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RIDERE FA BENE

di Nicola Sgaramella
RIFLESSIONI

Ogni tanto mio figlio mi dice che sono “vec-
chio”. Bonta sua. A dire il vero se ripenso a
tanti anni fa anche io, alla sua eta, dicevo la
stessa cosa di mio padre. Il problema e che
io sono “vecchio” perché non sono tecnolo-
gico, perché non ho il telefonino che ha mille
funzioni, perché non ho I iPod, perché non
ascolto i ...... perché non gioco con la play,
etc.. € vero, non lo nego, pero io piu di lui
non ho solo I'eta, ho anche la fantasia. Si
perché io e quelli della mia generazione
(quelli che gli ...anta li hanno superati da un
pezzo) non avevano tutto quello che hanno i
nostri figli e cosi dovevamo fare di necessita
virtl e ci bastava un prato, un manico di
scopa, il coperchio di un fustino di detersivo
della lavatrice (quando i fustini erano ancora
tondi), un pizzico di fantasia...et voila era-
vamo tutti cavalieri con la spada, lo scudo, il
cavallo e una foresta dove emulare Ivanhoe
0 Robin Hood. Vallo a spiegare ai nostri figli.
E allora iniziamo con questa nuova rubrica:
NOI ERAVAMO QUELLI CHE...
- la penitenza era “dire, fare, baciare, lettera,
testamento;
- i pattini avevano quattro ruote e si allunga-
vano quando il piede cresceva;
- il Ciao si accendeva pedalando;
- C'era la partita, la rivincita, la bella, la bella
della bella...e chi segna questo ha vinto
tutto;
- giocavamo a cose, animali, citta (e la citta
con la D era sempre Domodossola);
- ¢i mancavano sempre quattro figurine per
finire I'aloum Panini;
- le barzellette avevano come protagonisti
sempre gli stessi: Pierino o0 un inglese, un
tedesco e un italiano...;
- non sapevano che fosse il telefonino e
andavamo in cabina per telefonare;
- i gettoni non si trovavano mai;
- se a scuola la maestra ti dava uno schiaffo
arrivavi a casa e ne prendevi altri due;
- quando a scuola cera l'ora di ginnastica
partivamo da casa in tuta;
- la tuta era blu e dentro ci sudavi come in

una sauna;
- le ricerche le facevamo sull'enciclopedia,
mica su internet....

ROCCHI SOFFREDO

CORSO DI
EDUCAZIONE FISICA

LIVELLO 1: Vuoi sesso da paura?
Spaventala a morte.

Guardare “certi” film insieme prima di
andare a letto con qualcuno € un modo
per riscaldare l'atmosfera e sintoniz-
zarsi sui reciproci desideri, ma non
stiamo parlando di cassette porno.
Quello che fa al caso tuo & un bel film
dell'orrore. In certe situazioni, infatti, e
facile interpretare i brividi di paura per
brividi di passione — lei non vede I'ora
di cercare rifugio tra le tue braccia, e tu
non aspetti altro, no?

LIVELLO 2: Seduci il suo subcon-
scio.

“Una delle strategie piu efficaci per se-
durre una donna &€ ammettere la pro-
pria vulnerabilita” spiega Davis Gi-
vens, direttore del Center for Non-
verbal Studies (Centro di Studi Non-
verbali), a Washington. “E uno dei mo-
di piu semplici, tra quelli non verbali,
per raggiungere lo scopo, consiste nel
mostrare la fossetta alla base del collo,
subito sotto il pomo di Adamo”. secon-
do Givens, indossando camicie o ma-
glioni a “V” che lasciano scoperta que-
sta zona si invia come un messaggio
subliminale con cui si comunica la pro-
pria disponibilita (ovvio, con la cravatta
si trasmette I'impressione esattamente
opposta).

Rocchi Soffredo
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€ un piacere...
non un dovere!

cinque a cAlometro

A scuola di SESSO con

RIFLESSIONI

L’'impronta

Come fa la polizia per indagare su un
omicidio o per riconoscere I’identita
della vittima lasciata senza documenti?
Attraverso le impronte digitali. Riflet-
tendo bene, tutto quello con cui venia-
mo in contatto parla di noi. Tutti gli
oggetti da noi toccati porteranno la no-
stra firma; non solo quelli materiali ma
soprattutto le nostre azioni morali, so-
ciali, spirituali. Queste azioni hanno
lasciato, lasciano e lasceranno delle
impronte ben visibili. Le mie parole
sono impronte, le mie affermazioni, le
mie negazioni, i miei pensieri, i miei
silenzi, le mie preghiere, le mie espres-
sioni, i miei sguardi, sono tutte impron-
te che lasceranno un segno. Solo 2 vol-
te ¢ citata nella Parola di Dio il termine
“impronta”. In Geremia 2:22 ““Anche
se ti lavassi con la soda e usassi molto
sapone, la tua iniquita lascerebbe
un’impronta indelebile davanti a me”
dice il Signore, I’Eterno.” E in Ebrei
1:3 Egli(Gesu), che ¢ lo splendore del-
la sua gloria e I’impronta della sua es-
senza e che sostiene tutte le cose con la
parola della sua potenza,...”. Possia-
mo lasciare le nostre impronte, che sa-
ranno indelebili o farci guidare dalla
Parola di Dio seguendo le impronte del
nostro Signore Gesu. A noi la scelta.

Sandro Carini

citgue o Cojlometea
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Grandissima prestazione di tutti gli atleti della TIVOLIMARATHON al Trofeo S. Ippolito

GIORNATA DE| REGORD

Giornata, il 5 ottobre 2008,
particolarmente calda, ma
non in senso meteorologico,
quella del Trofeo S. Ippolito,
gara di 10 Km sul litorale la-
ziale completamente piana,
guarnita inoltre dai numerosi
aerei in partenza dallo scalo
internazionale di Fiumicino.
Pensate si e rivisto anche
qualche aeromobile Alitalia,
uscente magari dall'ormai
nota crisi ben illustrata dai Tg
in questi ultimi tempi. La
giornata ha inizio con
'appuntamento classico alla
fontanella dei giardini di Villa
Adriana alle 7 e 30, e la par-
tenza € posticipata di appena
qualche minuto, rispettando
in ogni caso l'orario previsto
dalla scaletta, forse grazie
allassenza del consigliere
Morici che “puntualmente”
arriva in ritardo ad ogni ap-
puntamento; “Ci manchi Mar-
co!” Il viaggio scorre molto
agevolmente, traffico zero, si
parla della gara del giorno e
di quelle passate, ma si sente
nellaria un non so che di
nervosismo, soprattutto da
parte dei nostri tre top runner
viaggianti: Ignazio, Tiberio e
Massimo. Infatti, loro tre in
particolare puntano molto su
guesta gara, ognuno per mo-
tivazioni proprie. Per Ignazio
€ un banco di prova, un pun-
to di partenza per program-
mare cosa fara da grande nel
mondo della corsa. Massimo
tiene ha mettere a frutto i
propri  sacrifici  scendendo
magari sotto i 39’ e Tiberio
vuole sempre di piu avvicina-
re i grandi top runner del
mondo dell'atletica infran-
gendo un domani il muro dei
30’! Sandro e Bruno si ac-
corgono infine di stare piu o
meno sugli stessi tempi,
44'/45', e decidono di fare la
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gara insieme. L'arrivo a Fiu-
micino é per le 8 e 20, tutto
bene, ritiro dei pettorali ed
incontro cor Pantera che si
dice abbia pernottato li sin
dalla sera precedente. Lui
smentisce ma dalla tasca gli
spunta un bigliettino con su
scritto Hotel Miramare! Chis-
sal Ormai la partenza si avvi-
cina. Il tempo passa fram-
mentato dai soliti rituali, ose-
rei dire quasi magici. Il petto-
rale viene attaccato alle ca-
notte ufficiali, si tirano fuori le
scarpe da gara, c'é chi spal-
ma la vasellina, chi oli profu-
mati dai magici poteri (!). La
partenza & ormai vicina, il si-
lenzio fa molto rumore! Inizia
il riscaldamento, si consegna

il pettorale ad Antonio che
affronta il suo pre-gara in so-
litudine, si fanno gli ultimi al-
lunghi prima della partenza.
Ci si dispone sullo start. Le
note del Bolero di Ravel ci
accompagnano negli ultimi
quattro minuti prima del via.
La partenza. Subito sono
stabilite le posizioni che piu o
meno sono mantenute fino
alla fine della gara. Tiberio
va in testa, seguito da Igna-
zio, poco dopo c'€ Massimo
e a chiudere i tre apripista
della TIVOLI MARATHON,
arriva infine Antonio. A se-
guire ci sono Er Pantera, e la
coppia formata da Sandro e
Bruno. La gara €& entusia-
smante anche perché per

ATLET TIBURTIN

ben tre volte il serpentone
s’incrocia in un emozionante
testa coda, dando la possibili-
ta ai primi atleti di essere visti
e incitati dai propri compagni
che hanno un’andatura piu
lenta. La gara si decide dal 7°
km in poi. Le andature sono
molto elevate e a portata di
personale per quasi tutti, an-
diamo dai 3'30” di media di
Tiberio ai circa 3'50” di Mas-
simo e Ignazio, Antonio ap-
pena rientrato da un lungo
stop conferma la fama
d’'atleta vero girando piu o
meno a 4’ al km, Er Pantera,
pur mantenendo i tempi della
precedente a Colonna, corre
a 4' 20", ma grazie ad un ca-
lo nel finale viene ripreso da
Sandro e Bruno che viag-
giano un po’ piu forte, ovvero
allincirca a 4'15” al Km. La
gara finisce. E’ ora di fare i
conti. E’ stata veramente una
giornata eccezionale e da
ricordare. Quasi tutti hanno
fatto il personale. Da Tiberio
(35’ 49”) ad Ignazio (38’ 22")
e Massimo (38’ 49"), prose-
guendo con Bruno (42’ 40")
e Sandro (42’ 43") e a segui-
re Giampiero (43’ 19”), che
riesce comunque a ripetere
esattamente il suo personale
di Colonna, per finire (ma non
in ordine d'arrivo) c'é Anto-
nio (40’ 03”) che non migliora
i suoi tempi ma a cui non si
poteva chiedere oltre, perché
era al suo rientro dopo uno
stop. Bravi Ragazzi. Bravi
davvero. Un bel giorno da
ricordare e raccontare nei
tempi sia per i risultati ma
soprattutto per lo spirito di
squadra che c'é stato uno
con l'altro. Alla prossima sfi-
da. Alla prossima avventura

Sandro Spaventa.
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Be’ non €& proprio cosi come
scritto nel titolo, perd sem-
brava un ottimo spunto come
apertura della seconda cro-
nostoria dellOrmai Famosa
Gara del Conte Pallavicini di
Colonna. In effetti qualcosa di
vero c’'e; siamo infatti passati
da nocciole, noci e castagne
del lago di Vico, all'altrettanto
frutto invernale, che fu prima
degli dei e in seguito dei no-
stri avi romani. L'uva infatti &
sempre stata ricorrente nelle
immagini di facoltosi signorot-
ti dell'antica Roma, adagiati a
mangiare su un comodo tri-
clino o associata agli Dei co-
me il Dio Bacco che I'ha tra-
sformata in vino. Ormai la
gara di Colonna € entrata a
far parte del DNA di ogni Po-
dista dei dintorni di Roma, sia
per la vicinanza sia per
I'ottima organizzazione, ma
anche per il ricco pacco gara
che ogni anno viene conse-
gnato ai partecipanti, infatti,
siamo passati dalle ricche
cassette di uva dell'anno
scorso a tre bottiglie di vino di
quest'anno, niente male no?
Per non parlare della consi-
stente affluenza di spettatori
che sostengono gli atleti e
dell’elicottero che sorvola
dall'inizio alla fine il percorso
di gara che si snoda tra vi-
gneti e campagne che sono
caratteristiche dei nostri ama-
ti castelli Romani. Diamo ora
un’occhiata ai numeri che ci
interessano. Senz'altro sem-
bra essere stato raccolto
I'appello della gara preceden-
te: forza ragazzi partecipiamo
in massa! Infatti ai nastri di

partenza della 10 Km di Co-
lonna erano ben 13 gli atleti
della nostra squadra rispetto
ai 1326 arrivati. Per dovere di
cronaca ma anche di rifles-
sione (dopo vedremo perché)
e di seguito riportata la clas-
sifica dei nostri 12 atleti par-
tecipanti: Alessandro 7°
33'20", Tiberio 59° 37'15",
Marco 136° 40'3", Massimo
137° 405", Ignazio 141°
40'12", Giampiero  318°
43'15", Claudio 419° 44'47",
Sandro 457° 45'41", Fausto
522° 46'46", David 712°
49'00", e Katia 1287° 1"
6'44”. Nulla a che dire sulle
prime due posizioni, parliamo
di atleti veri, gente dotata sot-
to tutti gli aspetti: fisico, gene-
tico, mentale, dei veri cam-
pioni dei quali siamo orgo-
gliosi e ci piace vantarci
quando andiamo in giro. In-
fatti, quante volte ci siamo
trovati a parlare con gente e
ci ritroviamo a dire: - “Chi, Di
Lello, Apetrei?” Quelli corro-
no con noi, con la TIVOLI
MARATHON!  SPERIAMO
SOLAMENTE CHE CI RI-
MANGANO PER LUNGO
TEMPO, visto il piacere che
tutti noi abbiamo provato a
fine gara quando sul podio &
salito Alessandro. | “proble-
mi” arrivano dopo. Dal terzo
posto della speciale classifica
TIVOLI MARATHON, si no-
tano alcuni atleti di cui é
sconsigliabile fare nomi (Mo-
rici e Maffei), che & da un
pezzo che mandano in giro
voci (soprattutto uno dei due:
Morici) dicendo che si alle-
nano una due volte a setti-

ciague a cAlometea

COLONNA 28 settembre 2008 \

CAMBIA LA FRUTTA MA IL RESTO E LO STESSO.

mana quando si ricordano, e
a volte neanche quelle!? Sa-
ra verita? Se cosi fosse, sa-
ranno doti naturali? C'é qual-
cuno che dice di aver visto
due individui, non riconoscibi-
li perché camuffati, correre
verso le tre del mattino per
Villa Adriana e Campolimpi-
do. Saranno forse loro che si
allenano di notte? Sono aper-
te le scommesse, anzi di piu.
Sembra che la TIVOLI MA-
RATHON abbia messo una
ricompensa a chiunque di-
mostrasse, con prove tangibi-
li, che tali individui si allenano
almeno quattro volte a setti-
mana in maniera tale da cor-
rere in gara ai tempi che di-
mostrano ogni volta. COM-
PLIMENTI A TUTTI E DUE e
a Massimo che é& arrivato
esattamente  nel mezzo!
Strabiliante inoltre, il tempo
der Pantera, in arte Giampe-
ro Di Carmine, che con Il
suo 43'15", ha dimostrato a
tutti di cido che puo fare; fa

una gara all'anno ma quando
la fa... Ottimi anche tutti gli
altri gregari a partire da
Claudio, Sandro, Nonno
Fausto (solo per i capelli ar-
gentei) e David, tra loro pero
una nota particolare va pro-
prio a Fausto che nonostante
lo zaino di anni che si porta
con freschezza sulle spalle
I'unico che & andato a premi!
Manca qualcuno? Mi sembra
proprio di si, Katia. Non vo-
glio aggiungere altro. FE’
'unica donna che ci ha ac-
compagnato durante questa
gara....forse sarebbe il caso
di fare qualcosa di piu per
avvicinare il gentil sesso a
uno degli sport che e tra i piu
nobili e senz'altro il piu anti-
co: la corsa. L'ultima nota &
quella che qualcuno al pas-
sare di un aereo sopra di noi
ha detto:- Guardate il Presi-
dente. Il Presidente, & venuto
a trovarci! Purtroppo pero,
non era cosi...non era lui!
Sandro Spaventa

Luci & Ombre su Parigi

Finalmente, dopo
3 mesi di asti-
nenza a causa di
una  fastidiosa
tendinite il buon
Fabio detto “II
Parigino” ha ri-
preso a calpesta-
re i campi da ga-

ra. Il 28 settem-
bre c.a. si cimen-
tava in quelle che
lui definisce ma-
nifestazioni  di
normale ammini-
strazione: i trail!
20 massacranti
km con un disli-

vello di 500 me-
tri, che lo impe-
gnavano per oltre
2 ore e 30 minu-
ti. Un tempo un
po alto per le sue
potenzialita, ma
utile per accele-
rare la fase di ri-

torno al peso
forma, perso nel
periodo di infor-
tunio. La prossi-
ma gara di no-
vembre andra si-
curamente  me-
glio, molto me-
glio!

cingue a cLlometra

Pag. 3

“DEDICATO Al CORAGGIOSI, Al TESTARDI,

Al FORTI DI SPIRITO E A GHI NON RINUNCIA MAP

Questo € cio che ce
scritto sulla medaglia
che ci hanno dato alla
ROMA NO LIMITS, e
con questa frase si puo
riassumere tutta la gara,
anche se per quello che
ci riguarda, aggiungerei
anche ‘“incoscienti”. Piu
che una gara é stato un
inferno, perché non era-
vamo preparati a cid a
cui siamo andati incon-
tro. Infatti, sia io che
Claudio, David e Katia
abbiamo dovuto supera-
re fuoco, ostacoli natura-
li e non, abbiamo corso
in acqua, ci siamo ar-
rampicati con reti di cor-
da su un pontile, siamo
dovuti uscire da una
grotta arrampicandoci su
una corda con la forza
delle braccia, strisciare
nei tubi o in mezzo al
fango, scavalcare can-
celli, muri, pareti di le-
gno, attraversare ponti
tibetani e percorrere 23
km di strada sterrata |l
tutto in autosufficienza
alimentare. Alla fine di
questo percorso di guer-
ra i quattro guerrieri del-
la TIVOLI MARATHON

S ET : e

erano ridotti a brandelli

(in tutti i sensi), sporchi,
affamati, disidratati, ma
felici di aver compiuto
un’impresa, che va oltre
la solita gara su asfalto,
e ci siamo ripromessi di
ritrovarci alla ROMA NO
LIMITS del 2009, certo

pil preparati e consape-
voli di cio a cui andrem-
mo ad affrontare. Sicu-
ramente dopo questa
gara siamo tutti quanti
consapevoli che con il
carattere e la forza di
volonta possiamo affron-
tare quasi tutte le gare.

Questa e la TIVOLI
MARATHON, fatta di at-
leti che portano sempre,
e ad ogni circostanza,
alto il nome della propria
citta.

Vincenzo Meucci

ATTENZIONE

Il 31 dicembre 2008 terminera il mandato dell’attuale
Consiglio Direttivo.
Gli interessati possono presentare la propria candidatu-
ra entro e non oltre il 28 novembre presso Franco
Galli. Si ricorda che le elezioni per il rinnovo delle cari-
che sociali, avranno luogo entro la prima meta del me-
se di dicembre, durante la cena sociale di fine anno.




