ristorante Ripoli" di Tivoli dove ci si esibiranno due ballerini brasiliani... mi farebbe piacere se mi potresti pubblicizzare questo evento... il costo è di 30 euro e il ricavato andrà per i nostri progetti. 
I numeri di telefono per prenotare sono: 0774.31.32.83 o 0774.31.32.38.
Vi ringrazio per l’aiuto che ci state dando.
Antonella Lauri
Clicca di seguito:
Donazione a favore dell'Associazione Sant'Anna di Tivoli Terme
Passiamo ora ad elencare le gare nazionali che ci attendono…………

	Data
	Ora
	Nome
	Località
	Distanza
	Iscritti

	Dicembre
	
	
	
	
	

	08/12/2011 gio
	9.30
	Trofeo d'inverno 28ª edizione
	Petriolo - Torrita di Siena (Si) Italia
	8.000
	

	08/12/2011 gio
	9.30
	Mezza dei Ponti 0ª edizione
	Roma (RM) Italia
	21.097
	4 atleti

	08/12/2011 gio
	10.00
	La Natalina 32ª edizione
	Monterotondo (RM) Italia
	10.000
	8 atleti

	08/12/2011 gio
	10.15
	Corri per il Parco Alessandrino 22ª edizione
	Tor Tre Teste - Roma (RM) Italia
	10.000
	13 atleti

	08/12/2011 gio
	10.30
	Casperia - Cantalupo - Casperia
	Casperia (RI) Italia
	10.000
	

	09/12/2011 ven
	20.00
	Urban trail Celano 1ª edizione
	Chiesa Madonna delle Grazie - Celano (AQ)
	9.000
	

	10/12/2011 sab
	7.45
	Donazione Sangue 1ª edizione
	Sede Podistica Solidarietà 
	0
	11 atleti

	11/12/2011 dom
	9.00
	Telethon Run
	Pomigliano d'Arco (NA) Italia
	10.000
	1 atleta

	11/12/2011 dom
	9.00
	Catania City Marathon 2ª edizione
	Catania (Ct) Italia
	42.195
	

	11/12/2011 dom
	9.00
	Catania City Marathon 2ª edizione (gara minore)
	Catania (Ct) Italia
	21.097
	

	11/12/2011 dom
	9.00
	Maratona di Reggio Emilia 16ª edizione
	Reggio Emilia (Re) Italia
	42.195
	1 atleta

	11/12/2011 dom
	9.00
	La Spighetta 6ª edizione
	Scoppito (AQ) Italia
	14.000
	1 atleta

	11/12/2011 dom
	10.00
	Maxistaffetta UISP 8ª edizione
	Latina (LT) Italia
	2.000
	

	11/12/2011 dom
	10.00
	Best Woman 22ª edizione
	Stadio Cetorelli - Fiumicino (RM) Italia
	10.000
	130 atleti

	11/12/2011 dom
	10.00
	Trail del Monte Fogliano 1ª edizione
	Cura di Vetralla - Viterbo (VT) Italia
	17.000
	4 atleti

	11/12/2011 dom
	10.30
	La Scalata di Montopoli
	Montopoli (RI) Italia
	6.000
	

	13/12/2011 mar
	9.30
	Trofeo il miglio 1ª edizione
	Piazza Roma - Castel di Lama (AP) Italia
	13.000
	

	15/12/2011 gio
	0.00
	Il Furgone della Solidarietà 1ª edizione
	Roma (RM) Italia
	0
	208 atleti

	17/12/2011 sab
	
	La Corsa di Natale per Telethon 4ª edizione
	Latina (LT) Italia
	7.000
	

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

	18/12/2011 dom
	9.00
	Coast to Coast Amalfitana e Sorrentina 3ª ed
	Sorrento (NA) Italia
	42.195
	3 atleti

	18/12/2011 dom
	9.30
	Christmas Run 4ª edizione
	Villa Phampilj - Roma (RM) Italia
	21.097
	11 atleti

	18/12/2011 dom
	9.30
	Christmas Run 4ª edizione (gara minore)
	Villa Phampilj - Roma (RM) Italia
	10.400
	

	18/12/2011 dom
	9.30
	Invernalissima 34ª edizione
	Bastia Umbra (Pg) Italia
	21.097
	5 atleti

	18/12/2011 dom
	9.30
	Corri Laghi 6ª prova
	Sabaudia (LT) Italia
	9.000
	

	18/12/2011 dom
	10.00
	Corri per il Lago 9ª edizione
	Castelgandolfo (RM) Italia
	10.500
	1 atleta

	18/12/2011 dom
	10.00
	Liberty Run Christmas
	Civitavecchia (RM) Italia
	10.000
	

	18/12/2011 dom
	10.30
	Babbo Running 1ª edizione
	Milano (Mi) Italia
	5.000
	

	18/12/2011 dom
	
	Sempre di Corsa 5ª edizione
	Parco Trenno - Milano (Mi) Italia
	1.000
	

	19/12/2011 lun
	20.00
	Corri alla Cena Sociale 11ª edizione
	Rist. Sa Sartiglia - Viale Tirreno 64 - Roma
	0
	72 atleti

	26/12/2011 lun
	9.15
	EcoMezzaMaratona della Valdorcia 5ª edizione
	Piazza Pio II° - Pienza (Si) Italia
	21.097
	

	26/12/2011 lun
	9.15
	Passeggiata di Santo Stefano 16ª edizione
	Terme di Caracalla - Roma (RM) Italia
	10.000
	13 atleti

	26/12/2011 lun
	10.00
	Cross Tenuta Le Velette 1ª edizione
	Tenuta Le velette - Orvieto (TR) Italia
	7.200
	

	28/12/2011 mer
	20.00
	Cena di Fine Anno 2ª edizione
	Ristorante la Sibilla - Tivoli (RM) Italia
	0
	12 atleti

	31/12/2011 sab
	12.00
	We Run Rome 1ª edizione
	Via dei Cerchi - Roma (RM) Italia
	10.000
	15 atleti

	Gennaio
	
	
	
	
	

	01/01/2012 dom
	9.30
	Passeggiata di Capodanno 3ª edizione
	Stadio delle Terme di Caracalla - Roma (RM)
	10.000
	2 atleti

	01/01/2012 dom
	9.30
	Passeggiata di Capodanno 23ª edizione
	Arco di Quintiliolo - Tivoli (RM) Italia
	8.000
	

	06/01/2012 ven
	9.30
	Mezza di Befana 4ª edizione
	Borgo a Buggiano (PT) Italia
	21.097
	

	06/01/2012 ven
	10.00
	Corri per la Befana 20ª edizione
	Parco degli Acquedotti - Roma (RM) Italia
	10.000
	14 atleti

	06/01/2012 ven
	10.00
	Corsa del Giocattolo
	Pincio - Roma (RM) Italia
	5.000
	

	06/01/2012 ven
	
	Maratona di Crevalcore
	Crevalcore (Bo) Italia
	42.195
	

	08/01/2012 dom
	10.00
	Trofeo del Molise 3ª edizione
	Venafro (CB) Italia
	21.097
	

	08/01/2012 dom
	10.30
	Gran Premio Podistico 2ª edizione
	Autodromo Vallelunga - Campagnano di Roma
	10.000
	3 atleti

	15/01/2012 dom
	9.30
	Trofeo Lidense 16ª edizione
	Ostia (RM) Italia
	13.000
	10 atleti

	15/01/2012 dom
	11.00
	La Ciaspeata
	Monte Livata - Subiaco (RM) Italia
	7.000
	3 atleti

	15/01/2012 dom
	
	Colle San Marco Winter Trail
	Colle San Marco - Ascoli Piceno (AP) Italia
	14.000
	

	22/01/2012 dom
	10.30
	Winter Trail dei Marsi 5ª edizione
	Collelongo (AQ) Italia
	15.000
	

	22/01/2012 dom
	10.30
	La Corsa di Miguel 13ª edizione
	Acqua Acetosa - Roma (RM) Italia
	10.200
	74 atleti

	23/01/2012 lun
	9.00
	Maratona di Siracusa
	Siracusa (SR) Italia
	42,195
	

	29/01/2012 dom
	9.00
	Winter Trail del Borgo
	Borgo Val di Taro (PARMA) Italia
	18.000
	

	29/01/2012 dom
	9.30
	Maratonina dei Tre Comuni 33ª edizione
	Nepi/Civita Castellana/Castel S.Elia (VT) Italia
	24.000
	10 atleti

	31/01/2012 mar
	14.30
	Corri Modena
	Modena (MO) Italia
	13,35
	

	Febbraio
	
	
	
	
	

	05/02/2012 dom
	9.00
	Mezza Maratona Internazionale delle Due Perle
	S.Margherita Ligure (Sv) Italia
	21.097
	

	05/02/2012 dom
	9.00
	Cross delle Valli del Sorbo 18ª edizione
	Formello (RM) Italia
	7.000
	

	05/02/2012 dom
	9.00
	Mare e Monti 13ª edizione
	Terme di Stabia - Castellammare di Stabia (NA)
	21.097
	

	11/02/2012 sab
	9.00
	Ultramaratona sulla sabbia
	San Benedetto del Tronto (AP) Italia
	50.000
	

	12/02/2012 dom
	9.00
	Giro del Lago di Bracciano 2ª edizione
	Anguillara Sabazia (RM) Italia
	34.000
	12 atleti

	12/02/2012 dom
	9.30
	Rock&Run 3ª edizione
	Ostia - Roma (RM) Italia
	10.000
	

	19/02/2012 dom
	9.30
	Corriamo al Collatino 7ª edizione
	Collatino - Roma (RM) Italia
	9.700
	1 atleta

	19/02/2012 dom
	10.00
	Maratona di San Valentino 2ª edizione
	Ferentillo-Terni (TR) Italia
	42.195
	2 atleti

	19/02/2012 dom
	10.00
	Corrisperlonga
	Sperlonga (LT) Italia
	10.000
	

	19/02/2012 dom
	10.00
	Giulietta e Romeo Half Marathon 6ª edizione
	Verona (VErona) Italia
	21.097
	

	26/02/2012 dom
	9.10
	Roma-Ostia 38ª edizione
	Eur - ROMA (RM) Italia
	21.097
	266 atleti

	26/02/2012 dom
	9.30
	Winter Trail di Campo Imperatore 4ª edizione
	Castel del Monte (AQ) Italia
	12.700
	

	Marzo
	
	
	
	
	

	04/03/2012 dom
	9.15
	Strasimeno - Ultramaratona Parco del Trasimeno 
	Castiglione del Lago (Pg) Italia
	58.050
	

	04/03/2012 dom
	10.00
	Tibur Ecotrail 3ª edizione
	Tivoli (RM) Italia
	18.000
	

	11/03/2012 dom
	11.00
	Lago Maggiore Half Marathon 5ª edizione
	Verbania (VB) Italia
	21.097
	

	11/03/2012 dom
	
	Correndo nei Giardini 31ª edizione
	Ladispoli (RM) Italia
	10.000
	

	18/03/2012 dom
	9.15
	Maratona di Roma 18ª edizione
	Roma (RM) Italia
	42.195
	144 atleti

	25/03/2012 dom
	8.00
	Giro del Faro 18ª edizione
	Pesaro (Ps) Italia
	15.000
	

	25/03/2012 dom
	9.30
	Maratona di Ferrara 34ª edizione
	Ferrara (Fe) Italia
	42.195
	

	25/03/2012 dom
	10.15
	Vola Ciampino 14ª edizione
	Ciampino (RM) Italia
	10.000
	

	25/03/2012 dom
	10.45
	Stramilano
	Milano (Mi) Italia
	10.000
	

	31/03/2012 sab
	7.45
	Donazione Sangue 2ª edizione
	Sede Podistica Solidarietà 
	0
	2 atleti

	Aprile
	
	
	
	
	

	01/04/2012 dom
	10.00
	Granai Run 3ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	

	14/04/2012 sab
	15.30
	Cross della Caffarella
	Caffarella - Roma (RM) Italia
	6.000
	2 atleti

	15/04/2012 dom
	8.30
	Ecomaratona dei Monti Cimini
	San Martino al Cimino - Viterbo (Viterbo) Italia
	42.195
	

	15/04/2012 dom
	9.20
	Maratona di Milano 12ª edizione
	Milano (Mi) Italia
	42.195
	

	15/04/2012 dom
	9.30
	Corri Bravetta 2ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	

	15/04/2012 dom
	10.00
	Trail della Capitale 13ª edizione
	Pratoni del Vivaro - Frascati (RM) Italia
	15.000
	

	15/04/2012 dom
	10.20
	Relay Marathon Milano
	Milano (Mi) Italia
	42.195
	

	15/04/2012 dom
	
	Vivicittà Firenze
	Firenze (Fi) Italia
	21.097
	

	22/04/2012 dom
	8.45
	Maratona S.Antonio 13ª edizione
	Padova (Pd) Italia
	42.195
	

	22/04/2012 dom
	10.00
	Maratonina della Cooperazione 35ª edizione
	Colli Aniene - Roma (RM) Italia
	10.000
	

	22/04/2012 dom
	10.00
	Corri per Telethon 3ª edizione
	Villa Borghese - Roma (RM) Italia
	10.000
	2 atleti

	22/04/2012 dom
	
	Pedagnalonga 39ª edizione
	Borgo Hermada (LT) Italia
	21,097
	

	25/04/2012 mer
	10.00
	Giro delle Ville Tuscolane 12ª edizione
	Frascati (RM) Italia
	10.000
	

	29/04/2012 dom
	9.00
	Maratona di Messina 5ª edizione
	Messina (Me) Italia
	42.195
	

	29/04/2012 dom
	10.00
	Appia Run 14ª edizione
	Stadio delle Terme di Caracalla - Roma (RM)
	13.000
	1 atleta

	29/04/2012 dom
	
	Mezza Maratona di Primavera Alto Adige 19ª ed
	Merano (BZ) Italia
	21.097
	

	Maggio
	
	
	
	
	

	01/05/2012 mar
	9.00
	Maratona del Riso 9ª edizione
	Vercelli (VC) Italia
	42.195
	

	06/05/2012 dom
	9.00
	Maratona di Trieste 13ª edizione
	Trieste (Ts) Italia
	42.195
	

	06/05/2012 dom
	9.00
	Maratona di Cagliari 3ª edizione
	Cagliari (CA) Italia
	42.195
	

	06/05/2012 dom
	9.30
	Per Antiqua Itinera 7ª edizione
	Ostia (RM) Italia
	10.000
	

	06/05/2012 dom
	10.00
	Sulle Orme di Enea
	Pomezia (RM) Italia
	10.000
	

	06/05/2012 dom
	10.00
	Gardaland Half Marathon 3ª edizione
	Parco Gardaland - Castelnuovo del garda (Vr)
	21.097
	

	12/05/2012 sab
	19.45
	Moonlight Half Marathon 2ª edizione
	Cavallino Treporti - Jesolo (VE) Italia
	21.097
	

	13/05/2012 dom
	10.00
	Corri nel Campus 12ª edizione
	Torre Angela - Roma (RM) Italia
	10.000
	

	26/05/2012 sab
	15.00
	100 km. del Passatore 40ª edizione
	Firenze (FI) Italia
	100.000
	5 atleti

	27/05/2012 dom
	17.30
	Memorial Antonio Fava 6ª edizione
	Roccasecca (FR) Italia
	10.000
	

	Giugno
	
	
	
	
	

	16/06/2012 sab
	7.45
	Donazione Sangue 3ª edizione
	Sede Podistica Solidarietà 
	0
	1 atleta

	29/06/2012 ven
	22.00
	Lavaredo ultratrail 6ª edizione
	Cortina D'Ampezzo (BL) Italia
	120.000
	

	Luglio
	
	
	
	
	

	14/07/2012 sab
	15.00
	Asolo 100 2ª edizione
	Asolo (TV) Italia
	100.000
	

	14/07/2012 sab
	20.00
	Trofeo Perla del Tirreno 2ª edizione
	Santa Marinella (RM) Italia
	9.500
	

	28/07/2012 sab
	17.30
	Giro del Lago di Resia 13ª edizione
	Resia (BZ) Italia
	15.300
	1 atleta

	Agosto
	
	
	
	
	

	26/08/2012 dom
	18.00
	L'Arrampicata di Tolfa 14ª edizione
	Tolfa (RM) Italia
	8.850
	

	Settembre
	
	
	
	
	

	02/09/2012 dom
	9.30
	Ostia in Corsa per l'Ambiente 10ª edizione
	Pineta - Ostia (RM) Italia
	10.000
	

	08/09/2012 sab
	22.00
	Corri Roma 6ª edizione
	Campidoglio - Roma (RM) Italia
	10.000
	

	09/09/2012 dom
	10.00
	Tor des Geants 3ª edizione
	Courmayeur - Aosta (AO) Italia
	330.000
	

	16/09/2012 dom
	9.30
	Blood Runner 11ª edizione
	Gianicolo - Roma (RM) Italia
	9.000
	

	23/09/2012 dom
	9.30
	Maratona del lago del Salto
	Lago del Salto (RT) Italia
	42.195
	

	Ottobre
	
	
	
	
	

	07/10/2012 dom
	9.00
	Maratona di Verona
	Verona (Vr) Italia
	42,195
	

	07/10/2012 dom
	9.30
	Mezza Maratona dei Castelli Romani 14ª ed
	Castel Gandolfo (RM) Italia
	21.097
	

	14/10/2012 dom
	9.00
	La Trenta del Mare di Roma
	Ostia (RM) Italia
	30.000
	

	14/10/2012 dom
	10.00
	Strafrosinone 29ª edizione
	Frosinone (FR) Italia
	15.000
	

	20/10/2012 sab
	14.00
	Maratona di Roma a Staffetta 12ª edizione
	Villa Borghese - Roma (RM) Italia
	42.195
	

	Dicembre 2012
	
	
	
	
	

	31/12/2012 lun
	0.00
	Tesseramento Fidal 12ª edizione
	Roma (RM) Italia
	0
	290


…….ed a seguire quelle internazionali

	Data
	Ora
	Nome (*)
	Località
	Distanza
	Iscritti

	Dicembre
	
	
	
	
	

	18/12/2011 dom
	11.00
	Carrera de Navidad 6ª edizione
	Siviglia (EE) Spagna
	2.900
	

	18/12/2011 dom
	12.00
	Altacher Silvesterlauf
	Altach (EE) Austria
	12.400
	

	24/12/2011 sab
	
	Una Scarpa per l'Africa
	Iten (EE) Kenya
	10.000
	

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

	Gennaio
	
	
	
	
	

	01/01/2012 dom
	0.01
	Zurich Neujahrslauf
	Zurich (EE) Svizzera
	42.195
	

	02/01/2012 lun
	8.00
	Hong Kong Half Marathon
	Hong Kong (EE) Cina
	21.097
	

	08/01/2012 dom
	10.00
	Coburger Wintermarathon Teilnehmerliste 8ª ed
	Coburg (EE) Germania
	42.195
	

	12/01/2012 gio
	9.00
	Tiberias Marathon 35ª edizione
	Tiberias (EE) Israele
	42.195
	

	22/01/2012 dom
	8.00
	Hallen Marathon
	Senftenberg (EE) Germania
	50.000
	

	27/01/2012 ven
	7.00
	Maratona di Dubai
	Dubai (EE) Emirati Arabi
	42.195
	

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

	29/01/2012 dom
	11.00
	Chernobyl 10k Charity Run
	Preston (EE) Gran Bretagna
	10.000
	

	29/01/2012 dom
	
	Khon Kaen 9ª edizione
	Khon Kaen (EE) Thailandia
	42.195
	

	Febbraio
	
	
	
	
	

	19/02/2012 dom
	9.30
	Maraton Ciudad de Sivilla 28ª edizione
	Siviglia (EE) Spagna
	42.195
	

	26/02/2012 dom
	6.30
	Kilimanjaro Marathon
	(EE) Tanzania
	42.195
	

	26/02/2012 dom
	8.45
	Mezza Maratona di Barcellona
	Barcellona (EE) Spagna
	21.097
	1 atleta

	26/02/2012 dom
	9.00
	Tokyo Marathon
	Tokyo (EE) Giappone
	42.195
	

	27/02/2012 lun
	9.00
	Sahara Marathon
	Tindouf (EE) Algeria
	42.195
	

	Marzo
	
	
	
	
	

	04/03/2012 dom
	6.30
	Lala Marathon 24ª edizione
	Comarca lagunera (EE) Messico
	42.195
	

	04/03/2012 dom
	10.00
	Mezza Maratona di Parigi 20ª edizione
	Parigi (EE) Francia
	21.097
	

	04/03/2012 dom
	
	100 km. del Sahara 14ª edizione
	Egitto (EE) Egitto
	100.000
	

	16/03/2012 ven
	7.00
	Jerusalem Marathon 2ª edizione
	Gerusalemme (EE) Israele
	42.195
	

	16/03/2012 ven
	7.00
	Jerusalem Marathon 2ª edizione (gara minore)
	Gerusalemme (EE) Israele
	21.097
	

	16/03/2012 ven
	8.00
	Sharm El Sheikh International Half Marathon
	Sharm el Sheikh (EE) Egitto
	21.097
	

	25/03/2012 dom
	8.30
	Maratona di Barcellona 34ª edizione
	Barcellona (EE) Spagna
	42.195
	

	25/03/2012 dom
	10.30
	Mezza Maratona Lisbona 21ª edizione
	Lisbona (EE) Portogallo
	21.097
	

	31/03/2012 sab
	12.00
	Hervis Prague Half Marathon
	Praga (EE) Repubblica Ceca
	21.097
	

	Aprile
	
	
	
	
	

	01/04/2012 dom
	10.00
	Maratona di Bratislava 7ª edizione
	Bratislava (EE) Repubblica Ceca
	42.195
	

	01/04/2012 dom
	11.00
	Freiburg Marathon 9ª edizione
	Freiburg (EE) Germania
	42.195
	

	05/04/2012 gio
	
	North Pole Marathon 7ª edizione
	Polo Nord Camp 90N (EE) Norvegia
	42.195
	

	15/04/2012 dom
	8.45
	Maratona di Parigi 36ª edizione
	Parigi (EE) Francia
	42.195
	

	15/04/2012 dom
	9.00
	Maratona di Vienna 29ª edizione
	Vienna (EE) Austria
	42.197
	

	15/04/2012 dom
	11.00
	Maratona di Rotterdam 32ª edizione
	Rotterdam (EE) Olanda
	42.195
	

	16/04/2012 lun
	9.00
	Maratona di Boston 116ª edizione
	Boston (EE) Stati Uniti d'America
	42.195
	1 atleta

	21/04/2012 sab
	
	Belgrado Marathon 25ª edizione
	Belgrado (EE) Serbia
	42.195
	

	22/04/2012 dom
	9.00
	Maratona di Madrid 35ª edizione
	Madrid (EE) Spagna
	42.195
	

	22/04/2012 dom
	9.00
	Maratona di Londra
	Londra (EE) Inghilterra
	42.195
	

	29/04/2012 dom
	9.00
	Maratona di Amburgo 27ª edizione
	Amburgo (EE) Germania
	42.195
	

	29/04/2012 dom
	9.30
	Metro Group Marathon Dusseldorf
	Dusseldorf (EE) Germania
	42.195
	

	Maggio
	
	
	
	
	

	06/05/2012 dom
	9.00
	Hannover Marathon
	Hannover (EE) Germania
	42.195
	

	06/05/2012 dom
	9.00
	Salisburgo Marathon
	Salisburgo (EE) Austria
	42.195
	

	12/05/2012 sab
	13.30
	Goteborgs Varvet
	Goteborg (EE) Svezia
	21.097
	

	13/05/2012 dom
	9.00
	Volkwagen Prague Marathon
	Praga (EE) Repubblica Ceca
	42.195
	

	13/05/2012 dom
	10.30
	La Route du Louvre
	Lille (EE) Francia
	42.195
	

	19/05/2012 sab
	7.30
	Great Wall Marathon
	(EE) Cina
	42.195
	

	19/05/2012 sab
	10.00
	Europe Marathon Luxembourg
	Lussemburgo (EE) Lussemburgo
	42.195
	

	20/05/2012 dom
	9.00
	Maratona di Copenhagen
	Copenaghen (EE) Danimarca
	42.195
	

	27/05/2012 dom
	10.00
	Maratona di Edimburgo
	Edinburgo (EE) Scozia
	42.195
	

	Giugno
	
	
	
	
	

	02/06/2012 sab
	9.00
	LGT Alpin Half Marathon Plus 13ª edizione
	Bendern (EE) Liechtenstein
	42.195
	

	02/06/2012 sab
	10.00
	Svalbard Marahon
	Svalbard (EE) Norvegia
	42.195
	

	02/06/2012 sab
	12.00
	Maratona di Stoccolma 34ª edizione
	Stoccolma (EE) Svezia
	42.195
	

	04/06/2012 lun
	9.00
	Cork City Marathon
	Cork (EE) Irlanda
	42.195
	

	05/06/2012 mar
	9.00
	Eastern Island Marathon
	Isola di Pasqua (EE) Cile
	42.195
	

	10/06/2012 dom
	4.30
	Laguna Phuket International Marathon
	Phuket (EE) Tailandia
	42.195
	

	13/06/2012 mer
	9.00
	J.P. Morgan Corporate Challenge
	Frankfurt am Main (EE) Germania
	5.600
	

	Luglio
	
	
	
	
	

	07/07/2012 sab
	9.00
	Zermatt Marathon 11ª edizione
	Zermatt (EE) Svizzera
	42.195
	

	Agosto
	
	
	
	
	

	12/08/2012 dom
	
	Bornholm Marathon
	Bornholm (EE) Danimarca
	42.195
	

	18/08/2012 sab
	15.00
	Maratona di Helsinki 32ª edizione
	Helsinki (EE) Finlandia
	42.195
	

	19/08/2012 dom
	10.00
	Engadiner Sommerlauf
	Bever (EE) Svizzera
	27.000
	


Molti, moltissimi i nati nel mese di dicembre, quindi ai nostri natalizi auguri si aggiungono anche quelli di buon compleanno a …………… 

Mese
Giorno
Nome
Cognome
Anno


Dicembre



1
Christian

Emett


1968



1
Donato


Leonardo

1955



1
Simone


Di Placido

1971



2
Giuseppe

Sulpizi

1946



3
Antonietta

Scala


1972



3
Eleonora

Piroli


1957



4
Serena


Perrone Capano
1961



7
Alessandro

Salvatori

1991



7
Leonardo

Compatangelo

1963



7
Pino


Paglione

1964



9
Loredana

Bittoni

1957



9
Riccardo

Vasselli

1975



9
Salvatore

Cairo


1974



10
Claudio

Simonelli

1970



10
Marco


Accardo

1988



10
Stefano

Sciolla

1968



11
Federico

Collatina

1961



11
Maurizio

Mattioli

1961



12
Julia


Oberhauser

1975



12
Monica


Maggi


1958



12
Stefano

Farina


1956



14
Aldo


Stanziale

1966



14
Andrea


Vasai


1962



14
Giovanni

Dominici

1968



16
Antonello

Busto


1964



16
Raffaele

Panebianco

1959



16
Salvatore

D'amore

1973



17
Fabrizio

Galliccia

1969



17
Francesca

Piana


1970



17
Lamberto

Laccisaglia

1952



17
Libero


Maggioli

1946



17
Sergio


Grieco


1951



18
Francesco

Alvaro


1976



18
Maria Teresa

Piscopiello

1956



18
Marta


Udina


1981



19
Marco


Buglielli

1960



19
Massimo

Federico

1962



19
Paolo


Militerno

1963



20
Chiara


Ceccarelli

1976



20
Guido


Pecoraro

1958



20
Paolo


Aracu


1963



20
Rita


Ruotolo

1963



21
Nicola


Voso


1968



22
Lorenzo

Folli


1972



23
Emiliano

Monaco


1970



23
Gianluigi

Martinelli

1956



23
Loretta

Demofonti

1956



24
Fulvio


Azzali


1974



24
Nicola


Pozio


1965



24
Pasquale

La Forgia

1969



25
Natale


Bortoloni

1948



28
Edgardo

Laganà


1956



28
Silvia Franca

Cipriani

1963



29
Fiorella Esther
Villa


1965



29
Francesco

Proietti

1965



30
Fabiola

Restuccia

1969



30
Marco


Cerisola

1960



31
Giancarlo

Orlandi

1965



31
Marco


Scoccianti

1974

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