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L'ACCUSA

Correre famale... 8!

““Caro Direttore, chi le scrive €
un suo affezionato lettore non-
ché un maratoneta di lunga e-
sperienza. Nel complimentarmi
per il periodico da Lei diretto
voglia pero accettare una criti-
ca. Ho letto con attenzione la
rubrica “Correre fa male” e mi
permetta di dissentire da quello
che ho letto. Innanzitutto non é
vero che noi podisti siamo come
quel tale articolista ci dipinge,
esclusivamente pieni di difetti e
di “puzza sotto il naso” come
se fossimo una razza migliore di
tutti quei comuni mortali che,
alla fatica ed al sudore, preferi-
scono stare stravaccati sul di-
vano con in mano un bicchiere
di birra e il telecomando. Il
tempo dira, alla fine, chi avra
avuto ragione™.

P.S. “Ma secondo Lei perché
ogni volta che vado a correre
mia  moglie si  informa
sull’orario di ritorno e non c’e
mai stata una volta che abbia
provato a farmi desistere? Per-
ché quando rientro in casa la
trovo con quella bella espres-
sione estasiata sul viso? Devo
forse iniziare a preoccuparmi?”

Alla prossima.

Nicola Sgaramella

cipgue a Aometra

L’ATLETA
DI PUNTA

Sandro Carini, nato a Tivoli il 2 ot-
tobre del 1962, segno zodiacale
bilancia, in questa prima fase di
attivita della TM, e lui l'atleta di
punta. Per darvi un’idea, il suo
tempo sui 10km su strada € sotto i
37 minuti! E pensare che solo 2
anni fa non sapeva nemmeno co-
sa fosse un... “pettorale” e ora si
ritrova a tutte le gare a dover a-
spettare per le premiazioni di ca-
tegoria! Il nostro augurio, oltre
guello di vederlo correre per al-
meno 50 anni, & vederlo premiato
nei primissimi assoluti!

“IN BOCCA AL LUPO”
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Curare con lo sport

DIABETE E SPORT - 2° parte

...Lo sport & molto importante per i
diabetici di tipo 2 non insulino-
dipendenti (adulti), spesso in sovrap-
peso e sedentari, nei quali I'esercizio
fisico con la dieta, se opportunamen-
te programmati, riescono ad ottenere
notevoli miglioramenti sui fattori di ri-
schio connessi alle alterazioni meta-
boliche. Nei diabetici di tipo 1 (giova-
nile insulino-dipendante), lo sport
permette di prevenire le complicanze
d’organo della iperglicemia, soprattut-
to quelle cardiovascolari. Nel consi-
gliare I'attivita sportiva piu idonea al
singolo caso & opportuno, da parte
del medico, far precedere una prima
fase di ricondizionamento organico
generale (soprattutto se il paziente
non é allenato), alla prescrizione di
attivita motorie prevalentemente ae-
robiche e successivamente di attivita
specifiche. Quali attivita sportive
per il diabetico? Consigliate: sci di
fondo, nuoto, ciclismo, corsa di fondo
e attivita di aerobica in generale.

Consentite: sport di squadra (calcio,
pallavolo, ecc.), tennis, golf, (arco, a
segno ecc.). Sconsigliate: sport mo-
toristica, subacquea, vela in solitaria,
sport di combattimento e di potenza.

Nicola lacovone
Tratto da: FARE SPORT

cigue s Hjlometen

Hanno collaborato alla realizzagione di questo
numero: Ugo De Angelis, Carlo Monte-
verde, Nicola Sgaramella, Nicola Iaco-
vone, Patrizia Mancini.

Diffusione: distribuzione gratuita, a tutti i podisti,
sostenitori e simpatizzanti della TIVOLI MARA-
THON, presso la bacheca in Via di Pomata,
Abbigliamento Mariella, ACI di Via 2
Giugno 7H e Ristorante Il Grottino.
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distribuzione gratuita tra gli associati.

Si e rivelata azzecca-
tissima l'idea di affilia-
re la TM alla Federa-
zione UISP anziche al-
la FIDAL. E vero che
la TIVOLI MARA-
THON, in qualche
maniera €& stata “co-
stretta” a questo tipo
di adesione, visto che
tutti, o almeno quasi
tutti, i podisti di Tivoli e
dintorni erano, giu-
stamente, gia iscritti
ad altre Societa, per il

semplice motivo che la
TM é nata soltanto a
gennaio 2005, ma era
pur vero che l'ottica del
Direttivo della TM era,
ed é tuttora, quello di
inserire altri sport oltre
la corsa, opportunita
che offre la UISP e non
la FIDAL. Tutti ben
sanno che Tivoli, ha
avuto negli anni passati,
gloriosi e storici gruppi
di ciclisti da strada e
mountain bike. Gloria

che ben presto ritorne-
ra perche in una delle
riunioni che si svolgono
di consueto ogni primo
mercoledi di ogni me-
se, si sono presentati 2
coordinatori  di  un
gruppo di ciclisti, circa
30, e precisamente
Agostino Zampera e
Alessandro Di Braccio,
che ci hanno chiesto,
con grande entusia-
smo, anche a nome di
tutta la loro squadra,

della nostra Associa-

zione e di conse-
guenza “pedalare” per
i colori amaranto e

blu, quelli della pro-
pria citta. Per il Presi-
dente e il Direttivo, la
richiesta dei cicloama-
tori, non ha fatto altro
che piacere, visto che
oltre ad aumentare |l
numero degli iscritti, ci
sara, in seguito, mate-
riale per parlare, scri-
vere, diffondere e na-
turalmente stimolare i
giovani e non, ad in-
traprendere un altro
sport di importanza
nazionale e con la
certezza di portare in
alto il nome TIVOLI
anche con gli atleti
della due ruote.

U. De A

Anche
guesto e...

TIVOLI
MARATHON
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1 GARA: 1° ASSOLUTO!

GRANDE IMPRESA podistica della
“recluta” Jonathan De Angelis figlio
del nostro presidente Ugo De Angelis.
Presso la Caserma “G. Duca” di Mon-
torio Veronese, piccolo centro della
provincia di Verona, De Angelis junior
non ha avuto avversari nelle gare dispu-
tate venerdi 22 luglio in tuta mimetica
ed anfibi al posto delle classiche “scar-
pette”. Al mattino si e aggiudicato la
prova sui 1000 m. con lo splendido
tempo di 3°25”. Poi al pomeriggio si &
lasciato alle spalle tutti i 101 partenti
sulla distanza di 7,5 km davvero mas-
sacranti (meta percorso sterrato) consi-
derando I’abbigliamento in dotazione
degli atleti. Jonathan ha sbaragliato il
campo coprendo la distanza con un in-
vidiabile 36’30” e demolendo il vec-
chio record della caserma veronese che
resisteva da anni, di ben 45 secondi.
Per comprendere bene I’impresa firma-
ta dal giovane tiburtino basti pensare
che per attendere I’arrivo del secondo
classificato si sono dovuti aspettare ben
cinque minuti!!! Al termine della mani-
festazione ha ricevuto i complimenti da
parte degli ufficiali della caserma che
hanno preso la decisione di premiarlo
ufficialmente il 3 agosto giorno del giu-
ramento solenne. Certo, ci sembra su-
perfluo dire che il ragazzo ha un avve-
nire a dir poco roseo per quanto riguar-
da la corsa e a nome di tutto il Direttivo
della TIVOLI MARATHON, gli au-
guriamo che duri il piu a lungo possibi-
le la soddisfazione di godere del gradi-
no piu alto del podio.

Carlo Monteverde

Campione sui 1.500 metri

cipque a Alemetra
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Venerdi 15 luglio 2005 alle ore 22,00,
Marco Rencricca si fregiava del titolo di
Campione Regionale Amatori nel
Meeting FIDAL, sulla distanza dei
1.500m. Allo stadio di Caracalla si dava-
no appuntamento circa 100 degli atleti
piu forti, in questa specialita, provenienti
da tutto il Lazio. C’erano praticamente
tutti, da Parrella a Piacentini, da Marmo a
qualche  atleta  marocchino,  tutti
dell’ Atletica Collererro, veri e propri ma-
stini della pista. Erano proprio loro a te-
nere testa al nostro Marco, ma fino ai
1.200m, momento in cui la stoffa del
campione veniva fuori e per loro non ri-
maneva che giocarsi la seconda posizio-
ne. Con un perentorio 4°09” tagliava il
traguardo sotto gli occhi del suo prepara-
tore atletico Roberto Ferdinandi, che ri-
ceveva i complimenti da tutti gli addetti,
per aver portato, in breve tempo, a livelli
stratosferici il suo pupillo. Ma la doman-
da che a questo punto molti si chiedono:
“Caro Marco, quando passi tra gli
Assoluti?”’, forse ci sta gia pensando!

Per iscriversi...
ATLETA:

1) Certificato medico sporti-
VO agonistico*.

2) Fotocopia di un docu-
mento.

3) Modulo d'iscrizione.

4) € 20,00.

SOSTENITORE:
1) Modulo d'iscrizione;
2) €10,00.

DOVE?

1) Franco:

c/o Abbiglimento "Mariella"

Via Inversata - Tivoli.

tel. 0774 312035

2) Tonino: cell. 348 0552705
3) Amedeo: c/o Ristorante

"Il Grottino" Piazza Rivarola
Tivoli tel. 0774 332606

4) ACI di Via 2 Giugno, 7H

INFO:
Ugo De Angelis
cell. 339 7825115

*II coupon, rilasciato al momento
dell'iscrizione, da diritto alla con-
venzione con lo studio medico del
Dott. Nicola lacovone - Via Sante
Viola, 10 - Tivoli - per appuntamen-
to: cell. 328 87 42 666.

doti. Si vince con la tranquillita.

caldo, con 15/20 minuti di corsa lenta.

7 consigli per correre forte:

1° - Poniti sempre un obiettivo, ma cerca di raggiungerlo diverten-

2° - Corri piu che puoi. La corsa fa bene al fisico e alla testa: lavori
senza fatica, ti ammali di meno e ti concentri meglio.

3° - Bevi il piu possibile durante la corsa: acqua e sali minerali.
Quando senti i primi segnali di disidratazione & gia troppo tardi.

4° - Sottoponiti periodicamente a una visita medico sportiva.

5° - Non vestirti come un cosacco per sudare il piu possibile: perde-
re liquidi non significa dimagrire. Indossa solo maglietta e pantalon-
cini. Il corpo ha bisogno di aria per rendere al meglio.

6° - Fai sempre un riscaldamento prima di una gara, per partire gia

7° - Scegli una scarpa personalizzata in base al tuo peso, alla tua
velocita e al tipo di appoggio del tuo piede.

SETTEMBRE Auguril a..

ADELMO Angelosante il giorno 1, ANTONIO Ferrazzi il giorno 4 ,
BRUNO Scifoni il giorno 9, STEFANO Flore il giorno 14,

DANIELE Bruni il giorno 16,

FRANCO Galli il giorno 17 e MAURIZIO Dantini il giorno 23.

Gara “TRE COMUNI": Pescocostanzo, Rivisondoli, Roccaraso...CHE FATICA!

Positivo esordio di due nuovi atleti:

ALESSANDRO E FEDERICO

Sono stati cinque gli atleti della
TIVOLI MARATHON che do-
menica 17 luglio hanno preso
parte alla durissima gara dei
“Tre Comuni”. Antonio De-
cembrini (1h), Franco Galli,
Ugo De Angelis (1h e 3 minuti)
insieme agli esordienti Federi-
co Molinari (1h 14 minuti) e
Alessandro Di Paolo (1h e 16
minuti) hanno affrontato con
grande determinazione il ner-
voso percorso di 13,800 km.
che si snodava tra gli splendidi
centri di Pescocostanzo, Rivi-
sondoli e Roccaraso. Ai nastri
di partenza della “classica a-
bruzzese” 437 podisti tra i qua-
li spiccava il nome di un cam-
pione del calibro di Alberico Di
Cecco vincitore della Maratona

di Roma del 2005. L'azzurro, e
non poteva essere diversamen-
te, si & imposto al termine di
una gara particolarmente selet-
tiva resa ancor piu dura da un
autentico muro di oltre 400 sca-
lini da affrontare al 10° chilo-
metro.” Senza dubbio positivo il
comportamento degli atleti ti-
burtini che hanno colto piazza-
menti di rilievo con gli atleti
Tonino e Franco, giunti setti-
mo e terzo nelle rispettive ca-
tegorie, ma grandissimi sono
stati Federico e Alessandro
che, non solo hanno battezzato
I'esordio con la TM, ma erano
alla loro PRIMA GARA PODI-
STICA IN ASSOLUTO!!! Gradi-
tissimo, e di buon auspico, "IN
BOCCA AL LUPQ” rivolto a

inizio gara da Alberico Di Cec-
co a tutti gli iscritti della TIVO-
LI MARATHON e alla Reda-
zione di “Cinque a Chilome-
tro. Dopo la lunga ed estenuan-
te premiazione, con le rispettive
signore al seguito, gran finale
con i piedi sotto il tavolo al Ri-
storante “DA PAOLINO” a Pe-
scocostanzo, dove tutti faceva-
no, meritatamente, i compli-
menti per I'ottima cucina, consi-
gliando, tra l'altro, a quelli che
un giorno dovessero passare
da queste parti, a non mancare
assolutamente la degustazione
dei piatti tipici proposti e pre-
sentati con gran maestria dai
gestori del locale.

Carlo Monteverde

Da sinistra: Franco Galli, Alberico Di Cecco, Ugo De Angelis e Tonino Dicembrini.



