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Cari Amici Orientisti,
siamo quasi al termine del terzo anno di questo quadriennio ed é il momento per
fareil punto sulla situazione della Federazione e sulle prospettive da ora alla fine

del prossimo anno. Per il 2011 il CONI ha assicurato alla FISO pit o meno lo stesso
contributo degli anni precedenti e questo ci permette di chiudere l'anno in pareg-
gio. Tuttavia, come ho fatto presente all'incontro di Predazzo, il bilancio del CONI
verra tagliato e questo avra certamente un impatto sui trasferimenti alle Fede-
razioni. Sino ad oggi il CONI ha avuto nei confronti della nostra Federazione un
occhio diriguardo e, in considerazione del nostro buon lavoro, ci ha favorito asse-
gnandocirisorse finanziarie piti sostanziose rispetto ad altre DSA. Questo, ovvia-
mente ha creato molti malumorie, peril futuro, sono previsti nuovi parametriche
sicuramente ci penalizzeranno. Allora cosa fare? Ormai da molto tempo il Consi-
glio Federale ha indicato nella crescita l'unico mezzo per mettere la FISO al riparo
da questo tipo di contestazioni, giustificate o meno che siano. Crescita di affiliati
e tesserati. Molte realta periferiche hanno risposto positivamente, approfittando
della tessera green gratuita di cui ne sono state emesse circa 2000. Sul lato delle
affiliazioni pero i numeri non sono cresciuti affatto. La speranza di costituire un
nuovo Comitato al Sud (la Puglia), va confrontata con la situazione di alcuni Comi-
tatiesistenti dove ilnumero delle affiliazioni ha un margine ridottissimo rispetto
alle 10 richieste e rischiano di dover essere retrocessi a Delegazioni. Sarebbe un
fatto gravissimo, che dovremmo tuttiimpegnarci a scongiurare, a partire dai Co-
mitatiinteressati. Sul piano agonistico abbiamo avuto un notevole successo nella
mtb-o. Il recente Campionato del Mondo ha visto le due staffette senior, maschile
e femminile, entrambe al 6° posto. Questa importante affermazione, che dimostra
che le due squadre sono competitive, é stata completata dalla medaglia di bronzo
nella long senior di Laura Scaravonati, dall'argento nella long junior di Riccardo
Rossetto, e da altri due piazzamenti, 5° e 6° posto, nella long e nella middle junior
diMarco Guizzardi. Inoltreanche ai Campionati Europeigli Azzurrisono statibril-
lanti. E giusto quindi che la nostra gratitudine vada a questi atleti, agli allenatori,
al Consigliere responsabile e ai nostri tecnici, provenienti da quattro Regioni, che
hanno sostenuto con la loro esperienza e il loro lavoro l'organizzazione. E quindi
conrincrescimento che sottolineo una nota stonata di questo Mondiale, per molti
aspetti positivo, I'oscuramento della FISO, relegata a ruolo di partner secondario,
mentre, mi preme ricordarlo, senza la FISO non ci sarebbe stata l'assegnazione del
Mondiale all'Ttalia ed & sottol'egida FISO che si sono potutiavereifinanziamenti.
A proposito dei Mondiali ancora da effettuare (WMOC 2013, WOC 2014 e WTOC
2014), le attivita organizzative preparatorie sono iniziate, anche se, per il WMOC
2013, il ritardo causato dai tentennamenti degli enti piemontesi rischia di avere
un impatto negativo sulle presenze. Questi eventi, proprio in considerazione di
quanto detto sopra, oltre a tutte le ovvie valenze positive per la Federazione, do-
vranno servire anche a garantire un introito significativo per il bilancio federale.
Abbiamo bisogno di maggiori risorse da investire sul territorio, soprattutto per
aiutare le Societa che lavorano con i giovani senza i qualinon c'e sviluppo futuro.
Approfittodi questerighe perringraziare tutti coloro che, a vario titolo, hanno la-
vorato per il nostro movimento sia all'interno delle Commissioni che sui campi di
gara: e sulle spalle di tutti che si poggia il movimento orientistico italiano. Infine
un pensieroadalcuniorientistiche cihannolasciato, cimancheranno suicampidi

gara, manon li dimenticheremo.
mp@é‘%‘ﬁs%‘« ‘

Sergio Grifoni
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MTB-O: DUE STORICHE
MEDAGLIE IRIDATE

DI PIETRO ILLARIETTI

I mondiali vicentini hanno incoronato
definitivamente Laura Scaravonati e langiato
la promessa Riccardo Rossetto. Ad Origgl

e mancato pochissimo per salire sulgpodio.
Colpaccio sfiorato per la staffettaffemminile

VICENZA - Nell'assolata piazza di Bassano del Grappa, in una giornata di cal-
do agostano irreale a 40° si e celebrato il momento piu alto della stagione della
mountain bike orienteering italiana. Risultati mai raggiunti prima con il bronzo
di Laura Scaravonati (donne Senior), l'argento di Riccardo Rossetto (uomini Ju-
nior) ed il 6° posto di Giaime Origgi (vomini Senior). Ancora, l'impresa sfiorata nel-
la crudele staffetta femminile, 2" sino all'ultimo cambio, 6" sul traguardo finale
con Milena Cipriani che conclude disperata la prova consapevole dell'occasione
sciupata. Stessorisultato degliuominiElite. Una gioia quasi programmata perl'az-
zurra della Forestale, che da oltre unanno inseguiva la miglior condizione atletica
dopo l'infortunio riportato alla spalla nella trasferta lusitana 2010. Per Rossetto
invece un segnale del destino. Un risultato da predestinato. Un talento, vista la
scarsa esperienzadellatleta veneto, che all'attivo aveva solounanno di gare. Poco
se siconsidera che per raggiungere un buon livello tecnico, un orientista necessita
ditre-quattro anni di preparazione. Per Origgi invece un nuovo passo avanti che
va considerato alla luce del costante progresso portato avanti sin qui negli ulti-
midue anni. Lo scorso anno in Portogallo fu 10°, quest’anno 6°ad 1:39" dal bronzo
delrusso Ruslan Gritsan. Alla fine i blocchi forti emersi dal Mondiale sono quelli
storici di Russia, Danimarca, Repubblica Ceca e Finlandia. LTtalia ha comunque
dato ottimi segnali anche con qualche piccolo rammarico come la sbarra abbas-
sata trovata da Origgi nella Long “credo che senza quellimpatto accidentale che
mi ha piegato il leggio sarei riuscito a prendere il bronzo perché fisicamente ne
avevo ancora -il suo commento a cui ha aggiunto- nella middle son stato addirit-
turain testa prima di prendere quelli che mi partivano davanti (Machado 5° nella
Long e Souvrey anche lui top 15) e commettere il classico errore psicologico di ri-
lassamento”. A cid siaggiunge la crisi di fame che ha travolto Rossetto sempre nel-
la long. Il promettente junior si & addirittura fermato in un'abitazione a chiedere
rifornimento d'acqua a cinque chilometri dall'arrivo completamente disidratato.
Una scena degna dei tempi di Coppi e Bartali ma ancora realizzabile nell'oriente-
ering di oggi. Il Mondiale ha anche salutato il rientro in gara di Luca Dallavalle,
dopo due mesidistop forzatoa causa diuna clavicolarotta. Nellasprint di Sossano
ha dato il meglio di sé, rischiando anche qualcosina, ma la voglia di rientrare era
troppa per lui. E stato anche il Mondiale dei Media, per la prima volta gliatletiin
garasisono trovatia gestire l'emozione delle telecamere sempre pronte a seguirli.
Solo a distanza di mesi, quando la stagione ha iniziato a rallentare i suoi ritmi, il
movimento della mtb-o ha iniziato ad assaporare quanto successo. “E stato un pe-
riodo frenetico, intenso ed emozionante - spiegano gli atleti - tutto &€ accaduto in

ainbike orientam



Lo spettacolare arrivo di Giaime Origgi
nella prova Sprint.

frettaelesoddisfazionihannoripagatoa pienotuttinoi”
“A volte nella vita capitano delle occasioni che si deve
averlafortunaelabravuradisaper sfruttare -aggiunge
il Vicecampione del Mondo Junior Rossetto - in partico-
lare credodiaver avutodallamiaparte due fattori:il cal-
do atroce e le salite che mi hanno permesso di far valere
ilmio colpo di pedale”. Curiose anche le sue osservazioni
sul post mondiale. “Ero uno sconosciuto ed ora, almeno
nell'ambiente dell'orienteering, ricevo molti complimen-
ti e dimostrazioni di stima. Credo di aver raggiunto un
traguardo importante, uno di quelli che ti fanno sentire
pit sicuro anche come persona. Ti guardiindietro e capi-
scidiavere una certezza in pit. Certamente potevo fare
meglio, forse anche di 4'-5' minuti, ma credo che la stessa
cosapossadirlaancheil vincitore”. Il veneto e unragazzo
posato e riflessivo, studente in ingegneria ambientale,
l'unica cosa che lo preoccupa sono le sue ginocchia. Piu
volte e stato infatti costretto a degli stop in carriera ma
una nuova posizione in sella pare avergli ridato stabili-
ta. Fiducia anche per il futuro: “Non ho la bravura tecni-
ca di Guizzardi ma con il tempo crescerd anche da quel
punto di vista. Per il momento mi godo il fatto di essere
testimonial della mia disciplina, ne sono orgoglioso”. Piu
ragionato l'atteggiamento di Laura Scaravonati che la
medaglia 'ha cercata con ostinazione credendoci piu di
chiunque altro. “Tornare a casa e trovare il telegramma
di Cesare Patrone, capo dei Gruppi sportivi della Fore-
stale, e quello del Ministro delle politiche agricole e fo-
restali, Saverio Romano, miha dato il senso di compiuto.

Solo dopo due mesi ho iniziato.a capire che\ero riuscita
nelmiointento”. “Credo sia stata la medaglia della volon-
ta. Durante tutto l'anno miripetevo che era possibile. Un
atleta a volte fa la differenza con la mente e non con le
gambe.lomisentodidire che perame e stato cosl”. Duran-
te la stagione si @ battuta con le sue avversarie storiche.
“Rikke Kornvig era favorita ed ha vinto tuttol'anno. Nel-
lalong é imbattibile. Pecca tecnicamente, ma fisicamen-
te & superiore. La Gigon invece fisicamente subisce, ma
tecnicamente e bravissima”. Contrariamente a quanto si
possa pensare, Scaravonati ci tiene a precisare “Dopo la
medaglia non misonorilassata. Nella Middle ero compe-
titiva, credo che alcune imprecisioni non mie miabbiano
penalizzato, cosl come nella sprint. Nella staffetta pero
cisiamorifatte. Nel complesso il team ¢ stato ecceziona-
le e Stella Varotti ha fatto la frazione piu bella di tutta
la sua carriera. Peccato per il finale, ma spero che l'anno
prossimo ci sia la possibilita di rifarsi”. Da non dimenti-
care la staffetta maschile. I1 6° posto (con il mio 3° tempo
difrazione finale) vale molto. m

Classe 1975, € un giovane
ma gia pluri titolato
tecnico del settore mtb-o.
Per lui infatti sono arrivate
importanti affermazioni
grazie all'argento di
Riccardo Rossetto ai
Mondiali di Vicenza, il
Bronzo di Marco Guizzardi
e l'argento a squadre junior nell’'Europeo di San
Pietroburgo.Bianchi & tecnico dal 2003 quando
ha ottenuto il riconoscimento di allenatore dopo
aver sostenuto il corso FISO a Sesto Calende e
Tirrenia. Il suo primo impegno federale é stato
quello Consigliere (2005-2009) poi di tecnico
giovanile della c-o (2008) e subito dopo € stato
promosso a CT delle rappresentative Junior

e Assoluta per un anno. Dal 2010 ¢ passato al
settore mtb-o come CT Junior dove ha raccolto
le soddisfazioni piu importanti. Bianchi ha in
particolare il merito di aver creduto di Riccardo
Rossetto che nel giro di un anno ha conquistato
l'argento iridato. “Per me é stata una scommessa
vinta su un atleta che in poco tempo ha ottenuto
risultati stupefacenti. Tutte le annate 1991-92

e 93 hanno confermato la bonta del gruppo

che ha un futuro con Stampfer e Bonazzi".
Nonostante gli allori non si &€ detto appagato:
“Non si finisce mai di imparare e nonostante
pochi mezzi continueremo a dare il massimo.
Personalmente credo molto nelle intese come
quella che abbiamo con Federciclismo che
speriamo di sviluppare ulteriormente”.




CAMPIONATI EURORPEI

Marco Guizzardi ha allungato la serie dei risultati
di prestigio per l'ltalia ed il suo bronzo nella

gara junior sprint ai Campionati Europei di San
Pietroburgo & stato un segnale tra i piu belli del
movimento giovanile. Un bronzo, rafforzato
dall’argento a squadre in staffetta, che testimonia
la bonta del gruppo e che regala linfa vitale al
movimento che si garantisce cosi un adeguato
ricambio generazionale per il post Dallavalle-
Origgi. Il trentino e tornato al piazzamento di
pregio in Russia con un 8° posto nella staffetta
(con Turra e Origgi) e ha chiuso la stagione con
il doppio titolo Italiano sprint e middle a Calliano
(Tn). Origgi messo fuori gioco da un infortunio
in Russia ha chiuso con due argenti agli Italiani
sprint e middle proprio a dimostrazione che la
mtb-o italiana é diventata una sfida a due.

MTB-O E MEDIA

| Campionati Mondiali di mtb-o sono stati senza
dubbio un prodotto mediatico senza precedenti.
Imponente l'attivita di comunicazione avviata
dalla FISO a partire dall'accordo siglato con RAI.
Lemittente di Stato ha garantito la messa in
onda delle gare nelle puntate serali trasmesse

su Raisport 1 (in replica su Raisport 2) in
un‘apposita rubrica condotta da Luca Ginetto,
caposervizio della sede Rai di Venezia. In quattro
appuntamenti sono state trasmesse ampie
sintesi di 45 minuti della giornata che hanno
dato grande risalto all'appuntamento iridato.

E stata una vetrina anche per atleti, organizzatori
e organi federali che hanno preso parte alle
trasmissioni in qualita di ospiti. Spettacolari le
immagini con l'apposizione di microcamere

sul casco degli atleti che hanno reso al

meglio l'idea delle abilita degli specialisti.
Ottimo il seguito nelle riviste di settore come La
Corsa e Tuttobici. Quest'ultima testata diretta da
Pieraugusto Stagi, ha coperto l'evento con un
lancio due mesi prima del Mondiale. Gratificante
'essere riusciti ad entrare a far parte delle notizie
del quotidiano sportivo piu importante a livello
nazionale come La Gazzetta dello Sport ed alla
relativa sezione web di SportLinx. La FISO ha
inoltre dedicato ampio spazio sui propri canali di
comunicazione: newsletter, un conto alla rovescia
su fiso.it, un lancio su Azimut Magazine, il news-
live su facebook.com/fedorientamento, e poi
twitter.com/sportorientamento, youtube.com/

sportorientamento, flickr.com/fedorientamento.
Tutti i canali hanno avuto per settimane i colori
dei Mondiali. Anche il popolo web ha seguito in
maniera tempestiva l'evento nei siti di ciclismo
italiani: Tuttobiciweb, Cicloweb, Federciclismo,
Ciclonews, TuttoMtb (solo per citarne i piu noti)

e siti internazionali. L' Ufficio stampa dell'evento
ha curato invece le pagine locali del Giornale di
Vicenza. Da non dimenticare il lavoro pre-evento
attraverso una capillare attivita di promozione con
interventi video su RAI International ed altre realta
locali. Fiore all'occhiello la presentazione delle
squadre nazionali che si € svolta nella suggestiva
cornice di Villa Cordellina a Montecchio Maggiore,
sede di rappresentanza della Provincia di Vicenza.
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Nazione Oro Argento Bronzo

RUSSIA

DANIMARCA V - . 1
\ VFINVLAI\VIDIVA V - . 4 o4
VREIS.CIVEKAV V - . 4 3
- AUsTRiA 1 0 2
VFRAVNCVIA 1 0o 0

SVIZZERA

POLONIA

SLOVACCHIA

Mercedes-

Un emozionato Riccardo
Rossetto sul podio di Bassano

B con lamedaglia d'argento
j LY L |
|



A CURA DI FRANCESCO ISELLA

CHAMBERY (FRANCIA) - Limmagine impressa nella
mente e quella dei tanti bambini francesi che, colorati
in viso o nei vestiti come la loro bandiera, hanno tifa-
to e sofferto e gioito per la staffetta di Adamski, Go-
non e Gueorgiou; nei loro occhi il pensiero che tutti, da
bambini, abbiamo avuto guardando ai nostri eroi: “moi
aussi” “anche io voglio essere come loro”. Chissa quanti,
scrivendo il classico tema “Come ho trascorso le mie va-
canze”, accenneranno alle gare dei WOC ed al loro eroe
Thierry Gueorgiou. Eppure anche questa volta, forse mai
come questa volta, i Campioni del Mondo hanno dovuto
guardarsi da un avversario inatteso, accennato in una
battuta che nell'arena di La Feclaz si scambiavano, i no-
strivicini di posto lituani, gli spagnoli e persino qualche
svizzero mescolatosi a noi per cogliere un po’ di tifo di
sapore mediterraneo e, soprattutto, impronosticabile.
La battuta? Facile... i francesi avevano pensato ad eli-
minare tutte le api, a lasciare a casa Martin Johansson,
a dotare Tero di un pallottoliere per non dimenticarsi
alcun punto di controllo: evitare tutte le incredibili cau-
se che negli ultimi tre anni avevano tenuto la Francia
lontano dalla medaglia iridata nella staffetta maschile,
non avevano pensato agli italiani. Non ci poteva credere
nemmeno Per Forsberg impegnato nell'impresa pit diffi-
cile dellasua carriera: gestireilracconto diunastaffetta
del XXI° secolo, con GPS e maxischermo, ed avere in fuga
unasquadra che, nonavendo il GPS, non poteva essere se-
guita se non dalle telecamere fisse. Il telecronista svede-
se ha dovuto mettere un memo sul pc per ricordarsi della
presenzanel gruppo di testa dell'Ttalia, per far risuonare
i suoi “France leader, with Norway and Sweden... and of
course [taly!”. Bendifficilmenteitifosiitaliani presentia
La Feclaz potranno dimenticare le emozioni vissute nel-
la gara a staffetta pit intensa e drammatica degli ultimi
anni. Schgaguler e Tenani. Loro il compito di lanciare in
terza frazione Mikhail Mamleev. Alla partenza Schga-
guler appare tranquillo, la prima parte di gara lo vede

ben inserito nel gruppo di testa ed al primo passaggio
televisivo la dodicesima posizione a stretto contatto coi
primi mette un po' di verve\alle ugole dei tifosi italiani,
ignari di quello che sta per succedere; Al primo forking,
Ucraina, Svezia, Svizzera e Russia ¥anno da una par-
te; Francia, Norvegia e Italia dall'altra. Il prime gruppo
sembra prendereillargo, malimmiagine dell'azzurro che
resta nel sandwich dei favoriti senza sforzo apparente
consente di ben sperare: Schgaguler non sta navigando
da solonel mare tempestoso e labirintico della montagna
di Lachat che ha gia trascinato sull'orlofdella dispera-
zione tante atlete di primo piano della gara femminile.
Ed il primo miracolo arriva al secondo punto televisivo:
il gruppo di testa improvvisamente si trasforma in uno
sciame diapi che vanno in tutte le direzioni; al comando
passa la Norvegia seguita a ruota dalla Francia, e subito
dietro da una maglia con i colori indiscutibilmente az-
zurri: é ancora Italia, assolutamente in controllo della
situazione. Al primo passaggio nell'arena, il campione
del mondo 2010 a middle distance, Kaas, cerca la fuga, il
francese Adamski gli & incollato dietro ma Schgaguler
non perde un metro: la sua corsa e radente e redditizia;
nel loop finale su un terreno se possibile ancora piu ter-
ribile del precedente non cambia la storia: se tre nazioni
sono al comando, tra esse c'e saldamente anche 1'ltalia
che si prende addirittura il lusso nel finale di saltare
Adamski e di essere gli unici in grado di leggere molto
bene sulla linea del finish la scritta "NORGE" sulle spal-
le di Kaas. Tocca a Tenani ora. Che se la deve vedere con
tale Anders Nordberg e Francois Gonon, sostenuto dal
tifoinfernale dei francesi, e con Olle Bostrom che per la
Svezia e l'unico in grado di saltare dal treno degli inse-
guitorial gruppo di testa. Quattro nazioni, tre medaglie.
Gli incomodi sono forse gli azzurri? Se la risposta deve
essere "si", occorre prima mettersi d'accordo con 'Azzur-
ro tesserato CS Forestale. Che ad ogni punto televisivo
é sempre in zona medaglia, che non perde un passo, una
battuta, un solo secondo. "Alessio Tenani" con l'accento
sulla“o”esulla“i”"diventaunritornellodella cronacalive;
prima il tono e quasi di sufficienza, come se la corsa di
Tenanirappresentasse solo una piacevole e fugace intro-
missione nelle faccende delle nazioni di punta... in ogni
racconto civuoleil Cinderella-team in rappresentanzadi
tutti gli esclusi dai podiinternazionali, no?.... poi qualcu-
no comincia arendersi conto che Alessio non ha nessuna
intenzione di togliersi di torno, di lasciare campo libe-
ro: Alessio compare sempre nel gruppo di testa, ma mai
come ultimo. Ma non oggi. Oggi Tenani prende la testa
nel loop finale, guida lui la fila delle medaglie mondiali
e aquesto punto persino lo speaker deve alzare bandiera
bianca e raccontare che il gruppo € composto da "Alessio
Tenaniand the others". Sul traguardo, i francesi urlanoil
nome di Gonon ma 200 italiani sono in grado di fare una
quantita di rumore considerevole, che fa girare le teste
stupite anche dei tifosi bulgari e dei portoghesi che sono
molto pil in basso di noi sugli spalti naturali dell'arena.
Schgaguler prima e Tenani poi ci hanno fatto sgolare, e
gli italiani presenti nell'arena non sarebbero stanchi di
pensare che forse i sogni non muoiono con la sera di La



Feclaz. E noto come poi andra a finire la gara: Mamleev
interza frazione nella disperataricercadistaccareisuoi
ex compagni del Team Russia, fara uno di quegli errori
che capitano una sola volta nella vita: saltare un punto
facile in un boschetto in un pratone. Forse innervosito
per aver perso il treno della medaglia e non soddisfatto
del comunque grandioso sesto posto parziale. La dura
legge della staffetta, sivince tuttiinsieme, si perde tutti
uniti. LTtalia sul traguardo si accorge di essere squalifi-
cata, con un impietoso MP (punzonatura mancante ndr)
al posto del numero in classifica. I libri di storia orienti-
stica racconteranno di una grande impresa di tre Gran-
di Uomini in un finale amaro. Tre vecchi pescatori che
uscitial largo tornano al porto con solo la carcassa diun
grande marlin attaccata alla barca, sbranata dagli squa-
linel viaggio di ritorno. Sconfitti da Vincitori, ossimoro,
come solo tre grandi Campioni possono essere. Gliannali
non potranno mai cancellare le emozioni che ha vissuto
chi e stato presente a La Feclaz, con un cuore italiano die-
tro ad una maglietta o una bandiera tricolore; per alcune
ore e stato possibile sognare, sognare in grande senza che
alcun risultato sembrasse per una volta proibito. Ci vorra
unanno di tempo per metabolizzare quello che e successo
nell'ultima gara dei WOC 2011 ma forse l'anno prossimo,
quando un telecronista mettera mano al microfono per
commentare la staffetta mondiale, dara una occhiata alle
divise degli italiani. Per essere sicuro che, almeno questa
volta, mettano loro sulle spalle un GPS. Per tutti i tifosi
Italiani, lastaffetta 2011 rimarra"lagiornatain cuisiamo
stati Campioni del Mondo". (di Stefano Galletti) m
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MIKHAIL MAMLEEYV,

In un report tecnico dopo il WOC
2010, avevo scritto che la staffetta
maschile poteva lottare per 1'8° po-
sto. Siamo andati in Francia esatta-
mente con questa idea in testa, ma
i ragazzi hanno fatto molto di piu.
Prima dell'evento pensare di correre
lottando per una medaglia era solo
un sogno, ora é realta, é stato fansta-
stico vedere questa gara: una grande
storia con un finale amaro. Ci siamo
trovati nella stessa giornata dal lot-
tare per la medaglia, al 6° posto, fino
alla squalifica finale. Terribile esca-
lation di emozioni. Nelle settimane
successiva alla staffetta non ho dor-
mito bene. Ho ripensato, ho analiz-
zato, ho rivisto la staffetta, decine,
centinaia di volte. Cosa e successo,
quale é stato l'errore, chi ha fatto
l'errore? Posso farmi tante domande,

ma trovare una risposta non ¢ facile.
Tanti dopo la gara, ancora a caldo
hanno dato la loro spiegazione. Se
un altro runner, se un altra staffetta,
se..., se... Ho la mia convinzione. "Se"
nello sport non conta nulla. E l'orien-
teering & uno sport dove & davvero
complicato capire come gli atleti ra-
gionano e pensano in gara. Ho scelto
io i componenti della staffetta e sono
convinto di aver schierato in gara la
miglior staffetta possibile, in quel
momento, in quella gara. Klaus, Ales-
sio, Misha erano i migliori runners per
quel momento. Il posto di Mamleev
in staffetta, nonostante un Mondiale
corso in affanno, era certo al 100%
nella mia mente. Lo era ai WOC, e lo
€ ancora ora, dopo la gara. Ma que-
sta staffetta al di la del risultato finale
resta comunque fantastica. Aspetta-
vo da tempo questa situazione (con il
team della Cecoslovacchia da runner
anni fa, con l'ltalia da coach ora). So
che ci sono state una serie di cose

favorevoli che ci hanno fatto passare
in testa e che queste situazioni non si
ripetono ogni anno. Abbiamo avuto
la condizione giusta ma non l'abbia-
mo sfruttata. Ma ora sappiamo una
cosa importante. noi siamo in grado
di lottare con i migliori. Noi possia-
mo stare la davanti. Noi possiamo
lottare per una medaglia. Il prossi-
mo WOC sara tutto diverso, ma gli
avversari ora ci guardano con piu
attenzione. Abbiamo sorpreso tutti
quest'anno, tutti sanno che possia-
mo rifarlo. E gia accaduto in passato.
la Svizzera vinse l'oro nel 1991 con-
tro ogni pronostico, la Gran Breta-
gna l'argento nel 1993, la Danimarca
nel 1997. E stato possibile allora, sara
cosi anche per noi.




A CURA DELLA REDAZIONE

BELLAMONTE (TN) - Dopo aver fatto tremare le vene ai polsi degli orientisti
italiani al Mondiale, passando al cambio nella relay in testa, Alessio Tenani si &
presentatoaiCampionatiltalianidiBellamonte conquistando la staffettainsieme
con Corona e Pagliari. La foto del bolognese che urla festante sul traguardo con la
bandieraitaliana, €limmagine piti rappresentativa dell'annata degliazzurri
della c-o. Tenani e sicuramente il trionfatore morale 2011. Michail Mamleev
con il titolo conquistato nella long individuale, anche se con qualche insidia
in piu rispetto al passato, prova a ribadire la sua leadership. Il campione
dello Sporting Club Meran ha dovuto superarsi per riuscire ad ottenere il suo
primo tricolore sulla lunga distanza. Un segnale importante che evidenzia
come anche per lui non sia pit scontato il successo nelle gare in bosco. In
quanto a continuita invece, un nome primeggia sugli altri ed e quello di
Marco Seppi. Lo schivo friulano si & aggiudicato la Coppa Italia. In campo
femminile, nessun regalo alle avversarie da Michela Guizzardi, cannibale in
campo nazionale e reduce da un buon Mondiale Sprint (26"). Ad osservare la
prova di Bellamonte, anche il CT Kacmarcik, il cui pensiero é tornato spesso
a Chambery e all'incredibile esperienza di La Feclaz. “Avevamo la medaglia
ad un passo. Bastava cosl poco/per afferrare il risultato”. La testa scossa,
quella smorfia che ne evidenzia le rughe, fanno capire subito il rammarico. In
quel momento avrebbe preteso dal suo terzo frazionistala freddezza del punteros
del Madrid anni 90, Emilio Butragueno “El Buitre” ossia l'avvoltoio per la sua
bravura nello sfruttare lI'occasione propizia. Ma incredibilmente, in quel giorno
memorabile, il suo bomber piu esperto l'aveva buttata fuori proprio sulla linea
di porta. Eppure attorno al campione era cresciuta una squadra vera. “Alessio
migliorato tantissimo”~ la conferma di Kacmarcik. Proprio quel Tenani, l'alteta
cheloscorsoannoaveva dovuto faticare e non poco per convincere il CT a portarlo
in Nazionale. C'era stato anche un confronto ed una scelta da prendere. “Trail-o
0 corsa orientamento” e lui aveva scelto e creduto nella c-o. “Sto seguendo un
programma triennale, impostato sul Mondiale 2014. - 1a spiegazione del forestale
- Quest’anno sono migliorato anche nella corsa con un personale sulla mezza
maratona'di 1h 12’ e 30". Tre minuti meno del mio vecchio personale”. Numeri
che parlano da soli e che non fanno piu sentire I'ltalia un'intrusa nel gruppo di
testa. Anche Klaus Schgaguler puo crescere ancora secondo il CT mentre Marco
Seppi rimane una costante. Un atleta totalmente recuperato & Emiliano Corona,
vincitore della classifica generale del Trofeo Centri Storici ITAS e gia premiato
dal CT con la trasferta Mondiale. Da decifrare invece il ruolo di Giancarlo Simion,
convocato in azzurro per disputare la sprint, venuto meno per un errore da
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La splendida piana di Bellamonte.

mancanza di tecnicismo come da lui stesso ammesso.

MIKHAIL MAMLEEV “Abbiamo azzardato consapevoli del fatto che con pochi
allenamentiin carta potevamo fallire. Mi consolo con la
maratona di Torino. A novembre provero a stupire”. Fra
le donne invece tutta unaltra storia. Michela Guizzardi
sopra tutte. Come se non bastasse le avversarie si sono
quasi sciolte. Fuori Kirchlechner per maternita, Nicole
Scalet sottotono con un ricovero ospedaliero, Maria
Novella Sbaraglia infortunata, Maria Chiara Crippa
laureanda, Julia Schutkovskaya presente a meta ed una
Carlotta Scalet debuttante in Elite a cui era difficile
chiedere di pit. Il CT spera ardentemente nella nuova
generazione e punta direttamente ai giovanidellaMe W
18. 11 futuroéli. m

La partenza mass start della
staffetta tricolore.




DI STEFANO GALLETTI

LIGNANO SABBIADORO - Tutti gli orientisti affamati
di competizioni estive sono ben avvezzi a destreggiarsi
nel panorama delle consolidate multi-days orientistiche
estive come 1'O-Ringen o I'Hungaria Kupa o lo Swiss-O-
Week e tante altre ancora, cui ogni anno si aggiungono
competizioni di simile durata con un'offerta variegata
che coprono ormai quasi tutte le nazioni del continen-
te Europeo. I1 2011 ha visto anche il ritorno (&, infatti,
la seconda edizione) degli European Master Games che
per quanto concerne l'orienteering si sono disputati in
Italia dal 12 al 18 settembre a Lignano Sabbiadoro, Pal-
manova, Sgonico e Monrupino (Friuli Venezia Giulia). La
prima edizione degli EMG si era tenuta a Malmo, Svezia,
dal 29 agosto al 7 settembre 2008: qui 'EMSA (European
Masters Games Association) aveva inaugurato un festi-
val europeo disport, manifestazioni e nuove esperienze,
con il patrocinio dell'IMGA (International Master Games
Association), associazione questultima riconosciuta dal
Comitato Olimpico Internazionale (CIO). “Lo sport & un
diritto umano per persone di tutte le eta indipendente-
mente dallarazza, ceto, sesso e situazione economica’re-
citauno dei motti dell'TMGA, ed é per dare corpo a questo
ideale che oltre 4.000 atleti si sono presentatia Lignano
Sabbiadoro per competere in venti discipline sportive:
dallatletica alla pallavolo, al calcio, alle arti marziali, ci-
clismo, triathlon, sollevamento pesi e tanto altroancora.
Un popolo variegato di atleti che, conleloro divise multi-
coloriacontenere corpiancora tonici di muscoli guizzan-
ti, haattraversatoinlungo einlargounaLignano ancora
alle prese conil turismo difine estate. Per quantoriguar-
da la nostra disciplina, la partecipazione numerica non
¢ stata imponente: poco meno di un centinaio gli iscrit-
ti, con Russia e Ucraina a fare la parte dei leoni. Persino
sporadiche senon ridotte all'unita le presenze da Svezia,
Svizzera, Austria, Francia e Gran Bretagna: i piu attenti
ricorderanno perd che anche l'edizione 2008 di Malmo
(in Svezial) non aveva richiamato pit di 200 partenti. A
che cosa attribuire questo deficit di iscritti? Qualcuno
dice la poca pubblicita che si & potuto dare all'evento
negli anni precedenti, poiché prima di lanciare defini-
tivamente gli EMG occorreva trovare un accordo tra gli
organizzatori e gli entilocali. Forse anche un calendario
che per l'orienteering ha collocato gli EMG nel bel mezzo
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della ripresa agonistica. Parlando con svizzeri e svedesi
€ emerso un altro aspetto: gli EMG 2011 sono arrivati al
termine di una stagione estiva sempre pit ricca di com-
petizioni multi-days che, soprattutto per gli atleti delle
categorie master, rappresentano in ogni occasione un
ennesimo “Campionato Europeo”... anche seilnome della
gara e Bohemia Five Days o 6 giorni di Scozia o... citate
voi unaltra gara! Eppure da una presenza quantitativa-
mente limitata & emerso un pacchetto di protagonisti di
tutto rispetto. Una citazione a parte meritano le mappe
di gara. All'event center di Lignano si € notato infatti
un continuo accalcarsi di sportivi di ogni estrazione nei
pressi della mappa di Palmanova: un gioiello unico al
mondo, quello cartografato da Cesare Tarabocchia, che
ha consentito agli orientisti di cimentarsi su un terre-
no di gara che nessun altro dei 4.000 presenti avrebbe
avuto a disposizione; mai come la sera della gara sprint, i
ristoranti di Lignano sono stati popolati dai racconti de-
gli orientisti che descrivevano lattraversamento delle
mura attraverso i passaggi delle gallerie napoleoniche:
sedaunlato pesistie canoistinon avevano certomodo di
portare a tavola gli attrezzi del mestiere, se calciatorie
pistard non potevano stupire gli astanti conla descrizio-
ne del campo di gioco, sono state propriole carte di gara
di Palmanova e di Sgonico, laddove il dito cade ad indi-
care il simbolo della vecchia cortina di ferro all'estremo
nord del percorso, e delle pinete di Lignano Sabbiadoro
(dove i trail-orientisti hanno gareggiato fianco a fianco
con i triathleti, per la sorpresa degli uni e degli altri) a
fare breccia nella curiosita dei presenti! m



LITALIA AVANZA E
OTTIENE | RISULTATI
MIGLIORI DI SEMPRE

LA FECLAZ (FRANCIA) - Remo Madella era stato l'ulti-
mo dei convocati per i Campionati Mondiali di trail-o,
il CT Roberta Falda lo aveva infatti tenuto sulla corda
fino all'ultimo, in ballottaggio con Renato Bettin. Elvio
Cereser e Guido Michelotti erano gia certi della convoca-
zione. Il friulano ed il ligure si erano guadagnati il posto
con il Campionato Italiano di Cavalese ed il successivo
training camp. A sorpresa Madella era finito al ballot-
taggio. I1 CT lo vedeva come uno di quegli studenti che
“s'impegna, ma che puo dare di pit". Alla fine ha strappa-
to l'ultimo posto disponibile e nellaltipiano di La Féclaz,
attendeva con impazienza il risultato della gara che as-
segnava il titolo Mondiale di trail-o. Michelotti spiegava
che avevano gareggiato bene, con lo stesso numero di
errori. Una prima classifica parziale li vedeva lontani
dalle zone alte. Gli azzurri si guardavano come a cerca-
re conferme uno dallaltro. Michelotti in particolare era
al limite delle forze. Un ricovero in ospedale aveva fatto
preoccupare tuttolo staff azzurro tanto da pre-allertare
la riserva e far chiedere al CT una vigilanza paramedi-
ca per intervenire in caso di bisogno. Probabilmente lo
stress da evento gli aveva paralizzato le braccia e solo
una robusta dose di anti infiammatori lo aveva riabi-
litato. Sotto il sole cocente gli azzurri si consumavano
nellattesa. La certezza era quella di aver fatto bene, ma
il continuo ritardo nell'esposizione iniziava ad innervo-
sirli. Sullo sfondo la gara middle di c-o passava lontana,
come se idue mondifosseroliadiacenti manonsitoccas-
sero. Nel frattempo Falda si confrontava con i suoi colle-
ghi stranieri e pareva fiduciosa ma per scaramanzia non
si sbilanciava su nulla. Dopo un‘attesa all'apparenza in-
terminabile il panciuto giudice norvegese si ¢ affacciato
dalla tenda della giuria. La calca inevitabile vedeva gli
azzurri fra i pit interessati. Ufficiale: 9° e 13° posto, due
risultati storici. Labbraccio sincero e spontaneo nel clan
azzurro dava l'idea di un team compatto e giunto ad un
grande risultato condiviso. “E stato un successo di tutti
-raccontano Madella e Michelotti - abbiamo dato il me-
glio di noi in quest'ultimo anno. Un continuo rincorrerci

-

per avere la meglio sulrivale. Ma il segreto é stato quello
di confrontarci in continuazione. Senza questo spirito
ogginon avremmo raggiunto dei risultati che fino ad un
paio danni fa erano insperati. Potevamo entrare nella
top 5 ma per il momento accettiamo il verdetto del cam-
po". Lasticella & stata alzata in modo netto (Cereser 19°)
e la distanza fra i due azzurri & ridottissima (entrambi
sulle due giornate di gara hanno commesso 3 errori) e si
spera i due possano continuare ad entusiasmare. Il gior-
no successivo, Michelotti ha centrato la quinta posizione
nella gara di temp-o, che non assegna il titolo Mondiale
ma presto lo fara. Sicuramente la prestazione degli ita-
liani puo essere considerata molto solida, visto che mol-
ti dei grandi nomi del trail-o come il norvegese Martin
Jullum, lo sloveno Campione del Mondo Kreso Kerestes
ed il forte svedese Martin Fredholm, dopo essere parti-
ti fortissimo il primo giorno sono crollati e nel secondo
giorno hanno lasciato campo libero ai finlandesi Lauri
Konktanen e Antti Rusanen oro e argento ed al croato
Ivo Ti8ljar bronzo. La gara si € comunque decisa sui punti
atempo, con tutto il podio appaiato a 43 punti, ed il fatto
chelalotta siastataserratissimalo confermail fatto che
il quarto, il quinto e il sesto sono a quota 42, e poi a quota
41 le posizionidalla settima alla sedicesima. Martin Jul-
lum, bronzo uscente 2010, ha detto che “I'attuale livello
internazionale nel trail-o & cosialto che nel mio casouna
sola decisione sbagliata fa la differenza tra un risultato
positivo e unrisultato deludente” m




UN INVERNO A
TUTTO SCI

TRENTO - 11 gruppo dello sci-o lavora in silenzio e si
prepara a debuttare in una stagione ricca di novita. Al
comando Nicolo Corradini, che dopo aver fatto scalare ai
suoi atletile montagne del Trentino con gliskiroll ai pie-
di, oraattende impaziente l'arrivo della neve. Non ci sono
stati tempi morti per gli atleti azzurri che gia nel perio-
do estivo, su indicazione dei tecnici federali, hanno pre-
so parte ad alcuni eventi orientistici come 1'O-Festival
francese, in programma nel mese di agosto. Momento di
esercitazione tecnica ma anche di confronto politico in-
ternazionale con una serie di incontri. In terra francese
sono state anche prese decisioni importanti per quel che
riguardal'attivita dei prossimianniin seno alla IOF. Lal-
largamento verso I'’Asia € sempre pitl evidente con eventi
di Coppa del Mondo in Kazakistan e Ucraina nel 2012 e
in Lettonia nel 2013. La trasferta piu affascinante sara
a fine gennaio, negli Stati Uniti, precisamente al Lago
Tahoe. Ancora incerta la nostra partecipazione, con una
micro delegazione o forfait, dovendo fare i conti con un
budget risicato che, vistiitagli CONI, rischia di scendere
ulteriormente. La scelta degli States ¢ dovuta ad una vo-
lonta diallargare l'attivita a nuovi Paesi. Lo scorso anno,
ai mondiali di Norvegia, gli americani si sono presentati
con una delegazione ridotta all'osso che ha occupato gli
ultimi postidella classifica, ma hanno dato dimostrazio-
ne di volonta, applicazione e voglia di crescere. Un‘altra
novita di stampo IOF viene dal sistema di punzonatura
touch free emit system che verra usatoin tuttigli eventi
top internazionali: gare World Cup, Mondiali, Ski-O Tour
2013 dove I'Italia organizzera 2-3 eventi. Ai mondiali di
Lillehammer gli azzurri hanno preso confidenza con il
sistema, anche senonhadatoancora garanzie disicurez-
za tanto da far gareggiare gli atleti con un doppio mar-
ker. Iniziative importanti riguardano i nuovi format di
gara. E prevista infatti una crescita futura soprattutto
per quel che riguarda 1'Olympic Project che oltre a pun-
tare sull'accrescimento delle nazioni coinvolte, mira a
rendere i format di gara pitu spettacolari dal punto di vi-
sta televisivo. Lo sviluppo passa attraverso la rete CISM,
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iGiochi Mondiali Militari e quelli Studenteschi. Nel frat-
tempo 1Ttalia, impegnata a definire gli ultimi dettagli
del calendario, ha raggiunto un accordo con Paesi dell'a-
rea alpina come Svizzera ed Austria. Grazie a quest'inte-
sa i tesserati deirispettivi Stati siimpegnano a parteci-
pare alle reciproche gare WRE. Un percorso considerato
utile dai dirigenti federali per far crescere il movimento
giovanile grazie ad un confronto costante. Cid permette
diavere unnumeromaggiore dipartential via delle gare
ed un tasso tecnico pittalto. Siinizia primarispettoalre-
cente passato. I1 10 dicembre infatti siinforcheranno gli
sci. Il primo appuntamento sara in Austria. Otto giorni
pit tardi, al Lago dei Caprioli in Val di Sole, il GS Monte
Giner organizzerala prima provaitaliana. Seguirail tra-
dizionale appuntamento di Natale in Svizzera, a Davos
(dal 26 dicembre al 30) per un WRE. Ancora Svizzera il
7-8 mentre i Campionati Italiani Long si svolgeranno a
San Felice (BZ). Nel frattempo gli azzurri si stanno pre-
parando a secco. Idealmente guidano il gruppo Gabriele
Canella, Thomas Widmann ed Elena Jagher. Dietro una
serie di giovani sono entrati a far parte del gruppo lo
scorso anno. Ancora indeciso invece Manuel Negrello,
ma la porta per lui resta sempre aperta. I raduni estivi
ed i test di novembre hanno permesso al CT di seguire
con attenzione i suoi atleti. “Ho visto Canella motivato e
Widmann migliorato nel gesto tecnico” ha commentato
Corradini. Quello che balza subito agli occhi, € la crescita
della componente femminile che ha visto l'innesto di Jo-
hanna Murer. “Deve migliorare la forza nella spinta ma
sicuramente e una ragazza dotata di volonta e con buoni
fondamentali tecnici. Nella c-o & andata sul podio Elite
tuttolanno” Il gruppo poi conta su Maryl Pradel e Camil-
la Caserottie sulle giovaniLia Patsheider, Alice Ventura,
Stefania Monsorno e Stefania Corradini. “Sicuramente
mi hanno sorpreso per tenacia ed impegno” aggiunge il
tecnico azzurro. In campo maschile invece, Federico Da-
pra, incappato in un infortunio al ginocchio durante un
allenamento estivoinbicisitrovaorainfase direcupero.
Per il trentino un'estate dilavoro, con poche occasioni di
gara, ma l'allenamento non € mancato. Atteso Giordano
Slanzi che per migliorare come orientista ha intrapreso
un anno di studio in Norvegia, a Sud di Oslo nel borgo di
Drammen. Sispera dunque che il talento della Valdi Sole
possa spiccare il volo e poter cosi fare incetta non solo di
titoli nazionali, ma anche internazionali. La difficolta
maggiore durante la preparazione e stata quella di non
poter disporre del gruppo unito. m










A CURA DELLUFFICIO STAMPA MOV

VENEZIA - Orientarsi a Venezia puo risultare decisamente problematico per un
turista che arrivanellalaguna perla primavolta. A volte lo € anche periveneziani
stessi, che tra calle, stretti vicoli e passaggi lungo i canalirischiano di perdere la
cosiddetta...bussola. Chi invece non puo perderla quella bussola - in tutti i sensi
davvero - sono i protagonisti del MOV (Meeting Orientamento di Venezia) che il
prossimo 13 novembre torneranno ad invadere la Serenissima citta veneta, e ar-
matidi cartine ultra dettagliate ma mute andranno a caccia di lanterne. Parafra-
sando lo shakespeariano mercante Antonio, ognuno dovra recitare la sua parte
sul magico palcoscenico veneziano, poiché la posta in palio anche stavolta sara
alta. Stiamo parlando della corsa cittadina per eccellenza, una manifestazione
cresciuta progressivamente negliannisiainnumerichein prestigio, arrivando ad
ospitare oltre 4.000 partenti nell'ultima edizione vinta da Alessio Tenani e della
ceca Sarka Svobodna. Il team di Gianni Mazzeni, alla guida del MOV da vent'anni,
nel 2010 mise in piedi I'ennesima perla, che nella stupefacente cornice della la-
guna fece la felicita di ognuno. Per domenica 13 novembre si preannuncia quindi
una giornata di sport memorabile, aperta a tutte le categorie di sportivi di ogni
nazionalita e anticipata da unavigiliaricca di appuntamenti, con una serie di per-
corsisprint (park-o) e la gara di Ca Savio, quest'ultima con due percorsi e sistema di
punzonatura manuale. Sportivamente parlando, il MOV non e uno scherzo, tanto
meno una passeggiata. Servono concentrazione, prontezza e preparazione fisica
adeguate. A dirlo sono gli orientisti stessi, cui sono richieste abilita e rapidita per
riuscire a decifrare il percorso di gara, con continui cambi di ritmo che abitual-
mente contraddistinguono le gare sprint, ma che in questo caso si legano ad una
competizione di durata maggiore. Complesso quindi il Meeting veneziano, ma
anche straordinariamente affascinante negli scorci e nell'atmosfera unica che la
lagunariesce aregalare. Neglianni, il MOV non ha mai conosciuto soste e la storia
parladiunaprima edizione nel 1980 cui presero parte 108 concorrenti. Vinsero gli
svedesiKjell Lauri e La Westenberg, d'altra parte la disciplina della corsa orienta-
mento I'hanno inventata gli scandinavi oltre un secolo fa. E scandinavi sono stati
i primi podi (sia maschile che femminile) delle prime tre edizioni, seguiti da suc-
cessianche di svizzeri e austriaci. La prima azzurra “regina” di Venezia - e unica
fino ad oggi - fu Paola Nones nel 1988, seguita negli anni successivi da Antonio
Baccega (1989), Cristiano Simoni (1995, 1996), Carlo Rigoni (1997), Michail Mam-
leev (2009) ed Alessio Tenani (2000, 2006 e 2010). Oltre ad essere un evento di si-
cura centralitanell'universonazionale e internazionale dello sport orientamento,
quella del MOV e anche un'occasione imperdibile per concedersi un week-end indi-
menticabile nellamagica Venezia. Senza dimenticare che questo € il periodoin cui
a fare da inattesa ospite potrebbe essere anche l'acqua alta, e allora lo spettacolo
sarebbe veramente unico. m



Venezia e sempre la stessa, ma la fitta rete delle calli e i tanti turisti
rendono il percorso intricato ed estremamente tecnico.

THE CHARM OF
VENICE WILL NEVER
GO OUT OF FASHION

Champions, architecture and

art, the secret of an event that
attracts every year more and more
participants from around the world.

VENICE - Finding the way around Venice can be very pro-
blematic for a tourist who arrives in the lagoon for the
first time. Sometimes it isdifficult even for the Venetians
themselves, who are at risk of losing the so-called ... com-
pass in the streets, alleys and the narrow passages along
the canals. Those who should not lose that compass - in
every sense - are the protagonists of the MOV (Orientee-
ring Meeting of Venice), who on November 13th,2011 will
once again invade the Serenissima Venetian city, and
armed with ultra-detailed maps and “wet suit” will go to
hunting for the controls. To paraphrase the Shakespea-
rean merchant, Antonio, everyone must play their part
on the Venetian magical stage, because the stakes will be
high once again. We are talking about the orienteering
town race 'par excellence', an event that has grown ste-
adily over the years, both in numbers and prestige, arri-
ving to host over 4,000 runners last year and won by the
Italian Alessio Tenani and the Czech Sarka Svobodna. The
team leaded by Gianni Mazzeni, organizer of the MOV for
20 years, set up in 2010 yet another pearl, which in the
unforgettable Iandscape of the lagoon brought happiness

and satisfaction to everyone. Sunday, November 13, 2011
promises to be a memorable day of sport, open to all cate-
gories of athletes from any nationality and anticipated on
Saturday with a full list of events, a Sprint Distance Race
(Park-0) and an orienteering event in Ca ‘Savio, the latter
with two courses and a manual punching system. Techni-
cally speaking, the MOV race is not a joke, and it is neither
a walk. It takes concentration, alertness, and adequate
physical preparation. It is the judgement of the orienteers
themselves: it requires skill and speed to be able to de-
cipher therace course, with constant changes of pace that
usually characterize the sprint races, but in this case the-
se skills are linked to a competition that lasts more than
a classic sprint race. Overall, therefore, the Orienteering
Meeting of Venice is a complex race, but also offers incre-
dibly fascinating glimpses of the lagoon and takes place in
the unique atmosphere that this wonderful city can give.
Over the years, the MOV has never missed an edition and
its history talks about a first edition in 1980 which was
attended by 108 competitors. The first edition was won by
the Swedish Kjell Laura and La Westenberg. On the other
hand, Orienteering was “invented” by the Scandinavians
more than a century ago. And Scandinavians were the
first three classified (both male and female) of the first
three editions, followed by winners from Switzerland and
Austria in the following years. The first Italian “queen” of
Venice - and the only one since - was Paola Nones in 1988,
followed ntonio Baccega (1989), Christian Simoni
(1995, '98), Carlo Rigoni (1997), Mikhail Mamleev ( 2009)
and Alessio Tenani (2000, 2006 and 2010). Besides being a
central event on the national and international orientee;
ring calenday, the MOV event i
ty to enjoy a memorable wee
to mention thakthis is the period in which an unexpected
guest might sho , the high tidal water, and in this case
the show would be trily unique. m
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EVENTI INTERNAZIONALI:
ITALIA, TERRA DI SOLE E
GRANDI APPUNTAMENTI

DI GIUSEPPE FALCO

TRENTO - Negli anni recenti la
Federazione Italiana Sport Orien-
tamento ha avuto l'onore e l'onere
di vedersi assegnate numerose ed
importanti manifestazioni di ca-
rattere internazionale, che hanno
potuto egregiamente svolgersi
grazie allimpegno ed alla com-
petenza dimostrata dai diretti
Organizzatori, siano stati Societa
affiliate alla Federazione, oppure
Comitati Organizzatori ad hoc co-
stituiti. Sono ancora nella memo-
ria di tutti i presenti (Atleti, Tec-
nici, Dirigenti ed Accompagnatori)
le belle giornate di sole e di gara
trascorse nel nostro Paese con la
calorosa accoglienza espressa dal-
le Comunita cittadine, sedi sia de-
gli eventi agonistici che di quelli
logistici. Nella preparazione degli
importanti eventi che ciaspettano
nelle prossime stagioni sportive, riteniamo doveroso ed utile ricordare quelli del
recente passato, per trarne gli opportuni spunti propositivi. Nel 2009, affascinan-
te edizione dei Campionati Mondiali Juniores di c-o in quel del Primiero, localita
che, nel 2011, si e ripetuta, quale sede di un secondo importante evento, con l'or-
ganizzazione dell'edizione mondiale degli ISF (International School Federation)
che ha visto partecipare numerose nazioni con rappresentative studentesche sia
in rappresentanza degli Istituti Scolastici di appartenenza che delle Federazioni
Nazionali. I1 2011 é stato anche l'anno dei Campionati Mondiali di mtb-o, dispu-
tati nella Provincia di Vicenza con suggestive zone quali la Piazza degli Scacchi
a Marostica e l'arrivo a Bassano del Grappa, dopo essere transitati per il Ponte
degli Alpini. Edizione dei Mondiali che ha registrato anche le performances dei
nostri Atleti, siain campo maschile che femminile, vincitori di preziose medaglie.
[12012 cheinizierafra poche settimane sara unannoditransizione e direcupero,
per produrre successive energie nei Campionati Mondiali Master, gia in territo-
rio italiano nel 2004 (Altopiano di Asiago 7 Comuni), previsti in terra piemontese
nel 2013.Impegnativa quindiperil 2014 l'organizzazione, prima voltain Italia, dei
Campionati Mondiali Assoluti di c-o e trail-o, che avranno luogo negli Altipiani di
Lavarone - Folgaria (Trento) e di Asiago 7 Comuni (Vicenza). Impegnativa anche
perché seguiraledizione 2013 prevista in Finlandia e quindinecessitera uno sfor-
zonotevole, perrealizzare un'ottimale edizione dell'evento che, in considerazione
della sua importanza, segnera sicuramente una positiva esperienza dellintero
mondo orientisticonazionale. m
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Lo splendido bosco dell'Altipiano dei 7 Comuni.

INTERNATIONAL
ORIENTEERING EVENTS:
ITALY, LAND OF SUN
AND GRAND EVENTS

TRENTO - In the last few years, FISO, the Italian Fede-
ration of Sport Orienteering, has had the honour and
the burden of being assigned a number of important in-
ternational events, which have been very well organized
thanks to the commitment and the technical expertise
demonstrated by the organizers, sporting teams affilia-
ted to the National Federation or proper Organizing Com-
mittees that have been set up. It is still present in the me-
mory of all the people (athletes, coaches, managers and
friends) that participated at the events in our Country the
sunny days, the logistics and the warm welcome expres-
sed by the local communities of the towns which hosted
the events. In preparation for the important events that
await us in the coming seasons, we consider it necessary
and useful to remember those recent events so that we
can gather appropriate proactive ideas and experiences.
In 2009, a fascinating Junior World foot-o Championships
took place in Primiero, an area that hosted in 2011 a se-
cond major event, with the organization of the ISF World
Championships (International School Federation) that
saw many nations participating with students and scho-
ols belonging to the National Federations. The year 2011
was also the year of the mtb-o World Championships,
which took place in the Province of Vicenza in picture-
sque areas such as the Piazza degli Scacchi in Marostica

and the finish in the town centre of Bassano del Grappa,
after transiting through its famous wooden bridge. This
edition of the mtb-o World Championships is also remem-
bered by the performances of our National athletes, win-
ners of precious medals in both the women and men ca-
tegories. The year 2012, which will begin in a few weeks,
will be a year of transition and recovery, both needed to
produce the proper energy for the next World Masters Ga-
mes, already organized in Italy in 2004 on the Altopiano
di Asiago 7 Comuni, which will take place in the Region of
Piemonte in 2013. In 2014, there will be then the biggest
challenge of all with the organization for the first time
in Italy of the World Championships of foot-o and trail-o
which will take place on the Altopiani of Lavarone - Fol-
garia (Trento) and Asiago 7 Comuni (Vicenza), Venice and
Levico Terme. Challenging because it will follow the edi-
tion scheduled in Finland in 2013 and therefore requires
a considerable effort to achieve an optimal edition of the
event that, in view of its importance, will surely mark a
positive experience for the whole National orienteering
‘world’. m
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RIVOLUZIONE NEL FUTURO
DELLORIENTEERING

DI MARIA SILVIA VITI, IOF COUNCIL MEMBER

Pit medaglie e spettacolo per rendere
la.c-o maggiormente accattivante:
il progetto WOC in the Future

ROMA -Una piccolarivoluzione sta per essere messainattodal Consiglio dellaIOF
del quale faccio parte dal 2008. Da tempo stiamo lavorando ad un progetto di tra-
sformazione del format del Mondiale di c-o, per renderlo piti attrattivo eliminan-
do le fasidiqualificazione e aumentando le medaglie. Tale progetto verra presen-
tato all'Assemblea Generale, che siterra a Losanna in Svizzera, il prossimo Luglio
2012, per la sua eventuale approvazione. Nella precedente Assemblea Generale,
a Trondheim, Agosto 2009, era stata la Norvegia con la presentazione di una sua
proposta, a dare nuovo impulso al progetto. Lidea, appoggiata anche da altre fe-
derazioni del Nord, prevedeva l'introduzione nel programma del Mondiale di una
gara con partenzamass start. I1 Consiglio dal canto suo proponeva la possibilita di
introdurre un nuovo tipo di staffetta sprint mista di uomini e donne. Questo tipo
distaffetta, introdotta per la prima volta nei World Games del 2009 a Kaohsiung,
aveva avuto successo di pubblico ed era stata apprezzata dai media sia per i tempi
di gara ridotti rispetto alla staffetta tradizionale sia per la nuova formula delle
squadre miste. Del resto gia dall'inchiesta partita con il progetto Elite Event Qua-
lity sierariscontrata disponibilita, siaalivellodiatleti che diallenatori e dirigen-
ti, neiconfrontidipossibili cambiamenti, come l'eliminazione delle qualificazioni
afavore dipit medaglie, pur conlarichiestadinon superarei7/8 giornidigare per
contenere i costi. Altra priorita da tenere presente per il Consiglio IOF, oltre alla
necessitadigare “televisive” erala possibilita diagevolare l'accesso alle finali per
le nazioni emergenti. Dovendo tenere presenti tutti questi fattori il consiglio IOF
hadecisodiformare un gruppo dilavoro, dove fosserorappresentatitecnici, atleti
ed esperti dei media, che lavorasse sotto la supervisione di Bjorn Persson diretto-
re sportivo IOF. Da questo gruppo sono scaturite due proposte simili:

A. SETTIMANA CON 4 FINALI

®  Qualificazione sprint + Finale Sprint

*  Staffettamistasprint (team con 2 uomini+ 2 donne)
®  Prologomiddle + Finale a caccia middle

* Finalelongconpartenzaindividuale classica

B. SETTIMANA CON 5 FINALI

. Le quattro gare sopra esposte

*  Staffettatradizionale (quindidue gare a staffetta).

Come sivede dalle proposte la partenza a caccia é stata preferita alla mass start,
almeno per ora, di conseguenza e necessario un prologo nella gara middle per con-
sentire di stabilire i distacchi di partenza della Finale.

Vediamo ora chi pud prendere parte alle varie gare e come verrebbe stabilito l'ac-
cessoalle finaliin assenza di gare di qualificazione:



LaIOF nel 2011 ha festeggiato il 50° compleanno!

- Qualificazione sprint: 3 per nazione + Campione in carica *forse sara necessario introdurre

*  Finale sprint: con tre batterie di qualifica (Finale con 45 atleti) un tempo minimo
i i 1 o . : X

®  Staffettasprint:unasquadra per nazione con 2 uominie 2 donne per squadra sono ancora in fase di studio

| i . : . le possibilita di accesso alla finale

*  Prologomiddle: 3 per nazione+ Campione in carica long o attraverso la Ranking list

* Finaleacacciamiddle: tuttiipartecipantial prologo* o attraverso i risultati conseguiti

*  Staffettaclassica:unasquadra per nazione maschile e una femminile negli ultimi tre WOC. Bjorn
Persson e Leho Haldna hanno

* Finalelong:conregole diqualificazione e finale con 48-50 atleti** fatto una simulazione di entrambi
Vediamo infine quali sarebbero gli obiettiviraggiunti con questa "rivoluzione” i casi e i risultati non sono poi
* Jl1Wocavrebbe 4o 5finalie 607 eventi molto diversi.
* Ognigiornodigaraassegnerebbe unamedaglia
* Possonobastare 607 giornitotali
* [l programma diviso in tre blocchi consentirebbe alle squadre incomplete di
abbreviare la permanenzariducendoi costi
*  Tuttele Nazioniavrebberoaccessoalle finaliad eccezione della Long.
Questi gli aspetti tecnici e politici del progetto WOC in the Future anche se
non mancano le critiche. Proprio in questi giorni i rappresentanti degli atleti
hanno avanzato riserve sulla nuova formula, nella prossima riunione di fine
ottobre le esamineremo dettagliatamente, anche se, come ci ricorda Bjorn
Persson, la decisione finale spetta alle Federazioni attraverso il voto espres-
soin sede di Assemblea Generale. Il Progetto & comunque ancora in via di de-
finizione e cambiamenti sono possibili. Per noi orientisti italiani il'progetto
rappresenta una sfida in pit perché con i Mondiali del 2014 potremmo essere i
primia sperimentare la nuova formulal!!!

Aspetto i vostri commenti ed osservazioni:
maria.silvia.viti@orienteering.org



medicina

DI MARIA ELENA LIVERANI

Nato nel mondo militare, per rimettere in piedi ed in combattimento rapidamente
soldati con traumatismi medio-lievi alle articolazioni (e con radici che si perdo-
no nella notte dei tempi), il bendaggio funzionale, all'inglese taping, & stato re-
interpretato dagli sportivi quale presidio preventivo utilizzabile in occasione di
competizioni/allenamenti su terreno sconnesso, o in caso di lassita legamentosa.
Nel nostro sport spesso il terreno é insidioso e le sollecitazioni all'articolazione
della caviglia sono intense. La necessita di concentrarsi sulla lettura della carta,
inoltre, comporta una ridotta attenzione all'appoggio del piede sul terreno. Le
competizioni si svolgono inoltre con qualunque tempo atmosferico e questo com-
porta condizioni di gara estremamente diversificate. Ecco che il taping, che non
sostituisce ma affianca un buon programma di allenamento specifico di rinforzo
delle strutture articolari della caviglia (come descritto nel precedente numero di
Azimut Magazine ndr), si propone quale momento di protezione e rinforzo, senza
limitare la fisiologica articolarita sui diversi piani. Ritengo importante sottoline-
are che per minimizzare i rischidi trauma ogni atleta, qualunque sia il suo livello
olasua eta, dovrebbe:
®  praticare regolarmente ginnastica propriocettiva adatta a rinforzare l'arti-
colazione del piede e la consapevolezza del movimento
. usare calzature in buone condizioni, allacciate conla giusta tensione ed adat-
te al terreno su cui si gareggia
® allenarsiper migliorare le tecniche di corsa e prendere coscienza del proprio
grado diaffaticamento: e pit1 facile farsi male quando si e stanchi e si preten-
de da sé pit di quanto sia lecito
= fareunbuonriscaldamento prima della prestazione agonistica.
Ma veniamo a consigli pratici sul taping. In questo articolo ci occupiamo solo
dell'aspetto preventivo, di taping da confezionare prima della gara e rimuovere
subito dopo, ma e giusto ricordare che il bendaggio consente un piu rapido recu-
pero post traumatico (utilizzo riabilitativo) e puo essere utilizzato anche a scopo
terapeutico combinando tecniche (a palizzata, intrecciato, a farfalla, a ventaglio,
ecc) e materiali diversi (bende adesive estensibili o distendibili e bende inesten-
sibili) in rapporto al tipo di trauma ed alla morfologia del distretto coinvolto. In
questa accezione il bendaggio va lasciato a volte anche per pit giorni. Il principio
base di tutti é di contenere (diverso da immobilizzare) la caviglia con il piede a 90°
sulla gamba, proteggendo le strutture muscolo tendinee capsuloligamentose da
agenti patomeccanici o potenzialmente tali, conciliando l'effetto biomeccanico
della contenzione con la liberta di movimento fisiologico, senza interferire sui
meccanismineuromuscolariregolatori del movimento. Le funzionisono di:
. scarico;
. stabilizzazione;
O sostegno;
. compressione;
cui vanno aggiunti l'efficacia antalgica e l'effetto psicologico (& meno probabile
farsi male se si & convinti di avere una protezione).



TECNICA

Preparare adeguatamente la cute con la depilazione e migliorare l'adesivita con
l'usodisostanze sgrassantiebenzoino. In caso dicute sensibile & possibile utiliz-
zare anche una pellicola di poliuretano (il salva pelle) con proprieta sia protet-
tive che compressive, sotto il cerotto. Il cerotto deve essere resistente per poter
assorbile in modo soddisfacente le sollecitazioni che si scaricano sul bendaggio
stesso, facile da rompere, per facilitare il confezionamento del bendaggio usan-
do le sole mani, di buona adesivita, ipoallergenico. Ecco le tappe del confeziona-
mento diun taping:

Ecco come fare
un taping perfetto,
ricordando che anche in
questo caso l'eccessivo
uso toglie alla caviglia la
possibilita di allenarsi a
sentire da sola il terreno.

medicina
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RIFINIRE PRIMA DELLA
STAGIONE AGONISTICA

DI ROBERTO BIELLA, ALLENATORE E MAESTRO NAZIONALE FISO

La stagione agonistica sta terminando e dopo aver fatto un periodo di scarico e avere
impostato i tre mesi invernali all'insegna della quantita, & gia il momento di guardare al
2012, pensando a come acquisire il top della forma trasformando la quantita in qualita.
Eccoalcuneindicazioniper poter programmarelostatodigraziache caratterizzalaPeack
Performance che sivuole ottenere al momento giusto. Per comprendere al meglio questo
articolo dobbiamo perd aver presente le caratteristiche specifiche di chi pratica la corsa
orientamento ad un certolivello. Per quanto attiene la preparazione atletica, laricerca ha
dimostrato chel'orientista @ piti che un corridore di fondo, un corridore di mezzofondo con
elevata potenza aerobica, capacita di sopportazione dialte dosi di acido lattico (per il tipo
diterreno in cui corre con molte salite e fondo soffice) e discreta forza negli arti inferiori
(pit dei corridori di atletica), non disdegnando anche caratteristiche tipiche del fondista
(elevata soglia anaerobica, alta capacita aerobica=elevate dosi di glicogeno muscolare).
Avendo chiaro in mente tali caratteristiche & pitt comprensibile individuare quali mezzi
diallenamento usare.

MASSIMA POTENZA AEROBICA
Lamassima potenzaaerobica élacilindrata del motore organico ed ¢ quindi un parametro
fisiologico di notevole importanza. Per lo sviluppo di tale qualita i mezzi elettivi sono le
prove intervallate, le variazionidiritmo, il progressivo. Eccone alcuni esempi:
= Ripetute da 15" a 60"
recupero attivo 1x2-1x3
(tempo doppio o triplo della ripetuta)
Quantita: il tempo totale dilavoro ripetuto da 5' (iniziale) a 15-20".
Progressione: iniziare con le ripetute pittbrevi e aumentare sia il tempo/distanza
delle singole prove che il tempo totale (somma delle singole prove); passare dal
recupero 1x3a 1x2 dopoiprimiallenamentiintroduttivi.
Intensita: superiore o parialla velocita di massima potenza aerobica (all'incirca
quella diun test sui 3000 mt per atleti evoluti, 2000 mt per atleti di medio calibro)
= Ripetute da 3' 0 1000 mt
Quantita: 3-5; recupero 5-8'attivo (corsa lenta).
Progressione: iniziare con 3 ripetute, aumentare progressivamente sinoa 5 e poi
ritornare gradualmente a 3 aumentando l'intensita e il recupero.
Intensita: massima conformemente al n° diripetute e alrecupero e
comunque superiore a quella di massima potenza aerobica
= Ripetute 3kmsf circuito bosco
Quantita: 3ripetute recupero 6-8"attivo.
Intensita: massima conformemente al n° diripetute e al recupero; il circuito
deve prevedere la maggior parte di tipi di terreno (es. sentiero, salitairta,
discesairta, costaripida, verde 1-2, bosco bianco, palude, zona sassosa).
Cronometrare ogni tratto tipico per verificare i miglioramenti.
®  Variazioni di ritmo da 30"a 60"
Intensita: aritmo forte alternatia tempo
pariaritmo lento
Quantita: tempo totale dilavoroda 15"a 20-25'
Progressione: iniziare con poche frazioni (es. 10-12x20"F/20"P) aumentando il tempo
di frazione e il numero diripetute rapidamente;



raggiunto il massimo carico (es. 20-25'x60"F/60"P)
ritornare ognitanto al tempo di frazione di 30"
aumentando la velocita.

Intensita: massima conformemente aln’ di frazioni
ealrecupero e comunque intorno a quella di
massima potenza aerobica. Possibilita di svolgere
questo tipo diallenamento anche nel bosco su
terreno misto (sentiero, bosco bianco, salita). Questo
tipodiallenamento si sostituisce alle ripetute da
15"a 60" precedentia meta ciclo di preparazione.

MASSIMA POTENZA MUSCOLARE
Lamassimapotenzamuscolarerappresentaanch'essaun
parametro di riferimento importante per l'orientista, il
quale, e benericordarlo, corre in un tipo di terreno che ri-
chiede forzaeforzaresistente per superare salite e disce-
se ripide, ostacoli, rocce, ecc. Sottovalutare questa quali-
ta significa trovarsia non avere spinta nella corsa su un
fondo che solitamente & molto morbido o0 a impegnare un
livello di forza elevato per superare piccoli ostacoli con
conseguente affaticamento periferico precoce. Pit1 si ha
a disposizione potenza muscolare, superare gli ostacoli
e affrontare salite impegna una percentuale della for-
za massima minore. Inoltre piu si tengono attive le fibre
veloci con un lavoro di potenziamento, pitt queste fibre
sono disponibili a trasformarsi in fibre veloci resistenti
(FTIla) e quindi disponibili a produrre forza resisten-
za nella corsa nel bosco. Studi fisiologici hanno infatti
dimostrato che gli orientisti hanno il piu alto grado di
percentuale di fibre veloci resistenti rispetto al totale.
Sebbene non occorra sviluppare una potenza muscolare
da saltatore, la massima potenza muscolare va continua-
mente esercitata. Infatti dedicandosi solamente allo svi-
luppo della resistenza organica la forza muscolare viene
lentamente adiminuire sinoaridursiquasialivellodiun
sedentario. Esempi di allenamento per sviluppare un ot-
timo livello di massima potenza muscolare sono:
"  Multibalzi

(alternati, successivi, con ostacoli, laterali, ecc)
=  Allenamenti con pesi (meglio macchine);

l'esecuzione del movimento conisovraccarichi

deve essere rapido e massimale.

Sono consigliabiliin questo caso poche

ripetizioni (3-5) e alcune serie (3-6).
La massima potenza muscolare si perde rapidamente nel
giro dipochi giornidiinattivita completa. Il suo manteni-
mento anche durante l'allenamento diresistenza é di fon-
damentale importanza. Esempi di semplici esercitazioni
dimantenimento della massima potenza muscolare:
= 10 allunghi progressivi di 80-100 mt

finendo alla massima velocita
= 10 sprint massimali di 30 mt in

salita partenza carponi

RESISTENZA ALLA FORZA -> CAPACITA LATTACIDA

Questa qualita si evidenzia soprattutto nella corsain sa-
lita e in terreno paludoso/fangoso. Limpegno di forza in
questitipiditerreno e nettamente superiore a quello del-
lacorsain pianoesuterrenosolido e soprattutto deve es-

allenamento

sere mantenuto per alcune decine di secondi tale per cui
lo sconfinamento nel lattacido muscolare (anche a carico
dei flessori e non solo'degli estensori delle gambe) & ine-
vitabile. Daquilimportanzadello syiluppoditale qualita
che deve avere il prerequisito di una buona disponibilita
di potenza muscolare (vedi paragrafo precedente).
Occorre pero evitare la preponderanza delle fibre veloci
adunusoesclusivodel sistema lattacido; essoporterebbe
allaccumulo massimale diacido lattico (chebloccaanche
il sistema aerobico) il che significherebbe mettere fuori
uso le fibre veloci con conseguente appesantimento del
passo di corsa (per capire questo tipo di fatica si pensi al
tipico blocco finale del quattrocentista'ndr) piuttosto &
opportuno allenare le fibre veloci adutilizzare un siste-
ma misto (aerobico+lattacido). Per indirizzare in tal sen-
so occorre che le esercitazioni di tale qualita avvengano
sempre in presenza diunaalta disponibilita di ossigeno e
cioe con pulsazioni cardiache superiorialle 120-140 bpm
sindallinizio dell'esercizio di forzaresistenza.
Esempidi esercitazione:
" Forza intermittente

dopo 3-5'di corsa eseguire esercizi dinamici

a corpo libero per estensori, flessori e

stabilizzatori caviglia sino all'inizio

dellaffaticamento interposti da corsa lenta di

2 minuti. Tempo totale dilavoro:da 30'a 50’
= Ripetute in salita

salitealunghezza crescente da 40"a70"su

sentiero, recupero su sentiero in discesa giro

pitlargo 70"-120". Pendenza 15-20%/ 25-50 mt

(1-2 curve maestre). Tempo totale: 10-20 volte.
Parallelamente allo sviluppo della resistenza delle fibre
veloci con le esercitazioni descritte sopra e opportuno
anche sviluppare la forza delle fibre lente che sono gia di
per séresistenti. Dei mezzi specifici per allenare la forza
delle fibre lente sono:
= Bike

L'uso dellabicicletta (da strada in salita oppure

mtb su sentieri) usata con rapporti duri talida

generare una frequenza di pedalata di 70-90 cicli

al minuto, determina un ottimo allenamento

della forzaresistenza degli estensoridellarto

inferiore. Occorre pero compensare integrando

tale allenamento con degli eserciziperi

flessori (es. skip e calciate) ed esercizi dinamici

(progressivi, sprint o balzi). Quantita da 45'a 120..
* Corsa continua in salita

Anche la corsa continua in salita/montagna é un

ottimo allenamento alla forza delle fibre lente.

Quantita: da 30'a 60’ su strada di montagna

allinizio, poi susentiero di montagna.

SOGLIA ANAEROBICA

La soglia anaerobica e strettamente connessa con
la velocita media che si riesce a tenere in gara. Il suo
livello si misura con la velocita che si tiene in una
prova massimale di corsa per un'ora. In realta la soglia
anaerobica & strettamente connessa con la massima
potenza aerobica. Infatti la soglia anaerobica relativa



allenamento

(cioe espressa come percentuale della massima potenza aerobica) & geneticamente
preimpostata e dipendente quasi del tutto dalla composizione in fibre lente/veloci
del soggetto. Cio significa che quando uno e poco allenato avra una bassa potenza
aerobica e conseguentemente una bassa soglia anaerobica, viceversa quando e
molto allenato; ma in entrambi i casi la percentuale di utilizzo della massima
potenza aerobica quando corre a livello di soglia é la stessa. Dunque basterebbe
aumentarelapotenzaaerobicaperaumentarediconseguenzalasogliaanaerobica.
Di qui la maggior importanza dello sviluppo della potenza aerobica piuttosto che
della soglia anaerobica. Quantunque allenarsi anche a regimi di corsa attorno al
livellodisogliaanaerobicahalasuarilevanzaperstabilizzarela capacita organica
e mentale di correre a velocita critica. Infatti superare la soglia anaerobica per un
tempo troppo lungo (bastano pochissimi minuti se non alcune decine di secondi)
porta a “scoppiamento” cioé ad accumulare una dose di acido lattico (anche non
massimale) che impedisce il proseguimento dello sforzo. Da qui 'importanza di
sensibilizzarsi al carico interno per sapere quando si sta “tirando troppo” e per
impostare un giusto ritmo di corsa. Ecco i classici mezzi di allenamento per la
soglia anaerobica:
®= Cortoveloce

Corsada 10'a30"andatura forte. Anche campestri e gare podistiche 6 km.
® Medio Corsada30'a60"andatura forte. Anche

campestrie gare podistiche 12-20 km.
® Girobosco

Corsa su circuito fisso tipo gara da 40"a 70" Cronometrare tempi di

passaggio eitrattiin salita per verificare il miglioramento nel tempo.

MASSIMA CAP. AEROBICA -> MAX ACCUMULO DI GLICOGENO MUSCOLARE
Questa qualita fisiologica si evidenzia in gara con la capacita di correre a lungo
senzaandareincrisidifame (ipoglicemia)odifaticanervosa(che pudesseredovuta
anche all'ipoglicemia). Tali crisi possono avvenire per gare solitamente superiori
a 70" per soggetti allenati alla resistenza. Dunque tale qualita & necessario sia
allenata solo per coloro che hanno un tempo gara superiore a tale portata e cioe
solitamente M/W A, Elite, 35, 19-20. Per le altre categorie e in vista di gare sprint e
middle non ha senso investire unita di allenamento per tale qualita. Lincremento
della quantita di glicogeno muscolare & relativamente facile da acquisire. Per
soggettiabituatiadallenarsiallaresistenzaminimo 4-5 volte alla settimana e con
unregime dietetico ricco di carboidrati (pasta, riso, patate, pane), bastano dai 3 ai
5 allenamenti di lunghissimo per raggiungere una scorta massimale di glicogeno
necessaria per una gara long. Per soggetti che si allenano massimo tre volte alla
settimana, una cosi tale bassa frequenza di allenamento non porta a scarichi
ripetuti di glicogeno sostanziali con conseguenti supercompensazioni, e dunque
per loro saranno necessari pitt allenamenti (da 5 a 8) per arrivare ad accumulare
una quantitanecessaria diglicogeno per una gara long nelle massime categorie.
®  Lunghissimo. Corsanel bosco per un tempo totale di 110-120% del

tempo medio di gara (specialita long). Quantita totale: 3-8 allenamenti.

Frequenza diallenamento: 1-2 volte/settimana oppure 2-3 volte/

decade. Far seguire all'allenamento dieta iperglucidica per 2-3 giorni.

CAPACITA DI CORSA NEL BOSCO

Inutile spendere parole di spiegazioni per far comprendere come tale capacita sia
determinante perl'orientista. Correre nelbosconon & come correre sustrada/pista
o0 in una corsa campestre. Occorre allenare anche questa capacita preparandosi
muscolarmente (soprattuttoiflessorie gli stabilizzatori della caviglia) e correndo
ovviamente nel bosco su circuiti che riproducono l'ambiente gara (e cioé con salite,
coste e discese ripide, zone verdi, paludose, sassose ecc.). Per fare questo abbiamo
giavistoalcunimezzidiallenamento utilizzati per allenare altre capacita e cioe:
Ripetute 3kmsf circuito bosco. Vedi mezzi potenza aerobica.

Giro Bosco. Vedimezzi soglia anaerobica

®  Lunghissimo Vedimezzi massima cap. aerobica.

"  Lungo Utilizzato soprattutto come base nella preparazione invernale.



CENNI SULLA PROGRAMMAZIONE

Suddividiamo questo periodo primaverile in due sottoperiodi:
* unperiododilavorobasato sulla specificita con ancora una certa quantita di
lavoro totale (periodo di preparazione specifica).
* unsecondo periodo basato sulla massima intensita e bassa quantita (periodo
dirifinitura vero e proprio) in cui siraggiungera la peack performance.
Nel primo periodo, di preparazione specifica, solitamente inizia anche la stagio-
ne agonistica con le gare meno importanti. Anche tali gare sono essenziali, oltre
che per la tecnica orientistica, anche per la preparazione fisica. Infatti esse sono
per l'organismo uno stimolo massimale e potente per elevare tutte le componenti
che abbiamo descritto.Le gare cosiddette secondarie sono dunque unmodo per en-
trare in forma. Ci vogliono dalle 5 alle 10 gare (gareggiando quasi ogni domenica)
per entrare in forma. E impensabile entrare in forma senza fare gare o facendone
poche.La gara inoltrerisulta anche essere uno strumento di verifica per valutare
se cisono carenze nella preparazione e quindi per porcirimedio. Il periodo di pre-
parazione specifica pud durare dalle 8 alle 12 settimane e risulta in genere molto
stressante. Il periodo di rifinitura vero e proprio € quello in cui occorre “trasfor-
mare” tutto il lavoro precedente nella capacita di massima performance. Il trucco
per pilotare la forma e piuttosto semplice: diminuire drasticamente la quantita
dilavoro totale e aumentare al massimo le intensita. La prima cosa si ottiene sia
aumentando ad esempio i giorni di riposo o di carico leggero (corsa lenta 40-50'),
siadiminuendole quantita diognisingoloallenamento (es. menoripetute, recupe-
ri pitt ampi); il secondo aspetto (aumento massimale dell'intensita) si ottiene pro-
prioinvirti del maggior riposo, della minore quantita di prove e dell'aumento dei
tempi di recupero che permettono all'atleta di dare il massimo in allenamento
senza fare calcoli di risparmio per giungere alla fine dell'allenamento. E chiaro
che una tale metodologia ¢ fattibile solo ed esclusivamente dopo un periodo di
carico notevole. Non si creda che semplicemente riposando di pit e diminuendo
i carichi si entri in forma se prima non si e lavorato molto duramente!!! Se nel
precedente periodo l'atleta si deve sentire “sotto pressione”, in questo periodo
l'atletasideve sentireriposato e conunagrande sensazione di potenzanel corpo.
Correra come maiavra corso in vita sua, senza sentire la stanchezza e conil ven-
to della velocita nelle orecchie. Ma tutto questo non sara nulla se parimenti non
si portera avanti la preparazione sulla tecnica orientistica e non si cureranno
anche leimperfezioni mentali.
Allenatevi gente, allenatevi! m

allenamento



societa sportive

TOL: LA TERZA FORZA
DELLORIENTEERING ITALIANO

DI PIETRO ILLARIETTI

La gloriosa societa altoatesina, esempio
di continuita e di organizzazione
con un bacino di giovaniin continua crescita

TERLANO (BZ) -1l Gruppo Sportivo Terlaner Orienteering & uno dei pit longevi ed
attivinel panorama italiano. 1 3° posto ottenuto nel 2010 e nel 2011 nella classifi-
ca generale per societa conferma la bonta del lavoro sin qui svolto. Davanti solo la
corazzata dell'US Primiero e una struttura storica come la Polisportiva Besanese.
Come gia fatto con le altre due societa, conosciamo meglio la realta altoatesina.
“Fino a qualche anno fa quel ruolo di eterni primi spettava a noi. Ora ci hanno su-
perato, ma restiamo comunque una delle societa piu gloriose e attive della FISO,
sicuramente deteniamo il record di titoli nazionali, con un numero di tesseratiche
oscilla negli anni fra le 60 e 80" spiega con pacatezza il motore, la guida e l'anima
storica del TOL: Ernesto Rampado, 70 anni e da pit1 di 20 capo carismatico dei gial-
loblu altoatesini. “Gli altri club possono contare su uno zoccolo duro di 5-6 persone
che svolgono ruoli differenti, quiinvece sono praticamente da solo a gestire la so-
cieta. La problematica pit grossa é legata al fatto che gli orientisti amano gareg-
giare, ma aglialtriaspetti guardano poco. Cisonoigiovanida far crescere (il 40%
dei tesserati ha meno di 18 anni), gli allenamenti da organizzare, la burocrazia da
sbrigare. In piti noi siamo una societa di lingua tedesca, il bilinguismo & d'obbligo
e cio accresce ulteriormente la mole di lavoro”. Ma la storia vera e propria inizia
nel 1992. Come tante avventure, tutto parte per caso. Parecchio tempo prima, il
Colonnello Macchia, spinge Ernesto Rampado ad avvicinarsialla nuova disciplina
del bosco. Il primo gruppo era quello dei dipendenti delle Acciaierie Bolzano, che
prendeva la denominazione di GOB, Gruppo Orientisti Bolzano. Una partecipazio-
ne limitata ad alcune gare nel territorio su mappe in bianco e nero. “Gli avversari
di allora erano personaggi che hanno fatto la nostra storia: Benito Cavini, Carlo
Alberto Valer, Wladimir Packl. In realta sapevo poco o nulla di orientamento ma
mi ci sono buttato con entusiasmo”. Dopo qualche anno pero le cose iniziarono a
vacillare. Nel frattempo si costitul il TOL a cui Rampado si avvicino dando una
mano dal punto di vista organizzativo. “Un diverso modo di intendere lo sport
mi porto a scegliere un'altra via. Ho sempre sostenuto che le societa debbano far
crescere i giovani e non far gareggiare i vecchi”. Il passaggio al TOL e la normale
successione delle cose cosl come l'arrivo dei primi successi agonistici ed organiz-
zativi. Vittorie in tutte le discipline comprese le prestigiose prove di Coppa Ita-
lia ed i Campionati italiani “Per 10 anni abbiamo fatto razzia". Il passato e ricco
di nomi importanti come Renate Fauner, Verena Troi, Katrin Gruber, Sara Costa,
Klaus Schgaguler, Christine Kirchlechner, Sabine Rottesteinre, Michail Mamleev
solo per citarne alcuni. “Tanti nascono con noi, poi cambiano societa quando si af-
fermano. Andiamoincontroainostriatletiil piti possibile. Organizziamo trasferte
importanti che copriamo quasi interamente dal punto di vista dei costi (anche il
70-80%). I tesserati pagano solo una piccola quota simbolica, 20-30 euro. Per far



I1TOL é una delle societa pit longeve nel panorama
orientistico italiano. Vanta circa 80 tesserati.

cio mispendoin prima persona verso molte aziende di mia conoscenzaallaricerca
difondi" Il presente parlainvece di Thomas Widmann (sci-o), Fabio Marsoner (c-o),
Johanna Murer (sci-o e c-o0). Widmann e Marsoner sono molto attivi dal punto di
vista societario, il primo sta entrando a far parte della dirigenza ed entrambi sono
dei bravi tracciatori. Il sodalizio poggia inoltre su importanti collaboratori come
Helene Pircher che sioccupa della segreteria “Stiamo cercando un nuovo segreta-
rio ma é difficile” e Rudy Mair, vicepresidente e tracciatore, che pero & impegna-
to come allenatore nella societa locale di slittino e quindi ha una disponibilita di
tempo limitata. La base dell'attivita & quella che parte perd dalle scuole. Edali che
vengono fuoriinuovitalenti, non prettamente figli di orientisti. Linfa nuovissima
per un movimento che fatica a rinnovarsi. “Abbiamo iniziato con 5-6 scuole. Per-
sonalmente - continua Rampado - ho cominciato 25 annifa, gratis. Il nostro fiore
all'occhiello e dato dalla full immersion che ogni anno organizziamo per3'giorni
conragazzinidall al3anni. Quest'annodal 29 ottobreal 1 novembre & San Felix.
Partiamo con la teoria e nel giro di tre giorni li portiamo a disputare una gara in
bosco. “Stelle” e “farfalle” diventano presto delle esercitazioni familiari”. General-
mente 1 o 2 di questi studenti restano legati alla societa del TOL. Una bellissima
testimonianza di reclutamento sportivo volontario per un team che vanta anche
quest’anno 5 atletiin Nazionale Junior. Oltre all'attivita didattica la societa &4m-
pegnatasettimanalmenteneltraining ed ogniannoin organizzazioniimportanti.
“Due volte la settimana sono programmati gli allenamenti. Con il pulmino recu-
periamo iragazzie li portiamo nel bosco. Percorsi guidati e semplici per i piccoli,
pit complessi per quelli grandi. Un grosso impegno, ma la soddisfazione & enor-
me". [ 2100 partecipantialla Sei Giorni del Tirolo dello scorso anno rappresentano
invece unriconoscimento importante a livello organizzativo: percorsi e paesaggi
meravigliosi per un evento per molti indimenticabile. “Ma la nostra storia di or-
ganizzatori vanta anche I'Arge Alp, il Trofeo delle Regioni, un Europeo di sci-o nel
2003 all'Alpe di Siusi. 112012 prevede un Campionato italiano di sci-o. Un impegno
importante, dalle grandi spese e praticamente senza ritorno economico, ma per
passioneavoltesifanno coseirrazionalie tantiamicicidannounamano,apartire
da Marcello Pradel”. Ora ci stiamo avvicinando alle nuove elezioni societarie. “Mi
piacerebbe passare il testimone ma i miei collaboratori me lo impediscono. Sono
uno dei pochi che partecipa a tutte le gare. Con la scusa di portare i miei ragazzi,
mimettoancorail pettorale e corro con carta e bussola”. m



corsa orientamento

CALENDARIO 2012

DATA NOME LOCALITA SOC. ORGANIZZATRICE

11/3/2012  1° Prova Trofeo C-ONAZ Firenze (Fl) Firenze Orienteering
Nazionale Itas Centri
Storici - Firenze

25/3/2012  2° Prova Trofeo C-ONAZ Acqui Terme (AL) Asd Arco di Carta
Nazionale Itas Centri
Storici Acqui Terme

1/4/2012 1° Coppa ltalia C-ONAZ Monte Prat (UD) Asd Semiperdo
Middle C-O Orienteering Maniago

21/4/2012  3° Prova Trofeo C-ONAZ Genova (GE) AAA Orienteering Genova Asd
Nazionale ITAS Centri
Storici - Genova

22/4/2012  2° Coppa ltalia C-ONAZ Bosco delle Fate (GE) AAA Orienteering Genova Asd
Middle C-O

29/4/2012  3° Coppa ltalia C-O C-ONAZ Porto Selvaggio (LE)  C.A. Sportleader Asd

1/5/2012 4° Prova Trofeo C-ONAZ Lecce (LE) C.A. Sportleader Asd
Nazionale ITAS Centri
Storici - Lecce

5/5/2012 Campionati Italiani C-ONAZ Cinte Tesino (TN) Orienteering Crea Rossa
Middle C-O

5/5/2012 Campionati Italiani C-OINT  Pieve Tesino (TN) Orienteering Crea Rossa
Middle C-O

27/5/2012  4° Coppa ltalia C-ONAZ Lagodella Orienteering Club Appennino
Long C-O Ninfa (MO)

2/6/2012 Campionati Italiani C-ONAZ Madonnadi GS Monte Giner
Sprint C-O Campiglio (TN)

3/6/2012 5° Coppa ltalia C-ONAZ Lago dei GS Monte Giner
Long C-O Caprioli (TN)

1/9/2012 Campionati Italiani C-OINT  Foresta Umbra (FG) Orienteering Academy Puglia
Long C-O

2/1/2012 Campionati Italiani C-ONAZ Foresta Umbra (FG) Orienteering Academy Puglia
Staffetta C-O

8/9/2012 Trofeo delle C-OINT  Parco Nazionale Ipssar - Castrovillari
Regioni C-O del Pollino (CS)

9/9/2012 Trofeo delle C-ONAZ Parco Nazionale Ipssar - Castrovillari
Regioni C-O del Pollino (CS)

30/9/2012 6° Coppa ltalia C-ONAZ Trieste (TS) SSD Gaja Orienteering
Long C-O

—— 7/10/2012  Finale Coppa C-ONAZ Asiago (VI) Erebus Orientamento Vicenza

Italia Long C-O

28/10/2012 5° Prova Trofeo C-ONAZ
Nazionale Itas
Centri Storici

11/11/2012 XXXl Meeting C-ONAZ Venezia (VE) Asd Orienteering G. Galilei

Internazionale di Corsa

Orientamento Venezia
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Tempo: 1h 277 3277
Baﬂiita cardiaco: 1&63bin
Trainins Effect: 4.8
CEPOCE 218 mlsks
" Motivazione: un coach
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NUOVA LINEA SUUNTO TRAINING

La serie t di Suunto fornisce misurazioni accurate e informazioni utili agli atleti e agli sportivi professionisti per
guidarli verso il raggiungimento dei propri obiettivi. Combinati con i POD di Suunto, si possono misurare il battito

cardiaco, la velocita, la distanza e anche la cadenza di pedalata.
Fra gli orologi della nuova linea Training di Suunto, il Suunto t6d permette di calcolare I'EPOC (Consumo Eccessivo di
Ossigeno Post-esercizio) che indica in modo obiettivo se la seduta di allenamento é stata sufficiente per migliorare

il livello di forma fisica. www.suunto.com

Make your moves count
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NOMADE COLLECTION OY AB
Wolffskavigen 36 / F2

65200 VASA
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tel: +358-40-5527988
kari.arponen@nonamesport.com






