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- L’editoriale del direttore: Un giusto numero di podisti per la struttura
organizzativa disponibile messa in piedi da Stefano Grigiotti in occasione délla 1X
edizione del Giro podistico della Valdorcia. Con lui al comando si svolgera anche
I'anno prossimo questa gara, ma ci sono gia in cantiere interessanti novita.

- La cronaca del Giro: le 5 tappe.

- La IX? edizione del Giro della Valdorcia: I'hanno corsa sia il direttore di
CORRIAMO sia Carla Boldi. Loro rispondono alle domande ed ai suggerimenti che i
sono posti i podisti durante il tour e dopo I'arrivo delle varie tappe.

- Flash dal Giro della VValdorcia: qualche foto per ricordare quei giorni di gara.

- Il giapponese misteriosoHiraku Doi ed i cerotti miracolosi.

- Un commento originale ed inaspettato di Stefano Grigiotti su i suoi Giriil
presidente della Uisp Chianciano Terme ed editoil@ @RRIAMOracconta a modo
Suo sensazioni e retroscena riguardanti questa manifestazione.

- Luca Pancalli: il vicepresidente nazionale del Coni ha rilasciato un’intervista al
direttore diCORRIAMOdove parla fra gli altri argomenti della Federazione italiana
sport disabili e del caso Pistorius.

- Katia Cioli: atleta della Uisp di Chianciano Terme ripercorre i suoi inizi podistici.

- Giacomo Valentini: uno degli atleti di punta della Uisp guidata da Stefano Grigiotti
ha coniato un suo motto per gareggiare sempre al meglio “vince solo chi soffre”.
Spesso se lo ripete sia in allenamento, sia in gara.

- Il Giro Podistico dell’'lsola d’Elba: un test interessante per gli oltre 500 atleti al
via.

- Beccati all'lsola d’Elba: il direttore di Corriamo ha scambiato qualche battuta con
Ornella Ferrara e Franco Bragagna.

- Roberto Amadii € il nuovo arrivo a CORRIAMO: nel suo primo articolo ci parla
delle funzioni dei vari orologi di ultima generazione;

- A Pisa la corsa con dei podisti particolari:Eni Vittorini riunisce sotto la torre
pendente un gruppo di atleti che hanno sconfitto il cancro.

- La dottoressa Tiziana Ciacci:spiega ai lettori dCORRIAMOcome eseguire ed i
benefici del training autogeno.

- Le corse di Carla Boldi: Fine settimana intensi per gli atleti senesi e delle zone
limitrofe.

- Le gare di Massimiliano Taliani: la Corsa del Donatore e la Guarda Firenze, la
Scalata al Castello e la presentazione della Salitredici.

- A Pasqua 2009 il primo Valdorcia Trail: I'idea di Alessandro Chiezzi.

- Il Calendario delle gare:organizzate dalla Uisp Chianciano Terme.



Con i giusti accorgimenti &€ gia proiettato al futugd sta decidendo la nuova
data per il 2009. Come siamo arrivati dall’ormai certa chiusura al ritrovato vigore or-
ganizzativo? Nessun mistero. Stefano Grigiotti, stanco di questa gravosa situazione di
coordinamento dell’evento ha mollato parecchio le redini rispetto al passato, ma la
manifestazione che lo ha visto impegnato in prima persona, giunta quest’anno alla
IX® edizione si & snodata in maniera perfetta ed impeccabile. Sabato 7 giugno a
Pienza, dopo l'ultima tappa a chi gli chiedeva notizie sul futuro di questa manifesta-
zione € stato rassicurante: <<Ci vediamo di nuovo I'anno prossimo>>.

Dire basta e sembrato anche a lui un vero peccato. Il Giro, edizione a due cifre
vedra dei cambiamenti organizzativi, ma sul ponte di comando ci sara sempre lui,
Stefano Grigiotti.




Il miracolo. Come ci stia riuscendo ancora nessuno I'’ha capito, ma Stefano
Grigiotti, I'ideatore del Giro della Valdorcia é stato capace a tenersi ben stretti dei
partner importanti le amministrazioni pubbliche della zona dove si disputa il Giro:
Radicofani, San Quirico, Castiglion d’Orcia e Pienza. Ad ogni partenza c’e stato il
saluto delle istituzioni ai girini. Questo € un altro segnale di vitalita della manifesta-
zione e per chi sperava di ridimensionarla o di cancellarla dal calendario podistico
dovra arrendersi all’evidenza di un progetto ben organizzativo, che sta acquistando di
nuovo slancio. Ci saranno dei cambiamenti e delle sorprese per I'edizione numero 10,
ne conosco gia alcuni e li condivido, ma aspetto che sia lo stesso Grigiotti ad ufficia-
lizzarli.

Le gare. Quest'anno hanno
rasentato la perfezione organizza-
tiva. | percorsi erano segnalati in
modo molto accurato, due ristori in
corsa ed uno all’arrivo. Due consi-
stenti pacchi gara consegnati a tutti i
podisti; il primo al momento del ri-
tiro del pettorale e l'altro al termine
della manifestazione nella piazza
principale di Pienza.

| percorsi. La prima gara,
guella di Radicofani, ha messo alla
prova le gambe dei partecipanti alla

manifestazione. Un’interminabile discesa ed una salita spettacolare, in mezzo ad un
bosco, hanno subito fatto capire agli atleti come sarebbe proseguita questa manifesta-
zione.

La cronoscalata di Vallerese, 2.500metri € stato uno dei momenti piu spettaco-
lari provato dai corridori. Poter gareggiare in uno scenario che di solito si ammira in
cartolina e stato impareggiabile.

La notturna di San Quirico d’Orcia ha tutto un suo fascino particolare, che pero
per molti podisti ha visto una parte del percorso poco illuminata e un po’ in difficolta
da affrontare, ma anche in questo caso le insidie del tracciato sono state superate dalle
magia del posto.

Dopo il giorno di riposo i girini si sono ritrovati a Campiglia d’Orcia dove in
un percorso nervoso, ma perfettamente corribile su strade asfaltate si sono potute de-
finire molte delle posizioni della classifica finale.

L'ultima fatica e stata quella che ha visto i podisti ospiti di Pienza. Grigiotti ha
dovuto studiare velocemente parte di un nuovo percorso, che a causa della pioggia



dei giorni precedenti aveva reso impraticabile quello scelto in precedenza. Questa oc-
casione ha fatto scoprire un angolo nuovo della zona che i molti affezionati alla mani-
festazione non avevano mai visto ed apprezzato. | complimenti al presidente della
Uisp di Chianciano Terme non si sono fatti attendere dai podisti dopo aver superato il
traguardo.

| vincitori. Walter Gaffurini G.S. Pod. Bedizzole, il leader
indiscusso della IXedizione ha elogiato, e non con frasi di cir-
costanza, I'operato di Stefano Grigiotti: <<Un organizzazione da
imitare, cosa che spesso non si trova in altre manifestazioni come
guesta. Se Grigiotti con pochi volontari € riuscito a fare tutto
guesto, chissa se in futuro avendo piu amici ad aiutarlo, potrebbe
fare qualcosa di ancora piu grande>>.

Sul secondo gradino del podio e salito Ignazio Visconti
(Libertas S. Biagio TV) e terzo Andrea Bonarrigo (Libertas Pa-

Walter Gaffurini

dova).

Marina Di Biase ha vinto la gara al femminile. L'atleta
portacolori del Lippo Calderaia ha gareggiato tutti i giorni fa-
cendo la pendolare. Impossibilitata per motivi di lavoro ad avere
il periodo di ferie ha fatto coincidere gli orari delle gare con i
momenti di pausa e tutti i giorni si € spostata da Prato fino alla
Valdorcia.

Gli altri due gradini del podio rosa sono stati conqwstatl
per la gioia di Stefano Grigiotti, da due atlete della Uisp [, ——
Chianciano Terme. Meg Cassamally e Katia Cioli rispettivamehre
seconda e terza classificata.




Proviamo, avendolo anche corso, a rispondere ai perché dei partecipanti della
IX® edizione del Giro podistico della Valdorcia. | commenti sentiti prima e dopo le
gare ce li siamo posti, sia il sottoscritto, sia Carla Boldi ed ecco cosa ne pensiamo:

Rossano Scaccini

Carla Boldi

L’'organizzazione di questa manifes
zione e diversa dalle altre. Esiste
contatto diretto con l'ideatore del Girg
spesso si trovano percorsi inediti.

tdk modo in cui si sviluppa una gara
uappe.
e

| percorsi e l'accoglienza ricevuta n
luoghi di ritrovo da parte delle istitl
zioni. Siamo sempre stati salutati

amministratori locali, che hanno cap
I'importanza turistica che un evento (
genere porta e puo portare in un peri
di bassa stagione.

dia bellezza dei posti.
J-

da

to

jel

bdo

La gara in notturna.

Non ho critiche particolari d&are.

La cronoscalata. Spero che il prossi
amo diventi la gara di chiusura de
manifestazione

n@ cronoscalata (ma sono andata m
laene®)

plto

La prima, a Radicofani. La lunga disce
iniziale e stata impegnativa e le n
gambe ne hanno risentito per dive
giorni.

2daultima! Ho dato anche quello che n¢
ni@vevo!
rSi

Concordo con guanto affermato da G
furini il vincitore del Giro, e stata rase
tata la perfezione.

&, decisamente migliorata rispetto g
nprime edizioni.

lle

| Farla diventare Campionato italiano Uisp |l sole @gmallo non si pud chiedere!)|

| Correre a Vallerese

| 1l tunnel nel bosco della primapipa




Unisco la vacanza allo sport che mi pia&erché e bello conoscere persone e

praticare.

darsi tutti i giorni

Un senso di benessere per aver porta

t8addisfazione di avercela fatta e un g

termine la gara e la voglia di programmal di gambe© !
mare un altro Giro a tappe per la fine

dell'estate.

sfi-

ran



Flash della IX® edizione
del Giro della Valdorcia






Ma in quei cerotti che sostanze ci sono?

Chi domandava questo ad Hiraku Doi, il concorrente giapponese che ormai da
molti anni prende parte al Giro podistico della Valdorcia, non riceveva nessuna rispo-
sta precisa. Il suo italiano stentato
veniva in soccorso dalla gentilissima
moglie, ma anche da lei non svelava
cosa nascondevano quei strani ce-
rotti. Doi riusciva a correre bene con
quelli sulle gambe, ma quando lo si
vedeva camminare per le strade di
Chianciano Terme, era come tutti i
podisti “normali” intirizzito e som-
merso dall’acido lattico.

Per molti Hiroky Doi faceva
finta di non capire quando gli veniva
fatta quella domanda. Infatti, osser-
vandolo quando sentiva parlare gli altri atleti di acciacchi e li vedeva in difficolta
prima della partenza di una tappa, tirava fuori dal suo zaino pomate particolari e le
offriva ai colleghi di gara acciaccati, ma dei suoi cerotti non rivelava nulla a nessuno,
nemmeno al suo amico Grigiotti, che gli altri podisti avevano incaricato di saperne di

piu.

Hiraku Doi

Sono iniziate subito le leggende su questo fatto. | piu pratici sostenevano che in
quelli che certi giorni erano interminabili centimetri di nastro sulle gambe e pezzetti
minuscoli nei punti strategici delle articolazioni, venivano posti dei particolari ane-
stetici; ma altri, quelli piu fantasiosi, sostenevano che quei medicamenti erano stati
immersi in fragranze orientali sconosciuti a noi comuni tapascioni.

Nessuno e riuscito a sapere niente di certo. Doi é ripartito per Kyoto e I'anno
prossimo, quando tornera a Chianciano Terme, si continuera ad indagare su i suoi ce-
rotti.



Insieme al pettorale, i partecipanti alla®ledizione Giro della Valdorcia hanno
trovato un questionario. L’idea di Grigiotti era di sondare il gradimento della manife-
stazione ed io, per una volta, sono voluto uscire allo scoperto, cercando giudizi sul
mensile CORRIAMO Devo dire che all'indirizzo e-mail: info@girovaldorcia.it in
molti hanno manifestato il loro gradimento al nostro periodico. Ci sono stati suggeri-
menti per nuovi articoli ed interessanti segnalazioni. Tutti quanti sapete che il nostro
lavoro e fondato esclusivamente sul volontariato e quindi non possiamo arrivare da
per tutto, ma ci impegniamo per esserci.

Due semplici domande ciascuno. Grigiotti ha voluto inserire come il podista
aveva scoperto il Giro della Valdorcia e di descrivere il suo ideale di tour podistico.
Per quanto riguard@ORRIAMONO voluto constatare quanti sono i podisti naviganti
del web che conoscevano questo mensile ed il loro giudizio sul nostro operato.

Sabato sera dopo una passeggiata nelle strade che por-
tano a piazza ltalia a Chianciano Terme, con Grigiotti abbiamo
letto le vostre risposte. Ancora grazie per la vostra disponibilita,
ma ci € sembrato giusto, riportare alcuni dei vostri giudizi.

Giorgio Biagioni il giro I'ha scoperto nelle riviste spor-
tive. Vincenzo Gargioni gradirebbe piu chilometri su sentieri

sterrati ed ha defint€@ ORRIAMOinteressanteAngelo Califfi vorrebbe trovare piu
pianura, ma quello disputato quest’anno e stato: faticoso, interessante €0&tlo.
RIAMO e un mensile semplice ed interessaB&nito Salvati ha trovato il Giro di
Grigiotti su internet e per lui & perfetto caSesarino Giacomellioccasionalmente e
passato per Chianciano Terme 8 anni fa. Gli piacerebbe un po’ piu di pianura, ma e
consapevole che ne perderebbe il paesaggio da amn@@RRIAMOé molto inte-
ressante e spera di leggere piu informazioni su percorsi diMare Sciotti ha tro-

vato il Giro della Valdorcia attraverso un amico della societa sportiva di appartenenza
e gli piace questa manifestazione cosi come Grigiotti sta organizzando, ed anche |l
mensileCORRIAMOper lei é soddisfacent®laurizio Mammuccari anche lui tra-

mite un amico. Dovevano correrlo assieme ma poi I'altro si € infortunato. | percorsi
sono giusti e non li vorrebbe superiori ai 10ki@@RRIAMOE interessant&Viliam

Neri, tramite i depliant pubblicitari dell’evento, & arrivato in Valdorcia; gradirebbe
gare con partenze ed arrivo nello stesso posto, percorsi pit dolci, ma nel complesso e
bello cosi.CORRIAMOc’e senz’altro un giudizio positivdGiuseppe Baccaroha
partecipato ad 8 delle 9 edizioni. Per lui i giri sono stati tutti belli e spera di conti-



nuare ad essere protagonista della manifestazi@@®&RIAMOE molto interessante
perché fa conoscere fatti e personaggi che altre realta editoriali non fgnanio
Visconti ama correre sui fuori strada, in salita e in mezzo alla natura. La Valdorcia e
il suo Giro.Efrem Scandolera7 giri su 9 sulle gambe pensa che come organizza
guesta manifestazione Grigiotti va benissifaorico Mantegazzialla sua prima pre-
senza in Valdorcia ha scoperto il Giro con il passa parola di amici podisti, la manife-
stazione gli € piaciuta e ritiel@RRIAMOvalido.



Lo scritto e i ricordi si possono riassumere in tutto questo?

La memoria non cancella,

la mente non cancella,

il cuore lo sente,

gli occhi potrebbero vedere e sentire,

le mani li potrebbero cancellare disponendosi come le tre famose scimmie,
ma chiudendo gli occhi, si puo di nuovo immaginare,
chiudendo gli occhi si puo di nuovo assaporare,

si puo continuare a deglutire,

Si puo continuare a sospirare,

si lascia di nuovo liberi gli occhi, si abbassa la
testa,

si passa la mano sulla fronte,

si accarezza dolcemente la tempia e la guancia,

si sospira di nuovo,

senti di nuovo il fiato venirti meno,

sei in affanno,

rallenti per un attimo il tuo pensiero,

rilassi completamente la tua mente,

e senti che tutto il corpo ritorna come prima,

Si muove tutto in armonia,

le mani, le gambe, e i movimenti sono di nuovo liberi,



senti il terreno sotto i piedi che scorre lentamente,

dentro di te pensi che stai bene,

€ passato solo per un attimo € passato,

riprendi di nuovo la tua vita,

tutto quello che fino a quel momento ti si era come improvvisamente fermato, ora

riprende a materializzarsi,

ma un attimo sembra che duri tanto,

invece e come un lampo, un baleno,

ti si squarcia di nuovo davanti,

vedi e senti il fendente che ti colpisce,

il dolore é forte,

fa i suoi danni,

ti crea nel cuore come dei rigagnoli di acqua, che scorrono lungo le sorgenti,

scorrono e non si fermano,

senti il fulmine, la spada, vedi la saetta che ti ha colpito,
la guardi, non & una normale saetta, € una cosa
strana, con la punta filiforme verde, che si allarga
in modo omogeneo fino al tronco, si € vero non é
una saetta vera e propria, € un cipresso, che ti ha
fissato con la sua punta, e ti guarda come se
aspettasse un segnale, come fanno gli animali
guando sanno che hanno fatto qualcosa di male e
ti si mettono vicino accucciati come per scusarsi,
indugia per un attimo e si scarica.

CANCELLATE IL CIELO

Non ci sono piu le stelle.

Non ci sono piu gli aerei che passano.

Non ci sono piu le strisce bianche che lasciano con il loro passaggio.
No c’e piu la luna che illumina a giorno tutte le crete.

CANCELLATE | CAMPI

Non ci sono piu i rotoli adagiati.

Non ci sono piu i trattori e i camion che li portano via.

Non ci sono piu i trattori con i loro aratri che lavorano la terra che smuovono le zolle
umide asciutte, di vari colori.

Non ci sono piu i contadini con i loro cappelli di paglia che seminano la colza, Il
grano.

Non ci sono piu i fagiani che camminano sicuri € si muovono con armonia.

CANCELLATE | FIUMI

Non si sente piu scorrere I'acqua.

Non si vedono piu i ciotoli sul letto.

Non ci sono le piante che seguono il corso del fiume dalle parti.



Non ci sono i pescatori.

CANCELLATE | PODERI

Non ci sono piu le colline dove ergersi.

Non ci sono le persone che fanno le foto, che li ammirano.
Non ci si pud immaginare niente vedendoli.

Sono vuoti.

Non ci sono i pastori con le pecore.

CANCELLATE | CIPRESSI

Non sono piu verdi come prima.

Non sono belli da vedersi.

Non sembra che abbiano piu una vita propria.

CANCELLATE LE COLLINE, LE PIANURE, LE VITI, GLI OLIVI, I PONTI, I
SEGNALI STRADALI, CANCELLATE | SEGNALI DEI METRI, DEIl
CHILOMETRI, LE STRADE STERRATE, CANCELLATE LA STRADA.

Non voglio piu correre, non voglio piu soffrire, non voglio piu sentire il dolore, non
voglio che le lacrime continuino a scendere sulle mie guance, non voglio sospirare,
non voglio pensare,

LA VALDORCIA E’ TUTTO QUESTO!

guanta strada, quanti chilometri percorsi, affaticato felice, quanti pensieri belli nella
mente ti passano via e poi ritornano, come incorniciati, come dei quadretti, piccoli
piccoli, attaccati ai cipressi della Val D’'Orcia, ed ogni cipresso, un quadretto nuovo,
una scena diversa, che ti attraversa la mente, ora invece sono tutti piegati in avanti
come per riverirmi, come per dividersi in due e fare il saluto, una parte dritta, e I'altra
piegata a meta, in modo riverente, mi accolgono, capiscono tutto, sentono
profondamente il problema, leggono nei miei occhi la tristezza, la corsa che tanto ti
ha dato ora sembra che si risucchi tutta, e come se si inghiottisse con un risucchio
cipresso dopo cipresso, e la lunga striscia continua che delimita le due carreggiate a
destra e a sinistra, sembra che onduli lentamente e che si alzi e si abbassi
continuamente come per impedire a te di proseguire per evitare che finisca questo
stillicidio di cipressi, per evitare di fare una cosa contro natura, e infatti le gambe che
non riescono piu a girare come prima, le gambe che non si muovono come prima
dicono alla mente fermati, fermati non andare oltre, fermati sotto la quercia del
sudore, fermati sotto la quercia delle checche e riposati lascia che la natura ritorni
come prima, non lasciare che tutto sia incompiuto e cosi seduto in contemplazione, ad
ogni pensiero, Montalcino, ecco che rifiorisce un cipresso, e poi cosi via San Quirico,



e ancora un altro cipresso, Radicofani, un altro cipresso, Sant’ Antimo, € un crescendo
Contignano, Pienza, Vivo D'orcia, Campiglia D'Orcia, Castiglion D'Orcia, Vignoni
Alto, Bagno Vignoni, Vallerese (Lucciolabella), Castelnuovo Abate, Le Crete, i
cipressi ritornano tutti ai suoi posti, ad uno ad uno, in un crescendo di battiti del
cuore, di deglutinamenti, di leggere battute delle palpebre degli occhi, di sospiri,

ed ecco ora io sono il cipresso, mi devi custodire, non mi devi far soffrire, mi basta di
vederti 0 sentirti tutti i giorni, sono qui piccolo ma sincero, sono qui solo per te.

Ed ora comincia a correre di nuovo, continua, a
solcare le strade della tua vita, lascia di nuovo
liberare la tua mente, lascia che le tue gambe
scorrano leggere, la senti la mia mano che ti
prende dolcemente, che ti accarezza i tuoi
polpacci, le senti le mie labbra che sfiorano le tua,
lo senti il mio naso contro il tuo, lo senti il mio
respiro che si fonde con il tuo, li senti i nostri
cuori come pompano felici, la senti la mia voce che ti sussurra dolci parole d’amore.

SIAMO PRONTI PER IL DECIMO GIRO



Il vicepresidente nazionale del Coni parla del suo
passato di atleta e della carriera come avvocato.
Con il direttore dCORRIAMO ripercorre | suoi
successi sportivi e lavorativi non tralasciando
I'impegno che ha riversato per fondare la Fisd.
Pancalli parla di Pistorius e di come il Coni sta
lavorando per promuovere |'atletica fra | giovani.

Luca Pancalli nasce a Roma, il 16 aprile 1964, frequenta il Liceo Scientifico,
sin da bambino mostra grande predisposizione per lo Sport, che pratica a 360°: sce-
glie il Pentathlon Moderno, la disciplina piu articolata, in termini di abilita richieste:
tiro, scherma, nuoto, equitazione, corsa. In tutte le specialita eccelle, tanto da meritare
un posto in Nazionale Juniores. A Vienna, dove si reca per un meeting internazionale,
riporta un grave incidente durante una frazione di gara a cavallo. Il verdetto dei me-
dici parla chiaro: frattura delle vertebre cervicali, conseguente lesione midollare e pa-
ralisi degli arti inferiori. Lui non molla. Arriva il Diploma di maturita, la passione
sportiva non si spegne, anzi: punta sul nuoto, a livello agonistico, e punta alto, alle
Paralimpiadi. Non tralascia gli studi, si orienta a quelli di
Legge e siiscrive a ‘La Sapienza’, ateneo romano.

E’ il 1988, un anno intensissimo e particolarmente Si-
gnificativo per Pancalli: porta brillantemente a termine gli
studi, ‘cum laude’discutendo la tesi di diritto civile “Enti d
fatto ed acquisti immobiliari”, inizia la pratica da proc
ratore legale e notaio, nonché lattivita di assistente p3 "
mentare dell’'allora presidente Commissione Finanze. NES
stesso anno si impone alle Paralimpiadi di Seoul: conq G
3 medaglie d’'oro e 3 d’argento, stabilendo, anche, i n
record mondiali nei 50 e 100 stile libero. Due anni dopo, —




‘90, traguardi professionali e sportivi si intrecciano di nuovo: diventa responsabile
nazionale per le politiche sociali della UIL, incarico che rivestira per 17 anni, e com-
ponente, con voto, della Direzione nazionale UIL, mentre il palmares sportivo si ac-
cresce di 4 titoli mondiali ad Assen nei 50 stile libero, 200 misti, 50 farfalla e staffetta
4x50 stile.

Nel 1993 comincia I'avventura di dirigente sportivo ed i primi contatti con il
Coni. Fonda, con Clay Ragazzoni, la FISAPS (Federazione Italiana Sportiva Patenti
Speciali), organismo riconosciuto dal Coni come disciplina associata, di cui & presi-
dente fino al 1996, quando passa a ricoprire l'incarico di vice presidente nazionale
della Fisd (Federazione Sport Disabili). Intanto, nel 1995, comincia un’altra espe-
rienza che continua tutt'oggi: la Presidenza della sezione provinciale di Roma
del’ANMIC.

Il 1996, come I'88, € anncclou’: decide il ritiro dalle competizioni sportive
ma prima si regala, alle Paralimpiadi di Atlanta, 2 altre medaglie d’oro, nei 50 dorso
e delfino, e 3 d'argento nei 50,100 e 200 stile libero.

La pratica forense, cominciata anni prima, gli consente di dare, e superare,
'esame di Stato: diventa Avvocato nel ‘97. Nel 2000 e Presidente della FISD, che
solo 3 anni dopo, grazie alla sua incessante azione tesa allo sviluppo del “movi-
mento”, con Legge dello Stato, diventa Comitato Italiano Paralimpico. Dal 2005 e
confermato alla Presidenza del CIP.

Luca Pancalli non ama celebrarsi, ma tant’e: i riconoscimenti sportivi arrivano
e arrivano copiosi, fin da ragazzo. Prima 4 medaglie d'oro al valore atletico
(1985/1989/1991/1995), poi il Collare d’Oro, massimo riconoscimento del Coni al
merito sportivo. Arrivano, anche, le onorificenze istituzionali: il Presidente della Re-
pubblica Carlo Azeglio Ciampi, per Luca Pancalli, € munifico di nomine: nel 2001 lo
elegge Ufficiale della Repubblica, 3 anni dopo Commendatore, poi Grande Ufficiale.
Il Coni entra, nel 2005, ancor piu decisamente nella sua storia professionale: Luca
Pancalli é eletto vice presidente, insieme a Riccardo Agabio.

Il passo verso la grande popolarita lo compie I'anno successivo: nel 2006 per lui si
aprono le porte della Federcalcio: € nominato commissario straordinario, incarico che
ricopre per poco piu di sei mesi, fino all’aprile 2007.

Attualmente riveste l'incarico di “membro del comitato di supervisione dei Giochi
del Mediterraneo - Pescara 2009, mentre, da gennaio 2008, € presidente del Comitato
per l'attuazione del programma straordinario per I'lmpiantistica sportiva destinata
allo sport professionistico.

<<La Fisd (Federazione Italiana Sport Disabili) masoel 1990
dall’'unificazione volontaria delle tre federazioni sportive competenti in materia di
handicap: la Fisha (Federazione Italiana Sport Handicappati), la Fics (Federazione
Italiana Ciechi Sportivi) e la Fssi (Federazione Italiana Silenziosi d’ltalia). La Fisd e
diventata Comitato Paralimpico nel 2003 con Legge n°189 del 15 luglio 2003 e suc-
cessivo recente decreto di attuazione (Decreto della Presidenza del Consiglio dei Mi-
nistri dell’8 aprile 2004). L'intervento del Legislatore, nella storia del movimento di-
sabili in Italia, ha un forte valore simbolico: si é riconosciuta, infatti, I'alta valenza



sociale dell'organismo, quale soggetto garante del diritto allo sport in tutte le sue
espressioni per la popolazione disabile, quale soggetto deputato a riconoscere e coofr-
dinare le federazioni, le organizzazioni e le discipline sportive riconosciute dall'lpc e
dal Cio>>.

<<Oscar € un simbolo di
enorme forza pregnante: € un disabile
che supera con le protesi i suoi limiti,
ma con la sua caparbieta i limiti di
tutti i disabili, sovverte il senso co-
mune, costituisce un precedente. Con
lui, e tutti quelli come lui, lo sport
mondiale dovra fare i conti. Il verdetto
del Tribunale Arbitrale di Losanna e
Pistorius con dei suo tifosi giunto come un terremoto, benefico,

su tutto il nostro mondo, non solo su
guello olimpico. E’ giunto non sull’'onda del pietismo, ma su precise valutazioni tec-
niche, biomeccaniche: gia questo € un forte segnale di in discriminazione>>.

<<II Coni ha per statuto il compito di promuovenggentivare, allargare le
possibilita di pratica sportiva di tutta la popolazione su tutto il territorio nazionale.
Suo impegno e interesse precipuo e diffondere tra i giovani i valori sani della compe-
tizione, il vantaggio in termini mentali e fisici di una costante attivita motoria. Esiste
uno specifico Protocollo d’Intesa, tra Ministero dell’'lstruzione Universita e Ricerca
ed il Coni, sancito nel 2002, poi rinnovato nel 2005 e 2007: esso persegue le finalita
di cooperazione tra queste due istituzioni per favorire la loro socializzazione,
I'allargamento della pratica sportiva fra i giovani, la loro educazione alla legalita in
senso lato, la piena armonizzazione del corpo e della mente. In questo senso, i Giochi
della Gioventu, come anche i Giochi Sportivi Studenteschi sono un’occasione unica
di partecipazione al grande gioco collettivo che € lo Sport, un momento di gara dedi-
cato ai ragazzi di tutta Italia divertente, coinvolgente e motivante>>.

<<E’sempre difficile trovare le parole per un doloosi grande e irreversibile:
piuttosto posso portare la testimonianza dei fatti. A un certo punto la scelta é stata
obbligata: compiangersi sarebbe stata una sconfitta imperdonabile, rimettersi in
campo e ritentare la carta dello sport, nel mio caso, era la via di fuga. Il messaggio
che mi sento di portare € che il pieno recupero di senso alla propria vita & possibile
solo attraverso la sfida a se stessi, l'integrazione nella comunita, I'incontro-confronto
con l'altro. Quale agenzia e migliore dello sport per tutto questo?



<<C’g, in ltalia una salda rete di sostegno alle persone disabili, c’e sensibilita e
attenzione alla piena accessibilita dei luoghi. C’'é un forte impegno delle associazioni
senza scopo di lucro (Onlus), c’e la solidarieta di tanti volontari che operano nelle
strutture sanitarie.

<<Mi viene in mente I'evento promozionale della Mare& di Roma, straordi-
nario catalizzatore di entusiasmo, partecipazione sociale, integrazione dei partecipanti
disabili. Poi penso a quella di Padova, altro fiore all'occhiello dell’atletica paralim-
pica, in termini di iscritti. Si tratta di esperienze di grande forza comunicativa: il largo
seguito di gente comune, non solo di atleti professionisti, racconta della voglia di
ognuno di mettersi alla prova per raggiungere il traguardo>>.



<<Prima dei 20 anni
non ho mai praticato molto
sport e alle lezioni di educa-
zione fisica portavo spesso la
giustificazione>>.

Chi la conosce soltanto
perché la vede tutte le domeni-
che al via delle varie gare po-
distiche non crederebbe a que-
sta affermazione di Katia
Cioli, una delle donne che cor-
rono per i colori sociali della
Uisp di Chianciano Terme, ma
la sua storia € davvero interes-
sante.

<<Il merito e del mio
compagno di vita Alessandro
(Chiezzi ndd) un vero appas-
sionato di questa disciplina
sportiva. Con il tempo € riu-
scito a farmi appassionare al
podismo>>.

Katia Cioli

<<Con Alessandro nelle stradine fuori Chianciarle grime volte percorrere
un chilometro mi sembrava un’impresa. Se allora mi avessero assicurato che avrei
corso una maratona li avrei presi per matti>>.



<<Non mi piace allenarmi con le tabelle. Amo uscarenlattina spesso da sola
e decidere il percorso che faro al momento. Non mi piace neanche correre con la mu-
sica. Mi sembra di non sentire i miei pensieri Per me correre significa staccare da
tutto e scaricare i problemi. Dopo ogni corsa la sensazione di benessere € come una
droga, non potrei piu farne a meno>>.

<<Se posso evito le strade asfaltate, mi piaccioralebianche e soprattutto
correre in mezzo ai boschi. Visto che vivo a due passi
dalla Valdorcia, mi sembrerebbe un delitto non calpe-
stare strade che tutti i podisti sognano>>.

<<Mi sono avvicinata alle gare da pochi anni,
forse per paura di non essere all'altezza, ma se inizi poi
non smetti piu. Ormai a Siena siamo un bel gruppo di
amici che ci ritroviamo tutte le domeniche e la competi-
zione e veramente sana.

Katia Cioli
<<Effettivamente siamo veramente in poche a cor-

rere, mi dispiace per chi non lo fa, posso assicurare che tutte le mie amiche dopo es-

sersi avvicinate alla corsa e alle gare ne sono rimaste entusiaste>>.

<<La preparazione per la maratona e veramente sti@nddi obbliga ad alle-
narmi con metodo e a percorrere chilometri e chilometri asfalto,ma vale la pena. La
sensazione che provi alla fine di una 42km e impagabile>>.



Giacomo Valentini

E’ un insegnante di musica ed il
suo strumento e il sassofono. Dirige la
Banda comunale di Montepulciano,
ma nel mondo podistico Giacomo
Valentini, 26enne, iscritto alla Uisp di
Chianciano Terme e un atleta apprez-
zato dagli addetti ai lavori. Valentini,
che da quattro anni a questa parte,
dopo un passato da nuotatore e da cal-
ciatore, € approdato al podismo, ha
anche un’altra interessante passione,
guella di partecipare come spingitore
delle botti al Bravio di Montepul-
ciano.

<<L’esperienza di Patrizio
Franceschini, il mio allenatore, € a lui
che devo molte delle mie soddisfa-
zioni nell’'ambito di questa disciplina



sportiva >>.

<<Ovungue capita. In pista, su strada e per i bosébite volte vado in Val-
dorcia oppure al Lago di Montepulciano, se decido di correre in pianura>>.

<<Amo correre nelle zone di Montichiello perché offirea gran varieta di pae-
saggi, tra boschi e prati, ma soprattutto dove la natura resta ancora incontaminata>>.

<<Quasi sempre da solo e soprattutto la mattinaipetel mio lavoro>>.

<<Cerco di allenarmi tutti i
giorni. Il mio chilometraggio varia,
ma in media non meno di 20km a
seduta. Cerco in ogni modo di alter-
nare la corsa a piedi con la bicicletta
per non stressare troppo le articola-
zioni, potenziando nel contempo an-
che la muscolatura>>.

<<Lo sport in generale e tutta
la mia vita. Mi fa stare meglio, sia di Glacomo Valentin
carattere, sia fisicamente. La musica
e lo sport sono da sempre le mie due grandi passioni>>.

<<Sono la prova evidente del buon funzionamentoi ddigihamenti durante la
settimana, quando riesco a buttar giu secondi trovo ancora piu motivazioni per alle-
narmi>>.

<<Avere sempre a disposizione spogliatoi e doccaeadara, ma questo non
succede quasi mai, soprattutto nel senese>>.

<<E’ migliorata tantissimo negli ultimi anni grazié grande lavoro del suo
presidente Stefano Grigiottti, persona di cui ho grande stima e reputo molto intelli-
gente>>,



A chi vuole ritrovare le gambe, dopo aver disputato una maratona primaverile,
consiglio di partecipare ad un Giro podistico a tappe, ma la stessa soluzione la pro-
pongo anche a chi vuole abbinare una vacanza con il praticare il nostro sport.

L’Elba ha ormai un appuntamento di tutto

rispetto con i podisti. La Promosport Italia di

Vallini e Landi ha gid organizzato 18 tour in

quell’isola. Cosa dire di questo appuntamento

agonistico che gia non si conosce? Niente di ve-

ramente nuovo. Un’organizzazione ben affiatata

ha portato al via 542 podisti dal 12 al 17 maggio.

Le 5 tappe sono state tutte quante avvincenti e

trovare un neo a questa manifestazione e davvero
difficile. L’unica cosa non controllata dall'organizzazione, ma solo in parte, e stato |l
tempo. Non ci sono state molte ore per potersi stendere nelle spiagge dopo le gare,
ma nessuno si e trovato a correre sotto acquazzoni e questo era quasi impossibile pre:
vederlo ogni mattina guardando il cielo.

La prima tappa con partenza da Carpani (periferia di Portoferraio) ha fatto co-
noscere ai girini un angolo nuovo dell’Elba dove gli abitanti hanno anche allestito un
simpatico pasta party. La corsa si € snodata fino a Capo Enfola per poi tornare a Car-
pani.

Il mattino seguente per la carovana del Giro
il ritrovo era fissato a Marina di Campo, dove
guesta manifestazione era assente da 2 anni. Alle
salite di Pila, Sant’llario e San Piero, gia cono-
sciute dai piu affezionati a questa manifestazione,
si € aggiunta una novita; I'arrivo nell'accogliente
via Marconi, trasformata in un salotto davvero
ospitale del centro turistico dell’'lsola d’Elba.

La terza tappa del tour elbano, un circuito
di 2.450 metri, da ripetersi due volte, ricavato all'interno del centro storico di Capoli-
veri, ha visto alla partenza i podisti nel tardo pomeriggio di mercoledi. | primi della
classifica generale hanno dato spettacolo attorno alle 22. | partecipanti erano stati
suddivisi in batterie ed hanno dato vita ad interessanti sfide seguite da un numeroso
pubblico locale e di turisti.



Dopo il giorno di riposo il tour podistico e
ripartito con la gara piu temuta quella di Rio
nell’Elba. Questa tappa mantiene da sempre una
Sua attrattiva con le asperita davvero massacranti,
dovendo salire alle Panche e San Quirico.

Marciana Marina, ultimo giorno del Giro,
su di un percorso ridotto per la gioia dei concor-
renti, ma sempre impegnativo, ha dato
I'arrivederci all’anno prossimo ai podisti.

La classifica generale maschile ha visto la vittoria dell’indiscusso Paolo Bat-
telli portacolori della Corradini Calcestruzzi, che ha distanziato Adriano Pinamonti
(Valli di Non) e Diego Vairos (Pont Doannas).

Il giro al femminile ha decretato vincitrice Ornella Ferrara (P.B.M. Bovisio
Masciago), dopo di lei sul podio sono salite Simona Gabelli (Onda Verde Atletic) e
Laura Arsella (Buja).

Hanno concluso il giro 437 atleti tra cui i non vedenti Carlo Durante e Giu-
seppe Panebianco. Cosi come il canoista Bruno Mascharenas gia bronzo ai Giochi
olimpici di Atene 2004.

Paolo Battelli Ornella Ferrara Bruno Mascharenas



di Rossano Scaccini

E’ un piacere veder correre Ornella Ferrara

e chi ci ha potuto scambiare qualche parola ha

scoperto quanto sia davvero una persona sensibile

e dolce. | partecipanti al 18 Giro podistico

dell'lsola d’Elba lo hanno riscontrato in prima

persona. La maratoneta non si € sottratta a nessun

tipo di confronto nelle fasi pre gara con i “girini”.
Ormella Ferrara La semplicitd e la disponibilita I'hanno fatta
amare ancora di piu in questo momento cosi deli-
cato per la sua carriera. Lei spera sempre in una convocazione e poter correre con |
colori azzurri la maratona olimpica di Pechino.

<<lo ho il 3° tempo>> dice a chi le chiede notizie su questo tormentone, ma ai
cronisti che la incalzano per sapere se ha gia pensato a qualche alternativa alla 42km
olimpica, ammette che potrebbe optare per la maratona di Berlino.

Ornella Ferrara vive ad Imperia con il marito Corrado Bado, che oltre ad essere
il suo allenatore € ma anche un maratoneta di ottimo livello. Hanno due figli Riccardo
ed Aurora.

L'atleta nata a Lambiate ha disputato 27 maratone con un solo ritiro (Roma
2008), E’ andata 6 volte sotto il muro delle 2ore e 30’. Ha vestito la maglia azzurra
per 10 volte, bronzo ai mondiali di Goteborg nel 1995, due Olimpiatipd Atlanta,

18 ® a Sidney, 5ad Atene 1997, f4ad Edmonton 1991;*4d Atene 1995 ed 1A
San Sebastian nel 1993 (quando ha esordito sulla distanza di maratSrzmjlieE4-
ropei di Helsinki 1994 .

Ornella Ferrara ha vinto in carriera a Venezia nel 1994, Vigarano Mainarda nel
1995, Carpi nel 1997, Genova nel 2004 e Brescia nel 2008. Campionessa italiana nel
1997 a Carpi ed a Palermo nel 2004. | suoi primati personali: 2h.27°49” in maratona
a Roma nel 2004; 1h11’46” in maratonina a Torino nel 2000.




E’ apparso all'lsola d’Elba all'improvviso. Qualcuno I'ha riconosciuto la sera
della terza tappa a Capoliveri e il gruppo dei podisti lo ha scoperto piacevolmente la
mattina della quarta manche del tour elbano a Rio
nell’Elba.

Prima d’indossare il pettorale gli ho fatto
una sola domanda.

<<lo ammiro quelli che ancora trovano il
gusto nel correre senza esasperarsi con scarpe .-
che perfette, abbigliamento impeccabile ed ‘e
polso il miglior cronometro in commercio>>.

LAY




L’Abebe Bikila
dell’'lsola d’Elba



Pe un podista che inizia ad allenarsi con metodicita € im-
portante avere dei punti di riferimento, sia per vedere i propri
progressi, sia per sapere con piu esattezza possibile i chilometri
che si percorrono e per fare tutto cio ci si pud allenare in pista
oppure c’'é chi misura i percorsi con la bici, la moto o l'auto,
magari facendo anche segni in terra per fare delle ripetute. Oggi
il progresso ha pensato anche al podista dotandolo di apparec-
chiature tecnologiche che monitorano passo dopo passo tutto
I'allenamento.

Ci sono i cardiofrequenzimetri, che registrano l'attivita del cuore, che oltre a
dare il battito medio all'istante memorizza anche le varie fasi, alcuni hanno piu zone
impostabili, fanno vari test, danno il consumo calorico e misurano la distanza per-
corsa, registrando addirittura ogni tanti metri o giri (autolap) tutti i dati che poi po-
tremo rivedere in un secondo tempo, analizzando cosi I'allenamento nei suoi dettagli.
Il battito cardiaco é rilevato tramite una fascia toracica dotata di sensori che dialoga
con l'unita da polso, mentre i metodi per misurare la distanza sono due: il ricevitore
GPS oppure il FOOT POD.

Il ricevitore Gps puod essere incorporato nell’'unita da polso oppure ci sono al-
cuni che vengono messi al braccio. Ricevono il segnale dai vari satelliti che gravitano
sopra il nostro pianeta, possono avere qualche difficolta nei punti in cui essi non
siano visibili, dentro le cinte murarie, nei boschi fitti o nei tunnel, comunque lo scarto
e sempre minimo, i primi avevano dimensioni importanti e non tutti si trovavano
bene con quegli aggeggi al braccio ma oggi siamo arrivati alle dimensioni di un oro-
logio.

Il foot pod (accelerometro) € un sensore che viene messo alla scarpa e misura
I'accelerazione del piede ad ogni passo e misura cosi distanza e velocita.

La maggior parte di questi sistemi puo scaricare i dati nel computer per analiz-
zare, fare grafici, verificare i percorsi sulle mappe ecc..., comunque tenere aggiornati
i vostri diari di corsa. Naturalmente ci sono anche modelli pit economici che hanno

Roberto Amadii




meno funzioni, possono essere solo cardio o solo misuratori di distanza. Alcune ditte
hanno inserito questi sistemi nei telefonini o negli I-Pod e possiamo sia visualizzare o
ascoltare i dati della nostra corsa, magari insieme a della buona musica e non per-
dendo mai contatto con il mondo esterno. Inoltre internet ci da un’altra possibilita: su
vari siti possiamo visualizzare la mappa del nostro percorso e con una buona de-
strezza del mouse possiamo misurarne la distanza, possiamo competere o sfidare altr
frequentatori della comunity. Come vedete i mezzi ci sono tutti, le gambe, il fiato e la
passione mettiamocele noi, un paio di scarpe buone..... e via buone corse e buon di-
vertimento.



“Contro il cancro la nostra vittoria piu bella”. Con questo slogan, trasferito poi
in un rudimentale ma significativo striscione, e soprattutto con questo pensiero nel-
I'anima hanno corso la Pusanina I'11 di Maggio a Pisa. Eni Vittorini (intervista nel
numero di giugno di CORRIAMO ndd), ha organizzato questa spedizione davvero
speciale.

Da Torino, da Aosta e da Siena con guesta corsa hanno dato il via ad una spe-
cie di nuovo movimento podistico che dovrebbe vedere riuniti in almeno un paio di
occasioni all'anno persone come loro che hanno
sofferto per il male del secolo, hanno combattuto,
hanno creduto nella loro guarigione (perché é
vero: sempre di piu si puo guarire) ed adesso cor-
rono per il piacere di sfidarsi e per il piacere di
sentirsi in forma.

Sicuramente a Pisa sono nate tante nuove
amicizie perché condividere certe cose ti mette in
condizione di capire chi ti sta accanto, ti da la
forza di pronunciare la parola cancro senza che quello che ti sta accanto svenga e ti fa
capire quanto conta un'amicizia e guanto non conta tanto di cio che oggi se pur super-
fluo sembra indispensabile.



Le tecniche di rilassamento hanno la finalitd acquisire consapevolezza sulle
tensioni muscolari a riposo e durante I'attivita, inoltre sono un utile supporto per af-
frontare le situazioni ansiogene e costituiscono la base per qualsiasi attivita di tipo
iImmaginativo.

Questo significa che offrono
la possibilita allo sportivo di miglio-
rare le proprie prestazioni, attraverso
I'applicazione di tecniche che im-
plementano la conoscenza del fun-
zionamento individuale, sia fisico
che mentale, in situazioni diversifi-
cate (ad esempio in situazioni di ri-
poso, di allenamento e di gara). In-
fatti la conoscenza di sé implica na-
turalmente lo sviluppo del potenzial
della persona.

Il rilassamento costituisce la
base del training autogeno e permette di accedere agli esercizi che lo costituiscono e
che dovranno essere appresi nel giusto tempo ed in una determinata sequenza. |l
training autogeno non e precisamente una tecnica di rilassamento, ma nasce come unz
tecnica di cambiamento, sia sul piano fisiologico che su quello psicologico. In rela-
zione al primo l'azione é diretta ai muscoli e agli organi diretti dal sistema nervoso
vegetativo, che funziona maggiormente in modo indipendente dalla nostra volonta e
che si suddivide in sistema parasimpatico e simpatico. L'obiettivo del training auto-
geno e stabilire un equilibrio tra il sistema parasimpatico, che si attiva in condizioni
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di “normalita” e funziona in prevalenza di notte, ed il sistema simpatico, che funziona
prevalentemente di giorno, e che si attiva in condizioni di emergenza, quindi alla pre-
senza di stressor che richiedono all’'organismo un rapido adattamento.

Il training autogeno € per prima cosa un training, quindi un allenamento vero e
proprio, & importante sottolineare che per produrre effettivamente degli effetti, dovra
essere applicato quotidianamente, per un determinato periodo di tempo. Questo im-
plica che la persona deve avere una motivazione di base alta, quindi ritenere tale tec-
nica valida, efficace ed affine a sé, al fine di poter dedicare il giusto impegno per ot-
tenere dei risultati. In secondo luogo si tratta di una tecnica che si puo applicare da
soli, ovviamente dopo un apprendimento attento, per questo la definizione “auto-
geno”.

Per mettere in pratica il training autogeno esistono delle condizioni di base da
tenere costanti: strutturare un ambiente accogliente, il pitu possibile privo di rumori,
forti luci o temperature spiacevoli; apprendere una determinata postura (illustrata di
seguito); ripetere aritmicamente delle formule; porsi in una condizione di passivita
mentale.

Esistono varie posizioni per ottenere un rilassamento iniziale per accedere poi
agli esercizi di training autogeno, la piu comune ed utilizzata € quella supina (non in-
dicata per persone con difficolta respiratorie, donne in gravidanza, per chi si sente a
disagio disteso): tenere un abbigliamento comodo e largo; sdraiarsi sopra il materasso
con 0 senza cuscino; divaricare gambe e braccia in modo naturale evitando che le
mani tocchino con il corpo; tenere le mani in posizione arcuata con le dita appog-
giate sul materasso; punte dei piedi rivolte naturalmente verso l'esterno; rilassare la
mandibola inferiore (staccarla naturalmente da quella superiore); lasciar cadere le
spalle; controllare che testa, spalle e tronco siano in linea.

Da tale posizione € necessario predisporsi in una condizione di passivita men-
tale, questo significa non porsi obiettivi, compreso quello di rilassarsi, e aspettare che
ci0 avvenga naturalmente, come se non ci fosse nessun tipo di volonta insita nella po-
sizione tenuta. A questo punto dobbiamo iniziare a respirare profondamente fino a
guando gli occhi si chiudano spontaneamente, sempre senza avere fretta, lasciandc
che cio avvenga naturalmente. Successivamente si puo, se & personalmente piacevole
pensare alle sensazioni provate nella posizione di rilassamento; sgombrare i pensieri e
ripetere, attraverso una rappresentazione immaginativa visiva o verbalmente a voce
bassa (in base alla preferenza individuale), la formalaono perfettamente calmo e
disteso per cinque o sei volte. A questo punto attendere passivamente l'arrivo della
calma.

Dopo circa 15 minuti, terminato I'esercizio, si devono mettere in atto degli
esercizi di ripresa: ruotare mani, poi avambracci fino a tutte e due le braccia; quindi
scuotere le gambe e flettere le braccia per tre volte accompagnando il movimento con
la respirazione.

L’esercizio illustrato € I'esercizio della calma e, come sopra spiegato, si tratta della
fase preparatoria agli esercizi fondamentali di training autogeno, che comunque per-
mette di raggiungere uno stato di rilassamento.



E’ importante ricordare che il training autogeno e una tecnica di cambiamento,
quindi é indispensabile una responsabile acquisizione della stessa, e solo successiva:
mente sara possibile un’applicazione corretta ed efficace. Non deve essere conside-
rata la soluzione miracolosa a qualsiasi problematica o difficolta legata allo stress o
all'ansia, ma come un valido metodo per conoscere il proprio potenziale ed i propri
limiti, il livello ottimale di attivazione fisiologica individuale e un incentivo al benes-
sere personale.



1 MAGGIO — MARCIANELLA - 4 MAGGIO TROFEO PANTA REI

Con queste due gare si chiude, per gli atleti, un lungo
ponte podistico: 25 aprile a Foiano della Chiana, 27 aprile
Chianciano Terme, 1 maggio Marcianella di Siena, 3 maggio
ecopasseggiata delle crete e 4 maggio trofeo Panta Rei di Sina-
lunga. In 10 giorni sono state disputate 5 gare del circuito senese
per un totale di 78 km. | percorsi delle corse sono stati molto im-
pegnativi, tranne che per l'ultima, ma la Marcianella con le sue
discese ripidissime e lunghe e le sue salite che non sai bene se
Carla Boldi tocchi il naso in terra o se e la strada molto ritta, da una bella

mazzata di stanchezza. Per un paio di giorni ti sembra di cammi-
nare con due mastini che ti masticano i polpacci.

Ci sono stati molti, i veramente duri, che hanno partecipato all’ecopasseggiata
di 22km il sabato sera e alla gara di Sinalunga dopo appena 12 ore. Bravi!

In fondo la maggior parte di noi amatori e gratificato dalla fatica e dal riuscire
a gestirla anche in prove vicine. Il tempo al km? Poco importa! L'importante é rag-
giungere l'obiettivo che ognuno di noi si prefigge, che si tratti di correre a 4’al km o
di affrontare 5 gare in 10 giorni!




111* CORSA PODISTICA DEL DONATORE

Domenica 11 maggio si € svolta a Uopini, frazione di Monteriggioni, a due
passi da Siena, la flledizione della corsa podistica del Donatore valida confie |l
prova del Campionato provinciale di corsa su strada.

Circa 250 gli atleti che si sono confrontati
Su un percorso misto con un’alternanza di salite e
discese di 11 chilometri, che partendo dal Circolo
donatori di sangue di Uopini a raggiunto Badesse
per poi risalire fino a tornare al punto di partenza.

La gara e stata vinta da Alessio Lachi
(S.P.Torre del Mangia s.i.e.s.) nativo di Certaldo
ma residente a Siena da molti anni. Lachi é un
collezionista di vittorie, che aggiunge un’altra
perla al suo gia ricco palmares.E’ riuscito ad avere la meglio su Cishahayo Diomede
(G.S. Polstato) un grande atleta che negli scorsi anni € stato a livelli nazionali ed € in
ripresa dopo un lungo stop e sul gradino piu basso del podio Massimiliano Taliani
(Team Marathon Bike).

Tra i veterani vittoria di Guido Giorgetti ( Marathon Club Cral Mps) su Giu-
seppe Francini (Atletica La Rampa ) che dopo un bel duello riesce ad avere la meglio
su Adriano Brunelli (G.S. Cappuccini 1972).

Fra gli argento vittoria per Foscolo Lorenzoni (G.S. Monteaperti), che nella sua
categoria non ha rivali, secondo posto per Renato Cantucci (G.S. Monteaperti) e terzo
Gilberto Pasquini (G.S. Cappuccini 1972).

Nel gentil sesso vittoria per la forte atleta senese Lucia Tiberi (G.S. Il Fiorino)
che a regolato nell'ordine Barbara Del Bello (S.P. Torre del Mangia s.i.e.s.) e Cinzia
Gambinossi (G.S. La Pania). Nella categoria veterane, Antonella Sassi (G.S. Aurora
1948) e salita sul gradino piu alto del podio battendo Marta Gistri (G.P. Libertas) e
terza si € piazzata Donatella Moscatelli (S.P Torre del Mangia s.i.e.s.).

Massimiliano Talianai

XXXVI® GUARDA FIRENZE

Non & stata un’edizione fortunata | 8&uarda Firenze, storica corsa podistica
fiorentina. La pioggia battente ha imperversato per tutta la mattinata ed ha scorag-
giato un migliaio di iscritti dei 3700 gia registrati dall’organizzazione. Le cifre uffi-
ciali dicono in ogni modo che 1.700 concorrenti hanno partecipato alla 10km, 700 ra-



gazzi alla Ginky mini di 3km e 300 giovani e meno giovani alla Fitwalking (passeg-
giata veloce di 3 0 6km).

Un percorso bellissimo che ha toccato i punti piu sugge-
stivi del cuore di Firenze, con partenza e arrivo da Piazza San
Giovanni, ma anche decisamente impegnativo con oltre due 2km
di salita iniziale verso piazzale Michelangelo, che ha creato da
subito una netta selezione. Dal punto di vista tecnico si sono pre-
sentati insieme per primi sul traguardo, come migliore esempio
di fair play, Mike Mariathsan e Andrea Franchini entrambi porta-
colori del G.S. Maiano, con il tempo di 34,24, precedendo di PyS——
secondi Salvatore Vonazzo del G.S. Il Fiorino e di oltre un i,
nuto Ridha Bauzid dell’Atletica Castello.

Al quinto e sesto posto rispettivamente Boris Fortezza (G.S. Le Panche Castel-
guarto) e Massimiliano Taliani (Team Marathon Bike) che hanno concluso la loro fa-
tica in 36,42.

La gara al femminile ha visto la vittoria di Sabrina Connetti, che ha preceduto
nell’ordine Debora Tortora e Emily Bukukin.

Da segnalare infine anche la partecipazione del campione italiano in carica di
maratona Migidio Bourifa che per una volta ha deciso di correre in maniera “tran-
quilla” godendosi le meraviglie di questa fantastica citta.

36 SCALATA AL CASTELLO — Domenica 25 maggio

La grande kermesse della corsa su strada, magistralmente organizzata
dell’U.P.Policiano, inizia al mattino con la gara riservata al settore amatori sui
13,6km circa e la non competitiva, dove sono stati impegnati circa 800 concorrenti.
La vittoria € andata al forte atleta Diego Bistoni, che ha regolato nell’ordine un ritro-
vato Alberto Di Petrillo e 'umbro Claudio Bra-
ganti. Fra le donne, la vittoria € andata a Paola
Garinei, che é riuscita ad avere la meglio sulla se-
nese Lucia Tiberi e di Sabina Marchili.

Alle 18. il via alle prime delle due gare in-
ternazionali ad invito, che si sono svolte su un
percorso di 830 metri, da ripetersi rispettivamente
6 volte per le donne e 12 per gli uomini.

La Scalata al Castello La prima sfida ha visto tagliare il traguardo
per prima Zakia Mirisho, la tanzaniana finalista
dei 5.000 metri ai mondiali di Helsinki del 2005. Al secondo posto la romana Vin-
cenza Sicari, che difendera i colori azzurri alle prossime Olimpiadi di Pechino, terza
Asmae Ghizlane ed e rimasta fuori dal podio la neomamma Rasalba Console.

Alle 19 la gara piu attesa, quella maschile. Il giovane pisano Daniele Meucci,
fresco del personale sui 10.000 metri che gli € valso il minimo b per Pechino ha avuto
la meglio su Erik Chirchir Kipkemei e dopo di loro Solomon Rotich Kipkoech.




XXV @ edizione della Salitredici — Domenica 20 luglio

Domenica 20 Luglio si svolgera la XX\¢dizione della Salitredici, gara podi-

stica valida come Campionato regionale e provinciale senese Uisp di corsa in salita,
organizzata dalla Societa sportiva Uisé Abbadia San Salvatore. La partenza avverra
dallo stupendo stadio comunale e dopo aver percorso 13,6km interamente in salita,
gli atleti guadagneranno il traguardo posto in vetta al Monte Amiata.
La particolarita di questa gara sta proprio nel fatto che la corsa non presenta un metro
di pianura, ma la salita non € mai troppo ripida, anzi € abbastanza regolare e sale in
maniera costante per coprire i 900 metri di dislivello che ci sono tra partenza ed ar-
rivo.

La strada che ospita la gara € completamente alberata e questo assume una no
tevole rilevanza visto che siamo in piena estate, anche se, tranne in qualche edizione
non si € mai avvertito un gran caldo, basti pensare poi che nella seconda parte siamo
sopra ai mille metri di altitudine.

Ci sono le corse e LA CORSA. Questa e diversa da tutte, piu dura, piu impe-
gnativa, piu affascinante. Questa € LA CORSA”".



(0O cm di asfalto — 14km e 645mt di gioiosa fatica)

Ho messo su carta, con l'aiuto del mio orologio l§itdee,
un vecchio sogno, quello di poter organizzare un trail di quelli
veri, tosti, nel nostro spettacolare angolo di Toscana. Il correre
off road sta prendendo sempre piu piede sia in ltalia che
all'estero con distanze e formule varie, fino ad arrivare alle du-
rissime eco e ultramaratone di montagna. || comune denomina-
tore di questa oramai vera e propria specialita e I'immersione
totale e rispettosa nella natura piu aspra, con le sue salite piu ri-
pide e le sue discese piu tecniche e impegnative, natura dove gli
occhi si perdono, nonostante la fatica, in scenari e panorami mozzafiato e le gambe,
una volta tagliato il traguardo, sanno di aver compiuto un’'impresa al di la del tempo e
del piazzamento finale. Ognuno di noi podisti oltre la gara domenicale e gli allena-
menti, ha dei luoghi, delle superfici in cui correre che predilige, io per esempio subi-
sco il fascino del bosco, della strada bianca, del sentiero sconnesso perché e i che hc
cominciato a far girare le gambe ed e li che mi sono innamorato di questo sport. Que-
sto percorso che pensiamo di proporre come gara, € da noi dell' Uisp Chianciano
Terme conosciuto palmo a palmo e nonostante tutto, pur con il mutare di colori do-
vuto all’alternanza delle stagioni, offre sempre sensazioni fortissime e affacci naturali
sulla Valdorcia che tutto il mondo ci invidia.

L'idea e di far partire la “nuova avventura” il lunedi di Pasqua del 2009 e ren-
derla nel futuro una vera “classica” di primavera. Il percorso interamente su strada
bianca e sentieri tecnici, € di 14km e645mt con partenza e arrivo da villa Origo alla
Foce. Nel punto piu alto (Piazza di Siena) 864 metri s.l.m ci sara il gran premio della
montagna con premio speciale previsto per lo “scalatore” piu bravo, dopo di che si
scendera, passando dentro la rigogliosa faggeta di Pietraporciana, fino al traguardo
finale. Insieme alla competitiva stiamo studiando una passeggiata per tutti con la pos-
sibile visita agli splendidi giardini della Foce.

Alessandro Chiezzi




CALENDARIO GARE 2008
UISP CHIANCIANO TERME

11 LUGLIO
1° CORSA DELLA MADONNA DEL CERRO

26 LUGLIO
MARATONA DEL SARACINO — SARTEANO - KM. 9

13 AGOSTO
NOTTURNA DEL RAVIOLO — CONTIGNANO (RADICOFANI)

24 AGOSTO
GRAN FONDO - 2° CORSA “LA NOBILE” MONTEPULCIANO

12 SETTEMBRE
3° MONTICHIELLO DI CORSA — MONTICHIELLO

20 SETTEMBRE
GRAN FONDO — CORRI CON L’AUSER — CHIANCIANO TERME

26 DICEMBRE
2° MEZZA ECO MARATONA DELLA VALDORCIA — PIENZA

AL PROGRAMMA POTRANNO ESSERE INSERITE NUOVE GARE.
AGGIORNAMENTI IN TEMPO REALE - VISITATE SPESSO IL SITO
WWW.GIROVALDORCIA.IT — LEGGETE IL MENSILE CORRIAMO

STEFANO GRIGIOTTI — TEL 3475819105 — 057831561 INDIRIZZO E-
MAIL: stefanogrigiotti@Ilibero.it




