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STRAVICENZA FORZA 11!

Cari amici di AV MASTER, anche

quest anno e arrivato il mitico e tradizo-
nale appuntamento con la nostra gara cit-
tadinal Domenica ¢ sara ['undicesima edi-
zione di STRAVICENZA!Speriamo nel
tempo atmosferico main ogni caso
I'importante e esserci e far festa tutti
insieme! Secondo numero dell' AV
MASTER JOURNAL tutto dedicato alla
gara della nostra citta e della nostra as-
sociazone!

La presentazione del creatore di STRA-
VICENZA il presidente Zovico, e poi i
preziosi contributi sulla nutrizone e sul
riscaldamento da parte di Siro, unpo di
Almanacco da parte di Enrico, Daniele ci
illustrerai risutati dei nostri Master nel-
la recente mezza e maratona di Verona.

Riccardo continua con la sua rubrica viag-
gi &maratone, infine info utili per la gara di
domenica e l'invito di Matteo di Running
School per una super foto di gruppo in ma-
glietta arancione in zona partenza alle ore
9.30. Vivete con noi una domenica di festa
in una citta finalmente libera dalle auto e
di proprieta di noi runners!

Foto partenza STRAVICENZA 2010

icon Arredamenti & design
MCHEEZANON:

StrAVicenza numero | | alle
porte con Atletica Vicentina
pronta ad esprimersi al me-

glio per regalare alla citta un

evento unico per il nostro
contesto territoriale. Gli anni passano ma
la voglia di crescere e di migliorare ci ac-
compagna sempre e confidiamo di poter
regalare tante emozioni a tutti i parteci-
panti che verranno. La formula & apparen-
temente semplice: | Okm che permetto di
stare nel cuore della citta del Palladio, da-
vanti i campioni, poco piu dietro gli ama-
tori e poi il mare di gioia che pervade
bambini, genitori, nonni, persone con disa-
bilita per finire con i cani che trascinano il

piu delle volte i loro padroniin uno dei tre
percorsi. La fotografia anche quest'anno sara
quella di Campo Marzo dopo il trasloco
"forzato" da Piazza dei Signori.

In 600 nel maggio del 2001 per la prima edi-
zione, in 6000 nel 2006, in 8000 nel 2009. Il
nostro obiettivo & di tagliare prima o dopo il
traguardo dei 10.000 che per una citta di
100000 abitanti € una cosa fuori misura se la
ipersbandierata Stramilano fa 50.000 dichia-
rati, con un bacino di 2.000.000 di abitanti.
L'augurio & di un momento di sport, una pa-
rentesi di gioia, una finestra di serenita nel

vivere con rispetto la nostra citta nella do-
menica ecologica.
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eacina 2, AV Master World by Riccardo Solio - IL MARATOMANE \

Nel primo numero dellAV master journal uscito nel mese di febbraio vi
ho parlato di cosa significa preparare, correre e soprattutto tagliare il
traguardo di una maratona.| sacrifici (tanti) e le emozioni (arcora di pit)
che si celano dietro alla mitica distanza sui 42 chilometri e 195 metri. In
questo secondo appuntamento veglio descrivervi e farviconoscere
invece il favoloso poker che offre la nostra regione Venetoalla voce
maratone. Su untotale di sette citta @poluogo, quattro, in diversi modi e
tempi, vantano h mitica 42 incasa. Si trata di Padova, Treviso, Venezia e
Verona, citate in rigoroso ordine alfabetico.

MARATONA DI S. ANTONIO - 17 APRILE 201 1. E’ del 2000 la
prima edizione della maratona di Sant’Antonio, pensata per ricordare, nellanno del
Giubile o, il cammino da Camposampiero a Padova compiuto in punto di morte dal

santo pill amatoe conosciuto nel mondo. Quest'anno tagliera il tragwardo dei 12 anni di
vita e per la prima volta il percorso sara tutto allinterno della provincia patavina, dopo
glianni con la mrtenza da Vedelago nel trevigiano. Molti addettiai lavori, non a torto, la
considerano come una delle maratone meglio organizzate al mondo, grazie alfabile regia
di Silvana Santi, da quasi 40anni anima e cuore di Assindustria Padova, societa organiza-
trice. |l percorso & veloce, ma spesso il caldo, vista la data,alza i tempi. Molto il pubbli-

Un istante dalla
STRAVICENZA 2010

co sulle strade. Oltre alla maratona sono in programma delle marce di 1-25 e 12kme
da dueanni anche la mezza. Lo scorso anno sono stati 4.388 (in 3407 hanno tagliato il
traguardo) gli iscritti alle due competitive, ma, se si considerano anche le stracittadine
oltre 20mila persone hanno partecipato alla giomata sportiva. La maratona di Padova e
famosa anche per lalta prtecipazione diatleti diversamente abili. |1 forte incremento in
questo settore ha portata ad essere la terza piu partecipata al mondo dopo New York
e Berlino con oltre 200 atleti al via. | costi dei pettorali vanno dai 30 euro (fino al 31
gennaio scorso), 35 euro (entro marzo) e infine 40 euro fino a 10 giori prima.
TREVISO MARATHON - 27 MARZO 2011 . L'8° edizione della maratona trevigia-
na éalle porte. | 42km partono da Vittorio Veneto tocando i centri pit famosi del
prosecco come SanVendemiano, Susegana e Conegliano per arrivare via Villorba nel
cuore della piccola ma accogliente Treviso. E’ interamente chiusa al traffico e come la
Venice e h Verona (mentre Padova é marchiata Nike) & sponsorizzata tecni@mente
dalla Asics. Da anni vi prtecipano sempre oltre 3mila persone con l'apice della storica
del 2008. In quelledizione furono 6.200 gli iscritti con 4.800 al finish, grazie allidea, mai
vista prima, della tripla partenza in occasione del 90° anniversario della fine della |°
guerra mondiale che nella provincia del Piave segné mgine importanti. In citta lo stesso
giomo sono previste delle marce di 2 e 10 km, ma comea Venezia non c’¢la mezz.
Numeri alla mano la Treviso Marathon si piazza subito dietro a Venezia,ma ¢ la prima
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in Italia per numero di partecipanti tra le piccole citta di provincia. | costi dei pettorali I
vanno dai 25 euro (era il prezzofino al 18 novembre scorso), 35 euro (entro il 9 I
marzo) e irfine 45 euro finoa pochi giomi prima.

VENICE MARATHON - 23 OTTOBRE 201 1. Per importanza, partecipazione e
scenario la prima delle quattro e non solo ¢ la venezana, collocata anche tra le 10 piu
belle del mondo. Non poteva esseri altrimenti. Venezia € il simbolo del Veneto e la sual
maratona, giuna nel 2010alla sua 25° storica edizione, & meritatamente nellelite
mondiale. La partenza e da Villa Pisani a Stra e il percorso si snoda sulla Riviera del
Brenta dove la comnice di pubblico entusiasta e ville settecentesche é decisamente unico
e affascimte. L'arrivo in Riva Sette Martiri sul Canal Grande, dopo 14 ponti e quasi 3k

& da brividi. Purtroppo nell’edizione del 2010 & saltato il passaggio in piazza San Marco a
causa dellacqua ala, ma l'idea & di riproporio nella prossima 26° edizione. | primi 30krr|
sono scorrevoli e piacevoli, ma arrivatial Ponte della Liberta c’e il famoso muro dove
lesaurimento del glicogeno si fa sentire. E' un passaggio cruciale e i spesso si verificano
molti ritiri. Un peccato perché poi c’¢ larrivo dentro Venezia con tutto il suo insieme.
Delle 4 venete e l'unica collocata inautunno e spesso si corre sotto la pioggia. La
Venice éa nunero chiuso e ogni anno i Zmila posti si esauriscono in breve tempo. Non
ci sono mezze o ‘family run”. Venezia € una e unica. Comela sua mamtona. Costi I
pettorali che variano dai 40ai 75 euro.

VERONA MARATHON - 20 FEBBRAIO 201 1. Dopo anni bui la maratona della I
citta scaligera € ripartita sotto una nuova gestione e con numeri interessanti. Verona in
Italia éfamosa soprattutto per la mezza che questanno ha avuto quasi 4mila iscritti
(3297 al traguardo) che di fatto la posizionano al secondo posto in Italia dietro alla
Roma-Ostia e prima della mezza di Milano. La dita ¢ ottimale sui 21, ma peralizza moItI
la 42 perché & troppo in anticipo rispetto alla classica stagione del running. Nellultima
edizione c’é stato comunque un buon incrementocon quasi 2mila iscritti di cui 1.525 I
giunti allarrivo in piazza Bra.ll percorso € tutto tra la cit@ e i limitrofi con passaggio nel
quartiere Chievo e transito affascinate poco prima dellarrivo dentro 'Arena. Alta anch:
la percentuali di stranieri, soprattutto provenienti dalla Germania. Rispetto alle altre tre
del Veneto non gode difinanziamenti della Regione, ma tra gli sponsor vanta la Barca
Popolare di Verona, Km sport e 'Olio Turri partner tra l'altro della “Montefortiana”, la
marcia amatoriale piti famosa in lalia con 16-18mila partecipanti. | numeri dello scorso
anno hanno portato Verona al 9° posto tra le 32 maratone italiane, un dito destinato a
crescere se verra @ambiat la data. Gli organizatori si stanno muovendo per ottenere
ok dalla Fidal per una data ai primi di aprile per la prossima edizione del 2012. Costo
pettorale dai 28 ai 50 euro.
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:{‘ HUNNING SCHOOL by Matieo Mastrovita

Running School ha iniziato

settimanali, il MERCOLEDI SERA per il gruppo

Pattivita per il semestre prima-
vera-estate. Lunedi 7 marzo si
¢ svolta la presentazione della
nuova stagione da KM SPORT
con un buon numero di nuovi
runners interessati al nostri programmi per iniziare a
correre e per preparare insieme la prima maratona.
Domenica 20 saremo presenti anche noia STRAVI-
CENZA per divertirci insieme e fare una bella foto di
gruppo tutti insieme alle ore 930 a Campo Marzo!
Gli appuntamenti con Running School rimangono bi

INIZIAMO A CORRERE e GIOVEDI sera per il
GRUPPO PRIMA MARATONA che utiliza il me-
todo Galloway della corsa/amminata.

Da fine marzo iniziano i programmi di 30 settima-
ne per preparare kh prima maratona a Dublinoil 31
ottobre o a Firenze il 27 novembre prossimi. Vi
aspetto numerosi!

Per qualsiasi informazione e per visionare la pre-
sentazione della nuova stagione di running School
scrivetemi un’email a :
matteo.mastrovita@gmail.com

Mangiar Sano: Nutrizione pre STRAVICENZA by Siro Pillan

Iniziamo con un concetto base: non & importante sol o il
pasto pre-gara maanche ovviamente I'alimentazione dei
giorni precedenti. Sa si segue un regime alimentare cor-
retto non si deve variare nulla (qualche eccezione solo in
caso di maratone). Non va fatta una assunzione massiccia
di carboidrati nei giorni precedenti la gara, perché quasi
sempre |'eccesso di carboidrati viene immagazzinato come
grasso. Infatti in genere |'atleta effettua dei giorni di scari-
coin previsione della gara e basta gia lo scarico degli
allenamenti per ripristinare le scorte di glicogeno con la
normale alimentazione. Questo vale per chi si allena tutti i
giorni e, a maggior ragione, per chi si allena tre o quattro

volte alla settimana. La StrAVicenza inizieraalle 10.00 e il
riscaldamento quindi trale 9.00 e le 9.30. L'intervallo col

vostro pasto pre-gara dovrebbe essere di almeno 3 ore: una
normale colazi one si potrebbe fare quindi prima delle 6.30, pre-
ferendo comunque gli alimenti piu digeribili, prevalentemente
carboidrati, che richiedono un tempo di digestione decisamente
inferiore rispetto alle proteine e rispetto ai grassi (il latte pud
dare disturbi a qualcuno e comunque non e facilmente digeribile).
Poi, non serve altro, se non una normale idratazione! Se proprio
non resistete assumete un "rompidigiuno” a base di carb oidrati,
ma senza esagerare. Un ultima cosa fondamentale: non fate espe-
rimenti con cambi epocali delle vostre abitudini proprio il giorno
della gara. Cambi affrettati, digiuni forzati, improvvise modifiche
nutrizionali e sveglie inconsuete possono incidere sulla prestazio-
ne in modo molto piu deleterio rispetto alle vostre vecchie care
abitudini anche se teoricamente sbagliate.
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Con l'undicesima edizione la StraVicenza com-
pleta un fantastico bouquet. Le ho corse tutte,
tranne la prima perché nella stessa data avevo
gia fissato il mio matrimonio con Antonella
(22/10/2000). Nacque come corsa point-to-
point che tagliava da est a ovest la citta da Cen-
tro Commerciale Palladio a Centro Sport Palla-
dio. Subito emersero le difficolta di arescita della manifestazione
che fu riadattata in un circuito cittadino sull distanza di I0km che
si snoda nelle vie del centro con permo in Piazza dei Signori/Corso
Palladio da tenersi in primavera. Chi corre la prova agonistica diffi-
cilmente si accorge della bellezza di molti passaggi, pit attento a
calibrare il passo fra le incessanti variazioni di appoggio, di penden-
za, di direzione, ma la maggior parte dei partecipanti affronta le
non competitive con il gusto di chi per una mattina pud appro-

priarsi della dtta in compagnia di altre migliaia di famiglie. Anche
perché finora siamo stati molto fortunati: qualche edizione si €
tenuta sotto un cielo minaccioso, come I'anno scorso, ma non &
mai stata funestata da pioggia battente. Col meteo avverso la
festa si sgonfia: se le centinaia di agonisti che partono in testa
sono abituatia correre in tutte le condizioni, tante famiglie pos-
sono rinunciarea vivere il disagio. Invece StraVicenza & essenzial-
mente la loro festa, nonostante le molte partecipazioni qualifica-
te che hanno onorato con la loro prestazioni gli sforzi degli orga-
nizzatori. Molti dei migliori protagonisti africani e italiani si sono
confrontati per le viedel centro ottenendo risultati di prestigio
su un tracciato non proprio scorrevole per altimetria, fondo
stradale e aurve in sequenza. StraVicenza rimane comunque un
ottimo test dove si possono misurare anche le capacita di adatta-

mento. Per i record precisi ci ritroveremo in pista.

Su http://enricovivian.blogspot.com/
larticolo completo:

¢ “In Italia avremmo potuto fare mol-
to meglio se nel 1999 avessimo
potuto riunire Orlando PIZZOLA-
TO (30/07/1958), Alberto COVA
(01/12/1958) e Gelindo BORDIN
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Alberto e Gelindo, specialmente in volata..”

\

(orrere bene - 11 blog di Enrico Vivian by Enrico Vivian

(02/04/1959) che distano anagraficamente poco piu di
8 mesi. Purtroppo avevano gia desistito dall'agonismo
5-10 anni prima. Un po' come successe a Bill con
Frank, Orlando avrebbe potuto prendersi le rivincite
degli anni precedenti in cui pit volte ha subito da

“Il Blog di

Enrico Vivian”

‘----------------------------/

Preparazione
muscolare-articolare

PREPARAZIONE MUSCOLARE ARTICOLARE by siro pitan

RISCALDAMENTO
Per la fase di riscaldamento ci sono
vari approci: attivo, passivo, misto o

alternativo.

L'attivo € quello piu classico: richia-
mare il movimento che si andra a compiere, quindi
corsa, un po' di stetching e allunghi;

[l passivo € quello che si "sente": unguenti e pomate
canforate vengono spesso utilizzati per riscaldare (o
farsi riscaldare) muscoli e articolazioni; frizioni, mani-
polazioni e movimenti articolari passivi vengono pit
di frequente utilizzati con l'aiuto diqualcuno.

[l misto mette insieme i due precedenti, portando via
un po'di tempo, ma compensando alcune carenze
dei due metodi.

Proprio a proposito di "tempo" vorrei soffermarmi
di pit sul metodo "alternativo" perche capita spesso

che prima della gara siamo gia "di corsa" per il nume-

ro, il chip, la folla, un posto che non sia in ultima fila e
poi c'é anche l'altro "tempo" quello meteorologico (se
diluvia, non ¢ il caso di inzupparsi subito)... per questo,
sfruttando il tempo d'attesa prima della partenza e/o un
posto angusto si possono eseguire dei movimenti in
scioltezza a blanda velocita d'esecuzione: un po' dial-
lungamento o stretching, camminare sul posto, piega-
menti sulle gambe senza chiudere troppo l'angolo fra
coscia e polpaccio (non scendere sotto i 100°), solle-
varsi sugli avampiedi, sollevare alternativamente le gi-
nocchia fino all'altezza del bacio, poi raccoglierle alter-
nativamente fino al petto, flettere la gamba dietro por-
tando il tallone verso il gluteo, sourplace sul posto sol-
levando il piede da terra il meno possibile, piccoli saltel-
li. Finire anche con una corsa rapida sul posto, per a-
mentare un po' la frequenza cardio-respiratoria.
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FOTO e RISULTATI DEL MESE DEI NOSTRI MASTER by Daniele Fattori

| VERONA CITTA’ DELL’AMORE...E DEL RUNNING
Verona e provincia al centro del running in questo inizio di 201 |. Dopo I'entusiasmo dei 20.000 presenti alla montefortiana, ecco
sfilare i 4300 allh kermesse della Mezza e della Maratona di Verona. LAV Master Bisson Auto ha risposto “Presente!” alla grande:
eravamo in 43, lungo i due tracciati. Quantita, ma anche qualita; e che qualita! Nella distanza pit lunga, Roberta Garbin si € aggiudica-
ta l'alloro nella categoria MF 40 e Martino Massignani ha colto la seconda piazza nella Mezza, per la categoria MM 45. |l sole non si &
fatto notare, qualche gocciolina di pioggia, ma nel complesso un clima podisticamente favorevole; e questo ha consentito a piu di
qualauno di noi un miglioramento del personale. Splendido il passaggio nel centro storico: di fronte alla Casa di Giulietta e Romeo ed
all'interno dell’Arena; penso che tutti si siano sentiti (giustamente) un po’ amanti e un po’ghdiatori. Ricordo la Maratona di Verona
del 2007, in aui il percorso prevedeva il passaggio sulle colline della Valpolicella: lo rimpiango, perché il profumo dei vitigni, anche se
sei astemio, t'inebria...
Appuntamento per tutti (NESSUNO ESCLUSO) alla StrAVicenza, dove il signor Andrea Palladio ci fara sognare.
RISULTATI MEZZA MARATONA
a FEMMINILE — 1270 (25* di categoria) Laura Ertani (1.41.25); 1429 Michela Sette;
' 2897/ Sabrina Gosmin (207.13).

MASCHILE —26° (2° di categoria) Martino Massignani (1.1736); 76° Fabrizio Vedo-
~ vello (1.21.00 primato personale); 90° Yuri Zugolaro (1.21.34); 102° Matteo Vivian
; (1.21.56); 113° Davide Minuzzo (12207 primato personale); 290° Roberto Candia
) ﬁfi (1.27.36); 421° Cesare Bonotto; 487° Gianluca Verin (131.15); 499° Silvano Pozzan
(1.31.21); 500° Matteo Cazzola (1.31.21); 511° Stefano Schiarante (13135);519°
Mauro Steccanella (1.31.43); 537° Alfonso Finetto (1 32.06); 554° Stefano Tosin
8 (1.32.57 primato personale); 794° Luca Donadello (1.3540); 862° Valerio Sorrentino

i (1.36.31); 885° Carlo Lovato (1 3648); 1088° Alberto Maderni (1.39.10); 1218° Nico-
la Fioravanzo (1 4045); 1489° Agostino Padovan (1 44.14); 1607° Giuseppe Maino
(1.45.26); 1847° Marcello Nale (1.4843);2000° Antonio Cuccarollo (1.5045);2084° Sergio Ortohni (1.5145);2270° Adriano Luis
Sperotto (1.54.15); 2604° Carlo Zanovello (1.59.59). Andrea Minuzzo si é ritirato a causa di dolori fisici.
RISULTATI MARATONA
FEMMINILE — 2467 (I di categori) Roberta Garbin (3.1637)
MASCHILE — 46° Maurizio Toma (251.17); 79° Gianberto Antonello (2.58.08); 1 69° Eros Polazzon (30927); 241° Claudio Carducci
(3.15.37); 338" Stefano Battaglia (323.11); 642° Fabrizio Seghetti (3.40.56); 757 Alberto Bagarella (3.46.48); 835° Riccardo Solfo
(3.51.38); 940° Matteo Mastrovita (355.59); 1071 ° Santo Colla (40322); 1410° Daniele Fattori (4.45.28); 1448° Aberto Pozzan
(5.03.04).
L} RESULTS
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Appuntamenti by Sereno&Giovanna Zorzanello

StrAVicenza 2011 Undicesima Edizione
Vicenza, domenica 20 marzo 2011, Partenza
ore 10:00 da Campo MarzoDomenica scattera il
blocco del traffico. I partecipanti sono pertanto

L'Iscrizione € GRATUITA per tutti i tesse-
rati AV MASTER

invitati ad usufruire dei parcheggi di inter- Per la NON COMPETITIVA basta ritirare il
scambio dello stadio e di via cricoli dove po- tagli andino di partecipazione allo stand
tranno usufruire gratuitamente del parcheggio sotto la loggia del Capitanio in Piazza dei
e del centro bus navetta dalle ore 7.30 alle Signori da venerdi sera e tutto sabato.
13.30
PER LA COMPETITIVA bisogna scaricare il
o, AR sASHOR modulo dal sito STRAVICENZA.IT ed in-
Vi s i viarlo a mezzo e-mail
. 228 Elade Gorso Pulleido (iscrizioni@stravicenza.it) o fax 0444-
Via Vilioro Veneto O i S Ceoni 322325 entro le 24 di mercoledi 16 mar-
G5 San Marco .15k S Marco 2o. Il pettorale puo essere ritirato la mat-
£ Séin Fraicesis A Sani Francesco tina stessa della gara dalle 7.45 alle 9.15
[ ospecaie Ospecaie ] in campo marzo.
Via Medici Via Lamarmora

PARK CRICOLI




