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LA PODISTICA

TINFORMA

Anno 10 - n. 93 gennaio 2010

Il 2010 potrebbe essere per la Podistica Solidarietà un anno molto importante. I nuovi arrivi – circa 100 nuovi ingressi – ci hanno garantito in queste prime gare dell’anno piazzamenti inaspettati, ad un passo dal primato. Secondo posto ottenuto alla Corri per la Befana, secondo posto conquistato alla Corsa di Miguel, nella quale abbiamo mancato il successo pieno nella classifica assoluta per soli 6 atleti ed abbiamo raggiunto il gradino più alto per quanto attiene la classifica donne con 52 atlete al traguardo, ed infine secondo posto, per la prima volta, alla trentunesima edizione della Maratonina dei Tre Comuni. Questo risultato si lega al progetto per la costruzione del secondo pozzo in Malawi: con il premio ottenuto alla Tre Comuni abbiamo raggiunto la cifra necessaria. Abbiamo per la prima volta nella nostra storia sfondato quota 300 iscrizioni ad una gara: precisamente alla prossima Roma Ostia del prossimo 28 febbraio! Così come si prevede di ottenere il record di iscrizioni alla Maratona di Roma.

 Come potrete poi notare dal riepilogo che segue, ben novanta sono state le adesioni al tesseramento al Dopolavoro Ferroviario, necessarie per mantenere la nostra sede. 
Sul fronte della solidarietà, oltre quanto già ricordato, dobbiamo sottolineare l’avvio del progetto Charities, legato alla Maratona di Roma. L’impegno sarà massimo, come speriamo le adesioni: contiamo di migliorare i già ottimi risultati ottenuti nei tre precedenti appuntamenti. 
Infine il 14 febbraio prossimo si svolgerà la prima edizione del Tibur Ecotrail, gara di trail che ci vede società organizzatrice: un modo diverso e coinvolgente di essere podisti.

E veniamo al riepilogo delle gare che ci hanno visto protagonisti nel mese di gennaio, per poi proseguire con i tanti resoconti e le tante notizie……
	Data
	Nome
	Località
	Distanza
	Atleti 

	01/01/2010
	Tesseramento DLF
	Roma (RM) Italia
	0
	90

	01/01/2010
	Mezza Maratona di Zurigo
	Zurigo (EE) Svizzera
	21.097
	1

	01/01/2010
	Passeggiata di Capodanno 21ª edizione
	Arco di Quintiliolo - Tivoli (RM) Italia
	8.000
	17

	01/01/2010
	Passeggiata di Capodanno 1ª edizione
	Stadio delle Terme di Caracalla - Roma (RM) Italia
	10.000
	13

	01/01/2010
	Tesseramento Fidal 10ª edizione
	Roma (RM) Italia
	0
	551

	06/01/2010
	Corri per la Befana 18ª edizione
	Parco degli Acquedotti - ROMA (RM) Italia
	10.000
	122

	06/01/2010
	Corsa del Giocattolo
	Pincio - ROMA (RM) Italia
	5.000
	7

	10/01/2010
	C.D.S. Regionale di Cross
	Ippodromo di Tor di Quinto - Roma (RM) Italia
	10.000
	1

	16/01/2010
	Festa dei Parchi
	S.Maria della Pietà - Roma (RM) Italia
	4.000
	1

	16/01/2010
	Cottore sotto le Stelle 6ª edizione
	Trasacco (AQ) Italia
	9.000
	2

	17/01/2010
	Maratona della Pace sulle sponde del fiume Lamone 2ª ed
	Bagnocavallo (Ra) Italia
	48.000
	1

	17/01/2010
	Maratonina dei Negozi Demmy 16ª edizione
	Monteforte d'Alpone (VR) Italia
	21.097
	1

	17/01/2010
	Trofeo Lidense 14ª edizione
	Ostia (RM) Italia
	15.000
	57

	17/01/2010
	Corri per l'Avis
	Lariano (RM) Italia
	10.000
	3

	24/01/2010
	La Corsa di Miguel 11ª edizione
	Acqua Acetosa - Roma (RM) Italia
	10.335
	255

	24/01/2010
	Winter Trail dei Marsi
	Collelongo (AQ) Italia
	15.000
	1

	30/01/2010
	Cross Città di Ostia
	Ostia (RM) Italia
	4.000
	2

	31/01/2010
	Maratonina dei Tre Comuni 31ª edizione
	Nepi (VT) Italia
	22.300
	106


[image: image3.png]



Record di presenze per la .....

di Giuseppe Coccia, 02/01/2010 
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. tradizionale passeggiata di Capodanno.
Nonostante il freddo, la pioggia battente e a tratti anche la grandine circa 50 podisti dell'area tiburtina hanno festeggiato il primo giorno dell'anno e continuando una tradizione che si ripete ormai da tantissimo tempo si sono dati appuntamento nei pressi dell'Arco di Quintiliolo per correre tutti insieme per circa 10 km. lungo la strada che separa Tivoli da Marcellina dove una decina di giorni fa si è corsa la Marcia degli 8 Fontanili.
Anche quest'anno il tempo non ci ha aiutato, ma alle 9,30 un folto gruppo di "coraggiosi" era pronto per la foto, gli auguri, i saluti e per smaltire le abbondanti mangiate della notte precedente.
È stata anche l'occasione per ricordare con un minuto di silenzio Bruno, l'amico di tante gare e tanti allenamenti e al termine lo abbiamo salutato con un lungo applauso.
Una tradizione che risale agli anni '70, abbandonata per qualche anno è stata ripresa alla fine degli anni '90, e così anche quest'oggi abbiamo festeggiato il 1° gennaio a modo nostro, con una bella sgambata, mentre a Roma un'altro gruppo di orange correva l'edizione n. 1 della Passeggiata di Capodanno Romana, guidati da Paolo Giambartolomei e Alessandro Mollica, hanno corso per Roma Anna Maria Ciani, Eleonora Piroli, Maurizio Mattioli, Alessandro Di Lorenzo, Salvatore Quattropani, Fabrizio Marini e i nuovi iscritti, che salutiamo, Cristina Salerno e Federico di Pietrantonio e qualcun altro che sicuramente mi sfugge (fatemelo sapere).
La basilica di S.Pietro [image: image5.jpg]




A Tivoli erano presenti ben 17 orange, Alessandra Anselmi, Rossella Magini, Fabio Micarelli, Elio Dominici, Giovanni Golvelli, Stefano Fubelli, Roberto Coccia, Giovanni Serafini, Angelo Segatori, Mauro Mariani, Pietro Spaziani, Antonio Felici, Francesco Luciani, Maurizio Ragozzino, Umberto Tombolini e da Roma Claudio Ulpiani.
Foto ricordo e partenza come d'abitudine dal bellissimo Arco di Quintiliolo fino a raggiungere la stazione di Marcellina per poi tornare indietro per recarsi a mezzogiorno in punto presso il Santuario per la classica messa dedicata a tutti gli amici del Villaggio Don Bosco. Brindisi per festeggiare il nuovo anno e donazione di 200 euro ai ragazzi del Villaggio per aiutarli nei loro studi e nella vita quotidiana, Don Benedetto al termine della Messa ha ringraziato tutti gli atleti della Podistica Solidarietà per gli aiuti che spesso diamo ai suoi ragazzi.

L'augurio di ritrovarci ancora il prossimo anno, ancor più numerosi a Tivoli e a Roma.
Tutti i premi della Podistica: “Corri per la Befana”

di Paolo Geronimi, 06/01/2010 
[image: image6.jpg]


 Francesco Cosmo Longo, Tommaso Cipriani e Maurizio Amoroso
Nella calza della Befana un ottimo secondo posto per la Podistica Solidarietà
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Calza ricca per la Podistica nella giornata della Festa della Befana, secondo posto per numero di atleti iscritti e bellissima gara con folta partecipazione di canotte orange ben 122. 
L’anno è iniziato molto bene anche per molti degli orange, ben cinque di loro si sono aggiudicati dei premi di categoria.
Se il buon giorno si vede dal mattino si preannuncia un anno ricco di soddisfazioni.
CLASSIFICA DI SOCIETA’ 
2° POSTO PODISTICA SOLIDARIETA’ ATLETI ISCRITTI N. 122: PREMIO € 300
PREMI INDIVIDUALI:
Donne:
TEMPESTINI ELISA 3^ cat MF50[image: image8.jpg]



Uomini:
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SALVATORI ALESSANDRO 1° cat Juniores
CAPOCCIA STEFANO 9° cat MM45[image: image10.jpg]
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 FUBELLI STEFANO 10° cat MM50

MICARELLI ALESSANDRO SEN 3° cat MM60[image: image12.jpg]b




La Befana ci ha portato una calza piena di....

di Giuseppe Coccia, 07/01/2010 
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(foto di Patrizia De Castro)
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Dopo alcuni giorni di pioggia, che hanno convinto parecchi atleti a rimanere a casa sotto le coperte, stamattina, quasi alle 10 in punto un timido sole è uscito per accompagnare i circa 1.800 atleti che si sono dati appuntamento in via Lemonia per disputare una gara diventata ormai una classica del panorama podistico laziale, parliamo della "Corri per la Befana". 
Competizione podistica sulla distanza di 10 km e che è giunta quest’anno alla sua XV° Edizione e che si è corsa come tradizione con partenza da Via Lemonia, quindi un breve tratto sulla via Tuscolana, poi sulla via Appia e in larga parte all’interno del bellissimo Parco degli Acquedotti per tornare in all’arrivo predisposto all’inizio di via Lemonia.
La manifestazione podistica prevedeva una gara maggiore di 10 km ed una non competitiva di 4,5 km. la vittoria è andata a Jouaher Samir che ha tagliato il traguardo con il tempo di 30:09, al secondo posto Simukeka Jean Baptiste seguito Tayeb Filali, fra le donne vittoria di Vincenza Sicari con il tempo di 34:00, seguita da Hanane Janat e Touria Samiri.
E noi della Podistica ci siamo ben comportati infatti dopo il terzo posto dello scorso anno abbiamo ottenuto un secondo posto e 300 euro di rimborso spese con oltre 120 atleti al traguardo, ottime prestazioni individuali con la new entry Andrea Mancini, al quale diamo il nostro benvenuto, che tagliava il traguardo al 23° posto con il tempo di 34.01 seguito dai fortissimi Dario Salerni, Stefano Capoccia; Daniele Pegorer, Stefano Fubelli, Alessandro Salvatori, Marco Tomassi, Pino Castelluccio, Antonio Belardinilli e Fabrizio Dolce.
Tanti i nostri esordienti, anche a loro va il nostro ringraziamento per la fiducia che ci hanno dimostrato e l’augurio di correre tante gare con la nostra canotta e vediamoli ad iniziare da Moreno Flamini seguito da Francesco Proietti, Mauro Valmori, Alessandro Liccardi, Daniel Peiffer, Maurizio Ricci, Angelo Scanzani, Edwige Nania, Giuseppe Rossi, Luca Rossi e Danilo La Marca.
Ritorno alle gare per Maria Teresa Piscopiello, Francesco Longo Cosmo, Maurizio Amoroso, Tommaso Cipriani, Claudio Maffucci, Giuseppe Ardizzone, Vincenzo Albanese, Marco e Paolo Montanari, e una citazione particolare per il nostro Francesco Cerami che insieme a Raffaele Panebianco ha vissuto un’esperienza bellissima.
Per le donne, tantissime a dir la verità, ottimi piazzamenti per Elisa tempestini e Patrizia Santarelli seguite da Aleksandra Kozak, Elisabetta Briguglio, Carlotta Zamparelli, Nicoletta Cesarini, Tamara Arias, Antonietta Scala, Francesca Tiberti, Carolina Gasparetto, Luana Lucchetti, Daniela Di Lorenzo, Mirella Cicivelli, Laura Spescha, Theresa Dyer, Arianna Vernini e Paola Ginesi.
Insomma un’altra bellissima giornata da ricordare e incorniciare e niente male per iniziare l’anno.
Alla Prossima. 
Credo fosse al 7° km. ... 

di Sandro Pecatelli, 15/01/2010 
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 Elisabetta Baldini e i suoi bassottini

... forse 8, comunque in prossimità dell’ultimo terzo di gara e all’interno del Parco degli Acquedotti. Procedevamo in fila quasi indiana, non come alla partenza quando un folto gruppo invadeva in lungo e in largo via Tuscolana, prima e via delle Capannelle, poi.
Alla mia sinistra percepisco un passo insolito, fluido e silenzioso, ma completamente diverso da quello di un podista. Pochi passi ancora e mi vedo affiancare, poi passare. La sagoma scompare in fretta. Romanticamente mi piacerebbe dire all’orizzonte ma non eravamo in presenza di una distesa. Era il sentiero di un parco cittadino durante una gara podistica e la sagoma era un cane e il suo padrone. 
L’andatura sarà stata attorno ai 4,40/45 al km ma, a vedere la coppia, avresti detto che passeggiassero. Non era un ritmo forsennato ma l’amatore un po’ di fatica la fa. 
Il cane di taglia media, chiazzato bianco e nero a pelo lungo, muoveva leggiadre le zampette in perfetta armonia col suo amico e padrone ma, incuriosito, guardava da tutti i lati. Simpaticamente ha sbirciato anche me e chissà cosa avrà pensato nel vedermi un po’ [image: image16.png]


affaticato? Tuttavia, non sembrava per nulla sorpreso mentre osservava tanta gente correre e neanche sembrava soffrisse il guinzaglio che pendeva, quasi come fosse sciolto.
In pochi secondi, scomparsi il cane e il suo amico! L’ho un po’ cercato (il cane) all’arrivo, tornando verso la macchina, mentre percorrevo via Lemonia ancora stracolma di podisti, addetti al servizio d’ordine, semplici curiosi nonché amici e parenti dei podisti. Tanti volti sorridenti a salutarsi, a parlare della gara, a riaversi della fatica ma dell’amico quadrupede nessuna traccia. 
Era proprio sparito ma non è sparita la piacevole immagine che ha accompagnato la mia corsa per qualche istante. 
Ho continuato, e mi capita ancora oggi, a pensare all’amico a 4 zampe. Credo di averlo anche un po’ invidiato ma soprattutto ammirato. Tante riflessioni mi ha profuso e due su tutte: l’ormai risaputa amicizia (seppur non alla pari) che si instaura tra uomo e cane e la naturalezza con cui correva. Il cane aveva un passo felpato e armonioso ,come se sorvolasse il terreno, sospinto dal vento. E’ vero che correva ma sembrava mimasse la falcata. Che bello!
Anche l’uomo può raggiungere la stessa grazia nella corsa ma solo a costo di notevole e costante impegno. Quando la raggiunge è uno spettacolo (della natura) da ammirare. E molti ci riescono.
Ero piccolo e vivevo negli USA. A quei tempi sentivo spesso nominare un velocista nero, un certo Carl Lewis. Per dire di lui, sovente usavano l’espressione “figlio del vento”. Io non capivo il perché ma un giorno l’ho visto in televisione ed ho compreso. Lewis, oltre ad essere un atleta veloce, era aggraziato (lo è tuttora). Sembrava non facesse fatica, invero ne faceva tanta ma non lo dava a vedere. Chiamandolo “figlio del vento” avevano coniato l’espressione massima e la sintesi a cui può aspirare l’uomo nella sua corsa.
Altresì, potrebbe essere una metafora per come affrontare la vita. Sarebbe bello vivere i nostri giorni sospinti dal vento, lasciandosi guidare da lui, porre la minima resistenza e godersi il piacevole soffio sulla pelle. A volte, lo sport può divenire maestro di vita!
La manifestazione all’Acquedotto ha arricchito il mio natale che considero uno dei più bei periodi dell’anno. Lo vivo intensamente. Mi si ripropone ogni anno l’eccitazione di quando ero bambino e non vedevo l’ora di scartare i regali e di udire mio padre raccontare la storia di come in una notte fredda, tra mille ostacoli, veniva al mondo il bambino Gesù. Anche adesso, che il lato commerciale a volte prevale, il clima mi coinvolge. Tra l’altro è il periodo in cui riesco a godermi maggiormente gli sport di fatica, e la corsa in particolare, perché sono rilassato ed eccitato allo stesso tempo. 
Solitamente, per allenarmi devo rubare il tempo agli impegni quotidiani così non sempre mi diverto. Mettere la corsa tra un dovere e l’altro è stressante anche se a fine seduta, poi, mi ritrovo soddisfatto e appagato. Durante le feste invece, complice qualche giorno di ferie e il clima euforico, mi godo la sana fatica .
Ora ritorniamo al nostro amico cane corsaiolo. Non è stata la prima gara in cui un quadrupede mi è passato di fianco ma solo perché ero sereno mi sono accorto di lui. A fine gara, sul traguardo, ho anche fatto il classico saltino per dare lo schiaffo alla Befana. Quel gesto mi ha dato la certezza che un’altra volta si è compiuto per me il ‘miracolo del Natale’. Ho passato delle belle feste, culminate con una passeggiata con gli Orange e tra gli Orange a festeggiare l’Epifania ovvero la Befana.
Infine, ho letto il resoconto del ‘Corri per la Befana’ e preso atto che la ‘signora’ è stata benevole con la Podistica Solidarietà. Meglio di così.
Grazie, Sandro
Nuovo anno e vecchia voglia di correre, a giudicare dal record di presenze (164 atleti) a questo primo appuntamento di criterium
del 2010: la classica Corri per la Befana
	Pos 
	Ord 
	Atleta
	Anno
	Cat
	Tempo
	Velocità
	Tempo reale
	Velocità reale
	Punti 
	P.cat 

	1
	22
	Andrea Mancini
	1978
	MM30
	34' 04''
	3' 24''/km
	34' 01''
	3' 24''/km
	300
	100

	2
	40
	Dario Salerni
	1986
	AM20
	35' 48''
	3' 35''/km
	35' 46''
	3' 35''/km
	299
	100

	3
	55
	Stefano Capoccia
	1963
	MM45
	36' 35''
	3' 40''/km
	36' 28''
	3' 39''/km
	298
	100

	4
	69
	Daniele Pegorer
	1973
	MM35
	37' 10''
	3' 43''/km
	37' 07''
	3' 43''/km
	297
	100

	5
	123
	Stefano Fubelli
	1959
	MM50
	38' 27''
	3' 51''/km
	38' 23''
	3' 50''/km
	296
	100

	6
	130
	Alessandro Salvatori
	1991
	AM20
	38' 35''
	3' 52''/km
	38' 29''
	3' 51''/km
	295
	99

	7
	128
	Marco Tomassi
	1982
	AM20
	38' 34''
	3' 51''/km
	38' 30''
	3' 51''/km
	294
	98

	8
	143
	Pino Castelluccio
	1972
	MM35
	38' 43''
	3' 52''/km
	38' 34''
	3' 51''/km
	293
	99

	9
	178
	Antonio Belardinilli
	1968
	MM40
	39' 28''
	3' 57''/km
	39' 19''
	3' 56''/km
	292
	100

	10
	218
	Fabrizio Dolce
	1976
	MM30
	40' 10''
	4' 01''/km
	39' 59''
	3' 60''/km
	291
	99

	11
	260
	Alessandro Sen Micarelli
	1948
	MM60
	41' 02''
	4' 06''/km
	40' 47''
	4' 05''/km
	290
	100

	12
	269
	Pierluigi Panariello
	1963
	MM45
	41' 16''
	4' 08''/km
	41' 03''
	4' 06''/km
	289
	99

	13
	272
	Moreno Flamini
	1956
	MM50
	41' 18''
	4' 08''/km
	41' 07''
	4' 07''/km
	288
	99

	14
	326
	Fabrizio Galimberti
	1968
	MM40
	42' 00''
	4' 12''/km
	41' 34''
	4' 09''/km
	287
	99

	15
	315
	Giovanni Bretti
	1959
	MM50
	41' 48''
	4' 11''/km
	41' 38''
	4' 10''/km
	286
	98

	16
	329
	Massimo Solustri
	1955
	MM55
	42' 03''
	4' 12''/km
	41' 43''
	4' 10''/km
	285
	100

	17
	342
	Fabrizio Marini
	1968
	MM40
	42' 15''
	4' 14''/km
	42' 07''
	4' 13''/km
	284
	98

	18
	370
	Maurizio Mattioli
	1961
	MM45
	42' 32''
	4' 15''/km
	42' 13''
	4' 13''/km
	283
	98

	19
	359
	Angelo Segatori
	1952
	MM55
	42' 28''
	4' 15''/km
	42' 28''
	4' 15''/km
	282
	99

	20
	401
	Giuseppe Tirelli
	1969
	MM40
	42' 49''
	4' 17''/km
	42' 37''
	4' 16''/km
	281
	97

	21
	463
	Roberto Trasatti
	1972
	MM35
	43' 33''
	4' 21''/km
	42' 43''
	4' 16''/km
	280
	98

	22
	423
	Natale Bortoloni
	1948
	MM60
	43' 05''
	4' 19''/km
	43' 00''
	4' 18''/km
	279
	99

	23
	432
	Fabio Pressi
	1966
	MM40
	43' 14''
	4' 19''/km
	43' 06''
	4' 19''/km
	278
	96

	24
	427
	Mauro Mariani
	1960
	MM50
	43' 09''
	4' 19''/km
	43' 09''
	4' 19''/km
	277
	97

	25
	481
	Giovanni Golvelli
	1950
	MM60
	43' 44''
	4' 22''/km
	43' 25''
	4' 21''/km
	276
	98

	26
	464
	Maurizio Brescia
	1972
	MM35
	43' 34''
	4' 21''/km
	43' 26''
	4' 21''/km
	275
	97

	27
	512
	Alberto Marinangeli
	1963
	MM45
	44' 02''
	4' 24''/km
	43' 36''
	4' 22''/km
	274
	97

	28
	504
	Guido Castelfranchi
	1965
	MM45
	43' 59''
	4' 24''/km
	43' 44''
	4' 22''/km
	273
	96

	29
	516
	Francesco Proietti
	1965
	MM45
	44' 05''
	4' 25''/km
	43' 47''
	4' 23''/km
	272
	95

	30
	646
	Mauro Valmori
	1976
	MM30
	45' 16''
	4' 32''/km
	44' 15''
	4' 26''/km
	271
	98

	31
	610
	Graziano Meneguzzo
	1968
	MM40
	44' 57''
	4' 30''/km
	44' 35''
	4' 28''/km
	270
	95

	32
	603
	Marco Forcina
	1975
	MM35
	44' 51''
	4' 29''/km
	44' 39''
	4' 28''/km
	269
	96

	33
	665
	Luca Pierelli
	1961
	MM45
	45' 31''
	4' 33''/km
	44' 40''
	4' 28''/km
	268
	94

	34
	612
	Paolo Geronimi
	1973
	MM35
	44' 57''
	4' 30''/km
	44' 42''
	4' 28''/km
	267
	95

	35
	664
	Giovanni Marano
	1966
	MM40
	45' 30''
	4' 33''/km
	44' 48''
	4' 29''/km
	266
	94

	36
	654
	Sergio Sandroni
	1966
	MM40
	45' 26''
	4' 33''/km
	44' 53''
	4' 29''/km
	265
	93

	37
	694
	Carlo Sallustio
	1964
	MM45
	45' 51''
	4' 35''/km
	45' 02''
	4' 30''/km
	264
	93

	38
	644
	Valter Santoni
	1960
	MM50
	45' 14''
	4' 31''/km
	45' 03''
	4' 30''/km
	263
	96

	39
	732
	Fabio Mostarda
	1972
	MM35
	46' 15''
	4' 38''/km
	45' 04''
	4' 30''/km
	262
	94

	40
	739
	Marco Montanari
	1959
	MM50
	46' 18''
	4' 38''/km
	45' 06''
	4' 31''/km
	261
	95

	41
	742
	Paolo Montanari
	1961
	MM45
	46' 19''
	4' 38''/km
	45' 07''
	4' 31''/km
	260
	92

	42
	736
	Mauro Dell'olio
	1973
	MM35
	46' 16''
	4' 38''/km
	45' 27''
	4' 33''/km
	259
	93

	43
	741
	Marco Perrone Capano
	1958
	MM50
	46' 19''
	4' 38''/km
	45' 30''
	4' 33''/km
	258
	94

	44
	46
	Elisa Tempestini
	1960
	MF50
	45' 51''
	4' 35''/km
	45' 39''
	4' 34''/km
	257
	100

	45
	764
	Marco Lisi
	1966
	MM40
	46' 31''
	4' 39''/km
	45' 42''
	4' 34''/km
	256
	92

	46
	47
	Patrizia Santarelli
	1957
	MF50
	45' 51''
	4' 35''/km
	45' 47''
	4' 35''/km
	255
	99

	47
	777
	Salvatore D'amore
	1973
	MM35
	46' 38''
	4' 40''/km
	45' 47''
	4' 35''/km
	254
	92

	48
	714
	Fabio Bortoloni
	1971
	MM35
	46' 05''
	4' 37''/km
	45' 54''
	4' 35''/km
	253
	91

	49
	719
	Massimo La Nave
	1964
	MM45
	46' 08''
	4' 37''/km
	45' 57''
	4' 36''/km
	252
	91

	50
	789
	Vittorio Tiberi
	1954
	MM55
	46' 47''
	4' 41''/km
	46' 00''
	4' 36''/km
	251
	98

	51
	715
	Raffaele Panebianco
	1959
	MM50
	46' 06''
	4' 37''/km
	46' 06''
	4' 37''/km
	250
	93

	52
	716
	Francesco Cerami
	1982
	AM20
	46' 07''
	4' 37''/km
	46' 07''
	4' 37''/km
	249
	97

	53
	770
	Antonio Porcaro
	1960
	MM50
	46' 34''
	4' 39''/km
	46' 11''
	4' 37''/km
	248
	92

	54
	765
	Maurizio Tomassi
	1952
	MM55
	46' 32''
	4' 39''/km
	46' 21''
	4' 38''/km
	247
	97

	55
	790
	Bruno Sorrentino
	1985
	AM20
	46' 47''
	4' 41''/km
	46' 36''
	4' 40''/km
	246
	96

	56
	829
	Antonio Ciccariello
	1949
	MM60
	47' 15''
	4' 44''/km
	46' 37''
	4' 40''/km
	245
	97

	57
	826
	Tommaso Cipriani
	1957
	MM50
	47' 14''
	4' 43''/km
	46' 55''
	4' 42''/km
	244
	91

	58
	852
	Antonello Busto
	1964
	MM45
	47' 26''
	4' 45''/km
	47' 05''
	4' 43''/km
	243
	90

	59
	843
	Michele Vasselli
	1973
	MM35
	47' 22''
	4' 44''/km
	47' 08''
	4' 43''/km
	242
	90

	60
	67
	Aleksandra Kozak
	1970
	MF40
	47' 39''
	4' 46''/km
	47' 17''
	4' 44''/km
	241
	100

	61
	946
	Sandro Pecatelli
	1963
	MM45
	48' 36''
	4' 52''/km
	47' 29''
	4' 45''/km
	240
	89

	62
	931
	Francesco Valerio
	1954
	MM55
	48' 23''
	4' 50''/km
	47' 37''
	4' 46''/km
	239
	96

	63
	981
	Antonio Di Giorgio
	1965
	MM45
	49' 02''
	4' 54''/km
	47' 57''
	4' 48''/km
	238
	88

	64
	1.010
	Maurizio Ricci
	1976
	MM30
	49' 22''
	4' 56''/km
	48' 20''
	4' 50''/km
	237
	97

	65
	982
	Daniel Peiffer
	1959
	MM50
	49' 02''
	4' 54''/km
	48' 30''
	4' 51''/km
	236
	90

	66
	1.012
	Alessandro Terribili
	1971
	MM35
	49' 23''
	4' 56''/km
	48' 36''
	4' 52''/km
	235
	89

	67
	995
	Bruno Tronelli
	1941
	MM65
	49' 09''
	4' 55''/km
	48' 38''
	4' 52''/km
	234
	100

	68
	1.009
	Marco Passini
	1961
	MM45
	49' 21''
	4' 56''/km
	48' 39''
	4' 52''/km
	233
	87

	69
	1.033
	Angelo Coccia
	1962
	MM45
	49' 36''
	4' 58''/km
	48' 45''
	4' 53''/km
	232
	86

	70
	1.003
	Fabrizio Zeppa
	1963
	MM45
	49' 18''
	4' 56''/km
	48' 55''
	4' 54''/km
	231
	85

	71
	1.070
	Vincenzo Albanese
	1963
	MM45
	50' 00''
	5' 00''/km
	49' 33''
	4' 57''/km
	230
	84

	72
	1.116
	Angelo Scanzani
	1976
	MM30
	50' 34''
	5' 03''/km
	49' 33''
	4' 57''/km
	229
	96

	73
	1.079
	Cosmo Francesco Longo
	1967
	MM40
	50' 04''
	5' 00''/km
	49' 47''
	4' 59''/km
	228
	91

	74
	113
	Elisabetta Briguglio
	1981
	AF20
	50' 34''
	5' 03''/km
	50' 02''
	5' 00''/km
	227
	100

	75
	117
	Carlotta Zamparelli
	1966
	MF40
	50' 56''
	5' 06''/km
	50' 04''
	5' 00''/km
	226
	99

	76
	1.107
	Maurizio Guerrieri
	1966
	MM40
	50' 26''
	5' 03''/km
	50' 06''
	5' 01''/km
	225
	90

	77
	1.187
	Paolo Giambartolomei
	1970
	MM40
	51' 58''
	5' 12''/km
	51' 09''
	5' 07''/km
	224
	89

	78
	1.215
	Sergio Paris
	1964
	MM45
	52' 20''
	5' 14''/km
	51' 28''
	5' 09''/km
	223
	83

	79
	134
	Haydee Tamara Arias
	1982
	AF20
	52' 20''
	5' 14''/km
	51' 29''
	5' 09''/km
	222
	99

	80
	135
	Nicoletta Cesarini
	1965
	MF45
	52' 20''
	5' 14''/km
	51' 29''
	5' 09''/km
	221
	100

	81
	131
	Antonietta Scala
	1972
	MF35
	52' 15''
	5' 14''/km
	51' 52''
	5' 11''/km
	220
	100

	82
	1.219
	Massimo Pezza
	1959
	MM50
	52' 26''
	5' 15''/km
	51' 53''
	5' 11''/km
	219
	89

	83
	1.268
	Alessandro Verrecchia
	1964
	MM45
	52' 59''
	5' 18''/km
	52' 00''
	5' 12''/km
	218
	82

	84
	159
	Francesca Romana Tiberti
	1967
	MF40
	53' 38''
	5' 22''/km
	52' 34''
	5' 15''/km
	217
	98

	85
	1.305
	Danilo Santoponte
	1969
	MM40
	53' 39''
	5' 22''/km
	52' 34''
	5' 15''/km
	216
	88

	86
	150
	Carolina Maria Gasparetto
	1959
	MF50
	53' 00''
	5' 18''/km
	52' 38''
	5' 16''/km
	215
	98

	87
	1.322
	Alessio Gigli
	1971
	MM35
	54' 04''
	5' 24''/km
	53' 01''
	5' 18''/km
	214
	88

	88
	1.324
	Giovanni Altobelli
	1968
	MM40
	54' 05''
	5' 25''/km
	53' 01''
	5' 18''/km
	213
	87

	89
	1.336
	Fulvio Azzali
	1974
	MM35
	54' 20''
	5' 26''/km
	53' 25''
	5' 21''/km
	212
	87

	90
	1.358
	Alessandro Riccardi
	1961
	MM45
	54' 41''
	5' 28''/km
	53' 33''
	5' 21''/km
	211
	81

	91
	174
	Luana Lucchetti
	1967
	MF40
	54' 36''
	5' 28''/km
	53' 45''
	5' 23''/km
	210
	97

	92
	171
	Daniela Di Lorenzo
	1960
	MF50
	54' 20''
	5' 26''/km
	53' 50''
	5' 23''/km
	209
	97

	93
	1.342
	Vincenzo Torchia
	1959
	MM50
	54' 25''
	5' 27''/km
	53' 55''
	5' 24''/km
	208
	88

	94
	1.363
	Nicola Calello
	1972
	MM35
	54' 49''
	5' 29''/km
	53' 58''
	5' 24''/km
	207
	86

	95
	1.393
	Maurizio Ragozzino
	1954
	MM55
	55' 30''
	5' 33''/km
	54' 22''
	5' 26''/km
	206
	95

	96
	1.373
	Danilo La Marca
	1959
	MM50
	55' 00''
	5' 30''/km
	54' 28''
	5' 27''/km
	205
	87

	97
	188
	Mirella Cicivelli
	1961
	MF45
	55' 22''
	5' 32''/km
	54' 59''
	5' 30''/km
	204
	99

	98
	1.386
	Maurizio Amoroso
	1965
	MM45
	55' 13''
	5' 31''/km
	55' 05''
	5' 31''/km
	203
	80

	99
	1.408
	Alfonso Hadgieff
	1958
	MM50
	55' 55''
	5' 36''/km
	55' 10''
	5' 31''/km
	202
	86

	100
	201
	Laura Spescha
	1968
	MF40
	56' 38''
	5' 40''/km
	55' 37''
	5' 34''/km
	201
	96

	101
	1.441
	Alessandro Di Lorenzo
	1960
	MM50
	56' 38''
	5' 40''/km
	55' 37''
	5' 34''/km
	200
	85

	102
	196
	Maria Teresa Piscopiello
	1956
	MF50
	56' 16''
	5' 38''/km
	55' 49''
	5' 35''/km
	199
	96

	103
	1.457
	Alessandro Mollica
	1969
	MM40
	57' 16''
	5' 44''/km
	56' 25''
	5' 39''/km
	198
	86

	104
	1.467
	Paolo Aracu
	1963
	MM45
	57' 28''
	5' 45''/km
	56' 30''
	5' 39''/km
	197
	79

	105
	1.477
	Claudio Ulpiani
	1947
	MM60
	57' 41''
	5' 46''/km
	56' 47''
	5' 41''/km
	196
	96

	106
	1.493
	Giuseppe Ardizzone
	1962
	MM45
	58' 14''
	5' 49''/km
	57' 10''
	5' 43''/km
	195
	78

	107
	1.494
	Francesco Scarparo
	1962
	MM45
	58' 15''
	5' 50''/km
	57' 11''
	5' 43''/km
	194
	77

	108
	1.491
	Giovanni Cossu
	1957
	MM50
	58' 11''
	5' 49''/km
	57' 19''
	5' 44''/km
	193
	84

	109
	218
	Edwige Nania
	1975
	MF35
	58' 23''
	5' 50''/km
	57' 30''
	5' 45''/km
	192
	99

	110
	1.496
	Giancarlo Amatori
	1981
	AM20
	58' 26''
	5' 51''/km
	57' 34''
	5' 45''/km
	191
	95

	111
	1.513
	Peter Testuzza
	1968
	MM40
	59' 23''
	5' 56''/km
	58' 14''
	5' 49''/km
	190
	85

	112
	220
	Theresa Dyer
	1966
	MF40
	58' 40''
	5' 52''/km
	58' 16''
	5' 50''/km
	189
	95

	113
	1.516
	Salvatore Quattropani
	1960
	MM50
	59' 25''
	5' 57''/km
	58' 36''
	5' 52''/km
	188
	83

	114
	1.525
	Angelo Dominici
	1965
	MM45
	59' 50''
	5' 59''/km
	59' 01''
	5' 54''/km
	187
	76

	115
	1.559
	Corrado Mugnai
	1974
	MM35
	1h 01' 54''
	6' 11''/km
	1h 00' 26''
	6' 03''/km
	186
	85

	116
	240
	Arianna Vernini
	1961
	MF45
	1h 00' 59''
	6' 06''/km
	1h 00' 31''
	6' 03''/km
	185
	98

	117
	1.558
	Massimo Diana
	1955
	MM55
	1h 01' 42''
	6' 10''/km
	1h 00' 52''
	6' 05''/km
	184
	94

	118
	1.560
	Giuseppe Rossi
	1970
	MM40
	1h 02' 07''
	6' 13''/km
	1h 01' 02''
	6' 06''/km
	183
	84

	119
	1.562
	Luca Rossi
	1974
	MM35
	1h 02' 28''
	6' 15''/km
	1h 01' 24''
	6' 08''/km
	182
	84

	120
	1.561
	Claudio Maffucci
	1957
	MM50
	1h 02' 21''
	6' 14''/km
	1h 01' 31''
	6' 09''/km
	181
	82

	121
	1.568
	Giuseppe Coccia
	1951
	MM55
	1h 02' 54''
	6' 17''/km
	1h 01' 50''
	6' 11''/km
	180
	93

	122
	264
	Paola Ginesi
	1976
	MF30
	1h 03' 47''
	6' 23''/km
	1h 02' 33''
	6' 15''/km
	179
	100


Al di là dei propri limiti.

di Theresa Dyer, 17/01/2010 
Elisa Tempestini [image: image17.jpg]



Ho iniziato a correre circa 15 mesi fa. Ricordo la prima volta molto bene: avevo scaricato un programma di corsa/camminata dall’internet e come prima uscita dovevo camminare per 5 minuti poi correre per 2 minuti e ripetere tutto tre volte. Quei 2 minuti di corsa mi sentivo morire, senza fiato, col cuore in gola, le gambe pesanti... 
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Oggi invece ho completato la mia prima gara di 15 km del Trofeo Lidense. Ma si tratta della stessa persona? Sicuramente quando stavo agli inizi non pensavo mai di riuscire a fare tanto, come oggi vedo una maratona come improponibile, ma è proprio questo il punto: la meraviglia di come riusciamo a superare i propri limiti (veri o autoimposti), ottenendo dei risultati personali mai sperati. Che senso di orgoglio, ragazzi!
Ancora una volta, questa gara mi ha confermato quanto sia importante la testa, a parte la forma fisica.
Sono nata nel segno dell’Ariete e sono, per metà, abruzzese: di cocciutagine ho da vendere! E questo torna molto utile quando si tratta di decidere di completare la distanza, cioè di non permettersi di mollare, di credere fino in fondo che ce la farai, nonostante tutto.
Abituata (per modo di dire!) alle gare di 10 km, avevo bisogno di una ‘strategia psicologica’ che mi trascinasse quei 5 km in più. La mia trovata è stata questa:
ai 3 km ho pensato ‘bene, devo solo ripetere questa distanza altre 4 volte!’. Al punto ristoro ai circa 5 km, ‘ecco, mancano solo due terzi adesso!’. Al punto ristoro ai circa 10 km ho apprezzato l’incoraggiamento degli adetti all’acqua e ho pensato ‘beh, le gambe reggono, il parco è stato bellissimo, manca solo un terzo’ e lì il conto alla rovescia è diventato entusiasmante. Addirittura, il senso di soddisfazione personale (o saranno state le endorfine?) mi ha permesso di tirar fuori anche qualche sprint finale.
Le sfide personali non finiscono qui. Questi 15 km sono una tappa verso la mezza maratona di Roma Ostia e allora giro la domanda a voi: quali strategie usate voi, amici podisti, che avete più esperienza e più conoscenza del podismo di me?
Buona corsa a tutti!

Dedicato a… (terzo anno)

di Patrizia De Castro, 26/01/2010 
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 Salvatore Quattropani (foto di Patrizia De Castro)

È sempre un’immagine che mi incanta e commuove il Tevere da Ponte Milvio a quest’ora di mattina… la mattina di una gelida domenica di gennaio in cui, ancora una volta, questa strada invece di percorrerla di corsa, la vivo in bici in quest’aria tersa… 
Sembra che il tempo si sia fermato in questo silenzio che a breve diverrà rombo di piedi che calpestano l’asfalto … ancora una volta i miei piedi ci saranno … ma solo per correre di qua e di là da Ponte Milvio per dipingere con le foto ciò che questa gara rappresenta per me…
«…Ora dobbiamo andare dai! Mancano ancora due km allo Stadio Paolo Rosi, siedi sull’asta della bici, pedalo io!»
Lo so che in genere tra noi è stato il contrario, io sull’asta e tu a pedalare… ricordo di aver sempre invidiato la tua capacità di salire sulla bici al volo… le facevi prendere velocità con un piede sul pedale e l’altro a dare la spinta e poi in sella al volo… 
Cribbio! che freddo che fa a quest’ora… i guanti Orange di Franco Valerio non bastano a non farmi gelare le dita e cambio le marce con una certa difficoltà. 
Eccoci arrivati, facciamo il giro da dietro così non devo accollarmi la bici per tutti quei gradini dell’ingresso principale dello stadio, da dietro possiamo arrivare pedalando fino al gazebo.
Quanta caccio di gente c’è … il gazebo pullula di vita ed attività… (è bello vederti sorridere intimidito dalla mia “popolarità” mentre saluto e bacio) … Salvatore è già lì che ci aspetta… 
Sono grata a Salvatore, perché non c’è bisogno di dirsi nulla … lo sa che tu sei li con noi e lo capisce da se che per me il momento della consegna della mia bandana cretese è un rito… distaccarmene è quasi come tradirla, ma so che è in buone mani… nelle mani di una persona che mi fa sentire sempre “a casa” … 
Fra “Foto Panini Orange”, baci, abbracci e Foto di Gruppo con “Forza gridate: Piinooo – Piinooo, così arriva e vi libero!” … (quanto dovete odiarmi quando vi faccio aspettare al freddo per immortalare quanti più Orange possibili!) sono già le 9:35… 
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Su! dobbiamo andare… due km in leggera salita fino a Ponte Milvio per una “mancata atleta” come me … mi occorrono almeno 20 minuti, per arrivare, parcheggiare la bici e decidere bene dove mettermi….
…ma arriva Maurizio Bellacosa tutto trafelato e mi dice che ci sono Franco Fava e la Sorella di Miguel da immortalare … mollo la bici ad Ale Vulterini e non mi viene neanche mezza parola in spagnolo per abbozzare un saluto decente a Elvira Sanchez … una stretta di mano e un po’ di scatti dopo … e ri-inforco la bici … ed ecco che arriva il gruppo  “Isokinetic” al gran completo… Daniele, Maurizio e Valentina… che gioia vedervi … che tristezza non poter correre con voi ... Vi voglio un gran bene ragazzi! 
Andiamo! Stavolta inforco la bici davvero, sali sull’asta e pedalo di buona lena… 
A te è sempre piaciuta molto Roma … sei lì che la guardi come un bimbo guarda lo zucchero filato… senza nulla chiedere ma assaporandola lentamente quando ti viene regalata! …
Marco (mio marito) è già li su Ponte Milvio che ci aspetta… passo a lui la bici ed andiamo ad esplorare il percorso che Rinaldo Ceccotti mi ha avvertito essere stato modificato quest’anno … un vero peccato rinunciare alla pista ciclabile, il lungotevere non è il massimo… e poi di corsa torniamo di là in attesa della partenza… 
Quest’anno la “partenza ad onde” ci toglie la bellezza del vedere arrivare e sentirsi totalmente travolti dal fiume di gente e di colori … arrivano a gruppi quasi ordinati gli atleti, ma sono sempre tanti…. Mi “accartoccio” addosso ad un cespuglio e mi godo la gara da dietro il mio obbiettivo…
Eccolo Salvatore… guarda sta arrivando! Eccolo che si sbraccia ed indica la bandana… lo fa per te! 
E mentre io sparo i miei fotogrammi in sequenza tu sei li appoggiato al muretto che ti sistemi i capelli quasi che le foto le facessi a te… sei sempre stato un po’ vanitoso, sempre attento nel vestirti, sempre elegante nel portamento … mi guardi e mi chiedi se hai sistemato bene il cappello… alzo il pollice in segno di approvazione e tu sorridi soddisfatto.
Passate tutte le onde di atleti, corriamo di là da Ponte Milvio… in tempo in tempo per immortalare il gruppetto dei primi… (ora però siediti, non puoi stare tutto questo tempo in piedi!). La partenza ad onde ovviamente fa si che non ci sia quello sfilacciamento dell’anno scorso… i gruppi rimangono e diventa più difficile isolare i soggetti… sono costretta a fare foto a “gruppi” anche qui … 
Mi finisce anche la seconda schedina HD quella da 8 Gb (ciò vuol dire che mi sto avvicinando ai 3000 scatti!)… faccio il cambio velocemente sperando che nel frattempo non passi proprio un Orange… stavolta mi sa che batto il “record” di scatti in una sola gara ed Alessio Gigli, temo, domattina si presenterà al mio studio con il bazuka…. Chiedo venia Alessio… sono di scatto “facile” lo sai!!!
Ecco, nel mucchio arriva Salvatore … taglia la curva stretta e non mi vede.. urlo “Salvatore” si gira alza il braccio e la bandana sventola e … guarda te… mi accorgo che c’è anche Marco sulla bici che si è fermato ed anche lui guarda te… mi giro anch’io … ed il mondo si ferma nell’istante esatto in cui i tuoi lacrimoni incontenibili disegnano una curva intorno al sorrisone pudico di uomo timido… in questo “triangolo perfetto” tu sei al centro … fuori e dentro di noi… come in un film tutto è fermo su questo fotogramma … come nel gioco “un due tre stella”, gli atleti intorno sono statue di cera ed aspettano che io schiacci “play” …. Lo faccio, prima che anche i miei occhi si inumidiscano… 
… che la gara riprenda… 258 Orange si aspettano di essere immortalati da me… non li deluderò!
Passata anche l’ultima canotta Orange abbasso lo scudo che a volta diventa la Nikon per me e mi accorgo che mi guardi con gli occhi ancora un po’ umidi… sono umidi anche i miei… questo l’ho imparato bene da te… la capacità di commuoversi quando il genere umano ci dona emozioni… la capacità di emozionarsi ogni volta… 
Mi guardi e sorridi, con i tuoi occhioni da bimbo che scopre il mondo ogni giorno e ne rimane estasiato… Mi guardi e dici: «Bella gara!» Ti guardo e dico: «Si! … Bella gara, Papà!»
Sono troppo feliceeeeeeee!!!!!

di Francesca Castro, 26/01/2010 
Franco Fava, Elvira Sanchez (la sorella di Miguel) [image: image21.jpg]


 e Maurizio Bellacosa (foto di Patrizia De Castro)
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La corsa di Miguel è stata indimenticabile. L'atmosfera, il percorso, la gente... e sopratutto gli Orange! Sono incredibilmente felice dell'avventura che sto vivendo da.. nemmeno un anno con voi!!! Ho scoperto cose che non avrei mai pensato.. da quella riunione per i nuovi arrivati l'anno scorso… da lì è incominciata secondo me, da quell’entusiasmo che sentivo circolare e dalla fiducia che mi ha suscitato.
I miei tempi sono sempre lenti, ma per me ieri è successo un "miracolo": 10 km a 5,30, ho chiuso 8 minuti sotto alle altre 10 km che ho fatto, e in modo completamente inaspettato!!! E chi ci credeva?!?! La settimana era stata dura, avevo dormito poco, mangiato meno, pensavo di non avere molte forze a disposizione... per me i primi chilometri di ogni corsa sono difficilissimi, ho sempre paura di non farcela, o meglio ne sono convinta! Parto piano piano, cercando di andare a risparmio per tenermi abbastanza energie per arrivare alla fine… e poi scopro, puntualmente, di avere nelle gambe “un po’ di più”.
Chi conosce la corsa più di una neofita come me parla di una soglia psicologica più che cardiaca come pensavo invece io; eppure quella soglia sembra davvero… un muro!!!
Comunque, alla Miguel ero arrivata abbastanza rassegnata a fare un’altra bella esperienza ma senza aspettare troppo da me. E’ così che la Podistica mi sorprende sempre! Questo lo voglio dire a tutti, ai volti che ormai ho imparato a conoscere e a quelli che incrocio di tanto in tanto (e soprattutto a chi sopporta le mi sveglie mattutine anche di Domenica!!!)…fate una cosa bellissima, e mi date tanto! E vi assicuro che tutto l’entusiasmo che si condivide nelle gare ma anche nelle mail e nelle iniziative, io lo accolgo a braccia aperte!
Dopo 10 minuti stavo benino ma non resistevo alla curiosità, ho guardato e stavo andando a...5,18 min/Km! (io di solito vado a 6,10 se va bene).. Panico. Da lì, ho iniziato subito a sentirmi male, il cuore in gola e la milza, cioè, mi aspettavo di sentirmi male a quel ritmo e puntualmente è accaduto. E meno male che faccio pure la psicologa!!! Ho fatto in tempo a mettere in ordine i pensieri e a rendermi conto che intorno c’erano tante persone sorridenti, che il percorso era davvero bello, mi sono tranquillizzata perché era tutto molto piacevole in realtà e non ho guardato più il garmin, se non ogni tanto quando sentivo i "bip" del km che passava: i tempi erano sempre 5,30; 5,40... incredibile!!! Un lieve dolore alla milza, ma niente di insopportabile, Un equilibrio delicatissimo tra sforzo e volontà, senza che uno ignorasse l'altro...
Su Ponte Milvio la leggera salita mi ha spezzato il fiato, ho rallentato e fatto qualche passo ma qualcuno dietro di me mi ha incoraggiato... Paolo, un altro Orange, che mi ha sostenuto, mi ha fatto compagnia rallentando anche il suo ritmo fin quando ringraziandolo l'ho rassicurato che ce la facevo: una sensazione di solidarietà e sostegno fortissima, per cui vorrei ringraziarlo con tutto il cuore (non l'ho visto all'arrivo...). Paolo se non mi avessi aiutato precisamente in quel momento forse avrei camminato un po’ troppo e non mi sentirei così oggi, vorrei dirtelo in tutti i modi grazie sei arrivato proprio nel momento più critico!!! 
Ho continuato su quell'equilibrio di fatica e volontà, a volte chiudendo anche gli occhi (mi sembrava di soffrire meno!) e una briciola di forza per accelerare un pochino vicino al traguardo... pensavo solo a stare “compatta” nel modo di correre e a respirare, senza pensare al tempo o alla velocità, solo a continuare ancora, un passo dopo l’altro sprofondata nelle sensazioni nuove che il fisico mi dava… e chi pensava di farcela? Come è possibile che se vado sempre a 6,15 ora ho fatto 10 km a 5,30??? Succederà ancora???
Il thè caldo all'arrivo mi è sembrata la cosa più buona del mondo, dopo tutto il freddo respirato e lo stomaco che ha continuato a saltare ancora un bel po’, ma oggi ho il cuore davvero pieno di gioia, guardo il calendario della Miguel che ho subito appeso qui accanto al computer e penso che ieri ho vissuto un’esperienza anche e soprattutto umana impareggiabile!!! Voglio dire grazie a tutti quelli che mi hanno aiutato, con il cuore stracolmo di un’esperienza sorprendente e indimenticabile, per me siete grandi, grandissimi!!!
Cosa meravigliosa…… l’amicizia

di Salvatore Quattropani, 26/01/2010 
Alcuni dei nostri Orange alla Corsa di Miguel [image: image23.jpg]


 (foto di Patrizia De Castro)
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Ieri sabato 23 gennaio vigilia della 10.000 mt. più numerosa d’Italia, mi viene recapitata una mail avvisandomi che ero stato prescelto per portare il fazzoletto di Pat, non ci credo, per me è un’ onore troppo grande, un grande segno di stima e di amicizia, chiamo Pat ringraziandola per la stima e le dico che per quest’anno lo porterò io, ma il prossimo lo porterà lei (semmai sulle mie spalle)!

E veniamo al resoconto della gara con le emozioni che solo una grande manifestazione speciale come la corsa di MIGUEL può dare. 

Arrivare e trovare un folto gruppo di amici della Podistica che ti salutano, come va? quanto impieghi a finire? ma solo quando arriva Pat con il fazzoletto che capisco cosa vuol dire correre per un amico, sono sensazioni che hai dentro e non riesci facilmente a portare fuori, poi ti rendi conto che quando parti e stai correndo non solo per te ma anche per qualcun altro, senti i piedi veramente volare (per quanto può volare un tapascione), poi mentre corri la cerchi Pat, dove sei? mi devi fotografare e non per me ma per te! io sto correndo insieme a te.

Ti ho visto dopo circa due chilometri e ti ho salutato e tu mi hai fotografato, “ci vediamo a Ponte Milvio” so che mi aspetterai ancora per fotografarmi, però, stavolta hai cambiato la tua solita posizione, mi chiami e io mi volto salutandoti con il fazzoletto al braccio, siamo all’ottavo chilometro manca poco all’arrivo continuo a correre e chiudo la gara con un ottimo tempo che non facevo da un bel po’. 

La forza dell’amicizia mi ha fatto correre un tempone! 

Grazie Pat è stata una cosa molto bella ma voglio che tu corra insieme a noi anche se poi…….. chi ci fotografa più? 

Salvatore
Come ormai consuetudine record di presenze alla Corsa di Miguel: 255 orange per questa bella ed importante gara di inizio anno.
	Pos 
	Ord
	Atleta
	Anno
	Cat
	Tempo
	Velocità
	Punti
	P.cat 

	1
	81
	Roberto Naranzi
	1973
	MM35
	35' 32''
	3' 26''/km
	300
	100

	2
	98
	Stefano Capoccia
	1963
	MM45
	36' 05''
	3' 29''/km
	299
	100

	3
	109
	Daniele Pegorer
	1973
	MM35
	36' 37''
	3' 33''/km
	298
	99

	4
	127
	Alessandro Zerilli
	1973
	MM35
	37' 02''
	3' 35''/km
	297
	98

	5
	162
	Pino Castelluccio
	1972
	MM35
	37' 32''
	3' 38''/km
	296
	97

	6
	176
	Marco Tomassi
	1982
	AM20
	37' 48''
	3' 39''/km
	295
	100

	7
	207
	Francesco Cerami
	1982
	AM20
	38' 11''
	3' 42''/km
	294
	99

	8
	212
	Giovanni Serafini
	1958
	MM50
	38' 15''
	3' 42''/km
	293
	100

	9
	232
	Antonio Belardinilli
	1968
	MM40
	38' 34''
	3' 44''/km
	292
	100

	10
	243
	Fabio Merli
	1985
	AM20
	38' 45''
	3' 45''/km
	291
	98

	11
	247
	Alessandro Salvatori
	1991
	AM20
	38' 47''
	3' 45''/km
	290
	97

	12
	283
	Alberto Lauri
	1965
	MM45
	39' 16''
	3' 48''/km
	289
	99

	13
	334
	Alberto Botta
	1968
	MM40
	39' 47''
	3' 51''/km
	288
	99

	14
	399
	Federico Maura
	1966
	MM40
	40' 23''
	3' 54''/km
	287
	98

	15
	412
	Massimo Galli
	1964
	MM45
	40' 29''
	3' 55''/km
	286
	98

	16
	431
	Marco Costanzo
	1968
	MM40
	40' 44''
	3' 56''/km
	285
	97

	17
	446
	Fabrizio Dolce
	1976
	MM30
	40' 50''
	3' 57''/km
	284
	100

	18
	464
	Alessandro Borioni
	1972
	MM35
	41' 03''
	3' 58''/km
	283
	96

	19
	471
	Stefano Tonchi
	1964
	MM45
	41' 07''
	3' 59''/km
	282
	97

	20
	488
	Alessandro Sen Micarelli
	1948
	MM60
	41' 17''
	3' 60''/km
	281
	100

	21
	500
	Massimiliano Venanzi
	1967
	MM40
	41' 25''
	4' 00''/km
	280
	96

	22
	506
	Pierluigi Panariello
	1963
	MM45
	41' 28''
	4' 01''/km
	279
	96

	23
	524
	Massimo Libertucci
	1979
	MM30
	41' 32''
	4' 01''/km
	278
	99

	24
	535
	Paolo Lancerin
	1966
	MM40
	41' 40''
	4' 02''/km
	277
	95

	25
	539
	Mattia Pes
	1981
	AM20
	41' 43''
	4' 02''/km
	276
	96

	26
	540
	Nicola Di Iasio
	1982
	AM20
	41' 44''
	4' 02''/km
	275
	95

	27
	544
	Giovanni Bretti
	1959
	MM50
	41' 46''
	4' 02''/km
	274
	99

	28
	590
	Antonio Consoli
	1965
	MM45
	42' 09''
	4' 05''/km
	273
	95

	29
	591
	Giuseppe Tirelli
	1969
	MM40
	42' 09''
	4' 05''/km
	272
	94

	30
	614
	Fabio Mostarda
	1972
	MM35
	42' 17''
	4' 05''/km
	271
	95

	31
	615
	Luca D'agostino
	1963
	MM45
	42' 17''
	4' 05''/km
	270
	94

	32
	619
	Stefano Fubelli
	1959
	MM50
	42' 19''
	4' 06''/km
	269
	98

	33
	620
	Raffaele Panebianco
	1959
	MM50
	42' 19''
	4' 06''/km
	268
	97

	34
	626
	Enrico Marsoner
	1962
	MM45
	42' 21''
	4' 06''/km
	267
	93

	35
	641
	Lorenzo Forni
	1968
	MM40
	42' 27''
	4' 06''/km
	266
	93

	36
	652
	Fabiano Schivardi
	1967
	MM40
	42' 28''
	4' 07''/km
	265
	92

	37
	655
	Giovanni Golvelli
	1950
	MM60
	42' 29''
	4' 07''/km
	264
	99

	38
	698
	Edgardo Laganà
	1956
	MM50
	42' 44''
	4' 08''/km
	263
	96

	39
	705
	Angelo Segatori
	1952
	MM55
	42' 47''
	4' 08''/km
	262
	100

	40
	746
	Antonio Tombolini
	1966
	MM40
	42' 59''
	4' 10''/km
	261
	91

	41
	757
	Maurizio Brescia
	1972
	MM35
	43' 02''
	4' 10''/km
	260
	94

	42
	767
	Lluis Francesc Peris Cancio
	1970
	MM40
	43' 05''
	4' 10''/km
	259
	90

	43
	797
	Fabio Del Vescovo
	1973
	MM35
	43' 17''
	4' 11''/km
	258
	93

	44
	839
	Francesco Proietti
	1965
	MM45
	43' 29''
	4' 12''/km
	257
	92

	45
	841
	Roberto Trasatti
	1972
	MM35
	43' 29''
	4' 12''/km
	256
	92

	46
	894
	Stefano Fortini
	1962
	MM45
	43' 43''
	4' 14''/km
	255
	91

	47
	901
	Francesco Pisenti
	1965
	MM45
	43' 43''
	4' 14''/km
	254
	90

	48
	911
	Valter Santoni
	1960
	MM50
	43' 47''
	4' 14''/km
	253
	95

	49
	913
	Paolo Giambartolomei
	1970
	MM40
	43' 48''
	4' 14''/km
	252
	89

	50
	915
	Marco Perrone Capano
	1958
	MM50
	43' 48''
	4' 14''/km
	251
	94

	51
	926
	Napoleone Intonti
	1967
	MM40
	43' 52''
	4' 15''/km
	250
	88

	52
	935
	Michele Vasselli
	1973
	MM35
	43' 54''
	4' 15''/km
	249
	91

	53
	941
	Stefano Loletti
	1965
	MM45
	43' 55''
	4' 15''/km
	248
	89

	54
	980
	Giorgio Pedone
	1976
	MM30
	44' 06''
	4' 16''/km
	247
	98

	55
	987
	Gabriele Di Sante
	1963
	MM45
	44' 06''
	4' 16''/km
	246
	88

	56
	1.023
	Alberto Marinangeli
	1963
	MM45
	44' 17''
	4' 17''/km
	245
	87

	57
	1.035
	Stefano Ficorilli
	1973
	MM35
	44' 19''
	4' 17''/km
	244
	90

	58
	1.054
	Giovanni Marano
	1966
	MM40
	44' 29''
	4' 18''/km
	243
	87

	59
	1.060
	Robert Bahcic
	1966
	MM40
	44' 31''
	4' 18''/km
	242
	86

	60
	1.070
	Gino Virgili
	1966
	MM40
	44' 35''
	4' 19''/km
	241
	85

	61
	1.074
	Paolo Geronimi
	1973
	MM35
	44' 37''
	4' 19''/km
	240
	89

	62
	1.091
	Cosimo Selvaggi
	1987
	AM20
	44' 40''
	4' 19''/km
	239
	94

	63
	1.098
	Ottavio Mancuso
	1958
	MM50
	44' 43''
	4' 20''/km
	238
	93

	64
	1.125
	Patrizia Santarelli
	1957
	MF50
	44' 52''
	4' 20''/km
	237
	100

	65
	1.126
	Natale Bortoloni
	1948
	MM60
	44' 52''
	4' 20''/km
	236
	98

	66
	1.141
	Agostino Raso
	1964
	MM45
	44' 57''
	4' 21''/km
	235
	86

	67
	1.154
	Marco Grasso
	1961
	MM45
	45' 00''
	4' 21''/km
	234
	85

	68
	1.165
	Paolo Mechilli
	1972
	MM35
	45' 02''
	4' 21''/km
	233
	88

	69
	1.170
	Roberto Mengoni
	1968
	MM40
	45' 03''
	4' 22''/km
	232
	84

	70
	1.172
	Marco Lisi
	1966
	MM40
	45' 04''
	4' 22''/km
	231
	83

	71
	1.175
	Sergio Sandroni
	1966
	MM40
	45' 05''
	4' 22''/km
	230
	82

	72
	1.184
	Giovanni Cesaroni
	1973
	MM35
	45' 08''
	4' 22''/km
	229
	87

	73
	1.196
	Antonio Porcaro
	1960
	MM50
	45' 15''
	4' 23''/km
	228
	92

	74
	1.208
	Giuseppe Di Giorgio
	1973
	MM35
	45' 17''
	4' 23''/km
	227
	86

	75
	1.246
	Francesco Valerio
	1954
	MM55
	45' 31''
	4' 24''/km
	226
	99

	76
	1.250
	Giampiero Baldussi
	1951
	MM55
	45' 34''
	4' 25''/km
	225
	98

	77
	1.251
	Antonio Ciccariello
	1949
	MM60
	45' 34''
	4' 25''/km
	224
	97

	78
	1.262
	Lucio Ventura
	1979
	MM30
	45' 38''
	4' 25''/km
	223
	97

	79
	1.300
	Alessandro Terribili
	1971
	MM35
	45' 48''
	4' 26''/km
	222
	85

	80
	1.310
	Maurizio Tomassi
	1952
	MM55
	45' 51''
	4' 26''/km
	221
	97

	81
	1.320
	Antonello Busto
	1964
	MM45
	45' 53''
	4' 26''/km
	220
	84

	82
	1.324
	Riccardo Senatori
	1964
	MM45
	45' 54''
	4' 26''/km
	219
	83

	83
	1.365
	Roberto Bondani
	1964
	MM45
	46' 13''
	4' 28''/km
	218
	82

	84
	1.375
	Rinaldo Ceccotti
	1949
	MM60
	46' 15''
	4' 29''/km
	217
	96

	85
	1.393
	Sebastiano Mascarello
	1957
	MM50
	46' 21''
	4' 29''/km
	216
	91

	86
	1.399
	Umberto Colitti
	1960
	MM50
	46' 23''
	4' 29''/km
	215
	90

	87
	1.436
	Vittorio Tiberi
	1954
	MM55
	46' 34''
	4' 30''/km
	214
	96

	88
	1.449
	Antonio Di Giorgio
	1965
	MM45
	46' 39''
	4' 31''/km
	213
	81

	89
	1.464
	Aleksandra Kozak
	1970
	MF40
	46' 42''
	4' 31''/km
	212
	100

	90
	1.473
	Massimo Pace
	1965
	MM45
	46' 44''
	4' 31''/km
	211
	80

	91
	1.502
	Enrico Galanti
	1958
	MM50
	46' 50''
	4' 32''/km
	210
	89

	92
	1.523
	Elisa Tempestini
	1960
	MF50
	46' 59''
	4' 33''/km
	209
	99

	93
	1.526
	Marco Passini
	1961
	MM45
	46' 59''
	4' 33''/km
	208
	79

	94
	1.543
	Tommaso Cipriani
	1957
	MM50
	47' 05''
	4' 33''/km
	207
	88

	95
	1.566
	Andrea Neri
	1969
	MM40
	47' 13''
	4' 34''/km
	206
	81

	96
	1.579
	Claudio Ricci
	1961
	MM45
	47' 17''
	4' 35''/km
	205
	78

	97
	1.580
	Luca Varini
	1971
	MM35
	47' 18''
	4' 35''/km
	204
	84

	98
	1.592
	Italo Pallocca
	1957
	MM50
	47' 23''
	4' 35''/km
	203
	87

	99
	1.604
	Mario Cappabianca
	1968
	MM40
	47' 27''
	4' 35''/km
	202
	80

	100
	1.607
	Gaetano Piccolomini
	1964
	MM45
	47' 28''
	4' 36''/km
	201
	77

	101
	1.627
	Giuseppe Biafora
	1950
	MM60
	47' 35''
	4' 36''/km
	200
	95

	102
	1.639
	Alessio Guerri
	1981
	AM20
	47' 39''
	4' 37''/km
	199
	93

	103
	1.644
	Raffaele Ranieri
	1961
	MM45
	47' 41''
	4' 37''/km
	198
	76

	104
	1.658
	Fabio Galbani
	1963
	MM45
	47' 44''
	4' 37''/km
	197
	75

	105
	1.659
	Fabrizio La Pera
	1971
	MM35
	47' 44''
	4' 37''/km
	196
	83

	106
	1.682
	Eleonora Di Benedetto
	1977
	MF30
	47' 52''
	4' 38''/km
	195
	100

	107
	1.713
	Daniel Peiffer
	1959
	MM50
	48' 05''
	4' 39''/km
	194
	86

	108
	1.721
	Fabio Pagani
	1959
	MM50
	48' 08''
	4' 39''/km
	193
	85

	109
	1.724
	Elisabetta Briguglio
	1981
	AF20
	48' 08''
	4' 39''/km
	192
	100

	110
	1.726
	Antonio Baldassarre
	1971
	MM35
	48' 09''
	4' 40''/km
	191
	82

	111
	1.732
	Antonio Felici
	1954
	MM55
	48' 10''
	4' 40''/km
	190
	95

	112
	1.736
	Daniele Cristofaro
	1973
	MM35
	48' 11''
	4' 40''/km
	189
	81

	113
	1.739
	Fabrizio Paioli
	1971
	MM35
	48' 13''
	4' 40''/km
	188
	80

	114
	1.751
	Maurizio Bellacosa
	1966
	MM40
	48' 16''
	4' 40''/km
	187
	79

	115
	1.755
	Aldo Luciani
	1948
	MM60
	48' 17''
	4' 40''/km
	186
	94

	116
	1.794
	Natalia Corrieri
	1967
	MF40
	48' 31''
	4' 42''/km
	185
	99

	117
	1.797
	Paolo Parrano
	1961
	MM45
	48' 31''
	4' 42''/km
	184
	74

	118
	1.816
	Bruno Sorrentino
	1985
	AM20
	48' 35''
	4' 42''/km
	183
	92

	119
	1.836
	Maurizio Guerrieri
	1966
	MM40
	48' 40''
	4' 43''/km
	182
	78

	120
	1.848
	Cosmo Francesco Longo
	1967
	MM40
	48' 43''
	4' 43''/km
	181
	77

	121
	1.850
	Salvatore Ebano
	1961
	MM45
	48' 44''
	4' 43''/km
	180
	73

	122
	1.875
	Andrea Bernabucci
	1970
	MM40
	48' 55''
	4' 44''/km
	179
	76

	123
	1.892
	Mauro Mariani
	1960
	MM50
	49' 02''
	4' 45''/km
	178
	84

	124
	1.902
	Paola Metrangolo
	1975
	MF35
	49' 04''
	4' 45''/km
	177
	100

	125
	1.903
	Sergio Paris
	1964
	MM45
	49' 04''
	4' 45''/km
	176
	72

	126
	1.904
	Massimo La Nave
	1964
	MM45
	49' 04''
	4' 45''/km
	175
	71

	127
	1.911
	Carlotta Zamparelli
	1966
	MF40
	49' 06''
	4' 45''/km
	174
	98

	128
	1.933
	Marco Buglielli
	1960
	MM50
	49' 14''
	4' 46''/km
	173
	83

	129
	1.939
	Fabrizio Lungarini
	1974
	MM35
	49' 15''
	4' 46''/km
	172
	79

	130
	1.968
	Alessandro Pettinato
	1964
	MM45
	49' 27''
	4' 47''/km
	171
	70

	131
	1.971
	Angelo Coccia
	1962
	MM45
	49' 27''
	4' 47''/km
	170
	69

	132
	1.991
	Guido Pecoraro
	1958
	MM50
	49' 34''
	4' 48''/km
	169
	82

	133
	1.996
	Bruno Tronelli
	1941
	MM65
	49' 35''
	4' 48''/km
	168
	100

	134
	1.999
	Luciano Foglia Manzillo
	1947
	MM60
	49' 35''
	4' 48''/km
	167
	93

	135
	2.025
	Carola Norcia
	1981
	AF20
	49' 42''
	4' 49''/km
	166
	99

	136
	2.050
	Alessandro Ricci
	1970
	MM40
	49' 52''
	4' 50''/km
	165
	75

	137
	2.056
	Fabio Farabullini
	1961
	MM45
	49' 53''
	4' 50''/km
	164
	68

	138
	2.067
	Vittorio Leone
	1962
	MM45
	49' 55''
	4' 50''/km
	163
	67

	139
	2.085
	Antonietta Scala
	1972
	MF35
	50' 00''
	4' 50''/km
	162
	99

	140
	2.094
	Claudio Simonelli
	1970
	MM40
	50' 03''
	4' 51''/km
	161
	74

	141
	2.163
	Haydee Tamara Arias
	1982
	AF20
	50' 29''
	4' 53''/km
	160
	98

	142
	2.172
	Michele Grassi
	1983
	AM20
	50' 34''
	4' 54''/km
	159
	91

	143
	2.180
	Daniele Sellitto
	1956
	MM50
	50' 36''
	4' 54''/km
	158
	81

	144
	2.196
	Alessio Gigli
	1971
	MM35
	50' 39''
	4' 54''/km
	157
	78

	145
	2.201
	Giovanni Altobelli
	1968
	MM40
	50' 41''
	4' 54''/km
	156
	73

	146
	2.219
	Maria Luisa Marcotulli
	1961
	MF45
	50' 49''
	4' 55''/km
	155
	100

	147
	2.248
	Roberto Moro
	1958
	MM50
	50' 56''
	4' 56''/km
	154
	80

	148
	2.339
	Stefano Bianchi
	1970
	MM40
	51' 28''
	4' 59''/km
	153
	72

	149
	2.368
	Maria Rosa Jijon Calderon
	1968
	MF40
	51' 43''
	5' 00''/km
	152
	97

	150
	2.384
	Emanuela Vitali
	1975
	MF35
	51' 47''
	5' 01''/km
	151
	98

	151
	2.394
	Amedeo Santicchia
	1956
	MM50
	51' 51''
	5' 01''/km
	150
	79

	152
	2.403
	Nicoletta Cesarini
	1965
	MF45
	51' 54''
	5' 01''/km
	149
	99

	153
	2.410
	Massimo Cherubini
	1959
	MM50
	51' 56''
	5' 01''/km
	148
	78

	154
	2.439
	Sabrina Fuzio
	1968
	MF40
	52' 07''
	5' 03''/km
	147
	96

	155
	2.473
	Rossella Magini
	1957
	MF50
	52' 17''
	5' 04''/km
	146
	98

	156
	2.476
	Fabio Micarelli
	1971
	MM35
	52' 19''
	5' 04''/km
	145
	77

	157
	2.478
	Vincenzo Vanda
	1934
	MM75
	52' 19''
	5' 04''/km
	144
	100

	158
	2.483
	Giuseppe Ardizzone
	1962
	MM45
	52' 22''
	5' 04''/km
	143
	66

	159
	2.486
	Carolina Maria Gasparetto
	1959
	MF50
	52' 23''
	5' 04''/km
	142
	97

	160
	2.537
	Alfonso Hadgieff
	1958
	MM50
	52' 40''
	5' 06''/km
	141
	77

	161
	2.542
	Daniela Di Lorenzo
	1960
	MF50
	52' 42''
	5' 06''/km
	140
	96

	162
	2.560
	Vincenzo Torchia
	1959
	MM50
	52' 48''
	5' 07''/km
	139
	76

	163
	2.569
	Roberto Tarquini
	1964
	MM45
	52' 52''
	5' 07''/km
	138
	65

	164
	2.592
	Cinzia Agostini
	1955
	MF55
	53' 00''
	5' 08''/km
	137
	100

	165
	2.623
	Massimo Federico
	1962
	MM45
	53' 12''
	5' 09''/km
	136
	64

	166
	2.636
	Angelo Vecchiarelli
	1970
	MM40
	53' 15''
	5' 09''/km
	135
	71

	167
	2.652
	Angelo Petruzzelli
	1949
	MM60
	53' 21''
	5' 10''/km
	134
	92

	168
	2.667
	Maurizio Minneci
	1950
	MM60
	53' 27''
	5' 10''/km
	133
	91

	169
	2.682
	Carmelo De Lorenzo
	1967
	MM40
	53' 30''
	5' 11''/km
	132
	70

	170
	2.690
	Luana Lucchetti
	1967
	MF40
	53' 35''
	5' 11''/km
	131
	95

	171
	2.696
	Francesco Scarparo
	1962
	MM45
	53' 39''
	5' 11''/km
	130
	63

	172
	2.698
	Cristina Salerno
	1968
	MF40
	53' 39''
	5' 11''/km
	129
	94

	173
	2.721
	Nicola Voso
	1968
	MM40
	53' 52''
	5' 13''/km
	128
	69

	174
	2.756
	Maurizio Ragozzino
	1954
	MM55
	54' 11''
	5' 15''/km
	127
	94

	175
	2.758
	Giuseppe Moccia
	1981
	AM20
	54' 12''
	5' 15''/km
	126
	90

	176
	2.775
	Edwige Nania
	1975
	MF35
	54' 21''
	5' 16''/km
	125
	97

	177
	2.800
	Antonio Cirulli
	1963
	MM45
	54' 31''
	5' 16''/km
	124
	62

	178
	2.809
	Luca Passalacqua
	1967
	MM40
	54' 34''
	5' 17''/km
	123
	68

	179
	2.821
	Giuseppe Sulpizi
	1946
	MM60
	54' 40''
	5' 17''/km
	122
	90

	180
	2.836
	Salvatore Quattropani
	1960
	MM50
	54' 45''
	5' 18''/km
	121
	75

	181
	2.854
	Paolo Aracu
	1963
	MM45
	54' 55''
	5' 19''/km
	120
	61

	182
	2.863
	Stefano Farina
	1956
	MM50
	54' 59''
	5' 19''/km
	119
	74

	183
	2.865
	Marian Orzan
	1971
	MM35
	55' 00''
	5' 19''/km
	118
	76

	184
	2.867
	Federico Di Pietrantonio
	1972
	MM35
	55' 00''
	5' 19''/km
	117
	75

	185
	2.879
	Pierpaolo Cautela
	1963
	MM45
	55' 06''
	5' 20''/km
	116
	60

	186
	2.882
	Luca Rossi
	1974
	MM35
	55' 07''
	5' 20''/km
	115
	74

	187
	2.888
	Mirella Cicivelli
	1961
	MF45
	55' 11''
	5' 20''/km
	114
	98

	188
	2.890
	Massimo Solustri
	1955
	MM55
	55' 11''
	5' 20''/km
	113
	93

	189
	2.892
	Alessandra Vulterini
	1961
	MF45
	55' 13''
	5' 21''/km
	112
	97

	190
	2.961
	Theresa Dyer
	1966
	MF40
	55' 50''
	5' 24''/km
	111
	93

	191
	2.964
	Maurizio Colarieti
	1963
	MM45
	55' 51''
	5' 24''/km
	110
	59

	192
	2.980
	Giovanni Cossu
	1957
	MM50
	56' 01''
	5' 25''/km
	109
	73

	193
	2.995
	Francesca Castro
	1980
	MF30
	56' 10''
	5' 26''/km
	108
	99

	194
	3.001
	Luca Grasso
	1968
	MM40
	56' 12''
	5' 26''/km
	107
	67

	195
	3.007
	Claudio Ulpiani
	1947
	MM60
	56' 14''
	5' 26''/km
	106
	89

	196
	3.008
	Angelo Dominici
	1965
	MM45
	56' 14''
	5' 26''/km
	105
	58

	197
	3.030
	Giuseppe Rossi
	1970
	MM40
	56' 28''
	5' 28''/km
	104
	66

	198
	3.038
	Stefano Di Maria
	1962
	MM45
	56' 33''
	5' 28''/km
	103
	57

	199
	3.043
	Alessandro Mollica
	1969
	MM40
	56' 36''
	5' 29''/km
	102
	65

	200
	3.073
	Luca Federico Ricci
	1966
	MM40
	56' 55''
	5' 30''/km
	101
	64

	201
	3.091
	Marco Ginesi
	1966
	MM40
	57' 08''
	5' 32''/km
	100
	63

	202
	3.093
	Franco Capri
	1964
	MM45
	57' 08''
	5' 32''/km
	99
	56

	203
	3.109
	Corrado Mugnai
	1974
	MM35
	57' 16''
	5' 32''/km
	98
	73

	204
	3.118
	Lucia Petrolini
	1967
	MF40
	57' 19''
	5' 33''/km
	97
	92

	205
	3.127
	Francesco Virone
	1958
	MM50
	57' 22''
	5' 33''/km
	96
	72

	206
	3.129
	Arturo Leone
	1955
	MM55
	57' 24''
	5' 33''/km
	95
	92

	207
	3.135
	Eleonora Piroli
	1957
	MF50
	57' 30''
	5' 34''/km
	94
	95

	208
	3.144
	Piero Antonelli
	1944
	MM65
	57' 40''
	5' 35''/km
	93
	99

	209
	3.149
	Pierluigi Sopranzi
	1963
	MM45
	57' 45''
	5' 35''/km
	92
	55

	210
	3.176
	Antonia Battaglia
	1971
	MF35
	58' 10''
	5' 38''/km
	91
	96

	211
	3.237
	Mario Durante
	1957
	MM50
	58' 51''
	5' 42''/km
	90
	71

	212
	3.256
	Peter Testuzza
	1968
	MM40
	59' 04''
	5' 43''/km
	89
	62

	213
	3.265
	Maria Giovanna Carella
	1968
	MF40
	59' 09''
	5' 43''/km
	88
	91

	214
	3.290
	Giulia Mocchegiani Carpano
	1974
	MF35
	59' 25''
	5' 45''/km
	87
	95

	215
	3.292
	Manuela Ruggeri
	1980
	MF30
	59' 26''
	5' 45''/km
	86
	98

	216
	3.347
	Flavia Cappadocia
	1984
	AF20
	1h 00' 20''
	5' 50''/km
	85
	97

	217
	3.349
	Umberto Tombolini
	1958
	MM50
	1h 00' 22''
	5' 50''/km
	84
	70

	218
	3.354
	Fabrizio Renzi
	1973
	MM35
	1h 00' 28''
	5' 51''/km
	83
	72

	219
	3.372
	Simonetta Taddio
	1958
	MF50
	1h 00' 43''
	5' 52''/km
	82
	94

	220
	3.385
	Anna Maria Camaglia
	1959
	MF50
	1h 01' 02''
	5' 54''/km
	81
	93

	221
	3.388
	Paolo Fornelli
	1967
	MM40
	1h 01' 03''
	5' 54''/km
	80
	61

	222
	3.391
	Girolamo Lanzellotto
	1943
	MM65
	1h 01' 08''
	5' 55''/km
	79
	98

	223
	3.407
	Paola Ginesi
	1976
	MF30
	1h 01' 33''
	5' 57''/km
	78
	97

	224
	3.411
	Maurizio D'ascenzo
	1964
	MM45
	1h 01' 39''
	5' 58''/km
	77
	54

	225
	3.412
	Gabriella Di Marzio
	1964
	MF45
	1h 01' 41''
	5' 58''/km
	76
	96

	226
	3.416
	Massimo Diana
	1955
	MM55
	1h 01' 46''
	5' 59''/km
	75
	91

	227
	3.419
	Roberto Di Bartolo Zuccarello
	1954
	MM55
	1h 01' 50''
	5' 59''/km
	74
	90

	228
	3.431
	Concetta Brescia Morra
	1963
	MF45
	1h 02' 08''
	6' 01''/km
	73
	95

	229
	3.438
	Arianna Vernini
	1961
	MF45
	1h 02' 18''
	6' 02''/km
	72
	94

	230
	3.459
	Massimo Pezza
	1959
	MM50
	1h 02' 52''
	6' 05''/km
	71
	69

	231
	3.471
	Alessandra Lippa
	1964
	MF45
	1h 03' 14''
	6' 07''/km
	70
	93

	232
	3.477
	Claudio Maffucci
	1957
	MM50
	1h 03' 29''
	6' 09''/km
	69
	68

	233
	3.531
	Benedetto Tirozzi
	1944
	MM65
	1h 05' 08''
	6' 18''/km
	68
	97

	234
	3.535
	Monica Maggi
	1958
	MF50
	1h 05' 20''
	6' 19''/km
	67
	92

	235
	3.544
	Elisabetta Baldini
	1968
	MF40
	1h 05' 54''
	6' 23''/km
	66
	90

	236
	3.552
	Manuela Nicoletti
	1967
	MF40
	1h 06' 19''
	6' 25''/km
	65
	89

	237
	3.554
	Mario Cecinato
	1960
	MM50
	1h 06' 24''
	6' 25''/km
	64
	67

	238
	3.569
	Doroteo Adirosi
	1946
	MM60
	1h 07' 15''
	6' 30''/km
	63
	88

	239
	3.580
	Francesco Rotolo
	1948
	MM60
	1h 07' 51''
	6' 34''/km
	62
	87

	240
	3.607
	Roberto Coccia
	1955
	MM55
	1h 09' 36''
	6' 44''/km
	61
	89

	241
	3.611
	Learco Intreccialagli
	1932
	MM75
	1h 09' 57''
	6' 46''/km
	60
	99

	242
	3.637
	Fabrizio Bertini
	1977
	MM30
	1h 10' 41''
	6' 50''/km
	59
	96

	243
	3.638
	Alessandro Rastelletti
	1968
	MM40
	1h 10' 48''
	6' 51''/km
	58
	60

	244
	3.648
	Giuseppe Coccia
	1951
	MM55
	1h 11' 27''
	6' 55''/km
	57
	88

	245
	3.649
	Anna Maria Ciani
	1958
	MF50
	1h 11' 27''
	6' 55''/km
	56
	91

	246
	3.650
	Marco Andreoli
	1968
	MM40
	1h 11' 29''
	6' 55''/km
	55
	59

	247
	3.652
	Giuseppina Pesoli
	1954
	MF55
	1h 11' 52''
	6' 57''/km
	54
	99

	248
	3.659
	Romano Dessì
	1954
	MM55
	1h 13' 35''
	7' 07''/km
	53
	87

	249
	3.660
	Claudia Bernardini
	1973
	MF35
	1h 13' 38''
	7' 07''/km
	52
	94

	250
	3.663
	Marcello Clarizia
	1964
	MM45
	1h 14' 20''
	7' 12''/km
	51
	53

	251
	3.665
	Maria Letizia Marroccia
	1962
	MF45
	1h 14' 45''
	7' 14''/km
	50
	92

	252
	3.666
	Giovanni Baroni
	1960
	MM50
	1h 14' 48''
	7' 14''/km
	49
	66

	253
	3.673
	Daniela Paciotti
	1953
	MF55
	1h 16' 40''
	7' 25''/km
	48
	98

	254
	3.676
	Valeria Cappadocia
	1979
	MF30
	1h 19' 40''
	7' 43''/km
	47
	96

	255
	3.677
	Massimiliano Monaco
	1964
	MM45
	1h 19' 41''
	7' 43''/km
	46
	52


AVVISI


Il 1° Trail a Tivoli... come non partecipare!

di Massimiliano Rossini, 10/02/2009 
Tivoli il Castello della Rocca Pia[image: image25.jpg]



A voi popolo del trail, a voi che portate le canotte orange tra sentieri di montagna e salite rocciose… a voi che siete stati capaci di formare un Gruppo Trail all'interno della Podistica Solidarietà, ma mi rivolgo anche ai tanti Runners Tiburtini che hanno fatto di Tivoli una mecca del podismo, a chi spiana la Via di Pomata tutti i giorni.. a tutti voi rivolgo il mio appello.
In questi giorni a Tivoli c’e’ una grossa novità, si sentono gli echi fin su nella Marsica; ebbene stiamo organizzando la Prima Gara Trail nella storia della Podistica, un evento straordinario anche per l’intera Città di Tivoli.
La macchina organizzativa è gia partita, sono già stati richiesti i permessi, abbiamo già fatto diverse riunioni, abbiamo richiesto contributi, già molte associazioni come il C.A.I., il Dopolavoro Ferroviario di Tivoli hanno dato la loro disponibilità ad aiutarci per la buona riuscita dell’evento.
Ma soprattutto c’e bisogno del vostro aiuto, del vostro impegno e delle vostre idee orange, delle vostre conoscenze, della vostra esperienza ”c’è da riempire un pacco gara!!”.
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Per dare lustro e importanza al nostro Trail Orange, bisogna trovare uno sponsor tecnico che possa darci materiale per il pacco ricordo e i premi, occorre fare un’assicurazione contro danni a terzi, e partecipare alla gara numerosi.
Sono tutti impegni e compiti che non richiedono una presenza fisica a Tivoli, basta una telefonata per contattare uno sponsor, un amico, un’altra società, cosi facendo si pubblicizza la gara e si può trovare del materiale e dei contributi utili per il buon esito dell'evento.
Abbiamo già, neanche a dirlo, l’impegno del Presidente e dei soliti Gianfranco Novelli e Danilo santoponte, che ringrazio, ma per colorare di orange questo nostro trail, per emozionarci insieme c'è bisogno della passione, della volontà e del contributo di tutti voi, vi aspetto numerosi, per le adesioni alla fase organizzativa 
Massimiliano Rossini 
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E' già tempo di Roma Ostia!!!

di Giuseppe Coccia, 21/10/2009 
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 La partenza dell'edizione 2009

E’ infatti arrivato il momento di iscriversi alla gara prevista per il 28 febbraio 2010, 
fino al 29 Ottobre 2009 la quota di iscrizione è fissata in 18,00 euro, affrettatevi dunque resta poco tempo per poter usufruire della quota di iscrizione a prezzo più basso, ricordatevi anche di prenotare il bus per il ritorno da Ostia, quest’anno a tutti coloro che lo prenoteranno e che pagheranno 5 euro verrà rilasciato un biglietto senza il quale non si potrà salire sul bus.
Come al solito noi ci vedremo molto presto sotto il Fungo dell’Eur per la foto di rito e per depositare le borse sugli autobus (coloro che lo avranno prenotato), seguiranno istruzioni sul loro utilizzo e sul ritrovo.
Ricordatevi di corrispondere alla Podistica Solidarietà i relativi importi al più presto perché i soldi per iscrivere la prima tranche di circa 150 atleti (lo scorso anno 252 atleti della Podistica tagliarono il traguardo ottenendo il 2° posto in classifica) verranno appunto anticipati dalla nostra società.
Di seguito le altre quote con relative scadenze: 
Dal 30 Ottobre 2009 al 30 Novembre 2009 € 20,00
Dal 1 Dicembre 2009 al 18 Gennaio 2010 € 25,00
Dal 19 Gennaio 2001 al 01 Febbraio 2010 € 30,00 

Altra informazione molto importante.
All’interno della Roma ostia la CNA di Roma con la collaborazione tecnica del Gruppo Sportivo Bancari Romani, indice ed organizza l' 8° CAMPIONATO ITALIANO IMPRENDITORI DI MEZZA MARATONA. 
La gara verrà disputata nell’ambito della 36^ Edizione della Romaostia Half Marathon che si terrà il 28 Febbraio 2009 
Anche nel 2010 la Romaostia sarà Campionato Italiano Imprenditori di Mezza Maratona. 
Per partecipare al Campionato Imprenditori dovrete comunicarcelo e compilare un’autocertificazione nella quale dichiarate di essere:
titolari o soci d’impresa; dirigenti di azienda o associazione imprenditoriale; coadiuvanti di un’impresa familiare del settore 
Artigianato – Collaboratori professionali
Turismo – Commercio
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Agricoltura
Industria – Servizi
Parteciperete così al Campionato Italiano Imprenditori di Mezza Maratona, riceverete un gadget e parteciperete alla speciale classifica del vostro settore. 

Federica Franciosa [image: image30.jpg]




Un po’ di storia della mezza maratona più partecipata d’Italia.
La Roma Ostia è nata il 31 marzo del 1974, allora la distanza da percorrere era di 28 chilometri, e gli atleti classificati 313!
Oggi, giunta alla Trentaquattresima Edizione, è una delle gare più longeve della nostra penisola, ed è la più partecipata dagli atleti italiani.
La distanza è quella classica della mezza maratona ( Km 21,097 ) ed il percorso, perlopiù pianeggiante e molto veloce, l'ha resa una gara amata dai podisti, che spesso qui, percorrendo la via che porta dalla Capitale al mare, hanno realizzato il loro record personale.
Una lista infinita di nomi e di volti hanno contribuito a fare la storia della Roma Ostia. Da Umberto Risi, vincitore della prima edizione, a Marco Marchei ( che ha trionfato nell'edizione del 1979 e del 1980 ), da Steve Jones nel 1985 primatista del mondo di Maratona a Robert Cheruyot che detiene il record della gara con 60.06; infine il Campione Olimpico in carica Stefano Baldini, vincitore nell'edizione del 1997 e terzo classificato lo scorso anno, sei mesi prima dello splendido trionfo ad Atene, dietro a Paul Kirui recente campione mondiale di mezza maratona a New Delhi. Fra le donne il record della gara è di Gloria Marconi con il suo 69.27 ottenuto nell'edizione 2003.
Ma l'anima autentica della Roma Ostia pulsa da sempre nel cuore degli amatori. Con i suoi oltre 10.000 iscritti e 8.000 classificati nell'edizione del 2009, rappresenta la gara in assoluto più partecipata dagli atleti della nostra penisola.

Il percorso è vario, con lievi saliscendi, molto veloce.
Si parte dal Palazzo dello Sport e si percorre tutta la via Cristoforo Colombo per km 17,200, si entra sul Lungomare per km 1,800 in andata e km 1,800 in ritorno fino al traguardo (La Rotonda).
Km 10: tempo massimo - 1h 30'
Km 15: tempo massimo - 2h 15'
Arrivo: tempo massimo - 3h 00
N. B.: Dopo questi tempi l'organizzazione non sarà più in grado di garantire la completa chiusura del percorso di gara. 
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E questo il programma della gara
08.00 - Ritrovo dei concorrenti alla partenza, Palalottomatica( Roma Eur )
08.30 - Termine ultimo per la consegna delle borse personali
09.00 - Termine ultimo per entrare all'interno delle griglie di partenza
09.23 - Partenza della gara riservata agli atleti diversamente abili
09:25 - Partenza Prima Onda 
09:3 - Partenza Seconda Onda 
09:40 - Partenza Terza Onda
10.15 - Primi arrivi
10.45 - Inizio della cerimonia di premiazione
11.00 - Ritiro premi in denaro e materiale sportivo
12.30 - Scadenza del tempo massimo di 3h 00'
12.30 - Partenza Navette
Pensiamo di avervi detto tutto quanto necessario, leggete l’avviso un po’ alla volta vista la lunghezza ma leggetelo tutto per evitare sorprese e problemi dell’ultimo momento.
Scadenza importante per la Maratona di Roma

di Alessandra Muzzi, 25/01/2010
Fabrizio Terrinoni e Daniele Pegorer [image: image32.jpg]


 alla scorsa edizione (foto di Fulvio Azzali)

Giovedì 28 gennaio è una scadenza importante per l'iscrizione alla Maratona di Roma. Infatti:
· La quota di iscrizione è di 55 euro (poi passa a 65)
· La quota di iscrizione è di soli 30 euro per gli atleti italiani alla loro prima partecipazione alla gara
Ogni maratona è un evento emozionante, e la maratona della nostra Capitale lo è in particolare per la nostra società, che nelle scorse edizioni si è sempre distinta per gli ottimi piazzamenti. Anche quest'anno promette di essere per noi un'edizione da podio! Appuntamento quindi al 21 marzo per la 16ma edizione della Maratona di Roma!

NOTIZIE

Ultime sul Tibur Trail

di Massimiliano Rossini, 26/01/2010 
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La Riserva Naturale del Monte Catillo

Il 14 febbraio si avvicina e la macchina organizzativa continua i preparativi per far si che la 1^ edizione del Tibur EcoTrail possa accogliere nel migliore dei modi e far correre in tutta sicurezza tutti gli atleti partecipanti.
E di seguito alcune interessanti notizie su quello che sarà il 1° Trail che si correrà a Tivoli.
Partenza prevista per le ore 9,30 da Piazza del Plebiscito, per intenderci la stessa che ha accolto le edizioni del Gran Prix della Città di Tivoli. 
Sulla piazza verrà montata una tenda medica a cura della Misericordia di Villa Adriana con medico, l'arco gonfiabile, il tavolo del ristoro che rifocillerà tutti gli atleti partecipanti con dolci, salati, acqua, thè caldo e al termine pasta party gratuito per tutti.
Gli atleti dopo la partenza percorreranno Via Palatina verso il quartiere antico della Cittadella fino al Tempio di Vesta e di li entreranno nella Villa Gregoriana, aperta eccezionalmente ai podisti dopo circa 30 anni grazie alla concessione del F.A.I., si scenderà fino in fondo alla villa su un sentiero scavato nella roccia per poi risalire fino alla seconda uscita posta vicino all'Arco di Quintiliolo.
Di qui inizierà la salita verso il villaggio Don Bosco, quindi gli atleti percorreranno circa 15 km. all'interno della Riserva Naturale del Monte Catillo, si raccomanda di rispettare in ogni modo l'ambiente, e correranno tra vegetazione di ogni tipo dietro due [image: image34.png]


cavalieri che fungeranno da apripista, altri due scorteranno l'ultimo atleta per tutto il percorso, cavalli e cavalieri saranno messi a disposizione dall'Associazione Quintilio Primo.
All'interno della Riserva un esercito di volontari vigilerà sulla sicurezza degli atleti, ed una telecamera proietterà le immagini su un maxi schermo montato in Piazza del Plebiscito.
La C.R.I. sarà presente con 2 moto mediche con infermieri e defibrillatore, un'ambulanza 4x4 con personale paramedico, una squadra di soccorso speciale per i tratti inarrivabili dal soccorso su ruote, verrà messo a disposizione del Comune di Tivoli un ponte radio gestito dall'A.R.I.
Ci sarà anche il C.A.I. ad assistere gli atleti all'interno della riserva, coaudiuvato dagli operatori del Dopolavoro Ferroviario di Tivoli che allestiranno anche un ristoro a metà gara in località Quadrivio, presente il FVRS con un auto 4X4, i Rangers Italia metterano a disposizione un'altra autovettura, la Protezione Civile Provinciale monterà una tenda d'accoglienza e metteranno a disposizione un'auto 4x4, insomma tante associazioni che cercheranno di rendere la gara la più sicura possibile.
Per i primi 250 iscritti è previsto un ricco pacco con prodotti offerti da tanti esercizi commerciali di Tivoli, verranno premiati i primi 10 uomini e le prime 6 donne che taglieranno il traguardo con rimborsi spese, e i primi 3 uomini e donne di ben 14 categorie con prodotti alimentari, inoltre premi anche per gli ultimi 10 uomini e le ultime 6 donne giunte al traguardo con materiale sportivo offerto da Cat Sport. 
I tempi verranno rilevati elettronicamente con il sistema dei codici a barre, insomma mi sembra che ci siano tutti i presupposti per una bella gara all'insegna dell'ecologia, della natura e della solidarietà, si perché i proventi detratte le spese verrano devoluti al Villaggio Don Bosco di Tivoli e ai suoi ragazzi.
Vi aspetto numerosi, 
P.S. 
ringrazio per la collaborazione Serena Latini, Danilo Santoponte, Elio Dominici, Alessandra Anselmi, Francesco Magini, Bernardino Costantini, Gianfranco Novelli, Giuseppe Coccia, Silvano Solini, Rinaldo Ceccotti, Luigi Valeri, Gabriele Di Domenico e qualcun altro che sicuramente avrò dimenticato.
Massimiliano Rossini. 
SOCIETA’
Nemmeno un anno fa la mia prima gara...

di Antonio Belardinilli, 02/01/2010 
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Antonio Belardinilli - Corri per Telethon 2009
Mi sono iscritto agli Orange meno di un anno fa partecipando quale prima gara al “Cross della Caffarella” con una media di 4’ 51’’ per Km.

Una settimana dopo ho corso il Vivicittà con la medesima media accusando a fine gara un risentimento al ginocchio diventato poi infortunio (Banderella Ileotibiale) alla successiva gara del “Giro delle Ville Tuscolane” ma con grande sacrificio e grazie all’aiuto del nostro Presidente ho ripreso pian piano ed alla fine del 2009 ho corso ben 38 gare in otto mesi (ultima la Christmas Run di 21 Km) tenendo una media sotto i 4’ a Km nelle ultime gare di 10 Km.

Sono molto soddisfatto anche perché non pensavo di migliorarmi così tanto in poco tempo. Ma come dice Pino il lavoro alla lunga paga e così è stato! 

Il mio prossimo obiettivo sarà quello di partecipare alla mia prima Maratona e magari finirla entro le 3h 30’, perché no? 

Ringrazio tutti gli amici Orange perché è grazie a questo favoloso gruppo che la corsa mi ha veramente appassionato. In precedenza correvo solo saltuariamente finendo spesso per annoiarmi…. 
Un saluto particolare a Giovanni Golvelli che mi ha fatto compagnia nelle molte gare estive. Buon 2010 a tutti.

Antonio Belardinilli
Eccomi sono tornato... 

di Attilio Di Donato, 03/01/2010
[image: image36.jpg]


Attilio premiato a Tagliacozzo quale miglior consulente umoristico!!
In questi giorni di festa tutti stanno in famiglia e riposano. Anche il nostro Pino Coccia si gode il Capodanno in un meritato relax.
Infatti l’altro giorno l’ho incontrato a Tivoli su una panchina, come un ..... e gli ho detto: “Pino, ma che stai a fa?” lui mi ha risposto: “non lo vedi? Passo il tempo”. “Ma scusa amico,” gli ho risposto, “a 58 anni non ti è ancora bastato il tempo che hai fatto passare? Si vede che non hai ancora capito niente, tu il tempo lo devi fermare!”. 
Bando agli scherzi, per essere ancora più buono mi sono comprato un pacchetto di sigarette. Motivo? Presto detto.
La settimana scorsa mi ferma uno e mi chiede se ho una sigaretta. Io gli ho risposto che non fumo. Lui ha detto: “amico, non me ne frega niente se fumi o no, ti ho chiesto una sigaretta!” E se ne è andato via tutto arrabbiato. Il giorno dopo sono andato dal tabaccaio e ho comprato un pacchetto di sigarette. Ho rivisto l’amico di prima e mi ha chiesto se avevo una sigaretta. Io gli ho detto si e glie l’ho data. Cosi’ mi sono sentito buono. Approfittate fino alla befana però, perché io dopo le feste ritorno cattivo.
A capodanno mi sono mangiato due capitoni senza le orecchie e ho sparato sette otto tric trac e botte a muro. Per non confondere le mie botte con quelle degli altri ho sparato tutto verso le sette di sera di modo che se per sfortuna mi fossi fatto male il telegiornale lo avrebbe detto alle otto e non il giorno dopo come capita a quelli che sparano a mezzanotte che siccome sono in tanti, la perdita di una mano o quella di un occhio passa quasi inosservata.
Alle sette di mattina del primo dell’anno ero già in piedi per partecipare alla “corri per scansare le botte inesplose”. Ho fatto 10 km per le strade di Napoli facendo zig zag tra petardi che hanno fatto fetecchia e roba vecchia che avevano buttato dai balconi.
Il mio oroscopo aveva detto che quest’ anno il mio segno zodiacale è un segno fortunato (sono del cancro dal giorno in cui sono nato e vorrei rimanere del cancro).
Il grande astrologo Yuppi Du ha detto che vincerò parecchi soldi giocando a carte. Ma questo grande astrologo si sarà sbagliato perché, guardando gli altri segni non c’è nessuno segno per cui si prevede una grossa perdita, ma allora mi chiedo, io con quale segno dovrò giocare per vincere? Devo giocare da solo? Io questi astrologi non li capisco!
Yuppi Du ha anche previsto un grande risultato a livello sportivo per me verso la fine di marzo, praticamente scenderò sotto le quattro ore nella maratona di Roma, però mi ha anche consigliato di iscrivermi alla gara altrimenti questa previsione non sarà valida.
Io mi son sempre chiesto: gli astrologi escono sempre alla fine dell’anno, ma durante tutto l’anno cosa fanno? E poi sono sempre in disaccordo fra di loro… una volta in una trasmissione televisiva ne hanno invitato tre tutti insieme, c’era il famoso Yuppi Du (mio preferito), c’era un altro che lavorava al Gemelli e che faceva le previsioni solo a quelli dei Gemelli ma non mi ricordo come si chiama e un altro che non era del cancro ma faceva solo le previsioni negative a tutti quelli del cancro, praticamente faceva la lotta contro il cancro (non so se avete capito ma va bene lo stesso…).
Le previsioni erano tutte diverse! Poi, per farsi le scarpe tra di loro, dicevano sempre che il segno di quell’altro era sfigato al massimo. Praticamente si son fatti le maledizioni a Vicenza.
Yuppi Du è andato a finire sotto le ruote di un cingolato, quello che lavorava al Gemelli ha avuto un infarto ed è stato ricoverato al Gemelli e quello che faceva la lotta contro il cancro, per non morire di tumore ha dovuto cambiare segno zodiacale.
Non chiedetemi però come ha fatto, che ne so….
Va be, finiscono qui le mie elucubrazioni di fine anno. Buon anno a tutti, ci vediamo alle prossime gare. Attilio. 
pss
Si dice che il Natale, peccato, viene solo a Natale e che si diventa più buoni e poi durante tutto l'anno? non è più Natale e si riaspetta il Natale e si dice anche che a Natale si aiutano quelli che non stanno un granchè.... 
Ciao Attilio 
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Correre, corse e bilanci di fine anno…

di Carlo Sallustio, 03/01/2010 
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Partenza della Maratona di Roma 2009
Un aforisma di cui non sono riuscito a trovare l’Autore recita così:

“L’importante non è quello che trovi alla fine di una corsa ma quello che provi mentre corri.”
Si, lo so. Ad alcuni di noi potrà suonare piuttosto retorico. 

Già li sento, i podisti: “Il dopo gara è importante, altro che!”. Un momento dopo il passaggio del traguardo si materializzano le attese e si verifica il superamento di una sfida con se stessi ancor prima che con gli altri.

In fondo il traguardo è la gioia di aver superato un test importante o la delusione per qualcosa che è andato storto ... Prova ne sia che alla fine (o all’inizio) dell’anno si snocciolano con meritata soddisfazione cifre e dati che dimostrano i nostri progressi o che siamo ancora sulla breccia.

Eppure – se riflettiamo bene – quel che accade nella corsa, lungi dall’essere strumentale al risultato (ovvero: finire la corsa nel migliore dei modi) è fondamentale.

La gioia di correre è un’esperienza incomunicabile. Le sensazioni, gli stati d’animo e – perché no – il flusso dei pensieri di chi corre in una maratona ma anche – ad esempio – svolgendo un allenamento quotidiano nel sole o sotto la pioggia in un parco sono qualcosa che può capire solo chi ha fatto le stesse esperienze. Correre per l’uomo è qualcosa di ancestrale, lo abbiamo sempre fatto e ci mette in sintonia con la natura e con la “nostra” natura.

I risultati sono certamente importanti, ma correre nel migliore dei modi, essere felici, sereni, scaricare le tensioni (anche la rabbia) e tornare in sintonia con noi stessi è più importante ancora.

Se correndo riusciamo a raggiungere il giusto equilibrio tra queste emozioni e un sano agonismo, abbiamo probabilmente trovato il giusto mix tra correre “bene” e la nostra personale sfida con noi stessi. 

D’altra parte non tutti hanno la stessa predisposizione per uno sport.
C’è chi ha maggiore predisposizione fisica per il fondo piuttosto che – ad esempio – per la velocità e viceversa, per cui un risultato discreto in valore assoluto può essere considerato di assoluto rilievo se ottenuto da chi ha espresso il 100 per cento del suo potenziale.
In conclusione, quel che si prova mentre si corre è importante almeno quanto quel che troviamo alla fine della corsa…

Carlo Sallustio

	
	Un cuore.. gonfio di Podistica

di Marco Perrone Capano, 04/01/2010
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Guardo la foto scattatami da Patrizia poco dopo l'arrivo alla Natalina 09 (veramente impietosa.. la foto e il soggetto) e ancora una volta mi accorgo di avere il cuore.. gonfio di Podistica.

Si, proprio così. Una strana bellissima sensazione che mi accompagna da anni e da anni si ripresenta al termine di una gara; inevitabile e puntuale come.. la fatica, come l'arrivo, come i solleciti del Pre, come.....

Se sapessi rendere l'idea e convincere chi ascolta, spesso annoiato, i miei resoconti della vita sociale e sportiva della nostra squadra, probabilmente porterei almeno 10 nuovi iscritti alla settimana!

Sarà la soddisfazione di dedicare un po' di tempo e fatica a me stesso, oppure quella che provo nel vedermi circondato da canotte Orange (ma io avevo quella nera.. speciale, fuori ordinanza....) dallo sguardo contento e sereno, o ancora sapere che tanto di quel che facciamo è destinato e dedicato agli altri davvero non saprei dire.

Mi accorgo però di sorridere da solo, di guardare il mondo con occhi diversi, di sentirmi in grado di affrontare al meglio le difficoltà quotidiane e quelle che certamente mi [image: image40.png]


aspettano dietro l'angolo, certo della presenza e della solidarietà di tutti voi amici, podisti e solidali. 

In una parola, ho il cuore che sorride e corre!!

Forza Podistica, forza Orange, forza Presidente per un 2010 ancora più bello e pieno di soddisfazioni.
marco



La nostra boutique!!

di Giuseppe Coccia, 04/01/2010 

[image: image41.jpg]


Tutti i colori degli orange
Su richiesta di molti di voi vi mostriamo, con indossatori d'eccezione, gli indumenti sportivi che attualmente sono a nostra disposizione e che dietro richiesta possiamo consegnarvi per i prezzi che sono a fianco di ciascuno riportati.

Iniziamo dall'ultimo capo arrivato in casa Podistica

il Jacket Asics, color avio, con scritta Podistica Solidarietà bicolore ricamata sul davanti e stampa sul retro in colore bianco, costo 25 euro, disponibile nelle taglie XS-S-M-L-XL-XXL[image: image42.jpg]


Marco Perrone Capano e Valter Santoni[image: image43.jpg]



È la volta della tuta da donna Asics indossata da Elisabetta Briguglio e Antonella Malgrande, colori come per il Jacket, prezzo 42 euro, disponibile solo taglia S, le altre sono da ordinare, abbiamo anche giacche e pantaloni di taglie diverse[image: image44.jpg]



Ancora Valter Santoni indossa uno splendido Kway Champion, color bleu navy, con scritta ricamata e stampata sul retro, costo 25 euro, taglie disponibili M e L le altre su ordinazione. [image: image45.jpg]



Berretto Champion in lana color bleu, taglia unica, con scritta ricamata, costo 10 euro, stupendamente indossato da Rinaldo Ceccotti[image: image46.jpg]



Gilet Asics antivento, traforato sul retro, color orange, con scritte stampate in colore bianco, costo 10 euro, disponibile in tutte le taglie, lo indossa Antonio Tombolini[image: image47.jpg]



e per le donne Arianna Vernini e Loretta Demofonti, al centro ancora Antonella Malgrande con la canotta ufficiale delle nostre Girls, costo 25 euro [image: image48.jpg]



Ed ecco il giaccone invernale, indossato dal Pres. marca Champion, color bleu navy, con scritta bicolore ricamata sul davanti, disponibile nelle taglie M L XL, costo 63 euro, 

molto elegante [image: image49.jpg]



Andiamo avanti con uno dei capi più indossati, la Felpa in cotone color bleu, unisex, con scritta colore arancio, costo 10 euro, disponibile in tutte le taglie, la indossa la new entry Paolo Geronimi

Questi i principali capi a disposizione, a breve anche gli zaini e le borse.

500.000... ma non le dimostra!!

di Giuseppe Coccia, 05/01/2010 
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(foto di Patrizia De Castro)
Oggi alle ore 17,06 il nostro sito ha raggiunto quota 500.000 visite, per un numero 
di pagine viste pari a 3.240.428.

Un gran bel traguardo se pensate che è nato il 20 ottobre 2006 e in poco più di 3 
anni ha raggiunto una quota inaspettata, circa 160.000 visite l'anno.

E da tantissimo tempo occupiamo le posizioni alte della classifica Shiny Stat riservata 
ai siti di Atletica Leggera.

Un complimento a tutti, visitatori, articolisti, atleti, tutti avete contribuito a far 
volare il nostro sito.

E un ringraziamento particolare al nostro Web Master Alessio Gigli e 
alla nostra fotografa Patrizia De Castro per la loro grande professionalità.
Cronaca di un allenamento strampalato e indimenticabile...

di Francesca Castro, 05/01/2010
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Francesca Castro
... un giro a forma di grande mela
L’ho visto in mille film. L’ho sognato ascoltando le parole pacifiste e rivoluzionarie di Hair, il musical che adoro e su cui ho fatto un milione di sogni. L’ho intravisto un’estate di tanti anni fa, quando non potevo nemmeno immaginare parole come Asics, integratori, ripetute. 
Ma come si fa ad andare a fare una passeggiata a Central Park? Voglio dire, solo una passeggiata? Se il tuo programma di allenamento prevede un lungo… anche se fa meno 7 e sta nevicando e c’è un vento gelido che ti fa venire voglia di smettere di respirare. Anche se il tuo cuore ti sta avvertendo che c’è un fuso orario di 6 ore, e che tutto sommato qui non si mangia né pizza né pasta quindi forse tra poco ti salterà fuori dal petto per finire nel bel laghetto ghiacciato che stai guardando… mica sono così allenata! [image: image52.png]


Però avevo il piacere di provare a farlo e un’ottima compagnia, il coraggiosissimo Fabrizio con cui facciamo a gara a inventarci stramberie da proporci.
Poco prima al Moma c’era una bella mostra di Tim Burton, e il museo è proprio a pochi isolati da Central Park! Siamo a New York, qui sono abituati a tutto e nessuno ci guarderà se andiamo al museo direttamente vestiti in tuta per poi uscire dalla mostra e attraversare un paio di strade per iniziare il nostro allenamento! 
Museum of Modern Art di New York 

Infatti nessuno ci ha guardato. Usciti dal Moma, dove già ero a rischio di sindrome di Stendhal (Picasso! Gaugin! Van Gogh! Duchamp! Aiuto!), ci buttiamo nell’aria gelida dell’Ombelico del Mondo.
La cosa veramente difficile è stata superare l’impatto iniziale del gelo che ci mordeva le orecchie e spianava i polmoni, e che faceva pensare “ma che stiamo facendo? Ora ci fermiamo, tra poco ci fermiamo, solo un pochino!”.
Invece Central Park brulicava di scarpe da corsa e di buffi personaggi, alti, bassi, dall’aria pingue o convinti “mostri aerobici” che sfrecciavano in pantaloncini corti come fosse primavera. C’era persino un tizio che correva cantando a squarciagola una canzone sconosciuta nel suo I pod. La folla era simile a un pre gara, quando gli atleti si scaldano e vedi movimento dovunque, un vai e vieni fatto di ritmi diversi, di passi rapidi o affaticati, di teste che pensano o gruppi di runner che scambiano qualche parola.
Facendo il giro del parco è bello vedere i laghetti ghiacciati su cui le persone pattinano, il suono della musica e il profumo di noccioline caramellate che viene dai baracchini dei venditori ambulanti. Si vede bene anche il Guggenheim, con la sua struttura bianca a chiocciola che sembra segua le linee di una conchiglia, e poi si arriva facilmente a vedere due palazzi con un panorama che mi pare aver capito chiamino “Strawberry Fields”, il posto dove nel 1980 purtroppo è stato ucciso Jhon Lennon.
C’era della gente che portava i fiori, e sono passati trent’anni. E’ tutto pulito, c’è polizia ad ogni angolo e il rumore del traffico è una nenia non molto lontana che fa da sottofondo e ricorda la canzone “Streets of Philadelphia” di Bruce
Springsteen. 
Senza accorgermene, il freddo era passato così come la fame e i chilometri che avevamo deciso di fare. Un taxi al volo, per tornare subito al caldo e cambiarsi e ripartire. Con un altro ricordo indelebile per cui devo ringraziare le mie scarpe da corsa e chi mi ha iniziato a questo sport.
Grazie a tutti gli orange!!!

di Giuseppe Coccia, 05/01/2010 
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Pietro Spaziani e Bruno a Livata 5 agosto 2007

Ciao a tutti,

sono Simone, il figlio di Bruno Scifoni

Vi scrivo una mail privata all'indirizzo della vostra splendida società perché non sono iscritto sul vostro sito, ma dopo aver letto le bellissime parole del vostro presidente, mi sono sentito in dovere di ringraziarvi pubblicamente.

Vi ringrazio per l'affetto e la vicinanza che gli avete dimostrato in questi 2 anni di malattia, del supporto psicologico e della spinta emotiva nel cercare di combattere 
questo male assurdo.

Per me è la prima volta da adulto (e spero ultima) che affronto una situazione così e viverla di persona, stare a contatto con un malato di cancro e vedere la sua evoluzione e purtroppo il triste epilogo, mi ha reso debole, impotente vulnerabile e tristemente inerme; stare lì vicino a lui senza poter far nulla che allietasse il suo dolore o migliorasse la sua condizione, è stato come vedere qualcuno affondare nelle sabbie mobili e non avere niente tra le mani per poterlo tirare fuori. 

So che nel profondo del cuore, lui avesse un grande sogno da realizzare, dopo tutto quello che è riuscito a fare nella sua breve vita e dopo tutto quello che ha fatto per noi e per tutti quelli con cui ha avuto a che fare, e quel sogno, come scrive il 
presidente, era di partecipare alla maratona di New York; un giorno potrei farlo per lui, correre anche solo qualche chilometro e realizzare in parte il suo sogno.

Chiedo però a tutti voi, a tutti quelli che ci andranno, prima o poi, di correre anche per lui e di andarci con quello spirito sportivo di cui lui era molto orgoglioso.
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Lo so che tutto questo non basterà purtroppo a farlo tornare tra di noi, ed il vuoto che ha lasciato sarà difficile da riempire e ci vorrà tempo per assorbire l'onda emotiva che ha colpito tutte quelle persone che gli volevano bene; ma tornare alla normalità è l'unica strada possibile, tornare a vivere una vita normale portandosi dietro tutti i bei momenti passati insieme e le bellissime emozioni condivise, perché il ricordo di una bella persona come lui, aiuterà senz'altro a farci forza in altri momenti difficili 
che ci saranno in futuro.

Vi ringrazio ancora per la vostra vicinanza e affetto anche a nome di mamma, di mio fratello e di tutta la famiglia.

Simone Scifoni

Santo Stefano.

di Roberto Trasatti, 12/01/2010 
Quest’anno il mio Natale è arrivato con un giorno di ritardo.
Il mio ventisei non è iniziato come volevo: avevo deciso, durante le abbuffate dei giorni precedenti, che quella sarebbe stata la mattina in cui mi sarei riappropriato del mio corpo … avrei svolto il mio abituale allenamento del sabato … anche se quel sabato cadeva nel giorno di Santo Stefano.
Ma quando mi sono svegliato, complice anche l’atmosfera natalizia che ancora permeava le stanze della mia casa, la pigrizia prendeva il sopravvento facendomi desistere dai buoni propositi dei giorni precedenti.
Poi un guizzo, la macchina da prendere prima che il garage chiude. 
Mi lavo in fretta il viso. 
Cosa mi metto? 
Ma si! Calzoncini e scarpette. 
Giusto una mezz’oretta per contentare la coscienza.
In strada comincio a correre prima lentamente, poi, dopo poco, con il mio solito passo.
L’atmosfera è irreale: c’è un silenzio che lascia immaginare il lento risveglio delle persone stese ancora nei propri letti. 
“Che strana che è la corsa” - penso. - “abbuffate, minor allenamento eppure oggi non sento fatica, avverto al contrario una leggerezza che mi rende libero e particolarmente soddisfatto di essere lì”.
Il clima è perfetto … solo poca pioggerellina che rende ancor più piacevole l’azione di correre. 
E’ così che quella mezz’oretta si triplica e, strada dopo strada, riprendo per mano la mia città … Roma. 
Dopo aver girato attorno al Colosseo, percorro via dei Fori Imperiali e, senza una meta precisa, mi perdo nei vicoli del centro. 
Non ho un percorso … vado dove mi va di andare in quel momento. 
Mi ritrovo a correre a piazza del Pantheon, a piazza Navona, a Campo dei Fiori, sul Lungotevere, la cui acqua quasi immobile assume oggi un insolito e affascinante colore argentato e, infine, arrivo, attraverso via della Conciliazione, a Piazza San Pietro, dove osservo il presepio al centro della piazza e la finestra del Papa.
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Ancora una volta penso “Che strana che è la corsa! Quando non la conosci, le distanze ti appaiono lunghe, quando la pratichi, ti stupisci di quanto sia facile raggiungere in poco tempo luoghi in cui mai avresti osato arrivare senza un mezzo meccanico”.
E mentre ripercorro all’indietro le stesse strade, confuso tra i tanti turisti che cominciano ad invadere ammirati la mia città, mi sento incredibilmente fortunato: sto correndo! Sto correndo nella città più bella del mondo! Sto correndo nella città più bella del mondo il giorno dopo Natale. 
Anch’io divento un turista che ammira incredulo la Città Eterna svegliarsi addobbata a festa. 
Senza la corsa il mio Natale sarebbe rimasto confinato nei centri commerciali frequentati in abbondanza durante i giorni della corsa ai regali.
Così non è stato! 
Mi sono ricongiunto alla mia città e lì, tra quelle strade, ho festeggiato correndo il mio Natale! Roberto Trasatti
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Una sana dipendenza...

di Raffaele Panebianco, 20/01/2010 
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Vi capita mai di stare seduti in macchina nel traffico, di essere superati da un podista e di chiedervi perché state lì fermi e non fuori ad allenarvi anche voi?
Il nostro amico Raffaele Panebianco ha scovato un articolo che ci spiega questa nostra malattia:
Chi «corre» tutti i giorni fa un favore al suo fisico ma anche al suo cervello, favorendone alcune specifiche capacità. Lo dimostra uno studio pubblicato sulla rivista dell'Accademia Americana delle Scienze (PNAS) condotto su «topi corridori» dall'equipe di Henriette van Praag del National Institute on Aging, parte degli statunitensi National Institutes of Health, presso Baltimora. Molti studi, sia su esseri umani sia su animali, hanno dimostrato che l'esercizio fisico produce profondi benefici per le funzioni cognitive; nei bambini e nei giovani adulti si riscontra una forte associazione positiva tra attività fisica e capacità di apprendimento. Invece negli anziani l'esercizio fisico permette di rallentare la comparsa di quelle defaillance di memoria tipiche della terza età.
GLI EFFETTI SUL CERVELLO - La corsa in particolare, scrivono su PNAS gli autori di questo studio, ha dimostrato avere profondi effetti sul cervello: nei topi migliora apprendimento e memoria e a ciò sono risultati legati cambiamenti strutturali e fisiologici dell'ippocampo (centro della memoria); la corsa aumenta la produzione di fattori neurotrofici (il «cibo» del cervello), aumenta la vascolarizzazione cerebrale, la plasticità neurale. Il correre ha in sè anche altri effetti prodigiosi. Uno studio, ad esempio, ha dimostrato che correre è come fumare marijuana, però senza effetti collaterali; infatti mette in circolo sostanze simili ai principi psicoattivi presenti nella pianta, che agiscono sul cervello dando sensazione di euforia.
UNA »SANA DIPENDENZA» - Gli scienziati del Georgia Institute of Technology e dell'Università di Irvine hanno così spiegato il fenomeno che dagli anni Settanta è definito in America «euforia del corridore». È il risultato di un meccanismo messo in atto dal corpo per proteggersi dal dolore e per sopportare meglio lo sforzo muscolare durante l'attività. Infatti correndo il corpo produce alti livelli di anandamide, una molecola con le stesse proprietà dei tetracannabinoidi rilasciati dalla marijuana sul sistema nervoso. Ora gli esperti hanno dimostrato che topolini adulti che corrono volontariamente riescono a superare meglio dei test di abilità spaziale; a ciò è associata la neurogenesi, cioè la nascita di nuovi neuroni in zone strategiche del
cervello per apprendimento e memoria. Nei topi anziani invece l'effetto non si nota.
Senza il vincolo di una scheda da rispettare in palestra, a tu per tu con il verde cittadino, la corsa è quindi un modo semplice e poco costoso di allenare non solo il corpo ma anche la mente.
buona corsa, roberto de niro bekele
Raffaele Panebianco
Articolo a cura di: www.corriere.it - 18-1-10 (Fonte agenzia Ansa)

	
	Tre Comuni - Correre per vivere.

di Marco Perrone Capano, 31/01/2010 
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Amici, podisti solidali, Orange oggi abbiamo vissuto un'altra grande giornata di sport, di natura, di silenzio.
Tante canotte Orange hanno riempito le strade di Nepi, di Civitacastellana e di Castelsantelia insieme altri duemila altleti e sotto un cielo che cambiava in continuo dal nero all'azzurro.
Non commento i risultati, sempre di altissimo livello, che avete portato a casa per voi e per la nostra squadra, ma vorrei dire poche parole.
Al solito, quando corro non so a cosa pensare; intendo dire pensare a qualcosa che mi aiuti  a superare i momenti di fatica e di crisi e che al tempo stesso sia utile per [image: image59.png]


sfruttare anche quei minuti o ore che passo a sudare lungo le strade.
Ma oggi è stato diverso.
Stamattina, era ancora notte, le mie fedeli due ruote volavano verso Nepi lisce e scorrevoli come sempre. Ricordate? La mia domenica ideale è 100 km di moto, 20 km a piedi e poi ancora 100 km di moto.
Oggi è stato così.
Anche quando guido non so mai a cosa pensare ed è un bene: perché bisogna guardare la strada. Bisogna essere concentrati al 110 % su ogni aspetto dell'ambiente che scorre sotto ed intorno a noi.
Bisogna avere la forza e la consapevolezza di adeguarsi all'ambiente, alle nostre condizioni fisiche al nostro stato d'animo (che il mezzo che usiamo sia perfetto lo do per scontato...).
Così non è stato per chi, stamattina, era ancora notte, pochi minuti dopo di me, su quella stessa strada è morto. C'era un motore in mezzo alla strada. Pezzi ovunque. Un'auto sbriciolata di lato alla strada.
Ecco, oggi ho pensato a chi è morto e a chi è stato avvisato da una telefonata all'alba.
Ho dedicato a loro, volti sconosciuti, numeri di una statistica che vale migliaia di morti all'anno sulle strade.
Le stesse dove corriamo in tutta sicurezza, ogni domenica mattina.
Amici, podisti, Orange,  alziamo il piede  o la mano dal gas e usiamole per vivere, per correre per aiutare gli altri.
marco



SOLIDARIETA’
Una raccolta che fa bene

di Monica Maggi, 01/01/2010 
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L’Associazione Isla ng Bata Onlus grazie al contributo del VI Municipio del Comune di Roma e in collaborazione con la Scuola di Fundraising di Roma organizza fra gennaio e aprile 2010 un corso di formazione sul fund raising per operatori socio-umanitari.
Durante il corso si parlerà del ciclo del fund raising e quindi dell’insieme delle attività di analisi, ricerca, progettazione e implementazione di un programma completo. 
La materia del fund raising verrà introdotta conferendo una particolare attenzione all’attuale contesto sociale, economico e culturale italiano e alle sfide che esso pone al settore della raccolta fondi, in una prospettiva evolutiva della materia.
Cos'è il Fund Raising
Il fund raising è una parola inglese che non è traducibile semplicemente in raccolta fondi. "To raise" ha il senso di: far crescere, coltivare, sorgere, ossia di sviluppare i fondi necessari a sostenere una azione senza finalità di lucro. Infatti il fund raising trova le sue origini nell'azione delle organizzazioni non profit, quelle organizzazioni che hanno l'obbligo di non destinare i propri utili ai soci, ma di reinvestirli per lo sviluppo delle proprie finalità sociali.
Il corso, che ha una durata di 7 sessioni di 4 ore ciascuna, ha un duplice scopo:
introdurre al tema del fund raising e favorire una comprensione “globale” di cosa implica per un dirigente/operatore e per la sua organizzazione la sua attuazione;
trasmettere le conoscenze di base per progettare e realizzare le principali attività di fund raising con particolare riferimento al settore privato (donazioni e altri contributi individuali; corporate fund
Al centro del corso quindi non c’è solo il “sapere” ma anche il “saper fare” e non soltanto la dimensione tecnica del fund raising (cosa si fa) ma anche quella “strategica” (cosa si può e si deve fare).
Il calendario delle lezioni è il seguente:
17 gennaio 2010 ore 14.00 - 18.00
4 febbraio 2010 ore 15.00 - 19.00
20 febbraio 2010 ore 9.00 - 13.00
25 febbraio 2010 ore 15.00 - 19.00
28 febbraio 2010 ore 9.00 - 13.00
13 marzo 2010 ore 9.00 - 13.00
11 aprile 2010 ore 10.00 - 13.00
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Al termine di ogni lezione seguirà un periodo di attività di laboratorio seguito a distanza dai consulenti della Scuola di Fund raising di Roma.
Il corso si svolgerà presso il Casale Garibaldi, via Romolo Balzani 87, quartiere Villa De Santis, Roma. Al termine del corso verrà rilasciato un attestato di partecipazione da parte della Scuola di Fundraising di Roma.
Le domande di partecipazione, devono pervenire entro e non oltre il 10 gennaio 2010 
all’indirizzo e-mail info@islangbata.it
Ulteriori informazioni sul sito www.islangbata.it
Grazie, grazie per l'aiuto...

di Alfonsina Di Fazio, 01/01/2010
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....che mi avete dato, 
ringrazio tutti gli amici della Podistica per la vostra generosità 
che mi ha permesso di vivere questi ultimi mesi un po' più tranquillamente,
dopo tanti problemi e tante amarezze e tanta tristezza, 
grazie a voi ho potuto trascorrere le feste con un po' più di serenità
e non ho parole per esprimervi la mia riconoscenza,
vorrei dirvi tante cose ma non so scrivere bene i miei pensieri,
ho scritto su un foglio queste poche righe e l'ho dato al presidente 
Pino perché le mettesse sul computer per farle leggere a tutti voi
perchè io non ce l'ho, e comunque se lo avessi non saprei come fare 
e non sapevo come fare per ringraziare tutti,
spero di incontrarvi per potervi abbracciare tutti come una mamma
perchè così voi mi avete considerato, una mamma 
grazie ancora con tutto il cuore
e vi auguro che il Natale e il Nuovo Anno vi portino tanta felicità.
Alfonsina.
Parte il progetto Charities...

di Paolo Geronimi, 08/01/2010 
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Il 21 marzo 2010 si correrà a fianco della Maratona di Roma, l’ormai nota Stracittadina di 4 km denominata Roma Fun alla quale è collegato il Progetto Charities – Roma Fun.
La Podistica Solidarietà, per il terzo anno consecutivo, insieme ad altri importanti associazioni di volontariato, colloborerà in questo importante evento che consiste nel devolvere parte della quota di iscrizione, ad un progetto di Beneficenza.
La Podistica Solidarietà riceverà dalla Maratona di Roma organizzatrice dell’evento una certa quantità di tagliandi di iscrizione alla stracittadina, tagliandi che verranno consegnati ad Associazioni Onlus precedentemente individuate e che si sono dichiarate disponibili a collaborare all’evento e ad autofinanziarsi e che quindi provvederanno autonomamente a collocare presso amici, iscritti, colleghi, volontari i tagliandi al prezzo minimo di 4,00 euro, prezzo inferiore rispetto al prezzo ordinario di 7,00 euro stabilito per la vendita ufficiale.
Naturalmente l’Associazione potrà vendere i tagliandi ad una quota superiore, a propria discrezione, facendo però pervenire alla Podistica Solidarietà 4,00 euro per ogni tagliando venduto che verranno versati alla Maratona di Roma.
L’importo eccedente i 4,00 euro verrà trattenuto dall’associazione come forma di autofinanziamento e andrà ad incrementare la raccolta fondi dell’associazione stessa.
Ogni tagliando venduto darà diritto ad un pacco gara contenente, tra l’altro, la t-shirt ufficiale della manifestazione che potrà essere ritirato, dietro presentazione del tagliando, dal 18 al 20 marzo presso il Villaggio Maratona dove verrà allestito uno spazio Charities.
La Podistica ritirerà i blocchetti di 50 coupons cadauno e li consegnerà alle Associazioni richiedenti sulla base delle loro richieste preventive, i tagliandi potranno [image: image64.png]


essere collocati fino al 5 marzo 2010, il 7 - 8 e il 9 marzo (potrebbero esserci delle proroghe) dovranno essere riconsegnati i tagliandi invenduti insieme al ricavato da versare alla Maratona di Roma, trattenendo direttamente quelli eccedenti i 4 euro a tagliando.
Alcune norme operative per le Associazioni che intenderanno aderire all’iniziativa.
Le associazioni provvederanno a loro cura a:
· ritirare i blocchetti di iscrizione alla stracittadina presso la nostra sede di via dello Scalo di San Lorenzo n. 16 a partire dalla data di….. (verrà comunicata) nei giorni di Martedì, Giovedì e Venerdi dalle ore 17,00 alle ore 19,00;
· a riconsegnare, a partire dalla data che vi comunicheremo e nei giorni sopra indicati, presso la nostra sede i tagliandi invenduti e contemporaneamente l’importo riveniente dal numero di tagliandi venduti x 4 euro, che verrà poi riconsegnato al comitato organizzatore della Maratona di Roma
· a ritirare i pacchi gara presso il Villaggio maratona, nello spazio dedicato alle Charities e nei giorni precedenti la maratona di Roma
Solo in casi eccezionali, di volta in volta oggetto di valutazione, la Podistica si sostituirà alle associazioni nei compiti sopra elencati.
La Maratona di Roma darà l’opportunità alle varie Associazioni partecipanti al Progetto e di inserire i propri Logo, Link e riferimenti sul sito ufficiale della Maratona all’interno della sezione Roma Fun la Stracittadina, (si richiedono logo in formato .jpg o .gig e link).
Quest’anno, inoltre, Maratona di Roma selezionerà dei circoli sportivi con i quali le Charities potranno realizzare dei gemellaggi e promuovere tramite loro la vendita dei coupon.
Appena i nomi dei circoli ci verranno comunicati li pubblicheremo sul nostro sito.
I carnets dei biglietti saranno disponibili ai primi di febbraio.
Anche i nostri atleti ed altri esterni alla Podistica possono segnalare Associazioni Onlus che potrebbero aderire all’iniziativa.
La Podistica Solidarietà viene considerata in modo particolare sia per il nome che porta sia perché nelle edizioni passate ha sempre raggiunto risultati apprezzabili.
Regala il Dono della Vista

di Giuseppe Coccia, 09/01/2010 
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Dopo la raccolta di tappi in plastica, che continua, nasce in Podistica una nuova iniziativa che Luxottica porta avanti già dal marzo del 2005 e alla quale noi di Podistica Solidarietà abbiamo aderito.
Con la successiva collaborazione dei LIONS e con la Fondazione Give the Gift, il progetto ha raggiunto una ottima capillarità.
È un progetto molto semplice che consiste nella raccolta di occhiali usati e dismessi in discrete condizioni, completi di lenti correttive, che poi grazie ad un primo ricondizionamento vengono catalogati e smistati a Luxottica S.p.a., o agli stessi LIONS, i quali provvedono ad inoltrali alle missioni internazionali, con lo scopo di ridurre nel mondo la cecita' curabile. 
In qualunque momento nell'anno quindi, se dovesse capitarvi di imbattervi in un vecchio paio di occhiali, non buttatelo ma portatelo in sede, in via dello Scalo di San Lorenzo n. 16 o consegnatecelo alla prima gara utile, penseremo poi noi a portarlo ai Centri di Raccolta.
Un paio di occhiali usati può aiutare una nonna in Bolivia a vedere i suoi nipotini per la prima volta o un bambino in Cambogia a vedere bene la lavagna.
Gli occhiali usati che riusciremo a raccogliere saranno un dono molto prezioso e per tale dono vogliamo fin da ora ringraziarvi.
Qualche dato: in Ecuador hanno inforcato le stanghette 74.478 persone, in Messico 314.873, in Laos hanno ricevuto un paio di occhiali in 38.662, in Marocco 68.652. 
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Resoconto 2009 ed Attività di Solidarietà 2010

di Aldo De Michele, 15/01/2010 
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In questo periodo di festa e nonostante le molteplici e variegate iniziative nelle quali ognuno di noi  può manifestare la propria sensibilità verso i più deboli, mi sembra comunque doveroso evidenziare le nuove attività promosse dalla Outdoor Rieti e dalla ONLUS Oltre Confine nell’ambito dei Progetti di Solidarietà per il Malawi .
PROGETTO ACQUA
La famosa “trivella” gialla che è impiegata dai Ns Volontari e dai ragazzi della Andiamo Youth Cooperative, ha trovato acqua nel nuovo pozzo della Scuola Materna di Toleza, il quinto da quando  è iniziato il Progetto. L’esperienza dei ragazzi della Andiamo cresce positivamente per cui si spera che già dalla prossima missione nel 2010 possano rendersi autonomi nella realizzazione di nuovi pozzi.
Possiamo affermare con molta soddisfazione che un Progetto, così strutturato, è unico in Africa. 
Inoltre si stanno valutando direttamente sul posto ulteriori possibilità d’impegno che interessino sempre l’acqua per quanto riguarda sistemi di raccolta, contenimento e distribuzione a fini agricoli. 
MAINTENANCE SERVICE ZITSIME 
Il servizio, affidato ad un team della Andiamo coordinati sempre dai  Volontari della Oltre Confine, ha festeggiato la 50° riparazione. Nei Villaggi dove si  intervenuti, con una spesa ridottissima, circa 3000 persone ( stima in difetto ), dopo tanti mesi, sono tornate a  prelevare l’acqua vicino alle proprie capanne. 
Con poco………………… abbiamo ottenuto tanto! 
FUTURORFANI 
Vivendo sul posto abbiamo voluto affrontare e misurarci con un'altra problematica importante. Quasi tutti gli Orfani che si distinguono per rendimento scolastico nelle Scuole Primarie, non proseguono nella Scuole Secondarie, ubicate a molta distanza dai Villaggi, per mancanza di disponibilità economiche. Nasce così “FuturOrfani” che attraverso la concessione di Borse di Studio sopperisce tramite uno “sponsor” a queste difficoltà provvedendo al mantenimento dello studente. Il ragazzo prescelto potrà vivere in un College della Andiamo a Balaka dove  riceverà vitto, alloggio, libri di testo, cancelleria e tutto ciò che sarà necessario per la carriera scolastica. Questo grazie alla Borsa di Studio concessa. Se il ragazzo confermerà un rendimento scolastico soddisfacente tutto questo sarà rinnovabile di anno in anno per i quattro anni di frequenza delle secondarie. L’iniziativa prevede una classe di 30 studenti e il diretto contatto via email tra lo studente e lo sponsor della Borsa di studio. 
Il futuro del Malawi passa anche attraverso questi giovani che altrimenti non avrebbero possibilità di proseguire negli studi . 
STAZIONE 'PILOTA' DI ENERGIA SOLARE O FOOVOLTAICA
E’ un idea che non tralasciamo perché prima o poi troveremo qualcuno del Settore che ci aiuterà a svilupparla. Vorremo collocare in un Villaggio una stazione “pilota” di energia alternativa che eroghi almeno 5 KW di potenza per  alimentare una pompa elettrica per l’acqua del pozzo e qualche luce vicino alle capanne o per il funzionamento di piccole attrezzature. Fatevi avanti…se potete. Il sole……………..l’acqua……………sono la vita. 
UNA PASQUA SPECIALE IN AFRICA
Dal 28 Marzo al 11 Aprile 2010, quindici persone avranno al possibilità di vivere un’esperienza di Volontariato in Malawi. I dettagli dell’iniziativa sono stati inseriti sul sito al link “eventi”. Il Costo, a carico dei partecipanti, è unico nel suo genere anche perché tutta la fase preparatoria alla partenza  è completamente gratuita e svolta da chi questa esperienza l’ha già vissuta e per molto tempo. Non c’è preclusione per partecipare, basta avere la maggiore età e avere la forza d’animo ed il coraggio per affrontarla. Vedrete poi a cose fatte che tutto ciò, in relazione a quello che vi regalerà in amore la Gente di Balaka, sarà proprio nulla. 
Non perdete questa occasione Voi che mi chiedete ogni volta come si fa per provare quello che mi è stato regalato da altri. 
Come sempre, spero che ognuno di voi  possa  ed abbia la possibilità di  aiutarci  ad aiutarli……… l’amore che traspare dagli occhi dei bambini e delle donne del Malawi non meritano la nostra e la  vostra  attenzione!!! IL PRESIDENTE  ……….. Aldo De Michele,  vi augura un felice 2010……………… 
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Laboratorio di Giocoleria

di Alessandra Vulterini, 26/01/2010 
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Il Piccolo Principe Onlus è un’associazione di volontariato che ha l’intento di portare un aiuto concreto ai minori che per motivi differenti si trovano a vivere in condizioni di difficoltà, promuovendo la valorizzazione di ogni individuo ed il suo diritto ad essere socialmente integrato.
L’Associazione lavora su base totalmente volontaria, ha una sede fissa locata nel XV municipio di Roma ma proietta le sue attività su tutta la città di Roma, persegue esclusivamente finalità di solidarietà sociale e, pertanto, non ha fini di lucro 
L’Associazione intende promuovere la valorizzazione del minore, attraverso il riconoscimento del suo diritto ad essere socialmente integrato e dei bisogni specifici della sua fase di crescita come individuo.
Il Piccolo Principe sostiene l’importanza della condivisione e della valorizzazione del patrimonio culturale materiale e immateriale in una società sempre più multietnica e multiculturale, l’efficacia dell’impiego delle attività creative per favorire una migliore relazione con se stesso e con gli altri, l’utilizzo dell’ambiente come valore e diritto formativo, nonché il valore dell’uso dell’arte e della musica, riconosciute come beni dell’umanità, per sviluppare percorsi di accoglienza dell’altro, della diversità, di educazione alla mondialità ed alla multiculturalità.
Tra le varie attività l’associazione ha organizzato un laboratorio di giocoliera, il corso si terrà: · dal 2 febbraio al 2 giugno 2010 · tutti i martedì dalle 17.00 alle 19.00 · presso la sede del Piccolo Principe S.Silvia
Per informazioni rivolgersi a: Associazione il Piccolo Principe Onlus
Tel 338.8097092 334.9895782
Corso per Volontari

di Monica Maggi, 31/01/2010 
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La Lega del Filo d'Oro che ha per scopo l'assistenza, l'educazione, la riabilitazione, il recupero ed il reinserimento delle persone sordocieche e pluriminorate psicosensoriali", indice un corso di formazione gratuito per volontari, 30 sono i posti a disposizione.
Le iscrizioni terminano il 29 gennaio, ma si prevedono proroghe.
Per le info necessarie contattare: LEGA DEL FILO D’ORO Via Giulietti 54 00154 ROMA
Tel. 06-5755055 - Fax 06-57136926
CHI E’ LA LEGA DEL FILO D’ORO
La Lega del Filo d’Oro opera con:
• la creazione di apposite strutture
• la formazione di operatori qualificati
• lo svolgimento di attività di ricerca e sperimentazione nel campo della sordocecità e della pluriminorazione psicosensoriale
• la promozione di rapporti con enti, istituti, università italiane e straniere
• la sensibilizzazione degli organismi competenti e dell'opinione pubblica per la
prevenzione di tali handicap.
I sordociechi sono persone che presentano gravi menomazioni congiunte della vista e dell'udito. In Italia i casi di sordocecità sono molto più diffusi di quanto si pensi: decine di migliaia di persone di tutte le fasce di età, se si considera anche chi presenta una minorazione grave di un canale sensoriale (vista o udito) unita a ritardi evolutivi, intellettivi ed handicap motori. Sordocecità e pluriminorazioni psicosensoriali comportano serie limitazioni alla capacità di comunicare, all'autonomia personale e all'apprendimento, quindi gravi problemi nella percezione dell'ambiente circostante e nelle relazioni interpersonali. Nei nostri Centri trovano ospitalità bambini, giovani e adulti. Per ogni ospite il percorso educativo-riabilitativo è individuale e quotidiano.
Organizzazione non lucrativa di utilità sociale
	
	6 e 7 marzo la Gardenia dell'AISM 2010 
di Monica Maggi, 26/01/2010 
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Ogni primavera, a marzo, per un week-end in 3.000 piazze italiane ritorna l’invito alla solidarietà dell’AISM per combattere la sclerosi multipla. Sabato 6 e domenica 7 marzo, tornano i volontari dell’associazione che distribuiranno 200.000 piante di gardenia per sostenere la ricerca scientifica sulla sclerosi multipla. 
L’invito è molto semplice e diretto: donare una piantina di gardenia, un fiore per vincere la sclerosi multipla, o sclerosi a placche.
La Podistica Solidarietà collabora in questo progetto già da 7 anni e ogni volta scende in campo con circa 50 volontari che aiutano l’AISM nella vendita delle gardenie anche per pochissimo tempo.
Quest'anno è prevista una novità: verranno istituite alcune postazioni nella giornata di lunedi 8 marzo, ricorrenza a cui si lega la nostra campagna, per un sostegno speciale delle donne per combattere la malattia.
La sclerosi multipla o a placche è una malattia grave del sistema nervoso centrale, cronica e spesso progressivamente invalidante, che si manifesta per lo più tra i 20 e i 30 anni, colpendo soprattutto le donne, con un rapporto di due a uno rispetto agli uomini. In Italia oltre 50.000 persone sono colpite da SM, uno ogni 1100 abitanti, e ogni anno si verificano circa 1.800 nuovi casi.
Nonostante i molti passi avanti fatti dalla ricerca scientifica, la causa e la terapia definitiva della SM sono ancora sconosciute. L’ipotesi oggi dominante è che esista una predisposizione genetica a sviluppare la malattia, predisposizione con la quale interagiscono fattori esterni, forse virali, che scatenano l'esordio della malattia.
Solo nella ricerca quindi sono riposte le speranze di poter sconfiggere definitivamente la malattia 
“Invitiamo tutti i nostri atleti, amici, volontari e sostenitori a mobilitarsi. Comunicateci (preferibilmente via mail) la vostra adesione e coinvolgete se possibile parenti ed amici. Chi avesse opportunità o contatti utili può aiutarci ad aprire dei nuovi banchetti o ad individuare enti o aziende a cui proporre di sostenere, secondo diverse modalità, la nostra causa”.
Bastano anche due sole ore da dedicare alla vendita delle gardenie e per aiutare l’AISM ad aiutare i malati di Sclerosi, l’attività da svolgere è molto semplice e consiste nel recarsi presso la postazione AISM più vicina a casa vostra, prendere contatti con il coordinatore, mettersi un fratino dell’AISM e proporre alla gente che passa in zona l’acquisto della Gardenia della Vita.
Prossimamente sul nostro sito e su quello dell’Aism www.aism.it verrà pubblicato l' elenco delle piazze dove poter svolgere attività di volontariato e saranno fornite maggiori informazioni.
AISM - Sez. Provinciale di Roma
Promozione e raccolta fondi
Via dell'Olmata 30, 00184 Roma
Tel/Fax 06-4743355
Cell. 348/4008652
promoaism@email.it
FB: AISM SEZIONE DI ROMA



In arrivo il 2° pozzo dei Runners!

di Aldo De Michele, 31/01/2010 
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Il Podio della Tre Comuni

Quest'oggi a Nepi abbiamo raggiunto un altro importante traguardo solidale che consentirà ad Aldo De Michele di iniziare presto la costruzione del 2° pozzo dei Runners in Malawi.
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Grazie infatti alla collaborazione che da anni ci lega all'Atletica Nepi e al suo presidente Massimo Gay sono stati donati all'Outdoor di Rieti 1.000 euro, rivenienti dal nostro premio di 350 euro per il 2° posto nella classifica per società + 150 euro di restituzione di quota parte delle nostre iscrizioni, insieme ad altri 500 euro donati dalla stessa società organizzatrice dell'evento podistico l'Atletica Nepi.
Ma leggiamo i ringraziamenti di Aldo De Michele.
Ciao a Voi,
prima di tutto vorrei ancora ringraziarvi per l'amicizia che mi dimostrate ogni volta che ci vediamo............a prescindere.
Dopo devono seguire i ringraziamenti per quanto avete fatto e fate per aiutarmi a fare qualcosa in più per quella Gente, oltre l'impegno personale di realizzazione e riparazione dei pozzi d'acqua sul posto.
Ed ancora la Tre Comuni...... Massimo... la vera Regina d'inverno, con l'emozione da runners che "si tocca" nei primi Km guardando quel serpentone colorato che va su e giù fino a Civita. Vuoi mettere anche la stanchezza che ti lascia nelle gambe al di là del risultato cronometrico? Emozioni forti, da assaporare. 
Vi giuro che in tutte le donne che mi superavano, finchè ho ragionato perché avevo ossigeno, cercavo di individuare forse attraverso la sofferenza la donna che ti ha scritto, ma ho dovuto constatare che erano tutte uguali con stampato in volto un sorriso di gioia e felicità. 
Voglio credere di essere stato superato anche da Angela, così mi sembrava di aver capito si chiamasse, e pensare che alla fine della gara si sarà sentita felice di aver sconfitto la fatica e stasera saprà raccogliere da questa giornata ancor più coraggio, se mai ne avesse bisogno, per affrontare e vincere una lotta così difficile.
Vi invio la foto del "Podio della Solidarietà" della Tre Comuni ........appena posso organizzo una serata a Rieti nella quale passare qualche ora insieme. 
Un ultima nota, solo contabile, sulla situazione del Progetto:
1° pozzo/2009 interamente sovvenzionato ( €.2000 compresi €.300 contributo LBM e Isola Sacra) realizzato a CHEPETULO 09; 
2° pozzo/2010 sovvenzionato sino a €.1860 ( in teoria mancherebbero €.140 ma non costituiscono un problema) da realizzare nella missione di Ago/Dic 2010;
Ancora grazie a Voi ed alle splendide persone che vi fanno entrare di diritto tra i "grandi".........
Aldo
Ecco di seguito le gare che ci attendono. Quelle nazionali……
	Data
	Ora
	Nome (*)
	Località
	Distanza
	Iscritti

	Febbraio
	
	
	
	
	

	07/02/2010 dom
	8.30
	Cross delle Valli del Sorbo 16ª edizione
	Formello (RM) Italia
	0
	5

	07/02/2010 dom
	9.00
	Maratona del Salento 11ª edizione
	Parabita (LE) Italia
	42,195
	

	07/02/2010 dom
	9.30
	Mare e Monti 11ª edizione
	Castellammare di Stabia (NA) Italia
	21.097
	5

	07/02/2010 dom
	10.00
	Medaglia d'Oro P. Nalli 16ª edizione
	casone - Cannara (Pg) Italia
	10.450
	

	07/02/2010 dom
	10.00
	Trofeo Vini Ganci 3ª edizione
	Villa Fogliano - Latina (LT) Italia
	0
	

	07/02/2010 dom
	10.00
	Monti Cimini Trail 2ª edizione
	Monti Cimini (VT) Italia
	14.000
	

	14/02/2010 dom
	9.00
	Mezza Maratona Internazionale delle Due Perle
	S.Margherita Ligure (Sv) Italia
	21.097
	

	14/02/2010 dom
	9.00
	Maratona sulla Sabbia 8ª edizione
	Spiaggia - S.Benedetto del Tronto (AP) 
	42.195
	

	14/02/2010 dom
	9.00
	Maratona sulla Sabbia 8ª edizione (gara minore)
	Spiaggia - S.Benedetto del Tronto (AP) 
	10.000
	

	14/02/2010 dom
	9.00
	Ultramaratona sulla sabbia 1ª edizione
	San Benedetto del Tronto (AP) Italia
	50.000
	1

	14/02/2010 dom
	9.30
	Tibur Ecotrail 1ª edizione
	Tivoli (RM) Italia
	18.000
	27

	14/02/2010 dom
	9.30
	Fiumicino Half Marathon 7ª edizione
	Fiumicino (RM) Italia
	21.097
	13

	14/02/2010 dom
	10.00
	Trofeo Libertas di Cross 2ª prova
	Castelgandolfo (RM) Italia
	0
	

	21/02/2010 dom
	9.00
	Maratona di Siracusa 11ª edizione
	Siracusa (SR) Italia
	42,195
	

	21/02/2010 dom
	9.00
	Mezza Maratona del Castello 6ª edizione
	Vittuone (Mi) Italia
	21.097
	

	21/02/2010 dom
	9.00
	Vale Correre 2ª edizione
	Villa Pamphili - Roma (RM) Italia
	6.300
	

	21/02/2010 dom
	9.00
	Mezza Maratona di Siracusa
	Siracusa (SR) Italia
	21,097
	

	21/02/2010 dom
	10.00
	Corrisperlonga 1ª edizione
	Sperlonga (LT) Italia
	10.000
	

	21/02/2010 dom
	10.00
	Correndo nei Giardini 29ª edizione
	Ladispoli (RM) Italia
	10.000
	2

	21/02/2010 dom
	10.00
	Maratona di Verona 9ª edizione
	Verona (Vr) Italia
	42,195
	

	21/02/2010 dom
	10.00
	Corriamo al Collatino 4ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	7

	21/02/2010 dom
	11.00
	La Ciaspeata 1ª edizione
	Monte Livata - Subiaco (RM) Italia
	5.000
	

	28/02/2010 dom
	9.30
	Mezza Maratona della città di Fucecchio 5ª ed.
	Fucecchio (FI) Italia
	21.097
	

	28/02/2010 dom
	9.30
	Maratona delle Terre Verdiane 13ª edizione
	Salsomaggiore Terme (Parma) Italia
	42.195
	

	28/02/2010 dom
	9.30
	Roma-Ostia 36ª edizione
	Eur - Roma (RM) Italia
	21.097
	278

	Marzo
	
	
	
	
	

	07/03/2010 dom
	9.10
	Strasimeno – Ultramar. Parco Trasimeno 9ª ed.
	Castiglione del Lago (Pg) Italia
	58.050
	2

	07/03/2010 dom
	9.10
	Strasimeno - Ultramar. Parco del Trasimeno (g.m.)
	Castiglione del Lago (Pg) Italia
	15.140
	

	07/03/2010 dom
	9.10
	Strasimeno - Ultramar. Parco del Trasimeno (g.m.)
	Castiglione del Lago (Pg) Italia
	42.195
	

	07/03/2010 dom
	9.10
	Strasimeno - Ultramar. Parco del Trasimeno (g.m.)
	Castiglione del Lago (Pg) Italia
	21.097
	

	07/03/2010 dom
	9.30
	Maratona di Piacenza 15ª edizione
	Piacenza (PC) Italia
	42.195
	

	07/03/2010 dom
	10.15
	Vola Ciampino 12ª edizione
	Ciampino (RM) Italia
	10.000
	6

	07/03/2010 dom
	11.00
	Lago Maggiore Half Marathon 3ª edizione
	Lungolago - Verbania (VB) Italia
	21.097
	

	14/03/2010 dom
	9.00
	Maratona di Treviso 7ª edizione
	Treviso (TV) Italia
	42.195
	

	14/03/2010 dom
	9.15
	Brescia Art Marathon 8ª edizione
	Brescia (Bs) Italia
	42.195
	

	14/03/2010 dom
	9.15
	Brescia Art Marathon 8ª edizione (gara minore)
	Brescia (Bs) Italia
	21.097
	

	14/03/2010 dom
	9.15
	Brescia Ten 8ª edizione (gara minore)
	Brescia (Bs) Italia
	10.000
	

	14/03/2010 dom
	10.00
	Maratonina di Primavera 7ª edizione
	Colleferro (RM) Italia
	9.000
	

	14/03/2010 dom
	10.00
	Trofeo Libertas di Cross 3ª prova
	Segni (FR) Italia
	0
	

	14/03/2010 dom
	10.00
	Corri al Mare
	OSTIA (RM) Italia
	10.000
	

	21/03/2010 dom
	7.00
	100 Km. di Seregno della Brianza 2ª edizione
	Seregno (Mi) Italia
	100.000
	

	21/03/2010 dom
	9.00
	Ecomaratona del Conte Cagliostro 3ª edizione
	Nuova Darsena - Rimini (Rn) Italia
	42.195
	

	21/03/2010 dom
	9.00
	Brianza Marathon
	Seregno (Mi) Italia
	42.195
	

	21/03/2010 dom
	9.00
	Maratona di Roma 16ª edizione
	Via dei Fori Imperiali - Roma (RM) Italia
	42.195
	118

	21/03/2010 dom
	10.30
	Campionato Nazionale UISP Corsa Campestre
	Campi Bisenzio (FI) Italia
	6.000
	

	21/03/2010 dom
	10.45
	Mezza Maratona di Milano 39ª edizione
	Milano (Mi) Italia
	21.097
	

	27/03/2010 sab
	15.30
	Cross della Caffarella
	Caffarella - Roma (RM) Italia
	6.000
	

	28/03/2010 dom
	9.00
	Maratona di Ferrara 32ª edizione
	Ferrara (Fe) Italia
	42.195
	

	28/03/2010 dom
	9.00
	Stramilano
	Milano (Mi) Italia
	10.000
	

	28/03/2010 dom
	9.30
	Tour podistico della Città di Ferrara
	Ferrara (FE) Italia
	12.300
	

	28/03/2010 dom
	9.30
	Ferrara-Vigarano 2ª edizione
	Ferrara (Fe) Italia
	30.000
	

	28/03/2010 dom
	10.00
	Cross di Aprilia Memorial Calissoni 9ª edizione
	Aprilia (RM) Italia
	7.200
	

	28/03/2010 dom
	
	Maratona dell'Adriatico 10ª edizione
	Villarosa - Martinsicuro (Te) Italia
	42.195
	

	Aprile
	
	
	
	
	

	03/04/2010 sab
	15.00
	Tartufo Eco-Trail 1ª edizione 1ª prova
	San Giovanni d'Asso (Si) Italia
	18.000
	

	05/04/2010 lun
	9.00
	Monte-Isi eco-trail 1ª edizione 2ª prova
	Montisi (Si) Italia
	18.000
	

	05/04/2010 lun
	10.00
	Maratona del Lamone 34ª edizione
	Russi (Ra) Italia
	42.195
	

	11/04/2010 dom
	9.20
	Maratona di Milano 10ª edizione
	Milano (Mi) Italia
	42.195
	1

	11/04/2010 dom
	9.30
	Granai Run 1ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	

	11/04/2010 dom
	10.00
	Vivicittà Latina 27ª edizione
	Latina (LT) Italia
	12.000
	

	11/04/2010 dom
	10.30
	Maratonina del Partigiano 27ª edizione
	Poggio Mirteto (RI) Italia
	13.500
	

	11/04/2010 dom
	11.00
	Corri in Abruzzo 1ª edizione
	L'Aquila (AQ) Italia
	10.000
	

	18/04/2010 dom
	8.30
	Mezza Maratona di Napoli 13ª edizione
	P.zza del Plebiscito - Napoli (NA) Italia
	21.097
	

	18/04/2010 dom
	8.30
	Maratona di Napoli 12ª edizione
	P.zza del Plebiscito - Napoli (NA) Italia
	42.195
	

	18/04/2010 dom
	9.30
	Appia Run 12ª edizione
	Stadio delle Terme di Caracalla - ROMA
	13.500
	3

	18/04/2010 dom
	9.30
	Mezza Maratona di Genova
	Genova (GE) Italia
	21.097
	

	18/04/2010 dom
	9.30
	Trail della Capitale 11ª edizione
	Pratoni del Vivaro - Frascati (RM) Italia
	18.000
	

	18/04/2010 dom
	10.00
	Maratonina di Tarquinia
	Tarquinia (VT) Italia
	11.000
	

	24/04/2010 sab
	17.30
	Corsa del Donatore
	San Cesareo (RM) Italia
	12.000
	

	25/04/2010 dom
	8.30
	50 Km. di Romagna 29ª edizione
	Castel Bolognese (Ra) Italia
	50.000
	

	25/04/2010 dom
	9.00
	Maratona S.Antonio 11ª edizione
	Padova (Pd) Italia
	42.195
	

	25/04/2010 dom
	9.00
	Maratona di Messina 3ª edizione
	Messina (Me) Italia
	42.195
	

	25/04/2010 dom
	9.30
	Trofeo Kursaal
	Ostia - Roma (RM) Italia
	10.000
	

	25/04/2010 dom
	9.30
	Mezza Maratona di Rieti 15ª edizione
	Rieti (RI) Italia
	21.097
	

	25/04/2010 dom
	9.45
	Pedagnalonga 37ª edizione
	Borgo Hermada (LT) Italia
	21,097
	

	25/04/2010 dom
	10.00
	Maratonina della Cooperazione 33ª edizione
	Colli Aniene - Roma (RM) Italia
	10.000
	

	25/04/2010 dom
	10.00
	Corri per la Liberazione
	Morlupo (Roma) Italia
	13.000
	

	25/04/2010 dom
	10.00
	Giro delle Ville Tuscolane 10ª edizione
	Frascati (RM) Italia
	10.000
	

	25/04/2010 dom
	10.40
	Maratona S.Antonio 11ª edizione (gara minore)
	Padova (Pd) Italia
	21.097
	

	Maggio
	
	
	
	
	

	01/05/2010 sab
	9.00
	Maratona del Riso 7ª edizione
	Vercelli (VC) Italia
	42.195
	

	01/05/2010 sab
	9.30
	Castel di Guido Country Race 4ª edizione
	Azienda Agricola - Castel di Guido (Roma) 
	10.000
	

	01/05/2010 sab
	9.30
	Campestre Festa dello Sport 2ª edizione
	Borgo Grappa (LT) Italia
	10.000
	

	01/05/2010 sab
	9.30
	Corrimaggio Larianese 7ª edizione
	Lariano (RM) Italia
	10.000
	

	02/05/2010 dom
	9.00
	ColleMar-athon 8ª edizione
	Barchi (PU) Italia
	42.195
	

	02/05/2010 dom
	9.00
	Maratona di Trieste 11ª edizione
	Trieste (Ts) Italia
	42.195
	

	02/05/2010 dom
	9.30
	Per Antiqua Itinera 5ª edizione
	Ostia (Roma) Italia
	10.000
	

	02/05/2010 dom
	9.30
	Deejay Ten 2ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	1

	02/05/2010 dom
	9.30
	Maratonina di Primavera 10ª edizione
	Fonte Nuova - Roma (RM) Italia
	10.000
	

	08/05/2010 sab
	14.00
	6 ore dei Templari Memorial V.Frangione 2ª ed.
	Banzi (Pz) Italia
	0
	

	09/05/2010 dom
	9.30
	Trofeo Città di Sezze
	Sezze (LT) Italia
	10.000
	

	09/05/2010 dom
	10.00
	Sulle Orme di Enea
	Pomezia (RM) Italia
	10.000
	

	09/05/2010 dom
	10.00
	Corri nel Campus 10ª edizione
	Torre Angela - Roma (RM) Italia
	10.000
	1

	12/05/2010 mer
	21.00
	Straviterbo 3ª edizione
	Viterbo (VT) Italia
	10.000
	

	16/05/2010 dom
	9.00
	Maratona del Piceno 28ª edizione
	Lungomare Gramsci - Porto S.Giorgio (AP) 
	42,192
	

	16/05/2010 dom
	9.30
	Corsa del Narciso 10ª edizione
	Parrocchia S.Giuseppe - Rocca Priora (RM) 
	8.500
	

	16/05/2010 dom
	10.00
	Race For The Cure 11ª edizione
	Terme di Caracalla - Roma (RM) Italia
	5.000
	1

	16/05/2010 dom
	10.00
	Raduno Podistico Città di Corchiano 18ª ed
	Corchiano (VT) Italia
	11.400
	

	21/05/2010 ven
	20.45
	Gran Trofeo Del Corpus Domini
	Bolsena (VT) Italia
	22.500
	

	22/05/2010 sab
	12.00
	Nove Colli Running 13ª edizione
	Cesenatico (Ra) Italia
	202.000
	

	22/05/2010 sab
	19.00
	Staffetta 24 x 1 ora 3ª edizione
	Roma (RM) Italia
	0
	

	23/05/2010 dom
	9.30
	Maratonina di Porta Campanina 12ª edizione
	Priverno (LT) Italia
	11.300
	

	23/05/2010 dom
	10.00
	Maratonina di Villa Adriana 9ª edizione
	Villa Adriana - Tivoli (RM) Italia
	10.000
	1

	23/05/2010 dom
	10.00
	Corri nel Parco di Treja 4ª prova
	Calcata (VT) Italia
	10.000
	

	23/05/2010 dom
	10.00
	Vivituscania 2ª prova
	Tuscania (VT) Italia
	10.000
	

	23/05/2010 dom
	10.00
	Giro delle Vigne
	Velletri (RM) Italia
	10.000
	

	23/05/2010 dom
	10.00
	Trofeo San Liberatore
	San Liberatore - Frosinone (FR) Italia
	9.800
	

	29/05/2010 sab
	15.00
	100 km. del Passatore 38ª edizione
	Firenze (Fi) Italia
	100.000
	

	29/05/2010 sab
	17.30
	Campestre Oasi di Ninfa 9ª edizione
	Oasi di Ninfa - Sermoneta (LT) Italia
	9.000
	

	29/05/2010 sab
	18.30
	Maratonina della Centrale Aperta 9ª edizione
	Montalto di Castro (VT) Italia
	9.800
	

	29/05/2010 sab
	
	Night Marathon 4ª edizione
	Jesolo (VE) Italia
	42.195
	

	30/05/2010 dom
	9.00
	Maratonina del Garda 25ª edizione
	Polpenazze del Garda (Bs) Italia
	21.097
	

	30/05/2010 dom
	10.00
	Roma No Limits 7ª edizione
	Roma (RM) Italia
	0
	

	30/05/2010 dom
	18.00
	Memorial Antonio Fava 4ª edizione
	Roccasecca (FR) Italia
	0
	

	30/05/2010 dom
	
	Roma Ecomaratona
	Roma (RM) Italia
	42.195
	2

	Giugno
	
	
	
	
	

	02/06/2010 mer
	9.30
	Maratonina Formia Gaeta 4ª edizione
	Gaeta (LT) Italia
	9.500
	

	02/06/2010 mer
	9.30
	Corri per l'Eur
	Roma (RM) Italia
	10.000
	1

	05/06/2010 sab
	18.00
	Corri per l'Acorp a Villa Pamphili 8ª edizione
	Roma (RM) Italia
	6.000
	

	06/06/2010 dom
	9.30
	Corriamo a Patrica
	Patrica (FR) Italia
	10.000
	

	06/06/2010 dom
	9.30
	Trofeo Città di Nettuno 4ª edizione
	Nettuno (Roma) Italia
	10.000
	

	12/06/2010 sab
	9.00
	Ultramaratona Città di Fano 2ª edizione
	Fano (Pu) Italia
	0
	

	12/06/2010 sab
	18.00
	Maratonina Teverina 15ª edizione
	Gavignano (RI) Italia
	10.000
	

	12/06/2010 sab
	19.30
	Campagnano Vallelunga Race 4ª edizione
	Campagnano (Roma) Italia
	10.000
	

	13/06/2010 dom
	9.15
	Maratonina di San Tarcisio 10ª edizione
	Quarto Miglio - Roma (RM) Italia
	9.000
	

	13/06/2010 dom
	9.30
	Campestre Lago di Fondi e Parco dei Monti Ausoni
	Monte San Biagio (LT) Italia
	9.000
	

	13/06/2010 dom
	
	Maratona di Suviana 2ª edizione
	Lungolago di Suviana  (Bo) Italia
	42.195
	

	18/06/2010 ven
	0.00
	100 km. Magraid - Correndo nella steppa 3ª ed
	Parareit - Cordenons (Pn) Italia
	100.000
	

	19/06/2010 sab
	
	GP delle Regioni Piemonte e Val d'Aosta 2ª ed
	Torino (To) Italia
	100.000
	

	20/06/2010 dom
	9.30
	Trofeo Città di Cori 5ª edizione
	Cori (LT) Italia
	10.000
	

	26/06/2010 sab
	15.00
	Staffetta 6 x 1 ora
	Rocca Priora (RM) Italia
	0
	

	26/06/2010 sab
	18.00
	Notturna di Borgo Hermada 17ª edizione
	Borgo Hermada - Terracina (LT) Italia
	8.000
	

	27/06/2010 dom
	7.30
	Pistoia-Abetone Ultramarathon 35ª edizione
	Pistoia (PT) Italia
	52.000
	

	27/06/2010 dom
	16.30
	Maratona del Gargano 6ª edizione
	Cagnano Varano (FG) Italia
	42.195
	

	Luglio
	
	
	
	
	

	03/07/2010 sab
	16.00
	La Jennesina 5ª edizione
	Jenne - Subiaco (RM) Italia
	10.500
	

	04/07/2010 dom
	9.45
	Trail dei Monti della Meta
	Picinisco (FR) Italia
	14.000
	

	11/07/2010 dom
	6.30
	Ultra Maratona del Gran Sasso 4ª edizione
	Castel del Monte (AQ) Italia
	50.500
	

	11/07/2010 dom
	9.00
	Maratona del lago del Salto 2ª edizione
	Oiano (RI) Italia
	42.195
	

	24/07/2010 sab
	22.00
	100 km. Rimini Extreme 5ª edizione
	Rimini - Rimini (Rn) Italia
	100.000
	

	24/07/2010 sab
	22.00
	100 km. Rimini Extreme 5ª edizione (gara minore)
	Rimini - Rimini (Rn) Italia
	42.195
	

	31/07/2010 sab
	
	6 Ore per le Vie di Curinga 3ª edizione
	Curinga (Cz) Italia
	0
	

	Agosto
	
	
	
	
	

	01/08/2010 dom
	9.00
	La Speata 15ª edizione
	Montore - Subiaco (RM) Italia
	12.000
	

	08/08/2010 dom
	
	Ultra Trail del Gran Sasso 2ª edizione
	Castel del Monte (AQ) Italia
	56.000
	

	13/08/2010 ven
	21.00
	Trofeo dell'Assunta - Corri sotto le stelle
	Sora (FR) Italia
	10.000
	

	21/08/2010 sab
	16.00
	Amatrice Configno 33ª edizione
	Amatrice (RI) Italia
	8.500
	

	Settembre
	
	
	
	
	

	04/09/2010 sab
	14.00
	Ultra Maratona 6 ore "Città di Angizia" 4ª edizione
	Luco dei Marsi (AQ) Italia
	0
	

	04/09/2010 sab
	21.00
	Corsafuturista 2ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	

	05/09/2010 dom
	9.30
	Memorial Don Luigi Marchetta 3ª edizione
	Minturno (LT) Italia
	9.500
	

	05/09/2010 dom
	10.00
	Ostia in Corsa per l'Ambiente 8ª edizione
	Pineta - Ostia (RM) Italia
	10.000
	

	05/09/2010 dom
	10.00
	Trofeo delle Sette Contrade 11ª edizione
	Orte (VT) Italia
	12.300
	

	11/09/2010 sab
	8.00
	Sicilia in 100 km 6ª edizione
	Trapani (TP) Italia
	100.000
	

	12/09/2010 dom
	10.00
	Mezza Maratona del Lago di Vico
	Vico (VT) Italia
	21.097
	

	12/09/2010 dom
	10.00
	Gara della Solidarietà di Tagliacozzo 8ª edizione
	Tagliacozzo (AQ) Italia
	10.800
	

	18/09/2010 sab
	8.00
	Staffetta 12 x 1 ora
	Stadio delle Terme di Caracalla - Roma (RM) 
	0
	

	18/09/2010 sab
	
	Sardinia Ultramarathon 3ª edizione
	Macomer (Nu) Italia
	81.000
	

	25/09/2010 sab
	10.30
	Lupatosissima 16ª edizione
	S.Giovanni Lupatoto (Vr) Italia
	100.000
	

	26/09/2010 dom
	10.00
	Trofeo Vini Pallavicini 20ª edizione
	Colonna (RM) Italia
	10.000
	

	Ottobre
	
	
	
	
	

	02/10/2010 sab
	9.40
	Ottore di Capraia 11ª edizione
	Capraia Fiorentina (FI) Italia
	0
	

	03/10/2010 dom
	9.30
	Mezza Maratona dei Castelli Romani 12ª edizione
	Ariccia (RM) Italia
	21.097
	

	03/10/2010 dom
	10.00
	Trofeo S.Ippolito 7ª edizione
	Fiumicino (RM) Italia
	10.000
	

	10/10/2010 dom
	9.00
	La Trenta del Mare di Roma
	Ostia (RM) Italia
	30.000
	

	10/10/2010 dom
	
	Tributo a Dorando Pietri 6ª edizione
	Sanremo (Im) Italia
	50.000
	

	16/10/2010 sab
	14.00
	Maratona di Roma a Staffetta
	Villa Borghese - Roma (RM) Italia
	42.195
	

	17/10/2010 dom
	9.30
	Sali e scendi per Vitinia
	Vitinia (RM) Italia
	8.200
	

	17/10/2010 dom
	10.00
	Run for Food 5ª edizione
	Stadio delle terme di Caracalla - Roma (RM) 
	10.000
	

	17/10/2010 dom
	
	24 ore di Torino 2ª edizione
	Torino (To) Italia
	0
	

	17/10/2010 dom
	
	Cormorultra 4ª edizione
	Buja (UD) Italia
	68.000
	

	24/10/2010 dom
	9.00
	Trofeo Città di Aprilia 3ª edizione
	Aprilia (LT) Italia
	12.500
	

	24/10/2010 dom
	9.00
	Maratona di Lucca 2ª edizione
	Lucca (LU) Italia
	42.195
	

	24/10/2010 dom
	10.00
	Maratonina del Marrone 9ª edizione
	Latera (VT) Italia
	9.300
	

	31/10/2010 dom
	10.00
	Mezza Maratona del Fucino 3ª edizione
	Avezzano - Avezzano (AQ) Italia
	21.097
	

	Novembre
	
	
	
	
	

	01/11/2010 lun
	9.30
	Trofeo Avis di Castel S.Elia 26ª edizione
	Castel S.Elia - Viterbo (VT) Italia
	10.000
	

	07/11/2010 dom
	9.30
	Di Corsa Verso la Sicurezza Stradale 2ª edizione
	Ponte Milvio - Roma (RM) Italia
	10.000
	

	07/11/2010 dom
	10.00
	EcoMaratonina di Castel Fusano 2ª edizione
	Pineta di Castel Fusano - Ostia (RM) Italia
	21.097
	

	14/11/2010 dom
	10.00
	Mezza Maratona di Civitavecchia 15ª edizione
	Civitavecchia (RM) Italia
	21.097
	

	14/11/2010 dom
	10.05
	Mezza Maratona di Civitavecchia 15ª ed (g minore)
	Civitavecchia (RM) Italia
	10.000
	

	21/11/2010 dom
	10.00
	Corriamo al Tiburtino 11ª edizione
	Roma (RM) Italia
	10.000
	

	27/11/2010 sab
	
	24 ore del Sole 5ª edizione
	Palermo (PA) Italia
	0
	

	28/11/2010 dom
	10.00
	Monterosi Run 5ª edizione
	Monterosi (VT) Italia
	10.000
	

	Dicembre
	
	
	
	
	

	04/12/2010 sab
	14.00
	Ultra Maratona degli Etruschi 4ª edizione
	Tarquinia (RM) Italia
	100.000
	

	04/12/2010 sab
	14.00
	Ultra Maratona degli Etruschi 4ª ed (gara minore)
	Tarquinia (RM) Italia
	50.000
	

	04/12/2010 sab
	14.00
	Ultra Maratona degli Etruschi 4ª ed (gara minore)
	Tarquinia (RM) Italia
	30.000
	

	05/12/2010 dom
	10.00
	Corri per Telethon 2ª edizione
	Villa Borghese - Roma (RM) Italia
	9.800
	

	05/12/2010 dom
	10.00
	Trail dei Due Laghi 3ª edizione
	Anguillara Sabazia (RM) Italia
	21.097
	

	12/12/2010 dom
	10.00
	Best Woman 21ª edizione
	Stadio Cetorelli - Fiumicino (RM) Italia
	10.000
	

	19/12/2010 dom
	10.00
	Marcia degli 8 Fontanili 10ª edizione
	Marcellina (RM) Italia
	10.000
	

	19/12/2010 dom
	10.00
	Christmas Run 3ª edizione
	Villa Phampilj - Roma (RM) Italia
	21.097
	


e quelle internazionali…
	Data
	Ora
	Nome (*)
	Località
	Distanza
	Iscritti

	Febbraio
	
	
	
	
	

	07/02/2010 dom
	7.30
	Johannesbad Thermen-Marathon 17ª edizione
	Bad Füssing (EE) Germania
	42.195
	

	07/02/2010 dom
	10.30
	Hivernales Du Racing Club De Bruxelles 30ª ed
	Bruxelles (EE) Belgio
	20.000
	1

	14/02/2010 dom
	9.00
	Sevilla Marathon 26ª edizione
	Sevilla (EE) Spagna
	42.195
	

	14/02/2010 dom
	9.00
	Maraton Ciudad de Sivilla 26ª edizione
	Siviglia (EE) Spagna
	42.195
	

	21/02/2010 dom
	8.30
	Marathon Popular de Valencia 30ª edizione
	Valencia (EE) Spagna
	42.195
	

	21/02/2010 dom
	9.30
	Maratón Popular de Valencia 30ª edizione
	Valencia (EE) Spagna
	42.195
	

	21/02/2010 dom
	12.00
	Midwinter Marathon
	Apeldoorn (EE) Olanda
	42.195
	

	27/02/2010 sab
	9.00
	Bad Salzuflen-Marathon
	Bad Salzuflen (EE) Germania
	42.195
	

	27/02/2010 sab
	
	Famila Kiel-Marathon
	Kiel (EE) Germania
	42.195
	

	28/02/2010 dom
	9.00
	Tokyo Marathon
	Tokyo (EE) Giappone
	42.195
	

	28/02/2010 dom
	11.00
	Merkerser Kristallmarathon
	Merkers (EE) Germania
	42.195
	

	Marzo
	
	
	
	
	

	06/03/2010 sab
	9.30
	Nord-Ostsee Sparkasse Wintermarathon 38ª ed
	Husum (EE) Germania
	42.195
	

	07/03/2010 dom
	9.00
	Maratona di Barcellona 10ª edizione
	Barcellona (EE) Spagna
	42.195
	

	13/03/2010 sab
	
	Fielmann-Natur-Marathon
	Marienwerder bei Bernau (EE) Germania
	42.195
	

	14/03/2010 dom
	10.00
	Int. Bienwald-Marathon 35ª edizione
	Kandel (EE) Germania
	42.195
	

	14/03/2010 dom
	
	City Pier City Loop 36ª edizione
	Den Haag (EE) Olanda
	42.195
	

	14/03/2010 dom
	
	City Pier City Loop 35ª edizione
	Den Haag (EE) Olanda
	42.195
	

	20/03/2010 sab
	12.00
	Spitsbergen Marathon 34ª edizione
	Spitsbergen (EE) Norvegia
	42.195
	

	21/03/2010 dom
	9.00
	Maratona di Montecarlo
	Montecarlo (EE) Principato di Monaco
	42.195
	

	27/03/2010 sab
	9.00
	Marine Corps Marathon 35ª edizione
	Quantico (EE) Stati Uniti D'America
	42.165
	

	27/03/2010 sab
	9.00
	Hervis Prague Half Marathon
	Praga (EE) Repubblica Ceca
	21.097
	

	28/03/2010 dom
	8.00
	Freiburg Marathon 7ª edizione
	Freiburg (EE) Germania
	42.195
	

	28/03/2010 dom
	9.00
	Vattenfall Berlin Half Marathon 30ª edizione
	Berlino (EE) Germania
	21.097
	

	28/03/2010 dom
	9.10
	Marathon du bout du Monde
	Douarnenez (EE) Francia
	42.195
	

	Aprile
	
	
	
	
	

	03/04/2010 sab
	9.00
	The Old Mutual Two Oceans Marathon 40ª edizione
	Cape Town (EE) Sud Africa
	42.195
	

	10/04/2010 sab
	
	Int. Kyffhäuser-Berg-Marathon 32ª edizione
	Bad Frankenhausen (EE) Germania
	42.195
	

	11/04/2010 dom
	8.45
	Maratona di Parigi 34ª edizione
	Parigi (EE) Francia
	42.195
	1

	11/04/2010 dom
	9.00
	Marathon de Cheverny 9ª edizione
	Cheverny (EE) Francia
	42.195
	

	11/04/2010 dom
	9.00
	Maratona di Rotterdam 30ª edizione
	Rotterdam (EE) Olanda
	42.195
	

	18/04/2010 dom
	9.00
	Maratona di Vienna
	Vienna (EE) Austria
	42.195
	

	19/04/2010 lun
	9.00
	Maratona di Boston 114ª edizione
	Boston (EE) Stati Uniti d'America
	42.195
	

	25/04/2010 dom
	9.00
	Maratona di Londra
	Londra (EE) Inghilterra
	42.195
	

	Maggio
	
	
	
	
	

	09/05/2010 dom
	9.00
	Volkwagen Prague Marathon
	Praga (EE) Repubblica Ceca
	42.195
	

	Giugno
	
	
	
	
	

	05/06/2010 sab
	14.00
	Maratona di Stoccolma 32ª edizione
	Stoccolma (EE) Svezia
	42.195
	

	Agosto
	
	
	
	
	

	22/08/2010 dom
	10.00
	Engadiner Sommerlauf
	Bever (EE) Svizzera
	27.000
	

	24/08/2010 mar
	10.00
	Herbstlauf Muri 10ª edizione
	Muri (EE) Svizzera
	10.000
	

	Settembre
	
	
	
	
	

	26/09/2010 dom
	9.00
	Maratona di Berlino 37ª edizione
	Boulevard Straße des 17. Juni - Berlino - Ger
	42.195
	1

	Ottobre
	
	
	
	
	

	01/10/2010 ven
	9.00
	Ljubljanski maraton 15ª edizione
	Ljubljanski (EE) Slovenia
	42.195
	

	17/10/2010 dom
	9.00
	Toronto Marathon
	Toronto (EE) Canada
	42.195
	

	17/10/2010 dom
	10.30
	Marathon de Reims
	Reims (EE) Francia
	42.195
	

	21/10/2010 gio
	9.00
	Maratona di Los Angeles 25ª edizione
	Los Angeles (EE) Stati Uniti D'America
	42.195
	

	31/10/2010 dom
	
	Maratona di Losanna
	Losanna (EE) Svizzera
	42.195
	

	31/10/2010 dom
	
	Lucerne Marathon 4ª edizione
	Lucerna (EE) Svizzera
	42.165
	

	Gennaio
	
	
	
	
	

	09/01/2011 dom
	10.00
	LLG Marathon 9ª edizione
	Kevelaer (EE) Germania
	42.195
	


Termniniamo, come di consueto, con i nostri più sinceri auguri a ………

	Mese
	Giorno
	Nome
	Cognome
	Anno

	Febbraio
	
	
	
	

	
	2
	Salvatore
	Esposito
	1953

	
	6
	Alberto
	Marinangeli
	1963

	
	6
	Tiziana
	Malatesta
	1962

	
	7
	Antonio Giusto Maria
	Saltarelli
	1946

	
	7
	Elena
	Battellocchi
	1974

	
	9
	Federico
	Maura
	1966

	
	9
	Francesca Romana
	Tiberti
	1967

	
	9
	Haydee Tamara
	Arias
	1982

	
	9
	Mario
	Cappabianca
	1968

	
	9
	Massimo
	Pace
	1965

	
	10
	Salvatore
	Quattropani
	1960

	
	11
	Nicoletta
	Cesarini
	1965

	
	12
	Raffaele
	Desiderio
	1970

	
	12
	Raffaele
	Ranieri
	1961

	
	14
	Antonio
	Tombolini
	1966

	
	18
	Francesca
	Castro
	1980

	
	19
	Neil Timothy
	Atzinger
	1986

	
	20
	Antonio
	Consoli
	1965

	
	20
	Marco
	Boni
	1965

	
	21
	Fabrizio
	Forniti
	1974

	
	22
	Antonio
	Felici
	1954

	
	22
	Richard
	Picher
	1968

	
	23
	Alfonso
	Celotto
	1966

	
	24
	Dario
	Salerni
	1986

	
	25
	Gino
	Virgili
	1966

	
	25
	Marina
	La Fratta
	1965

	
	26
	Pierino
	Paris
	1958

	
	27
	Luca
	Foglia Manzillo
	1992

	
	27
	Maria Giovanna
	Carella
	1968

	
	28
	Alessandro
	Tavella
	1966

	
	28
	Andrea
	Baldi
	1959

	
	29
	Federica
	Franciosa
	1972

	Marzo
	
	
	
	

	
	1
	Giovanni
	Bretti
	1959

	
	1
	Maurizio
	Brescia
	1972

	
	3
	Giulio
	Torbidoni
	1971

	
	4
	Andrea
	Mocci
	1979

	
	4
	Ignazio
	Sillitti
	1966

	
	4
	Umberto
	Colitti
	1960

	
	5
	Donatella
	Almonti
	1945

	
	5
	Tiziana
	Fornelli
	1964

	
	7
	Remo
	Segnalini
	1948

	
	8
	Antonio
	Cirulli
	1963

	
	11
	Angelo
	Vecchiarelli
	1970

	
	11
	Marco
	Paradisi
	1967

	
	12
	Andrea
	Zaghini
	1969

	
	12
	Francesco
	Pisenti
	1965

	
	12
	Marco
	Cardone
	1974

	
	12
	Nino
	D'agostino
	1960

	
	13
	Augusto
	Iadeluca
	1966

	
	13
	Claudia
	Borgia
	1975

	
	15
	Maurizio
	Gerardi
	1957

	
	15
	Sergio
	Vazzana
	1962

	
	15
	Vincenzo
	Torchia
	1959

	
	15
	Vincenzo
	Vanda
	1934

	
	16
	Alessandro
	Pettinato
	1964

	
	16
	Massimiliano
	Venanzi
	1967

	
	17
	Cecilia
	Stajano
	1969

	
	17
	Claudia
	Bernardini
	1973

	
	17
	Sabrina
	Fuzio
	1968

	
	18
	Fabio
	Morgia
	1969

	
	18
	Giovanni
	Golvelli
	1950

	
	20
	Fabio
	Coluzzi
	1966

	
	20
	Sandro
	Pecatelli
	1963

	
	22
	Amedeo
	Santicchia
	1956

	
	22
	Giampaolo
	Urbini
	1968

	
	22
	Giuseppe
	Coccia
	1951

	
	23
	Alessandro
	Ricci
	1970

	
	23
	Sergio
	Paris
	1964

	
	23
	Vera
	Parodi
	1981

	
	24
	Alessandro
	Riccardi
	1961

	
	24
	Massimiliano
	Marzocca
	1975

	
	24
	Massimo
	Bellucci
	1965

	
	24
	Silvestro
	Costantini
	1964

	
	25
	Italo
	Pallocca
	1957

	
	27
	Carmelo
	De Lorenzo
	1967

	
	27
	Luca
	Relandini
	1965

	
	27
	Luigi
	Castaldi
	1954

	
	27
	Roberto
	Naranzi
	1973

	
	28
	Massimo
	Galli
	1964

	
	28
	Massimo
	La Nave
	1964

	
	28
	Massimo
	Solustri
	1955

	
	28
	Matteo
	Cerisola
	1993

	
	29
	Aleksandra
	Kozak
	1970

	
	29
	Marco
	Del Duca
	1969

	
	29
	Roberto
	Mengoni
	1968

	
	29
	Vincenzo
	Marchionne
	1964

	
	30
	Luca
	Refrigeri
	1971

	
	30
	Paola
	Ginesi
	1976

	
	30
	Pietro
	Spaziani
	1944


Finisce qui il numero di gennaio del Tinforma, un caro saluto e un arrivederci alla prossima gara.









La redazione Mario Durante, Enrico Bernabei e tutti gli articolisti
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