
Grande ritorno di RUNNING SCHOOL con nuove 

sperimental i location: 

GRUPPO INIZIAMO A CORRERE 

MERCOLEDI 31 AGOSTO 2011 ORE 19.40 Park 

Via Baracca quartiere Ferrovieri. Gruppo aperto a 

tutti coloro che vogliono provare l’ebrezza di iniziare a 

correre ed appassi onarsi alla corsa.  

GRUPPO PRIMA MEZZA - INTERA  

MARATONA 

GIOVEDI 1 SETTEMBRE PARCHEGGIO  

VILLA VALMARANA MOROSINI AD ALTAVILLA 

VICENTINA ORE 19.40 

Gruppo rivolto a chi già corre e vuole preparare insieme la 

prima mezza maratona o intera maratona della propria vita! 

Riprendono anche gli appuntamenti mensili speciali di 

AV MASTER sabat o 3 SETTEMBRE ore 10.45 c/o il 

campo di Atletica di Via Rosmini. L’oggetto della seduta 

di allenamento sarà : Rifinitura per i partecipanti alla 

Mezza del Brenta e per gli altri richiamo di esercizi 

posturali e di andature per la corretta impost azione di 

corsa e Test dei 7 minuti (una sorta di " gara" sui 7 minu-

ti cercando di percorrere la maggiore distanza). Il risul-

tato potrà essere utile per verificare lo stato di forma e 

anche per orientare i propri ritmi di allenamento. Siro 

Pillan aspetta tutti i tesserati AV MASTEr e quindi anche 

gli iscritti a Running School per l’appuntamento al cam-

po, non mancate! 

 

SI RIPARTE! 

Eccoci  tornati  con la versi one “ordi nari a” 

della Runni ng School Letter, i l pri mo setti -

manale onli ne dedi cato alla Vi cenza (e non 

solo) che corre! 
Si  ri prende dunque la nuova stagi one autun-

no i nverno (anche se uffi ci almente la sta-

gi one parti rà ad ottobre), ma psi cologi ca-

mente si amo un po’  tutti  gi à proi ettati  alle 

fresche (fi nalmente...aggi ungo) corse au-

tunnali . Questa setti mana dunque nuovi  ap-

puntamenti  con Runni ng School i n due nuove 

locati ons speri mentali  da provare e condi vi -

der e (si  veda lo spazi o appuntamenti ) 

Ecco pubbli cata la pri ma foto per i l GRAN-

DE CONCORSO—LA FOTO CHE CORRE! 

Invi atemi  le vostre foto che vi  ri traggono 

mentre correte nei  luoghi  delle vostre va-

canze (c’ è ancora tempo fi no al 20 agosto!) 

saranno pubbli cate e la foto pi ù bella vi nce-
rà 2 mesi  di  iscri zi one gratui ta alla prossi -

ma stagi one di  Runni ng School!!! Cosa aspet-

tate? Correte e scattate! Ampi o spazi o de-

di cato al Tapi ng una nuova tecnologi a 

al servi zi o del runners appli cata i n 

esclusi va a Vi cenza dal nostro fi si ote-

rapi sta Ronny Marchetto, molto i nte-

ressante per preveni re e ri solvere 

acci acchi  e acci acchi ni. Infi ne dome-

ni ca due i mportanti  appuntam enti , la 

tanto attesa mezza del Brenta con l e 

sue due marce non com peti ti ve a com-

pendi o. Abbi amo poi  l’imbarazzo della 
scelta con la marci a del tarajo a Cr e-

sole alla scoper ta delle ri sorgi ve del 

Bacchi gli one. Matteo Mastrovi ta 

SOMMAR IO :  

NO T IZ I E  D I  R I L I E V O :  

• Allacciate le 

scarpe: 

l’editoriale 

• Appuntamenti 

settimana 29 

agosto - 4  

settembre 

Allacciate le scarpe... 

Appuntamenti  

Running School Letter  
SETTIMANA 29 AGOSTO –  4 SETTEMBRE 2011 A N N O  I ,  N U M E R O  3 5  

ANNO 1 – NUMERO 35                                                                                                                 

RUNNING SCHOOL LETTER                                                                                                                                                     

di 

Matteo Mastrovita 

 

 

Il Meteo per chi 

corre 

Pag

2 

Aforisma della 

settimana 

Pag

2 

La foto che 

corre 

Pag 

2 

Ronny Run 

Doctor 

Pag 

3 

La foto della 

settimana 

Pag

4 

Le marce della 

domenica 

Pag

4 



Correre nel verde 

Ci siamo lasciati alle spalle una settimana terribi-
le in quanto a calore e a temperature africane! 
Se siete riusciti a correre tanto di cappello! 
L’estate italiana continua ma con temperature 
più nella norma. 
Minime che scendono in ZONA VERDE massi-
me invece che oscillano tra la ZONA ARAN-
CIONE e la ZONA ROSSA superando i 30°C 
venerdi e sabato.   
Tempo un po’ instabile  con peggioramento nel 
weekend. 
Si accorciano le giornate, con crepuscolo intor-
no alle 6 e giornate che durano intorno alle 13 

ore. 

Orari di alba e tramonto: 
Il sole sorge  ORE 6.33 

 

Il sole tramonta ORE 19.54 
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Si riparte! 

R U N N I N G  S C H O O L  

L E T T E R   

AFORISMA  

 

“Le difficoltà raffor-

zano la mente, cosi 

come il lavoro irro-

bustisce il corpo” 

Seneca 

La foto che corre 
Sono arrivate le vostre prime foto del GRANDE CONCORSO—LA FOTO CHE CORRE! Bravi! 

Come partecipare? Inviatemi le vostre foto che vi ritraggono mentre correte nei luoghi delle vo-
stre vacanze, saranno pubblicate e la foto più bella vincerà 2 mesi di iscrizione gratuita alla pros-

sima stagione di Running School!!! Cosa aspettate? Correte e scattate c’ è tempo fino al 20 set-

tembre ultimo giorno d’ estate! 
Intanto questa settimana pubblichiamo la prima foto ricevuta: 

VAL VENEGIA E BAIA SEGANTINI (DOLOMITI)  
IL RUNNING DELL’ANIMA by Stefania Galetti 



l’ assorbi mento dei  li qui di  e di  conseguenza ri duce la 

pressi one presente.  

Funzi oni  pri nci pali : 

- Allevi are i l dolore 

- Suppor tare i l muscolo nel suo movi mento fi si ologico 
-  Decongesti onare la parte sottostante l’ appli cazione 

- Correggere l’ alli neamento ar ti colare 

Vi sti  i numerosi  successi  ottenuti  con il T.N.M., pos-

si amo affermare che trova otti mi  risultati  i n vari  am-

bi ti :  

- Fi si oterapi co 

- Sporti vo 

- Neurologi co 

- Li nfati co  

- Ortopedi co – traumatologi co 

- Postural e 

- Vi scerale 

Il tapi ng offre un approcci o del tutto nuovo, che non 

solo permette di  ottener e otti mi  risultati  i n una gran-

de percentuale di  casi, ma di  avere una pi ù veloce gua-
ri gi one, coadi uvando al tre tecni che fi si oterapi che o 

come uni co ri medi o e soprattutto senza l’uso di far-

maci non essendo assolutamente medicato. 

CARATTERISTICHE DEL TAPE 

40% di  elasti ci tà propri a 

Spessore e peso del nastr o paragonabi li  alla cute 

100% di  colla adesi vo acrili ca i poallergeni ca 

traspi razi one e permeabi li tà  garanti ta 

uti li zzabi le per pi ù gi orni  fi no ad una setti mana 

non lasci a nessun resi duo 

resi stente all'acqua 

offr e 24 ore di  costante dr enaggi o 

sfrutta un'azi one bi omeccani ca 

non conti ene farmaci  o altri  i ngredi enti  chi mi ci 

Da settembre presso KM SPORT sarà disponibile un 

servizio di anamnesi per capire come prevenire e 
curare gli infortuni ai quali il runner va più sogget-

to. Tutti i dettagli nei prossimi numeri della Run-

ning School Letter 

DOTT. FT. RONNY MARCHETTO 

CELL.: 3472422652 

E-MAIL ronnymarc@alice.it    ronny@fisioterapia-

vicenza.it 

TAPING NEURO MUSCOLATE T.N.M. 

Molti  alle ulti me oli m-

pi adi  si  sono chi esti 

che cosa fossero quei  

nastri  adesi vi  colorati  
i ncollati  sugli  statuari  

corpi  di  atlete ed atl e-

ti .  Fi nalmente  anche a 

Vi cenza arri va la tec-

nologi a de TAPING  

NEURO MUSCOLARE.  

Il nostro fi si oterapi -

sta Ronny Marchetto ci  presenta questa novi tà al ser-

vi zi o del benesser e di  tutti  i  runners! 

Oggi  parli amo di  una tecni ca i nnovati va ancora poco 

conosci uta dagli  utenti  comuni , ma ormai  di lagante tra 

gli  atleti  professi oni sti  e tecni ci  del settor e medi co: 

i l T.N.M. ovvero Taping Neuro Muscolare. 

Questa tecni ca si  basa sui  concetti  di  auto guari gi one 

del cor po, per i l quale gran par te dei  si ntomi  che pre-
senta sono legati  all’i ncapaci tà dei  muscoli  di  funzi ona-

re i n modo corretto. Se pensi amo al fatto  che i  mu-

scoli  non sono solo i mputati  nel movi mento del corpo, 

ma anche nel controllo della temperatura corpor ea, 

della ci rcolazi one li nfati ca e venosa, ecc., possi amo 

i mmagi nare cosa accada qual’ ora un muscolo venga 

danneggi ato. A causa di  contratture, i nfi ammazi oni , 

sti ramenti …, si  crea una compressi one 

nell’i ntercapedi ne tra muscolo e cute e la ci rcolazi one 

dei  flui di  i n questo spazi o di vi ene ri dotta. 

L’i pertensi one sopraci tata comporta a sua volta una 

pressi one sui  recettori  del dolor e, che mandano al 

cervello segnali  che i l soggetto i nterpreta come dolo-

re. L’ appli cazi one del T.N.M., che all’ apparenza può 

sembrare un sempli ce cerotto elasti co colorato,  con-

sente completa li ber tà di  movi mento dando la possi bi -
li tà al corpo di  auto guari rsi  bi omeccani camente. Con i  

suoi  mi cromovimenti  dati  dal corpo stesso, sti mola i  

recettori  di  cute e sottocute, i nvi ando sti moli  pro-

pri ocetti vi  a livello del si stema nervoso central e dan-

do una ri sposta muscolare ri flessa. Inoltr e di mi nui sce 

la stasi  li nfati ca  ed emati ca, i nfatti , sollevando  la 

cute, aumenta lo spazi o di  cui  abbi amo parlato sopra, 

tra muscolo e cute favorendo i l drenaggi o e 
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Focus: RonnyRun Doctor by Dott. Ronny Marchetto 



Info: www.mezzadelbrenta.it  

DOMENICA 4 SETTEMBRE 
27 ma MARCIA DEL TARAJO 
CRESOLE 
Ritrovo: Piazzale Chiesa 
Percorsi: 6, 8, 13, 22 
Itinerari percorribili: Dalle ore 7.30 alle ore 9.30 
Terreno: Pianeggiante 
Curiosità: Gli avvallamenti delle zone umide delle risorgive, i 
taraji del Bacchiglione, il Tarajo conosciuto come “il Rostone di 
Caldogno”, le macchie di bosco che contornano le boje, le 
cortine vegetali lungo i numerosi corsi d’acqua, le siepi frangi-
vento, caratterizzano il territorio di Cresole. 
Il Tarajo in vicentino significa argione di un fiume o di un tor-
rente. 

DOMENICA 4 SETTEMBRE  
6a MEZZA MARATONA DEL BRENTA 
BASSANO DEL GRAPPA 

 
 
 
 
 
 
 
Partenza/
Arrivo: 
Ponte Vec-
chio Piazza 
Garibaldi 
Percorsi: 21 
km compe-
titivi ; 5 –12 
km  non 
competitiva 
Itinerari 
percorribili: 
Dalle ore 9 
alle ore 
11.30 
Terreno: 
Misto per i 
12 km, 
pianeggiante 

su asfalto per i 21 km ed i 5 km. 
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Le marce della domenica  

RUN IS COOL! 

 FOTO DELLA SETTIMANA 

 Correre in campagna tra 

gli ultimi campi di mais 
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