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EDITORIALE
Si chiude un 2020 senza gare a causa del Covid

Ora la speranza e doppia con
il vaccino e un 2021 piu race

di Vezio Trifoni

[timi giorni del 2020 e la nostra attenzione & concentrata sul vaccino anti Covid-19

giunto, proprio in questi giorni, in Italia. Le prime vaccinazioni sono state fatte agli

operatori sanitari e alle persone deboli. Una speranza per un 2021 dove il virus possa
non incidere, sia dal lato sanitario che a livello economico, come ha fatto nel 2020. Speriamo
che la distribuzione sia rapida e organizzata; si parla di vaccinare tutti gli italiani entro settem-
bre 2021. In un momento dove la positivita € molto bassa noi cerchiamo di esserlo anche se
per lo sport la luce di ripartenza non si vede, 0 almeno & molto fioca. E' uscito un calendario di
massima ma sappiamo gia che molte manifestazioni hanno bloccato la data ma la certezza di
poter svolgere |'evento ¢ legata alla ripartenza dei cosiddetti "assembramenti". Una partenza
di una maratona o mezza, un ritrovo di una gara regionale o nazionale & considerato assem-
bramento quindi il dubbio & ancora molto alto. Nel frattempo la Maratonina di befana orga-
nizzata dalla Polisportiva Isolotto non si terra. Siamo tornati alle gare virtuali e questo € I'unico
modo per far vivere ai podisti una sorta di gara ma € un tornare indietro. Dall'altra parte si
scoprono nuove imprese e quello che ha fatto I'ultramaratoneta Antonio Mammoli, capace di
terminare per quindici volte la 9 Colli (202 km) e che ha corso 34 kmin 3 ore per I'associazione
Prato aiuta Prato sul tapis roulant (con soli 40 cm di tappeto per correre) allestito alla parroc-
chia di San Giusto. L'obiettivo & stato quello di ristrutturare la tinaia della chiesa di San Giusto
che diventera la sede dell'associazione Prato aiuta Prato. Tra i progetti dell'associazione anche
quello di attrezzare un‘area giochi per i bambini e ripulire il boschetto intorno alla canonica
dove saranno posizionate anche delle panchine. Un bel modo per correre e aiutare gli altri.
Atletica Immagine tramite la onlus Regalami un sorriso lancia un'altra iniziativa proprio legata
alle fotografie. Se riuscite a correre, farvi la foto e aiutare gli altri penso che miglior fine anno
non € possibile fare. In attesa di un 2021 piu race.
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CONCORSO FOTOGRAFICO
“"CORRI CON LA BEFANA*

DAL T° AL 6 GENNAIO 2021

.r.ql" "-:-r &

InV|a una foto sul tema “CORSA E BEFANA”
alla mail foto@pierogiacomelli.com

Non importa tempo o percorso, I’'unica condizione & che devono essere foto fatte
all’aperto inerenti al tema indicato. Ogni partecipante puo0 inviare da una a tre foto.
Tutte le foto potranno essere visibili sul sito www.regalamiunsorriso.it

Saranno premiate le prime 10 foto giudicate piu belle con il seguente criterio:

| componenti della redazione potranno esprimere fino a tre preferenze che varranno
100 punti ciascuna. Poi saranno sommati ai clic degli utenti sulle foto.
Potra essere premiata solo una foto dello stesso autore.
La pubblicazione dei risultati sara riportata sul numero di “Atletica Immagine”
che uscira nel tardo pomeriggio di martedi 12 gennaio.

Le prime 10 foto classificate avranno un saturimetro di ultima generazione per la
misurazione del livello di ossigeno nel sangue e altro materiale di “Regalami un Sorriso”

A titolo facoltativo potra essere fatta una donazione a “Regalami un Sorriso”
al’'IBAN 1T41Z0318521500000010014876 con causale “CORSA E BEFANA”,
il ricavato sara interamente devoluto alla CROCE ROSSA.
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Pensierini e idee di fine anno, per un futuro (forse) migliore

Cosa sopravvivera
alla pandemia

Mentre imperversa il red carpet dei vaccini si scopre
che ci si ammala molto meno di influenza e che
il blocco della mobilita non e stato sempre negativo

iflessioni di fine anno,
Rdoverose e indispensa-

bili, da non eludere.
Prima due premesse.

La prima. Impazza la corsa
alla cerimonia di presentazio-
ne dei nuovi vaccini, una sor-
ta di passerella, di red carpet.
Tutto € molto scenografico,
iconico, carico di simbolismo.
Tutto e stato seguito come
se atterrasse un marziano. Il
tutto a Stati d'Europa Unifi-
cati, perché il 27 dicembre &
stato scelto come giorno per
lo show dalla Comunita euro-
pea. Il furgoncino che arriva
dal Belgio, scortato, lo stoc-
caggio, l'uscita delle casse,
la distribuzione delle prime
dosi simboliche, foto e imma-
gini di siringhe infilate nelle
spalle, a nastro, senza solu-
zione di continuita per qua-
si tutta la durata di ogni TG,
tagli del nastro (metaforici),
autorita, fotografi e camera-
man, (assembramenti...)... E
poi le discussioni intermina-
bili su Facebook e sui social:
#iomivaccino, i0 no, i0 non
mi fido, assassino, antidemo-
cratico... e cosi via... ne sto
volentieri fuori, anche se ho
una mia idea ben precisa sul-
la vicenda.

di Carlo Carotenuto

.

Premessa numero due: do-
po altrettante infinite discus-
sioni tra gli sportivi e soprat-
tutto tra i ciclisti il Governo,
a poche ore dal Natale, ha fi-
nalmente chiarito, dopo mesi
in cui ha lasciato “scannare”
le persone tra loro, che si, era
vero, l'attivita sportiva, an-
che in zona rossa, si puo fare
sconfinando dal Comune di
residenza. Un'interpretazione
che avevamo gia spiegato su
queste pagine, pubblicando
la tesi del gruppo di avvocati
zero sbatti, associazione fon-
data da Vincenzo Nibali (At-

letica Immagine n°43 dell’8
dicembre, pagina 15).

Avevamo sempre detto che
un conto e la normativa
sull'attivita sportiva, che non
prevedeva altre restrizioni
se non quelle della pratica

— @mn‘-ﬁ e

E possibile recarsi in un altro
Comune al sols scopo di fare i
attivita sportiva? In alternativa, &
possibile warcare | confinl comunall
mentre si pratica I'attivitd sportiva
{per esempio correndo o valicanda
un monte), per conclederla
comungque all‘interno del proprio
Comune?
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all'aria aperta e con distan-
ziamento (in nessun DPCM o
decreto legge si affiancavano
altre restrizioni a queste due),
un altro conto eranoinvece le
norme sugli spostamenti che
si riferiscono alla mobilita or-
dinaria, zona gialla, arancio e
rossa che sia.

Una buona notizia soprat-
tutto per gli ultramarato-
neti e appunto i ciclisti che
magari faticavano a trovare
percorsi adatti per i rispet-
tivi allenamenti in Comuni
tipo (per fare un esempio to-
scano) Campi Bisenzio (solo
pianura e praticamente solo
citta) se avessero interpreta-
to la norma nel modo che si
& poi confermato errato, ov-
vero una vita da criceti, che
vanificava mesi di battaglie
e prese di coscienza dopo
che il Governo nel primo
lockdowm (andando contro

anche al parere del Comita-
to tecnico scientifico) aveva
indebitamente rinchiuso “in
prossimita della propria abi-
tazione” 21 milioni di accer-
tati sportivi.

Archiviata pu-
re questa, svi-
luppiamo due
argomenti in-
torno alle pre-
messe sopra
introdotte, en-
trambi spunto
da due articoli
del Fatto Quo-
tidiano.

Il primo: ci si concentra sul
vaccino ma intanto si scopre
anche statisticamente (ma
era gia una sensazione di
ognuno di noi) che & quasi
sparita l'influenza stagio-
nale. Personalmente (am-

messo che possa interessare
a qualcuno) non ho un mal
di gola o una febbre dallo
scorso febbraio. Ma non so-
no il solo. Perché, grazie alle
abitudini sul distanziamento
e sul lavarsi le mani, e pro-

babilmente anche per l'uso
delle mascherine quando sia-
mo in prossimita di altre per-
sone, milioni di italiani non
hanno contratto l'influenza.
La spiegazione - sintetizzan-
do - & molto semplice. Cosi
come il Covid anche il virus
dell'influenza si trasmette in
maniera aerodiffusa. Era uno
degli esami del primo anno
all'lsef, Igiene, peraltro quasi
tutti prendevano dal 28 al 30
e lode perché era un esame
molto semplice. Norme quin-
di basilari per una corretta
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convivenza in una comunita.
Eppure c’e voluta la minac-
cia del Covid perché ce ne
rendessimo conto. Dovremo,
questo il tema, continuare
cosi, non tanto se e perché i
vaccini saranno piu 0 meno
efficaci.

In basso, per chi vuole ap-
profondire, il link all‘articolo
completo.

Secondo argomento, lega-
to alla seconda premessa. |
benefici del lockdown del
traffico. Parto dal fatto che
in questi giorni di lockdown
generalizzato ho girato in bi-
ciinToscanainlungoein lar-
go. Solo per dare un‘idea (e

LA'RIFLESSIONE

non per un‘autocelebrazio-
ne, che non mi interessa) en-
tro fine anno sfiorero i 17mila
km percorsi tra bici da strada
e mountain bike e nella set-
timana appena trascorsa ho
superato (non capita spesso)
i 450 km percorsi. Sabato ho
completato un Prato-Viareg-
gio e ritorno. La giornata era
di sole, nonostante le tem-
perature rigide consone alla
stagione. E soprattutto é sta-
to possibile farlo in tutta si-
curezza col traffico veicolare
quasi assente. Ho avuto solo
una clacsonata alle spalle,
da parte di una signora che
non tollerava che in una stra-
da rettilinea assolutamente

vuota in entrambi i sensi io
stessi @ mezzo metro dalla
linea di destra e non proprio
in prossimita della linea stes-
sa. Ma si tratta di un record!
A cose normali sarebbe stato
molto piu difficile e compli-
cato il tragitto, sarebbe stato
spesso difficile dribblare le
stesse auto, che si incolon-
nano e cosi via. E allora ecco
che torna a fagiolo la rifles-
sione dell’articolo sul Fatto
da cui si parte dalla premes-
sa che il traffico nelle nostre
strade aumenta l'incidenza
(oltre che degli incidenti)
anche delle malattie legate
all'inquinamento, che fanno
molte piu vittime e danni del
Covid. Estrapolo dal testo un
concetto che mi piace par-
ticolarmente: “Il traffico sia-
mo noi. Ma, la pandemia lo
dimostra, € la politica a gui-
dare i nostri comportamenti.
Non si riesce allora a com-
prendere la schizofrenia che
rende i nostri amministratori
e legislatori capaci di adotta-
re misure stringenti di fronte
alla pandemia ed essere, in-
vece, praticamente imbelli
ed inerti, e finanche nocivi,
di fronte a un rischio che, in
termini numerici e d'impat-
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‘Scende dall'auto e prende a "pugm il c1cl|sta Vendrame

Preso a pugni sul viso mentre
era in allenamento. Brutta di-
savventura quella accaduta ad
Andrea Vendrame, il professio-
nista di ciclismo della francese
Ag2R, ieri mattina a Coneglia-
no. «Erano le10 e da Santa Lucia
stavo pedalando verso Coneglia-
no per poi salire sui colli ad alle-
narmi in vista della ripartenza
della nuova stagione agonistica
Ji colpo un automo-
§ o la sua auto di
‘l]lrld[’;ih e mentre stavo
transitando, & sceso e mi ha sfer-
rato un pugno in pieno volto», Il
ciclista, pur sotto choc € riuscito
a fotografarlo mentre se ne an-
dava. Dopo una visita all'ospe-
dale sporgera denuncia.
Ruggeria pagina XXII

VENDRAME
PRESO A PUGNI
PER STRADA

.y
ndion am &

I:ICLIST! PRO Andrea Vendrame
assalito da un automobilista

to, e per il nostro paese - ad
oggi - altrettanto rilevante”.
In buona sostanza, quando
tutta questa emergenza Co-
vid sara finito occorreranno
comportamenti  legislativi
e virtuosi, a livello di comu-
nita e individuale. Indurre a
lasciare l'auto a casa soprat-

tutto quando non & necessa-
ria € una priorita. E non per
permettere ai ciclisti improv-
visati come me di fare Prato-
Viareggio, ma per la salute di
tutta la collettivita.

In basso, per chi vuole ap-
profondire, il link all'articolo
completo.

QUI PER LEGGERE |'articolo sulla riduzione dell'influenza:
https://www.ilfattoquotidiano.it/2020/12/26/influenza-mascherine-e-misure-
igieniche-hanno-ridotto-i-casi-ma-la-raccolta-dati-va-potenziata-in-calo-anche-
morbillo-rosolia-e-meningite/6048163/

E qui mi fermo, consapevole
di aver raggiunto il mio sco-
po. Che non e quello di indi-
care cosa € giusto e cosa no,
ma quello di provocare delle
riflessioni.

Buon anno a tutti e usiamo la
testa. Sempre!

QUI PER LEGGERE |'articolo originale sul lockdown delle automobili:
https://www.ilfattoquotidiano.it/in-edicola/articoli/2020/12/22/approfittiamo-dello-
stop-da-covid-per-un-lockdown-delle-automobili/6043777/

QUI PER LEGGERE le considerazioni che avevamo scritto sulle normative sugli “sconfina-
menti” tra Comuni, sull'importanza del movimento all’aria aperta e la relativa I'acquisizione
di vitamina D come fattore di prevenzione: https://www.regalamiunsorriso.it/_news/_
attach/ATLETICA_IMMAGINE_43.pdf?w=1&id=67


https://www.ilfattoquotidiano.it/2020/12/26/influenza-mascherine-e-misure-igieniche-hanno-ridotto-i-casi-ma-la-raccolta-dati-va-potenziata-in-calo-anche-morbillo-rosolia-e-meningite/6048163/
https://www.ilfattoquotidiano.it/2020/12/26/influenza-mascherine-e-misure-igieniche-hanno-ridotto-i-casi-ma-la-raccolta-dati-va-potenziata-in-calo-anche-morbillo-rosolia-e-meningite/6048163/
https://www.ilfattoquotidiano.it/2020/12/26/influenza-mascherine-e-misure-igieniche-hanno-ridotto-i-casi-ma-la-raccolta-dati-va-potenziata-in-calo-anche-morbillo-rosolia-e-meningite/6048163/
https://www.ilfattoquotidiano.it/in-edicola/articoli/2020/12/22/approfittiamo-dello-stop-da-covid-per-un-lockdown-delle-automobili/6043777/
https://www.ilfattoquotidiano.it/in-edicola/articoli/2020/12/22/approfittiamo-dello-stop-da-covid-per-un-lockdown-delle-automobili/6043777/
https://www.regalamiunsorriso.it/_news/_attach/ATLETICA_IMMAGINE_43.pdf?w=1&id=67
https://www.regalamiunsorriso.it/_news/_attach/ATLETICA_IMMAGINE_43.pdf?w=1&id=67
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Novita sui calendari, con i Tricolori di campestre
che tornano a Campi Bisenzio

Elezioni federatiefica,
€ gara a tre

E ormai conto alla rovescia nella corsa al successore di Alfio Giomi
| candidati toscani al Consiglio

Stefano Mei

la fine saranno tre
i candidati alla pre-
sidenza della Fede-

razione lItaliana di Atletica
Leggera che si confronte-
ranno nell’Assemblea Nazio-
nale Ordinaria elettiva, in
programma il 31 gennaio
prossimo a Roma in quel-
la che si presenta come la
tornata elettorale “del rin-
novamento”. Rinnovamento
inevitabile, per diversi moti-
vi. Il primo & pratico. Perché
Alfio Giomi chiude con le
responsabilita della presi-
denza dopo due mandati e
quindi 8 anni, che si erano
aperti con grande entusia-
smo e speranze, non tutte
andate esaudite. In secon-
do luogo perché abbiamo
alle spalle un anno difficile,
per le condizioni ambientali

di Carlo Carotenuto

Eabbricini

che non hanno bisogno di
essere riepilogate e perché
proprio per questo, in mo-
do anomalo, il rinnovo delle
cariche scattera prima della
rassegna olimpica; per cui
manchera il punto di rife-
rimento per antonomasia
per fare il bilancio dell'ope-
rato della gestione uscente;
e chi subentrera si trovera a
fare giocoforza i conticonla
necessita di cambiare senza
stravolgere l'approccio alla
spedizione di Tokyo.

| canditati alle presidenza
sono Stefano Mei, Roberto
Fabbricini, Vincenzo Parri-
nello, elencati in ordine alle
aspettative di cambiamento
che oggettivamente si por-
tano rispettivamente dietro.
Al Consiglio federale corre-

Vincenzo Parriniello

ranno in 23 per la carica di
consigliere in quota dirigen-
ti (disponibili 8 posti); otto
gli aspiranti (per due posti)
in quota tecnici, otto an-
che i candidati tra gli atleti
(sempre per due posti). Tre,
infine, i candidati al ruolo di
presidente del Collegio dei
Revisori.

L'ultima volta che la FIDAL
registro tre candidati per la
presidenza fu nel 1994: ac-
cadde in occasione dell’As-
semblea Nazionale Straor-
dinaria svoltasi a Roma, al
Foro Italico, dove si confron-
tarono Gianni Gola (poi
confermato presidente fede-
rale), Adriano Rossi e Pie-
tro Mennea (ma il campio-
ne olimpico di Mosca ritird
la propria candidatura poco
prima del voto).
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LE SCHEDE
DEI CANDIDATI
PRESIDENTI

Dalle note tracciate dall’uffi-
cio stampa Fidal, questi i pro-
fili dei tre candidati.

Stefano Mei, spezzino, 57
anni, vanta un luminoso pas-
sato da atleta (42 presenze in
azzurro), il cui vertice e senza
dubbio rappresentato dal ti-
tolo europeo dei 10000 metri
conquistato a Stoccarda 1986
(la gara della celebre tripletta
tricolore  Mei-Cova-Antibo);
successivamente é stato con-
sigliere federale (2001-2004 e
2008-2012), e quattro anni fa
sfidante ufficiale di Alfio Gio-
mi (fu sconfitto all’Assemblea
Nazionale svoltasi ad Ostia).

Roberto Fabbricini, roma-
no, 75 anni, & stato atleta
(sprinter) di buon valore in
gioventl, compiendo suc-
cessivamente un lungo per-
corso dirigenziale, nella Fe-
derazione (dove é stato in
due occasioni anche Segreta-
rio Generale) e nel CONI; nel
Comitato Olimpico Naziona-
le ha ricoperto, tra gli altri,

i prestigiosi incarichi di Re-
sponsabile della Preparazio-
ne Olimpica e di Segretario
Generale (quest’ultimo, dal
2013 al 2018). Il suo ultimo
incarico nel mondo della diri-
genza sportiva e stato quello
di Commissario straordinario
alla Federcalcio.

Vincenzo Parrinello, cata-
nese, 62 anni, generale della
Guardia di Finanza, e coman-
dante del Gruppo polispor-
tivo delle Fiamme Gialle, ¢
I'attuale vicepresidente vica-
rio della Federazione Italia-
na di Atletica Leggera (eletto
in Consiglio federale per la
prima volta nel 2012, e con-
fermato per il mandato suc-
cessivo); vanta una lunga
esperienza da dirigente spor-
tivo in ambito nazionale (tra
gli altri incarichi, quello di vi-
cecommissario della FISI nel
periodo 2011-2012) e interna-
zionale (nel CISM, il Consiglio
Internazionale dello sport mi-
litare).

CORRONO
PER IL CONSIGLIO

Tra i candidati al Consiglio na-
zionale troviamo tra gli altri
anche diversi toscani: Ales-
sio Piscini, avvocato attuale
presidente della Fidal Toscana
(corre per Mei).

Il livornese Fabio Canaccini
(corre per Fabbricini). Simone
Cairoli, decatleta azzurro che
si allena a Firenze agli ordini

)| ATLETICA LEGGERA

Simone)Cairoli[(G'Colombo//FIDAL)

di Riccardo Calcini presso I'im-
pianto Bruno Betti di via del
Filarete (in quota atleti con
Stefano Mei insieme all'az-
zurra del salto in lungo Laura
Strati), cosi come in quota at-
leti (in questo caso del settore
Master), tenta la riconferma
Gerardo Vaiani Lisi a sup-
porto di Vincenzo Parrinello.

[Gerardo)VaianiLisil
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Barbara Lah

Con lui in quota atleti segna-
liamo Margherita Magnani.
In quota dirigenti (con Fab-
bricini) unaltra grande ex az-
zurra, latriplista Barbara Lah.
In quota consiglieri ci prova-
no la grossetana gia mezzo-
fondista azzurra Elisabetta
Artuso e Massimo Magnani,
inspiratore di quella che sem-
brava essere la quarta lista in

gara, che aveva come candi-
dato presidente Saverio Gelli-
ni e che non ériuscita a racco-
gliere le firme necessarie per
presentarsi.

Per i Comitati regionali inve-
ce si votera successivamente
alle elezioni nazionali e in To-
scana sembra che si conver-
ga sul nome di Alessandro
Alberti, attuale vicepresiden-
te vicario del Comitato regio-
nale, in attesa di eventuali
candidature “antagoniste”. E’
stata diramata la convocazio-
ne dell’Assemblea Regionale
Elettiva: si terra a Campi Bi-
senzio il 27 febbraio 2021.

Di seguito, tutti i candidati
all’Assemblea Nazionale elet-
tiva del 31 gennaio 2021 (tra
parentesi, il numero di posti
disponibili):

1. Presidente federale (1)
Fabbricini Roberto

Mei Stefano

Parrinello Vincenzo

2, Consigliere
quota dirigenti (8)
Baldo Sergio
Balzani Anna Rita
Campari Oscar
Canaccini Fabio
Cantales Carlo
Cassani Giuliana
Cavini Massimo

De Benedittis Roberto
Del Naia Sandro

Fraccaroli Sabrina
luliano Ottaviano
Knoll Annelies

La Guardia Antonio
Lah Barbara

Lucchi Gianfranco

l L/ATLETICAITRACCIA|IL I

Micheletti Anna Beatrice
Pettarin Guido Germano

Piscini Alessio
Scaglia Renata
Scorzoso Giuseppe
Tubia Oddone
Vanni Grazia Maria
Zini Tiziano

3. Consigliere
quota atleti (2)
Cairoli Simone

Di Marco Yuri
Magnani Margherita
Marchi Rosa
Melloni Edoardo

Pistone Anita Sebastiana

Strati Laura
Vaiani Lisi Gerardo

4.Consiglieri

Quota Tecnici (2)
Altomare Domenico
Artuso Elisabetta
Condurelli Monica

Di Molfetta Domenico
Magnani Massimo
Morandi Fernanda
Ruggeri Stefano
Sellitto Daniela

Presidenti Collegio
Revisori dei Conti (1)
Dott. Francesco De Feo
Dott. Donato Foresta
Dott. Angelo Guida
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LE NOVITA
SUL CALENDARIO

In Toscana tornano le gare
al coperto, si comincia gia a
gennaio (il 16 e 17 i primi ap-
puntamenti) presso l'impian-
to indoor dell’Asics Firenze
Marathon Stadium, e prende
forma anche la stagione del
Cross.

Cominciano a prendere for-
ma i calendari per la stagione
in arrivo. Sono inoltre previ-
ste anche due prove dei cam-
pionati toscani di societa di
corsa campestre. La prima
nella prima meta di febbraio
con sede e luogo ancora da
definire, mentre nella secon-
da parte del mese (il 28 feb-
braio) si gareggera presso il
Parco Pertini a Policiano in
provincia di Arezzo, che non
sara quindi il classico appun-
tamento della Befana. Orga-
nizzazione a cura dell’'UP Po-
liciano col trio collaudato dei
fratelli Sinatti a coordinare il
tutto.

Inoltre dopo che lo scorso
anno la manifestazione fu
stoppata a causa delle prime
avvisaglie del Covid quando

era ormai praticamente tutto
pronto, a meta marzo a Cam-
pi Bisenzio dovrebbe “torna-
re” la Festa del cross, la due
giorni dei Campionati ita-
liani sia individuali che di
squadra della specialita, in
programma il 13 e 14 marzo,
organizzazione a cura dell’At-
letica Campi.

L'Atletica Firenze Marathon
ha invece rinunciato all'or-
ganizzazione dei Campionati
italiani Juniores e Under 23 in
programma a giugno.

Confermata invece la secon-
da edizione del Meeting di
prove multiple Eptadeca
dopo il grande successo tec-
nico della prima edizione lo
scorso agosto. Si terra allo
stadio Bruno Betti di via del
Filarete a Firenze il 15 e 16 di
maggio, organizzazione a cu-
ra della Prosport. Nella stessa
data di domenica 16 maggio
é in programma la 30esima
edizione del Giro podistico
dell'lsola D’Elba che si chiu-
dera la domenica successiva.
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Lo strano farmaco israeliano
antiCovid di cui hanno
pariato anche il “Corriere
della Sera" e "Repubblica”

AFFIX: stando al bugiar-

dino € uno spray nasale

che crea nelle muco-
se un ambiente dove i virus
muoiono.
Ne consigliano l'uso, fino a
tre volte al giorno, prima di
utilizzare trasporti pubblici
o frequentare ambienti affol-
lati come i supermercati, pa-
lestre, ristoranti, bar ed altri
ambienti al chiuso.
Utilissimo come anti Covid,
ma utilizzabile contro tutti i
virus che vengono trasporta-
ti per via aerea.
Non & una alternativa alla
mascherina, ma un coadiu-
vante alla lotta
contro la pandemia.
Secondo quando dicono
blocca il 97% dei virus nella
cavita nasale.
Il farmaco €& prodotto dalla
Nasus Pgharma di Tel Aviv in
Israele, € commercializzato
in Europa attraverso una so-
cieta tedesca e, qui viene il
bello, veduto non in farmacia
ma attraverso Amazon.
Se funziona o no non € possi-
bile saperlo in quanto non so-
no forniti risultati di test, cosi
come capire se provoca aller-
gie. Le istruzioni (solo in ingle-
se e francese) dicono di non
usare il prodotto se sei allergi-
co alla cellulosa, acido citrico e
Benzalkonium chloride...

di Piero Giacomelli

Taffix

Family

Viene spedito velocemen-
te, due giorni, e ha un costo
abbordabile: sono 4 piccole
pompette nasali, dal costo di
una dozzina di euro cadau-
na. Le recensioni che dicono?
Beh & come chiedere all'oste
se il vino & buono! Singolari
quelle che affermano che si
fidano del prodotto. In base
a cosa’

Poi a quanto pare la cosa si
gioca anche tutta a livello
politico e anche I'Ayatollah
Naser Makarem Shirazi, una
delle massime autorita reli-
giose in lran, aveva emesso
una fatwa secondo cui, alla
norma che vieta di comprare
qualsiasi prodotto “dai sioni-
sti o da Israele”, era stata fatta
un'eccezione “a meno che il
trattamento non sia unico e

Taffix

affix

insostituibile” e questo pare
che...

Se mi chiedete se I'ho usato,
vi dico subito di no, ma vo-
levo conoscerlo e capire un
poco di piu della cosa ed ho
effettuato I'acquisto su Ama-
zon. |l prodotto & arrivato
velocemente ed ho fatto su-
bito una prova antiallergica,
come quelle che si fanno per
gli alimenti. Ho messo su un
braccio un poco di polvere
ed ho grattato la pelle. Non
e un test di alta medicina, ma
rende bene l'idea e... La pelle
si € arrossatal

Ora la scatola fa bella mostra
di se sullo scaffale! Questo
é quello che ho fatto, ovvia-
mente con questo non voglio
dire che il medicinale non sia
efficace.
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Antonio Mammoli

Tre ore sul tapis rouvlant per beneficenza

di Piero Giacomelli

| "Vecchio Leone" ruggisce

ancora! Lultramaratoneta

Antonio Mammoli ha cor-
rso su un tapis roulant per
raccogliere fondi a scopo be-
nefico. Levento, nato in pochi
giorni e praticamente senza
preavviso, si & svolto sabato
scorso in diretta Facebook
CON un Curioso meccanismo:
per ogni promessa di dona-
zione di coloro che si sono
collegati Mammoli aggiun-
geva un ulteriore chilometro
da percorrere. | fondi raccolti
serviranno per il restauro del-
la Tinaia della chiesa di San
giusto che diventera la sede
dell’'associazione “Prato aiuta
Prato”.
Avere “una casa” € ormai di-
ventata un'esigenza per |'as-
sociazione, non solo come
punto di partenza per la di-
stribuzione degli alimenti
alle famiglie bisognose, ma
anche per organizzare eventi
e attivita sociali, tra cui quel-
la degli orti. Tra i progetti
dell'associazione anche quel-
lo di attrezzare un'area giochi
per i bambini di San Giusto e

ripulire il boschetto intorno
alla canonica dove saranno
posizionate anche delle pan-
chine.

Mammoli non & nuovo a que-
ste imprese. Si era cimentato
in un’iniziativa analoga an-
che nel 2006 in Piazza Santa
Croce, in un evento collatera-

le alla Firenze Marathon. “Da
allora - ha spiegato Mam-
moli - non ci avevo rimesso
i piedi sopra. L attrezzo non
professionale, largo solo 40
centimetri imponeva di non
distrarsi per non mettere un
appoggio fuori posto e quin-
di farsi male. Ho corso per un
totale di circa 34 km. Il GPS
dice molto meno ma non so
chi ha ragione”.

Lidea era nata appena tre
giorni prima. Mammoli si &
cimentato su una 3 ore sul
tappeto.

Ecco gli step cronometrici:
® 1h alla media di 10,6 km/h
® 1h30'alla media di 12,6 km/h
® 20'alla media di 13,2 km/h
® 10' alla media di 14 km/h
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Alberto Bellosi

Un maratoneta dalle mani d’'oro

di Piero Giacomelli

d Alberto Bellosi non

ha mai fatto né fati-

ca né paura alzarsi
anche alle 4 la mattina pri-
ma di andare al lavoro per
fare dei lunghi. Ed il lavo-
ro non era certo dietro ad
una scrivania, ma in mezzo
all'argilla ed all'umido.Per
10 anni ceramista, vasi al
tornio, e successivamen-
te per altri 30 a lavorare la
terracotta presso l'azienda
Mariani Nital terrecotte di
Impruneta.
Ha al suo attivo quasi 50
maratone e 11 ultra vissute
tutte con la voglia di stare
bene, coltivando tra le altre




cose I'hobby di lavorare la
terracotta. E che hobby !
C’e chi monta i mattoncini
di Lego e invece Alberto
gioca con i pani di argilla
da 25 Kg e la passione e la
pazienza  dell’'ultramara-
toneta gli fanno realizzare
dei veri capolavori.Si defi-
nisce un artigiano evoluto,
non un artista. Un artigia-
no che lavora con le mani
e col cuore. Nella sua ripro-
duzione in cotto di edifici
storici si puo elencare, del-
la sola Firenze, il Ponte Vec-
chio, Palazzo Pitti, Palazzo
Vecchio, il Duomo. Poi ci
sono anche la Torre Eiffel
di oltre due metri, le torri
di Pisa in versione di 2,16
metri e di 1 metro, il Colos-
seo, il Duomo di Milano, il
London Bridge, il Ponte di
Rialto, San Basilio ecc. ecc.
ecc...
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. F'stato capace di produrre tutte le medaglie = =
in cotto del Trofeo Gallo Nero e ci ha anche re-
galato il suo talento realizzando il Logo delle
Onlus Regalami un sorriso.
Purtroppo il periodo di Covid ha fatto chiude-
re la mostra, ma i suoi capolavori si possono
ammirare all'lmpruneta presso il Museo mo-
stra dell’'uva.
In forza prima alla Podistica la Romola e ora
nella Podistica Val di Pesa corre con passione
e la voglia di stare insieme, cosa che il Covid
non ha assolutamente mitigato. Ci dice riden-
do che se si ferma ingrassa e non vuole certo

rinunciare a mangiare, e mangiare bene!
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Un augurio di cuore da

&\ (1

———

Grazie per esserci
sempre.

S
0574 23793
prato.provinciale@avis.it

Nuovo Ospedale
di Prato
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Il gruppo Facebook si chiama “l Panettoni con le gambe”...

Gruppo Podistico Cesare
Battisti Misericordia di
Vernio, non solo corsa

Il sodalizio pratese presieduto da Marco Ciani
e uno dei piu antichi della provincia laniera

muovere lo sport nel territo-
rio specialmente nelle scuole
locali.

Una attenzione particolare
e posta nell'organizzazione
della loro gara, verso i primi
di giugno, che in 13 Km per-
mette di attraversare e gode-
re del verde della vallata che
& percorsa dal fiume che at-
traversa Prato.

In questo 2020 per colpa del
Covid é saltata l'organizzazio-
ne e la partecipazioni a ma-

con grande orgoglio
Eche Marco Ciani, il pre-

sidente del Gruppo
Sportivo Cesare Battisti Mi-
sericordia di Vernio rivendica
I'anno di fondazione, il 1970
che colloca la squadra come
la prima della Val di Bisenzio
e ai vertici nella provincia di
Prato.
Gruppo sportivo affiliato al
CSI “Centro sportivo italiano”
che ha attualmente in forza
40 atleti, ha il merito di pro-
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nifestazioni, gare ed eventi, ma ¢ tutto
pronto con grande entusiasmo per ri-
partire alla grande.

| rapporti con la squadra sono tenu-
ti attraverso i social sull'emblematico
gruppo denominato” | panettoni con le
gambe” . Un appellativo che sottolinea
la gioia di poter socializzare con gli altri

specialmente a tavola, cosa di cui le at-
tuali restrizioni fanno ancora piu sentire
la mancanza; ma e certo che questo di-
giuno forzato rendera ancora piu bello
il momento di quando si potra ripartire.

(Piero Giacomelli)
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Sergio Sarchielli ha preso le redini del leggendario padre Libero

Atletica Signa, la storia
parte da lontano e continua

“Ci inventiamo di tutto, perché fermarsi
vorrebbe dire far morire il movimento”

e Libero Sarchielli e
stato per la citta di Si-

gna “Lo Sport’, il figlio
Sergio ne ha raccolto bene il
testimone ed € oggi una im-
portante realta per |'Atletica
Signa.
Sarchielli, Drovandi e Manet-
ti nel 1976 crearono il soda-
lizio e nel 1984 riuscirono a
far realizzare all'interno del-
lo stadio la pista di atletica

di Piero Giacomelli

in tartan. Che ha avuto un
grande utilizzo fino a un paio
di decenni fa anche perché
uno dei (purtroppo) pochi

casi di impianto a due pas-
si dalla stazione ferroviaria,
e molte trasferte anche del
settore giovanile erano l'ide-
ale per la logistica. Gli atleti
arrivavano comodamente
da tutta la regione senza bi-
sogno di utilizzare le auto.

Attualmente la societa e
composta da 110 soci, che
il Covid ha costretto ad alle-
namenti a distanza; ma I'atti-
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vita sociale non si & fermata,
tanto che anche ad impianto
chiuso sono andati avanti i
lavori di ristrutturazione de-
gli spogliatoi.“In societa stia-
mo cercando, anche attra-
verso le connessioni social,
di mantenere alto l'interesse
e la coesione per poter ripar-
tire - spiega Sergio Sarchielli
- a passo svelto. Perché fer-
marsi vorrebbe dire far mo-
rire il movimento”.

La societa nel corso dell’an-
no ha organizzato autenti-
che perle quali la Maratoni-
na di Signa con partenza e
arrivo al Parco dei Renai, il
Trofeo Colli Alti, la corsa se-
rale non

competitiva “Trofeo della
paglia” e la “Staffetta della
Fiera” con la sua ultima allo-
cazione presso la stazione
ferroviaria.

Stretto ed indissolubile il le-
game con la Pubblica Assi-
stenza di Signa che lo scorso
anno ha beneficiato della
donazione di una ambulan-
za dalla Onlus Reglami un
sorriso. Sport e solidarieta
che vanno quindi di corsa e
a braccetto insieme. Il pre-
sidente ha le idee ben chia-
re: bisogna attendere con
pazienza di ripartire mante-
nendo alto lo spirito che ha
sempre animato la societa.

LCAYSOCIETA}
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Alla scoperta di un uomo polivalente per eccellenza

Gianluca Cartei, il triathion
come costruzione mentale
oltre che fisica

“Per essere Ironman lo devi avere nel DNA...”
Gli sfotto funzionali della moglie

11 a disciplina
dell'ironman - spie-
ga Gianluca Cartei

- € soprattutto la consapevo-

lezza che non é fare tre sport,

ma costruire lentamente un
insieme che solo la mente
puo tenere uniti. In questo
momento di Covid il pro-
blema piu grosso e proprio

quello di

porsi un obiettivo e non es-

sere sicuri che poi si potra

gareggiare. La disciplina im-

di Piero Giacomelli

pone progetti a lunga sca-
denza ed oggi é difficile ave-
re delle certezze" Gianluca
nel 1998 ¢ stato in assoluto il
primo ad affrontare la distan-
za nella provincia di Prato,
un precursore tanto che ben
ricorda quando a Cervia ai
campionati mondiali erano
solo in 56, mentre ora par-
tecipano in oltre 3.200. Uno
sport fatto di caparbia deter-
minazione dove tutto deve
essere studiato e pianificato,
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Gianluca rtel
‘€. 12:11 :

niente deve essere lasciato
all'improvvisazione. Impen-
sabile arrivare alla gara senza
aver testato sul proprio cor-
po come si reagisce all'ali-
mentazione in gara, quale
abbigliamento & piu adatto
alle proprie esigenze, quale
postura tenere in bicicletta. N
Tanta fatica, soprattutto nel ; - FRILIVER
cercare di provare e speri- N :
mentare tutto.

Oggi Gianluca ci spiega che
niente e improvvisazione, i
top runners su 180 kmtengo-

no medie in bici di 45 Km/h, da un giorno all‘altro, esiste per non scordare il Winter
chiudono una maratona in un lungo percorso di avvici- triathlon (corsa, Mtb e sci di
2h40’ e si sono permessi di namento multidisciplinare. fondo). La moglie Vania, con
nuotare a ritmi che consenti- “Devi averlo nel DNA e se a autentiche doti nel nuoto,
rebbero di essere finalisti ad 5 anni sapevi pattinare
una competizione europea.  meglio che correre ci |
Ma non si diventa ironman sard un motivo!"Pro- E"BAMAH
(oY 1o NS 8 LBV S S VUl CAMPIONATO ITALIANO IRONMAN 2010
to come compagno
di banco nientemeno
che Riccardo Puccianti,
autentico talento degli
ASSI Giglio Rosso negli
anni 70, finalista euro-
peo sui 5.000, é stato
importante per forma-
re il carattere.

Sci di fondo, calcio, ju-
do, tiro con la carabina
completano la forma-
zione multidisciplinare

L —— I | | O | "3 (= | F.y L.FLL‘:J'\

= \IIIII -I“IH A

o C L

43:51
POy 0200
25.26 Sasptambsr 2010
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scuote la testa quando lo
vede in azione nell'acqua...
Ed esclama di sovente: “Gal-
leggia solo con la forza di vo-
lonta” ed € questa la sua dote
piu grande. Vania e Gianlu-
ca un mix inscindibile, dove
lei diventa parte essenziale
dello sport assecondando e
aiutando in tutto il lungo e
lento percorso di avvicina-
mento alla competizione.
Ma la vita non e fatta solo di
ironman, Gianluca é perito
chimico con competenze di
idraulica, condizionamen-

" ’aereo llyushin 1112

ILPERSONAGGIO

to e meccanica; € un valido
tecnico che si occupa oggi di
sicurezza aziendale e gestio-
ne della privacy, ha iniziato
giovanissimo a lavorare sul
campo tanto che le sue com-
petenze lo hanno portato in
Iran e anche in Angola dove
I'llyushin IL12, un aereo da
trasporto russo, fu l'ultimo
volo per fuggire via insieme
a un battaglione di merce-
nari cubani che avevano re-
quisito il trasporto... Ma non
si € grandi solo sul campo di
gara. Gianluca ha infatti ha

spiccate doti di umanita e
solidarieta e se oggi la onlus
Regalami un sorriso ha i do-
cumenti programmatici sul-
la privacy e sulla sicurezza é
merito suo poiché & interve-
nuto gratuitamente.
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Il sodalizio ha fatto si che a Valenzatico
tutti sono andati almeno una volta a correre

Podistica La Stanca

tanti eventi e tanta amicizia

Intanto “col cuore sanguinante”
e stata annullata ufficialmente la Cronocaserana 2021

BREAEET L

11 ua nel paese - ci
dice Quintilio, in
arte Lumacone,

uno dei consiglieri e attivis-
simo socio della Societa Po-
distica La Stanca di Valenza-
tico - almeno una volta tutti
gli abitanti li abbiamo por-
tati a correre”. Una societa
dall'emblematico nome nata
nel 1976 come contraltare ad
altre realta competitive per
vocazione.

Siamo nei pressi di Quarrata
dove all'epoca era tutto un
sussequirsi di attivita artigia-

di Piero Giacomelli

T =" Ne— N

- am o o oae w

ne per la produzione dei mo-
bili che si alternavano all'or-
dinata coltivazione dei vivai.
Sono gli anni del boom eco-
nomico dove era sempre tut-
to esaurito per visitare “Quar-
rata, la citta del mobile”, ma
erano anche gli anni dell’au-
sterity con le domeniche tut-
ti a piedi e quindi la societa
sportiva fondata intorno al
circolo MCL del paese era di-
ventata unimportante attrat-
tiva sportiva per la zona.

Oggi sono numerosi gli even-
ti organizzati a Valenzati-

co, primo su tutti la “Cinque
Frantoi” che si mantiene co-
stante sui 1.100 partecipanti,
ma ricordiamo che in passa-
to, intorno al 1980, si & assi-
stito a presenze di 4.000 po-
disti. In momenti lontani dal
Covid era quindi la Cronoca-
serana che inaugurava l'anno
sequita dalla Sgambata delle
2 torri, il Trofeo Parco Verde, il
Trofeo Festa dell’'unita di Ca-
salguidi, La corsa alla Quer-
ciola. Famose la “polenda”
fritta e la bruschetta all'olio
nuovo, i tortellini/ravioli al
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sugo in occasione della 5
Frantoi. Una societa con 100
podisti in attivita, ma un pa-
ese che si € sempre stretto
intorno alla squadra quando
era il momento di allestire i
premi ed organizzare i ristori.
“Negli anni si & assistito pur-
troppo  all'impoverimento
del indotto dei mobilifici -
spiega il presidente Mauri-
zio Belli — e non ci sono piu
sponsor disposti ad investire
come una volta quando ai
vincitori venivano regalate
cucine, camere da letto, diva-
ni e poltrone; ma la squadra
anche se con grandi sacrifici
riesce ad allestire grandi pre-
mi e soprattutto a regalare
sempre una bottiglia di olio
del Montalbano, non d'im-
portazione - aggiunge con
fierezza - mantenendo da 10
anni costante la tassa d'iscri-
zione”.,

La Podistica La Stanca é sta-
ta la prima in assoluto ad
inaugurare la benemerita

e consolidata abitudine di
destinare parte della tassa
d'iscrizione delle loro gare
alla Onlus Regalami un sor-
riso. Oggi in tempo di Covid
la squadra si tiene in contatto
attraverso i canali social, ma
lo sconforto e la paura hanno
un poco preso il sopravven-
to. La maggioranza dei soci,
specialmente i non piu gio-
vani, preferiscono mantene-
re un accorto distanziamento
sociale, ma tutti sono sempre

sensibili ai problemi sociali,
e non si sono tirati indietro
per organizzare una staffetta
benefica corsa in autunno a
Lucca. Certezze oggi? Solo la
voglia di tornare presto a cor-
rere. Intanto perd “col cuore
sanguinante”’, ci riferiscono,
c'e da registrare l'annulla-
mento della Cronocaserana
che si doveva correre ufficial-
mente nei primissimi giorni
del 2021. In attesa di tempi
migliori.
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Una piccola autobiografia di taglio inedito

Si racconta a modo tutto suo uno degli uomini con una vita
“imbevuta” di questo sport

uando alla partenza

delle gare in pista ve-

devo che c'era Piero
Giacomelli dicevo dentro di
me: vediamo un po’ se riesco
ad avere almeno un secondo
di distacco in meno rispetto
alla volta precedente. Con le
sue falcate lunghe e poten-
ti andava veramente forte.
Giancarlo Romiti attuale pre-
sidente delle Firenze Mara-
thon, lo conobbi al termine
di una corsa su strada, mi in-
vito ad iniziare a fare atletica.
Accettai l'invito e da allora
con Giancarlo inizid questa
collaborazione che prosegue
ancora oggi ancorata ad una

solida amicizia. Oggi faccio
il direttore tecnico delle Fi-
renze Marathon. Dopo la pa-
rentesi in pista, si rinforzo la
mia passione per il mondo

dell'atletica, ma tornai a cor-
rere su strada e nel 1976 ini-
ziai a fare i primi programmi
di allenamento per podisti
presso listituto di Medicina
dello sport di Firenze. Stavo
preparando la tesi di diplo-
ma all'lSEF proprio sul mon-
do del podismo che stava
nascendo. Piero divenne poi
uno dei miei runner piu forti
arrivando a correre la mezza
in 1:04’ e poco piu.

Prima di andare avanti, spe-
rando di non tediarvi, mi sen-
to in dovere di citare il prof.
Aielllo, mio insegnante di
educazione fisica delle me-
die perché fece appassionare
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al mondo dell'attivita fisica,
Alessandro Frangioni un ra-
gazzo del mio paese, Caldine,
che faceva atletica all’ASSI
con il quale ho fatto le pri-
ma uscite di corsa e Nerio
Neri autore di Podismo che
mi fece conoscere ai podisti
pubblicando sulla sua rivista
i miei primi articoli ed i miei
primi libri: Correre per salute
(1983), La maratona per gen-
te come noi (1990 e 1994 la
seconda edizione), | ragazzi e
la corsa (1995).

Nel 1975, feci il primo corso
in FIDAL diventando assi-
stente tecnico regionale. Nel
1978 il prof. Franco Anichi-
ni con il quale avevo fatto
la tesi di diploma all'ISEF mi
nomind suo assistente per
la materia “Atletica leggera”.
Inizio il mio percorso come
insegnate all'ISEF prima e al-
la facolta di Scienze Motorie
poi. Diventai assistente del
prof. Renzo Avogaro e verso
la fine degli anni ‘80 titolare
della cattedra di “Atletica leg-
gera”. Dal 2000 al 2006, e poi
in modo meno continuativo
anche dopo, ho insegnato
alla facolta di Scienze Moto-
rie. Chiaramente dal 1978 al
1999 ho anche sempre inse-
gnato alle scuole medie.
Sempre con Piero e un‘altra
ventina di persone fra i qua-
li Alberto Lucherini, nel 1988
ho accompagnato il mio pri-
mo viaggio alla maratona di
Londra. Sono stato 29 volte
alla Maratona di New York
correndola due volte, ma so-
no state davvero moltissime
le persone che ho seqguito ed
assistito alla principali ma-
ratone del mondo: oltre che
New York ancheu Boston,
Chicago, Berlino e cosi via....

IL PERSONAGGIO

Quando sara possibile spero
di poter riprendere questa
attivita.

Nel 1989 Gerardo Vaiani Lisi
e Marcello Marchioni mi chia-
marono a fare il Fiduciario
tecnico regionale della FIDAL
incarico che ho mantenuto
fino al 1998. Nel frattempo
stavo allenando Moussa Fall,
atleta senegalese fortissimo
con personal best di 1:44'06"
sugli 800 metri che parteci-
po alle Olimpiadi di Seul nel
1988. Il periodo in cui ho alle-
nato gli atleti piu forti, senza
mai abbandonare gli ama-
tori, & stato quello fra la fine
degli anni 80 e l'inizio degli
anno 90. Alberto Lucherini,
2° alla maratona di Venezia
del 1986, 2 volte vincitore
della Firenze Marathon nel
1989 e nel 1991 con un p.b. di
2:16'32"; Maurizio Lorenzetti,
Francesco Biagi, Fabio Fischi,
oltre a Piero e tanti altri face-
vano parte di questo bellissi-
mo gruppo. Nel 1987 Marco
Marchei mi chiamo a scrive-
re su Correre. Seguii Marco
quando nel 2006 quando

passo a Runners World ltalia,
rivista con la quale collaboro
tutt'ora.

Nel 1992 discussi la tesi di
tecnico specialista di atletica
leggera sul tema: “La trasfor-
mazione da mezzofondista a
maratoneta”. Dal 1995 al 2001
ho collaborato co il settore
tecnico nazionale FIDAL sia
nel settore mezzofondo sia
nel SATT (Settore attivita tec-
niche territoriali). Nel 1997
con Marco Scarselli e Luciano
Vannini nacque il TRAINING
CONSULTANT di Fulvio Mas-
sini e nel 1998 aprii in via F.G.
Angelico 6 a Firenze la mia
sede. In pratica iniziai seguire
solo “il mio istinto”, quello di
trasmettere ai runner il con-
cetto di correre per star bene.
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Fino da quando iniziai ad oc-
cuparmi di questo mondo ho
sempre avuto la voglia di stu-
diare, provare e trasmettere
agli altri le mie conoscenze
perché credo fermamente
che la corsa sia utile per ot-
tenere miglioramenti gran-
dissimi sul piano psico-fisico.
Per correre forte prima di tut-
to bisogna star bene: orga-
nicamente, e mentalmente.
Lo sviluppo di questi aspetti
necessita una attenta orga-
nizzazione dell'allenamento
e della nutrizione. Dal 1989
ho messo appunto questa
tecnica di corsa che si ba-
sa sullo sbilanciamento del
baricentro in avanti che per-
mette di correre piu forte, ma
soprattutto, riducendo lim-
patto con il terreno, di dimi-
nuire il rischio di infortuni. Da
sempre sono convinto delle
necessita della tonificazione
muscolare e dello stretching
a tal punto che ho inventato
insieme al mio amico Franz
il metodo VE.DI. che si basa
nell'alternare 20" di allunga-
mento a 10” di contrazione
isometrica. Dettagli li potre-
te trovare nel libro “TIPI che
corrono” uscito nel 2018 che
insieme ad “Andiamo a cor-
rere”, un vero manuale della
corsa uscito nel 2012, sono
editi da Rizzoli. A proposito

IL PERSONAGGIO

di libri, nel 2003 I’ Editoriale
sport Italia, pubblico il libro
scritto insieme al dott. Arcelli
“La mia maratona”.

Faccio parte delle SINSEB
(Societa Italiana Nutrizione
Sport e Benessere ) presiedu-
ta dal prof. Fabrizio Angelini.
Fra il 2006 e il 2007 ho volu-
to approfondire gli aspetti
dell'allenamento  mentale
partecipando ad un Master
di psicologia dello sport. Ora
la mia sede si & spostata di
pochi metri, siamo sempre in
via F.G Angelico, ma al 36/11.
Siamo in uno spazio piu gran-
de, c’e anche una piccola pa-
lestra che usiamo con i nostri
runner, ma dove facciamo
anche corsi di PILATES, gin-
nastica funzionale ecc...

In questo momento la pale-
stra € chiusa, ma sia io che
Antonio De Francesco che

dal 2018 & uno dei miei colla-
boratori, svolgiamo lezioni di
ginnastica per runner on line.
Da qualche anno ho messo
da parte il logo Training Con-
sultant che e stato sostituito
da Fulvio Massini Consulenti
Sportivi.

Il nostro sito si chiama

Ci occupiamo delle necessita
del podista a 360°,dalla valu-
tazione dell'appoggio e del-
la postura, all'insegnamento
delle tecnica di corsa, alla va-
lutazione della velocita di ri-
ferimento attraverso vari tipi
di test fra i quali quello incre-
mentale. Facciamo program-
mi di allenamento sia in sede
che on line e diamo consigli
sull'alimentazione ed inte-
grazione, indicazioni su cal-
zature ed abbigliamento. Sia
io che Antonio siamo sempre
disponibili a rispondere alle
varie esigenze dei runner che
si rivolgono a noi.

Ultimamente con il proble-
ma della pandemia stiamo
facendo molto colloqui via
meet che ci permettono di
stare vicino, anche se vir-
tualmente, ai runner che ci
seguono. Anche l'analisi e la
correzione della tecnica di
corsa la stiamo facendo, con
soddisfacenti risultati ,on li-
ne. Per i programmi di alle-
namento ci avvaliamo di una
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piattaforma che ci permette
di essere sempre in contatto
con i nostri runner. E’ proprio
della settimana scorsa l'usci-
ta di 5 e-Book che vogliono
costituire un contributo alla
risoluzione di alcuni dei prin-
cipali problemi dei podisti:
fascite plantare, tendinite al
tendine di Achille, sindrome
della Bandelletta ileo-tibiale,
tendinite al tendine rotuleo.

Ogni martedi alle 18,30,
quando & possibile, siamo al
Campo dell’Atletica Firenze
Marathon a disposizione dei
runner che ci sequono o di
chi vuole venire ad allenarsi
con noi. Il giovedi con quelli
della zona usciamo a correre
partendo dalla nostra sede.
Dal 1999 organizzo in esta-
te le “Vacanze Sportive’, una
sorta di vacanza dinamica
dove uniamo i vari aspet-
ti culturali relativi al nostro
mondo, a quelli pratici con
l'esecuzione di test rivolti a
valutare le caratteristiche del
runner agli aspetti delle va-
canzaverae propria.Nel 2021
saremo a Corvara a Dobbiaco
e all'lsola d’Elba. Siamo as-
siduamente presenti sui so-
cial e sul nostro sito potrete
trovare sempre articoli sulle
novita del modo del runner
oltre ad approfondimenti su

IL PERSONAGGIO

e

quanto vi ho appena illustra-
to. Da un paio d'anni grazie
allo collaborazione con Lina
Manzo ci occupiamo anche
di triathlon. Appena sara pos-
sibile siamo pronti per inizia-
re, sempre con Lina, le visite
biomeccaniche per i ciclisti
in virtu di una collaborazione
con BIKEltalia.

Grandissimo merito del no-
stro lavoro va a Silvia Stra-
delli che lavora con me da 20
anni ed € sempre appassio-
nata come il primo mese. E’
proprio la passione la unisce
a noi di Fulvio Massini Consu-
lenti Sportivi.

Qualcuno ogni tanto mi chie-
de: ma non sei stanco ? lo
rispondo no, scusa, perché
dovrei esserlo? Continuo a
correre e a fare tutto quello
che propongo ai runner, e

A

non solo, di fare. Credete &
bello sentire e raccontare co-
me ci si senta e correre a 16-
20 anni a 40 a 50 e dopo i 60
anni. Cosi come ¢ affascinan-
te studiare e seguire l'evo-
luzione di questo mondo e
trasmetterla agli altri. | miei
collaboratori sono come me.

-3
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PREMIO VILLA VOGEL FIRENZE

ome avevamo antici-

pato su Atletica Imma-

gine é stato consegna-
to a Fulvio Agresta dirigente
e atleta della ProSport Firen-
ze il Premio Villa Vogel, istitu-
ito dal Quartiere 4 d Firenze,
che premia le eccellenze lo-
cali che hanno una valenza
cittadina, regionale e anche
nazionale. Agresta & stato
premiato “per l'instancabile
impegno nell'attivita sporti-
va, organizzativa e nella cura
dell'impianto di atletica Betti
del Filarete” La consegna &
avvenuta“a domicilio’, presso
i vari impianti o nelle sedi dei
premiati e non nella consue-
ta cerimonia presso la sede
istituzionale del Quartiere.
Pressoché contemporanea-
mente ad Agresta sono stati
premiati anche |'Olimpia Ba-
sket Legnaia per la vittoria
della Coppa Toscana nella
serie C Gold e I'Associazione
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PREMIO VILLA VOGEL FIRENZE

Pescatori Oltrarno per la vit-
toria del campionato italiano
di pesca box.

Tra i premiati del 2020 an-
che Matteo Girolamo, pugile
della Boxing Club, per la vit-
toria del campionato italia-
no della propria categoria, il
Centro Sportivo San Michele,
la Florentia Rugby e Alberto
Malusci, ex viola e ora Diret-
tore Tecnico della scuola cal-

cio Ponte a Greve Academy.
Premio speciale il “Quattrino’,
che il Quartiere 4 assegna a
chi ha profuso un significa-
tivo impegno civico e soli-
dale a favore della comunita
ai Calcianti di Parte Rossa e
all’Asd Oltrarno Pattinaggio,
per il loro contributo alla rea-
lizzazione di importanti pro-
getti sociali e di beneficenza
nel corso del 2020.

r

“Anche stamani abbiamo
consegnato i riconoscimenti
Villa Vogel Sport 2020, con-
vinti che sia il modo migliore
per far conoscere i meriti del-
la nostra meravigliosa comu-
nita sportiva e di non fermar-
ci di fronte alle gravi difficolta
che stiamo attraversando’,
hanno commentato Mirco
Dormentoni, presidente del
Quartiere 4 e Marco Burgassi,
presidente della Commissio-
ne Sport del Quartiere.

(C.C.)
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ondra 13 aprile 2003,

Paula Radcliffe si pre-

senta al via della mara-
tona in grande condizione.
La gara € impostata con lepri
maschili per ritoccare ancora
il suo fresco record mondiale.
Fra le concorrenti ci sono le
migliori al mondo ma fin da
subito nessuna riesce a te-
nere il ritmo della scatenata
inglese con il suo tipico stile,
falcata ampia e testa ciondo-
lante. Il passaggio a meta &
veloce (1.08'02") e la secon-
da meta lo & ancor di piu:
1.07°23" Taglia il traguardo
in 2.15'25" Fino al 2001 solo
due atlete erano riuscite ad
andare sotto la barriera delle
2h20), fra 'autunno 2002 e la
primavera 2003 la Radcliffe
riscrive la storia della marato-
na femminile.

L

e
P

Paula Radcliffe nasce a Da-
venham 17 dicembre 1973,
I'approccio scolastico anglo-
sassone con lo sport e la pas-
sione del padre per la mara-
tona le consente di iniziare
fin da piccola.

Come regalo di compleanno
per i 10 anni, il padre la por-
ta a vedere la maratona di

: ]@ @@@]@Dﬁ@@@

medaglielelim

Londra. E I'anno della prima
vittoria di Ingrid Kristiansen,
Paula si appassiona e inizia a
desiderare di diventare una
maratoneta.

A 12 annila famiglia si trasfe-
risce ad Oakley dove entra
nella societa di atletica della
citta. Alex Stanton, allenato-
re che ha trasformato il set-
tore femminile in una delle
piu forti scuole d’Inghilterra,
mette subito gli occhiaddos-
so alla giovane Paula ricono-
scendone il talento smisu-
rato. Proprio in quell'anno
disputa la sua prima gara na-
zionale in campestre con un
piazzamento non esaltante,
ma |'anno successivo a soli
13 anni si mette in luce con
un 4° posto nella stessa gara
con oltre 600 concorrenti al
via.
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A 14 anni iniziano gli allena-
menti piu intensi e viene fuo-
ri un problema con il quale
dovra convivere per tutta la
vita. Proprio durante un alle-
namento sviene, gli accerta-
menti evidenziano unaforma
di asma aggravata dallo sfor-
zo. Anni dopo dichiarera: “La
mia asma aggravata dall’eser-
cizio fisico é stata riconosciuta
per la prima volta quando ho
iniziato ad allenarmi seria-
mente all'eta di 14 anni. Come
prima cosa facevo un’inalazio-
ne di prevenzione al mattino,
poi un‘altra prima di iniziare
gli allenamenti. Normalmente
facevo due applicazioni, ma a
volte dovevo aumentare que-
sta dose”.

Le stagioni si susseguono
con cautela per via dell'asma,
Paula oltre che atleta di
grandi potenzialita, € anche
un‘alunna modello con un
profitto scolastico da lode.
Nel frattempo lo sport & di-
ventato parte integrante del-
la vita familiare, spesso va a
correre in campagna con pa-
dre, madre e fratello.

A 18 anni Paula & una ragazza
alta e snella, con la sua ampia
falcata vince il titolo naziona-

Non parto mai con I’ intenzione di correre a un certo rit-
mo. Per tutta la mia carriera il mio motto é stato “nessun
limite”. Non cerco di correre con un tempo prestabilito in
mente attenendomi a schemi fissi, alla fine sono proprio
quelle le cose che ti fanno rallentare.

le delle scuoleinglesisui 1500
metri e viene selezionata per
i mondiali di cross in Belgio.
Sui 4,4 km del tracciato arriva
152 a 50 secondi dalla vinci-
trice, la pari eta keniana Lydia
Cheromei. L'anno successi-
vo perod gli viene riscontrata
I'anemia, un’altra tegola con
cui convivere.

Ormai Paula Radcliffe in In-
ghilterra ¢ gia piu di una spe-
ranza, pero il 1992 inizia con
un grave attacco d'asma. Con
caparbieta prosegue gli alle-
namenti e si presenta a meta
marzo alla sua prima gara di
cross open con le senior, arri-
vando 22 e impressionando i
tecnici.

Una settimana ai Mondiali di
Cross a Boston, & considerata

i

Paula Radcliffe

Seul/1992/(Getty images),

una delle favorite nella gara
Junior. In un clima rigido e
su un terreno innevato man-
tiene le promesse, vince con
autorevolezza il suo primo
titolo importante davanti al-
la cinese Junxia Wang, terza
Lydia Cheromei.

In settembre ci sono i mon-
diali Junior in pista a Seul,
Paula disputa la gara sui 3000
metri, ottenendo un ottimo
851", purtroppo non basta
neanche per il podio, &€ un
edizione dove le cinesi fanno
incetta di medaglie nel mez-
zofondo. Vince Linli Zhang,
seconda la 17enne Gabriela
Szabo (che poi avra una sfol-
gorante carriera in pista), ter-
za ancora una cinese: Lirong
Zhang. Le cinesi dell’allena-
tore Ma Junren proprio in
quegli anni si stavano affer-
mando e incroceranno la car-
riera della Radcliffe piu volte,
privandola di titoli e primati,
ma ci torneremo alla fine.
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Stoccarda }9{5!(Gett»y images)). \

La prima gara di cross del
1993 e esaltante, arriva 22 bat-
tuta solo dall'etiope Derartu
Tulu, campionessa olimpica
di Barcellona 1992 sui 10000
metri e prima medaglia d’'oro
femminile africana alle Olim-
piadi. Le africane stavano cre-
scendo e furono avversarie
temibili per la Radcliffe in tut-
ta la sua carriera, ma anche su
questo punto torneremo alla
fine.

L'annata prosegue con i mon-
diali di cross in Spagna, la di-
stanza della gara femminile
e di 6,4 km ed ¢ la sua prima
esperienza mondiale nella
categoria assolute. La gara

Durham 1994 (Getty/images))

e concitata su un terreno al-
lentato dalla pioggia, Paula
tiene per tutta la gara le po-
sizioni che contano, poi nel
finale cede piazzandosi 182,
a 34" dalla vincitrice, la porto-
ghese Albertina Diaz.

In agosto ci sono i mondiali a
Stoccarda, ma nonostante il
miglioramento che la porta a
correre in 8'40” non lotta mai
per il podio ed é settima. La
gara e condizionata dalle 3
cinesi che arrivano occupan-
do le prime tre posizioni con
un ultimo km della vincitrice
in 2'39". Anche questo risul-
tato € consegnato alla storia
con tutti i dubbi del caso,
forse la vera vincitrice ¢ da
considerarsi la 42, l'irlandese
Sonia O'Sullivan.

L'annata‘94 si apre benissimo
con due vittorie nel cross e si
chiude subito nel peggiore
dei modi con un serio infor-
tunio a un piede che le fa sal-
tare completamente il resto
della stagione. Pensa addirit-
tura al ritiro, la diagnosi € che
non potra migliorare.

Ma Paula non € una che si
arrende facilmente, anche
stavolta lotta e torna a gareg-
giare nel 1995 ai mondiali di
cross di casa a Durham. In po-
chi anni si & sgonfiata la bolla

cinese ma é cresciuto in mo-
do esponenziale il movimen-
to di Etiopia e Kenya, sono lo-
ro a fare la gara. La Radcliffe
al rientro dal grave infortunio
puo solo assistere da lontano
alla vittoria di Derartu Tulu,
arrivando 182 a 54",

Ai campionati del mondo di
Goteborg vengono inseriti i
5000 metri al posto dei 3000.
Sono passati cinque mesi,
I'infortunio sembra definiti-
vamente risolto. Nella fina-
le si porta al comando e tira
gran parte della gara, ma il
cambio si conferma come il
suo punto debole, alla fine &
solo 52, Domina Sonia O'Sulli-
van su Fernanda Ribeiro.

La stagione si conclude con i
3000m al meeting di Mona-
co con 842" ma si conferma
debole in volata arrivando 42
dopo una gara di testa. Di-
venta evidente che per vin-
cere deve staccarle tutte, al-
trimenti non ha chance.

Il 96 & un anno Olimpico,
Paula continua a puntare sui
5000 metri anche se ¢ chia-
ro quanto sia piu adatta alla
doppia distanza, ma il timo-
re che, aumentando la do-
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Atlanta%1996/(Getty/images)

se di km, possa riaffiorare il
problema al piede & ancora
grande.

Prima perd c'@ da correre il
mondiale di cross in Suda-
frica, etiopi e keniane sono
ormai una nuvola e la gara &
tirata a ritmi altissimi fin dal
primo km. Non & mai vera-
mente in gara, finisce 192,
Nella finale Olimpica dei
5000, quando la keniana Pau-
line Konga allunga insieme a
Junxia Wang, rimane nel se-
condo gruppetto, poi prova
a ricucire per la conquista
del bronzo ma si tira dietro
Roberta Brunet che in quel
periodo é fortissima. A pochi
giri dalla fine il telecronista
RAI Franco Bragagna dice
della Brunet: “Bene, bene, &
dietro a Paula Radcliffe che
non € un granché in volata”
La Brunet va a conquistare il
bronzo, Paula ¢ 53, il podio
sfuggito ancora una volta.
Nella finale del Gran Prix a Mi-
lano sui 5000 e ancora 42, ov-
viamente in volata dove puo
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solo guardare la grande vitto-
ria di Roberta Brunet che va a
battere l'etiope Gete Wami.

Nel periodo invernale cerca
di correggere la postura che
la penalizza nei finali, soprat-
tutto per diminuire quel cion-
dolio frenetico della testa e i
risultati finalmente arrivano.
11997 e 'anno della svolta, ai
mondiali di cross al Parco Va-
lentino a Torino, fa una gara
perfetta sempre in testa, nel
finale mette in difficolta le

campionesse etiopi e sembra
andare a vincere, ma negli ul-
timi metri Derartu Tulu la sca-
valca, terza e Gete Wami, co-
mungque un argento che vale
oro, dopo 5 anni di lavoro e
difficolta ritorna su un podio
mondiale.

Vince per il secondo anno di
fila il Miglio della 52 strada a
New York, prima donna a riu-
scirci.

Si presenta agguerritissima
ai mondiali di Atene sui 5000
metri, forse questa volta fa
una gara troppo attendista
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mettendosi in testa solo a 3
giri dalla fine. Inevitabilmente
viene castigata all’'ultimo giro
da tre atlete ed é ancora me-
daglia dilegno.Vince la rume-
na Gabriela Szabo, seconda
una fantastica Roberta Bru-
net, terza Fernanda Ribeiro.
Come tutte le annate, finita la
stagione in pista, si dedica al
cross con ottimi piazzamenti
in gare internazionali e vitto-
rie casalinghe.

Il 4° posto mondiale e questa
incapacita a fare un ultimo
giro veloce convince Paula a
programmare i 10000 metri.
per la stagione ‘98. Il cross
perd ¢ il vecchio amore, la
base di tutto, cosi si presenta
ai mondiali in Marocco forte
del suo 22 posto del’anno pri-
ma. Questa volta non sbaglia

Marrakech 1998 (IAAF
B (IAAF)

niente e fa una gara di testa
stroncando le africane, sfor-
tuna vuole che trova sulla sua
strada una Sonia O’Sullivan
in gran forma che riesce a re-
golarla agli ultimi 300 metri.

Vince agevolmente i 5000
della Coppa Europa staccan-
do tutte e si presenta agli
Europei di Budapest per la
prima volta sui 10000 metri.
Il copione perod si ripete, ¢ lei
che fa la gara ma trova una
Sonia O'Sullivan in annata
eccezionale che vince la gara
e bissa anche nei 5000. Si pre-
sentano in 5 all’'ultimo giro e
alla fine Paula é 53, rivelando
ancora la grave difficolta che
le fa perdere le gare. Lanna-
ta finisce con la netta vittoria
all'Europeo di Cross a Ferrara.

La delusione della prima
uscita sui 10000 non la sco-
raggia affatto, si ributta a ca-
pofitto nel cross, ottenendolil
terzo podio di fila ai mondiali
di Belfast 1999. E I'unica bian-
ca a riuscire a rimanere con le
africane e va anche in testa
piu volte. Alla fine & terza die-
tro le etiopi Gete Wami e Me-
rima Denboba. Le avversarie
iniziano ad avere un profon-
do rispetto per un‘atleta che
corre tutto l'anno su tutti i
terreni, provando a vincere
con grinta, con gare di testa
pur sapendo di essere per-
dentein volata. Nel suo Paese
€ gia un mito e un esempio, la
determinazione € infinita pur
dovendo combattere non
solo le avversarie, ma anche
I'asma, I'anemia, la postura
scorretta, gli infortuni e molti
malanni di stagione che inin-
verno non mancano mai.
Vince ancora i 5000 in Cop-
pa Europa in 14'48" arrivan-
do da sola e distanziando di
molto le avversarie.

A fine agosto ci sono i mon-
dialiaSivigliaeriprovai 10000
metri. In testa fin dall'inizio a
tenere un ritmo asfissiante
di 113" al giro. Una ad una
si staccano, rimangono solo
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Siviglia1999)(Getty/images)

Gete Wami e Tegla Loroupe.
La Wami piazza il suo spunto
all'ultimo giro, ma Paula que-
sta volta riesce leggermente
a cambiare ed & seconda con
30'27"13, secondo tempo eu-
ropeo di sempre dietro solo a
quella Ingrid Kristiansen che
aveva ammirato a Londra da
bambina.

Gli allenamenti sono inten-
si e meticolosi nella cura dei
particolari, non mancano test
in gare piu brevi, e floccano
i record britannici un po’in
tutte le distanze. Il tentativo
di velocizzarsi € continuo, ma
anche il fascino di allungare
fino alla maratona.

[l 2000 inizia con un’infortu-
nio al ginocchio la costringe
a una semplice operazione,
ma recupera a tempo di re-
cord giusto per i mondiali
di cross in Portogallo dove
si cimenta sia nel corto di 4
km che nel lungo di 8 km.
Anche questa volta e l'unica
in entrambe le gare a tenere
testa alle africane, manca so-
lo la volata come da copione,
nel corto sono in 4 in un solo
secondo ma é 423, mentre nel
lungo patisce le tirate delle

STORIA DELL'ATLETICA

La maratona rappresenta l'esistenza: ha punti bassissi-
mi, che devi superare, e momenti d’estasi, che ti sforzi di
prolungare. E un’esperienza spirituale attraverso la quale
entri piu profondamente in contatto con te stessa, tro-

vando le risposte che cercavi.

due fuoriclasse etiopi Tulu e
Wami che tante volte ha gia
incrociato ed & 52,
Gliimpegniin pista continua-
no e un leggero stiramento al
polpaccio non la ferma, siim-
pegna nelle gare piu brevi e
vince il titolo inglese sui 5000
metri.

Le Olimpiadi a Sydney sono
a fine settembre. Dopo una
facile batteria di qualificazio-
ne il 27 settembre, nella fina-
le del 30 settembre Paula &
sempre in testa senza riuscire
a scrollarsi di dosso tre atlete:
le solite etiopi Tulu e Wami, e
la portoghese Ribeiro, quin-
di ancora un 4° posto nono-
stante il gran tempo: 30'26"
| telecronisti omaggiano la
britannica: “Purtroppo ancora
fuori dal podio la formidabile
Paula Radcliffe!

E giunto il momento di pro-
vare la mezza maratona e
l'occasione ¢ il 22 ottobre al-
la Great North Run, una delle
mezze piu famose d’'Inghil-

SEIK

Paula Radcliffe

terra. Lesordio e col botto:
1.07°07" record britannico!
Tre settimane dopo ci sono i
mondiali di mezza maratona
a Veracruz in Messico, questa
volta non ce n'é per nessuna,
rimane ben presto sola e va
al titolo mondiale in 1.09'07”
con un caldo umido e 32°
di temperatura. In meno un
mese Paula capisce quanto
puo essere forte sulle lunghe
distanze.

Ma I'anno non & ancora finito
e si rituffa nel cross, nell’ulti-
ma di dicembre con 20 cm di
neve vince staccando Derar-
tu Tulu di 115",

Finalmente é tornata sul tet-
to del mondo, questo le da
nuove certezze e dopo un
periodo senza gare si ripre-
senta nel cross piu forte che
mai. Ai mondiali di Ostenda
2001, sotto la pioggia batten-
te e su un terreno che somi-
glia a una risaia, si batte per
due volte con Gete Wami.

- %
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Vince il cross lungo e arriva
seconda di un soffio nel cor-
to. E una sorta di consacra-
zione e il gradino alto del po-
dio & una festa applaudita da
tutti per un’atleta generosa e
di assoluto valore.

Dopo un 2° posto sui 5000
in Coppa Europa, si presen-

ta per i 10000 ai mondiali di
Edmonton il 7 agosto, ma
anche in questo caso applica
una tattica troppo attendista,
il ritmo é lentissimo. Si met-
te in testa a 1400 metri dalla
fine e le tre etiopi le riman-
gono appiccicate. Vince an-
cora Derartu Tulu, 22 Berhane

B 'H- -
ﬂﬂm' Worldathletlcs
—: e :

Adere, 32 Gete Wami, il bron-
zo sfuma per soli 8 centesimi.
Smaltita la nuova delusione
il 7 ottobre difende il titolo ai
mondiali casalinghi di mezza
maratona a Bristol. Si confer-
ma imbattibile vincendo in
1.06'47", con le altre molto
lontane.

Non ricordo un periodo
della mia vita in cui non
ho corso

Paula Rad(cliffe
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TIMEX

ORA LONDON MARATHON 2002
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Ormai si sente pronta per pro-
vare i 42 km, sara la primavera
londinese a vedere il suo esor-
dio. La base invernale si con-
ferma il cross, ai mondiali di
Dublino ripete il titolo dell'an-
no precedente, vince netta-
mente arrivando da sola.

Il 14 aprile fa l'esordio in ma-
ratona a Londra, ne viene
fuori 2.18'56 a soli 9 secon-
di da record mondiale della
keniana Catherine Ndereba
(2.18'47" Chicago 2001). Il lot-
to delle concorrenti € di asso-
luto livello ma Paula anche in
maratona sembra di un altro
pianeta.

Ai Giochi del Commonwealth
in 28 luglio vince i 5000 con
un tempo notevole, 14'31".
Passa poco piu di una setti-
mana e compie il suo capo-
lavoro in pista ai Campionati
Europei nello stadio olimpi-
co di Monaco sotto una fitta
pioggia. Fin dell'inizio si as-
sesta su un passo inferiore
ai 3'00” al km. Ci sono in ga-
ra atlete che I'hanno battuta
piu volte in volata, ma dopo
2 km e gia sola, il resto € una
corsa trionfale con una lieve
flessione nel finale che fer-
ma il cronometro a 30'01"09,
record europeo ma in realta
(vedremo dopo) vero record
mondiale.

Il finale di stagione prevede
la Chicago Marathon il 13 ot-
tobre e il testa testa con Ca-
therine Ndereba, questa vol-

ta & record mondiale 2.17'18"
La Ndereba pur con una bel-
lissima gara arriva staccata di
2'08". Ormai Paula & la regina
della maratona, nel frattem-
po si & sposata con Gary Lou-
gh ex atleta dei 1500 metri e
continua il proficuo rapporto
con lo storico allenatore Alex
Stenton e il fisoterapista dalle
mani d'oro Gerard Hartmann.

E un periodo nel quale riceve
molti riconoscimenti e pre-
mi, sicuramente & la sportiva
piu celebre in patria e molto
stimata all'estero. Il 2003 &
dedicato alla preparazione
dell'attivita su strada, il 23
febbraio in Porto Rico stabili-
sce il primato della 10 km su
strada in 30'21",

Durante un allenamento tre
settimane prima di Londra
viene investita da un ciclista.
Oltre a varie escoriazioni ri-
porta la lussazione della man-
dibola e un sospetto disalline-
amento vertebrale al collo. Per
un po’di giorni porta il collare
e deve prendere cibi liquidi
per una settimana. Nonostan-
te il referto dell'ospedale con
15 gironi di stop, torna ad al-
lenarsi dopo soli 4 giorni.

Si arriva al 13 aprile gia men-
zionato all'inizio, il risultato

finale che battono le agenzie
sembra un errore: 2.15'25" In
gara le migliori atlete al mon-
do, la piu vicina e ancora la
Ndereba che arriva seconda
a4'30"

Il 14 settembre a Londra sta-
bilisce la miglior prestazione
nei 5 km su strada con 14'51".,
Una settimana dopo torna in
gara alla Great North Run vin-
cendo con il nuovo primato
mondiale in 1.05'40"” ma non
ha omologazione per il disli-
vello fra partenza e arrivo.

Il 4 ottobre il mondiale di
mezza a Vilamoura in Porto-
gallo & una pura formalita,
fa gara solitaria finendo in
1.07'35", per la terza volta ¢
campionessa mondiale della
specialita.
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.mEdimburgo 2003](Getty Im"ages)

Il 14 dicembre gli Europei di
Cross a Edimburgo a conclu-
sione di un biennio da libri di
storia dell’atletica, vince net-
tamente la gara individuale e
trascina la Gran Bretagna alla
vittoria a squadre.

Rinuncia alla maratona di
Londra considerata troppo
vicina alle Olimpiadi di Atene
2004 dove ha un programma
ambizioso: correre maratona
e 10000 metri. Vince in Cop-
pa Europa i 5000 metri con
nuovo record 1429”11 (an-
che questo sarebbe da consi-
derare come record mondia-
le, vedremo sempre alla fine).
Subisce un infortunio ten-
dineo a sole 2 settimane
dall'evento. | tentativi di mi-
tigare il dolore con farmaci
antinflammatori causa un
problema gastrico portan-
dola al ritiro sia in maratona
che nei 10000. Alla stampa
britannica che non le rispar-

Atene'2003](Getty/images)

Atenef2004](Getty/images)) ==

mia critiche dira: “Sto cercan-
do disperatamente una ragio-
ne per quello che é successo, é
sfumato qualcosa per cui ho
fatto il lavoro pit duro di tutta
la mia vita." Per la terza volta
gli appuntamenti olimpici si
confermano stregati.

Si consola in parte alla ma-
ratona di New York, anche
se la gara & piu complicata
del solito e si risolve solo nel
finale, dove, agli ultimi 500
metri, stronca la resistenza di
Susan Chepkemei andando a

- _ﬂll_l pis v § {-
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vincere per soli 3 secondi in
2.23'10"

Nellaprile 2005 ritorna a Lon-
dra vincendo con 2.17°42", & il
record per una gara solo fem-
minile.

Ai mondiali di Helsinki il 14
agosto € l'unico oro del-
la Gran Bretagna, vince in
2.20'57" davanti a Catherine
Ndereba e Costantina Dita,
quarta e la sua rivale di sem-
pre Derartu Tulu.

Il 2006, dopo tanti anni di
sacrifici per l'atletica, & dedi-
cato alla famiglia. Qualche in-
fortunio di troppo fa propen-
dere per questa decisione e
cosi annuncia di essere incin-
ta. Per i primi 5 mesi continua
ad allenarsi 2 volte al giorno
(1h15 al mattino e dai 30’ ai
45" minuti piu intensi il po-
meriggio), poi fin quasi alla
fine della gravidanza un'ora
di corsa di mattina e poi bici-
cletta al pomeriggio.
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James Pivarnik, direttore del
Laboratorio diricerca sull'ener-
gia umana presso la Michigan
State University, € uno dei po-
chi scienziati che hanno stu-
diato molte atlete durante e
dopo la gravidanza, dopo aver
visto gli allenamenti di Paula,
dichiara: “Per quanto ne so,
nessuno ha mai fatto quello
che ha fatto lei”. All'inizio del
2007 nasce la figlia Isla.

Torna alla corsa a livello mon-
diale il 30 settembre 2007 al-
la Great North Run, & la sua
prima gara dopo due anni
ma il talento & sempre quel-
lo. Arriva seconda in 1.07'53",
dietro I'americana Kara Gou-
cher 1.06'57".

Vince per la seconda volta
la Maratona di New York in
2.23'09” davanti a Gete Wami
e Kara Goucher, poi festeggia
con in braccio la figlioletta.

Alla London Marathon 2008
si riacutizza il vecchio infortu-
nio al piede, ma é solo l'inizio,
infatti quello che sembra un
dolore muscolare all’altezza
dell’anca sirivela una frattura
da stress al femore. Si presen-
ta al via della maratona olim-
pica di Pechino dopo aver

New York 2007 (Nytimes) e

superato molti problemi.
Durante la gara, dominata da
Costantina Dita, & costretta a
fermarsi piu volte. Finisce per
onor di firma al 23° posto in
2.32'38”" in un pianto dirot-
to. A 35 anni e con humerosi

E importante
ascoltare il tuo
corpo

Paula Radcliffe

New“Y_ork 2008 (Dailymail)

guai fisici era l'ultima occa-
sione, le Olimpiadi si negano
definitivamente.

Ma Paula ha fatto della deter-
minazione un suo stile di vita,
dopo pochi mesi si presenta
a New York e vince netta-
mente la sua terza maratona
della grande melain 2.23'56".

Nei primi mesi del 2009 un
intervento per l'alluce valgo
la costringe a un periodo di
stop con la corsa, ma a fine
marzo disputa la New York
City Half Marathon vincendo-
lain 1.0945" Parte anche alla
Maratona di Londra ma & co-
stretta al ritiro per una micro-
frattura a un dito del piede.
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Combattendo con altri infor-
tuni rinuncia a molte compe-
tizioni compresi i campionati
mondiali di Berlino.Verso fine
stagione vorrebbe disputare
i mondiali di mezza marato-
na a Birmingham, perd una
tonsillite la mette fuori gioco.
Si ripresenta a fine stagione
a New York, ma non riesce
nella sua 42 vittoria, nella fa-
se decisiva della gara un pro-
blema al ginocchio sinistro le
impedisce di insistere nella
sua progressione. Vince De-
rartu Tulu la sua piu agguerri-
ta rivale di tutta la carriera, si
deve accontentare del quar-
to posto arrivando dolorante.
Dopo un’altra pausa dedicata
alla famiglia e la nascita del
secondo figlio Raphael, tor-
na a 37 anni ancora compe-
titiva alla Maratona di Berlino
2011, arrivando al terzo po-
sto in 2.23'46". Praticamente
e l'ultimo atto di una carriera
straordinaria. Lanno succes-
sivo prova a trovare la condi-
zione per la sua quinta Olim-
piade, sara proprio in quel
percorso di Londra che le ha

L]
Vienna'2012](Getty Images)) g,

dato tante soddisfazioni. Fa
un test alla mezza di Vienna
arrivando molto provata al
4° posto in 1.12'03". Il tempo
€ incoraggiante e vorrebbe
provare, ma un nuovo infor-
tunio al piede la fa rinunciare
definitivamente, le Olimpiadi
rimangono un tabu.

Nel 2015 annuncia il ritiro uf-
ficiale, correndo la maratona
di Londra in 2.36'55"

La Radcliffe e stata una stel-
la di prima grandezza nella
corsa e le difficolta fisiche
non hanno potuto limitare
la sua smisurata volonta di
migliorare. Ha preso batoste
che avrebbero demoralizzato
chiunque e le sono stati ne-
gati risultati che senza il do-
ping sarebbero stati record
mondiali, come nei 5000 e
10000 metri. La sua carriera &
stata letteralmente investita

e

nei primi anni dalla piu che
sospetta ondata cinese poi
dal movimento femminile
etiope e keniano che prima
del 1992 era praticamente
inesistente. Nonostante que-
sto ha vinto numerosi tito-
li mondiali, ma una serie di
circostanze sfortunate le ha
impedito la conquista di un
meritato oro olimpico.

In allenamento ha esplorato
nuove frontiere con carichi fi-
no a 200 km settimanali fatti
di molta qualita e con tratta-
menti fisioterapici del prima
e dopo.

Per battere il suo mondiale
di maratona ci sono voluti 16
anni e un cambio tecnologi-
co delle calzature. Ad oggi
detiene i record britannici
dai 3000 metri alla Maratona
e probabilmente resisteran-
no per chissa quanti anni. La
regina non ha ancora trovato
una degna erede. (A.G.)
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Riflessione di fine anno
per migliorare il futuro

Per un 2021 migliore dobbiamo essere pronti
a non ancorarsi sugli schemi di sempre

n anno & passato da

guando abbiamo stap-

pato la bottiglia di spu-
mante augurandoci l'un 'altro
un anno migliore.
Sappiamo tutti come é andata
e quindi non mi va proprio di
finire I'anno coni soliti discorsi
di auguri e facendo un sunto
di quelli che sono i miei suc-
cessi o i propositi.
Mi sembra piu coerente col
mio ruolo, e quello di questa
rubrica, stare dentro la situa-
zione attuale perché sicura-
mente & piu utile una buona
riflessione che un blando au-
gurio.
La riflessione pud cambia-
re il corso delle cose perché
permette di aprire spiragli di
cambiamento mentre un au-
gurio fine a se stesso sposta
verso l'esterno la causalita di
Cio che si percepisce.
In questo modo posso aiutar-
ti @ cambiare la prospettiva,
e vedere o sentire, in modo
diverso quello che sta acca-
dendo.

di Luca Paoli

Possiamo considerare in-
fatti, che gli esseri umani,
come dimostrato da diversi
studi della moderna psico-
logia cognitiva, hanno forti
difficolta a cambiare le loro
visioni e i loro schemi di pen-
siero anche quando questi
si dimostrano, a piu riprese,
inadeguati.

E’ corretto considerare, come
assunto iniziale, che la vita e
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“E con le intenzioni
migliori che si pro-
ducono gli effetti
peggiori”

Oscar Wilde

costellata di eventi piu 0 me-
no problematici per chiun-
que.

La differenza sta nel come ci
si pone nei confronti di tali
realta poiché cio condurra a
mettere in atto tentativi che
possono guidare non solo
alla NON soluzione ma, ad-
dirittura, alla complicazione
del problema che si vorrebbe
risolvere.
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Pertanto cid che costruisce
un problema non é tanto
un errore di percezioni, che
sono in verita tutte corrette
in quanto tue, ma la rigida
perseveranza nella posizione
assunta e nelle azioni che ne
conseguono.

Molto spesso le persone cro-
nicizzano le loro difficolta
esistenziali, utilizzando una o
piu soluzioni che spesso so-
no riconosciute dallo stesso
soggetto come non funzio-
nali ma che gli risultano pero
impossibili da modificare.
Questo rigido schema di
percezioni e reazioni, nei
confronti di una determina-
ta realta, mantiene quindi in
essere il problema, lo com-
plica e spesso conduce la
persona a essere sfiduciata
nella possibilita di un cam-
biamento. In virtu di questo,
il risultato che si ottiene &
che le tentate soluzioni di-
sfunzionali diventano esse
stesse il problema.

In pratica, come dice il pro-
verbio, “errare umanum est”
ma ¢ l'incapacita degli uomi-
ni di modificare i propri errori
a rendere le situazioni com-
plicate e poi irrisolvibili.

Questa difficolta a cambiare
strategie e schemi mentali
risiede nel fatto che queste
derivano da pregresse espe-
rienze di successo per simili
situazioni.

Cio che e importante consi-
derare in direzione del cam-
biamento non é il modo in
Cui un problema ssi é venuto a
creare nel tempo bensi come
questo si mantenga nel pre-

sente. Cio che dobbiamo in-
terrompere, quando voglia-
mo cambiare una realta, € la
sua persistenza.

Sulla formazione del proble-
ma, svoltasi nel passato, non
abbiamo alcun potere di in-
tervento e questo e bene te-
nerlo a mente per ricordarci
quanto si sia abili nel decide-
re come vivere, a prescindere
che la sceltaricada sul bene o
sul male.

" importante, a parer mio,
finire 'anno con questa con-
sapevolezza affinché il pros-
simo possa essere affrontato
in modo piu flessibile.

Non sappiamo cosa ci riser-
vera a breve la natura e non
sappiamo nemmeno cosa
verra deciso per noi ma di
sicuro sappiamo che, nel
frattempo, possiamo essere
artefici del nostro benesse-
re mentale in quanto abbia-
mo la possibilita di scegliere
se rimanere rigidi nei propri
schemi mentali oppure ac-
cettare di cambiare la visione
e spostarsi su una piu utile;

andando a concentrarsi non
su Cio che e successo ma su
quello che abbiamo impara-
to in questi mesi e quello che
potremo fare per vivere al
meglio la situazione.

Ok, adesso, che abbiamo
messo i presupposti per una
buona e corposa riflessione
di fine anno, ci sta pure un
augurio per il nostro futuro:
Buon 2021 a te, lettore che
sai arrivare in fondo all'arti-
colo.

A PAOLIZ?

‘dai migliori espert! mondiall tra

ca Il Dr.Bandler, creatore della
P dlta di Luca & stata sempre Segnata
da decisioni coraggiose ricompensate da
innegabili successi.

Prima di OneAnd, si & dedicato alla
crescita di realtd imprenditoriali leader nal
settore, aziende che negli ultimi 20 anni
hanno dato lavoro a centinaia di persone.

Scrive per passione, quella di aiutare gli

sportivi a raggiungere la loro  peak
performance.

T

Scrivimi alla mail: lucapaoli@oneand.it e nei prossimi numeri magari affronteremo
proprio I'argomento che hai a cuore. Intanto comincia a sequirci da vicino
entrando nel gruppo di crescita personale facebook Oneandyou
https://www.facebook.com/groups/423464818187436/?source_id=103956004433440


mailto:lucapaoli%40oneand.it%20?subject=
https://www.facebook.com/groups/423464818187436/?source_id=103956004433440
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TOSCANA TIMING

Nencini

Virtual

Cognome Nome Km
CLASSIFICA FEMMINILE
1 Ghezzi Beatrice 0:47:24 10
2 Michelillaria 0:48:57 10
3 Pollini Linda 0:48:59 10
4 Ciolli Chiara 0:49:57 10
5 Bertoletti Martina 0:51:05 10
6 Paccavia Margherita  0:51:41 10
7 Erouslanova Elena 0:52:56 10
8 Casini Sabrina 0:54:44 10
9 Canova Luigi 0:55:18 10
10 Bindi Claudia 1:00:50 10
11 ArezziniValentina 1:01:12 10
12 Migliori Catia 1:03:12 10
13 Bartolini Monica 1:03:48 11
14 Fabiano Rosalba 1:04:05 10
15 Bellari Pamela 1:06:52 10
16 Sassolini Serena 1:12:05 13
17 Zucca Laura 1:26:28 14
18 Sapino Valentina 1:38:44 18,1
19 Brunelli Barbara 0:48:37 7,5
CLASSIFICA MASCHILE
1 ElKhader Mohamed 0:33:44 10
2  Aniba Charaf 0:33:44 10
3 Tognari Roberto 0:39:15 10
4 Cannucci Matteo 0:39:28 10
5 Faiella Dario 0:39:58 10
6  Bernardini Marco 0:40:30 10
7  Giuseppe 0:43:04 10

TR0 ST

10
1"
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38

Gorzegno Simone
Fusi Andrea

Lorenzi Alessandro
Micheloni Marco
Ratto Raffaele
Bettarini Stefano
Gallo Umberto
Ramerini Fulvio
Cortini Gianni
Pascucci Michele
Carli Silvio

Gallo francesco
Leoni Mauro
Manna Gennaro
Saielli Francesco
Lombardi Milo
Colombari Marcello
Franca Marco
Maiarota Diego
Renzi Niccolo

Loria Giuseppe
Parlanti Francesco
De Pamphilis Manfredo
Tucci Leonardo
Anelli Stefano
Fiaschi Fabio
Mazzolini Fabio
Bambacaro Lorenzo
Bennelli Giammarco
Querci Alessio
Monge Manlio

0:43:05
0:44:00
0:44:38
0:44:57
0:44:59
0:45:01
0:45:15
0:46:44
0:47:03
0:48:23
0:48:39
0:48:49
0:48:51
0:48:53
0:49:00
0:50:22
0:50:45
0:51:30
0:52:04
0:53:19
0:53:26
0:54:15
0:54:59
0:55:24
0:55:58
0:56:00
0:56:50
0:57:06
0:57:16
0:57:30
0:57:30

10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10

39
40
4
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
)
61
62
63
64
65
66
67
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Neccia Alessio
Mannucci Sauro

Buonsangue Stefano

Ignesti Edoardo
Vaiana Mario

Del Perugia Francesco

Polidori Alessio
Chiari Alessandro
Sesti Alessandro
Amoroso Aroldo
Gori Claudio

Bolognesi Riccardo

Arezzini Gianni
Torrini Andrea
Genovieri Fabrizio
Ferioli Diego
Bechini Valter
Carobello Giulio
Caldini Andrea

Saracino Francesco

Armin Tschigg
Lepri Paolo
Dgali Leo
Robba Davide
Offreda Paolo
Corana Federico
Bruni Luca
Fratini Nicoletta
Benazzi Luca

0:57:51
0:57:52
0:57:59
0:58:10
0:58:18
0:59:01
0:59:25
0:59:39
0:59:40
1:00:17
1:00:25
1:00:56
1:01:00
1:01:40
1:02:11
1:05:50
1:07:12
1:14:40
1:15:00
1:17:07
1:20:17
1:50:18
1:55:14
0:43:18
0:41:48
0:43:29
0:49:43
0:54:57
0:58:29

SERVIZI A 360° PER OGNI ORGANIZZATORE

Cronometraggio con chip elettronico - Promozione eventi
Gestione segreteria - Stampa Pettorali - www.mysdam.net

10
10
10
10
10
12
10
10
12
10
10
10
10
11
10
11,9
10
15
12
12
14,3
21
21

10
10
10
10
11,5
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TIASPETTIAMO NEI NOSTRI
PUNTI VENDITA ED ONLINE
SU NENCINISPORT.COM
CON | MIGLIORI BRAND
PER IL RUNNING!
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‘C’K newbalance

SaLomon UNDER ARMOUR
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NENCINI SPORT 1 SPORT Via Ciolli 12/14, Calenzano-Fl INFO LINE: 055.88.26.000

NENCINI SPORT 2 LIFESTYLE Via Ciolli 8/10, Calenzano-Fl INFO LINE: 055.88.26.000

NENCINI SPORT 3 PESCA&NAUTICA - OUTLET Via Salvanti 47/49, Calenzano-Fl INFO LINE: 055.88.26.000

NENCINI SPORT 4 BIKE & MOTO INFO LINE: 055.88.26.000

Via Ciolli 9/15, Calenzano-FI

NENCINI SPORT MONTECATINI Via Fermi 49/51, Montecatini Terme (c/o IperCoop) INFO LINE: 0572.91.06.11

NENCINI SPORT PISTOIA

Via N. Copernico 140, S. Agostino, Pistoia INFO LINE: 0573.53.42.88

NENCINI SPORT VALDARNO Uscita 25 A1 Autosole, Terranuova B.ni INFO LINE: 055.91.99.129

NENCINI SPORT LIVORNO Via Firenze 144, Livorno INFO LINE: 0586.44.46.51
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Il comunicato della societa’

Il 2 maggio torna
la Maratona di Russi

nche se le incognite

sulla prossima pri-

mavera, vista la situa-
zione sanitaria che stiamo
ancora vivendo sulla nostra
pelle, sono tante, al Gs La-
mone non hanno perso la
speranza e in coincidenza
delle Feste Natalizie voglio-
no mandare un messaggio
positivo: la Maratona di
Russi e pronta a tornare, per
vivere la sua 44esima edi-
zione e confermarsi come la
seconda maratona italiana
per anzianita anche in tem-
pi di Covid-19. Per questo
si sta gia lavorando alacre-
mente, perché e chiaro che
non potra essere un‘edizio-
ne come le altre.
Innanzitutto cambia la da-
ta dell'evento, spostato un
po’ piu in la nel tempo con-
fidando che in questi mesi
la pandemia dia un po’ di
tregua: la maratona roma-
gnola andra in scena il 2
maggio, sfruttando maga-
ri i primi tepori primaverili.
Un’altra novita € che la ma-
nifestazione per ora & con-
centrata sulla disputa della
sola distanza dei 42,195 km:
se ci saranno le condizioni
si pensa a una seconda di-
stanza, ma solo se sara pos-
sibile allestirla in sicurezza.
La Maratona di Russi infatti
sara pienamente aderente
ai protocolli sanitari vigen-
ti al momento, per questo

si sta gia valutando se sara
possibile confermare la lo-
cation di partenza/arrivo in
Piazza Farini o sara neces-
sario cercare spazi piu ampi
per gestire le partenze che
dovranno essere differen-
ziate in base a piccoli grup-
pi, per garantire il necessa-
rio distanziamento.

Un aspetto importante ri-
guarda le iscrizioni, che par-
tiranno piu avanti in base a
quote che saranno stabilite
successivamente.

Coloro che si erano iscritti
lo scorso anno e non hanno
potuto gareggiare, avranno
la possibilita di partecipa-
re gratuitamente. Il tutto
potra essere fatto via mail
attraverso il servizio di cro-
nometraggio e segreteria
messo a disposizione da
Endu, secondo modalita
che verranno comunicate
in seguito.

La Maratona di Russi, con
il suo leggero spostamen-
to, diventa cosi la seconda
delle prove del Trittico di
Romagna, lasciando alla
50 Km di Romagna del 25
aprile il compito di aprire le
ostilita, chiusura poi con il
classico appuntamento del-
la 100 Km del Passatore del
23 maggio.

Molto c’e da fare e al Gs La-
mone ne sono consapevoli,
si preparano novita anche a
proposito del percorso, ma
Ci sara tempo per parlarne.
Intanto si pud cominciare
ad allenarsi, sempre in si-
curezza e nel rispetto degli
altri, in attesa di tornare a
sfidarsi sulle strade della
provincia ravennate.

PER INFORMAZIONI:

GS Lamone 335.6933050
sito: www.gslamone.it
mail: info@gslamone.org



http://www.gslamone.it,
mailto:info@gslamone.org
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SERVIZI WEB

Gemeliaggio tra

e
Calendariopodismo

oi sappiamo che prima o poi si ripartira a pieno regime con le manifestazioni podi-
stiche, anche perché gli organizzatori hanno capito la formula per allestirle in sicu-
rezza con il rispetto delle regole e del distanziamento interpersonale. E per questo
ci siamo organizzati per potenziare le informazioni relative al calendario degli eventi. Ecco
che da questa settimana sulla rivista troverete un collegamento link con CALENDARIOPO-
DISMO, lo strumento piu completo e capillare per avere informazioni su quello che viene
organizzato, il calendario piu completo e aggiornato nel panorama italiano di manifesta-
zioni podistiche (7.000 gare ogni anno).
Praticamente tutte le schede gare sono comprese di riferimenti (mail, telefono, siti web,
ecc), volantino, mappa per il ritrovo/partenza, ecc.
C'e la possibilita di filtrare velocemente gli eventi nel raggio di TOT Km dalla posizione in
Cui siete.
Le comunicazioni tempestive di eventuali gare annullate, rinviate, ecc.
Abbinato al sito c’e anche la App gratuita per smartphone, sia Android che iOS.
Scaricate Atletica Immagine con regolarita ogni settimana e troverete anche il link per il
collegamento a calendario podismo. Noi ci siamo e ci crediamo! Ripartiremo!

BOLOGNA
ARATHC



http://www.calendariopodismo.it
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SERVIZI WEB

/RACE

“—ADVISOR

ValutaligeVento,
ejnestafinfonmato,

aceAdvisor nasce con lo scopo di aiutare la comunicazione del
mondo del running e per rendere un servizio utile a tutta la comu-
nita dei podisti, professionisti o amatoriali.
Oltre a news, articoli tecnici, video, classifiche ¢ stata creata anche una
sezione specifica per poter valutare tutte le manifestazioni podistiche
presenti in RaceAdvisor.
Lobiettivo & semplice: consentire a tutti di poter scegliere nel miglior
modo possibile a quale manifestazione partecipare.

HOME NEWE WAl UTA LEVENTD ANTTICOL TECHICE LA TIMEDMA CLASSIFICHE CONTATTI Q

CONCORSO FOTOGRAFICO
"CORRI CON LA BEFANA*

DAL 1° AL 6 GENNAIO 2021

'Concorso fotografico "Corri con la Befana®

22BN 2020


https://www.raceadvisor.run/#gsc.tab=0
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Come ogni sabato puntuali vi aspetto nel contenitore di

Lady Radio

W

cosa succede in citta

Si parla di atletica, di podismo e di attualita il sabato alla radio.
Appuntamento dalle 10 alle 11 all'interno del contenitore
su Lady Radio
Anteprime, approfondimenti, finestre e collegamenti
su quello che avviene in toscana e non solo

Tutti sintonizzati!

Se siete a casa c'e anche la possibilita
di vedere la trasmissione in
del digitale terrestre per la Toscana

Inoltre Lady Radio si ascolta sulle seguenti frequenze
Firenze: 102.1 - Prato: 102.1 - Pistoia: 102.1
Mugello: 95.4 - Valdisieve: 92.2

E anche attraverso INTERNET dal sito ufficiale:
http://www.ladyradio.it/ascolta-la-diretta/
Cisono anchela ela


http://www.ladyradio.it/diretta-tv-lady-radio/
http://www.ladyradio.it/ascolta-la-diretta/
https://www.facebook.com/LadyRadioFirenze
http://www.ladyradio.it/app-download/
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6S LE PANCHE CASTELQUARTO

correndo...saltando...anciando

Durante gli allenamenti delle prossime settimane, faremo cimentare i bimbi e
ragazzi del GS Le Panche Castelquarto in varie discipline con prove, distanze =
percorsi differenziati per eta e categorie. Ai partecipanti sara assegnato
pettorale per registrazione di tempi e misure.

Le prove si
GIORNATA 1. svolgeranno
Pulcini ed ESO C; 50 mt over - salto in lungo durante le
ESO B: 80 mt over - salto in lungo sedute di
ESO A: 50 mt - lancio palla medica (f) - vortex (m) - snmm allenamento
RAGAZZI/E 80 mt hs - lancio palla medica mmmrw a partire dal

CAD/ALL: 80 e 1000 mt - salto in lungo - vortex -.% - fﬁ‘ﬁn; 16/12/2020

."'I‘

]

nn-r.:._}-
A "Em R B -

GIORNATA 2: i NCCOLO S iy s STEFAND:.
Pulcini: 100 mt - lancio della pallina Hsflﬂff;g;ﬂw;ﬁ
ESO C: 200 mt - lancio della pallina LIS o0t oy ""m“"“ s
ESO B; 200 mt - lancio del vortex “;;mmﬂ Hﬂm::ﬁm
ESO A: 200 mt - salto in lungo PARIO % o Mﬂ? L
RAGAZZI/E: 200 mt - salto in lungo MARCO

HoLA = n

Mﬂﬂﬂ F e !ffﬁﬂﬂﬁmﬂ SIREHH.

GIORNATA 3: corsa campestre Rﬁﬁ%‘iﬁ}”’ uqm Hﬁﬂfﬂrm e
TR 5

FEs TR L R T
EUICIHL: 230 mt MI'HS . IHHHLPf - Fﬂﬂ:‘-ﬂz“ WWEH m!m ,"" _‘ 3
SO C: 300 mt f;gm thﬂ'ﬂl e N s
ESO B: 400 mt v o e REBECCA
: - e ’m AR (R WL m s T1TICR
ESO A: 800 mt mﬁ“&l"""’nm&u RLEARE e o = e =
RAGAZZI: 1200 mt & SIMUELE " o 2 e LeiA = OUMAZEz:,
CAD/ALL: 1600 mt Tt e B B W“ﬁn
s e o et e LR e eclihics s
Staffetta mista (categorie miste) = Gsu mggmwmmﬁgm Qmu
pov ,,,,,., s-.wwim -~ m'-muﬂﬂi ﬁmm et E‘;‘ﬂ";!"J
CATEGORIE 24 kTN oo TERESA == Rl TOMMASO -
Pulcini (2016-17-18) - Eso C (2014-15) %M“mﬂ:_
Eso B (2013-12) - Eso A (2010-11) mmmn.%-
Ragazzi (2008-09) - Cadetti (2007-08) - " g GIORGI) e
Allievi (2005-06) - Juniores (2003-04) Premio finale per
tutti i partecipantit!!

Info e adesioni: Cinzia 340833721 - Alvaro 3356664881 - Mimmo 3476299032 - Simone 3283578151
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GS LE PANCHE CASTELQUARTO

SCEGLI LA PROVA CHE PIU Tl PIACE ISCRIVITI E GAREGGIA:

Dal 14 dicembre 2020 al 15 gennaio 2021 il GS Le Panche Castelquarto ti invita a cimentarti nelle seguenti prove:

1) CLASSIFICA A KM: TUTTI 1 KM CHE VUOI

A partire dal 14 dicembre e fino al 15 gennaio incluso, potrete correre tutti i giorni su
qualsiasi tipo di percorso, quello che piu amate, asfalto, sterrato, e per quanti km vorrete.
A fine allenamento dovrete inviare una mail a iscrizioni@lepanchecastelquarto.it con i km totali percorsi.
Saranno premiati i primi cinque atleti/e che avranno percorso il maggior numero di chilometri totali.

2) MIGLIORA IL TUO TEMPO
Potrete cimentarvi su un 5000 m. Il percorso proposto € al parco delle cascine che potrete trovare su:
www.lepanchecastelquarto.it/fn/extra/mytrack.htm?run/Cascine5000m.gpx
Chi é fuori Comune e vuole partecipare a questa corsa deve mandare il tracciato di 5000 m esatti che vuole percorrere. Si
puo ripetere la prova non piu di tre volte. Il tempo migliore concorrera alla classifica finale.
Saranno premiati i primi 3 tempi migliori M/F. Saranno premiati, inoltre, i primi tre “miglioramenti” maschili e femminili.

3) GLI1 800 IN PISTA
A partire dal 16 dicembre, tutti i mercoledi e i venerdi dalle ore 18:45 alle ore 19:30, potrete partecipare agli 800 in pista.
A seconda del numero dei partecipanti verranno effettuate piu batterie. Ogni batteria sara formata da 4 atleti.
Passeranno il turno i primi atleti di ogni batteria e i secondi miglior tempi. La finale si terra venerdi 15 gennaio 2021.

4) | VIDEO CHE PASSIONE!

Realizza un mini video di una seduta di allenamento, del “tuo natale’, ecc. e inviaiil link a
iscrizioni@lepanchecastelquarto.it
per poterlo scaricare e pubblicare sul nostro sito web. Saranno premiati i tre video piu originali e spiritosi.

ISCRIZIONI
Per partecipare basta mandare una mail a: iscrizioni@lepanchecastelquarto.it nella quale devono essere indicati:
Nome, cognome e anno di nascita - Gara/gare prescelte
Per gli 800 m indicare anche il vostro tempo min/km e i giorni in cui siete disponibili
Per i 5000 indicare il giorno in cui effettuerete le prove.
Ad ogni concorrente verra assegnato un numero di pettorale da indossare durante le prove.

Al termine di ogni allenamento, i partecipanti alla “Classifica a km. TUTTI | KM CHE VUOI" e a “Migliora il tuo tempo”
dovranno inviare per mail a iscrizioni@lepanchecastelquarto.it il tempo impiegato o i km percorsi. Se possibile, alle-
gate anche il vostro tracciato in formato GPX o equivalente.

Se lo desiderate potete inviarci anche una vostra foto in corsa, che sara pubblicata sul nostro sito.

QUOTA DI ISCRIZIONE
Liscrizione ¢ gratuita, tuttavia, coloro che volessero sostenere il Circolo “Le Panche”
possono fare una donazione di 2 € al sequente IBAN: IT96V 03069 09606 10000 0136507
con causale “FESTEGGIA IL NATALE - DONAZIONE AL CAMPINO”
PARTENZE: da lunedi 14 dicembre 2020 a venerdi 15 gennaio 2021, compresi.

CLASSIFICHE
Periodocamente saranno pubblicate le classifiche parziali su www.lepanchecastelquarto.it
Al termine verranno stilate le classifiche finali delle varie prove con i km e i tempi che ci avrete inviato,
e pubblicate su www.lepanchecastelquarto.it

PREMIAZIONI

Le premiazioni si terranno, rispettando le norme per il contenimento del coronavirus (distanziamento sociale,
obbligo mascherina, ecc.) mercoledi 20 gennaio. Ognuno & responsabile per se stesso, ma per la buona riuscita
della“manifestazione” occorre la massima correttezza e onesta di tutti i partecipanti. Si richiamano i partecipanti

all'osservanza delle regole per contenere la diffusione del coronavirus, in particolare a mantenere le distanze

di sicurezza di almeno 2 metri, oltre all'osservanza del codice della strada.
All'evento (esclusi gli 800 in pista) possono partecipare anche i nostri amici podisti di altri gruppi sportivi o liberi
Non potranno partecipare podisti provenienti da altre regioni.

2 Cre

95 £ 95


mailto:iscrizioni@lepanchecastelquarto.it
http://www.lepanchecastelquarto.it/fn/extra/mytrack.htm?run/Cascine5000m.gpx
mailto:iscrizioni@lepanchecastelquarto.it
mailto:iscrizioni@lepanchecastelquarto.it
mailto:iscrizioni@lepanchecastelquarto.it
file:///D:/Atletica%20Immagine/AI_2020_44/Pubb/www.lepanchecastelquarto.it
file:///D:/Atletica%20Immagine/AI_2020_44/Pubb/www.lepanchecastelquarto.it
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REGALAMI[UN|SORRISO)

Ricordatevi di noi per il 5 x 1000

z\ FOTO
SERV! PACEMAKE
E TANTO ALTRO...

L’associazione con la propria opera di
volontariato organizza e collabora a
manifestazioni culturali e sportive, con lo scopo

via Botticelli 29 - 59100 - Prato (PO) di arrecare benefici a persone bisognose.

DONA IL 8 X 1000 ALLA ONLUS REGALANMI UN SORRISO

SCELTA PER LA DESTINAZIONE DEL CINQUE PER MILLE DELL'IRPEF (in caso di scelta FIRMARE in UNO degli spazi sottostanti)

Sostegno del volontariato e delle altre organizzazioni non lucrative di ufilita sociale,
delle associazioni di promozione sociale € delle associazioni e fondazioni riconosciute
che operano nei settori di cui all’art. 10, c. 1, lett @), del D.Lgs. n. 460 del 1997

coacorcaose 1912|0/716]1/7/0/4/8(6

E’ semplice. Devisolo fare la tua firma e scrivere il nostro codice fiscale 92076170486 nel primo
riguadro in alto riservato alle O.N.L.U.S nel modello della dichiarazione dei redditi o CUD

Sito web: www.pierogiacomelli.com
BANCA IFIGEST C/C 1-001487-6 FILIALE 1 AGENZIA 04 FILIALE DI PRATO IBAN [T41 Z031 8521 5000 0001 0014 876

Regalami un Sorriso Onlus @@D@ﬁﬁ@@ ;0
Augura Buon 2021 TERAJEEES el
- e, [jLﬂ_é!_s'LrD@@hl_fL@
1;'1 Rivista sportiva
S con finalita

sociali e solidali con
pubblicazioni settimanali

Proprietario:
ONLUS
REGALAMI UN SORRISO
C.F. 92076170486 con sede
in Prato, Via Botticelli 27

Legale responsabile:
Piero Giacomelli

Direttore responsabile:
Vezio Trifoni
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Carlo Carotenuto
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