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Anche a  settembre nuovi amici si sono uniti a noi e quindi diamo il benvenuto a

· MALGRANDE Antonella, la nostra 24^ atleta e che atleta, ha esordito nella staffetta 12 x 1 ora completando 27 giri ed era la sua prima gara Fidal

· TARQUINI Roberto,  marito di Antonella, l’aspettiamo domenica prossima a Villalba

· VENDETTI Angelo, di Castelmadama, giovanissimo, va ad aggiungersi al gruppo di Tivoli che conta adesso 34 atleti, ha esordito a Tagliacozzo come 

· MOCCIA Giuseppe, anche lui molto giovane e con tanta voglia di correre, il sabato fa il guardalinee nelle gare del Guidonia F.C..


Della gara di Tagliacozzo ne abbiamo compiutamente parlato nel numero speciale che avete ricevuto qualche giorno fa, passiamo quindi a raccontarvi gli altri avvenimenti sportivi ma questa volta dando più spazio alle vostre e.mail, che sono giunte numerose, e quindi alle vostre emozioni e sensazioni. 

Questo è il  riepilogo delle gare disputate 

Gara






data

km
atleti

MEETING BANKITALIA
06-set-03
8
15

1^ GARA SOLIDARIETA' TAGLIACOZZO
07-set-03
10
51

VELOCI E FORTI GROSSETO
07-set-03
12
4

GIRO DEL TUSCOLO MONTEPORZIO 
14-set-03
15
15

BORGO PODGORA - LATINA
14-set-03
11
1

MARATONA ASCOLI PICENO
14-set-03
42
1

STAFFETTA 12 X 1 ORA - ROMA
20-set-03
10
46

PETER PAN VILLA PAMPHILI
21-set-03
6
9

PREMIO VINI PALLAVICINI - COLONNA
27-set-03
11
13

MARATONINA CASTELLI CASTELGANDOLFO
28-set-03
21
18

MARATONA DI PRATO
28-set-03
42
1


MEETING BANKITALIA
06-set-03

Grosseto, sabato 6  settembre

si è svolto il campionato nazionale di Atletica Leggera della Banca d’Italia. L’evento da la possibilità di creare la classifica dei partecipanti all’Internazionale tra le Banche Centrali che quest’anno si svolgerà a Praga.

La mattina ci siamo ritrovati presso lo stadio di Grosseto per disputare una corsa campestre di 8.000 metri. Erano presenti 15 atleti della Podistica Solidarietà, alcuni dei quali non appartenenti all’Istituto di Emissione, ma proprio per questo ancor più graditi ospiti. La gara ha visto imporsi Filauro Giampaolo, collega di Lucca, con il tempo di 26’29”, primo dei nostri, al  5° posto con il tempo di 30’ e 25” Santoponte Danilo, a seguire Mario Del Signore classificatosi 6° con 30’29” e 7° Scagliarini Ettore con 30’55”. Questi nostri atleti avranno l’opportunità di correre a Praga in quanto i primi 7 atleti arrivati si classificano di diritto all’Internazionale.

Erano anche presenti Zeppa, Tarquinio, Cruciani, Ciccariello, Faraoni, Riccardi,  Caputo, Englaro, Giardino, Meneghini, D’Alonzo e Maurizio Tomassi tornato alle gare dopo un lungo periodo di inattività per problemi fisici, la sua tenacia e la sua voglia di correre gli hanno consentito di disputare la sua prima gara dell’anno, bentornato  Maurizio, bentornato pizzetto.

Fabrizio Zeppa

VELOCI E FORTI GROSSETO
07-set-03

Il giorno dopo Tarquinio, Ciccariello,, Del Signore e Faraoni, non stanchi della corsa di sabato, partecipavano ad una gara locale sulla distanza di 12 km. la “VELOCI E FORTI”.

GIRO DEL TUSCOLO MONTEPORZIO 
14-set-03

Monteporzio Catone, 14 settembre 

Un trial di circa 17 km. attraverso i monti e i boschi del Tuscolo, una gara dura ma bella per il contesto paesaggistico e naturalistico nel quale si è svolta, una gara molto tecnica che ha visto la partecipazione di 15  nostri atleti che si sono cimentati su distanze differenti.

Hanno fatto il loro esordio con la nostra canotta i religiosi Arthuro Chamorro, nato in Equador, protagonista nella maratona di Roma e nella 100 km. del Passatore che ha terminato con il tempo di 10 ore e qualche minuto, media 6 minuti a km. circa e Fernando Ruiz spagnolo anche lui ci ha aiutato a vincere nella maratona di Roma.

Primo dei nostri, con pieno merito, un “grande” Arthuro Chamorro, che sulla prima asperità ha distanziato, con passo leggero e veloce, quanti erano nel suo gruppo. 

Tra gli altri erano presenti due giovani da poco entrati a far parte della nostra società,  Giuseppe Moccia di Guidonia 22 anni e Angelo Vendetti di Castel Madama 18 anni, ottimo il loro esordio nella gara di Tagliacozzo.

Presenti anche i nostri “sempreverdi”, Condò Antonino, Di Fazio Alfonsina e Learco Intreccialagli un esempio da imitare per la loro tenacia e la loro voglia di non mollare mai.         


BORGO PODGORA - LATINA
14-set-03

Lo stesso giorno il nostro Marco Bonafiglia, da notare che è andato solo soletto a dimostrazione della sua forte passione per il podismo, ha disputato una corsa completamente pianeggiante sulla distanza di 11 km. che l’anno scorso aveva visto una più folta partecipazione di nostri atleti. 

MARATONA ASCOLI PICENO
14-set-03

Per scaricare le tensioni accumulate per preparare la gara di Tagliacozzo Massimiliano ha deciso di andare ad Ascoli per disputare la maratona, buono il suo tempo, ottima l’organizzazione.

STAFFETTA 12 X 1 ORA - ROMA
20-set-03

Roma, Stadio delle Terme di Caracalla sabato 20 settembre

si è svolta l’ottava edizione del Trofeo ACSI “Staffetta 12 x 1 ora”

Questa volta ci siamo superati, siamo riusciti a far scendere in pista 48 atleti più due riserve, 3 squadre maschili e una squadra completamente femminile, ottimi risultati con la squadra “A” maschile che dopo 12 ore di corsa si classificava all’8° posto su 60 squadre partecipanti e quella femminile addirittura al 3° posto.

Dei Top Runners ne parliamo spesso, a volte anche esageratamente, quindi cogliamo l’occasione per parlare delle artefici di questa bella prestazione, molte alla loro prima esperienza in pista o al loro esordio con la nostra canotta, le elenchiamo in ordine di partenza 

· BUCCI ROBERTA - la nostra segretaria, non poteva essere un miglior ritorno 

· MATASSINI GRAZIA MARIA – esordiente, alla sua prima di una lunga serie gare Fidal 

· LANZELLOTTO SIMONA – esordiente, prossimo impegno la maratona di Venezia

· CERAMI LAURA – la nostra piccola grande atleta

· PISCOPIELLO MARIA TERESA – la globetrotter del gruppo

· VACCARO IRENE – la pendolare, torna  da Firenze e scende  subito in pista

· VERNINI ARIANNA – ormai una veterana, riconoscibile dalla fascia antisudore

· SCALELLA GIUSEPPINA – esordiente, ritorna a gareggiare dopo tanti anni 

· DI FAZIO ALFONSINA – il giorno dopo va a Villa Pamphili, non era stanca abbastanza  

· MARCOTULLI MARIA LUISA – l’anno scorso ha esordito con noi proprio in questa gara 

· MALGRANDE ANTONELLA – esordiente, grande carattere e voglia di correre

· DENTE LUIGIA –  corre poco ma quando partecipa vinciamo sempre qualcosa.


Rivolgiamo un ringraziamento a tutti quelli che hanno corso nelle ore più calde, si perché di caldo ne ha fatto tanto, all’una c’erano oltre 30 gradi e voi  sapete quanto è difficile correre con certe temperature.

Non si sono fatti spaventare dal caldo

· Pulcinella Nicola

· Santoponte Danilo

· Perrone Capano Marco

· Riccardi Marcello

· Boninsegni Fabio

· Cipollone Enrico

· Nonni Antonio

· Varchi Amleto

· Intreccialagli Learco

· Ulpiani Claudio

· Compagna Guido

· Petruzzelli Angelo


Vediamo come ha vissuto la gara la nostra Roberta

Ciao a tutti, sono proprio contenta di aver partecipato a questa staffetta. Era molto tempo che non correvo insieme a voi e devo dire che mi siete mancati moltissimo. 

E' stato bello correre, anche se i miei tempi sono ben più lenti di quelli di molti nostri compagni e quando l'ora è terminata ero proprio soddisfatta di me stessa, di essere arrivata fino in fondo e soprattutto senza grandi fatiche. 

La cosa che mi dispiace è il fatto di dover essere andata via subito e di non aver potuto assistere alle performances delle mie compagne di squadra, che immagino avranno fatto onore al genere femminile.

A mio avviso l'organizzazione della gara è stata ottima, puntualità nella partenza, punto di ristoro, spugnaggi  utili soprattutto per coloro che avrebbero corso intorno all'ora di pranzo, ricognizione dei km. percorsi in real time, io stessa ho saputo, prima di andar via, quanti giri avevo effettuato. 

Insomma una bella gara, pur se corsa su un circuito. 

Voglio ringraziare tutti coloro che hanno collaborato alla sua perfetta riuscita, ma non soltanto per la gara di ieri, grazie per l'entusiasmo di ognuno, per lo spirito di solidarietà e di collaborazione che spinge tutti a fare del proprio meglio.

Tutti insieme, ed ora cominciamo ad esser tanti, siamo proprio un bel gruppo, I PODISTI SOLIDALI, come qualcuno ha saggiamente suggerito! 

Roberta Bucci


CORRI CON L’ALBATROS - VILLA PAMPHILI
21-set-03

Roma, Villa Pamphili 21 settembre

si è tenuta, nel parco di Villa Pamphili, la V^  edizione della "Corri con l'Albatros" organizzata dall’Associazione PETER PAN.

La meravigliosa giornata di sole ha fatto sì che si iscrivessero alla manifestazione ben 409 persone, 271 delle quali hanno portato a termine la gara agonistica mentre alla manifestazione non competitiva hanno partecipato 93 ragazzi ( ben 53 inferiori ai 6 anni).

L'intero ricavato delle quote di iscrizione è stato devoluto alla Casa che ospita i piccoli degenti del Bambin Gesù con problemi oncologici.

Ecco come ce la racconta il nostro amico Francesco

A Villa Paphili si è disputata una gara di 6 km. organizzata dall’Associazione Peter Pan a favore dei bambini malati di tumore dell’Ospedale Bambin Gesù.

Naturalmente la staffetta del giorno prima aveva attirato a se tutti i migliori ed anche se non super affollata credo che la manifestazione sia riuscita lo stesso.

Gli organizzatori hanno cercato di richiamare più gente possibile allestendo un palco per bambini con clown, palloni e mago con tanto di belle magie. Credo che almeno 10 dei nostri atleti hanno risposto all'appello compresa l'ottima Alfonsina che nonostante avesse gareggiato il giorno prima nella staffetta di Caracalla, si è presentata bella fresca e pimpante alla partenza riuscendo anche a portar via una bella coppa di categoria.

Naturalmente il nostro presidente come sempre in pole-position.

Non mi chiedete tempi o piazzamenti dei presenti perché non saprei (mi scuso per la scarsa documentazione ma è la prima volta che mi cimento in cose del genere), la corsa non era proprio in pianura ma sapete dentro una villa ci sono sempre delle salite più o meno ripide, ed in questa non si è fatto eccezione.

All'arrivo acqua frizzante, pane e nutella e biscotti a volontà e dimenticavo c'era anche uno stand dove si faceva il test gratis della glicemia.

Con Gianfranco siamo rimasti fino al termine della manifestazione anche per fare compagnia ad Alfonsina che aspettava la premiazione e nell'attesa un gruppo dei sbandieratori fiorentini ci ha deliziato con le loro performances.

Ciao a tutti e alla prossima. 

Francesco Passacantilli

PREMIO VINI PALLAVICINI - COLONNA
27-set-03

Colonna, sabato 27 settembre   

13° Trofeo Vini Principe Pallavicini una gara podistica di 11 km. disputata tra le vigne che circondano Colonna piccolo paesino vicino Frascati e a pochi km. da Roma.  Una gara inserita nel 3° Grande Slam Podistico Tusculum  composto da 4 gare l’ultima si correrà il 1° novembre alle ore 10,00 a Montecompatri. Come gruppo podistico abbiamo partecipato alle precedenti 3 gare piazzandoci al 5° posto a Frascati e Rocca Priora e al 3° quest’oggi a Colonna, anche se abbiamo corso in 12 e il numero minimo di atleti era di 20 arrivati per essere inseriti in classifica, ci è stato assegnato ugualmente il 3° premio come riconoscimento della nostra assidua partecipazione, la cosa ci fa molto piacere. 


Ricordatevi dunque il 1° novembre a Montecompatri, gara di 15 km che ci permetterà di ben classificarci nel Grande Slam e vincere un premio.

Hanno partecipato alla gara Calogero Schillaci, Menna Domenico anche a lui un bentornato, Lucio Laurenti, Rinaldo Ceccotti con la sua miscela segreta, Rossini giunto 6° di categoria, Marcotulli Maria Luisa 2^ di categoria, Di Domenico Gabriele, il sempre presente Guido Compagna e Rino Di Simone sempre presente dopo Tagliacozzo, Ulpiani, Intreccialagli  e per ultimi Gianfranco Novelli e Elio Dominici che il giorno dopo disputeranno la Mezza Maratona dei Castelli Romani.   

MARATONA DI PRATO
28-set-03

Ci scrive Christian e ci racconta brevemente sulla sua partecipazione alla Maratona di Prato.

…Ieri,  28 settembre 2003 si è corsa la maratona a Prato.

Eravamo circa 215 maratoneti. Il risultato ufficiale ancora non è stato reso noto comunque  ho terminato con un tempo di 3h 55' 50'' -  è stata una bella maratona dopo il mio infortunio a febbraio, una dura prova, anche perché ho corso gli ultimi 15 km in piena solitudine...

          Sono soddisfatto e penso di essermi piazzato all’ 80°  posto.

          Saluti, Christian Hubler

MARATONINA CASTELLI CASTELGANDOLFO
28-set-03

Castelgandolfo, domenica 28 settembre 2003

E’ stato emozionante partire dalla piazza antistante la residenza estiva del Papa, in una giornata non proprio adatta per una gara di 21 km. con la pioggia a farla da padrona su un percorso  duro e selettivo. 

Nonostante il black out che durante la notte ha mandato in tilt la capitale con relative sveglie, alle 9,30 alla partenza eravamo in 18 e questo ci ha permesso di classificarci al 2° posto ex equo con la World Marathon Club e alle spalle del G.S. Bancari Romani con 30 presenze vincendo il relativo premio di circa 175 euro.

La gara ha attraversato le cittadine  di Albano Laziale, Ariccia, Genzano, Rocca di Papa e Marino per tornare di nuovo a Castelgandolfo, un lungo giro intorno al lago omonimo caratterizzato da lunghe salite e altrettante discese. 

Grande prestazione di Alessandro Zerilli, che nonostante l’asprezza del percorso tagliava il traguardo con il tempo di circa 1 ora e 25 minuti vincendo un premio di categoria, di Massimiliano, Riccardi Marcello e Lauri Alberto che ad ogni uscita migliorano sensibilmente i loro tempi. 


Leggiamo cosa ci scrive Gianfranco Visicchio sulle differenze tra Top Runners e Tapascioni, voi da che parte vi schierate?

Prendiamoci un po’ in giro.

Le cose di cui si è sicuri di solito non sono molte però mi sono permesso di azzardarne una???? che tutti o quasi tutti quelli che praticano la corsa sanno essere umoristici e soprattutto dotati di auto ironia e cosi ho deciso di scrivere queste due righe che non vogliono essere offensive per nessuno, ma solo un modo di vedere le cose dalla parte di chi non è un  Top Runner.

Come in tutti gli sport e non solo nella corsa esistono atleti di diversi livelli, ma per non essere troppo complicati io li dividerei in due categorie molto semplici: i Forti e diciamo pure senza vergogna i Meno Forti, dei quali sono rappresentante e questo mi ha portato a fare delle riflessioni, la prima di carattere anatomo-fisiologico, ma loro, si insomma i Forti, sudano? o per loro il sudore è solo una secrezione appiccicaticcia e puzzolente che scorre ed anche in abbondanza sui corpi affranti e provati dei Meno Forti?

La seconda è più di carattere etico-morale e riguarda la fatica, saranno mai in grado di poterla manifestare come noi che, privi di qualsiasi ritegno, ci pieghiamo in due e paonazzi in viso cerchiamo affannosamente di respirare. 

Non me ne vogliate se mi permetto di dire queste cose, ma quello che mi da modo di parlare è il fatto che ad ogni gara, quando io arrivo al traguardo con largo ritardo rispetto ai primi, non faccio altro che vedere questi extraterrestri che ormai superato il traguardo, sembrano non ancora pachi del correre e se ne tornano indietro asciutti, freschi e sgambettanti, come se per loro la gara non fosse ancora cominciata, mentre io arranco per arrivare, ma destino crudele, potrò mai un giorno vedere come si presentano all’arrivo? la risposta questa volta nasce spontanea, si quando deciderò di non correre e mi metterò li ad aspettare che arrivino per poter finalmente sfatare questi miei dubbi, certo a pensarci bene che magra consolazione, ma posso assicurarvi che non c’è invidia, io mi accontento anche cosi perché in fondo essere un tapascione non è umiliante l’importante è credere in quello che si fa anche se non è al massimo dei livelli.

Ma devo fare ancora un’altra considerazione, forse la corsa è l’unico sport che ci permette di gareggiare a fianco dei Forti sia essi professionisti che no, di fare gli stessi percorsi e di essere trattati con lo stesso rispetto, cosa che in altri sport non è possibile e il tuo idolo lo puoi vedere in
televisione o al massimo in uno stadio, ma non potrai mai corrergli a fianco, ovviamente se cela fai.

Gianfranco Visicchio

Vi riportiamo alcuni, riteniamo utili, articoli tratti dalla rivista Correre

AI RIFORNIMENTI E’ MEGLIO L’ACQUA NATURALE O GASSATA?

L’80% dei corridori preferisce l’acqua naturale, ma un 20% dichiara di trovarsi meglio con quella gassata.

Qual’è dunque da preferirsi? Stando ai risultati degli ultimi studi verrebbe da rispondere nessuna delle due, perché è stato dimostrato che l’assorbimento ottimale si ottiene con un’acqua di leggera effervescenza.

Va comunque detto che l’assunzione di acqua naturale non da mai problemi, mentre la gasata può causare una fastidiosa sensazione di stomaco gonfio, soprattutto in chi non è abituato a berla.


E un articolo dedicato alle donne

8 TRUCCHI ANTICELLULITE

La combinazione corsa alimentazione è una delle poche armi veramente efficaci contro la cellulite.

Abbinando il movimento a un regime alimentare controllato è possibile veder scomparire completamente o comunque ridursi sensibilmente la cellulite.

Oltre ad allenarsi regolarmente 2 o 3 volte la settimana è importante:

· mantenere un apporto equilibrato di carboidrati favorevoli – verdura, frutta, cereali integrali, che forniscono anche fibra – proteine magre, grassi vegetali mangiando di tutto un po’

· limitare gli alimenti che contengono amidi e zuccheri semplici come saccarosio e glucosio

· ridurre il più possibile l’assunzione dei grassi animali, di quelli idrogenati (brioches e margarine) e di quelli fritti e cotti a lungo

· assumere acidi grassi OMEGA 3 almeno 2 grammi al giorno per migliorare la circolazione sanguigna periferica e per contrastare le infiammazioni

· introdurre molte vitamine e minerali attraverso verdura e frutta (oppure integratori vitaminici se si mangiamo pochi vegetali)

· bere molta acqua almeno 2 litri al giorno o bevande saline poco concentrate durante l’attività fisica con moderazione tè o caffè forti

· evitare il più possibile l’uso degli alcolici

· contenere il consumo di sale specialmente durante la seconda parte del ciclo femminile, quanto è più accentuata la ritenzione di acqua e di grassi.

Parliamo anche di FIT WALKING

Non tutti sanno che il FIT WALKING, disciplina nata di recente in America, è praticata da un atleta del nostro gruppo, Maurizio Bernardini che ha partecipato alla IX^ edizione della Maratona di Roma 2003, appunto camminando per 42 km.


Vediamo in cosa consiste.


E’ un modo di camminare ad andatura veloce, quindi è un’attività sportiva di tipo prevalentemente aerobico di bassa intensità, e per questo motivo può essere praticato da tutti magri, grassi, giovani, anziani, donne e uomini.


Camminare con regolarità oltre ad aumentare la resistenza fisica allo sforzo migliora il tono muscolare e cardiaco.


L’andatura a passo veloce fa bruciare i grassi ma non fa incorrere in traumi muscolari, in parole povere il Fitwalking si può definire come un modo gioioso di camminare facendo sport.


In America è già praticato da milioni di persone, in Italia si sta diffondendo pian piano grazie a numerosi ex atleti della nazionale italiana di marcia che stanno iniziando a praticarlo ed insegnarlo.


Daniele ci ha inviato il suo secondo articolo leggiamolo è molto interessante

 MODERARSI A TAVOLA

RIPARTIRE IN AUTUNNO COL PIEDE GIUSTO DOPO LA PAUSA ESTIVA E’ IL

BUON PROPOSITO DI OGNI PODISTA. LA TEMPERATURA PIU’ FRESCA, IL

MOTIVANTE APPUNTAMENTO DOMENICALE E ESSENZIALMENTE LA VOGLIA

DI TORNARE PRESTO IN “FORMA” CI DANNO ENTUSIASMO.

QUASI SEMPRE PURTROPPO L’ESTATE LASCIA SUL NOSTRO CORPO OLTRE

ALL’ ABBRONZATURA  ANCHE QUALCHE CHILO DI TROPPO CHE SICURAMENTE 

RALLENTA LA RIPRESA ANCHE PSICOLOGICA DEGLI ALLENAMENTI.

CONSIGLIO PER CHI “SE LA SENTE” UNA STRATEGIA ALIMENTARE CHE  ADOTTO 

QUANDO SENTO L’ESIGENZA DI LIMARE SUL PESO FORMA SOPRATTUTTO 

DOPO UN PERIODO DI POCA ATTIVITA’ AGONISTICA E CHE MI PORTA RISULTATI

IN TERMINI DI DIMAGRIMENTO NEL GIRO DI UN MESE:

A) EVITO LE PIZZERIE E I RISTORANTI, DOVE INEVITABILMENTE

    SI MANGIA E SOPRATTUTTO SI BEVE IN ECCESSO.

B) FACCIO UNA BUONA COLAZIONE AL MATTINO  EVITANDO POI I BAR.

C) LIMITO A PRANZO E SOPRATTUTTO A CENA L’UTILIZZO DEL PANE , DEL

    VINO, DEI FRITTI , DEI SALUMI , DEI FORMAGGI E MI CONCEDO NON PIU’

    DI 100 GR. DI PASTA O RISO AL GIORNO. 

D) BILANCIO NEI PASTI GLI ALIMENTI PROTEICI, I CARBOIDRATI E I GRASSI

     IN MODO DA RALLENTARE L’ASSIMILAZIONE  TROPPO RAPIDA DEGLI

    ZUCCHERI DA PARTE DELL’ ORMONE DELL’ INSULINA CHE CAUSA L’EFFETTO

    ACCUMULO ADIPOSO DEL NOSTRO METABOLISMO.

E) UTILIZZO MOLTA INSALATA E VERDURA E NON ECCEDO CON LA FRUTTA.

VI LASCIO DANDOVI UNA TRACCIA DELLA MIA GIORNATA ALIMENTARE TIPO

IN QUESTO PERIODO:

· COLAZIONE: LATTE  P.S. 250 ML CON CAFFE’ + BISCOTTI INTEGRALI 100 GR.

· SPUNTINO : YOGURT MAGRO O ALLA FRUTTA

· PRANZO : 100 GR. DI PASTA AL POMODORO O ALL’ OLIO EXTRA VERGINE

      CON PARMIGIANO, UNA PORZIONE DI PROSCIUTTO CRUDO (IN ALTERNATIVA        BRESAOLA, PROSCIUTTO COTTO, UN FORMAGGIO LIGHT), UN FRUTTO.

· SPUNTINO : UNA FETTA DI CROSTATA CON THE ‘ O CAFFE’

· CENA : A ROTAZIONE UN SECONDO DI CARNE ( VITELLO, POLLO, TACCHINO,

      PESCE, CAVALLO) CON CONTORNO DI VERDURE, INSALATE O LEGUMI DI STAGIONE, FRUTTA FRESCA.

EVITO TOTALMENTE IL PANE, LE BEVANDE GASSATE, IL VINO E I SALUMI GRASSI.

BUON APPETITO E TRA UN MESE MI SAPRETE DIRE

                                                                                              DANIELE

MASSIMA CINESE

"Non importa quanto vai piano, l'importante? che non ti fermi". 



Vediamo quali gli impegni per il prossimo mese

5 ottobre 
- Villalba trofeo OCRES MOCA - 10 km – 7^ Prova del nostro Criterium 2003

5 ottobre 
- Gianicolo BLOOD RUNNER - 9 km

12 ottobre
- Piazza di Siena – Maratona a Staffetta – squadre di 5 atleti cadauna composte da     1 donna e un over 45 – ricchi premi – lo scorso anno abbiamo partecipato con 9 squadre

19 ottobre
- Tivoli - 1° GRAND PRIX CITTA’ DI TIVOLI – 10 km. - organizzata con la collaborazione del nostro gruppo 

26 ottobre 
- Roma URBS MUNDI – 10 km. – ricchi premi partecipiamo numerosi lo scorso anno abbiamo partecipato con 51 atleti record della scorsa stagione con vincita di 350 euro.


Concludiamo con gli auguri di buon compleanno a:

ULPIANI
CLAUDIO
4-ott
1947

CASUBOLO
GIOVANNI
6-ott
1965

PEDICINI
ETTORE
10-ott
1960

BELLACOSA
MAURIZIO
13-ott
1966

MACCHIOLA
LUIGI
14-ott
1956

PERRONE CAPANO
MARCO
18-ott
1958

RICCI
CLAUDIO
22-ott
1961

ROMANO
MICHELE
24-ott
1956

HUBLER
CHRISTIAN
29-ott
1960


Ringraziamo per la collaborazione alla redazione di questo numero

Fabrizio Zeppa, Roberta Bucci, Francesco Passacantilli, Christian Hubler, Gianfranco Visicchio e Daniele Corbucci. 


Buone gare a tutti.

Vi salutiamo.

Roma, 3 ottobre 2003







                                              La Redazione

Scusate eventuali errori, omissioni e ripetizioni.

Rettifiche/aggiunte/omissioni numero precedente

alla gara di Tagliacozzo era presente anche l’amico DE SIMONE RINO che si è classificato 178° con il tempo di 57 minuti 43 secondi ci scusiamo per l’omissione. 
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