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LA DONNA FRA CASA,
LAVORO E SPORT

Lo stress quotidiano, il frettoloso sus-
seguirsi degliimpegni e la spossatez-
za serale sono uno dei maggiori pro-
blemi per le donne d’oggi.
Donne non piu solo angeli del focola-
re, ma mogli quasi perfette, madri
attente ai problemi dei loro figli, don-
"~ manager in settori che solo mezzo
secolo fa erano di esclusivo appan-
naggic maschile.
Il “doppio turno” delle donne super
impegnate comincia al mattino per
finire la sera tardi in una delle tante
palestre della cittd piccola o grande
dove vivono. Nessuna donna infatti,
vuole oggi rinunciare, insieme al suc-
cesso nel lavoro o alle soddisfazioni
della famiglia ad avere anche un cor-
po in grado di resistere alle fatiche di
una giornata cosi intensa.
Ed allora la parola d’ordine diventa
muoversi, camminare correre, insom-
ma fare dello sport, tenersi in forma,
mantenersi giovani ed efficenti per
piacere agli altri ma soprattutto per
piacere a noi stesse.
"*a cosa fare se nonostante i bucni
propaositi e la grande forza di volonta
propria di ogni denna la sospirata pa-
lestra & troppo lontana dalla nostra
abitazione, ha orari impossibili o costi
proibitivi?
Mai perdersi d’animo. Basta alzare la
cornetta del telefono ed invitare un
paio di amiche a fare una piacevole
passeqgiata. Per cominciare va be-
nissimo e poi la marcia & uno sport
socializzante, economico e quindi ve-

ULTIMA ORA

Convegno la donna
nello sport

Il Convegno “ia donna neljo
sport” programmato per il mese
di settembre ‘94, & stato riman-
dato.
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ramente alla portata di tutti | ... piedi.

L'importante & non strafare e soprattut-
to osservare una gradualita iniziale, non
ha senso infatti tentare dei traguardi
non idonei alla propria persona, ma

raggiungere un benessere fisico, una
maggiore tonicita e scioltezza musco-
lare cosi importante per la donna cui la
natura ha donato la meravigliosa possi-
bilita di partorire.

Dove correre allora? Ovunque: al mare,
in montagna ma anche in citta, possibil-
mente lontanc dal traffico o nelle strade
poco frequentate per limitare al massi-
mo F'immissione nei polmoni dei fami-
gerati gas di scarico.

L'ideale, per noi donne e ogni amante
dello sport all’aria aperta, sarebbe po-
ter disporre di spazi verdi attrezzati, cid
consentirebbe infatti di correre o sem-
plicemente camminare in piena liberta,
respirare aria puiita e magari osserva-
re, tra un giro e 'altro i nostri figli che
giocano felici poco distanti da noi.
Tutte in riga dunque, se ne siamo
sprovviste acquistiamo subito un buon

‘paio di scarpette da jogging, un abbi-

D

(0376} 374330 - Diretlore
Via Irma Bandiera, 28 - 05100
Numero 3 Settembre 1994

gliamento comodo e leggerc ma an-
che spiritoso da metterci di buonumo-
re, e via, ognhuna in base alle proprie

possibilita dovra impegnarsi ad alle-

nare i propri muscoli.

Ricordiamoci infatti che siamo sem-
pre responsabili della qualita della
nostra vita, di quella dei nostrifigli che
indirettamente cercheranno di imitar-
ci, ed abbiamo il dovere per questo di
dedicare piu attenzione al nostro cor-
po; curiamolo dunque, rispettiamo i
ritmi naturali diversi per ognuna, man-
teniamoci giovani ed efficenti il pit a
lungo possibile trasformando la prati-
ca sportiva in un rito da compiere
guotidianamente: il corpe ma sicura-
mente anche lo spirito risponderanno
con efficenza e gratitudine.

Carla Toni

Viaite di Mon
a7IERA QAOFOLOTIE
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10° MARCIA - ECOLOGICA
INTERNAZIONAI.E DEL GINEPRO

¢| ramica del Golfo di Trieste

= di pini marittimi centenari,
| spaziando dalllstria alle
| foci dell’lsonzo e gil fino a
Grado.

Boschi di pini salubri e odo-
rosidiresina hanno accom-
pagnato il passo dei mar-
ciatori, che il percorso bre-
ve di 6 km portava all'arri-
vo ed al ristoro.

Gli altri dopo pochi passi
trovavano il secondo risto-
| ro e raggiungevanc lungo

Il 22 maggio era una data importante
per il Gruppo LE TARTARUGHE DI
TRIESTE 10 anni di organizzazione
della “Marcia del ginepro” che nsl lus-
suoso opuscolo di presentazione rias-
sumeva la storia di questa manifesta-
zione.

All'alba il tempo si presentava non
beilo, anzi minacciava un bellacquaz-
zone, ma lassu si pensd che bisogna-
va collaborare ed allora con 64 Grup-
pi ed i suoi 1636 partecipanti si &
avuto il battesimo del sole dopo la 88
Messa officiata per i marciatori nella
chiesa 8. Rocco di Aurisina.

Ore 9.00 partenza per i percorsi di 6-
12-18 km su sentieri con le piante
ancora umide dalla pioggia serale che
hanno un pd bagnato i battistrada, poi
i partecipanti hanno incontrato le an-
tiche CAVE ROMANE di Aurisina e
sucessivamente una stupenda pano-

18 SETTEMBRE 1994

172 PASSEGGIATA
DI GIORGIONE

Castelranco Veneto (TV) Km. 12 - 21 - 30

G.M. CASTELLANI
PRO LOCO - Via FM, Preti, 39
31033 CASTELFRANCO VENETO (TV)

Lajo vano - Tel, 0423 - 400264

Parenza dolie ore 8,30 ofie 9.00

sentieri e brevissimi tratti
di asfalto il villaggio carsico di Prepot-
to di S. Pelagio.
Da lassu I'occhio si beava di una pa-
noramica sul Carso con i suoi paesini
lindi in pietra bianca, separati dallau-
tostrada che porta al confine con la
Slovenia.
Alla marcia partecipavano anche gl
alunni della scuola di Pirano (Slove-
nia) un gruppo di Nova Gorica oltre al
Gruppo del Campo Nato di Aviano.
Ancora un ristoro in zona S. Pelagio e
in discesa verso I'arrivo, mentre colo-
roche avevano decisodifareta 18 km
si dirigevano verso Slivia per ricolle-
garsi dopo km fatti in bosco di pini e
querce all'ultimo ristoro prima di ini-
ziare la discesa tra sentieri appena
tracciati dal passare degli uomini, il
sottopasso dell’autostrada i vicoli an-
tichi, la piazzetta antica con nel cen-
tro il pozzo della vecchia Aurisina, per
raggiungere 'arrivo dove li attendeva
il meritato ristoro con the, bibite, frut-
ta, pane, formaggio, mortadella, tarti-
ne e non mancava un bicchiere di
Pinot e di Terrano (vino Doc tipico del
Carso).
Erano presenti gruppi di tutte le tre
Venezie. Molti i Gruppi padovani, tra i
pil numerosi il gruppo Coca Cola,
Noventana, Turreglia, Monterosso,
Scarpone ed i 3 Garofani, Bancarella
e Serenissima della provincia di Ve-
nezia; Badia Polesine ed Arci Occhio-
bello del rovigoto; non mancavano i
vicentini con il G.M. Arnold’s e Amici
di Povolaro, la Val Gardena con il
Gruppo Lia di Chiamborfs e la Soc.

Novella della Val di Non e il Gruppo
Marconi di Bolzano, e tutti gli altri che
hanno messo in difficolta i Volontari
Vigili del fuoco della Protezione Civi-
le, per il posteggio dei pullman. La
fatica dell’organizzazione & stata con-
fortata dal successo inaspettato, ma
meritato per avere sempre ben ope-
rato, della manifestazione, che com-
porterd maggiori impegni per il futuro.

LA FIASP
IN TERRA
DIPUGLIA

Per iniziativa di Fernando De Solda,
animatore del Gruppo Podistico Mar-
ciaturismo Baone, la FIASP da alcuni
anni & approdata in terra di Puglia.
Nel mese di aprile nei giorni 23/24/25,
sono svolte tre manifestazioni podi-
stiche; in luoghi diversi: Matera, Mon-
te Scaglioso, Castro, le quali hanno
permesso ai numerosi partecipanti; di
conoscere questa stupenda terra dal-
la storia e culturaimmensa, alla gene-
rositd del popolo pugliese. 4
A questa iniziativa hanno partecipaﬁ
quasi 1000 persone giunte da tutta
ltalia.

E' d'obbligo quindi, ringraziare Fer-
nando De Solda che con il suo altrui-
smo, ha permessc alla FIASP d’esse-
re valorizzata anche in questa parte
della nostra ltalia.

Partecipanti per una foto ricordo
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| NEGOZI APERTI
LA DOMENICA

Non si vuole con questo articolo apri-
re un dibattito suli'opportunita ditene-
re i negozi aperti la domenica che
tante polemiche ha suscitato tra gli
addetti ai lavori, bensi; evidenziare il
malcostume a cui si assiste parteci-
pando a manifestazioni podistiche,
nelle quali sono previsti come ricono-
scimento marce il prodotto alimenta-
re.

Purtroppo vi sono dei Gruppi. che
Sierpretano la manifestazione podi-
<«Ca cOMe una occasione per poter
acquistare (facendo iscrizioni fasulie)
i riconoscimenti (sia alimentari che di
altro tipo) che dovrebbero premiare la
fatica dei partecipanti, ad un prezzo
inferiore rispetto a quello dei negozi.
Questi cosidetti “Gruppi fantasma”
denotano urn’assoluta mancanza di
educazione e sportivita, dato che, si
comportano come avvoltoi per impa-
dronirsi dei risultati derivanti da sforzi
fatti dagli organizzatori, (a cui risulta

sempre difficile trovare sponsor che
permettano di offrire qualcosa di vali-
do a bassec costo) per portare a casa
“la borsa della spesa”.

E’inoltre assolutamente immorale che
questi pseudo Gruppi Sportivi, vada-
no a rubare i Riconoscimenti migliori,
ai gruppi che non gonfiano in modo
disonesto la loro partecipazione.
Che cosa si pud fare per eliminare
questa piaga che getta discredito su
tutto il movimento?

Dal punto di vista pratico la soluzione
al caso, & una sola, gli organizzatori
dovrebbero rispettare la vigente nor-
mativa che prevede la cessione del
riconoscimento esclusivamente a co-
loro che presentano il cartellino di
partecipazione in regola coni controlli
effettuati sui percorsi. Purtroppo non
sempre gli Organizzateri facilitano
I'applicazicne di questa normativa, sia
per convenienza, sia per evitare di-
scussioni, per la ormai frase fatta: io
ho pagato e tu mi devi dare il premio.
La Federazione in vari appuntamenti
ai Dirigenti ha sensibilizzato pil volte
il problema, il quale & da tenere in
seria considerazione, perché come
questo stato di fatto e con questa
metodologia, il riscontro finale potreb-
be divenire pericoloso, in considera-
zione che nessun operatore sportivo

Fiasp ha la licenza di commercio.
Chi pud effettivamente sradicare que-
sta caftiva abitudine & il capogruppo
che conosce benissimo quali e quanti
podisti del suo sodalizio si presenta-
no alle marce. liresponsabile del Grup-
po non dovrebbe mai dimenticare che
nel momento in cui si & affiliato alla
FIASP, si & impegnato a diffondere e
rispettare i principi di lealtd sportiva
che contraddistingue il movimento.
Se accetta di fare iscrizioni fasulle
peggio ancora le favorisce, ne diven-
ta il maggiore responsabile, contri-
buendo ad affossare quei principi di
amicizia, lealta e sportivita, che sono
cardini dell’ambiente in cui il vero po-
dista ama muoversi.
E’ quindi doveroso invitare i Gruppi ad
un comportamento sportivamente
corretto e a non avere timore di addi-
tare come disonesti quei Gruppi che
invece che sportivi si trasformano in
abili commercianti.
Un invito anche agli Organizzatori,
che facciano il possibile per non favo-
rire questi sleali comportamenti, per-
ché cosi facendo si arrivera abbliga-
toriamente a rilasciare il cartellino di
parteciapzione marcia con la ricevuta
fiscale.

Marclare

BASTA CON LA VIOLENZA. EDUCHIAMO
! GIOVANI ALLO SPORT NELLA sCUOLA

'I:é FIASP condanna episodi di violen-
za e di intolleranza.

Lo sport deve essere vissuto come
Festa e non come una guerra sia se si
& spettatori passivi sia se si & atleti
praticanti.

Per eliminare la violenza bisogna co-
minciare subito a rieducare dirigenti,
arbitri, giocatori, giornatisti, tifosi.

Gli interventi punitivi e restrittivi, sep-
pur necessari,: squalifiche pil seve-

re, maggiori controlli, perquisizioni
preventive, schedature etc. restano
un luminoso esempio di quella politi-
ca delle buone e inutili intenzioni,che
caralterizza la nostra societa.
C’achipensachesiatuttacolpadellaTV.
Il problema & quello di evitare rappre-
sentazioni gratuite della violenza che
possono creare assuefazioni ed emu-
lazione, valorizzando invece la fun-
zione catartica ed educativa dello
sport.

La scuola ha un ruclo molto
importante perché consente di
discutere ed approfondire te-
matiche sociali diinteresse ge-
g | nerale ed educa ad occupare
il proprio tempo liberoin modo
sano ed intelligente.

Non & sempre vero che abbia-
M mo bisogno di fatti e non di
& parole.

Abbiamo bisogno anche di parole
nuove e vive, capaci di reinventare il
mondo.

Giocondo Talamonti

16 OTTOBRE 1994

14* Carate
tra il Verde e L'antico

Carate Brianza (MI) Em. 14 - 24 - 38

G.M. Marcracaratesi
Via Mattavelli, 5a
20048 CARATE BRIANZ 4 (Al

Melten: Giorgio - Tel (362 - 235042
Parfenza dulle are 8,30 elle 4,30
Gl stiverats, ot nel loro geaeie prevedons Fatraversamento g

rmeros Parel Ville Anncho, matrunoma storeo altseate.
della nosera belia Bruanza
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GIORNATA NAZIONALE FE.I.A.S.P

Parlare della Giornata Nazicnale FIA-
SP per gli addetti ai lavori vuol dire
parlare di un impegnc umanitario, or-
mai diventata una tradizione nel no-
stro itinerario annuale, ma per i nuovi
diregenti dei Comitati Provinciali e per
i nuovi camminatori & meglio commin-
ciare dicendo che, la manifestazione
& stata promossa dalla nostra Fede-
razione per avvicinare i camminatori
ai problemi sociali e umanitari che
affligono la societa d'oggi; in partico-
lare attraverso delle raccolte di fondi
e alla divulgazione delle attivita di
alcune settori dell’assistenza sia me-
dica che pratica e che, ogni anno
sono diversi proprio per raggiungere
il maggior numero di persone meno
fortunate.

Per dare un'idea di come si svelge
questa manifestazione diciamo che
durante le camminate del mese di
ottobre, (mese francescano, San Fran-
cesco @ il patrono dei camminatori),
ogni Comitato Provinciale, tra le ma-
nifestazioni che si svolgono sul pro-
prio territorio, ne sceglie una che di-
venta per lo stesso la Giornata Nazio-
nale; durante le varie camminate ven-
gono raccolti fondi atiraverso varie
iniziative e vengono divulgate le atti-
vita e gli scopi dell’ente beneficiario e
viene distribuito ai partecipanti uno
speciale adesivo, uguale in tutta ltalia,
a ricordo della Giornata Nazionale.

In poche parole ho cercato di spiega-

re le modalita-di svolgimento e gli
scopi della Giornata Nazionale, scopi
che sono altamente gratificanti per i
beneficiati ma anche e sopratiutio per
la nostra Federazione che attraverso
guesta manifestazione realizza un
momento di aggregazicne sociale e
umanitario altamente meritorio, e che
onora tutti noi camminatori.
Attraverso le righe di questo scritto la
FIASP ringrazia i Sodalizi affiliati che
si prestano a realizzare queste inizia-
tive, ai Marciatori partecipanti, a tutti
gli Enti chein questi anni hanno bene-
ficiato del ricavato della stessa.
Atermine di questa nota, si sottopone
in evidenza i risultati raggiunti negli
ultimi anni, con la speranza che I'im-
pegno di tutti sia continuativo, per far
si che la Giornata Nazionale sia sem-
pre piu il fiore all’'occhiello della Federa-
zione ltaliana Amatori Sport Popolari.
Giornata Nazionale 1991

“VIA DI NATALE” - CENTRO RICER-
CHE SUL CANCRO DI AVIANO (Por-
dencne)

contributi versati L. 5.342.000
Giornata Nazionale 1992
LEGAITALIANALOTTACONTROLA
FIBROSI CISTICA

Bassano del Grappa - contributi ver-
sati L. 6.342.000

Giornata Nazionale 1993
ASSOCIAZIONE NAZIONALE EMO-
DIALIZZATI - Milano

contributi versati L. 7.508.250

{oncorsi internazionali per ciciismo furistico

Durante 1o svolgimento delle varie
camminate programmate dai Gruppi
affiliati e omologate dai Comitati Pro-
vinciali, non & raro riscontrare il pas-
saggio a tato dei marciatori di appas-
sionati afla bicicletta o di mountain-
bike, i quali usufruiscono degli stessi
servizi organizzativi dei marciatori
percorrendo gli stessi itinerari.

A tutio oggi, a questi appassionati
delle due ruote vengono riconosciuti
e vidimati i chilometri effettuati per il
Concorso Internazionale tramite la
tessera del “settore podistico”

Se il lato sportivo & sempre lodevole,
bisogna perd sottolineare che, un
Concorso “podistico” non pud valere
per una diversa disciplina sportiva
che in questo caso & il ciclismo.

E bene quindi che i Commissari Tec-
nici Sportivi si adoperino a sensibiliz-
zare questo fattore ai partecipanti
richiedere ai loro Comitati Provinciali
le specifiche tessere dei Concorsi In-
ternazionali del settore ciclistico turi-
stico, depositate da tempo per 'uso

presso la Segreteria Generale
Questi Concorsi confe-
riscono il distintivo inter-
nazionale nei gradi da

Km 1000/ 2500/ 5000/
7500 / 10000 / 15000.

15° ULTIMO
PASSA D'AUTUSNO

Orgiano (V1) Km. 15 - 30

Via Dante,
36040 ORGIANO (V1)

Rezzadore Graziano - Tel, 0444 - 874439
Fartenza dalle ore 8,00 alle 3,00

Fartenza/Arrivo, dalla Vilia Fracanzian Fiovene

Sodalizi, Podisti, date una speranzaa
chi & colpito da malattia rara: potraifar
nascere a Bergamo un Polo Biomedi-
co di Livello Mondiale.

Bosoni Gianluigi
delegato giornata nazionale FIASP

GIORNATA
NAZIONALZ

nasp 3.

.
o
intituto dirieerche

farmacologiche
MARIO NEGRI

CALENDARIO
INTERNAZIONALE
Z NAZIONALE 1995

La Segreteria Generale & gia
in fase attiva per accogliere i
programmi organizzativi 1895
dei vari Gruppi/Societa affilia-
te. Suinvito della iVV, i tabula-
ti marcia per il calendario in-
ternazionale dovranno giunge-
re alla sede di Monaco, eniroil
10 settembre, Questo impone
la FIASP di richiedere agli affi-
liati i dati marcia entro il gior-
no 8 settembre in sede Fede-
rale. Per qquanto riguarda il ca-
lendario nazionale, la dispo-
nobilita d’accettazione dei dati
marcia & fissata al 15 settem-
bre. Oltre tall termini non si
garantisce la pubblicazione
delle varie proposte organiz-
zative, sui volumi testé citati.
A margine di questo, pereven- ~
tuali pubblicita da pubblicare
sullo stesso volume, inerenti
a manifestazioni e ditte varie il
termine ultimo & il 30 settem-
bre. H calendario nazionale
sara presentato e consegnato
ai Comitati Provinciali in data
5 novembre.

- o

—CALENDARIO—

Rl TRERIGHE i 0N VIVE

FLASP

o

e JDNg
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PANORAMICA DEL
PARCO DELLE boLomiTi

Sempre alla ricerca di nuovi “tesori
podistici”, ci ha incantato un nome:
ANZU' Due le ragioni: il nome della
marcia abbinato alle Dolomiti Bellu-
nesi e la la vicinanza a Bassano del
Grappa.

Cosi in una mattinata umida e fredda,
ci siamo trovati in un borgo, montano
e antico, ancora insonnolito.
Eravamo nei sobborghi di Feltre in
una conca tutta verde di boschi e di
prati e con una cornice di vette, che
proteggono tutta la valle.

Ci siamo avviati nella marcia, parten-
do dai resti di una giostra rimasta viva

ci del Monte Miesna ¢ il Torrente Ca-
orame e si sviluppa su terreni alluvio-
nali caratterizzati da molti specchi
d’acqua. Vi sono numerosi ontani,
frassini, salici e tanta tanta vegetazio-
ne arbustiva.

Poiché ia vera ricchezza della riserva
& la grande presenza di fresche e
fimpide acque, vi sono anche tanti
uccelli acquatici, guali il Germano re-
ale, I'Airone Cenerino e il Martin Pe-
scatore. Ma la gioia maggiore che
hanno gustato i nostri occhi & la pre-
senza di tre cervi, grandi e possenti;
che in un primo moemento ¢i hanno

' o alle tre
vel mattino.
Prati im-
mensi, di- |
stese d'er- §
ba inviolate
accompa-
gnavano il
nostro cam-
mino, fino
ad un altro
tranquillo
paesino. La |
valle, tutta
suggestiva, ==
consigliava una lunga passeggiata al
posto della corsa.

Il percorso era ondulato, ma dopo
Zermen ci si addentrava prima in una
I'1lva oscura di Dantesca memoria, e
“0i nella riserva naturale del “Vinche-
to di Celarda”. ,

Questa & una riserva umida situata
sulla riva destra del piave tra le pendi-

DOMENICA 27 NOVEMBRE 1994
ore 8,00 - 9,00

SUI COLLI
DEL GARDA

SIRMICNE DEL GARDA (Bs)
Manifestazione podistica non competitiva
@ passo libero eperto o tuli di Km. 5 - 10 - 20 - 42
Valida per cencorse Neziendle Fiasp Plede Alate
Vafida per concorsi inferncxionali VY
La Montfestazione & proposta de
ATA. "POOL" e Radio Anfenna Est

INFORMAZIONI e ISCRIZION?
Tel. 045/ 7335011 - 330231
Tl 030/348327 - 3581304 - 3581073
Riconoscimento individuole o scelta
Tipo A - Lire 10 000:
Maglistta FIASP - Confezione Vino Colli del Garda
Tipo B - Lire 5.000;

Confezione Vino Colli del Garda

pure spa-
ventato,
fin quando
non ci sia-
mo  resi
conto del-
le loro pa-
cifiche in-
tenzioni,
anche per-
ché eranc
piu spa-
ventati di
noi e sono
“volati” via.
Abbiamo anche incontrato un caprio-
lo alla ricerca della madre, e siamo
subito fuggiti via per evitare di toccar-
lo. Siamo stati scortati da due gentilis-
sime guardie forestali a cavallo, che ci
hanno accompagnato in un lungo trat-
to raccontandoci le meraviglie e le
storie del bosco.

‘Abbiamo finito di costeggiare il Piave

e a due km dall’arrivo pensavamo
proprio di essere arrivati dopo una
bellisima marcia di 21 km. Ma ci atten-
deva una erta salita in mezzo ai bo-
schi sino al santuaric di S. Vittore
(protettore di Feltre): -una salita ripi-
dissima, quasi una scalata, ma che ci
ha fatto apprezzare ancora di pil la
marcia e lo sforzo fisico.
Un solo neo: i ristori non sono ade-
guati alla fatica fisica compiuta. Gli
amici del Comitato FIASP Provinciale
di Treviso hanno promesso di aiutare
gli organizzatori a portare la marcia
ad una distanza di maratona. Lo au-
spichiamol, son posti che meritano e
la gente & fin troppo cordiale.

Gigi Pesce

I PERSONAGGI FIASP

Modesto Bergagna, classe 1930,
nato a Reana del Roiale, maestro
d’arte, & il Segretario dei Comitato
Provinciale di Udine. Pensicnato
da vari anni, dedica gran parte del
suo tempo libere nel Comitato di
Udine, svolge tutte le incombenze
federali, dalle pit semplici alle pit
delicate. Con Lui, la Sua Famiglia,
alla quale ha trasmesso il messag-
gio dell’altruismo, il piacere del
camminare. Onnipresente a tutte
te manifestazioni del Friuli, con-
trolla e timbra decine e decine di
tessere, libretti, dei vari concorsi
Internazionali e Nazionali. Nel suo
palmares sportivo, le pil grandi
manifestazioni Nazionali, diverse
edizioni del Passatore e tante ma-
ratone. Nel marzo scorso ha alle-
stito la 9° dimostrazione della FiA-
SP nelfEnte Fiera esposizione di
Torreano di Udine dell'Hobby sport
tempo libero, a cui hanno aderito
migliaia di visitatori. Per la sua
laurea professionale, &€ conosciuto
per le sue pitture a olio, acquarelii,
disegni a china e grafici in bianco-
nero, professionalifd questa che
gli ha valso vari riconoscimenti alle
mostre Nazionali e Internazionali.

15 NOVEMBRE 1994

7* STASONDRIO

1* MARATONA
VALTELLINESE

Sondrio Km. 15 - 25 - 42

(.M. Mallero Sondrio
Via Maffei, 32
23100 SONDRIO
Mesatti Davide - Tel 0342 - 212377

Partenza dalle ore 8 00 alle 10,00
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CAMPAGNA SOCI 1995

A cura dei Comitati Provinciali, & ini-
Ziata la campagna Soci FIASP 1995.
Ogni podista e tutti i dirigenti sportivi
sono invitati ad aderire a questa ini-
ziativa per rendere {a Federazione piu
grande ed avere guei riconoscimenti
che da tempo le vengono negati.

L'articolo 1 dello Statuto al primo com-
ma, recita che la FIASP & formata da
Gruppi e Societa ma anche da Singoli.
Se i Scdalizi sono il mezzo di promo-

zione per diffondere i fini Federalisono
perd | Soci podisti i veri esecutori
delle iniziative proposte dai Sodalizi,
& quindi sono i Soci il punto cardinale
della Federazione.

Una Federazione pué essere compo-
sta da 1000 Societd, ma queste 1000
Societa si annullano se in esse non
esistono i Soci.

Quindi cari Podisti e Dirigenti, aderite
alla FIASP, perché cosi potete parte-
cipare alla sua vita, sociale e dare
direttamente il vostro contributo a mi-
glicrare le varie problematiche sul
movimento fiaspino.

La FIASP a tuttii Soci, pone gratuita-
mente una copertura assicurativa per
infortunio di invalidita permanente, la
cui stessa polizza prevede I'indenniz-
zo per morte da infarto, e I'invio della

rivista Federale Sportinsieme, le cui
quote si attestanc a ;

SOCIO ORDINARIO LIRE 5.000
S0OCIO SOSTENITORE LIRE 10.000

Marciatore entra anche Tu nella FIA-
8P, coniribuirai cosi al suo svilup-
po alla sua crescita.

MARCIATURISMO BAONE

Organizza nello splendide scenario dei Colli Euganel
Martedi 1 Novembre 1994
la 11? Edizione

"SU E X0 PER I COLEL CARI
AL POETA E A BEATRICE DYESTE”
la 5% Edlzione "BAONE MARATONA"

Manifesteziorn  podistiche  a  caraitere  Nanonale &
internazionale non competitive aperta a tuth  su imeraril
collinad e panoiarmel dh bvm $0 - 18-32-42

Partenza Libera dalle vre 8 alle ore 10

INFORMAZION:
De Solda Fernando - Yia 5. Lovenzo, 772 - Baone (FL
fel 0a29/Gu05 50

“SU PEI MONTI, SU PEI MONTLI...”

Stupenda demenica, quella del 24 lu-
glio, che vede oltre 600 appassionati
riunitia PONTE DI PIERQC (localita del
comune di CURIGLIA, all’estremo
nord della prov. di Varese) per pren-
dere parte ai 12 km della “147 Tra i
boschi e valli d’or” organizzata dal
Gruppo Paodistico Alto Verbano di
GERMIGNAGA.

La camminata conduce da Ponte di
Piero a MONTEVIASCQ, antico bor-
go di confine posto sulle pendici del
monte POLA, terra (in tempi non mol-
fo remoti) di montanari e contrabban-
dieri. Il paese {500 abitanti nel 1929,
15 oggi) ha visto un rapido abbando-
no a partire dagli anni dell’'ultima guer-
ra, quando | giovani hanno abbando-
nato le tradizionali occupazioni agri-
cole, di allevamento e ... di traffici
oltre confine per preferire il Luinese
ed il vicino Canton Ticino, in grado di
offrire sbocchi occupazionali e vita
migliori. Monteviasco rivive cosi ad
ogni estate, con il ritorno di famiglie
locali, di villeggianti innamorati del
verde intenso dei boschi e dei monti
vicini ed ospitando la festa di alcune
centinaia di podisti di ogni eta.

Si arriva a Ponte di Piero salendo da
LUINO ed attraversando DUMENZA
per una strada immersa nel fresco dei
boschi. Giunti a CURIGLIA si scende
un paio di chilometri sino a Ponte di
Piero, ove unafunivia, costruita 5 anni

fa, accompagna coloro che
non si sentono di affrontare
i 12 km di ascesa, sino ai
circa 1000 m di Montevia-
sco. i dodici chilometri del-
la “Tra i boschi e valli d’or”
sono di quelli che si ricor-
dano: superati i 2 km di
asfalto che riportano a Cu-
riglia, un tratto quasi bruta-
le di salita conduce ad un
gruppo di case in pietra ad
un piano, sulia sinistra, ar-
roccate su un pendio a val-
le del sentiero; case sem-
plici, che richiamano desiderio di se-
renita, natura e silenzio. Proseguen-
do, il sentiero va spianando, immerso
nei boschi: talvolta scende e risale,
per costeggiare ampio e sicuro il co-
stone di un monte. Baldanzoso scen-
di il sentiero che costeggia un grup-
petto di abitazioni abbandonate, sal-
telli tra i rivi che scendono a valle e
trovi il ristoro quasi di sorpresa. La
sorpresa vera perd & dopo: 200 m
crudi di sentierc in salita riportano
presto alla realtad. Molto bella, perché
poco dopo il sentiero si allarga di
nuovo per farti superare un torrente
su un ponte in legno, per condurti
dolcemente su i costoni del monte
Pola sino a Monteviasco.

Che ti accoglie con i villeggianti che
giocano a briscola al Circolo, con i

profumi di salsicce e polenta ed il
vocio di centinaia di noi. 630 presen-
ze hanno premiate quest’anno il G.P.
Alto Verbano, che ha offerto agliiscritti
a quota piena l'originale riconosci-
mento di una riproduzione delle ca-
sette in pietra di Monteviasco, realiz-
zata con materiali del luogo.
E per rientrare a Ponte di Piero, la
veloce discesa in funivia o per la sca-
linata scavata nelia roccia dai monta-
nari d'inizio secolo, alternativa al rien-
tro per il sentiero. Cui sono seguiti
festosi pic-nic sul greto di gelidi tor-
renti, allietati dalla tromba suonata a
festa da un amico di INDEMINI, vicino
villaggio elvetico.
Festosi e puliti pic-nic: perché i podisti
imparano presto a rispettare la natu-
ra. Vero?

Andrea Preti
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UI FIASP PER LA SOLIDARIETA’:
“PER NON DIMENTICARE BOLOGNA”

Con questo slogan,
sisono svolie | staf-
fette podistiche in
occasione del 14°
anniversario della
strage del 1980, av-
venuta nel capoluo-
go Emiliano alle ore
10,25 nella sala di
attesa di seconda
ciasse della stazione centraie.

Fra le vittime un nome per ricordarle
tutte, Davide Caprioli, studente univer-
sitario, podista praticante, uno dei tanti
che e stato carpito da una mano assas-

_na quattordici anni fa.

“Con questo messaggio, diversi Sodali-
zi dei Gomitati FIASP di Mantova, Reg-
gio Emilia, Terni, Venezia, Brescia, Cre-
mona, Trento, si sono attivati in speci-
fiche staffette per portare alle varie
cittadinanze I'attenzione che meritano
le famiglie cosi tristemente colpite ne-
gli affetti pit cari, e sensibilizzare |a
“sottoscrizione a favore dei feriti della
strage”.

Molti dei feriti di allora erano in giovane
eta e alcuni interventi, a queil’epoca,

non furone possibili.

Con laloro crescita oggi hanno I'esi-
genza di sottoporsi a quegli inter-
venti. Altri, rimarginate le ferite mo-
rali e psicologiche, stanno intrapren-
dendo la difficile strada delle cure e
della riabilitazione fisica. Si tratta
sopratutto di interventi oculistici, di
plastica o di protesi necessarie per
suUperare menomazioni causate dal-
le gravi ustioni, da interventi psicote-
rapeutici & cosi via.

In questi anni, grazie aila solidarieta
delle istituzioni e dei cittadini, & stato
possibile intervenire in tanti casi ove
le strutture pubbliche non potevano
arrivare, alleviando cosi sofferenze
e assilli ai feriti della strage. La sot-
toscrizione che oggi viene promos-
sa si pone dungue I'obiettivo di non
abbandonare chi & stato colpito di-
rettamente dalla strage e far sentire
I'affetto e la solidarieta di tutte le
istruzioni e della cittadinanza alle
vittime.

Dal 1980 a oggi per cure ai feriti sono
stati spesi 317 milioni di cui circa 200
negli uitimi 4 anni. Lattuale disponi-

bilita del fondo & di 4 milioni. Nella
sala Consiliare di Bologna, il Sindaco
Vitali, alla presenza delle pii aite au-
torita militari, civili, e dei famigliari
delle vittime, ha ricevuto i podisti ai
quali ha riservato commosse parole
di gratitudine per 'impegno espresso,
terminando il suo intervento nel pun-
tualizzare l'attuale situazione e gli
sviluppi delle indagini che ancora non
hanno portato alla individuazione dei
mandanti dell’attentato.
Con il corteo e la partecipazione alla
cerimonia alla Stazione Centrale si &
conclusa questa iniziativa, che ha
onorato tutti | marciatori presenti.
Marclare

valida pre i concorsi
Internazionali 1.V V.
18 GIORNATA

10 Settembre 1994
Percorsikm. 6 - 15 - 22

ARENZANO - GENOVA [Italia) -

Non competitiva a Passa Libero
Nazionale FIASP “PIEDE ALATO”

Gamba d'Argento rivista “VAI®

Amici Podisti tutti in riviera. ..
-..torna la marcia internazionale

Mare e Monti
d ARENZANO

102 EDIZIONE

10 - 11 SETTEMBRE 1994

Fzza XXV Aprile 18011 ARENZAND

ORGANIZZAZIONE
Informazioni & prenotazioni
“COMITATO DI MARCIA®

Tel. 010 / 9125282
Ogni Mercoledi
dalle ore 21 alie ore 23
Tel. 010 ~ 9138235
Dal Lunedi al Sabato
dalle ore 9 aile ore 12

RICONOSCIMENTI

Medaglia CONIO SPECIALE
Diploma di Partecipazione
Maglietta
Al GRUPP| TROFEI E COPPE

VI ASPETTIAMO TUTT}

23 GIORNATA
11 Settembre 1994
Percorsi km. B - 15 - 25
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192 SCARPINADA PIANDICOREGLINA

Se quella ristretta cerchia di amici del
tuo gruppo insiste per convincerti a
partecipare alla marcia a Coregiia,
amico podista, non racchiuderti nel
tuo ostinato diniego giustificandoti con
la lontananza.

| 350 km di distanza da percorrere
non devono frenare la Tua avventura,
E quando sarai pervenuto alle mura di
Lucca, entra in questa citta piena di
vestigia medioevali.

Osserva, con ammirato stupore, la
bellezza delle sue chiese e il suo
Anfiteatro e non mancare di ammirare
le delicate fattezze della bella llaria
Del Carretto che nel marmo scultoreo
dorme il suc eterno riposo.

Poi ti addentrerai su per le colline
ombrose di forte vegetazione della
Garfagnana, ed al termine del viaggio
potrai constatare personalmente per-
ché i tuoi amici hanno tanto insistito
per farti partecipare alla marcia di
Coreglia.

L’accoglienza che troverai lassu & di
guella che non dimenticherai mai, e
che fara di te uno dei piu assidui
partecipanti a tale marcia anche peril
futuro. Gli amici di Coreglia sono tali
nel pil vero senso della parola: perle
attenzioni che ti hanno riservato, per
la loro cordialitd che sorge spontanea
dal loro cuore, quel cuore che cam-
peggia a buon titolo nello stesso stem-
ma delloro Comune. E’ percid in molti
attendevamo quella domenicaimpres-
si nei nastri cuori ricordi indelebili ed
eravamo gia sul luogo, con spirito e
gambe. A

Anche il viaggio & volato, e la prima
sera & stata allietata da un raduno
conviviale. La mattina dopo alla par-
tenza eravamo come un bimbo che si

G. M. AMICI TEMPO LIBERO

Domenica 16 Ottobre 1994 organizza
a SERNAGLIA DELLA BATT. Treviso il

20° GIRO DELLA PIANA SERNAGLIESE

TROFEO MEMORIAL
"MARIO MARSURA"

Km 30 - 32 musto collinare Km 12 - 6 planegghante

DARTENZA LIBERA daile ore 8§ alle ore 9
INFORMAZFONE
Daf Cin Maria Tel. 0438 - 895194
Marsura (Forgio Tel. 0438 - 86095

prepara a ricevere un regalo da tem-
po sognato e percid siamo partiti di
buon ora e gia dai primi passi sembra-
va di entrare nel paradiso terrestre. Vi
erano quattro percorsi di diversa lun-
ghezza: 6-12-18-25 km. Ma tutti era-
no ugualmente belli e affascinanti.
Sentieri stretfi, in salita, tra boschi
immensi; le fragoline, il canto degli
ucceliini, il profumo intenso dell’esta-
te nella selva, e-in cima alla salita il
“ristoro intelligente” con frutia a vo-
lonta e dei ravioli che resuscitavano
anche i moribondi, preparati e serviti
dal Comandante dei Vigili Urbani del
Comune di Coreglia.

| luoghi caratteristici erano ben se-
gnalati: “La valle delAnia” meravi-
gliosa e tenebrosa, i vari villaggi mon-
tani, come Piastroso ed altri. Ma il
culmine della marcia era I'attraversa-
mento di Coreglia. Questo piccolo gio-
iello di citta (somiglia a Bergamo Alta,
anche se pil in piccolo), gia sede e
rocca difesa dal Capitano di Ventura,
Castruccio Castracani e della sua di-
scendenza, raggiunse il suo massimo
fulgore sctto Francesco Castracani,
divenne sucessivamente Signoria
degli Antelminelli, di cui conserva il
nome ancora oggi. Splendido esem-
pio di Rocca Medicevale, mantiene
tutte le sue vestigia architettoniche
antiche. La chiesa protoromanica di
S. Martino (che conserva all'interno le
sue forme originali), la Chiesa Roma-
nica di S. Michele, la poderosa torre
campanaria, con la corda pendente,
cui amici scherzosi si sono attaccati
per farla suonare.

Possente e ponderosa anche Parchi-
tettura militare con la rocca, e nume-
rose gallerie sotterranee tortuose e
tenebrose, clire alle mura castellane

di epoca medioevale (lato nord) e
rinascimentali (lato sud}).
Una lunga discesa ci accompagnava
fino alla fine del nostro percorso, ed
ad 1 kmdallarrivo un Gruppo, “| Gam-
balesta” avevano allestito unveroban-
chetto. Avevano improvvisato anche
un’orchestrina invitandoci a cantare e
tra la gioia di quelle canzoni si & con-
clusa la nostra passeggiata.
Ci resta I'insopprimibile desiderio di
ritornare e rivivere tra gli indimentica-
bili amici Stefano, Enrico, Moreno,
Simonetta e tanti altri, due giornate di
autentica gioia.

Gigi Pesce

LA 10 ORE DE'

0

COLLI MORENICI

3 -{Hi;

1=

Sabato 10 settembre a Olfino di Mon="

zambano in provincia di Mantova si
terra una marcia la cui partecipazione
& riservata ai soli “SOCI FIASP”. Per
il partecipante non Socio, una occa-
sione per diventarlo: personale ad-
detto mediante appositi stampati rila-
scera la tessera di Socio FIASP. Gli
itinerari di km 10/20/30 si snodano sui
Colli Morenici. La partenza & fissata
per le ore 8.00. A tutti i partecipanti al
termine della manifestazione verra
consegnata la maglietia FIASP e pro-
dotti tipici locali. Il contributo previsto
& di lire 10.000. Funzionera ristoro
gastronomico per tutti i partecipanti.
La manifestazione, si concludera con
una cena, con chi vorra festeggiare
con gli organizzatori questa prima ini-
ziativa riservata ai soli Soci FIASP,
presso la locanda attigua alla zona di
partenza della manifestazione.
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Assemblea IVV

Il Presidente Nazionale Ing. Giocondo Talamonti, Avvocato
Luciano Michiorri, coadiuvati da Stefano Nussbaumer facente
funzione di interprete, hanno partecipato nel maggio scorso
alla Assemblea IVV, svoltasi in Finlandia nella cittadina di
Siikaranta.

Vari sono stati gli interventi posti sui problemi che assillano da
tempo le esigenze dei marciatori FIASP.

Sui lavori effettuati, si pone in essere sinteticamenti i punti piu
importanti trattati e deliberati con validita immediata.

MEETING INTERNAZIONALE IN ITALIA
Si sono proposti ad organizzare il Meeting internazionaie cioé la riunione di tutti gli Stati aderenti all’'IVV:
SVEZIA - REPUBBLICA CECA - ITALIA
La Svezia ha gia presentato relazione dettagliata sull’organizzazione. Nel caso il Consiglio Direttivo della FIASP
decida I'organizzazione, occorre presentare la proposta entro H 31 dicembre 1994,
¥ L’assegnazione sari decisa in Belgio il prossimo 25 - 28 maggio 1995.

OLIMPIADI 1995
Si svolgeranno in Grecia e coincideranno con la “GIORNATA INTERNAZIONALE” promossa dalla TAFISA

OLIMPIADI 1997
Nel caso in cui I'ltalia fosse interessata dovra presentare la proposta entro il 31/12/1994. Costo 10,000 marchi da
versare alla Federazione Internazionale.

GIAPPONE NELL IVY
Il Giappone & stato inserito neli’IVV. I Consiglio ha sciofto la riserva nel corso del Meeting del 27 - 29 maggio 1994,
La Repubblica Ceca e quella Ungherese entreranno a far parte della famiglia IVV ufficialmente al prossimo meeting
1995, sono state per ora ammesse in via provvisorla. La Polonia e I’Estonia saranno ammesse provvisoriamente in
data successiva. Nel frattempo i gruppi polacchi, su richiesta, potranno organizzare marce IVV e avere i timbri di
pariecipazione.

COPPA EUROPA IVV 1994/96
Marciatori che partecipano almeno ad una manifestazione in 14 paesi, membri IVV, dal 1994 al 31/12/1996 aderiranno
al concorso “Coppa Eurcpal VV”, Per la partecipazione occorre acquistare la “CARTA DI PARTECIPAZIONE” al costo
di 40 marchi. Al termine verra assegnato una T.shirt, diploma ed adesivo

_.u TAFISA (Trim And Fitness International Sport for All)

r’ L'l VV ha aderito in data 28/05/94 alla TAFISA. Dopo un anno, se ¢’¢ il consensc dei paesi aderenti all’'lVV, si confluira
nella organizzazione mondiale “SPORT PER TUTTI”. La TAFISA in settembre sara riconosciuta dal CIO (Comitato
Oiimpico Intemazionale).

PERCORSI CIRCOLARI
Per quanto riguarda latimbratura dei percorsi circolari per il momento le disposizioni internazionali sono le seguenti:
- 1 solo timbro di partecipazione;
- I km. tutti quelli che vengono fatti anche in giorni diversi. L'l VV & disponibile a rivedere la norma in tempi successivi.
PERCORSI INFERIORI A 10 KM.
Per ora timbrare solo la partecipazione. Anche questo sara discusso in altra data.

CALENDARIO MANIFESTAZIONI 1995

L’elenco delle manifestazioni da inserire nel calendario internazionale dovra essere inviato entro meta settembre. Ii
calendario costera alla Federazione 5 marchi. Se ne stamperanno 11. 000 copie (la FIASP si & prenotata per 200 copie).
MEETING 1995. ll prossimo anno c¢i sara I'elezione del nuovo consiglio internazionale e del relativo Presidente. Gli
stati che intendono proporre persone per il Consiglio devono farlo con largo anticipo. || meeting si fara dal 25 al 28
maggio 1995 in Belgio. .

PUBEBLICITA
L’IVV & poco conosciuta dalle Istituzioni occorre un maggior impegno da parte di tutti.

DONNE
L’inserimento delle donne negli organismi direttivi & un problema di tutti gli Stati. Anche in questo settore occorre
impegno da parte di tutti.
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SUDORAZIONE = EQUILIBRIO IDROSALINO

Nel corso dell’attivita fisica, soprattut-
to di lunga durata (& il caso delle
nostre manifestazioni non competiti-
ve) risulta necessario compensare le
perdite idrosaline conseguenti alla
sudorazicne se si vuole mantenere
un adeguato stato di efficenza fisica.
La naturale perdita di liquido e conse-
guentemente di sali & maggiore 0 mi-
nore in rapporto all’elevarsi della tem-
peratura corporea a seguito del con-
sumo calorico, alla temperatura ed
allo stato di ventilazione ambientale.
Lo stimolo della sete non & solamente
dovuto al semplice piacere organolet-
tico del dissetarsi ma soprattutto alla
istintiva necessita di riportare al giu-
sto livello il contenuto idrico e dimine-
rali del proprio corpo. |l verificarsi di
carenze di questi elementifondamen-
tali del metabolismo ed in particolare
della funzionalita delle cellule musco-
fari, pu® provocare stati spossatezza,
crampi, diminuzione delle capacita
fisico_sportive ed in casi di pil eleva-
te carenze anche stati di collasso.
Con la perdita di potassio (uno dei
maggiori componenti minerali intra-
cellulare-muscolare) si va incontro ad
una importante diminuzione dell’ecci-
tabilitd cardiaca e delle fibre muscola-
ri in genere. La perdita di magnesio
(un'altro decisivo componente salino)
-comporta una diminuzione nella ca-
pacita di produrre energia (ATP). Im-
portante! le sue espresse mancanze
& bene compensarle, con opportuna
gradualita, prima che si manifestino
gli effetti di un sopraggiunto stato di

{1 SETTEMBRE 1994

222 MARCIA
DEL VILLAGGIO

13" MARATONA
CITTA DI ARZIGNANO

Arzignano (V) Km 12 -22 -32 - 42
G.M. Monte Ortigara

Via A. Consolini, 5
36071 ARZIGNANG (VI)

Posenato Sergio - Tel. 0444 - 674976
Partenza dalle ore 7,30 alle 9,60

carenza {crampi, spossatezza, ecc.).
In questo stadio il recupero del giusto
equilibrio idrico-salino diventa molto
pill lento e molto piu difficile. Un’altro
sintomo del quasi raggiunto staio di
crisi & il manifestarsi di sensazione di
pelle d’oca e quindi di iniziali, leggeri
brividi... la spia della “riserva” & gia
accesa.

E’ possibile, anzi & bene, preparare il
proprio fisico ad un prevedibile con-
sumo idrico salino anche prima del-

umidita relativo, del grado di ventila-
zione del tipo e durata dell’attivita
fisica in cui ci si impegna.

Ricordiamo in fine, agli organizzatori.
di manifestazioni sportive di lunga
durata, l'importanza della presenza
ed efficenza del primo posto di ristoro
che deve essere soprattutto fornito di
bevande in grado di ristabilire I'equili-
brio idrice-salino. E’ nelle prime fasi
dell’attivita che si verifica il maggiore
dispendio idrico del corpo, impegnato
a contenere con una mag-

giore sudorazione, il naturg
le elevarsi della temperatﬁ'=
ra corporea superiore che
nei normali stati di quiete o
nella successiva fase di
adattamento metabolico aflo
stato di incrementata attivita
motoria. Indicativamente in
caso di manifestazioni podi-
stiche il primo ristoro deve
essere ubificato al 5° km cir-
ca (prima e non oltre)... dal
lato della tranquillita orga-
nizzativa & meglio avere un
partecipante un péin ritardo
ma gia reintegrato {(idrico-
salinamente parlando}...
piuttesto che ritrovarlo pil
avanti sul percorso ma in
crisi piu © meno accentuata
a secondo del suo contit.
gente grado di carenza idro-~
salina.

CONSIGLIO Al PARTECI-
PANTI

Fermatevi al primo posto di

'avvio dell’attivita fisica, consuman-
do nei giorni e nelle fasi precedenti
bevande minerali o appositi integra-
tori salini diluiti in acqua semplice.
Evitiamo perd, nel corso dell'attivita, il
consumo di bevande zuccherate (
soprattuito con saccarosio) perché
provocando un rallentamento dello
svuotamento gastrico & quindi sono
causa di ritardo nell’entrata in circolo
dei liguidi e del conseguente reinte-
gro idrico-salino.

La quantita necessaria per ristabilire
il nostro equilibrio idrico-saling & in
funzione: della nostra maggiore o ni-
nore massa corporea, dell’eta, della
temperatura ambientale, del grado di

ristoro, anche se lo riterrete
superfluo perché vi sembrera di non
avere sete. Il fisico ha bisogno di es-
sere reintegrato del suo normate con-
tenuto idrosaline. Non avete perso
inutiimente del tempo! Anzi & tutto
tempo e benessere guadagnato!
“Sorseggiate” un bucon bicchiere di
reintegratore salino o di acqua mine-
ralel... pitin 1a la crisi latente vi spin-
gera a “tracannarne” piu di uno e nel
tentativo di recuperare {in ritardo) lo
stato di normalita correrete anche il
rischio di ingolfarvit
Pressate con le vostre richiesie gli
organizzatori affinché mettano a di-
sposizione un giusto ristoro nella pri-
missima parte del percorso.
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Piccola guida al primo soccorso

In primo soccorso & l'aiuto che siresta alla
persona vittima di un incidente o di un
malore, nel momente immediatamente
successivo all’evento in attesa che inter-
venga il Medico o giungano altri soccorri-
tori quali ficati

In qualche caso put essere un momento
particolarmente delicato da affrontare con
calma, sicurezza e decisione. Sapere
“cosa fare” e “saperlo fare nella maniera
giusta” pud risultare talvolta anche decisi-
vo e determinante e comungue sara sem-
pre uble per portare un minimo di sollievo
alla persona colpita.

Una conoscenza delle pil elementari no-
ioni di primo soccorse & quindi consiglia-
_»< Per tutti per essere pronti e preparati
ad affrontare con sicurezza, senza farsi
prendere dal panico, situazioni di emer-
genza cheimprov visamemte ci potessero
coinvolgere.

In ogni caso, il soccorritore occasionale
non dovra mai sostituirsi al Medico ed
eseguire pratiche di cui non sia perfstta-
mente a conoscenza e sicuro che si deb-
bano o si possano fare.

Presso molte Associazioni di Volontariato
di Pronto Soccorso si svolgono periodica-
mente Corsi di Primo Soccorso aperti a
tutii e in particolare ai giovani. Frequenta-
re tali corsi e prestare opera di volontaria-
to al servizio della gente, sard un modo
per acquisire esperienze, maturare come
persone e come cittadini’ e formarsi un
bagaglio di conoscenze tecniche e prati-
che che nella vita potranno rivelarsi utili
=r se stessi e per gli altri

Le ferite si differenziane in base alle
caratteristiche che presentano, che ne
determinano anche la gravita ed il tipo di
lesione subita dalla cute:
Le ferite possono essere:
» da taglio:
i margini sono netti sino in profondita;
* lacero-contuse:
i margini sono sfrangiati ed irregolari
con contusioni causate dal trauma che
ha generato la ferita;
* da punta:
‘i contorni si presentano con prevalenza
della lesione in profondita.
| piccoli tagli e le escoriazieni leggere
possono essere tranquillamente curate e
medicate in casa saivo che non vi siamo
sintomi di infezione o siano stati provo-
cati da oggetti sporchi o arruginiti, nel
¢aso occorre tenere presente il pericolo di
tetano. Nei casi pil seri, al di 12 di una

pulizia e disinfezione immediata, & sem-
pre bene consultare il Medico per preve-
nire complicaze o© per rimuovere fram-
menti ¢ impurité difficilmente eliminahili
con una normale pulizia.

COME MEDICARE UNA FERITA

* mettere a nudo la ferita e pulire con
cura la parte circostante con garza
sterile e acqua tipieda saponata con
laggiunta di un disinfettante leggero
faccendo attenzione che I'acqua non
penetri nella ferita;

= lavare con acqua Ia ferita senza sfre-
garla; se vi & del terriccio cercare di
rimuoverle con un getto d'acqua;

* asciugare delicatamente con un tes-
suto pulito attorno alla ferita applicando
un cerotto medicato ed una fasciatura.

* incaso diferita profonda, in attesa del
Medico o di ricorrere al Pronto Soccor-
so0, dopo averla lavata ed accuratamen-
te asciugata, coprirla con garze sterili e
poi fasciarie. Se & il caso si potra im-
provvisare un tampone con un fazzo-
letto pulito e ripiegato, tenuto a posto
con una fasciatura;

* nei giorni successivi sard bene tenere
sotto controllola ferita; gonfiofi, ros-
sori o dolori un po’ fucri del normale
potrebbero essere sintomi d’infazione;
in tal caso ricorrere a cure mediche.

Dolorl al torace

Un violento ed improvvisodolore al petto
pub essere un sintomo di una situazione
che interessa la zona cardiaca e le sue
funzioni, che vengono alterate da una
riduzione di afflusso di sangue e di ossige-
no al cuore.

Quando la situazione si evolve benevoi-
mente in alcuni minuti si parla di attacco
anginoso, magari scatenato da sforzo,
freddo, scossa emotiva od aitro; basta
che la persona colpita si metta a riposo in
posizione comoda e l'attacco cessa rapi-
damente.

Naturalmente, trattandosi di un sintomo di
una malattia cardiaca si devericorrereal

piu presto a controllo medico.

Quando invece lo stato di crisi non ces-
sa, e perdura la carenza di sangue e di
ossigenoal cuore, la situazione diventa piu
seria e va affrontata con calma ma con
decisione.

SINTOMI DELL'INFARTO

= dolore intenso al centro del petto, con
la vittima che tende ad appoggiare la
mano sul torace;

* dolore irradiato a spalle, braccia, collo
o0 mascella;

* respiro affannoso e senso di ango-
scia;

* polso debole o irregolare;

* sudorazione profusa, pallore.

SE S| SOSPETTA
CHE UNA PERSONA
SIA COLPITA

DA INFARTO
CHIAMARE
IMMEDIATAMENTE
UN MEDICO

E LA PID

VICINA AMBULANZA

In attesa dell’arrive dei soccorsi, mante-

nere la massima calma e:

* senonc'é stato diincoscienza, mettere
la persona colpita in una posizione
confortevole, semi-seduta, impeden-
dogli di muoversi e di compiere anche
il minimo sforzo;

* allentate i vestiti e cinture;

* incoraggiate l'infortunato a respiarre
normalmente etranquillizzatelo,man-
tenendo un atteggiamento calmo e
sicuro per infondere fiducia;

* non somministrare in modo assoluto
alcolici e neppure medicinali se non
quelli che la vittima ha gia con sé& nel
caso si tratti di persona gia affetta da
malattia cardiaca accertata;

¢+ state vicini alla persona colpita e ras-
sicuratela che i soccorsi {Medico e
ambulanza} stanno per arrivare;

¢ preparatevi, se si rendesse necessario,
a praticare la respirazione artificiale.
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Le marce piv lunghe del periodo avtunnaie

SETTEMBRE
3 sab 7° MARCIAPIEMONTE
M Perin Mantello Silvio - Tel.{(015) 742648
4 dom 2° MARATONA DELLE TRE VALLI
M Segalini Stefano - Tel.{0523) 859066
4 dom 15° LA PRIMA BOPO | FERIE
M Lamera Francesco - Tel.(0363) 992181
9 ven 3° TRE GIORNI INTERNAZIONALE
MPG DEL VENETO ORIENTALE

G.M. Portogruaro
Cav. Sergio Zadre - Tel.(0421) 71301

11 dom
M

222 MARCIA DEL VILLAGGIO
13" MARATONA CITTA’ DI ARZIGNANOD

Posenato Sergio - Tel.(0444) 674976

11 dom
M

11 dom
M

11 dom
M

192 MARCIA SETTEMBRINA
Punzi Giovanni - Tel.{0421) 72582

222 MARCIACREMA
Nigchetti Roberto - Tel.(0373) 31090

172 MARCIA VALTENNA
122 MARATONA DEL PICENO

Lattanzi Egidio - Tel.(0734} 858713

Strona 2554 65 100
Biellese(VC)

Carpaneto (PC) 42

Cortenuova {BG) 31

Portogruaro 32 35 36
(VE)
Arzignano (V1) 3242

Portogruaro {(VE) 32
Crema (CR) 30

Servigliano (AF) 42

18 dom 172 PASSEGGIATA DI GIORGIONE Castelfranco Venete 30
M Lajo lvano - Tel.{0423) 430264 (TV)

18 dom 192 CAMMINATA DEI TRE CAMPANIL! Lonale Pozzolo (VA) 30
M Castellin Donato - Tel.{0331) 668776

23-24ven 102 SCARPINATA A MONTE RUFEND Trevignano 30

25 MPG  Pieri Sergio - Tel.(0763) 733442 Acquapendente (VT)

25 dom 192 CAMMINATA DELLA Trezzo sullAdda (MI) 40

28 CAMMINATA DEI 2 PONTI LUNGO L’ADDA
Stucchi luigi - Tel.(035) 906283

OTTOBRE

2 dom 62 QUATAR PASS CO’IL LEUR Mottaziana di 42
M Chinaglia Roberte - Tel.(0523) 867221 Borgonovo (PC)

9 dom 72 MARATONA DI CREMONA Cremona 42
MC Mainardi Andrea Tel.(0372) 460126

16 dom  14°EDIZIONE CARATETRALVERDEEL'ANTICO Carate Brianza (M) 38
M Molteni Giorgic - Tel.{0362) 235092

16 dom  20° GIRO DELLA PIANA SERNAGLIESE  Semaglia della 30
M Dal Cin Maria - Tel.{0438) 895194 Battaglia (TV)

16 dom 172 TERREMOTATA Terno d'lsola (BG) 32 50
M Sorzi Alessandro - Tel.(035) 790380

23 dom 92 MARCIA FRA LE GOLLINE DI LUGAGNANO Lugagnano (PC} 32
M Saccardi Antonio Tel.(0523) 891160

23 dom 192 MARATONA DEL BOSCO MONTELLO Povegliano (TV) 30 42
M Pavan Romano - Tel.(0422) 770497

NOVEMBRE

1 mar 112 8UE XO PER { COLLI CARI AL POETA Baone (PD) 32 42
M E A BEATRICE - 52 BAONE MARATONA
De Solda Femando - Tel.{0429) 600550

13 dom  22° LA BROSEMADA Dueville (V1) 42
M 7a MARATONA NOVEMBRINA
Cobalcchini Orfeo - Tel.(0444) 581413

13 dom  16* PER LE COLLINE DI FAGAGNA Fagagna {UD) 30
M Tomai Mario - Tel.(0432} 801335

13 dom 72 STRASONDRIOD Sondrio 42
M 12 MARATONA VALTELLINESE
Mesatti Davide - Tel.(0342) 212377

27 dom  SUI COLLI DEL GARDA Sirmione (BS) 42
M Mantovanelli - Tel.{045) 7335011
Remano - Tel.(030) 348327

DICEMBRE

4 dom 5° TROFEQ DEI DUE CAMPANILI Casnate 42
M 22 MARATONA DELLA VALLE DEI MULINI Bernate (CO)
Colantonio Giuseppe - Tel.{031} 271902

8 gio 152 MARCIA DEL RINGRAZIAMENTO Frassine (MN) 42

M Martini Davide - Tel.{0376) 370805 Frassinc {VR)

§ gio 15° ULTIMO PASSA D'AUTUNNO
M Rezzadore Graziano - Tel.(0444) 874439

Qrgiano (V) 30

Borgo S. Daniale, 40 - 31060 Povegliane (Treviso) - Tel. 0422/870026

1 d PODISTICA
POVEGLIANG

23 OTTOBRE 1994

MARATONA DEL
BOSCO MONTELLO

Km. 42-30-19-11-5
PARTENZA ere 8,30 - 9,30

Mandegiauone podistica 2 carattere Nazionale ed Internazionsle aperta a tuth, omologata
per # concorso Nazionate FIASP - Piede Alato 1884, Concors internamonab VY,

PRO LOCO POVEGLIANO GRUPPO PODIBTICO POVEGLIANO

LA NUOVA CAVALCATA
DELLA VAL DI FIEMMF

Per una manifestazione premiata quale migliore marcia
FIASP 1993 tramite le schede del Concorso Piede Alato,
il riscontro dell’edizione 1994, & doveroso. Alla manifesta-
zione, svoltasi il 25/26 giugno scorso, hanno partecipato
2807 podisti. Gliitinerari scelti dai partecipanti siindividua-
noin:kms5=412,km10=1156, km 15 =234, km 22 = 526,
km 30 = 312, km 42 = 167. Oltre 70 i Sodalizi riconosciuti
con trofei e oggetti dell’artigianato locale. La stessa mani-
festazione sara riproposta anche nel 1995 neflo stesso
periodo.




