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I cjuesti glomil, fleggendo Parflealke di pres en
ferione del'opuscolo volulo per festeggiare il
decimoe armivansans dal Grupos, mi song sof-
fermnaio sul punta in cul scrivevo .. ey hire
Vol af prassimo annivesaro oon leve fresche
& MCEFCRT LA Eresicenite o olovone ..

In questi witimi dieci anni o volli nuoyi ne sono
arfivati, & poecchl, ma sembra che per un
presidente piu giovare beognerd speiio-
re | prossimi irnovi del direftivo; locoo guindi
dl sofiescrillo, ancora una volta in qualild di
presidente in carco, introdure Mopuscolo pee-
paralo per rperconers | cammino che ci ha
portate a festeggiare nel 2202 ilveniesimo arr
nivesoaio d fondazions.

Lo faccio con piacers, anche se o guest
tampi essere alla guicda o un Gruppoe boeato
come il mosiro sul volontarnato diventa sempre
pil ditficie: regolaoment sporiivi, diretlive fecdi
& nonme giuidiche cambians anche pernai n
confinucgicne. Perfortunasono supportalo da
admici ¢ callabaralan valicissimi che fngrezio
sinceramente in guanto serea di oo il Grupeo
non avrebbe ma raggiunio, con un contirue
crescendo, | rsulball olierull in guesto decern
Micy,

Crado sio una grande soddslarione per noi
futti wvedere cosfantements il nome “Bigaocc
e Bla™ ai primi posti delle clossifiche nelle mor-
ce noncompetiiive dilvella provinclale, regio-
nae ed anche noazionale, Fsulbali olienuli per
"cilio numers o paledpantl @ per gues ta i
gregic il follo numere d cammirkator, magrni
ciinfralciame quando vi raggiurgicmo o Cor-
5, M Cssicure che vedere quelle "macchie
ross Gigacc” deseminate lungo | percos &
una Bellssima impressions.

In questi anni, anche aftivitd competiiva nel-
le calegona Mosler @ Amalorn FIDAL ha foatto
un notevole sate di guaitd, regdandoci gro-
rie allomalgoma fra allali vecchi @ nuowvi e
mencse villare sia di squodra che individuco
nelle vare compelzion in peta, stroda, cross
& monlagna.

Mon abbiaome cerle dmenficato 1 coimealgi-
mento dei giovani nella nosira atfivita, coni-
nucnde nella collabrorceione con e scuocle del
temitorio e, graze allarvoe o nuovi fesserali
con figh giovani, abblamo ovulo seppure K
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 CAMMING CONITINUA

numers ikfretto b palecipoeione d ragor sla o
noncompelitive che a gare delsettore Fropogan-
da. Inellre, nel campo sociale & dal volontaricalo
confirua 1 nestro impegrse collaborands e orga
nirzzands con allid gruppi indalive ascopo bene-
fico, Came non dcordoars che futle gueste aflivild
ci porfane anche a conoscere nuove pesong e
ad Irebaware nuove amicizie, che sidrsaddano in
pcoocsione deivariincontn divita sociale, come le
gile, le scaompognate, | prorro sociale, eco.
Termine porgendo un caloreso salute da parte
mic & di lullo il corsiglio direllive ale persone che
leggeranno guesto opscolo ed esprima unsinoe-
ro ringremamentse a lull gl sporsor & simpatizzanti
che cisona sempoe shall vicin aulandoc a mog-
giungere questo prestigioso fraguando.

IL P RESIDENTE
Forenio Pogoi
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Come Sindaco sone felice di
festeggiare con voi guesta 20°
anniversane d fondazione del
Bigace de Ea.

Felice perché quasta vostra ini-
gativa di portare tutti o cammi-
nare insieme i & rivelata vincen-
te visto il seguite che avele alle
marnifestazioni alle quali parte-
cipate ed | numerasl lscrittl che
avele come associazione.
Felice anche perché questa va-
stra disciplina accomuna tutte
le fosce di etd.

Felice perche 20 anni fa voi fo-
ste dei pioniern can questa vo-
stra attivitd; ogg numerosi sono
1 gruppi che sl sono spiradi O waol.
Mel nome Bigace, che asprime
in dicletto il fermine "bigotfien”
(allevator del bace da seta), s
ritrova un legame con la tradi-
Zione del passato che & bene
sempre ricordare nel suoi vakor
fonddamentali. Con guel lavore
clel’ allevarmente del bachi da
seta che e nosfre fers hanno
Con Costarza e sachnicks svilup
pato groze all impegno confi-
nuo in mado parficolare delle
donne.

Irn questl annl non sole avete
camminato ma avete creato
anche tanta solidarietd, guel
senso di unione chie sioritrowa
svolgendo un'atfivitd insieme.
La grande manifestazione “Fra
I'Adda e la Colling” vede sem-
pre pil numeresa la preserza
di partecipanti che giungono
aonche dao fuor Lombardia ed
haonne cosl modo d conasceare
il nostro paese ed apprezzarlo
per la sua natura,

A Tutti vol anome mio & d=ll'am-
ministradone giunga un cordia-
le saluta.

Adelvalda Carsaniga
Sindaco di Vitla d"Adda
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Festeggiar 1 veniennale di un gruppe fa sempre
piacere specie ze losi & vielo nescere; guindi wvo-
lznfien ho occetate Pivto del'aliuale pesidents
d ricardarla, non fonlo per "aotivitd in esso swvalla
foma sone vecchigd] guonlo per lo grebiiudine
che ai “Bigoce™ devao, non foise anche zsolo perla
"esmerg ad honcem™ che athualmenle mi donna:
groziel

Come ognl pesono onziong ama rcordore 1| e
po possabo e, quindi, | poesaggl che hanno pre ce-
dula lafondoaone dellostesso guppo.

Mi dewveo rifcre agli anni 70 quanda, nmodo non
cefdo agoneEals, olcurm & ne pordecipavano
dlle ceziddette “core compestn', poizegurono le
Ycamminale non compelilve, ma con porlenm
unica, non liber corme aveiene ogai: | peric olo di
rovolgere bormbini e danne ol via era sempre pre-
eante, la manc anza di punfualita era penolezonte,
Festrema compelifvild poleva scoraggane i meno
dertati; sishlovauna clesiica fnale prermiando i e
clicri.

Cistodeco geksnamenie Il frofea ncevuta, pic-
cole per altra, ala maralona dellka Vol di Scalve
NIF N9 . RBicordo le pnme core non commgpe -
ve con lo mogha giola del ME.C. Spart o Carvico
o gquellk bionco-azurra delPULE. Carvico o ancora
kb mogio verde del’Aulescucla Perico: erovame
parecchi di Vilka d’adda, ragoz @ anche meno
giovani che ola doamenica il cormpionto Guliong
Fornan, gratuitamente, con il suo pulman frespor-
tava nel van poesi gella bergormesca, | miglian,
o se volete 1 pid ambzos e delol, migravana..
dli’esiere: aglh "Amici della Nalura™ o Ambivers,
dlle "Bl Maute o 2 Stelle™ di Calolzacarte, all'Us.
Atlefica di Cosazzo e cogl via,

Megh anrm B0 purdroppo anche gqua da no -
comincid o diffondesi il Togelo dela droga con
1 pimi hgresst m Comunda di ecuperc. | imore
dei genilani era plowibile; ci guardarmmo un pa’
n foocoia e deciderms o fore tera brucioto al-
tomo al fenomeno coslifvendo deil guppi sportiv,
prevalentemente giovard: 1 "Bigacc™ 1 GENV. e il
gruppo moundain bike che perd do noi non iuscl o
cecalkre.

Lo “Zoccolo dura dei "Bigace™, anche se ufficialk
menfe non s chiomowa oncora cosl, seppe Go-
coparrai b iducio della porocchia [loxede ero
dl"Oratonc), lo smpatia degl sporsar [Fimpreso
Bifi] e pi) fordi aonche quella degl amminetrolo-
n comunal (e miliom & mez=x di vecchie re da
divideri fro | due gruppi - Le prime moglette ce le
confeziond lo brova Cleofel Angelo Cospila, com-
glice il prof, Be lia, propoagandored tro iragoen dela
SounlaMedia lameto domenicale defla carmming-
ta, ke lacandine dellcstessa focevano bellao mosira

'1

—

nel regaz e nei bar del poere. Erano tant | rmgozzi
che partecipovono, corvalgendo mogorn anche
gl =tessi genitor. Crrna | “Bigoc e ™ wolowvanaol
Pesanolmente, se voglo essere sincero, essenan
do le foto di gruppo o le presenze alle “coammng:
e degl ulfirmi anm, miha mpressionato negotve-
mente lascama potecipazione dei ragaz dai 10
NN nsu,

Forze Porano froppo maottiniers dell*appuntamento
domenicale | penalezo; mo visto che la portenzo
& hbera, chi probece loro di inEare ko cammna:
o anche un'org dopo coloro che Mmociono... con
Morologre o polse? Certo, occomre che gualcuno
dei grandi si obbio o socrificore adallandaosi ol loro
posso serza prefese di termpo: guesto otwid & non
va impos o, bersl pezieniemenie rosmessa. Ben
mi zlo che 1 guppo esprra taleni competitog [&
un fore all'occhelo che ci rende argoglics] & giv-
sto che chipartecipa cerchi di cppagare il propnio
desideno di relax setfimanale, ma posibile che,
magon a lurno, non ci sia nessune dispasto ad ac-
compagnais

Ceci anni fa Frorenzo Poggl afermova lestual
mente: “.il nosiro principale obeliivo & di coine
volgere | giovan..” Lo condivido m pend Siomo
tulti comvinti dell'mporfanzo o quell’etd di fare
movimenic. L'atiald motona & lo sport in genere
sviluppana NMagilitd e lo pronfezza del'nteligenzo,
mighorano 'ollenacne ¢ kb memono, educanc la
vokantd, rafforzono la capacitd di outocantrolla, i
mpelo degh alln & ["esigenzo fipicomente umona
dizocidlzzore @ comunicadre, e alano o superare
problermi di Emidez=a e di nscureza. Tanh penc ol
minaccicing | nosin rogaze drogo, obesitd, bull-
s, apaho e chi pid ne ha pid ne metal

Ho proprio ragione i presidente. Eh sl, perché sig-
me "Bigace, genle che rafta il boco daseto, ma
attenzione il filuge llo fende o nnchiudersi nel bozzo-

lze a.. inre all'essiccolaid
Ciowaned e
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M place persare all'abuale Groppoe Podilico
EIFACT DE BAY™ come od un grande albbens
che, nel come di guestl suol vantl annl di vita, b
Bar svivppohe s sus radici lswo renco < lasea
chioma, Le swea radici atendano nel contesto so-
ciale delerdtario oo ae, dacui aftings mutrimsn-
fo & linfa nuoea, candieidends le InElative chs
sss0 promueve & facendo cormscare le prapris.
I tromco & costitule dol gruppe di pesone cha
proporngens ¢ danng alluazione alle wvara Sihi-
vita, con la condivisions e collaborazione cli chi
si lascio cairvolgere & dd genarcsamenta 1o pro-
pria depaniilité,

Lot ehiorna & formoto oo iudtl 1 Eoc] ehe, came |
o ol un dlbere, nel cose degh annd $seme in
rnovali: Cisors pesone ohe sono secie dalla fon-
clomicne clel groppo, alfre sizono rifirate, molle 22
e somo adgoionte = gualcurs, dopo aver conci-
viso un pezzo di sfrado con nod, i ha precedoto
reallo wito eterna,

S o witalibd o wn gropes s vede dal rinnovansi
g dd necera o rusve lave, sl puo ben dire che
cussto sic crovenuto mel nostro gnopps,

Mertre qualche crmo fo, sul percorl dele coam-
minciiz & allopartecipazions dele varie irizicive,
shwedawone Qo o mens e sollte focce, da qual-
che anng o guasla parla i sono aggiunla paso-
ne nuovs, inalcuni casi famigle compets cha,
cegiil SR menica o QuUcsl, percarnoma iy tragiti:

el pid impegrnotvl (D osaliio | pid allenati],
o guelll pil brancil e cerco di relax e compo-
gnid, chisalluaniamenle guonds s el lamoe o
un kel percomse [(Come gquelle della nestra came-
miraata a Yilo od'Adcda)l o unfottratiiva partico-
lzre. A ol dicmo 1 benveriofio ed estendicama

Pirvits a podecipore anckhe od altre perone,
inlerassate o proticare questa ativiSsporiva we-
ramanle alo portala di lulli che, con poco ime-
pegno scoremics, pud porfdars uno verdoia di
vitalita = sersritdl

Annaddaria
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defla Madonna del Bosarno.

Primo partecipaaons:

Trofeo Longo.
rofeo Vidini (corsa in moniogna)




sono un atlela MMED, questa sigla significa
che gareggio in gare agonistiche nella cate-
goria riservata a chi va dai 40 ai &4 anni. Mon
5o quarie wollie mi sono sentifo chiedere “ma
coir ancorag”, se larisposta & sl e poi aggiung
che garegg anche a livelle agonistico, fi senti
dire “ma non sei troppo vecchio per guesio
tipo di ativita®” e ti va bene se non i pren-
dona in gire. Voaglio quindi spiegare, secondo
il mio punte di vista, perché ne vale o pena.

Un po' come tuth he iniate corenda in cam-
minate non compestitive e tuttora v partecipo
per || piacere di comrere in liberta 2 compa-
gria. Ma in queste camminate mi accorsi che
piono piono subentravo una cerda competi-
tivités, wuoi fra i gruppo di amici con 1l quale
coreve di selite, wel con un alire podista che
cercava di superarmi. Allora mi dissi “perche
non provare con gualche gara agonistica”,
inizici con la clossica maratona dowve 'unico
obblettivo da raggiungere ara terminare la
gara con un tempo accetlabile. Con il pas-
sare degli anni, ho cominciate a prediligere

gare a me piu congeniali, ottenendo rsulla-
ti lusinghieri & aumentando cosl gl obbietiv
da raggiungere; battere non pil solo il tempao,
ma anche altr atleti della mia categaoria e, s=
possibiie, delle categorie pil giowvani.
Ogdgi lo spirite agonistico resfa, tante che pri-
ma dello gora cerce di individuare dal nu-
mero di pettorale gli avvernsar sconosciuti per
potedi baittere, ma una volta presentati e ter-
minata la competizione 'agonismo s frasfor-
mid $pesso in amicizia. Resta anche la ferza d
non arrendsrmi, infatti mantensrsi allenati non
influisce solo sullo state fisico ma onche sul-
Ia mende, che nel momenti di difficolta della
garg mi aiuta ad inzistere e non moellare moil.
Per tutto questo e per tandi allri piccoli moti,
non cerfo mene importanti, finché nen suben-
treranno impedimenti fisici o di altro tipo con-
finuerd a gareggiare perche le cotegone non
s farmano alla M0, ma confinuano fino alla
MMAES .. MMTO. .. e olfre!l Tanto sognore non
costa nientel

Fiorenzao
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Fegiondle master su sroda,
Giro podstica pola del Giglo,
Brianza double clasic,
Maratonasul Bremba,
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Dormenica matfing... | LUNGO.., Appena con-
chiso 38 km, sofferenza al fop, rienfro a casa con
fafica. nowea, dolon doppertutio e penso mo
cove sta la sabated Sicuramente in questi momen-
tH capitali ad ogni “marafoneta’ questa doman-
ca sard venuta fonte volte: in effetti dopo uno
sforzo fisico ool protratic ed esoustive e senfen-
dasi nen propric un ficreling la nostra certezza di
fare un'attivitS salutare pud vacllcre.

Superali guesti momentl d incertezza la risposta
& che la prafica della corsa confribuisce sicurnd-
mente a torci senfire meglio & a fanci vivere pil o
lungo: cormarne regolarmente fa bene dla salute,
obboisa la glicemia, awta il sistema cardiocirco-
lafono, aurmenta bk capacitd polmonare migio-
rands 'osigenczions dei tessuli, fo dimagrire &
slimala 1 busnurmore. Unica regola da asservare
& come sempre guello di non esogerare,

Par gquanto rguarda || cuose la corsa mighcea
I'efficienza cardiaca e circolatona grazie all'm-
rrisskoree in circolo di sostarze vasedilatatici che
ceterminans wn aumento del calibre dei vasi fa-
vorendo |'abbassamento della pressiane arteno-
sa anche dope |'attivitd fisica.

Pralicars la consa a bassi ribrmi senza sfora eviden-
fi serve come prevenzione per queste paofologie
cel cuare & della circolczions, La prafica costan-
te della corsa iduce | valon del batlito cardiaco
che diminuisce a Aposa.

Un fattore di rechio cardiaco & dalo da un clto
valore di colastercle el sangue: anche i gquesto
caso la cona i viens in aivko: infathi I'allenarmen-
to regolare riduce la formazione delle ipoprotei-
rne responsabill del daposite del colesterala sulle
pareti delle arterie (colesterale LDL: ol contrario
favorisce la formozicne delle lipoproteine HDL
che i oppongono dlo formanone di queste oco-
chsicni con la nduzicne di fschio di trombaos,

| grassi circalanti nel sangue sinducono cosl come
i fischi coronarnic {infartal.

Altre effettc benefico della corsa & la iduzions
degh zucchar croolanh nel sangue: & omal di-
mostrate che un perodo di dlleromento con cor-
s 8 cammingte gsiociate g un regime dietefico
ha date rsultat posifiv: la corsa abitua il muscals
o prelevare una maggiore guantitd di ucchero
ddl sangue @ cic & di estremna impordanza per il
digbatico.

Tante persone si ovicinano alla corsa per perce-
re pesol la consa infath & I'alivité con il consums
caloncs specifiico elevats.

Chi come perde peso pid faciimente dspetto i
sedentan e il rsultate s olfiene comendo regolar-
mente pid valte alla sethmana; le colone brucia-

SALUIE|

te sono propormonate dllo distarza perconsa. i
consumo di colone atroverse la cona permealis il
dmagramento fine al raggiungimento di un egui-
kbrio con le calone assunte ramite la nuirzEicne.
Per chi ha come unico problerma la perdita 4
peso si pud dire che comere & il mode migliere
per dimagrire limitatarmente a chi hao preblemi
abesita media o lieve; per chié nforle sovioppe-
5o & meglio perdere chili pedolonde, nuctondo
o cammindrdo per non gravare froppo sulle ar-
ticolarion.

Fer chi come & imporfante rcordare che dopo
una corsa di circa un' ora si possono perdere an-
che uno o dus chill ma si fralta per lo piw di ac-
gua "sudata”; a che cosa serve allona corere?
E la costarza, la mgslarta la praziowa aleata:
dopeo circa un mese di corsa per fre volle alla sei-
firnana il peso comincia o cakare fing d roggiun-
gera und buond e tella forma fsica nel mes suc-
casiv, raggivngrmento coadiuvato daunridotto
Fvelle di stress, dalla produzione di endodine che
regolans i serso di sazetd e dall'auments del
metabolisme basde che fa bruciare pid calorie.
Lo stress, angia e futti i dishurbi comseguenti mi-
ghorano quande s prolica la corso; la corsa s
nivela maolio ulile nel dominare |0 stress forse gro-
zZie alic capacitd distimelare o produzions di en-
dorfine, soitarze prodotie ddll'orgonisme, che
nducong gl effetii deflo tersione nervosa e dello
strass guoticdiano.

Chi core potenza sicurameante ls propre difese
immunifarie & anche il rkchio di polologie onco-
logiche & ridaotto,

La cona previens anche il decling miscolare e
osses confrastando osecporosi prevensendo
guelle situazioni che caralternzong la "vecchia-
iz'. Comendo si regolonzzano inclre e funzoni
del'apparate intestinole come 1o stitichezza,
Comere non fa solo beme ma, i fa senfire bene,
Cetlo questo la corsa sicurameante non & ko riso-
kizione d ogni problema ma IMosservozione pild
banale ma forse pil mportante, & che un'cra di
conra & un'ora che dedichiomo interaments
o stessi lortano per quanto possibile dalle rostre
preccoupczion quotidians; queasts Ffarse & il vero
segreto dello consa, cifa prendere del fernpo per

noi stassi.,, @ Yl tempo speso par e’ & Sempre spa-
o bena’..

Claudio Briguglia

Ceanfra Medicing dells Sparf,

Qspedali Riunifi i Bergama

Bergomo. 30 ottobre 2009




2'. NN@ ISCRITTI AL zRUPPC: ATTIV T A § WOLTE:
L= V1N 1) ﬁ_,/l h. 166 * 29 Muggie orgonEzEceicns dela XV morcia

“fra I"ackda & ko colling™

- @@ 5) CAMMIN ATE ANNUALI: con:keal panaclipang,
o D n.78 + 910 lglio week-end in Yalle d'Acsta con

portecipomons al 21° troteo
Bakedere conds paorecipant,
& grupeeo classificoto.

+  Frma portecipozione:

Pifoiafabeions,
Giro del lagao di Towel,
racratona di Cuslozo,




1L, SALUTE) EIDA
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Vent anni, ma non i dimesfra, Sembrg una frose
fatta ma testimoniao oppienc lorealld di guesta So-
cigta, un grippe di amici che da vent'anni s'impe-
gna nelle sport predilette, 'afletica leggera, con
signarilith e passione. Una passione coltivata come
moments aggregaties 2 di amicizia senza fronzali
ma con la praficita del verg dilettanfismeo. Avvick
naki O qQueasto grupeae & state impoartante par tutto
cic chs frasmsafte 2 per guonfo =0 dare senza nuk
la chiedere, | isuitafi conseguili in questo perodo
song di grande testimonianza pal comprendsie o
reclta del "BIGACT DE ELA" un gruppo di ragazz
che vivona la vita corenda in allegria & amicizia,
Mar si voole cadare nella retarica ma Tncenoscers
il valore di questa Societa, & gusto: e significativo
g il rapporto di siima reciproca che si & cregio 2
viarne ampiamants rconosciuto da futh. Gentfilez-
za, signoniita e modestia sono il motto che incontra
chi st avvicing sicurg di frovare amicizia, esperienza
& consiglio.
Grazie "BIGACC DE ELA" per quanto fatlc & par
quanto continuate a fare in favore di gqueasio spart,
che sambra individuale ma & capace di aggrega-
re vinh e vincilond, azzerando linvidia.
Ameden Merighi
wonsigiers regionaie HDAL Lombardia

L, SALUTE FIASP

I'aﬂeggn:nra una riconenza come i verdedmo di fondazions & malio Impmf-::me avetea r-_ngguunia un fra-
guards che inoigoglisce fulli colore che per anni hanne kbvorate senza fspormic di energie. Sfogliondo
I'album dei noordi 8 pud nvivere || perconss che avele infrapress g che guasi come wn soffic di venlo ci
si & lasciali alle spalle. | nestro mavimento ha fatts passi da gigante in due specifiche diezZonl: saper ag-
gregare in prima istanza e soper inferpretare quelle necessita di Associazion ¢ singole pasene che vivaono
situazioni che mertans la noslra altenzdons. Tube guesto Amici & il fisre all'scchisle del nostro iImpegno
che avolte & gravase ma che sa darcl quelle soddisfaziond morall che pil di altre i fanno crescere, Gual
song le ragioni del nostre successo, un Pelifico direbbe che ol siomo radicafi nel teriforic, & vero ¢ siamo
redicall ed obbiome sapule preporci in pil diregdoni, nello specifice facendo fare del movimente alle
persone con uno sport semplice & pulito e con valod che oggl con melta faciitd o dimenficane, saper
aggregare senza disfinzione di sesso e razza e recuperare anche parle di guello cultvra "poesana™ che
alfrimeanii sarebbe rimasta nell’anonimala,

Carl Armich il nostre grazie al Presidenfe Florenzo Paggl che da pensona flasping b soputo essere vicing
alla FLASE. provinciale nei momenti di necessitd, ai ingragomenti voglio accomunare futti | podist, vo
lontan ed Amici che in guesti annl Y1 hanne permesso di essere vincenh su pid frenil L'ougurio che peairsse-
nalmente Vitrasmeto & che possiale essere sempre ncisv nel nostre movimento @ di esempio nel rispetto
delle regele e del vivere in Comunitd,

Cuands s é festeggioto unardconenza s & pol spinti o sognare frageard ancar pid ambizios). Loverando
come sempre avete fatts ceramente nulla Vi sard preciuse: come semplici podisth, come marabonet pil
impegnali oppure come semplici volontan. Segnofe rageza... e fenfi fanti Augur,

Henzo Danes
Fresidenfe Comitafo Provinciale FLALP. of Bergomo
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Ll Sl Nk £ Maoggio wveita guidola mastra Beltrami

“Un bergamase o rg i Sioux.
@ @61 C AMMINATE ANNUALI:
ACAZS
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21 Mogagio arganizzaziane della =V marcia
n. 40 “fro PAdda e lo colling®
" con [B74 parte cipanii.

31 Moggio foccaloia Ville d°Adda/
Sontuario dela Rocchetta.

15 Ottobre gito o Lo SpeziaLingue Teme
con parecipazicone ala

23 "WMarcia irsierme in modo
huove' con 15 schth,

1" gruppo classificato.

L]




Perché comere? Perche vai o comere dogpo ung
lunga giornata di lavoro? Chi te lo ta fare, non
hai lovorate abbasfanza?

Quante volte ce lo sentiomo dire da colleghi
e famiglianl E a gualcuns non o Aesci progsio
o spiegare, soprattutto a chi per sport infende
il caleio & il motemondiale visti in bl Un tempo
canchiio la pensave cosh Alla cona o si ovwicing
in madi diversi, chi per “perdere gualche chila”,
chi per far compognia ad un amico, 0 ho co-
minciate prendendelo come uno sfoge olla rak-
bia e alle delusioni. Foi un amico mi Sice “vieni
con me che a Villo d'Adda ' & un bel gropoo
podisticol”, 8 piane piono o corsg entra a for
parte della mia vita, e poria amicizie, soddisfa-
zioni, otfimisme e vere e propre emezioni.

Emira nel gruppo in punta di pied per fimidez-
za, ma basta poco per frovare amici di ogni etd,
che mi danns corsigh podistici e non, con i quali
condividers bal moment.

Mon dimenticherd mai la gicia della mia primao
mioratona, Podovao 2008, Un obietlivo in testa, un

fempo da stabikre, 1o poura di non forcela dopo
tante cllenaomento. E poi oz lafaccik, rnesco a fi-
nirka, weda il raguardo, il display del fermpa dice
che son rimasto nel tempo stabikto, = la mia ro-
garza [che ora & mid moghe] che mi aspetta al
traguardeo. E scoppio in lacrime di felicita.
Ora la mie gare sono su distanze pid corte, ma
= emozioni 2 le semazion sono sermpre fort,
Come le amicizie con | miei cormpagni di corsa
che fanfo ingrazic per come me hanne accolio
e mi fanno sentir parte di questo bel gruppetio di
giovani & meno giovard. Un ulfims ingraziamen-
to a mig moglie € come a lel a tutte le mogl Jdi
noi comdon che sopportano | nosh dolon, le lune
storte quando un ginocchio, un MWwcolo o un
tendine fo male, le levatacce per seguirci con
ogni condizions climalica e sopratfutfo quando
un giomo di festa diventa sempre il giome della
gard. E per il lare sorise che quands passiarmo
i iraguards ci rende quesia falica un immerso
piocera,

Alex P
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ATTIVITA SVOLTE

= 1 Febbraie wvisita guidala al "Museo del
falegname Ting Samg”
od Almennc 3. Bartlolomeo
con 3] partecipanti,

* 20 Maggio organizzazicns della Vil
marcia “fral Adda e la colling”
con 1774 parteciganii,

PREMIATA COME
MIGLIOR MARCIA PROVINCIALE

FIASF 2007,

= 23 Seltembre gila in val di Cembra
con partecipazicne alk
192 marcia dell'uva” con FF
Bortti, 3° gruppo classificato,

+  Primng partecipadone:

Staffefta & x 2 km Valmadrera

& ore di Ciseronao,
rMezza maratena di Livigne.




PER| CHI CEMINEIA A CORRERE!

Comere la bape, & un loccasana centro ko siress della vila
rrcxder fd, urs walvold di slagn dlbe tanles fansioni che acou-
muliomo duranie la giomatol Yok dungue la pena di wiiliz-
Tare porte del nosteo lempo ero per inlzlore a muoversl, La
nstra salute ne guodagnsra sicuraments,. Gundt  molvo
prlnecipecile per comnineione o cormens & b solube.

La corsa & wun'abiivild fisica che agisce in modo parficclars
sul apparalo cadiocircaktoro, Dopo aver senfite | medico
& R b e SOnchizieni ol scalute, Exortibe Son URch el g
dualitd, specialmenie se 'eld avarra, 52 5 & stali lumator
5= 5 visne do una vita sedentario.

Alfirnchs ['essrcizio sporive sa elficacs, sideve privilegions ka
durata piuttosto che linfensita. Mon ho senso fore del brevi
tratti di corsa a rilme elevato; 'eserciio di resisienza deve
durare da 20 a 30 minuli, deve asierae svialle a ritmo Blando
e per un minimo di 3 volle o selfimona Per avere eflelto po-
sifive la corsa va praficola con coslonza e regolontd, Mok
to importanis € anche lo prograssicns el impesgno e nello
slorzo. Le prime wolte che andate o comese inidote con pochi
il & curresni<fe o durdlo clell e e 2 Son || pokang celk
b2 seftimmane. Buorna regoks & inlziore kb sedula con una fase
i riscaabdaarmienlon R pre pofors Nappanala coardiocincakialaria
& qusls muscolares ol ssercizio fisice. Vi consiglio di inidare

COME COMINCIARE A CORRERE

Gl o her saggee & ka sched di seguite nede prime 3 seilmons
ol preparadoneg per quels pasene che hoong g seelle un
rranimc i ciffividn fskoo ma che non Banno Fobsnamanio per
comeie in medo Conlires.

Fer | sedimenban, oolero che non honng mal swolo nassun
asrclzo 1dco, contgho Invece ol Intkme <on o marclo, o della
prirsc B0 S0 el = 1 oece Gaporecio santi o cver migionaio
1 respimacne non & pie ansimeebe| rrle ol esive, need
cono dele camminabs, qualkcle Iatle di oosa i ponoa o
phecoks passe. Le seduls o fuests schema o prapamzions
rHan oo bosobe se eno disonea do psrcomans mo b pelaiio
irwchiconre solo o elureibon chal lemgso o s,

1% Seftimana: | menulo dicorso # 1 mEnubo comminomncho; ipebee
10 eglbe par um hetale di 20 mansl. 10 dai qeal di corsa.

2= Setfimoana # oo B Corsa = 1 om0 Cormmindncios dpsehem
& wiie per un dodaks di 18 e, 12 ded guol of coi,

3 Jefimana 3 rrenu i corsa # | e to Cammingndas fipsrase
Suclte ped un bolobks O 20 i, 15 ded gual oF coasa,

4= Sefimana 4 reow B ai Corsa # 1 i 1o Coarmimindncicn pssleas
4 wiclde peer un todoks di X0 mentl, 16 ded quol o corsa,

57 Sefimana & el O corsa £ 1 oo Camminancos dpLrans
S wolle e ory Do loks i 21 el 18 ded guol oF Coesa,

& Sefimane 8 rrerw B dli corso & 1 drmelo Cormimincincics dpesleas
2 yolte & =0 asaguine Grcora 2 wn il di-Corso par ory fodose oF 20
anih, 18 gai EI'HII i e oatd,

7= Semimcanc: O penutdi cosn + 1 omeio cameminonch npshena
2 wolie per un lolabs di 22 nednarll, 23 ded qual & coesa,

B JeMmarna: 20 minu i di Codae “mon siopT.,

Come ho mporale nelifarkcoks, consigho o svoigese almeno
3 seciube sellimonol. Quesio & kb reguanza minimo  Eechi
gl il dalki coma posking prodire on efotta alianonis
swlmgunisrmo.  E lvllavio impotonie che o diskibudone
sathimanake delks sedute SKI M0 oIOne: Mon & Consyerbesle Comen
et 3 g ol ol st & 2ol fore 4 Qloma difposs, Ldeobs serabbe
peler Congee 3 ghoend ol in oo chic. dogao oo sl o
consa, £ S un geano o recupero. Chi dispone di pil iempo pui
synbopend cochee pio o 3 seddule, el Cornagko i Tose alinesss un
gicime ol ripasa alke s flmnna,

dio¥g rhlsta * Corers”

e}

———

con degl esercizi dl mokdita criicckore [lorsiond
& Bassicni kxterall del buslo a dedlra e sinistral, |
moviment] dewvono essere sampre confrcllall e
mal eccealvl, Guando awele recaldato museo-
i = cricokarioni niskate kb "ssduta” camminan-
Ao alcunl rdnutl, Pesrtife o ftmo blonos, ouingl
auvmeaniate il passo s poiiniziole o comers,

Ciuantl chilomeiil comere

Secondo qguanto riportalto dal doltor Enrice Ar-
call el suo libre “corere & bello” la soglia mink
M Aecasiaiol fxad avars Jna pml-azluna LT
plessiva el confranti delle makattie del cucre
& della circolagions & di almeano 15 km alla sel-
fimana, salandos o 20 kEm satliranali 5 offiana
un aumenio dalle HDL (Il cosiddello colesteralo
Buano) nel sangue, con 24 km sl ha un aresio
degli accumuli di grassa nells coronans, men-
fre fra i 200 e | 30 km setfimanall 8 regising unag
riduzions della pressions quando sio olfa.

Cormere md anche camminors

Per finire worel spendere due poncde anche suk-
ka cammincia, Camminare & | alfivitd fsico il
nafuraks che Nweoma posso Compiars. L'alls-
mazions & scontata, gquasl banalke, comungue
profondoments vara, | vanlaggi che ho aken-
cola prima per [l corrara sono wgudlimeanta ap-
pllcabill anche ala camminata anche e Con
tampi & malodi divers. 3a una dala molivazio-
ni per cui vokeis incominciars a camminore &
ka volonid di dimagrne, & bene che sappiala,
prima di suicidaryd sopea la bikancia, che niziak-
mente, noncstante lg grande fatica, 'oge po-
Presboice ccdiritiure salire anzichs scandens,
L'orcano & presto splegalo; perderele graso
& acouitenste "muicoio’ che d& decliomeanie
pid pesante. Dungus reslale ssreni & psns-
varaie cnn codtanad, o camminata sirvelerd
umattime cura dimagrante.  Fordomeniale
sardl progredire fino od abituarsi ad uscite sul-
ficmlemants (wnghse chie coslfingano "orgos
nEmes O produire enargia breciands gli acidi
grassl, clod | responsabll dell cccwmulo di que-
gl insstalici cantimeali in pil che vi alfiggona.

| Tl rmuili

Ha visla, in phena estale, cal o g picco, par-
sone indossare | classico k-wa nell' infenic di
dimagrire pid in fratla. Sbaghato!

I mafcds & oifmo per sudars in manisra e:o-
gerata (e rschiore un colpe di colone) senzo
che 52 ne vada vn solo grommo di grasso. Alla
fine, pol, blscgna reinfegrare una gran quantita
i Sl pearsi, Gppunte ool sudore. Duncue al-
bigicmenlo keggerol Anche perche sudando
nan ¢ 8 purifica dalle tossine ooccumulare con
bz siress, 1 sudore @ ooguo, niente g, Buonag
oiftheitér oo futiil

Lkt




\ N N@ ISCRITTI AL GRUPPO: ATTIVITA SVOLTE
=l S AJ n 194 « 18 Maggie organizzazions della XX maorcia

"fra I'Adda e la colinag”

2@@&1 CAMMINATE ANNUALL con | |24 partecipanh.
it 'J n. 54 + & Sefembre fiaccolata invenge/Vila o' Adda

perl'nnaugurazicns della
nuayva tece delle associaroni
"don Corle Gnoeehi.

1112 OHebre week-ernd a Temi con
parecipozions al 33 "circuite
dall' ceciaia” con S0 sarnit,

17 gruppo classificato.

Frimma partecipazione; Troteo Scaccaborozs

Primi classificah:
Stalfetta della solidarietd & x 2 km & Valmadrerg

Troleo Avis & x V2 hin pista a lecco

14 Novembre rinnove direftive 2008/2012



ONS G CYRIRETTING)

COGMOME MOME CARICA

Faggi Forenio Presidente

Locabell Annamaria Vicepresidenle con delega rappori con il commercialista
Terenghi Ivano Segretario con mansioni di tesoriere

Longhi Foriano Consigliere con mansioni di magazziniers

Chiari Umbedo Consigliere addetto stampa

Cattaneo Maurizio Consigliere con mansioni di segretaric

Turani Paolo Consigliere con mansioni di pubbliche relaziond

Turarni Valerio Consigliere con mansionl di manutenzione anelle podistics
Rota Luigi Consigliere referente FIDAL

Ferico Alex Consigliere con mansioni di manutenzione anello podistice
Vieiani Alex Consigliere con mansioni di magazriniere

Aini Pietro Provibiro addetio folocopie

Bissola Felice Provikire addetlo contafli con gruppi locali




% N N@ ISCRITTI AL GRUPPO: ATTIVITA SVOLTE
=l S /) n. 20% * 15 Marzo visita guidata a "la Tora del Sale”

con 50 partecipanti.

24 Maggio organizzazions della XX marcia

2@ 9 CAMMINATE ANNUALL
' ,/‘ “fral’ Adda e o colling”

n, 50

con 2407 parecipanii

* & Giugno colaborcmane per i gochi
i chivgurg anng scolastico
delle scunle elemeantar

+ 12 Sellembre gita ad Arenzano per ko
portecipaziore dlla 257 morcio
s “mman e monti’ con &4 scritfi

=  Primi classificati:
Staffetta della sclidarsta & x 2 km a Valmadren
12 ore in pisla a Cumeo
Troleo Avis & x 'z hin pista a lecco

Brlanza double classic a Besana Brlanza






Ulterieri
attivital
svelte
annualmente;

+ Paorecipomione o cammincts
e gare dei calendar

FIAsP - 51 - FIDAL

v Colloborazone con nsegnanie
della nosira scucla media
per la porecipazione dei ragaz
ai “giochistudenteschi'

v Locampagnata in localtd
Tossodine con griglhata

« Adesione ol'in@atva benefico
“una mela un sonsa’
organzzdals dol gruppo
“Arnicidell'Africa"™

+ Ceosiognata con folo diguppo

# Prarzosociale con premiczion
dei fesseroli con moggior
rnurnera di presenze o chilometn

raggunfi nel'anng

+ Raccolta fondiTelethan
g portecipo@one allo s toffetia

+ Utlzzo & monutenzone
dell"anello podelico
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CF | o, | = FJ. ,‘)"'J
Depominazone: Associazons sportiva dilettantistica gruppe podisfico Bigoce de Elo. [da "OL ME PAIS"
- storia oneddotica di foffi personaggi ricordi. curiosita di Esposite Guido Felice di Villa J"Addas . huifi §
vilododdesi erana generalmenie denominali "BIGACC”, equivalenti a bigatier, addeti al’alavamento
dei bochi da sefa”,..}
fndinzzo: vig Donizetti 4, Villa d'Adda Bg| - E-mail; bigocc@hotmailit, wew.comuns. vilodaddao.ba.i

Affillafi alle federagioni; C5l Ceniro Sporfive lalone con 18 tessarat] sez marce non compeatifive.
FIASF Federczione Haliona Amator Spart per futtl con 28 morciaton tesseroti
FIDAL Federazrione Haliona di Aflefica Leggera con 31 afledi della cotegonia master = amatori.

PDOVE! Cl| TROMIAME

= Tuthi | giowvedi alle 21,00 [siclusa agosto & dicembre) in sade prasso il "cenbao sportivo comunale”, via
Donizett 4. Vila o' Adda.

= Tutte le domeniche matling ale ore 7.00 in pinrzo Avis-Aldo (piozza del mercalo) o direttomends sul lua-
go di svolgimen ko delle camminale, previa prenatazions enfre (e 14.00 ded sabato precedenta.
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