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Le campestri: come prepararle?
| consigli del professor Enrico Arcelli

Intervista ad
Andrea Bettinelli

LLa Maratona d’ltalia
di Carpi

Curiosita sulla
“Passeggiata alla Fiera
di Sinalunga



- la Maratona di New York. L’organizzazione ha au-
mentato il numero dei partecipanti, ma sono stati obbligati a farli partire suddi-
videndoli in tre plotoni. Le novita non fanno paura ai podisti, ma un unico via
per tutti sarebbe la cosa giusta da ripensare gia per il 2009.

presidente nazionale della Uisp, intervistato dal direttore di
CORRIAMO, lancia alla Uisp di Chianciano Terme la possibilita di organizzare
un Campionato italiano di corse a tappe.
I’ex primatista del mondo dei 200 metri intervistato da Bruna
Lamonica.
. il direttore di CORRIAMO intervista
Maurizio Damiliano. La medaglia d’oro olimpica ¢ il vicepresidente del Comi-
tato organizzatore della manifestazione che si svolgera dal 3 al 6 marzo dell’an-
no prossimo.
primo cittadino del capoluogo pie-
montese, che ospitera gli Euroindoor € un podista e con il direttore di CORRIA-
MO parla sia della sua passione per questo sport, sia dell’appuntamento che To-
rino vivra da protagonista dal 6 all’8 marzo.
A gueste domande ed a tante
altre risponde il professor Enrico Arcelli.
intervista ad Andrea Bettinelli.
il nazionale di ultramaratona intervistato dal direttore
di CORRIAMO.
la collaboratrice di CORRIAMO presenta il suo al-
lenatore.
Massimiliano Taliani I’ha corsa nel 2007. |
suoi consigli a chi quest’anno si presenta al via per la prima volta.
Paola Birigazzi, I’ha corsa in modo diverso,
ma é davvero interessante il suo racconto.
la maratoneta, prima fra le italiani alle Olimpiadi di Pechino ha
vinto la “Corsa dei Santi” gara che si € svolta sabato 1° novembre a Roma.
Paola Bigliazzi: i suoi consigli per come correre la 2* Mezza Ecomaratona del-
la Valdorcia, senza dannarsi.
in 400 al via di questa gara, giunta alla 3% edizione.
gara corsa e raccontata da Massimiliano Ta-
liani. l



. la Passeggiata alla Fiera ha esordito Bruna Lamonica, che
rivive I’emozione della sua prima gara. ha accompagnato la
sua amica Bruna Lamonica nella gara d’esordio.

. Eni Vittorini rivive per i lettori di
CORRIAMO la sua Maratona del Centenario, corsa a Carpi.
. eletto anche il
Consiglio e stabilite le priorita per il 2009.

: aumenta la voglia di poterlo correre anche in maremma. Il
direttore di CORRIAMO I’ha chiesto a Sergio Stefanelli, presidente della Uisp
di Grosseto.

. la cronaca della gara che si e disputata
domenica 12 ottobre a Carpi.

: la 23% edizione si é risolta con uno sprint finale

. Roberto Amaddii, uno degli organizzatori di questa
corsa, ci parla del crescente successo.
la cronaca di Massimiliano Taliani.
una gara che non dovra cambiare, le sensa-
zioni provate da Guido Seri.
gara che I’ha corsa e descritta
per CORRIAMO Giudo Seri
. la corsa che ha visto la supremazia assoluta di
Francesco Caroni.
- descritta da Massimiliano Taliani

S 1ori-
sultati di una ma-
nifestazione che
piace non solo ai
podisti del Lazio.

notizie in breve.



L’editoriale del direttore
\/

New York: una partenza unica

di Rossano Scaccini

Ciao podisti. Ancora non sono riuscito a correre di
nuovo una mezza maratona, ma il mio cervello spesso si
proietta su una 42km. Non sono un principiante del podi-
smo che magari ragiona cosi. Ho venti anni sulle gambe di
allenamenti e corse su tutte le distanze, escluso le ultra.

lo gareggio solo quando posso affrontare con tran-
quillita determinati chilometraggi, ed anche per la mezza o
la maratona devo essere consapevole che mi sono allenato
per questi obiettivi.

Per fortuna queste fantasticherie sulla maratona si

placano quasi subito, ma allo stesso tempo penso che la mezza e la 42km, sono
tutte e due raggiungibili con i giusti accorgimenti negli allenamenti giornalieri.
Dopo questa prima riflessione vado avanti e prendo in considerazione ancora
meglio la mia condizione atletica attuale. Viene fuori che la preparazione su u-
na distanza lunga, che percorro la domenica mattina, quando non partecipo alle
gare é arrivata a 18km. Forse e dico forse, ma ad oggi non ci credo ancora, po-
tro gareggiare il 26 dicembre a Pienza, dove Stefano Grigiotti, presidente della
Uisp Chianciano Terme ed editore di CORRIAMO sta allestendo il suo secondo
appuntamento con I’Ecomezza maratona. Questo € il mio obiettivo agonistico
del 2008 e spero di poterlo raggiungere.

Con questi presupposti, pensare ad una gara che misura il doppio, dovro
valutare molte cose dopo la probabile mezza di Santo Stefano. Ma per come
vivo io il correre a piedi, che deve essere principalmente puro divertimento e
mai agonismo esasperato, bisognera che sia in grado di allenarmi al mio ritmo
maratona per quasi 3 ore, che corrisponderanno all’incirca ad una trentina di
chilometri. L’ultima mia 42km programmata e corsa risale al lontano 1991 e da
allora non ho piu pensato a questo tipo di gara. Mi sono dedicato alle corse-
vacanza, andando in giro per I’ltalia dove si disputavano i Giri podistici a tappe
e con quella fatica di 5 giorni sulle gambe, vedevo posti nuovi.




Fin qui non ho detto forse niente di nuovo per i lettori di CORRIAMO, so-
lo la mia pianificazione di alcuni appuntamenti, ma mi avvicino a quanto vorrei
segnalare.

Per me il ritorno ad una 42km sarebbe bello viverla di nuovo a New York,
ma potrei valutare anche I’opportunita, rimanendo in Italia, di andare a Venezia
o fare di nuovo un’esperienza su quella distanza a Carpi dove I’ho corsa I’ulti-
ma volta. Sara il prossimo autunno la mia sfida alla distanza di maratona? Spe-
riamo. Ma penso gia di scartare la trasferta americana e di questo vorrei dialo-
gare con voi lettori di CORRIAMO.

Domenica 2 novembre ho visto in televisione, sul digitale terrestre
(perfetta come sempre la telecronaca di Bragagna, Pizzolato e Monetti), tutta la
maratona di New York e sono rimasto deluso da quelle tre partenze diluite nel
tempo. Mi ha fatto proprio male sapere questa cosa. Il business, per dirla in ita-
liano, i soldi, hanno stravolto uno dei momenti piu belli di ogni podista tapa-
scione che riesce ad andare nella Grande Mela. Troppi atleti potevano mettere
in pericolo la staticita del ponte Giovanni da Verrazzano ed allora sono stati di-
visi in tre tronconi. Sgombriamo ogni possibile interpretazione del mio discor-
so; I’organizzazione ha agito in modo del tutto lecito e la maratona di New
York potra addirittura in futuro cambiare ancora e di sicuro manterra inalterato
tutto il suo fascino. Che cosa pero mi farebbe piacere tornasse alle origini?
Sentire una sola volta I’inno americano, un unico sparo del cannone e poi il via

per tutti, sia per quelli che lottano per la vittoria, sia per quelli che lottano per
arrivare al traguardo.
Rossano Scaccini




























Non possiamo fare a meno di
parlare di citta del Messico. Era il 19-
79, il suo record del mondo sui 200
metri, oggi come lo racconterebbe
gual mezzo giro di pista a chi non I’ha
mai visto?

<<Quella settimana ho battuto ben
12 record tra mondiali, europei e nazio-
nali. Quindi risultati eccellenti. Nella
finale ho dato il massimo di me stesso.
Incoraggiato sia dagli ottimi risultati ed
incitato dal pubblico fantastico sono ar-
rivato al traguardo dando tutto me stes-
so. Solo a quel punto grazie alle urla
della folla perché ero accasciato su me
stesso ho capito di aver realizzato il re-
cord del mondo. Rimane il tempo piu
_ importante specie se si considera I’epo-
B Ca>>.

Y Quel giorno, il 12 settembre del
-’79, lei parti dai blocchi di partenza

"alle 15:15. Questo numero doppio &

diventato il Suo portafortuna?

, - <<Un numero senza dubbio fortu-

_ nato. Ogni tanto qualcuno lo gioca al
T lotto insieme anche al 19 ed al 72 e vin-

ce purel>>.

Mennea che rapporto ha con il cibo?

<<Durante I’attivita agonistica sono sempre stato attento a non bere alco-
lici e a non mangiare cibi piccanti. Per il resto ho sempre seguito una dieta
semplice e lineare. Ricordo ad un convegno sull’alimentazione dove i medici
discutevano sulle cifre esatte dell’introduzione dei vari alimenti, io basai il mio
intervento sul fatto di aver battuto il record mondiale dopo aver mangiato, spa-
ghetti al pomodoro, bistecca, formaggio ed aver bevuto acqua. Piu semplice di
cosi. Si arrabbiarono i dottori, che fino ad allora erano miei amici, comincia-
vano a malapena a salutarmi>>.

Lei a Mosca e diventato campione olimpico sui 200 metri facendo fer-
mare il cronometro dopo 20°19. Quell’oro cosa le ha portato oltre alla
consacrazione di atleta imbattibile su questa distanza?

<<Mosca era la terza Olimpiade a cui partecipavo, dopo quella di Montre-
al ove persi nonostante fossi considerato il favorito. Da li in poi ho creato i
quattro anni piu belli della mia carriera. Si & formato, o meglio, si &€ completato
il mio carattere. L’Oro olimpico mi mancava e sapevo che Mosca era I’ultima
occasione. Quella medaglia é stata sudata, guadagnata. Nulla arriva a caso!









Maurizio Damilano presenta questo importante appuntamento

| Campionati europel
Indoor di Torino saranno
un occasione per rilanciare
I’atletica italiana

di Rossano Scaccini

E’ stato campione olim-
pico a Mosca, ha vinto due
bronzi olimpici (Los Angeles
e Seoul), due volte campione
del Mondo (Roma 1987 e, To-
kyo 1991) & primatista mon-
diale dei 30km e delle 2 ore in
pista. Maurizio Damilano, una
leggenda dell’atletica leggera
italiana trova un po’ del suo
tempo per i lettori di COR-
RIAMO.

Partiamo dall’attualita,
lei e uno dei due vice presi-
denti del Comitato organiz-
zatore dei Campionati euro-
pei indoor, che si terranno a
Torino dal 6 all’8 marzo,
quale sara la loro portata
sia per il Piemonte sia per il
movimento dell’atletica in
Italia?

<<Le indoor sono una
grande occasione per promuo-
vere I’atletica in Piemonte, Credo dovremo sfruttarle bene e sulla scia avvicina-
re tanti giovani>>. continua



Dopo le Olimpiadi di Pechino,
dove I'ltalia dell’atletica non ha cer-
to brillato, come si sta preparando
la nazionale azzurra in proiezione di
questo appuntamento torinese?

<<Storicamente gli europei indo-
or sono una buona occasione per met-
tersi in mostra per molti atleti. In pas-
sato hanno ottenuto ottime cose molti
nostri azzurri che avevano capito lo
spazio lasciato aperto da questo im-
portante evento>>.

E le altre nazionali come sono
messe?

<<Direi che in generale c’e inte-
resse da parte di tutte le maggiori
squadre europee. Escono piu 0 meno
male dall’olimpiade ed hanno fame,
come noi, di risultati>>.

Torino come si sta organizzan-
dosi per ospitare al meglio questo
campionato?

<<Torino ha dimostrato in questi

anni di rispondere sempre molto bene ai grandi eventi. Prima le olimpiadi, poi
le Universiadi e diversi Campionati Mondiali. Tutte organizzazioni ottime e
con ottime risposte di pubblico. Per I’atletica abbiamo il buon viatico del
meeting internazionale di Torino, la piu importante manifestazione di atletica
che si organizza sul territorio. 1l meeting del CUS e anche il meeting dell’atleti-
ca piemontese e il pubblico negli ultimi anni é sempre stato numeroso>>.

Chi non potra venire a Torino, coome potra seguire le gare in televi-
sione?

<<La tivu coprira al meglio I’evento. Tre giornate completamente seguibi-
li sul piccolo schermo tra le reti terrestri e quella satellitare. La Rai € il produt-
tore delle immagini per tutti e quindi fara un grande sforzo a favore dell’atleti-
ca>>,

Adesso parliamo un po’ di lei, partendo dal dopo aver attaccato le
scarpette al fatidico chiodo di cosa si e occupato nella vita di tutti i giorni?

<<Di marketing sportivo e organizzazione sportiva nella MAP lItalia gui-
data da mio fratello Giorgio. Ho dato vita al progetto fitwalking e presiedo la
Scuola del Cammino di Saluzzo, centro federale per la marcia>>.

Cosa pensa Maurizio Damilano dei podisti amatori?

<<Un movimento molto forte e di grande potenzialita>>. continua
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CORRIAMO e I’atletica

Due obiettivi da congquistare
Europel indoor e Mondiali
Andrea Bettinelli alla ricerca
del salto giusto

di Rossano Scaccini

E’ una delle prime interviste che
Andrea Bettinelli rilascia da laureato in
Economia e Commercio (auguri ndd).
L atleta azzurro, che nel 2003 ha supera-
to I’asticella a quota 2,31, il miglior ri-
sultato all’aperto dal 1987, € nato il 6 ot-
tobre 1978, sposato con Simona, padre
di Sofia, che ho poco piu di un anno. Ha
molto da raccontare del suo recente pas-
sato, ma ha anche un lungo futuro che lo
attende sulle pedane.

Bettinelli, oltre alla grande passione
per il salto in alto, ama sciare, lo attrae il
mondo dei motori ed ha una grande at-
tenzione verso il mondo dell’informati-
ca, ha un sito che aggiorna personalmen-
te www.andreabettinelli.com.

Puo raccontare ai lettori di COR-

RIAMO le sensazioni provate durante
I suoi salti olimpici di Pechino 20087

<<A parte una situazione iniziale di smarrimento, dovuta al fatto di essere
localizzati nella Beijing sport university invece che al villaggio olimpico e con
grossi problemi iniziali di organizzazione degli allenamenti, alla fine pian piano
s'é riuscito a sistemare il tutto. Le emozioni erano positive e mi mettevano pie-
namente a mio agio, mai stress troppo alto e tanta voglia di gareggiare>>.




Cosa prova quando arriva in pedana, sia in allenamento, sia in gara e
si trova davanti I’asta alla prima misura da superare?

<<Solitamente c'eé una parte di riscaldamento in cui si affrontano misure
piu facili, quindi spesso c'e solo la voglia di verificare la rincorsa per potersi
esprimere al meglio durante la gara o allenamento. Durante la fase principale
invece c'é solo emozione e voglia di stupire>>.

Quali doti devono avere i bambini per invogliarli a provare il salto in
alto?

<<Non esiste una dote fondamentale, ognuno puo sfruttare al massimo le
doti a sua disposizione: né e esempio lampante Stefan Holm, il piu basso tra i
saltatori in alto (1,81) che grazie al suo incredibile dinamismo ha vinto quasi
tutto. Certamente servono una discreta velocita e forza, ma soprattutto tanta
tanta determinazione>>.

Che cosa significa per lei indossare la maglia della nazionale italiana?

<<Un'occasione per poter difendere i nostri colori, ma anche una grande
opportunita di fare bene sotto i riflettori di tutti>>. continua




Lei & un
professionista
nell’atletica o
deve anche la-
vorare?

<<Sono
professionista
dal 1999 quan-
do sono entrato
in Aeronautica
per il militare e
successiva-
mente in Fiam-
me Gialle>>.

Ci descri-
ve una sua

giornata tipo?

<<Varia a secondo del periodo, ma nei giorni di carico: sveglia alle 7.30,
colazione e allenamento dalle 10.00, fino alle 12,30, quando riparto dal campo
per fare rientro a casa per il pranzo. Nel pomeriggio, verso le 16.00 riparto per
il 2° allenamento>>.

Cosa vorra fare quando non saltera piu in alto?

<<Ora che ho una laurea in tasca avro piu possibilita di scelta, ma seria-
mente non ho intenzione di pensarci ancora, perche quando iniziero a pensare
"al dopo" vorra dire che crederdo meno nel presente e sara dura mantenersi a li-
velli mondiali (anche perche fortunatamente non dovrei essere messo fuori
squadra da un giorno all'altro)>>.

Lei é arrivato a saltare 2:31 a Rieti nel 2003, oggi quel risultato a livel-
lo italiano come e inquadarato?

<<Rappresenta sempre il miglior risultato all'aperto dal 1987, peccato per-
che quest'anno saltando 3 volte 2,30 ho avuto spesso la possibilita di migliorar-
mi. Per il 2009 ho saputo che il minimo per i mondiali di Berlino € stato portato
a 2,31 : un minimo altissimo dato che al mondo lo scorso anno e stato superato
solo da 14 atleti>>.

Per 1 Campionati europei indoor la Federazione ha stabilito il minimo
di 2:27 e un salto possibile per garantirsi un’altra maglia azzurra?

<<Sicuramente, se tutta la preparazione va bene non ho dubbi sulla possi-
bilita di farlo. Speriamo solo di non avere problemi alla caviglia destra che la
scorsa stagione indoor non m'ha permesso>>.
Rossano Scaccini
Le foto sono state gentilmente concesse da Andrea Bettinelli.




Una bella storia di podismo vero quella che state per leggere

Ha Iniziato a correre per caso
oggi Andrea Rigo e nazionale
di ultramaratona

di Rossano Scaccini

Un geometra che non molla mai in tutto quello che si mette a fare ed an-
che nella corsa. Ha iniziato per caso ed € arrivato alla nazionale di ultramarato-
na.

Andrea Rigo, nato a Tiene, in provincia di Vicenza il 7 Febbraio 1969, se-
condo di 3 fratelli, convive con Paola, i suoi hobby sono sempre all’interno del-
la sfera sportiva, ha praticato il calcio fin da bambino fino a 23-24 anni, poi il
tennis, motociclismo (enduro-motocross-pista) ed e appassionato di tutte le di-
scipline sportive in generale ed ha un suo blog che gli ha permesso di fare ami-
cizia con moltissime persone con cui condivide la passione per la corsa (http://
andreadicorsa.blogspot.com/). continua



Ad Andrea Rigo, che cosa piace di
piu della sua professione?
<<Essere sempre a contatto con le
persone. Ho avviato il mio studio nel 1999
dopo aver collaborato per alcuni anni con
mia sorella Stefania. Svolgo prevalente-
mente il lavoro di topografo, quindi sono
spesso all'aperto per effettuare rilievi di ter-
reni, adesso sono anche specializzato nel
settore catastale>>.
Ci descrive una sua giornata tipo
con all’interno I’allenamento podistico?
<<Sveglia alle 7, colazione ufficio gia
prima delle 8. Lavoro fino alle 18.30, poi vado a casa e mi preparo per l'allena-
mento quotidiano. Corro 7 giorni su 7>>.
Quanti chilometri percorre in media a settimana?
<<Dai 100 ai 160, anche 170 in preparazione di una 100km, come preve-
de il mio programma>>.
Come e arrivato all’atletica leggera?
<<Per caso, ma ricordo bene com'e' iniziato, ho cominciato a correre con
una certa regolarita per rimettermi in forma, era il 15 febbraio del 2005, da al-
lora sono sempre andato in crescendo e non ho pitu smesso. Ho iniziato corren-
do molto lentamente per 6 o 7 chilometri in media 3 o0 4 volte la settimana, poi
fino a oggi.
Lei tiene il conto dei chilometri che percorre annualmente?
<<Si. Nel 2005 ho corso circa 2000km, nel 2006 4670km, nel 2007 550-
Okm, quest'anno dovrei arrivare a 6500-7000km>>,
Si ricorda e ce la descrive la sua prima gara con un pettorale?
<<Certamente: la Mezzamaratona di Riva del Garda, nel novembre del
2005 chiusa in 1h26° con pochissimo allenamento sulle gambe>>.
La sua prima maratona quale é stata? Si ricorda il tempo impiegato?
<<Un mese dopo la mezza, ho deciso di provare la maratona. Anche se
non ero ancora preparato al meglio per correrla dato che avevo al mio attivo so-
lo un lungo di 26km, comunque ho deciso di provarci e sono andato con un o-
biettivo ben preciso in testa, stare sotto le 3 ore, mi sono iscritto alla Mratona di
Reggio Emilia dei primi di dicembre e incollato ai pacer delle 3 ore ed alla fine
ho chiuso in 2h58’. Avevo le lacrime agli occhi per la felicita e questo é stato
solo il punto di partenza, dato che 3 mesi dopo, nel marzo 2006, con una prepa-
razione molto piu adeguata ho ottenuto 2h46'>>.
Quante ne ha corse fino ad oggi di 42km?
<<23 maratone ed ho un personale di 2h33’ realizzato quest’anno a Ber-
lino>>. continua



Come e arrivato a correre
le ultramaratone?

<<Per scherzo. A marzo di
quest'anno non mi bastava piu la
maratona, quindi ho deciso di pro-
vare un’ultra. Mi sono iscritto alla
Strasimeno, 59km, I’ho corsa in
3h49', classificandomi 5° assoluto.
Una bella soddisfazione. Davanti a
me €' arrivata solo gente del cali-
bro di Barbi, Boffo, D'Innocenti e
Caroni>>.

Lei come le prepara que-
ste gare?

<<Pianifico tutto assieme al
mio allenatore Marco Boffo, che a volte mi fa fare allenamenti insostenibili,
come ad esempio sedute di ripetute di 3 x 7000 a ritmo maratona oppure pro-
gressivi da 26km con finale a ritmo mezza maratona, o ancora lunghi da 60km,
oppure 40km seguiti da una maratona il giorno dopo. Insomma, nessun segreto,
tanto sudore e tanto sacrificio. Fatica all'ennesima potenza>>.

Come é arrivato a far parte della nazionale di ultramaratona?

<<Dopo essermi piazzato quest’anno 6° assoluto alla 100km del Passato-
re con il tempo di 7h22’>>.

I suoi personali sulle varie distanze?

<<100km 6h59’02” (primato personale ottenuto ai Campionati del Mon-
do di Tarquinia sabato 8 novembre ndd), maratona 2h33°>>.

Quando incontra podisti per strada, quelli che si riconoscono perché
sono agli inizi di questa loro nuova avventura di vita cosa le viene in mente
guardandoli?

<<Penso e spero che non mollino mai come ho fatto io varie volte prima
di partire seriamente e con continuita nel febbraio 2005. Molti iniziano a corre-
re e poco dopo smettono perche fanno troppa fatica, o corrono solo quando le
condizioni meteorologiche sono favorevoli e poi smettono per ripartire da zero
dopo 2, 3, 6 mesi 0 un anno. se invece scatta la scintilla, come e' accaduto a me,
che ti fa apprezzare quanto bello, quanto sano, quanto bene si sta dopo aver
corso, sono sicuro che anche per loro I'amore e sbocciato e non smetteranno
piu>>,

Lei e di quelli che cerca di convincere chi non corre a praticare que-
sto sport 0 non esalta mai questa disciplina sportiva durante le serate con
amici?

<<Ci provo in tutti i modi>>.

Rossano Scaccini



L’ALLENATORE

di Carla Boldi

Tranquilli, non
vi parlero del roman-
zo di John Grisham,
anche se ci sono
molti punti in comu-
ne tra il protagonista
del romanzo e il per-
sonaggio che vi vo-
glio descrivere. Am-
bedue hanno sistemi
particolari di allena-
mento che si disco-
stano da quello che ¢
la “normalita”; Am-
bedue fanno lavorare
sodo, fino all’esauri-
mento delle forze;
Ambedue hanno un
rapporto molto uma-
no con i propri atleti.

La persona di
cui vi parlo e Folgo
Fedolfi, classe 1938.
Allenatore di squa-
dre giovanili di cal-
cio, una quindicina
di anni fa, durante
una non competitiva
nel senese, fu convinto ad allenare un gruppetto di donne della “Torre del Man-
gia”. E’ stato amore a prima vista ed i risultati ottenuti gli danno pienamente
ragione: titoli UISP regionali e nazionali delle varie specialita , campestre, cor-
sa in salita, corsa su strada. Sue creature Barbara del Bello e Donatella Mosca-
telli che, nelle rispettive categorie, hanno fatto negli anni incetta di titoli regio-
nali e nazionali senza parlare del fatto che a livello provinciale sono campio-
nesse da sempre. continua




Il suo metodo?

a) L’atleta deve avere un

fisico forte, per cui tanta
preparazione  atletica
(leggi skip allunghi gin-
nastica a carico naturale
che interessa tutti i di-
stretti del corpo);
L’atleta deve essere po-
tente e quindi scale,
gradoni, salite che nella
settimana tipo non man-
cano mai;
L’atleta deve essere ve-
loce e quindi ripetute
fino a 8/10 km nella se-
duta settimanale;

d) L’atleta che corre da an-
ni non ha bisogno di

massacrarsi con centinaia di
chilometri settimanali;

Il tutto condito con ami-
cizia, battute divertenti e mo-
menti di gioco. Molto spesso
al gruppetto dei suoi atleti
fedelissimi si aggiungono al-
tri, magari attirati dalla gin-
nastica o dal metodo di alle-
namento creando dei veri e
propri squadroni di faticatori
che ogni tanto si dilettano a
giocare una partitella di cal-
cio.

Che altro dire? Che i suoi al-
lenamenti sono pesanti, che
danno risultati e che solo i
veri “duri” li reggono nel
tempo.

Carla Boldi




| “segreti” per una buona
Ecomezza di Pienza
| consigli di
Massimiliano Taliani

L’anno scorso ho avuto il pia-
cere di correre la prima edizione
della Eo mezza maratona della
Valdorcia conquistando uno splen-
dido terzo posto alle spalle di due
grandi atleti e mettendone dietro
tanti veramente “tosti”.

E’ stata una corsa fantastica, sia

per la superba prestazione che ho

fatto, ma anche per lo splendido

paesaggio dove abbiamo corso e

visto che durante la gara non me

lo sono potuto godere, dopo qual-

che giorno sono tornato sullo stesso percorso per assaporare quelle sensazioni
che I"assillo del tempo e degli avversari non mi avevano permesso di provare.

Se devo dare qualche consiglio, a chi la corre per la prima volta, dico di
non puntare assolutamente alla prestazione cronometrica, ne rimarreste delusi,
il percorso e molto impegnativo con un’alternanza di discese e salite
“spaccagambe” e per la maggior parte si snoda su strade sterrate. Anche il mio
crono é risultato “appesantito” di quasi 5’ rispetto al tempo che normalmente
impiego in una “mezza” in pianura.

Un altro aspetto da tenere in considerazione é il fatto di non partire troppo
forte, visto che la prima parte € in discesa e ti porta a “spingere” piu del dovuto.
Ho visto atleti navigati cadere nell’errore per poi “pagare” nella parte finale,
dove gli ultimi tre chilometri presentano delle pendenze vertiginose.
Massimiliano Taliani.









Anna Incerti vince a Roma la
“Corsa del Sant1”

La prima edizione della
"Corsa dei Santi*, gara di 10,5km,
che si e svolta sabato 1° novem-
bre a Roma é partita con il piede
giusto. Un gran numero di podisti
si e ritrovato per il gran numero
di partecipanti.

Netto il trionfo del portaco-
lori dell'Esercito Daniele Meucci,
Tra le donne Anna Incerti
(FF.AA) é stata la protagonista
principale della manifestazione.
La maratoneta siciliana ha prece-
duto di circa un minuto l'altra az-
zurra Vincenza Sicari (Esercito) e
Barbara La Barbera (Esercito).
Per l'allieva di Ticali si é trattata
di una prova di verifica in vista
degli appuntamenti autunnali e le
risposte sono state decisamente
positive.
<<Sono veramente contenta — ha
detto dopo aver superato il traguardo l'atleta bagherese - seppure carica di chi-
lometri, sono riuscita a sviluppare interessanti velocita su una distanza a me
non adatta in questo periodo>>.

Anna Incerti ha voluto sottolineare il vero significato della sua partecipa-
zione a questo appuntamento agonistico.

<<Correre su un simile percorso, seppur ondulato, e per una causa bene-
fica come i bambini di strada del Congo, ha reso tutto ancora piu emozionan-
te>>,

La prima azzurra di maratona alle recenti Olimpiadi di Pechino € rientra-
ta a Bagheria per proseguire la preparazione come sempre seguita ed accompa-
gnata dal coach Tommaso Ticali e dal fidanzato Stefano Scaini.

Foto gentilmente concessa dall’atleta e fa parte della sua gallery all’inter-
no del sito internet www.annaincerti.wordpress.com



In 400 per il
“Brindellino”

organizzato
da

Il Gregge










A Fois e Ferretti il “Memorial
Raffaello Cagneschi”

Domenica 12 Ottobre si € svolta a Monticello Amiata, un grazioso paesino
in provincia di Grosseto, la IV* edizione del “Memorial Raffaello Cagneschi” -
Cross dei Castagni, organizzata dalle amministrazioni locali in collaborazione
con la Lega di atletica Uisp di Gros-
seto e valevole come decima prova
del circuito “Corri nella Mremma”.

Circa un centinaio gli atleti che
si sono presentati alla partenza che
e avvenuta dal centro del paese, il
percorso si snodava tra i boschi cir-
costanti in un vero e proprio circui-
to da cross con un’alternanza di sa-
lite e discese, dopodiché tornava al
punto di partenza 4,5km da ripetersi
due volte, anche se il secondo era
leggermente piu corto, per un totale
di 8,2km.

La gara é stata vinta da Cri-
stian Fois (Gs. Costa d’Argento)
con il tempo di 32’58,

L alfiere della Costa d’Argento
gia dopo meta gara ha guadagnato
un certo margine sul giovanissimo
compagno di squadra Jacopo Bo-
scarini, giunto poi secondo al tra-
guardo con il tempo di 33’24,

Fra le donne vittoria per I’atle-
ta di casa Nicoletta Ferretti (Team
Suma), che ha tagliato il traguardo
con il tempo di 41°31” ed ha rego-
lato nell’ordine Lucia Curielli
(Team Marathon Bike) e Paola Bin-
di (Atletica Follonica).

Massimiliano Taliani.
Taliani e salito sul gradino di sinistra del podio ed ha impiegato 34’13,
Foto: Antonio Moscati.










Una madrina d’eccezione

Daniela Furlani ha corso con
Bruna Lamonica

di Daniela Furlani

Ero ancora indecisa se partecipare alla “Passeggiata alla Fiera”, quando mi
e arrivato un messaggio di Bruna: “Stefano Grigiotti mi ha iscritta e faccio I’e-
sordio agonistico con questa gara”.

La prima cosa che ho pensato e stata: “Come inizio niente male!”.

Bruna é una delle prime persone che ho coinvolto nella mia passione per
la corsa, abbiamo iniziato a fare le nostre uscite correndo venti minuti fino ad
arrivare ad una ora. Ho spesso cercato di convincerla a partecipare a qualche
competizione ma, forse un po’ la paura del confronto con gli altri e i suoi impe-
gni familiari, I'nanno sempre costretta a rinunciare ,ma letto quel messaggio,
non ho avuto dubbi, avrei corso insieme a lei il 12 ottobre.

Ricordo ancora I'emozione nei suoi occhi la mattina quando ci siamo ritro-
vate con gli altri atleti del gruppo davanti al Marabissi, ed i minuti prima della
partenza, ma poi é passato tutto e se I'e cavata benissimo. Ho cercato di soste-
nerla ed incoraggiarla nei tratti piu difficili ma sono certa che sarebbe arrivata
in fondo anche senza di me,
non si arrende di fronte alle
difficolta é abituata a lottare
nella vita di tutti i giorni.

Il momento piu bello €

stato quando abbiamo ta-
gliato il traguardo insieme e
poi ci siamo abbracciate, so-
no davvero orgogliosa di lei.
E' sorprendente come la pas-
sione per uno sport possa
farti incontrare persone nuo-
ve, imparare a conoscerle e
far nascere grandi amicizie.













Glosué Russo e il presidente
della Lega Atletica di Grosseto

Stabilite le linee guida per il 2009 che prevedono
la formazione di giudici di gara e una corsa
di livello nazionale la mezza maratona Uisp

Si é svolta venerdi
24 ottobre l'assemblea e-
lettiva della Lega provin-
ciale dell’atletica di Gros-
seto. Alla riunione ¢ inter-
venuta una folta rappre-
sentanza delle societa af-
filiate ed il responsabile
regionale della Lega Re-
mo Marchioni. Anche le
massime cariche grosseta-
ne della Uisp: Sergio Ste-
fanelli e Osvaldo Faenzi,
erano presenti a questo
appuntamento.

Giosue Russo e stato
riconfermato presidente e
si avvarra di Maurizio
Ciolfi, che sara il suo vi-
ce. Segretario ammini-
strativo & Maurizio Baro-
ni e segretario organizza-
tivo Antonio Moscati. |
presidenti di tutte le so-
cieta affiliati sono entrati
a far parte del Consiglio.
Approvato anche il programma per I’anno prossimo, che prevede tre punti fon-
damentali: la formazione di giudici gara Uisp, la gestione del la 2° edizione del
circuito Corri nella Maremma e I’organizzazione di una mezza maratona.







L'atleta delle Fiamme Gialle vince la gara e due titoli: italiano
e mondiale militare. Nella gara maschile si impone il keniano
Chebet, titolo tricolore ad Alberico Di Cecco

Rosalba Console la regina
della Maratona d'ltalia
del Centenario

Foto: Omega di Giancarlo Colombo

Rosalba Console, 29enne di Martina Franca, ha trionfato nella Maratona
d'ltalia del Centenario di Dorando Pietri, tagliando il traguardo di piazza Marti-
ri a Carpi con il tempo di 2h30'44". Un bel rientro per l'atleta delle Fiamme
Gialle, che esattamente un anno prima, I'11 ottobre 2007, partoriva la sua prima
figlia Francesca, avuta con il marito-maratoneta Daniele Caimmi. continua




Una giornata splendida, con una temperatura vicina ai 20 gradi, ha accom-
pagnato i maratoneti lungo I'ormai classico percorso da Maranello a Carpi, pas-
sando attraverso i Comuni di Formigine, Modena e Soliera.

Alle spalle di Rosalba Console si € classificata I'altra grande favorita, la
cinese Yanan Wei, capace in carriera di correre per ben sei volte sotto le 2h26',
che pero non ha saputo resistere all'allungo dell'azzurra al 29° km ed ha chiuso
in 2h33'29". L'italiana e I'asiatica erano rimaste staccate nella prima fase di ga-
ra, quando le africane Atodonyang e Measso erano partite sparate (passaggio
alla mezza maratona in 1h13'01", con 1'42" di vantaggio sulle inseguitrici), ma
poi le hanno raggiunte e superate. Al terzo posto e arrivata l'altra italiana Ivana
lozzia, davanti alla keniana naturalizzata italiana Josephine Wangoi: le due atle-
te hanno completato il podio tricolore, da cui e rimasta fuori Renate Rungger,
calata vistosamente nel finale e solo sesta. Il bronzo mondiale militare é invece
andato alla tedesca Romy Spitzmuller, ottava assoluta. Tra le squadre si sono
imposte le atlete militari degli Stati Uniti, davanti a Germania e Svezia.

<<Sono molto contenta perché ho avuto un problema fisico ad un piede
che nell'ultimo mese e mezzo mi ha dato un po' di fastidio- ha raccontato al ter-
mine della gara la Console, che si é inserita al secondo posto delle liste italiane
dell'anno dietro al 2h29'51" di Vincenza Sicari - € un risultato costruito con il
duro lavoro di mesi. Oggi ho fatto un tempo discreto, ma il prossimo anno pun-
to a fare un netto salto di qualita>>.

Soddisfatta anche la lozzia, che con 2h34'08™" ha migliorato di 44" il suo
primato personale: <<Sono molto contenta - ha dichiarato la comasca - per me
e stato un anno difficile e non pensavo di salire sul podio>>. continua




Entusiasta anche la Wangoi: <<Spero di potermi dedicare solo all'at-
letica ed entrare nel giro della nazionale - ha azzardato - Sono scesa molto con
I tempi, ma fino ad ora tra il lavoro in fabbrica e la famiglia non é stato facile
allenarsi>>.

Nella gara maschile si e imposto il keniano Ben Kipruno Chebet, che
ha allungato ad un km dalla fine e ha tagliato il traguardo in 2h10'50". Chebet,
24enne di Marakwet, ha vinto la sua quarta maratona in carriera, tra le quali
spicca anche quella di Trieste nel 2006. 1l Kenya ha cosi conquistato Carpi per
la decima volta negli ultimi undici anni, la settima consecutiva. Sul podio sono
saliti anche i connazionali David Chepkwony Kiptanui e Barnabas Koech, che
aveva invece ceduto qualche chilometro prima. Quarto posto, e titolo mondiale
militare a sorpresa, per il 32enne polacco Adam Draczynski con il tempo di 2-
h12'21", che migliora di 1'06" il suo primato. Il carabiniere azzurro Alberico Di
Cecco e arrivato quinto in 2h13'16" e ha vinto il titolo italiano, davanti a Denis
Curzi, che aveva perso contatto poco prima del 30° km, e Francesco Bona, arri-
vato staccatissimo in tredicesima posizione.

<<Sono soddisfatto perché gli ultimi 10km sono stati molto impegnativi
- ha dichiarato Di Cecco a fine gara - ad un certo punto, quando sono riuscito a
riprendere l'atleta del Qatar, pensavo di poter anche puntare al titolo militare,
ma il polacco é riuscito a tenere fino alla fine>>.

Dietro a Draczynski e Di Cecco, il bronzo mondiale militare é andato al-
I'atleta del Qatar Moustafa Ahmed Shebto, con 2h13'28". A squadre si e impo-
sta la Polonia, davanti ad Italia e Qatar. continua




LE CLASSIFICHE

Arrivo Maschile

1. Ben Kipruno Chebet (Ken) 2h10'50"

2. David Chepkwony Kiptanui (Ken) 2h10'57"
3. Barnabas Koech (Ken) 2h11'19"

4. Adam Draczynski (Pol) 2h12'21"

5. Alberico Di Cecco (Ita) 2h13'16"

6. Moustafa Ahmed Shebto (Qat) 2h13'28"
7. Ashebir Demissu Jote (Eti) 2h13'34"

8. Joseph Keino (Ken) 2h13'35"

9. Denis Curzi (Ita) 2h14'18"

10. Michal Kaczmarek (Pol) 2h16'43"
Arrivo Femminile

1. Rosalba Console (Ita) 2h30'44"

2. Yanan Wei (Cin) 2h33'29"

3. Ivana lozzia (Ita) 2h34'07"

4. Josephine Wangoi (Ita) 2h38'33"

5. Alemtsehay Hailu Kakissa (Eti) 2h39'05"
6. Renate Rungger (Ita) 2h39'59"

7. Catherine Bertone (Ita) 2h40'20"

8. Romy Spitzmuller (Ger) 2h43'45"

9. Maria Ruiz Castellanos (Spa) 2h49'46"

10. Elena Fratus (Ita) 2h51'17"

Campionato Mondiale Militare Maschile
1. Adam Draczynski (Polonia) 2h12'21"

2. Alberico Di Cecco (Italia) 2h13'16"

3. Moustafa Ahmed Shebto (Qatar) 2h13'28"
Campionato Mondiale Militare Femminile
1. Rosaria Console (Italia) 2h30'44"

2. Wei Yanan (Cina) 2h33'29"

3. Romy Spitzmuller (Germania) 2h43'44"
Campionato Mondiale Militare a Squadre Maschile
1. Polonia 6h47'17"

2. Italia 6h48'55"

3. Qatar 7h00'10"

Campionato Mondiale Militare a Squadre Femminile
1. Stati Uniti

2. Germania

3. Svezia

continua



Campionato Italiano Assoluto Maschile

1. Alberico Di Cecco (Gruppo Sportivo Carabinieri) 2h13'16"
2. Denis Curzi (Gruppo Sportivo Carabinieri) 2h14'18"

3. Francesco Bona (Aeronautica) 2h21'21"

Campionato Italiano Assoluto Femminile

1. Rosaria Console (Fiamme Gialle) 2h30'44"

2. Ivana lozzia (Corradini Rubiera) 2h34'07"

3. Josephine Wangoi (Atl. Paratico) 2h38'33"

Campionato Italiano Militare Maschile

1. Alberico Di Cecco (Gruppo Sportivo Carabinieri) 2h13'16"
2. Denis Curzi (Gruppo Sportivo Carabinieri) 2h14'18"

3. Francesco Bona (Aeronautica) 2h21'21"

Campionato Italiano Militare Femminile

1. Rosaria Console (Fiamme Gialle) 2h30'44"

2. Vittoria Falconi (Esercito) 3h38'01"

Skating Marathon Maschile

1. Simone Musazzi (Sci Club Mera) 1h29'30"

2. Massimo Sottil (Free Bike Team) 1h29'32"

3. Simone Pollastri (Sci Fondo Pavullese) 1h33'32"

Skating Marathon Femminile

1. Franca Antonietti (Sci Club Mera) 1h44'29"

Roller Marathon Maschile

1. Dario Rivaroli (Vitamine & Co Ferrara World) 1h08'21"

2. Mirko Rimessi (Vitamine & Co Ferrara World) 1h08'21"
3. Nicola Canella (Vitamine & Co Ferrara World) 1h08'22"
Roller Marathon Femminile

1. Cinzia Ponzetti (Cardano In Line) 1h08'27"

2. Marta Campaner (Roller Team Centro Italia) 1h23'46"

3. Susanne Burkhardt (Sparkasse 0.0.) 1h36'00"

Handbike Maschile

1. Pantaleo Sette (Sportdipiu) 1h17'17"

2. Alessandro Borlino (Associazione P.A.S.S.0. Cuneo) 1h19'00"
3. Giuseppe Anfossi (Associazione P.A.S.S.O. Cuneo) 1h19'01"
Handbike Femminile

1. Mirjana Ruznjak (Bike Club Pula) 1h40'05"

2. Giuliana Spaggiari (Polisportivo Gioco) 1h46'11"

Foto Omega di Giancarlo Colombo



Al keniano Lomala
la 23% Venicemarathon
Trofeo Casino di VVenezia

Foto: Matteo Bertolin

Joseph Lomala in 2h11°04”, ha vinto in volata sul connazionale e compa-
gno di squadra Jacobs Chesire, staccato di un solo secondo e davanti all’etiope
Kidane Abdi, terzo al traguardo in 2h11°57”. Tra le donne, I’ungherese Aniko
Kalovics non tradisce i pronostici vincendo la gara con un crono di 2h31°24”
condizionato dal caldo e da problemi fisici sorti durante la gara. Dietro di lei, la
keniana eterna seconda a Venicemarathon Anne Kosgei (2h32°21”) e la conna-
zionale Florence Chepkurui. L’ungherese mette cosi fine al dominio africano
delle ultime sei edizioni.

Purtroppo, a meta gara, il carabiniere Francesco Bennici alzava bandiera
bianca per guai fisici ed un gruppetto di keniani e di etiopi prendeva il coman-
do della corsa, correndo ancora su buoni ritmi con proiezioni finali da sotto le 2
ore e 10’, ma sul lungo ponte della Liberta che unisce la terraferma all’isola di
\enezia, i keniani Joseph e Jacobs hanno staccato il gruppo, iniziando cosi un
tandem a due che li ha condotti fino al volata finale. continua



Joseph, un keniano di origine Nandi molto
alto per essere un maratoneta (1.75 cm), ama
correre in Italia le mezze maratone. L’ultima
sua apparizione risale infatti alla mezza di To-
rino dello scorso settembre. Jacobs, che al
contrario appare come un nano vicino al con-
nazionale, e fratello di Lenah Cheruyot, I’at-
leta keniana che lo scorso anno fece registra-
re il nuovo primato della corsa femminile.
Primo italiano al traguardo e Federico Simio-
nato dell’ Aeronautica che ha chiuso in 2h18’-
05.

Nella gara femminile, I’esperta Anne Kosgei
prendeva il largo attorno al 30° chilometro
mentre la Kalovics veniva sorpresa da un’im-
provvisa stanchezza che la faceva rallentare il
passo. Ma, I’esperta magiara ha lasciato sa-
pientemente sfogare la keniana per un paio di

chilometri, riprendendola e staccandola definitivamente all’ingresso a Venezia.
La Kosgei, che ha chiuso in 2h32°21”, collezionando cosi un altro secondo po-
sto alla Venicemarathon, dopo quello del 2007 e del 2002. Prima delle italiane e
Monica Carlin della Brema Running Team che ha chiuso in 2h50°42 mentre E-
lisa Desco si ritirava proprio sul ponte della Liberta, attorno al 31° chilometro.

Ordine d’Arrivo Uomini

Joseph Lomala (Ken) 2h11°06”

Jacob Chesire (Ken) 2h11°07”

Kidane Abdi (Eth) 2h11°57”

Wodajo Teneri (Eth) 2h14°21”

Paul Kimugul (Ken) 2h14°51”

William Biama (Ken) 2h15°’55”

Nickodemus Biwott (Ken) 2h16°27”

Federico Simionato (Ita) 2h18°05”

Ordine d’Arrivo Donne

Aniko Kalovics (Hun) 2h31°24”

Anne Kosgei (Ken) 2h32°21”

Florence Chepkurui (Ken) 2h35°09”

Caroline Kwambai (Ken) 2h38’33”

Amane Chewo (Eth) 2h40°59”

Seman Tigist (Eth) 2h43’40”

Monica Carlin (Ita) 2h50°42”

Nella categoria Handbike ha vinto Mauro Cattai in
Meriti in 1h32°35” terzo Gian Luca Laghi in 1h32°39”.
Foto: Matteo Bertolin

1h26°30” su Giancarlo






La Passeggiata da Trequanda
alla Grancia di Montisi

di Roberto Amaddii

Tutte le volte che venivo a Montisi e andavo a correre facendo il giro dei
“Monti”, mi chiedevo quanto sarebbe stato bello organizzare una gara su questi
percorsi. duri, ma di una bellezza disarmante. Finalmente grazie al Comitato
Giostra di Simone e le amministrazioni comunali di San Giovanni d’Asso e
Trequanda sono riuscito nel mio intento.

All’inizio é stata dura far conoscere questa manifestazione e la concomi-
tanza di date con altre corse sembrava penalizzarci, ma finalmente dopo aver
trovato il percorso ideale con partenza da Trequanda e arrivo alla Grancia di
Montisi anno dopo anno con un po’ di passaparola continua



la manifestazione ha trovato la sua di-
mensione.

Per la felicita di noi organizzatori,
sono stati circa 250 i partecipanti prove-
nienti persino dalle province vicine.

La gara e stata vinta in 53’12” da
Lorenzo Martire dell’Atletica Castello
Firenze, celebre da queste parti per esse-
re il plurivincitore del Bravio delle Botti
di Montepulciano. Martire, dopo la pri-
ma salita che porta al Madonnino dei

Reggello), che ha fatto
fermare il cronometro do-
po 1h08’30”. La Ranfagni
ha battuto a Meg Cassa-
mally (UISP Cianciano) e
Massima Fontani
(Podistica Arezzo), men-
tre tra le veterane la pri-
ma e giungere sul traguar-
do e stata Marta Gistri
(Libertas Siena).

Monti, ha staccato: Domenico La-
Banca (Aurora Siena), Antonio Dell’-
Ava (Maratoneta Runners Club) e E-
manuele Fadda (Aurora Siena) giunti
al traguardo in questo ordine.

Nella categoria veterani succes-
so di Luigi Casula (Bellavista) e nel-
la categoria Argento di Angelo Citta-
dini (Marathon Figline).

La corsa al femminile ha visto
la vittoria di Grazia Ranfagni (Resco



a X® Maratonina
“Citta di Arezzo”

di Massimiliano Taliani

Dmenica 26
Ottobre si e svol-
ta la X* edizione
della Maratonina
“Citta di Arezzo”
valida quest’anno
come Campiona-
to toscano Fidal
assoluto e come
Campionato itali-
ano medici.
La partenza
e avvenuta dal
centralissimo
Corso ltalia e do-
po aver attraver-
sato la periferia,
la corsa tornava al punto di partenza, dove si concludeva la 10km, mentre per i
podisti impegnati sulla mezza li attendeva un altro giro, un po’ piu lungo di cir-
ca un chilometro rispetto al precedente.

La gara é stata vinta con il tempo di 1h02°41“ da Julius Kirwia (Toscana
Atletica) che é riuscito ad avere la meglio per un secondo, dopo una splendida
volata, su Hilllari Kiprono (Kenia). Sul terzo gradino del podio saliva Julius
Kiprono (G.s. Orecchiella) con il tempo di 1h03°53”.

Il primo italiano, un atleta di casa, Lorenzo Stefani (U.P. Policiano), si é
classificato 18°, facendo fermare il cronometro dopo 1h11°06”,. Stefani si €
laureato anche Campione toscano di mezza maratona.

La gara al femminile ha visto la vittoria, per il terzo anno consecutivo,
della romana d’adozione Vincenza Sicari (Esercito), giunta al traguardo con il
tempo di 1h14°05”. La Sicari ha staccato fin da subito le dirette inseguitrici,
Veronica Vannucci (Atletica Vinci) distanziata di 7’37” e Paola Garinei (Avis
Perugia) che é giunta al traguardo in 1h23°49”,

Massimiliano Taliani.
Massimiliano Taliani si € classificato 4° nella dieci chilometri.



La Maratonina di Arezzo
e bella cosi, gual a cambiarla

di Guido Seri

Domenica 26 ottobre ho partecipato alla Mezza-
maratona di Arezzo con un dubbio: non avevo ben
chiaro quale fra questa gara e la Scalata al Castello di
fine maggio fosse la manifestazione “regina” per la
citta. Dopo la corsa ho capito che la mezza, sebbene
pit giovane di circa 20 anni, € un vero evento agoni-
stico totalmente coinvolgente che si puo collocare al
livello delle prime 4-5 mezze italiane. Il livello di or-
ganizzazione € stato straordinario, cosi come quello
tecnico; date queste condizioni se si aggiunge una
giornata di sole primaverile si puo capire che la corsa
sia stata indimenticabile non solo per i 1200 parteci-

panti che qui possono correre “dentro” la gara con i
top runner ma anche per gli uomini e le donne coinvolte dai Sinatti nel loro
grandissimo sforzo organizzativo. Per me essere alla partenza ha sempre un sa-
pore particolare in primo luogo perché é un modo per tornare nella mia citta di
origine e poi, dal momento che cade nei giorni del mio compleanno, &€ anche
una sorta di esame del mio stato fisico. Ho sempre avuto un rapporto comples-
SO con questa gara perche é stata via via fonte di soddisfazione e di delusione:
nel 2002 il tentativo di scendere sotto gli 80’ fu frustrato dalla mancanza di cir-
ca 500 metri di gara; nel 2004 una giornata orribile riscattata dall’edizione suc-
cessiva fino al culmine nel 2007 quando mi sono ritirato. Quest’anno quindi
c’era una ulteriore motivazione ad affrontare i due giri che da Via Crispi porta-
no dapprima in centro-citta e poi nelle ondulate strade della campagna circo-
stante che, specie nel secondo passaggio, mettono alla frusta le potenzialita de-
gli atleti fino al rientro da Porta Trento-Trieste. Si sono sentite nel dopo gara e
nei giorni successivi proposte di rendere piu pianeggiante il percorso per otte-
nere tempi migliori allo scopo di incentivare la partecipazione di podisti a cac-
cia del record personale. Faccio un appello agli organizzatori perché il percorso
rimanga identico con il lungo falsopiano verso Staggiano a dare carattere al
tracciato ma anche rendere epico I’impegno dei runners. Non avrebbe senso
correre il Gran Premio di Monza per un pilota di Formula uno senza la Parabo-
lica perché e troppo veloce, oppure per un maratoneta correre a continua




Boston evitando la “collina dell’infarto” al
34° km perché e troppo ripida e gli esempi
sportivi potrebbero continuare. Del resto gli
atleti del “campionato africano” Citta di Arez-
Z0 non si sono preoccupati piu di tanto delle
difficolta visto il tempo finale di
1.02°41” (2°58”/km) con la quale Julius Kir-
wa Too ha regolato il connazionale keniano
Hilary Bii Kiprono con una volata sontuosa
che ha elevato ancora di piu il livello tecnico
della gara ed ha offerto al folto pubblico nel
viale d’arrivo uno spettacolo degno di palco-
scenici ben piu blasonati. L’ ideale medaglia di
bronzo é andata a Julius K. Choge che ha
completato questo festival keniano preceden-

do altri tre connazionali tutti raccolti in 44”.
Per avere un’idea del livello tecnico € eloguente la prestazione di Joachim
Nshimirimana reduce dalla maratona olimpica dove ha portato in gara i colori
del Burundi che con 1.06°10” ha concluso al 10° posto. Per trovare il nostro
primo connazionale dobbiamo scendere al 18° posto della classifica dove tro-
viamo I’aretino Lorenzo Stefani dell” U.P. Policiano che con 1.11°06” ha con-
fermato il suo grande talento. Fra le donne Vincenza Sicari ha avuto vita facile
a bissare il successo del 2007 con 1.14°02”, in un buon test in vista della Mara-
tona di Milano che I’azzurra ha in programma; sul podio ma molto distanti
Vannucci (1.21°39”) e Garinei (1.23°49”).

La mia personale sfida contro I’anagrafe che quest’anno suonava 45 si & con-
clusa in modo positivo poiché dopo 2 anni e mezzo sono riuscito a correre a 4’/
km con una condotta molto regolare che mi ha permesso di affrontare la temuta
salita del secondo giro con molta efficienza. | chilometri finali di rientro verso
Arezzo sono stati inebrianti di emozioni per la progressione che mi ha permes-
so di recuperare varie posizioni e che mi ha fatto transitare sul viale d’arrivo
davanti ai miei familiari in condizioni da podista e non da larva come al solito.
Ho cosi potuto dedicarmi alla mia festa di compleanno con la gioia per aver di-
mostrato a me stesso di essere ancora un runner e di essermi regalato lo stimolo
per tornare nel 2009 per una nuova sfida al tempo che passa e a quella maledet-
ta salita del 15° km. Il grande successo della manifestazione e stato importante
per dimostrare anche la grande vitalita e il grande coinvolgimento di tutto il
movimento sportivo della citta in lutto per I’'improvvisa scomparsa di Federico
Luzzi il grande tennista aretino morto il giorno precedente che é stato ricordato
con un commovente minuto di silenzio prima del via. L’unica nota stonata &
stata la solita insofferenza di quegli automobilisti che non riescono a farsi una
ragione che per due ore all’anno le strade della citta possano anche essere colo-
rate da una scia di piu di mille persone.




Guido Seri
Foto: archivio Stefano Grigiotti




Paola Garinei




Il torinese non ha rivali e distanzia Bernardi di 10 minuti

Francesco Caroni
vince con distacco
| ’TEcomaratona del Chianti

Sulle strade bianche del Chianti Francesco Caroni vola e stacca tutti do-
menica 19 ottobre a Castelnuovo Berardenga. Il torinese, classe 1973, ha vinto
la seconda edizione della Ecomaratona del Chianti, facendo fermare il crono-
metro dopo 2h53'37". Caroni (U.S.A Cafasse), ha battuto il coetaneo Fabio Ber-
nardi (Atletica Vittorio Veneto), che nel 2007 aveva chiuso primo assoluto que-
sta gara, con il tempo di 2h57'39". Nel 2008 ha tagliato il traguardo in piazza
Marconi con un tempo di 3h03'09". continua



Caroni e Bernardi hanno corso fianco a fianco
fino alla salita che da Villa a Sesta porta a
Campi, il punto piu alto del percorso, dove il
torinese ha preso il largo per raggiungere in
scioltezza il traguardo. L'americano Rickey
Gates (Team Salomon Usa) podista dell'anno
2007 di corsa in montagna e favorito nei pro-
nostici, si e piazzato terzo con 3h4'00", accu-
sando gli ultimi chilometri di gara. Emma
Delfine (Nadir on the road) e stata, invece, la
prima donna a tagliare il traguardo con 3h48-
‘22", seguita da Chiara Calciolari (Pasta Gra-
narolo), con 3h54'21", e da llaria Razzolini
(Pfizer Running Team), con 3h58'13".
<<Un per-
corso  tecnica-
mente semplice, ma agonisticamente davvero in-
tenso — ha detto Francesco Caroni all'arrivo -. Il
sali e scendi continuo non lascia tregua ai mu-
scoli, ma lo slancio degli ultimi chilometri me lo
ha dato la gente e soprattutto i partecipanti all'E-
copasseggiata, che hanno percorso con noi gli
ultimi dieci chilometri di gara. Bellissima l'idea
di far convergere i due tracciati — ha detto Caro-
ni, che a novembre sara impegnato nel Campio-
nato del mondo di Ultramaratona — facendo cor-
rere insieme l'agonistica e la non agonistica>>.
Un successo
sopra le aspettative,
guella della cammi-
nata da San Gusme a
Castelnuovo Berar-
denga, che ha chiuso
le iscrizioni superan-
do i seicento parteci-
panti. Quattrocento-
trentasei gli atleti i-
scritti all'Ecomarato-
na, di cui trecento-
settanta hanno rag-
giunto l'arrivo: I'ulti-
mo podista ha chiuso
in 6h 51'38".



Occhiolini vince a Chiusi
11 XVI° Circuito di Porsenna

di Massimiliano Taliani

La prima domenica di novembre, orga-

nizzata dal Gruppo sportivo Filippide, dal
D.L.F. e dalla Coop di Chiusi si & svolto a
Chiusi, il Circuito di Porsenna, giunto quest’-
anno alla 16% edizione e valido come 372 pro-
va del Gan Prix di Arezzo.
Sulla linea di partenza circa 150 atleti che do-
po aver fatto un breve giro del paese, hanno
raggiunto la pista ciclabile percorrendola per
alcuni chilometri; dopo aver affrontato I’unica
salita prevista, dopodiché i podisti facevano il
percorso in senso inverso, per un totale di 1-
5km.

La gara ¢ stata vinta da Filippo Occhioli-
ni (U.p. Policiano) con il tempo di 51°19” che
aveva gia vinto questa corsa nel 2005.

Dopo un buon avvio insieme ad un gruppetto formato da altri 4 atleti
(Francesco Vannuccini, Cristian Volpi, Massimiliano Taliani e Kamen Mobili)
il portacolori della polisportiva Policiano ha progressivamente aumentato I’an-
datura guadagnando cosi alcuni secondi e I’ultimo a cadere al forsennato ritmo
imposto da Occhiolini & stato il giovanissimo Mobili Kamen (Atletica Sangior-
gese) tra I’altro detentore della miglior prestazione stagionale junior di mezza
maratona, giunto poi secondo al traguardo distanziato di 1°22”.

Fra le donne, la vittoria é andata alla forte atleta Caterina Gioffre (U.p. Po-
liciano) con il tempo di 1h01°28” che regolava nell’ordine Ornella Corvaia
(Atletica Di Marco Sport) distanziata di 41”e I’intramontabile Antonella Sassi
(G.s. Aurora Arci Ravacciano 1948) che tagliava il traguardo con il tempo di
1h03°23”,

Massimiliano Taliani




alaami e Scaccia vincono
la Mezza Maratona di Latina

Una bella giornata di sport a Latina domenica 19 ottobre, dove I’Asi e I’-
Atletica Latina 80, hanno organizzato la 6* edizione della “Mezzamaratona di
Latina”, trofeo AutoPiu Suzuki.

La gara: si é subito messo in luce un gruppetto di vari atleti dai quali gia al
quarto chilometro si e staccato il magrebino della Latina Runnrs Lalaami, che
da quel momento ha fatto gara a se chiudendo in 1h9’. Bellissima la battaglia
per il secondo posto, con la risoluzione che si e avuta verso il sedicesimo chilo-
metro, quando I’ucraino Olek Ivanik ha infilato tutti con una fantastica progres-
sione, andando a riprendere il napoletano Piermatteo che si era posto all’inse-
guimento del battistrada.

Nella prova femminile successo a sorpresa della ciociara Alessandra Scac-
cia, in 1h24’, sull’atleta di Anzio Tiziana Nesta, che sembrava godere dei favo-
ri del pronostico alla vigilia.

Foto: Gino Buglione




Elijah Kiplagat Biwott
e Leila Bourguiba vincono
La x* Maratona di Ravenna

Successo di partecipazione alla X* Maratona Internazionale Ravenna Citta
d’arte che domenica 9 novembre ha raccolto circa 2500 atleti tra maratona, half
marathon e non competitive.

Partenza per tutti dal Pala de Andre sotto un sole primaverile che con il
passare dei minuti ha lasciato il posto alla nebbia autunnale; cominciano i 22
handybikers sul percorso maratona, fra i quali risulta vincitore Danese con il
tempo di 1.29°57”,

Nella 42km: Elijah Kiplagat Biwott taglia la linea del traguardo in 2h22°25”
con 4°26” di vantaggio sul connazionale Philemon Kipkering, mentre al terzo
posto non male I’italiano Pietro Colnaghi in 2h28’.

La gara al femminile ha visto il successo di Silvia Savorana (prima roma-
gnola nell’albo d’oro della maratona) in 2h53°20”", davanti a Francesca Patuel-
li che ha fatto fermare il cronometro dopo 3h05’45”" sul gradino di destra del
podio e salita Aurora Placci che ha chiuso in 3h12°57”.

Per YOGA Half Marathon giunta alla sua seconda edizione, rispettati i fa-
vori del pronostico per Henry Rutto che ha coperto la distanza dei 21 km e 97
metri in 1h09°08”, davanti a Davide Tirelli a 2’12 e medaglia di bronzo per
Simone Gagliano in 1h12°24”.

Ottimo il podio femminile che si rinnova con la vittoria di Leila Bourgui-
ba in 1.23°07”, davanti a Paola Garinei (a 1’47”), e Gigliola Borghini a 2’36”.
In evidenza la Amnesty International Run, novita 2008, che ha visto quaranta

runners tra i quali Agostino
Ghesini, cimentarsi nella
passeggiata di 2 km.

Grande la soddisfazio-
ne di Maratona di Ravenna
ASD, nuova compagine or-
ganizzativa, che archiviata
questa edizione 2008, si pre-
para ad accogliere i Cam-
pionati Italiani Assoluti di
Mezza Maratona in pro-
gramma il 31 maggio 2009.
Foto: organizzazione




A Massimo Tocchio |l
“Citta di Molinella”

di Massimiliano Taliani

Grande successo per la ven-
tesima edizione del circuito
“Citta di Molinella”, una delle
gare piu importanti dell’intero
panorama nazionale, che puo
vantare nel proprio albo d’oro nu-
merosi campioni italiani e stra-
nieri, incluso I’olimpionico Stefa-
no Baldini.

La manifestazione € stata
magistralmente organizzata dalla
Nuova atletica Molinella, in col-
laborazione con la Uisp di Bolo-
gna. Il percorso si snodava lungo
le vie del paese in un circuito cit-
tadino di 2,5 km da ripetere 4
volte; la corsa ha visto al via cir-
ca 800 atleti inclusi quelli del set-
tore giovanile che hanno aperto le
danze, per loro erano previste di-
stanze diverse da percorrere in
base all’eta.

La gara e stata vinta dal forte atleta Massimo Tocchio (G.s. Gabbi) con il
tempo di 32°05” che e riuscito ad avere la meglio sul giovane Mohamed Ali’
Saadouni (G.s. Maiano) giunto al traguardo con un ritardo di 12”, mentre il ter-
zo gradino del podio veniva conquistato da Mario Prandi (A.s.d. G.p.A.t.p Tori-
no Maratona) con il tempo di 32,37.

Fra le donne la vittoria € andata a Ludmilla Di Bert (G.s. Gabbi) che ha impie-
gato il tempo di 37°46” ed ha regolato nell’ordine, Maria Forelli (A.s.d. G.p.
A.t.p. Torino Maratona) distanziata di 1’8” ed Elena Riva (Gruppo Citta di Ge-
nova) che ha tagliato il traguardo con il tempo di 38°44”.

Massimiliano Taliani.

Taliani ha tagliato il traguardo per 18° assoluto, 2° di categoria.



CORRIAMO corto-veloce

Andrew Howe ha finalizzato i suoi impegni per il 2009 — Lo staff tecnico
e societario di Andrew Howe con a capo René Felton (madre e allenatrice), ha
deciso che I’atleta portacolori dell’ Aeronautica non si dedichera solo al salto in
lungo, ma anche alla velocita: i 100 e 200 metri. Gli obiettivi da centrare sa-
ranno i Campionati Europei indoor di Torino e i Campionati del Mondo di Ber-
lino. Foto: Giancarlo Colombo per Omega/FIDAL.



CORRIAMO corto-veloce

Massa e Cozzile — Anche quest’anno, com’e ormai tradizione, si svolgera il
28 dicembre a Vangile, frazione di Massa e Cozzile, la “Scarpinata della Soli-
darieta”, gara giunta alla sua XIV? edizione, organizzata dal Gruppo Podistico
Massa e Cozzile A.s.d., con la collaborazione del Comune di Massa e Cozzile e
del Circolo Arci di Vangile.

La gara: partenza alle ore 9,00 da Vangile ed arriva sempre nella stessa localita,
presso il circolo Arci, dove il ritrovo e fissato per le ore 7,30. | percorsi sono
tre: la semi-competitiva di km 11.5; le non competitive di Km 7 - 3,5, .

Le iscrizioni sono gia aperte. Chi fosse interessato puo telefonare al numero
3357492961 (Sig. Niccolini Fabio) e-mail gpmassaecozzile@hotmail.com.

Domenica 26 ottobre a Melfi si & svolta la 23° edizione della Coppa Europa
dei Campionati di corsa su strada femminile (15km) nell'ambito del 13° Trofeo
Sata. La vittoria é andata al club portoghese del Maratona Clube de Portugal.
Sul podio anche il team russo dell'’Asc Moscow e l'altro club portoghese dello
Sporting Club De Braga. La squadra italiana, del Runner Team 99, si € piazzata
al quarto posto.

Saluto del Papa alla “Corsa dei Santi”. Al termine dell’Angelus, sabato 1°
novembre, Benedetto XVI ha salutato i 2.000 partecipanti alla prima edizione
della “Corsa dei Santi”’: <<Rivolgo - ha detto il Papa - un cordiale saluto ai pel-
legrini di lingua italiana, in particolare alle migliaia di persone, provenienti da
ogni parte d'ltalia, che hanno partecipato alla prima edizione della “Corsa dei
Santi”, promossa dalla Congregazione Salesiana che sono qui convenuti con il
sindaco di Roma Gianni Alemanno. Cari amici - ha detto ancora Ratzinger -
siete partiti e arrivati qui a San Pietro, passando per San Giovanni in Laterano,
San Paolo fuori le Mura e Santa Maria Maggiore. Sono lieto di questa nuova
iniziativa, che esprime la gioia e anche la fatica di correre insieme sulla via del-
la santita. Possa tutta la nostra vita essere una corsa nella fede e nell'amore, ani-
mata dall'esempio dei grandi testimoni del Vangelo>>.

I soliti noti a New York. Marilson Dos Santos, brasiliano primo nel 2006 ha
battuto il marocchino Goumri, che e di nuovo arrivato secondo in Central Park
per il secondo anno consecutivo. Dos Santos ha corso le 26 miglia in 2h08°43”.
Sul podio assieme a Dos Santos nei gradini piu bassi: Goumri e su quello di de-
stra il kenyano Daniel Rono. La britannica Paula Radcliffe, dopo la recente
brutta prestazione alle Olimpiadi di Pechino, ha corso da leader indiscussa a
New York, conquistando la seconda vittoria consecutiva in Central Park e la
terza in carriera, con il tempo di 2h23°56”.



CORRIAMO corto-veloce

Giorgio Calcaterra e il neo cam-
pione del mondo della 100Km su
strada. L’atleta di Roma, sabato 8
novembre ha guadagnato il metal-
lo piu importante nella gara mon-
diale congiunta all'Ultramaratona
degli Etruschi (il via da Tuscania
ed arrivo a Tarquinia).

Calcaterra ha vinto sia il titolo
mondiale, sia quello europeo ed ha
fermato il cronometro sulle 6h37-
’41”, che e stata la migliore pre-
stazione mondiale stagionale. Il
successo italiano € andato oltre:
Marco D'Innocenti e Andrea Rigo
hanno contribuito alla vittoria del
titolo mondiale e europeo a squa-
dre.

In campo femminile ha vinto la

russa Tatyana Zhirkova in 7h23°33”, seconda la statunitense Kami Semick ed al
terzo posto l'azzurra Monica Carlin (nella foto) 7h35°38”.

Il direttore di CORRIAMO ha ricevuto un importante riconoscimento. Do-
menica 9 novembre a Castiglione della Pescaia, I’Unione Nazionale Veterani

dello Sport, nella tradizio-
nale cerimonia conviviale,
dove viene eletto I’atleta
dell’anno ha deciso di pre-
miare il direttore di COR-
RIAMO (nella foto) Rossa-
no Scaccini, nella sua ve-
ste di giornalista. Sono in
molti, sia nella cittadina
costiera, sia in Maremma
ha scaricare il “nostro”
mensile ed il gruppo dei
dirigenti dei Veterani del-
lo Sport del centro costiero
ha motivato la sua decisio-

ne con una bella frase incisa sulla targa: “Per il costante amore per lo sport”.
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