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BUONE VACANZE
Ultima settimana di luglio ed ormai il sospirato
periodo di vacanza & quasi arrivato un po per
tutti. Chi pit chi meno, tutti si prenderanno
qualche giorno per staccare la spina e riposare
corpo e spirito. Mare, montagna, lago..cittq,
I'importante & riposarsi e fare un pieno di ener-
gie per ripartire alla grande. Dedicate del fem-
po alla sport e alle vostre corse, ma anche al
sano riposo magari leggendo un bel libro o alle-
nando la mente con un bel cruciverba. Per chi
corre tutto 'anno e macina tanti fanti chilome-
tri, il periodo di vacanza & un salutare momento
per staccare e magari stendersi e rilassarsi in
riva al mare o con delle splendide passeggiate
nelle fresche montagne. Tanti progetti per la
nuova stagione con importanti novitd da settem-
bre per RUNNING SCHOOL! Vi anfticipo sola-
mente che sono in cantiere dei progetti che
renderanno il nostro gruppo sempre pit bello ma
soprattutto che renderanno il movimento della
corsa a Vicenza sempre pit diffuso e di riferi-
mento. Questa settimana riprende la rubrica di

o School Letter
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Ronny il nostro fidato fisioterapista che
nella prossima stagione collaborerd sem-
pre di pili con Running Schooll Da questo
numero inizia anche il GRANDE CONCOR-
SO—LA FOTO CHE CORRE! Inviatemi le
vostre foto che vi ritraggono mentre cor-
rete nei luoghi delle vostre vacanze, sa-
ranno pubblicate e la foto pill bella vincera
2 mesi di iscrizione gratuita alla prossima
stagione di Running Schoollll Cosa aspetta-
te?Correte e scattate! Buone Vacanze!

Appuntamenti Settimana

Matteo Mastrovita

Ultima settimana per RUNNING SCHOOL!

Ci rivedremo tutti la prima settimana di settembre!
Running School Letter non va in vacanza ed in agosto
vi terra informati sugli appuntamenti e sulle novita

della corsa a Vicenza! Questa settimana:
MERCOLEDI 27 LUGLIO ORE 1950 Ritrovo c/o

Chiesa Quartiere Laghetto (Parco Querini & chiuso

per disinfestazione) Gruppo inizamo a correre. hizia
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a correre con noi, prova h gioia di correrein gruppo
e abituartialla corsa con il metodo della corsa cam-
minata.

GIOVEDI 28 LUGLIO ORE 19.50 Ritrovo Chiesa
del quartiere Maddalene per il gruppo prima mara-

tona e prima mezza maratona.

SABATO 30 LUGLIO

GIRO DEL LAGO DI RESIA!

Running School con Runitaly First festeggera
l'arrivo delle vacanze con la classica gara di 15,3
km del giro del lago reso celebre dal suo campani-
le sommerso.

Buona settimana e buone corse!

£SO

CONTINUANO I SALDI KM SPORT!! - 30% SU TUTTO
L°’ABBIGLIAMENTO E SULLE SCARPE DA RUNNING
FINO AD ESAUVRIMENTO NUMERI! VI ASPETTIAMO !




" 11 meteo per chi corre

La domanda di questi giorni & questa: siamo an-
cora in estate! Per molti le vacanze devono an-

cora iniziare ed il tempo e le temperature sono
quasi autunnali. Ci consoliamo con temperature
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Orari di alba e tramonto:
Il sole sorge ORE 5.16 1
. o

.\l.
Il sole tramonta ORE 21.23 =%,

Corse nel verde
AFORISMA

«Passa il tempo sopra
il tempo | ma non
devi aver paura |
sembra correre co-
me il vento | pero il
tempo non ha

premura.”’

Fabrizio
De Andre

Siete runner cerebrai?

RUNNING SCHOOL
LETTER

ottime per correre!
Fortemente perturbato lunedi e mercoledi, poi
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Come nel film “Il magico
Mondo di Amelie” con il

| mitico nano da giardino
ritratto in ogni dove in giro
-, per ilmondo, RS LETTER
lancia un grande concorso
estivo:

FOTOGRAFA LA TUA
VACANZA!

Indossa la maglietta arancio di Running School,
se non ce I'hai, indossa un’altra maglia possibil-
mente arancione sgargiante e fatti ritrarre
(oppure usa l'autoscatto ;-) ) mentre corri nei
tuoi luoghi di vacanza. Nei prossimi numeri pub-
blichero le vostre foto e chi scattera la foto piu
bella vincera 2 mesi gratuiti per la prossima sta-
gione autunno inverno di Running School!!!!

L'idea & quella di ritrarre voi che correte con lo
sfondo le bellezze del luogo che visiterete durante
le vostre vacanze. |l concorso durerafino al termi-
ne dell’estate e a fine settembre proclameremo i
vincitori di questo concorso fotografico! Regola-
mento:

1) Dovete indossare una maglietta arancione

2) La foto deve ritrarre voi mentre correte

3) Deve vedersi lo sfondo e bisogna capire in quale
luogo vi trovate.

4) La foto deve avere una o due righe di descrizio-
ne.

Potete inviare la foto all'indirizzo email:
matteo.mastrovita@gmail.com

Cosa aspettate! Correte a scattare le vostre va-

canze di corsa!

i un BVOIUUOH (dai7 passi della corsa - Longoni)
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SE CORRETE MALE, FORSE VIVETE MALE

Spesso chi vive “male”, perché e troppo tesg ansioso, preoccupato,
conflittuale, perfezionistanon éin buona sintonia con se stesso, di
solito corre male. Ricordate che correte come vivete. Siete un po’
timidi ed impacciati? Ogni piccda difficolta vi blocca? Allora anche la
vostra corsa saro stentata e difficile.. Oppure, al contrariq siete spaval-
di e forse tropposiauridi voi stessi? Allora probabilmente correte
facendo laruotadel pavone e sprecando benzina, e poi magari v trova-
te senza fiato. G sono 4 tipdogie di runner, nd prossimi numeri ri-
spondendo alle domande con SI e NO scoprirete a qude appartenete.
SIETE UN TIPO CEREBRALE?

La raziondita € la bussola dhe guida ogni vostra azone?

Apprezzate di pili piaceriintellettuali, spiritudi e ddfanima rispetto a
quellidel corpo?

A volte pensare troppo per voi diventaun limite?

In ogni cosa dhe fate siete dotati di mdto autocontrdlo?

Soffrite, con una certa regolarita dicefalea ddori cervicali o lonbari?
Con le persone che conoscete poco, d tenete a mantenere le distanze!
Anche con amici e conoscenti, siete poco portati al contatto fisico?
Analizzate spesso i vosti comportamenti?

In ogni ambito della vita, siete ottimi programmatori e perfezionisti?
Siete consapevoli che in ogni cosadella vita avete qualche difficolta
nel lasdarviandare?

Siete perennemente a dieta, 0 comunque mangiate poco e in modo
controllato?

La vostra giornata & scanditada regole e abitudini da ai difficimente
derogate?

Se avete risposto Sl dmeno 7 vdte, probailmente siete tipi CERE-
BRALI, molto intelligent, profondi e riflessivi. Ma attenti a non corre-
re troppo “con la testa” e poco con il corpo. Se é vero che ¢l
cervello a pilotare, € anche vero che le migliori prestazioni arrivano
quando non si pensa molto. Pensare troppo puo diventare un limite
nel momento in cui non riuscite a leggere e asentire i messaggi del
corpo e quando la mente produce dubbi, paure e pensieri negativi. Il
vostro modo di correre rischia di riflettere un’armonianon perfetta
con la fisicita e forsenon sara molto fluida La corsa un po’ rigida,
forzata un pd da maniching magari sui talloni, & tipica di chipossiede
eccessivo autocontrdlo e subisce la mente che frena avendo difficd-
t a lasciarsi andare.
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MAL DI SCHIENA

Molte sono le persone che soffrono di mal di schie-
# . na. In ltalia sono oltre 15 milioni e risulta esser una
_'+* delle principali patologie che precludono lattivita
sportiva. Le cause principali sono: contratture e
stiramenti muscolari, artrosi, scoliosi, fratture, ste-
nosi spinale, spondilite anchilosante, tumori ossei,
dismetrie degli arti inferiori, protrusioni discali.
Vediamo ora in dettaglio alcune di queste patologie
che risultano esser le maggiormente imputate nel
causare algie vertebrali, tralasciando le cause di
natura muscolare di aui abbiamo gi trattato nei precedenti articoli.
ARTROSI
Con questo termine si intende una sofferenza articolre di tipo
evolutivo (che tendea peggiorare) caratterizzato dall’usura delle
cartilagini delle articolazioni che porta a una madifica delle strutture
che la compongono (tessuto osseo, capsula, muscolo). La sua fre-
quenza aumenta con l'avanzare dell’eta (in genere oltre i 65-70 an-
ni). Ultimamente si sono rilevati casi di artrosi in eta ben pil giova-
ne. Il dolore artrosico solitamente & assente duranteil riposo e
ricompare la mattina quando ci si rimette in movimento, anche se
puo scomparire dopo che cisi € “scaldati”. Puo accentuarsi causa

umidita e freddo.

SCOLIOSI

Si tratta di una deviazione della colonna vertebrale, spesso associata
ad una torsione delle vertebre. h questa patologia i muscoli della
schiena subiscono un sovraccarico di lavoro che a lungo andare

causa disturbi dolorosi.

SPONDILITE ANCHILOSANTE

E' una forma di artrite reumatoide che colpisce la colonna vertebra-
le, soprattutto le articolazioni intervertebrali. E’ pit frequente negli
uomini in giovane eta e si manifesta con una notevole rigidita al
mattino. Il dolore si tralsa spesso da un lato allaltro della schiena,

creando difficolta respiratorie, durante I'estensione del torace.

DISMETRIE ARTI INFERIORI

Per ragioni non ancora ben chiarite un arto puo svilupparsi in lun-
ghezza meno dell’altro. Fino a quattro millimetri la differenza trai
due arti € considerata fisiologica; oltre questa soglia vi sono quasi
sempre problemi di compensazionea livello della schiena, che con il

passare del tempo cronicizzano.

PROTRUSIONE DISCALE

Con protrusione discale si intende lo schiacciamento del disco inter-
posto tra due vertebre e spinto fuori dalla sua normale sede. Puo
interessare qualsiasi tratto della colonna con maggior interessamento
di quello lombare e cervicale. In seguito ad una p.d. possiamo avere
lombalgia con dolore diffuso nella zona lombare, sciatalgia con dolo-
re diffuso solitamente dal gluteo al piede e lombo sciatalga dhe riuni-
sce i sintomi descritti sopra. In ogni caso il dolore ed eventuali pare-
stesie, si diffondono in proporzione alla superficie del nervo com-
presso dal disco. Le patologie di cui abbiamo parlato possono loca-
lizzarsi nei vari tratti della colonna, causando:

Dolore cervicale

Presente nella zona del wllo, determina difficolta di movimentio del
capo enei casi pitl gravi nausea, vertigini, acufeni (fischi alle orec-
chie). Dall cervicalgia si passa a volte, can I'aggravarsi dei sintomi,
alla cervicobrachialgia (o nevralgia cervico-brachile) portando ad un
dolore che dal’arto superiore puo arrivare fino alla mano.

Dolore dorsale

Molto pit raro del precedente, solitamente crea problemi alla respi-
razione.

Dolore lombare

Di certo il pitu frequente. Puo limitarsi alla fascia lombare o scendere
lungo l'arto inferiore: dal dolore con difficolta di flessione, estensione
e torsioni lombare si passa con I'aggravarsi all'impotenza funziona-
le.In tuttii casi quanto sopra esposto varia in base alla patologia che
lo genera.

CURA

Oltre alle classiche cure farmacologiche, abbiamo diverse possibilita
di cura. Se parliamo diartrosi risulta utile 'apporto di calore ed e-
sercizi lenti in modo da richamare sangue e nutrire il tessuto osseo
senza pero creare logorio. In caso di scoliosi, dismetrie, protrusioni,
validi sono esercizi per allungare e rafforzare la muscolatura ed eser-
cizi posturali che tendono a modificare la struttura scheletrica e nel

caso di protrusioni discali spingerle meccanicamente nella loro sede.
DOTT. FT. RONNY MARCHETTO
CELL: 3472422652

E-MAIL ronnymarc@alice.it ronny@fisioterapia-vicenza.it
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serie di successi e conseguire cosi un tipo di progresso.

L

LO SPORTIVO. Quartolivell o: essereal meglio della propria forma ]
In quantosportivi troveretemata pitt soddisfazione nell’esplorarelevostre potenzialita che I
nell’'accumulare tempi e trofei. Essereunosportivoeunostatomentale,nonlegato all’eta, alle presta-
zioni eailuoghi. Perlosportivola vittoria risiedenella qualita dell o sforzo, quandogareggiaterespirate

la carsa, correre diventa il vestromodo di agire. Lo sportivo si sente rivitalizzato da una gara in quanto
tale, ovvero care al meglio delle sue possibilita enel lungo periodo vienericom pensato dai tem pi piu
brevi. Ad ogni corsa il vostro com puter interno vienealimentato da nuovi dati, il che vi da una nuova
gamma di possibilita. La pianificazione &€ importante per vai, sarete capaci di rivalutareil vostro pro-

“Pillole di
saggezza
dal metodo

Galloway”

|
gramma di preparazione e cambiaregli obiettivi da una settimana all‘altra. I piti grandi sportivi siren- |
dono conto cheil successosi trova nell’'occhiodi chi compieunimpresa. Ci puo essere un successoin |
ogni esperienza. Se riuscirete ad avvertire 1'aspetto positivo di ogni esperienza, potreteaccumulareuna I

{
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z Tramonti d’estate nelle

| campagne che
circondano la nostra

citta
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Le marce della domenica
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VENERDI 29 LUGLIO 2011

14 ma CAMMINATA NOTTURNA
VILLAGA

Ritrovo: Vicino alla Chiesa

Percorsi: 5, 10 (5 x 2) km

Itinerari percorriili: Dalle ore 20,2030
Terreno: Misto collinare

Curiosita: Il territorio di Villaga situato in una suggestiva posi-
zione geografica tra la pianura e i Colli Berici, presenta un
territorio ricco di elementi naturalistici e di testimonianze
storico artistiche.

Abitanti: 1 980 ca 853 per kmq

Altitudine slm: 45 metri

Superficie territorio: 23,20 kmq

Frazioni: Belvedere, Toara, Pozzolo
DOMENICA 3I1LUGLIO

26 ma MARCIA DEI MONTI LESSINI ; B
22 ma MARATONA DEI DUE COMUNI ™
DURLO DI CRESPADORO

Ritrovo: Piazza

Percorsi: 6, |1, 25, 42

Itinerari percorribili: Dalle ore 7.00 alle ore 9.00
Terreno: Collinare

Curiosita: Durlo, posto a 845 m slm, ¢ situata a ridosso
di una Purga (cono di radice vulcanica dell'era terziaria)
€ racchiusa fra la valle della Corbiolo ed il torrente
Chiampo, saliva da qui la nota Via Visentina che attra-
verso i monti collegava la Valle a Trento. Durlo ha dato

i natali a Suor Germana nota all’ltalia televisiva per la sua ricetta
dellarte culinaria.

Abitanti: 1536 ca, 49 per kmq

Superficie territorio : 30 kmq

Frazioni: Campodalbero, Durlo, Manara

DOMENICA 31LUGLIO b
33 ma AVANTI E INDRIO PAR E CONTRAE DEL _§
BRENTA i
VALSTAGNA

Ritrovo: Piazza San Marco

Percorsi: 6, 12, 21

Itinerari percorribili: Dalle ore 8.00 alle ore 9.00

Terreno: Misto Collinare - Montagna

Curiosita: Valstagna (Vallis Stagna o Vallis Stamnea) significa “valle
stagnante” o “ricca di stagni”, € il centro pit importante della
valle del Brenta. La Repubblica di Venezia ne fece il centro del
commercio del legname proveniente dall’altopiano di Asiago
(antico lavoro rievocato ogni anno dal palio delle zattere sul
Brenta).

Nome abitanti: valstagnesi

Abitanti: 1.873 ca, 71,2 per kmgq

Altitudine slm: 146 (il paese) metri

Superficie territorio : 26,60 kmq

Frazioni: Collicello, Costa, Oliero, Roncobello, Sasso Stefani,
Giara Modon, Londa, Fontoli, Mori, Torre, San Gaetano, Pasi,
Bigolla, Col d’Astiago

Santo Patrono: Sant’/Antonio Abate |7 gennaio




