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 Un bentornato a tutti dalla pausa estiva e dalle vacanze, vi sarete sicuramente ritemprati e riposati, pronti a riprendere le normali attività lavorative, gli impegni familiari e perché no a correre di nuovo con noi. 


Prima di fare la cronistoria di tutti gli avvenimenti sportivi che hanno caratterizzato questa torrida estate e considerato che negli ultimi tempi tantissimi nuovi amici hanno aderito al nostro Gruppo Podistico, ci sembra opportuno dare qualche informazione sulla nascita della Podistica Solidarietà.

La Podistica Gruppo di Solidarietà, questo il suo vero nome,  nasce nel 1995 come sezione all’interno dell’Associazione Gruppo di Solidarietà della Banca d’Italia, scopo principale “Correre” e fare “Solidarietà” attraverso la partecipazione a gare Fidal e non che attribuiscono premi in denaro ai gruppi podistici più numerosi da devolvere poi in beneficenza.

Il gruppo storico della Podistica Solidarietà, i cosiddetti soci fondatori erano, e lo sono tuttora,  animati da tanta voglia di correre e di mettere a disposizione del prossimo i loro sacrifici e il loro sudore.

Vediamo chi erano  i soci fondatori

iniziamo da colui che è stato considerato l’ideatore, l’amico di tutti, con il suo carattere allegro, con il suo ottimismo che non l’ha mai abbandonato anche nei momenti più duri della sua vita, con il suo essere goliardico e serioso allo stesso tempo, con il suo impegno profuso in tanti anni nella nostra associazione e nella FISHAP la Federazione Italiana Sport Handicappati, chi non ricorda  

· CLAUDIO CASSATA da lui nacque l’idea di creare all’interno dell’Associazione di Solidarietà diverse Sezioni Sportive e tra queste la nostra, la sua idea piacque e venne raccolta e appoggiata da chi ha poi diretto il Gruppo dal 1995 al 21 novembre 2001

· UGO DE ANGELIS, il presidente, che al momento di lasciare la Podistica aveva partecipato a oltre 100 gare correndo per circa 1220 km., ultimando numerose maratone con tempi di tutto rilievo, era riuscito pian piano a creare un gruppo numeroso e anche competitivo, sotto la sua guida hanno corso i  vari Marco Rencricca, Danilo Travaglini, Olirio Pocetta, Alessandro Pascucci, Giovanni Serafini, Silvestro Costantini, Angelo Segatori, Salvatore Ebano, Pietro Fedele, Giovanni Terenzi, Massimo Di Tinno e tanti altri, lo affiancava nella direzione della società

· ALIANO LUIGI, il presidente dell’Associazione Gruppo di Solidarietà della Banca d’Italia, da tanti anni in prima linea nel sociale con donazioni del sangue, adozioni a distanza e tanti altri interventi umanitari.


· LUCIANO SBARBARO, vice presidente fino allo scorso anno, podista delle lunghe distanze, con all’attivo tantissime gare disputate e tanta voglia di correre, un veterano del mondo del podismo, un esempio da imitare per serietà e umanità, socio e donatore dell’ADMO, guidava la squadra in compagnia di 

· GINO MENEGHINI, maratoneta da sempre, oltre 1.000 i chilometri percorsi, tante maratone e mezze maratone corse in giro per l’Italia e tante ne correrà ancora

· DIANA MASSIMO, il poeta del gruppo, colui che narra attraverso le poesie le imprese dei suoi amici, sua la poesia pubblicata lo scorso anno sul Tinforma dopo la maratona di Roma, ora svolge funzioni di capogruppo per gli atleti che prestano servizio nel comprensorio di Vermicino

· PALONE SERGIO, meglio conosciuto come il nobile Palon de’ Paloni, lo scanzonato del gruppo, anche per lui tantissime gare, tantissimi chilometri, tantissime trasferte tra cui New York, tantissima grinta e voglia di correre, capo gruppo del comprensorio del Servizio Fabbricazione Carte Valori 

· MAFFUCCI CLAUDIO, nonostante il fisico massiccio, riesce a correre come pochi, come tutti gli altri ama in particolare le lunghe distanze, le classiche  maratone in giro per il mondo anche lui a N.Y.C..

Continuiamo dando il benvenuto ai nuovi iscritti che sono

· PASSACANTILLI FRANCESCO, tiburtino, classe 1956, venerdi 18 luglio è tornato da Londra dove ha vissuto per 5 anni per motivi di lavoro, sabato 19 era con noi per correre a Pereto la 4^ gara del Gran Prix della Marsica, ultimamente è stato uno dei pochi italiani che è riuscito ad avere un pettorale e a correre la MARATONA DI LONDRA 

· MICARELLI ALESSANDRO, altro tiburtino, giovanissimo, ha corso con ottimi risultati su pista da poco ha deciso di dedicarsi al podismo, anche lui ha corso a Pereto 

· LANZELLOTTO SIMONA, giovanissima maratoneta con tanta voglia di correre, il suo prossimo grande impegno?  la maratona di Venezia, in bocca al lupo.  

E passiamo subito agli avvenimenti sportivi. 

Dal 9 giugno al 4  luglio si è corso 

IL GIRO A TAPPE DELLE ISOLE DI PONZA E VENTOTENE 

a rappresentare i colori della Podistica Solidarietà quest’anno c’erano alcuni dei nostri globetrotters e precisamente

Maria Teresa Piscopiello, Tarquinio Catello e Roberto Antonio Ciccariello, che  hanno abbinato una bella vacanza ad un altrettanto stupendo evento sportivo, hanno corso 4 tappe in scenari naturalistici esaltanti tra mare e collina, tappe rese dure dai continui saliscendi e da un caldo sahariano.

Ottima la prestazione di Maria Teresa, 15^ assoluta tra le donne a soli 30 minuti complessivi dalla prima concorrente e 3^ nella categoria MF 45, quest’anno Catello, alla sua seconda partecipazione, si migliorava classificandosi al 31° posto assoluto su 97 concorrenti, l’anno scorso era giunto 47, a soli 27 minuti dal primo che terminava la competizione in 1 ora e 38 minuti, ma è andata bene anche per Roberto che alla sua prima partecipazione si classificava al 36° posto con soli 30 minuti di distacco.


Domenica, 6 luglio 2003, Sante Marie, L’Aquila

 si è disputata la 2^ mezza maratona di Sante Marie (AQ) piccolo paesino abruzzese vicino Tagliacozzo, sulla distanza non canonica di 21,380 km.

La competizione si è svolta  su un circuito trial che ha attraversato tanti piccoli paesi e frazioni, passando per vecchi sentieri, strade bianche, sterrate e qualche tratto di strada asfaltata, con partenza ed arrivo appunto a Sante Marie.

Il percorso è stato tracciato in parte sul sentiero trekking realizzato dal 
WWF e dalla Comunità Montana della Marsica, percorso che, presumibilmente, 
Corradino di Svevia fece da Carsoli per arrivare sul luogo dove avvenne la famosa battaglia di Tagliacozzo, ricordata anche da Dante.

Alle 8,00, insieme a Nonni Antonio arriviamo a Sante Marie e li troviamo ad attenderci parecchi atleti del nostro gruppo, c’erano Marcotulli Maria Luisa e Visicchio da Tivoli, Marco Perrone rientrato alle gare dopo un breve periodo di assenza per infortunio, Ferranti, Ciucci, Cipollone Enrico, Rossini,  Di Domenico Gabriele sempre presenti in queste gare del Gran Prix della Marsica, Varchi e Truffa giunti anche loro da Roma per partecipare ad una gara estenuante ma bellissima. 

Una folta partecipazione, addirittura 11 atleti presenti in una mezza maratona trial disputata il 6  luglio, con un caldo torrido e a 70 km. da Roma,  che permetteva di piazzarci al 4° posto nella classifica per società e  vincere così una confezione di prodotti tipici abruzzesi.

Alle 8,30 lo speaker ci informa sul numero dei partenti della gara 
competitiva: 177. Ne arriveranno solo 149!

Alle 9,00 partiamo da Sante Marie situata a 850 m. di altezza e dopo un breve giro per le strade del paese iniziamo la 1^ salita su di un tracciato misto con una pendenza media del 7%  ed arriviamo a Boccavalle a  910 m.  dopo soltanto 1 km dalla partenza.

Sempre per una strada bianca e sterrata scendiamo a quota 778 m in località La Spogna,
dopo aver percorso un tratto piano, ricomincia la salita e che salita ci addentriamo nel bosco di castagni di Castelvecchio (pendenza media 10%), la prima frazione che incontriamo è a quota 954 m. Attraversiamo la piazza del paese e iniziamo la discesa per la strada comunale, percorriamo una strada sterrata di fondovalle  ed arriviamo al bivio di Val de Varri. Dopo il fontanile riprendiamo a salire lungo una carrareccia fino a quota 1045 m 
(pendenza media 13%) ed arriviamo a Santo Stefano a 1050 m di altezza dopo 9,2 km dalla partenza. Attraversiamo il paese e prendiamo un vecchio sentiero che ci porta a  Scanzano a quota 915 m. dopo 12,3 km, scendiamo ancora a quota 876 m ed arriviamo a Tubione, dopo 14,2 km. Dopo il paese, prendiamo una strada sterrata che ci porta sulla cresta del colle per poi scendere all’interno di uno stupendo bosco di castagne fino al Fosso di Tubione a quota 770 m (a 15 km dal via). Attraversata la provinciale di Sante Marie, proseguiamo per la sterrata che ci porta a San Giovanni a quota 834 m siamo a 19,8 km.

L'ultimo tratto che porta a Sante Marie si trova all'interno della pineta con tratti in salita e discesa (pendenza media 10%) a questo punto chi scrive non ce la fa più, corre ormai  da 2 ore e trenta minuti, comunque stringe i denti e con l’aiuto morale di Maria Luisa Marcotulli supera l’ultima asperità, finalmente dopo un ultimo tratto in discesa ecco l'arrivo di Sante Marie ma purtroppo in preda ai crampi non ce la fa a tagliare il traguardo correndo ed è costretto a camminare ma è ugualmente felice. 21,380 km in 2 ore e 41 minuti la dicono lunga sulla difficoltà del percorso.


Dopo un po’ vediamo arrivare Gianfranco Visicchio anche lui in preda ai crampi accompagnato e incoraggiato da Marco Perrone e Franco Ferranti.

A questo proposito riportiamo un e.mail di Gianfranco con la quale ringrazia quanti lo hanno aiutato a terminare la gara:


…….
Io non ho una grande esperienza di gruppi sportivi, ma già come ho avuto occasione di constatare, in questa Società mi sembra che ci sia considerazione per tutti, da quelli forti a quelli meno forti, che l'agonismo venga vissuto come qualcosa che stimola ma non ti esalta, che la cosa che conta non è solo il tempo che ci si impiega per fare una gara ma anche che gli altri la abbiano terminata.

Spesso la corsa ti porta ad essere egoista forse perché sei quasi sempre solo, sia quando ti alleni sia nelle gare e impari cosi a gestire la tua sofferenza senza magari guardarti un pò intorno, invece un giorno poi ecco che devi sfatare anche questo, ti accorgi che esiste un gruppo dove anche tu ci sei a prescindere dal tuo tempo personale e che il tuo non essere poi
tanto veloce sarà ugualmente d'aiuto a qualcuno.

Vorrei dunque ringraziare tutti gli amici della nostra Società che nella gara di Sante Marie mi hanno permesso di concludere l'estenuante competizione. 

Grazie al grande sostegno fisico e morale, semplicemente Grazie Ragazzi. 

Visicchio Gianfranco.


5 luglio Dragonara Pescara 

Continuiamo con un breve articolo dell’amico Nicola Pulcinella sulla sua partecipazione in una gara disputata in un paesino vicino Pescara

…….sabato scorso 5 luglio,  ero in vacanza al mare in provincia di Chieti e tanto per non perdere il vizio, insieme ad alcuni miei amici del posto sono andato a fare una gara di 8,00 Km in una località chiamata Dragonara che si trova a pochi chilometri da Pescara.

Il percorso si snodava lungo un circuito da ripetere 3 volte e ad ogni giro c'era da affrontare una salita piuttosto dura di 1 Km.

Ho impiegato 32' netti ma non sono riuscito a sapere né come mi sono classificato in assoluto e né il mio piazzamento di categoria comunque, a parte il ritardo di circa 2 ore con cui è stata data la partenza, mi sono come al solito divertito e questo credo sia la cosa più importante.

Un cordiale saluto.

                                                                                    

. 







Nicola Pulcinella

Ci scrive anche Gabriele Di Domenico e con molto piacere notiamo che i vostri reportage sono sempre più frequenti.

Domenica scorsa ho partecipato alla gara di Scerne di Pineto sulla distanza di 11,350 Km invece dei 10 previsti, concludendola al 365° posto su 438 arrivati (gli iscritti erano molti di più). Il caldo afoso è stato sopportato solo grazie ai continui rifornimenti. Ottima organizzazione, alla fine bruschette e gelati per tutti. Ciao alla prossima.








           Gabriele Di Domenico

Domenica, 13 luglio 2003

È’ tornata a Frascati la grande marcia, una delle specialità più antiche e faticose dell’atletica leggera, su un percorso completamente cittadino si è  disputato il 

TROFEO DELLE REGIONI MEDITERRANEE

una gara  sulla distanza di 3 km. alla quale hanno partecipato tantissimi atleti affermati e non, tantissimi giovani e meno giovani e anche in questa competizione era presente una nostra canotta indossata da Alfonsina Di Fazio, la veterana del gruppo, 70 anni ma non li dimostra, cosa si può dire di lei semplicemente che ha tanta grinta, tanta voglia di camminare, tanta voglia di correre, tanta voglia di stare con gli altri e tanta simpatia.  

Pereto, Abruzzo, 19 luglio 2003

4^ tappa del GRAN PRIX DELLA MARSICA 

“1^ PORTA D’ABRUZZO A PERETO”


La 4^ tappa del Gran Prix si è corsa  di sabato con inizio alle ore 19,00 e si è protratta fino all’imbrunire, in considerazione del percorso molto tecnico e duro gli ultimi concorrenti hanno rischiato di correre l’ultimo tratto in notturna.


Grande partecipazione del nostro gruppo con ben 16 elementi, tra i quali due esordienti Passacantilli Francesco, che ha concluso con il buon tempo di circa 50 minuti e Micarelli Alessandro che si è classificato al 2° posto nella sua categoria, ma non finisce qui perché sul podio sono salite anche due nostre atlete che hanno tagliato il traguardo in volata per aggiudicarsi il 2° posto assoluto, un po’ di sano agonismo d’altronde non guasta.

Dicevamo che sono salite sul podio nell’ordine Marcotulli Maria Luisa giunta 3^ assoluta premiata con un trofeo e 50 Euro di rimborso spese e Piscopiello Maria Teresa che si è classificata al 2° posto ed stata premiata  con un trofeo e 70 Euro. 

Complimenti ad emtrambe.

La gara, a dire il vero molto dura, ha visto i partecipanti subito alle prese con una salita di circa 2 km. destinazione il Castello di Pereto situato sulla sommità del monte, a seguire un lungo discesone di circa 4 km. quindi un tratto pianeggiante e di nuovo un salitone di 3 km. tra i bosci che circondano Pereto per poi tornare dopo un tratto in discesa all’arrivo.

Il comitato organizzatore ha offerto a tutti i partecipanti un Pasta Party con penne all’amatriciana,  vino, crespelle e cocomero, a giudicare dalla quantità di pasta che i nostri Truffa e Varchi hanno mangiato (tre piatti a testa) doveva essere veramente buona. 


La festa si è protratta fino a mezzanotte circa tra canti e balli.

Vediamo come ha vissuto la gara l’amico Gianfranco Visicchio 

La gioia della corsa.
Penso che sia capitato ad ognuno di noi sentirsi dire "Ma chi te lo fa fare, tutta quella fatica, ma per chi?"  una risposta non la si da mai perché le gioie della corsa sono date da un insieme di sensazioni diverse che si provano ogni volta.

Sensazioni che si cominciano a percepire da quando arrivi sul posto dove ritrovi gli amici che hai incontrato nelle gare precedenti, o magari qualche tempo prima, e li già a parlare di come si va, di come è andata l'ultima volta, di quello che ci aspetta, delle salite che ti lasciano senza fiato o delle discese troppo ripide per poter recuperare.

Ma ecco che non hai il tempo per assaporare il piacere di questi incontri che ti ritrovi schierato sulla linea di partenza e per un attimo, in mezzo a quella confusione, riesci ad isolarti per gustarti da solo questo momento che è sempre come se fosse la prima gara, torni alla realtà e una nuova sensazione ti fa sobbalzare il cuore lo sparo dello starter che da il via e cosi inizia questa nuova avventura che scandisce sempre gli stessi ritmi ma con sfumature diverse è qui che senti gente che si chiama, gente che parla ad alta voce e tutto questo vociare sembra essere un incoraggiamento ad iniziare senza troppe paure, ma poi anche le voci si spengono e si sente solo il rumore delle scarpe sull'asfalto ed è il segnale che siamo entrati nel vivo della gara. 

Ma le emozioni continuano, arrivano le estenuanti salite, le tanto sospirate discese e di nuovo pronti per una nuova salita dove l'unica cosa che percepisci è il tuo respiro e questa volta sembra che non riuscirai a superarla ma invece riesci a tirar fuori e non si sa da dove la forza di andare avanti e quando pensi di non farcela proprio più scorgi qualcuno che allunga una mano per porgerti qualcosa da bere ed ecco che, oltre a placare la tua sete, ti sei anche ricaricato e cosi continui fino all'arrivo e li a prescindere dal tempo impiegato e dal fiato che ormai non ce né più esplode la gioia più grande.

Ma c'è ancora qualcosa di piacevole da assaporare, quando vedi arrivare un amico, con le braccia allargate a mo di aereoplanino che con uno slalom va a tagliare il traguardo tra gli applausi dei presenti ai quali con quel gesto è riuscito a trasmettere la gioia di correre, mitico Pino continua a planare su tutti i traguardi.

Gianfranco Visicchio

Brevemente vi informiamo che le nostre canotte arancioni erano presenti anche nelle seguenti competizioni:

25 luglio, Roma,

a Villa Gordiani per un 5000  veloce lungo i vialetti della villa c’erano Zeppa, Rossini, Schillaci, Varchi, Compagna, Di Fazio Alfonsina, Truffa


26 luglio, Lavinio,

a rappresentare la nostra società per un 10.000 in riva al mare, per modo di dire al fresco, c’erano i maratoneti Catello Tarquinio e Leonardo Compatangelo


27 luglio, Luco dei Marsi,

gara inserita nel Gran Prix della Marsica, sono andati in montagna sperando di trovare un po’ di fresco e invece alle 9 di sera hanno corso per 12 km. con una temperatura di 33 gradi, Coccia e Dominici da Tivoli, Rossini, Santoponte e Di Domenico in vacanza a Tagliacozzo, Bonafiglia venuto da Cerveteri, Azzali da Roma, Ciucci da Arsoli 


27 luglio, Agordo, Belluno,

chi poteva esserci se non la nostra giramondo Maria Teresa Piscopiello, 21 km. sugli altipiani delle montagne del bellunese


3 agosto, Marsica,

in programma una maratona di 100 km. a staffetta, con squadre composte da 10 atleti ognuno dei quali doveva correre, chiaramente, sulla distanza di 10 km, non abbiamo potuto organizzare una squadra ma eravamo ugualmente presenti con il nostro Gabriele Di Domenico in perfetta forma fisica


3 agosto, Subiaco, La Speata

Per chi non conosce il dialetto sublacense la speata sta per “la spellata” riferita alla pelle dei piedi che si rovina per un duro sforzo, ad indicare quanto sia estenuante la gara per i poveri piedi.

Pensate che si parte da Subiaco situata a 500 metri di altezza e si arriva dopo 12 km. circa a Monte Livata, località sciistica a 1000 metri di altezza, si supera dunque un dislivello di oltre 500 meri con 12 km. di salita con una pendenza media del 10% e con tratti di pendenza massima del 15%. 

Nonostante il caldo, tremendo quest'anno, oserei dire quasi africano, lo ricorderemo per parecchio tempo, e la durezza del percorso ci siamo presentati forti di [<b>]14 atleti [</b>]il che ci ha permesso di classificarci al [<b>]5° posto nella speciale classifica per società vincendo 30 euro e un prosciutto.[</b>]


Hanno corso per la Podistica Solidarietà [<b>]Guido Compagna, Alfonsina Di Fazio, Checco De Luca, Alberto Lauri, Francesco Passacantilli, Giuseppe Coccia, Maria Luisa Marcotulli, Maria Teresa Piscopiello, Massimiliano Rossini, Angelo Petruzzelli, Franco Ferranti, Gianluigi Ciucci, Catello Tarquinio e Marco Bonafiglia. [</b>]

Da segnalare che dopo 12 km. di salita [<b>]Tarquinio, Bonafiglia e Rossini [</b>]sono tornati a Subiaco non con le macchine, come hanno fatto tutti gli altri, ma correndo per altri 12 km., questa volta in discesa.

10 agosto, Canistro, 

paesino della Marsica noto per le sorgenti di acqua termale, per l’aria fresca e pulita, vi si correva la 7^ tappa del Gran Prix e non potevano certo mancare i soliti Santoponte, Rossini e Coccia accompagnati da Visicchio Gianfranco, hanno corso al fianco, si fa per dire, del fortissimo Antonello Petrei invitato a partecipare alla nostra gara di Tagliacozzo, chissà se accetterà.        

10 agosto, Dolomiti Bellunesi

si correva la 3^ tappa del DOLOMITI PARK ROAD, 13 km. nel meraviglioso scenario delle Alpi,  per noi c’era Compagna Guido

13 agosto, Luco dei Marsi,

gara in notturna di 11 km. su un percorso cittadino che ha visto i nostri Rossini e Santoponte consolidare le loro posizioni nella classifica generale di categoria del Gran Prix



15 agosto, Zuel 

nonostante fosse Ferragosto, a Zuel un paesino vicino Cortina d’Ampezzo si correva “El giro de Pianozes” e a rappresentarci come lo scorso anno il nostro Compagna Guido un amante delle Dolomiti

17 agosto, Amatrice, Rieti,

una classica di agosto, partenza alle ore 16,00 da Amatrice, per raggiungere dopo 8 km. di dura salita,  il paese di Configno, l’orario di partenza, il caldo torrido e la mancanza d’acqua lungo il percorso hanno contribuito ad aumentare le difficoltà  della gara che ha visto alla partenza il “Principe” Englaro, Tarquinio, Bonafiglia, grande la sua prestazione e Truffa.   

17 agosto, Miglianico, Chieti,

gara dura di 18 km. corsa dal nostro Pulcinella Nicola che si trovava in vacanza da quelle parti, il percorso, come lui stesso ci racconta, si snodava attraverso le strade del paesino su un circuito di 9 km. da ripetere due volte di cui gli ultimi 2400 metri di salita durissima. Nicola terminava la gara in 1 ora e 16 minuti piazzandosi al 105° posto assoluto su 384 arrivati e 9° di categoria.

17 agosto, Collelongo,

denominata ECO MARATONA si è disputata la 9^ prova del Gran Prix che ha visto la partecipazione del solo  Massimiliano


22 agosto, Gioia dei Marsi

mentre il presidente se ne stava in vacanza Novelli, Santoponte, Maffucci, e Rossini correvano  in notturna la 10^ prova del Gran Prix della Marsica denominata “9^ Stramanaforno”


29 agosto, Trasacco

piccolo paesino della Marsina a circa 1000 metri di altezza, ore 21,00, serata ventosa e quasi fredda si disputava la  9^ notturna di Stramanaforno, al via oltre 200 atleti su un circuito cittadino di 2 km. da ripetere 5 volte, 10^ prova del G.P.M. vi hanno partecipato Cipollone Enrico, Novelli, Zeppa, Visicchio, Santoponte, Coccia, Albanese,  Rossini e il nuovo arrivato Passacantilli Francesco, oltre i “meno noti” Antonello Petrei che si aggiudiacava la gara e Giorgio Calcaterra che doppiavano due volte il nostro presidente.


31 agosto, Ostia Belsitiadi

dalla montagna di Trasacco alla pineta di Ostia per disputare una gara sulla distanza di 12 km.  all’interno della pineta che si trova ai margini della Cristoforo Colombo e che di recente è stata semidistrutta dal fuoco, giornata caldissima, nessun ristoro, nonostante tutto c’erano per la  nostra squadra Francesca Tiberti, Arianna Vernini, Irene Vaccaro, Cruciani, Bretti, Condò tornati alle gare dopo il periodo estivo e i soliti Zeppa, Coccia, Tarquinio, Compagna e Bei Maurizio che in bici riforniva gli ultimi atleti con bottiglie d’acqua. 

Vediamo, solo per curiosità,  la classifica delle gare disputate nei mesi di luglio e agosto, al comando finalmente una donna la globetrotter Maria Teresa Piscopiello per nulla spaventata dal caldo ha disputato pensate 12 gare tra queste la  mezza maratona di Agordo, il giro dell’isola di Ponza, il giro delle isole Eolie e una gara completamente in salita la Speata, dunque per lei  tanti km e tanta voglia di correre, complimenti Maria Teresa 

Questa la classifica che ha visto correre nei due mesi ben 40 atleti per un totale di 115 gare disputate

	12
	PISCOPIELLO

	10
	ROSSINI

	8
	TARQUINIO 

	7
	COCCIA

	6
	SANTOPONTE

	5
	COMPAGNA 

	4
	CICCARIELLO

	4
	DI DOMENICO

	4
	DI FAZIO

	4
	TRUFFA

	4
	CIUCCI

	4
	VISICCHIO

	3
	ZEPPA

	3
	VARCHI

	3
	MARCOTULLI

	3
	BONAFIGLIA 

	3
	FERRANTI

	3
	CIPOLLONE 

	3
	PASSACANTILLI

	2
	NOVELLI

	2
	DOMINICI

	2
	PULCINELLA

	1
	CONDO' 

	1
	CRUCIANI

	1
	COMPATANGELO

	1
	BRETTI

	1
	ALBANESE

	1
	TIBERTI

	1
	DE LUCA 

	1
	NONNI

	1
	PETRUZZELLI

	1
	PERRONE

	1
	ENGLARO

	1
	MAFFUCCI

	1
	CELOTTO

	1
	AZZALI

	1
	SCHILLACI

	1
	VACCARO 

	1
	VERNINI

	1
	LAURI



Vi ricordiamo il prossimo impegno molto importante per noi.

Il 7 settembre si svolgerà a Tagliacozzo in provincia  de L’Aquila, la 

1^ CORSA DELLA SOLIDARIETA’ DELLA CITTA’ DI TAGLIACOZZO,

è la prima gara organizzata dalla nostra società, ma è anche la prima gara che si tiene nel comune, è un progetto molto ambizioso e sul quale Coccia, Di Domenico, Novelli, Rossini e Santoponte, stanno lavorando da molto tempo affinchè tutto fili per il verso giusto. 

Hanno aderito ai nostri appelli di partecipazione e di aiuto tantissimi atleti, molti correranno, altri ci aiuteranno nella fase organizzativa, al tavolo delle iscrizioni, ai ristori, ai posti di controllo ecc. dunque è doveroso rivolgere un ringraziamento a quanti ci daranno una mano in questa che sarà una bellissima giornata di sport per la nostra società., chi vuole è ancora in tempo per iscriversi, eccezionalmente può farlo anche la domenica prima della gara.

Ricco il pacco ricordo contenente un contenitore porta scarpe acquistato dalla Podistica, un pacco di pasta offerto dal pastificio La Rustichella di Penne, un torrone offerto dalle sorelle Nurzia, una bottiglia di vino, una confezione di integratori Farmaenergy, un cappellino e penso basti. A tutte le atlete verrà offerto un omaggio floreale.   

E’ possibile soggiornare a Tagliacozzo presso l’Hotel Marina che ci praticherà le seguenti condizioni:

pernottamento e prima colazione in doppia 55 euro

pernottamento e prima colazione in singola 35 euro

pensione completa dalla cena del sabato al pranzo della domenica euro 48.

Vi ricordiamo che dopo le premiazioni andremo tutti insieme a pranzo nello stesso Hotel dove con 18 euro sarà possibile consumare un pasto tipico abruzzese.

Chi volesse soggiornare o aderire al pranzo ce lo faccia sapere e provvederemo a prenotare.

Il 20 settembre, sabato, si svolgerà nello stadio delle Terme di Caracalla la 

STAFFETTA 12 X 1 ORA

si tratta di una staffetta dove ogni squadra risulterà composta da 12 atleti ognuno dei quali correrà per un’ora, la classifica verrà stilata tenuto conto dei km. totali percorsi da ogni squadra ottenuti sommando i km parziali dei singoli componenti.

Lo scorso anno abbiamo partecipato con tre squadre, in questa edizione vogliamo migliorarci portando una squadra tutta femminile pertanto vi invitiamo a dare la vostra adesione sin d’ora, potete iscrivervi segnalando 3 orari di vostro gradimento per correre tenuto conto che la prima partenza è prevista alle 8,00 del mattino e l’ultima alla 19,00.

Ci occorre anche personale per gestire i nostri atleti  se c’è qualcuno disponibile ce lo faccia sapere.  

Il 26 settembre, venerdì, dalle 19,00 alle 20,00 abbiamo intenzione di organizzare una partita di calcetto tra gli appartenenti al nostro gruppo con successiva serata in pizzeria, pertanto chi vuol partecipare non deve far altro che comunicarlo, successivamente vi informeremo sui dettagli.


Abbiamo in mente anche un altro grosso progetto, una partita di calcio della solidarietà, che vedrà scendere in campo una nostra rappresentativa contro la Nazionale Attori o Cantanti o Magistrati, il ricavato sarà chiaramente devoluto in beneficenza, chi ha un passato da calciatore ce lo faccia sapere.


Da questo numero inizia la collaborazione al nostro mensile di Daniele Corbucci, collega della Banca d’Italia del quale abbiamo avuto già modo di parlare per la sua ottima performance nell’ultima maratona di Roma, metterà a disposizione di tutti gli atleti della podistica, più o meno esperti, la sua esperienza maturata nel settore, mensilmente scriverà articoli riguardanti gli aspetti tecnici e ci darà consigli su come preparare e correre le varie gare e tanto altro.


Leggiamo il suo primo articolo

SANI & IN FORMA

Ragazzi, dobbiamo confessarlo prima di tutto a noi stessi, viviamo in una società che punta in modo esasperato sull’efficienza, sulla competitività e sul successo ad ogni costo: bisogna arrivare sempre prima degli altri, apparire più forti, più intelligenti, più belli, più….tutto!!!

Questo condizionamento sociale lo ritroviamo anche nel momento in cui pratichiamo un bellissimo sport come il running a livello agonistico seppur amatoriale: per quanto vogliamo 

essere distaccati e decoubertiniani il confronto con gli altri è inevitabile. Allora dobbiamo 

prenderci le nostre responsabilità se le nostre performances sono scadenti. Per migliorarsi 

nello sport (come del resto nella vita) non esistono scorciatoie, piccoli sacrifici ed impegno

continuo portano a finalizzare i nostri obiettivi. Nella mia filosofia di vita lo sport è parte

integrante ed il piacere di praticarlo in forma agonistica mi ha dato la voglia in questi anni 

di documentarmi ed appassionarmi alle regole fondamentali della vita di un runner :

vita sana nel rispetto del mio corpo, alimentazione corretta e finalizzata, tabelle di allenamento nel rispetto delle mie capacità, obiettivi agonistici sensati e motivanti.

Questi argomenti ed altri se interesseranno saranno trattati in questa piccola rubrica

con lo scopo di chiarire dubbi, proporre modifiche alimentari, preparare tabelle di

allenamento finalizzate, senza perdere di vista il principio fondamentale: 

lo sport deve essere portatore di benessere fisico e mentale ed aiutarci ad affrontare la vita di tutti i giorni in modo positivo sicuri di noi stessi e sereni nel rapporto con gli altri .

                                                                                                     DANIELE


Vi riportiamo un paio di articoli tratti dal mensile Correre che riteniamo particolarmente interessanti 

I BENEFICI DELLA CORSA

La corsa sta riscuotendo un sempre maggior successo. I parchi sono pieni di gente che vi si dedica e medici, riviste trasmissioni televisive insistono nel consigliarne la pratica.

La corsa è uno sport dalle mille virtù, tanto che chi la scopre non l’abbandona più. Molti però l’affrontano in maniera approssimativa, con scarsa conoscenza della materia e quindi con deboli motivazioni. Vi ricordiamo alcuni dei benefici che derivano dalla pratica della corsa.


· Fa dimagrire. Oltre a tonificare la muscolatura l’attività aerobica aiuta a bruciare i grassi. Via dunque, l’adipe in eccesso a favore della massa magra. 

· Libera da stress e nervosismo. La corsa è la migliore valvola di sfogo per tutti i problemi della vita quotidiana, per tutte le tensioni e le preoccupazioni. Intendiamoci i problemi quelli veri restano però grazie a questo sport vengono ridimensionati e affrontati con nuova carica.

· E’ un’ottima base per moltissimi sport. Avere fiato e muscoli allenati consente di affrontare meglio le uscite in bici le partite a calcio o a tennis con gli amici, la stagione sciistica.

· Fa bene al cuore e non solo. La corsa svolge un’azione preventiva nei confronti delle malattie del cuore e della circolazione, abbassa la pressione ed è consigliata a chi soffre di pressione alta a patto che l’ipertensione sia di tipo essenziale 90% dei casi. Favorisce la diminuzione del colesterolo cattivo LDL e l’aumento di quello buono HDL. Previene infine l’osteoporosi perché permette di rallentare la riduzione fisiologica della massa corporea.

· Si trovano nuovi amici. Le barriere sociali in questo sport non esistono 

· Modella il fisico. I chilometri danno tono ai muscoli e ringiovaniscono il fisico appesantito dalla vita sedentaria.

· Riduce l’ansia. Ha effetti tranquillizzanti maggiori di quelli ottenibili con un ansiolitico e simili a quelli che si ottengono con le tecniche di rilassamento. Merito anche di alcune sostanze prodotte dall’organismo col passare dei chilometri.

· Migliora le qualità del sonno. Diversi studi scientifici hanno dimostrato che i chilometri aiutano a riposare meglio e sono un valido rimedio contro l’insonnia.

· Aiuta a combattere la cellulite. Favorendo la circolazione periferica, la corsa facilita l’eliminazione nelle forme lievi e migliora la situazione in quelle gravi. Bisogna naturalmente  abbinare un’alimentazione equilibrata e un giusto riposo.

· Regolarizza l’intestino. Difficilmente sentirete dire a un podista che ha problemi di stitichezza. 

· E un gran bel gioco. A correre, infine, si torna un po’ bambini. Si ritrova la spensieratezza, l’eccitazione, la gioia di correre sotto la pioggia o il salire senza fermarsi fino in cima a una collina ci portano indietro nel tempo.

I TRUCCHI ANTICRAMPO

Ti coglie all’improvviso. Il muscolo si contrae allo spasmo e il dolore, molto intenso, lascia senza fiato.

Di continuare a correre neanche a parlarne, anche perché il crampo solitamente si verifica agli arti inferiori.

Le cause.

· Abbondante perdita di sali attraverso la sudorazione.

· Eccessivo riscaldamento della muscolatura specie d’estate.

· Brusco raffreddamento dei muscoli.

· Alterazioni della circolazione sanguigna a livello locale con riduzione dell’apporto di ossigeno.

· Accumulo di prodotti del metabolismo muscolare (acido lattico).

· Insufficiente allenamento.

· Asperità del percorso.

Il trattamento

E’ semplice consiste nel riportare la parte colpita dal crampo in posizione di normalità, applicando manualmente una pressione costante e senza scatti.

In seguito un massaggio può sciogliere e decontrarre la zona muscolare interessata. 

Come evitarli.

Per ridurre al minimo la possibilità di incappare in un crampo è necessario alimentarsi in modo corretto specialmente prima di allenarsi o di gareggiare e assumere bevande adatte a reintegrare i liquidi e i sali in modo particolare potassio e magnesio sotto forma di aspartati che si perdono con la sudorazione.

Al termine della corsa soprattutto quando si è sudato molto, si dovrebbero bere bevande isotoniche ma anche ipertoniche per reintegrare velocemente quello che si è perso con la sudorazione. 

Passati alcuni minuti si possono mangiare frutta e verdura che forniscono minerali potassio e magnesio e vitamine o eventualmente una barretta equilibrata.

Facciamo come è nostro solito gli auguri di buon compleanno ai nati nel prossimo mese di settembre che sono


	ENGLARO
	STEFANO
	
	1-set
	1963

	FIORONI
	STEFANO
	
	1-set
	1953

	VISICCHIO
	GIANFRANCO
	
	3-set
	1957

	VARCHI
	AMLETO
	
	11-set
	1968

	ALIANO
	LUIGI
	
	12-set
	1949

	BORRELLI
	FILIPPO
	
	12-set
	1952

	PALLINI
	MASSIMO
	
	14-set
	1952

	PALONE
	SERGIO
	
	15-set
	1960

	CIRILLO
	SALVATORE
	
	16-set
	1972

	CERVELLINI
	MAURIZIO
	
	17-set
	1963

	RICCARDI
	MARCELLO
	
	18-set
	1950

	SCAGLIARINI
	ETTORE
	
	18-set
	1957

	GENNARELLI
	MARIO
	
	24-set
	1961


Per finire, sono arrivati i completini da corsa, chi non l’ha ancora ricevuto e chi ne volesse uno di scorta può richiederli al costo di 20 euro, inoltre abbiamo acquistato dalla Champion delle t.shirt colore rosso e blu con il logo ricamato della Podistica al fine di indossarle prima e dopo la gara per evitare di andare in giro con magliette di  colore, foggia e diciture varie,  verranno vendute a Tagliacozzo al prezzo di 7 euro cadauna, siamo riusciti ad ottenere un ottimo prezzo perché la Champion ci ha fatto un grosso sconto pubblicitario. 

Ringraziamo per la collaborazione alla redazione di questo numero

 Marcello Riccardi per le classifiche, Daniele Corbucci, Gabriele Di Domenico, Gianfranco Visicchio e Nicola Pulcinella per i reportage.  


Con la speranza di avervi in qualche modo interessato vi salutiamo.

Roma, 1 settembre 2003







                                              La Redazione

Scusate eventuali errori ed omissioni
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