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PoDISMO

Pedrinelli: correre € una necessita -2

1] runner del Marathon spiega come concibare corsa e quotidianita

adre di due bambini, lavoratore
Pe podista di fresco con il grup-

po del Marathon Cremona di
Claudio Ardigo. Una persona come
tante ma mosso dall’ardore sportivo,
Marco Pedrinelli, racconta di come
sia nato il suo amore per la corsa e di
come riesca a conciliare la passione
per lo sport con la quotidianita di
tutti i giorni.
Una passione che ¢ cresciuta nel
tempo sino a divenire quasi una ne-
cessita fisiologica, ma con I’insegna-
mento portante che chiunque possa
trarre giovamento dalla corsa.
Cosa ti ha portato ad intrapren-
dere il podismo e da quanti anni
lo pratichi? Facevi altri sport?
“Ho cominciato dopo una operazio-
ne al ginocchio destro. Fino a quat-
tro anni fa ho praticato quasi esclusi-
vamente il nuoto. Mi capitava di cor-
ricchiare per 30-40 minuti, due o tre
volte al mese. Poi un amico che face-
va maratone ¢ mezze me ne ha parla-
to in maniera cosi entusiastica che,
da un giorno all’altro, mi sono ritro-
vato ad affrontare la mia prima mez-
za a Manerbio. Ci ho messo un’eter-
nita, ma la soddisfazione per essere
arrivato al traguardo ¢ stata immen-
sa. Esattamente due settimane dopo,
il 15 ottobre 2006, ho partecipato al-
la Maratonina di Cremona”.
Cos’ée per te la corsa?
“La corsa ¢ stata inizialmente solo
una sfida con me stesso, il voler su-
perare i limiti che il mio fisico e la
mia insufficiente preparazione mi
imponevano. Infatti, i primi due an-
ni, fra dolorini vari, sono stato spesso
fermo. Poi, correndo in maniera co-
stante e prolungata, ho imparato ad
ascoltare maggiormente il mio corpo
ed a rispettarlo. Adesso oserei dire
che la corsa ¢ diventata quasi una ne-
cessita, una parte importante e irri-
nunciabile della mia quotidianita”.
Come gestisci lavoro e allena-
menti? Quante sessioni fai a set-
timana?
“Riesco a correre tre o quattro volte
la settimana soprattutto in pausa
pranzo. Faccio spesso fatica in quan-
to, avendo due bimbi piccoli, uno di
quattro anni e mezzo e uno di quasi
due, frequentemente dormo poco e
male, e non c¢’¢ sempre ’energia suf-
ficiente per affrontare una seduta
d’allenamento. Soprattutto riesco ra-
ramente a cimentarmi in lunghe di-
stanze”.
Qual ¢ la tua distanza preferita?
E i tuoi ‘personali’?
“Non esiste una vera e propria di-
stanza preferita anche se I’esperienza
dei 42 chilometri mi ha dato una ca-
rica e un’energia particolari. I miei
tempi sono 3h59°44”, ottenuto alla
Lake Garda Marathon del 2009, e
1h39°07”, alla Maratonina di Cre-
mona sempre nello stesso anno.
Qual ¢ la gara che ricordi piu
piacevolmente e perche?
“Proprio la Maratonina, pero I’edi-
zione del 2007, con mio figlio piu
grande, Alessandro, ad aspettarmi al-
la Motorizzazione ed i miei genitori, i
miei sostenitori piu convinti ed acce-

si, a fare il tifo in via Ghinaglia”.
Quali obiettivi podistici hai in
cantiere?

“Fincheé ho i bimbi piccoli preferisco
non programmare troppo in anticipo
per evitare poi il rischio di non poter
partecipare, come € gia successo in
passato. Di conseguenza opto per ga-
re non competitive in cui posso deci-
dere anche all’ultimo minuto. I’uni-
ca eccezione ¢ stata la recente iscri-
zione con il Marathon Cremona alla
mezza di Friburgo, a fine marzo di
quest’anno. Bellissima esperienza a
360 gradi: corsa e piacevole compa-
gnia”.

Qual ¢ l’aspetto piu coinvolgente
di questo sport?

Gli aspetti coinvolgenti sono piu di
uno. Innanzitutto, per me che sono
ancora agli inizi e che sto imparando,
il fatto di mettermi costantemente in
discussione per poter superare i miei
limiti attuali. Poi il fatto di vedere
lentissimi ma graduali miglioramenti,
sia dal punto di vista fisico per quan-
to riguarda la resistenza e la velocita,
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Boom di adesioni alla Marcia Arredamenti Maiandi,
1.400 corridori impegnati nei quattro tracciati a disposizione

sia dal punto di vista emotivo, con
una maggiore convinzione e fiducia
in me stesso anche nella vita quoti-
diana extra sportiva. Ed infine I’adre-
nalina, I’energia, ’euforia, ’appaga-
mento che provo nelle varie fasi di
una competitiva”.

Durante gli allenamenti preferi-
sci il rumore dei tuoi passi, la
compagnia di un amico o quella
della musica?

“Quando ho iniziato a correre il pri-
mo acquisto € stato un i-Pod, che ho
utilizzato si e no due volte. Cio che
ritenevo potesse essere d’aiuto si € ri-
velato un elemento di disturbo. Per
me correre vuol dire innanzitutto vi-
vere all’aria aperta. Non ho mai cor-
so in palestra, neppure durante i me-
si invernali. Prediligo la compagnia
degli amici; € sicuramente piu piace-
vole e divertente, anche se correre in
gruppo significa spesso essere al limi-
te delle mie possibilita. Esco in soli-
taria quando sento il bisogno di cor-
rere tranquillamente per riflettere e
osservare la natura circostante”.

mona
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Il club di Ardigo in gara
tra Parigi, Milano e Stra

Nel corso del fine settimana
appena trascorso gli atleti del
Marathon Cremona hanno dato
sfoggio della loro bonta agonisti-
ca cimentandosi in diverse mani-

ta veneta per correre la Maratoni-
na Riviera dei Dogi a Stra, arri-
vando al traguardo tra 1.481 atle-
ti in 1h27°53”. Hanno partecipa-
to quindi alla decima edizione

festazioni sia na-
zionali che ri-
guardanti un ba-
cino di piu ampio
respiro. Luca Vi-
cini infatti si ¢
recato in solitaria
a correre la
34esima edizione
della celeberrima
Maratona di Pa-
rigi, concludendo
la missione con
un tempo di
3h50’, in mezzo a
30.815 parteci-
panti provenienti
da tutto il mon-
do. L’etiope Ta-
desse Tola ha vin-
to la manifesta-
zione parigina
imponendosi in
2h06°37”, e pre-
cedendo i kenya-
ni Aldred Kering
(2h07°09”) e Wil-
liam Kipsang
(2h07°10”). Stes-
so discorso, anche se lo sposta-
mento ¢ solo a livello regionale
per Alessio Zanelli, nella trasfer-

della Milano City
Marathon, tra i
7.213 runner in
una gara condizio-
nata da un vento
notevole, Luca
Amadini
(2h53°42”), Si-
mone Cavalleri
(3h16°04”) e Gio-
vanna Mondini
(con un 3h45°39”
che le ¢ valso il
primato di catego-
ria. Anche in que-
sto caso si ¢ trat-
tato di corsa do-
minata da kenyani
ed etiopi. Tra gli
uomini € arrivato
primo il kenyano
Chirchir Kip-
chunga che finora
vantava come mi-
glior risultato un
sesto posto a
Vienna e Istanbul
nel 2009. Sorpre-
sa tra le donne,

con l’etiope Asnakech Egicayehu
a precedere la keniana Chepta-

Sopra da sinistra Cavalleri e Mondini. In alto Amadini
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Domenica da Palazzo Cittanova
prendera il via la Vivicitta 2010

Domenica scorsa si e tenuta a Corte de’ Corte-
si la 24° Marcia Arredamenti Maiandi. Ben
1.400 corridori circa si sono ritrovati a prende-
re il via; tale risultato non ha potuto che rende-
re piu che orgogliosi gli organizzatori.

Quattro i tragitti che i podisti hanno potuto af-
frontare: dal piu breve di 6 chilometri, ai due in-
termedi di 10 e 18, per finire col pit lungo di
ben 21 chilometri. Molti i gruppi che hanno par-
tecipato, dando vita ad una bellissima mattinata
di sport e compagnia.

Piu che felici i corridori che si sono disimpegna-
ti: promossa sia la scelta dei percorsi e che |l
ricchissimo rinfresco finale, che ha permesso |l
completo recupero delle energie spese durante
la corsa. N

CLASSIFICA GRUPPI PIU NUMEROQOSI

Almenno San Bartolomeo, bar Gigi Nosadello,
Oratorio Corte de Cortesi, Pubblica Assistenza

Busseto, Dopo lavoro ferroviario Cremona, Us
Scalo Voghera, Cral Sperlari Cremona, Avis Son-
cino, atletica Sarnico, Tavazzano, U.S. Pianen-
ghese, podisti Pompiano, Marathon Cremona,
Acli Conca, Gp Casalini Roccafranca, Piedone
Mercore, Marciatori Piacenza, Anonima Castel-
leone, Toccalmatto, Santa Maria della Versa,
Bastelli in marcia, Millepiedi Fiorenzuola, Pan-
secc Agnadello, Arci Rivolta d’Adda, Pasotti Bro-
ni Pavia, Dispersi di Iseo, Gsr Ticengo, Arci
Coop Vaiano, podisti Camisano, oratorio Formi-
gara, Bagnolese, Valera Fratta, Gta Crema, Avis
Caorso, Oratorio Izano, amici castionesi Fiden-
za, Banca Cremonese, Quadrifoglio Salsomag-
giore, Ail Gussola, Running Offanengo, podisti
Pandino, polisportiva Romanengo, podisti Sore-
sina, podisti Montodine, Crema Diesel, runnig
park San Colombano, Life & Sport Cremona.
Gabriele Marca

Domenica prossima si correra a Cremona la Vivicitta 2010. La
manifestazione, a carattere competitivo, si disputera sulla di-
stanza di 12 chilometri; per chi desiderasse optare per una di-
stanza inferiore vi sara a disposizione la variante non competiti-

va improntata sui 6 chilome-
Il Wi W tri. Lintero circuito si sno-

) ] . dera lungo le vie cittadine. La
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gara sara aperta a tutti, il ri-
trovo e fissato alle 9 presso
Palazzo Cittanova, con par-
tenza quindi alle 10,30. Nella
competitiva saranno premiati,
con buoni valore a scalare i
primi sette uomini e le miglio-
ri quattro donne; riconosci-
menti individuali infine previsti
per gli agonisti della corsa
amatoriale.

g.m.




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
    /AbadiMT-CondensedExtraBold
    /AbadiMT-CondensedLight
    /AndaleMono
    /Arial-Black
    /Arial-BoldItalicMT
    /Arial-BoldMT
    /Arial-ItalicMT
    /ArialMT
    /ArialNarrow
    /ArialNarrow-Bold
    /ArialNarrow-BoldItalic
    /ArialNarrow-Italic
    /ArialRoundedMTBold
    /BaroqueA-M
    /BaskOldFace
    /Batang
    /Bauhaus93
    /BellMT
    /BellMTBold
    /BellMTItalic
    /BernardMT-Condensed
    /BookAntiqua
    /BookAntiqua-Bold
    /BookAntiqua-BoldItalic
    /BookAntiqua-Italic
    /BookmanOldStyle
    /BookmanOldStyle-Bold
    /BookmanOldStyle-BoldItalic
    /BookmanOldStyle-Italic
    /BookmanStd-Bold
    /BookmanStd-BoldItalic
    /BookmanStd-Demi
    /BookmanStd-DemiItalic
    /BookmanStd-Light
    /BookmanStd-LightItalic
    /BookmanStd-Medium
    /BookmanStd-MediumItalic
    /Braggadocio
    /BritannicBold
    /BrushScriptMT
    /CalisMTBol
    /CalistoMT
    /CalistoMT-BoldItalic
    /CalistoMT-Italic
    /Century
    /CenturyGothic
    /CenturyGothic-Bold
    /CenturyGothic-BoldItalic
    /CenturyGothic-Italic
    /CenturySchoolbook
    /CenturySchoolbook-Bold
    /CenturySchoolbook-BoldItalic
    /CenturySchoolbook-Italic
    /ColonnaMT
    /ComicSansMS
    /ComicSansMS-Bold
    /CooperBlack
    /CopperplateGothic-Bold
    /CopperplateGothic-Light
    /CurlzMT
    /Desdemona
    /EdwardianScriptITC
    /EngraversMT
    /EngraversMT-Bold
    /EurostileBold
    /EurostileRegular
    /FootlightMTLight
    /Garamond
    /Garamond-Bold
    /Garamond-Italic
    /Georgia
    /Georgia-Bold
    /Georgia-BoldItalic
    /Georgia-Italic
    /GillSans-UltraBold
    /GloucesterMT-ExtraCondensed
    /GoudyOldStyleT-Bold
    /GoudyOldStyleT-Italic
    /GoudyOldStyleT-Regular
    /Gulim
    /Haettenschweiler
    /Harrington
    /Impact
    /ImprintMT-Shadow
    /KinoMT
    /LatinWide
    /LucidaBlackletter
    /LucidaBright
    /LucidaBright-Demi
    /LucidaBright-DemiItalic
    /LucidaBright-Italic
    /LucidaCalligraphy-Italic
    /LucidaFax
    /LucidaFax-Demi
    /LucidaFax-DemiItalic
    /LucidaFax-Italic
    /LucidaHandwriting-Italic
    /LucidaSans
    /LucidaSans-Demi
    /LucidaSans-DemiItalic
    /LucidaSans-Italic
    /LucidaSans-Typewriter
    /LucidaSans-TypewriterBold
    /LucidaSans-TypewriterBoldOblique
    /LucidaSans-TypewriterOblique
    /MS-Gothic
    /MS-Mincho
    /MS-PGothic
    /MS-PMincho
    /MaturaMTScriptCapitals
    /Mistral
    /Modern-Regular
    /MonotypeCorsiva
    /MonotypeSorts
    /NewsGothicMT
    /NewsGothicMT-Bold
    /NewsGothicMT-Italic
    /Onyx
    /PMingLiU
    /PerpetuaTitlingMT-Bold
    /PerpetuaTitlingMT-Light
    /Playbill
    /Rockwell
    /Rockwell-Bold
    /Rockwell-BoldItalic
    /Rockwell-ExtraBold
    /Rockwell-Italic
    /SimSun
    /Stencil
    /Tahoma
    /Tahoma-Bold
    /TimesNewRomanPS-BoldItalicMT
    /TimesNewRomanPS-BoldMT
    /TimesNewRomanPS-ItalicMT
    /TimesNewRomanPSMT
    /Trebuchet-BoldItalic
    /TrebuchetMS
    /TrebuchetMS-Bold
    /TrebuchetMS-Italic
    /Verdana
    /Verdana-Bold
    /Verdana-BoldItalic
    /Verdana-Italic
    /Wingdings
    /Wingdings2
    /Wingdings3
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 180
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 180
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [1200 1200]
  /PageSize [935.433 1332.283]
>> setpagedevice


