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ILVERDETTO

RISULTATI DELLA TAPPA FARA SABINA

La tappa di "FARA SABINA" considerata "Monumento" per-
ché fra le tappe storiche del Turbike, apre anche i giochi
anche alla "Coppa Monumento" ed oggi alla seconda edizione!
Infatti lo scorso anno & stata vinta da Gianni DATO che milita-
va nella cat. A2 ed oggi "Promosso" in A1l. Come sempre Fara
Sabina ci aspetta dall'alto del suo bel panorama e noi
"Turbikers" ogni anno saliamo non senza fatica le dure rampe
di questo paesetto della Sabina!

A passo Corese siamo in molti a partecipare a questa seconda
tappa Turbike 2017, per I'esattezza siamo in 60 con tre ospiti!
Per l'occasione faccio il "Mossiere" ed ho un bel po' da fare
con tutti questi ciclisti Turbike e qualche altro ... ex Turbike
che mi salutano; insomma fa sempre piacere reincontrare
amici! Alle ore 9,20 partono gli "A2 e A3" forti di 30 unita; poi,
cinque minuti dopo gli "A1" comprendenti 12 unita; infine i
forti Elite 1 e 2 compresi in 15 Unita. Partiti tutti, nel piazzale
c'e@ molto silenzio e sembra essere tornata la pace! Salgo in
macchina e dopo aver salutato una bella fanciulla che si pre-
parava per andare in bici, un'amica di Giuseppe Costantini, un
caro amico e gia Turbike molti anni fa, parto all'inseguimento
del Gruppo! Alla rotonda bivio per GRANARI rimonto tutti e
faccio opera di ricompattamento gruppo e dopo la discesa per
la valle di Farfa (P.l) do il via ufficiale alla tappa! A OSTERIA
NUOVA si e formata gia una selezione naturale ed io mi attar-
do sul ponte della Salaria per indicare la direzione giusta a
tutti; poi, di corsa a recuperare tutti!!! Ho calcolato bene i
tempi e rimonto i primi agli 800 metri dall'arrivo!l!

Nella "E1" Vince DE PRADA con margine minimo su CARPEN-
TIERI e BARILARI!!! Il suo Tempo 1h44'30"!1! 2° CARPENTIERI a
17"11 3° BARILARI a 30"! 4° BUCCILLI a 3'14"! 5° MARINUCCI a
3'38"! 6° GOIO a 4'55"! 7° MASSARO a 9'27"! 8° CIVITELLA
FTM. Ottimo esordio per Buccilli e Marinucci, assenti sabato
scorso a Torrita Tiberina!

In "E2" Vince PELLEGRINI col tempo di 1h48'03"!!! al Posto

d'onore BENZI a 11"!! 3° CLAVARINO a 33"!4° BELLEGGIA a
2'51"1 5° RUGGERI a 3'26"! 6° in ex aequo PRANDI, ROTELLA e
CICIRELLI a 6'32"!
Nella "A1" Vince ancora ROSSI che bissa il successo di Torrita
T. col tempo di 1h53'46"!!! Al posto d'onore ATERIDO a 1'08"!
3° MENCHINELLI a 2'52"! 4° BARELLI S. a 4'53"! 5° SALVATORE
G. a 5'13"! 6° DATO a 6'17"! 7°GENTILI a 7'02"! 8° La coppia
MANARI-MICONI a 7'31"! 10° MELIS a 8'55"! 11° FERIOLI a
9'54"1 12° CECCHETTINI a 17'46"!
In "A2" Vincono in coppia due Bisonti: BERTELLI e RINALDI a
braccia alzate!!! Il loro tempo: 2h03'22"!ll 3° una magnifica
Anna BARONI a 2'27"!1l 4° GOYRET a 2'52"! 5° CARDIELLO a
3'32"1 6° SALVATORE P. a 4'19"! 7° SILVESTRI a 11'08"! 8° DE-
GL'INNOCENTI a 12'43"!1 9° MARAFINI a 13'06"! 10° BALZANO
a 13'19"! 11° STIRPE a 13'23"! 12° ZACCARIA a 13'33"! 13°
BARELLI Alessandro a 14'33"! 14° BISCOSSI a 16'28"! 15°
PROIETTI a 32'36"! 16° CARRINO a FTM per rottura del cam-
bio! infine CESARETTI M. quale Mossiere! Complimenti ai nuo-
vi Turbikers che hanno esordito con successo, Luca Zaccaria,
Barelli Alessandro (fratello maggiore di Stefano) e Biscossi
(amico di Miconi) ai quali faccio i miei personali complimenti e
sono sicuro che nelle prossime tappe faranno dei grossi mi-
glioramenti!
Nella "A3" Vincono Antonella GIORGINI e Luca RAFFAELLI col
tempo di 2h14'30"!!l al 3° posto la coppia ORLANDO-
CECCANTI a 28"!11 5° FEBBI a 20'20"! 6° in FTM 1: SANMARTIN,
ROMAGNOLI, MARCHETTI, RIDOLFI e CIAVATTINI! 11° DI MAR-
CELLO FTM 2; 12° SCATTEIA FTM3!
Alla Tappa hanno preso parte anche: Elisa Carpentieri, Occhio-
ni Paolo e Aldo Fabiani.
Con un mini Buffet sulla piazzetta di Fara S. e con la consueta
sosta al "Bar Stefania" si & conclusa in allegria questa seconda
tappa Turbike 2017!!!

Marcello Cesaretti

ELITE 2 Al A3
1) Pellegrini 1h48'03" 1) Rossi 1h53'46" 1) Giorgini 2h14'30"
2) Benzi +11" 2)  Aterido +1'08" 1) Raffaelli s.t.
3) Clavarino +33" 3) Menchinelli +2'52" 3) Orlando +28"
4) Belleggia +2'51" 4) Barelli S. +4'53" 3) Ceccanti s.t.
5) Ruggeri +3'26" 5) Salvatore G. +5'13" 5) Febbi +20'20"
6) Prandi +6'32" 6) Dato +6'17" 6) Sanmartin FTM 1
6) Rotella s.t. 7) Gentili +7'02" 6) Romagnoli FTM 1
6) Cicirelli s.t. 7) Manari s.t. 6) Marchetti FTM 1
9) Miconi +7'31" 6) Ridolfi FTM 1
10) Melis +8'55" 6) Ciavattini FTM 1
11) Ferioli +9'54" 11) Di Marcello FTM 2
12) Cecchettini +17'46" 12) Scatteia FTM 3
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| RISULTATI DELLA TAPPA

TAFPPA 472018 FARA SABIMA

ARLA DM FRIMAYEREA

(di Marcelle Cesaretzi)

Anche per la tppa di FARA SABIMA il tempo & sta-
to demente con noi & ci ha concesso wna bella mat-
tinata di sole! In 52 alla partenza del 47 Allenamento
Frogrmmmato con P.L disante di olore 20 km. per =
quatiro cateporie maggiori, mentre di quasi 40 kmo
per la cat “A3T (Bivio Toffm). Mossiere di oermo Sag.
MARIC FELIC] (Rimoceromt) che fa tstto bene,
tranne il dare la parterma delluldma cat "E1™ con un
anticipo di 2307 ovvero alle ore 38,5730 meantre
awrebbe dowuto aspettare le ore 3,000 Mon & un
rimprovero per il buon Mario che poi ha famo un
grande lavoro, ma bisogna pensare che s= gualcuno
awvesse rimrdato, non avrebbe trovato nessuno alla
partenza! Cuindi, cari Turbikers cercase di sssere
puntuali = mon wvenire al'umo momenoo!
Ma ecco come e andata b @ppa: Partenze scaplio-
nate come da programma con "AZT & "AST 3 fare da
"HApripista” lengo i primi 20 km. condotd ad andatu-
ra tranquila & scrupolosaments attent a formare
una bella filh indana' Cosi. raggiunto il bivio &
CAMMETC i due pruppd si dividono = gh "AT" gira-
no salvando gli A" che procederanno direct sulla
via Salaria vecchia fino al bivie di TOFFIA dove =
posto per bora il P & da guia FARA SABIMA man-
cheranno circa 15 km. & ciascuno potra pedalare
per le proprie possibilica! La "A2” invece, dopo aver
girato al bivio & superat la discesa successiva verra
raggiunta alllinimio della sali di CAMMETO dai fort
"El” ma procedera ancora insieme per drca B km,
fino al bivio che portera tutt allo svalico dei 4 ventl,
mnizizanda |2 loro @ppa propric allimbocco della sali-
2 dei tornant! & FARA SABIME, i primi ad arrivare
saranno Genmnaro BALZAMC = Adolfo MELIS, se-
guid a breve da SCATTEA! Per loro percorso
"Ridomo™ & F.T.M. Mellz "A3", Vince FROIETTI col
tempo di Zh 08207 Al posto donore wn grande
FEBBI a 147! Terzi in ex aequo ORLANDO = CEC-
CAMTI a 255™ 5" GENTIU a 257 &° ROMA-
GMOLU 2 27157 77 ex asguo MARCHETTI & ClA-
VATTIMI a 2844™ Poi BALZANO FT.M.I 107
SCATTEIA FT.M2 11" RIDOLFI FTM3}
Mella Cateporia "Princpe” owwero "EI™ Yince CIVI-
TELLA col tempo Th 117267 27 DE PRADA a &'527
3" MOLMEYER a 7097 47 SCOGMAMIGUC a
121" 57 GOID a 15387 & BARILARI a
24'01" (vitima & uma foratura)'é” CARPEMTIERI

fizon uBike

F.T.M. per rottwra del cambio! In "E2" Yinoe SCOP-
POLA col tempo di 2h 253271 2° O] GIACOMO a
™ 3" PELLEGRIMI a 8™ 4" CLAVARING a 1271 57
BEMZI a I'11™ &" CASTAGMA 2 408™ 7 ROSSl 2
4'46™ B° MARTIMELLl & PRAMDI in ex asquo a
ETE™ 107 ATERIDOD a B31™ Quindi, FELICI

(Mossiere). Mella “Al" Vince CICIRELU in 23073467
2" BUCCI a 117 3° MEMCHIMELLI a 4357 4"
SALVATORE G. a 23" 5" ROTELLA = BARELLI in
ex asquo a I072&™ 7° FERIOL a 153&™ 8"
BELLEGGIA a 2147 3" LICHERI a Z%14™ 107
CECCHETTIMI a FTM.I 117 MELS a FTHM2 Da
notare che BELLESGIA « LICHER] hanno shapliato
strada! Mella "A2" ¥incono in ex a=guo SILYESTRI &
MARARMI in Th 46725 Terzo & BERTELLI a 1'197!
4" DEGLIMMOCEMTI, CRISTIAMD & BAROMI in
ex asquo a 735" 7° STIRPE a 10738™ &° RUSSO F.
a 147 9"CESARETTI M. a 1&'05™ 107 RIMALDI a
2724 virtima di aver shagliato strada’ Harno parte-
cipate alla @mppa AZ : ZAMNON AMOS col tempo di
2h 50187 DE VYEMUTS in 20427057
Mella Coppa Fedela: Bene i§ BISOMNTI che fanno I'en
Flzirn, vooo 10! Rine vooo 82 Voio & a GIAGUARL
BEMGALLOMI = AQUILE; Voto 5 a LUF = LED.
FARDH; Voto 4 agh SCHIALL Poi con | presenza Le
due squadre Turbike -2, CLASSIFICA GEMERALE
I}y RIMG P 18400 2) SCHIALLD & LUR P. 1320
H4ILEOFARDH & GIAGUARI P. 1.280; &) BISONTI P.
| 200; TBEMGALLOMI F. 1.000; B) AQUILE P.8BD;
FITURBIKE | F.&00; |0TURBIEE 2 F.1&d.

ERRATA CORRIGE

L'Chrdine di arrive della @ppa degli "A3"™ di FARA
SABIMA e cambiato: Vince i tappa FEBBI con il
tempo di 2h0E34™ Complimenti al Meo-Turbike
Ghlic Febbi che per MNooosione ha mauguraco |3
nuowva bici! Scende all'Crttavo posto FROIETTI PA-
DO su sua spessa segnalazione(era partto da passo
Corese!) Tutd gh alori salgono di wna posizions!

Numero 02—2017
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INTROSPETTIVA “E2”

FARA SABINA

IL “GIOCO DI SQUADRA” PUO FUNZIONARE ...

Arrivato a Fara in Sabina sono davvero soddisfatto... Non
tanto per il terzo posto conseguito - dietro a Maurizio
Pellegrini e Paolo Benzi — quanto per aver dimostrato in qual-
che modo che dove si riescano ad abbinare la ‘buona condizio-
ne’ di piu compagni di squadra e magari gli scatti finali, in sali-
ta, di uno come Maurizio, un risultato positivo, a livello di
squadra, & ‘a portata di mano’ ... Intendo dire che correre in-
sieme e cercare di favorire un compagno non & poi cosi una
‘chimera’ come affermato — quasi con aria un po’
‘canzonatoria’ - da piu Turbikers nelle settimane precedenti,
sostenendo che non & una cosa che ‘possa funzionare’ nelle
corse Turbike ...

A Passo Corese, dei Leopardi siamo solo in quattro, Maurizio
ed io (E2), Lucio Manari (A1) e ‘il ‘nuovo’, Sandro Marinucci
(E1) ... Gli assenti sono numerosi ... Nel complesso, in E2 siamo
in numero inferiore rispetto alla settimana passata, solo in
sette: Paolo Benzi, Andrea Prandi, Maurizio Pellegrini, Roberto
Rotella, Riccardo Belleggia, Alessandro Cicirelli, ed io, piu 2
ospiti: Maurizio Ruggeri e Paolo Occhioni. Assenze di rilievo:
Giovanni Di Giacomo (influenzato), Americo Castagna e Bruno
Russomanno, i due ‘mattatori’ della settimana scorsa. Un po’
piu numerosi, finalmente gli E1, forse anche per la partecipa-
zione di Sergio Goio, Claudio Buccilli e Sandro Marinucci.

Il mossiere di giornata, Marcello Cesaretti, decide che le due
categorie partiranno insieme, non ho capito bene se per evita-
re di ‘perdere tempo alla partenza’ e avvantaggiarsi sul P. I, o
per altri motivi ... Partiamo, con Paolo Benzi indicato da Mar-
cello quale ‘responsabile’ dell’andatura, che & abbastanza
blanda, salvo alcuni tratti in discesa, sulla Ternana, dove qual-
cuno, dietro, si attarda un po’ ... Saliamo regolarmente i Gra-
nari, dove ci adattiamo alla salita, poi scendiamo, verso il Pun-
to Intermedio, posto al bivio Castelnuovo di Farfa-Abbazia di
Farfa ... Mi sento bene e pronto ‘a dar fuoco alle polveri’, o
almeno a tentare di rimanere col gruppo dei migliori ... Lascia-
mo partire senza incertezze il gruppo E1 e subito mi metto in
testa, ma non certo per attaccare ... Stranamente, dietro, non
accelerano per accodarsi, cosi, abbastanza in fretta guadagno
20-30 m., poi 50, poi avvicinandomi al paese, credo piu di cen-
to ... Non mi volto mai ... semplicemente saluto chi supero,
delle altre categorie, lungo la strada ... Acquisto fiducia e mi
dico che la mia azione potrebbe ritornare utile a Maurizio Pel-
legrini, mio compagno di squadra, in quanto non sara certo lui
a tirare, per riprendermi, ma qualcun altro ... E infatti si incari-
ca della ‘faccenda’ Paolo Benzi, con dietro Maurizio ... tutti gli
altri si staccano quasi subito ... Non so come siano andate
esattamente le cose, ma mi pare dopo Castelnuovo, sul falso-
piano che porta a Monte S. Maria, mi riagganciano - come
previsto — ma sono solo in 3, Paolo e Maurizio e Paolo Occhio-
ni... poco pil avanti, incontriamo un gruppo ‘misto’, mi pare di
Al e A2, di cui fanno parte anche Sandro Marinucci e Sergio
Goio, evidentemente staccatisi dal gruppo E1 ... Nonostante lo
sforzo gia profuso in precedenza, passo sovente in testa, tiran-
do, prima della discesa che ci porta oltre la Salaria nuova ...
Discesa gia un po’ ‘pericolosa’, su cui rischiamo un po’ ... La
gran velocita, in pianura, soprattutto, € davvero ‘esaltante’,
perché € una vera affermazione di ‘potenza’ ... a me piace
molto, quando riesco a tenere quei ritmi, quasi non sento la
fatica ... Dopo il ponte, a destra, verso il bivio per Toffia ... Ci

tizion uBike

sopravanza, per unj
breve tratto, Stefano j
Barelli ... poi bivio a &
destra e inizia il falso-
piano insidioso prima
della discesa per
Toffia, dove la setti-
mana passata Paolo
aveva sorpreso un
po’ tutti, con il suo
attacco ... Per fortu-
na questa volta, forse
gia un po’ stanco — e
probabilmente non
nelle migliori condi-
zioni fisiche, cosi ci %
ha detto alla parten- &
za — fa si 'andatura, ma senza ‘strappi’ ... Si lotta, ci si supera,
col fiato un po’ corto, poi ci si butta verso Toffia, insieme a
Oberdan (A1), accodatosi temporaneamente ... In paese, i pri-
mi — Oberdan, Paolo, Sandro, Paolo Occhioni, Sandro Marinuc-
ci - giustamente riducono la velocita, tirando i freni per evitare
brutte sorprese, permettendo a tutti gli altri, leggermente
attardati, di riattaccarsi ... Poi si riprende ... di nuovo passo in
testa, Maurizio mi pare anche lui ‘in palla’, credo abbia supera-
to il momento critico’, anche se mi dice che ‘I’'ho fatto morire’,
con tutte quelle rincorse cui lui e gli altri sono stati costretti ...
Arriviamo al valico dei Quattro Venti e capisco che la mia azio-
ne sta esaurendosi ... sta ora a Maurizio, se ce la fa, a prendere
I'iniziativa, a scattare, ‘bruciando’ Paolo nell’ultimo mezzo km.
... All'inizio del lungo rettilineo verso Fara, Paolo allunga, se-
guito prontamente da Maurizio, Paolo Occhioni e Sandro Mari-
nucci, io mi stacco, e prima di me Sergio Goio ... poi, verso la
fine del rettilineo vedo Paolo che diminuisce I'andatura e Mau-
rizio che lo supera ... E’ fatta, Maurizio e primo di categoria,
seguito da Paolo Occhioni e Sandro (E1), poi dall’altro Paolo
(2°), io sono terzo ... Abbiamo fatto una bella andatura, tutti gli
altri di categoria arrivano a qualche minuto, abbastanza
‘sgranati’.

Carlo Clavarino

Note Svedesi

5 icuramente il premio combattivita va assegnato a Carlo
Clavarino, il quale sin dal punto intermedio iniziato sulle
prime rampe di Castelnuovo di Farfa, ha impresso una caden-
za brillante ed alquanto sostenuta....... "sgretolando pian pia-
no le velleita dei pit giovani, i quali seppur forti pedalato-
fi....... nulla potevano per contrastare "cotanta regolarita e
potenza". Questa e stata la strategia di squadra vincente.
Infatti cosi facendo il buon Carlo mi ha consentito di
"pedalare in risparmio”.....ed arrivare vittorioso al traguardo.
Comunque un elogio particolare e di cuore lo voglio esprime-
re anche al fortissimo squalo -Benzi Paolo sempre generoso e
presente nei punti chiave della tappa. Ringrazio nuovamente
Carlo...."questo si dice gioco di squadra”!ll...ed oggi Car-

lo...detto Caterpillar" I'ha interpretato alla perfezione.
Maurizio Pellegrini.

4
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TURBOSPRINT

PER DARE IL MEGLIO DI SE

LUALLENAMENTO PER GLI OVER 50

on il passare degli anni, il nostro fisico, inizia un processo

di inesorabile degrado. Nonostante le fatiche che aumen-
tano, fare sport e il modo migliore per rallentare il processo
di invecchiamento, purché I'attivita fisica venga fatta nei do-
vuti modi, altrimenti potremmo causare danni anche gravi.
Da sempre il ciclismo € amico delle persone non propriamente
giovani, potersi ancorare a tre punti di appoggio, seguire con
le gambe il movimento rotatorio dei pedali, aiuta il nostro cor-
po ad evitare quei movimenti traumatici che, in diversi casi ci
impediscono di praticare altri sport.
Ma, anche il ciclismo ha i suoi lati traumatici, che vedremo di
analizzare in questo breve scritto.
| due fronti che, piu di tutti, manifestano I'invecchiamento,
sono il recupero e I'elasticita muscolare, come combatterli?
IL RECUPERO
Gli esercizi sulla forza e gli esercizi lattacidi, vengono metabo-
lizzati, in una persona “giovane”, dopo un periodo di circa 48
ore per la forza e 36 ore per i lavori lattacidi, proprio per que-
sto motivo non vengono previsti due allenamenti consecutivi
sulla forza o non viene allenata a ridosso delle gare; bene, in
un over 50, un giorno di recupero in piu e di dovere!
Personalmente, con il passare degli anni, cercherei anche di
evitare i massimali, in ogni caso, prima di cimentarvi in esibi-
zioni estreme, consultatevi con un bravo medico sportivo.
Riassumendo, dovendo fare 3 giorni di recupero, un paio di
allenamenti un po’ piu duri, nell’arco della settimana, sono piu
che sufficienti; i suddetti allenamenti, li dedicherei a lavori di
sintesi, con richiami di piu capacita, questo perché, ad una
certa eta, degradano pil rapidamente i livelli di allenamento
raggiunti. Va da se che le uscite in compagnia, sono le pil indi-
cate per i lavori di sintesi, un tratto un po’ piu tirato, un pezzo
a ruota, qualche salita, alternanza di rapporti agili e rapporti
duri, qualche centinaia di metri alzandosi sui pedali e il gioco &
fatto.
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tozon uBike

ELASTICITA’ MUSCOLARE
Nell’ambito ciclistico, I'elasticita muscolare € evidenziata dalla
coordinazione e dalla agilita. Una buona coordinazione, si ma-
nifesta nella pedalata fuori sella, nelle accelerazioni, ma anche
nella famosa pedalata rotonda; i metodi migliori per mantene-
re e talvolta migliorare una buona coordinazione, sono una
applicazione costante dello stretching, mentre, sul mezzo,
possiamo esercitarci con dei piegamenti laterali, spingendo la
bicicletta da una parte e spostando il corpo dalla parte oppo-
sta; non devono, poi, mancare i fuori sella, in prossimita dei
cavalcavia o quando rilanciamo I'andatura, cosi come possia-
mo alzarci sui pedali come semplice esercizio.
Quanto alla pedalata rotonda, possiamo esercitarci facendo
dei tratti pedalando con una gamba sola, 30/50 pedalate con
la gamba destra, altrettante con la sinistra, poi si ripete per
2/3 volte.
L'agilita, invece, & la piu nobile delle capacita ciclistiche, in
tutte le uscite vanno previsti dei tratti fatti in agilita, & altresi
importante dedicare degli allenamenti solo a questa capacita,
pertanto, se due sono le uscite dure che facciamo in settima-
na, le restanti sono dedicate alla rapidita delle gambe, un
esempio? una pedalata continua a 100/110 rpm, con delle
brevi accelerazioni, non massimali, a 120/130 rpm, della dura-
ta di 20/30 secondi, ogni 5/10 minuti, possono completare le
nostre uscite settimanali e non date retta a chi dice che, a una
certa eta, 'agilita si perde ed é inutile allenarla, e proprio per-
ché decade che va stimolata!
Ultimi consigli: un buon massaggiatore, puo essere un buon
aiuto per i piccoli dolori di tutti i giorni e per concludere,
NON SMETTETE MAI DI PEDALARE!
Ercole Della Torre
Fonte ciclismopassione.com
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LA BICI lN VERSI ... EIN MusiIcA

Alfonsina Strada
(16.03.1891-13.09.1959):

6

(Tetes de Bois - 2011)
Alfonsina ha le tette sgonfie
(Alfonsina si faceva fina fina la mattina)
Alfonsina ha le gomme piene
(Alfonsina a una ragazza questa storia non
conviene)
Alfonsina ha le gomme piene
(Alfonsina che c'avevi nella testa che c'avevi
nelle vene)
Alfonsina ha le tette sgonfie
Un giorno pero
molti anni dopo
col cielo grigio e freddo
invece della bici tento
di accendere il suo motore
dannata disperava
di farlo girare
con la leva a pedale
e lui ostinato
rifiutava
Alfonsina arrivera comunque vada
Alfonsina Alfonsina Alfonsina StradaAlfonsi-
na arrivera comunque vada
Alfonsina Alfonsina Alfonsina Strada
Dove c'era Alfonsina ormai
c'e una zona Wi-Fi
e con gli occhi
I'ho cercata tra le stelle
quelle che a Milano
non puoi vedere
tra le parabole sui balconi
affacciate come lune belle
Ad una stella che mi guardava dalla cucina
ho dato il nome Alfonsina
Ad una stella che mi guardava dalla cucina
ho dato il nome Alfonsina
Alfonsina arrivera comunque vada
Alfonsina arrivera comunque vada
Alfonsina ha le gambe dure
(gambe dure e scure)
Alfonsina ha le spalle strette
(strette quelle curve maledette)
Alfonsina ha lacrime di giada
(Alfonsina Strada! Alfonsina Stradal)
Alfonsina ha sudore come calce
Cosi sono andato a vedere
la sua vecchia bottega da corridore
laggu sulla Varesina
dove lei aspettava

tizion uBike

(A cURA DI P. PROIETTI)
TERAPIA

E dalla notte di Natale
Che non giro il pedale
Bronchi, tosse e pressione
In studiata progressione
M’han dichiarato guerra

E messo col piede a terra

Ma peggio ¢ la iattura

di chi paga con frattura
un’uscita, una sgambata
a giu per una scivolata

ti senti un poco fesso
ma intanto stai col gesso

Ormai e passato l'inverno
Che m’ha tenuto fermo

Con forza e coraggio
Arriveremo al di di Maggio
Seguiremo una sola terapia ...
Sali su la bici e vial

Paolo Proietti

ON HO BISUBH

SCTERAPIA

in vetrina

Coppi, Bartali, Magni e Martini

a parlare di nuovi copertoni

di fughe, di volate

discese, salite e passi alpini

Ad una stella che mi guardava dalla cucina
ho dato il nome Alfonsina

Ad una stella che mi guardava dalla cucina
ho dato il nome Alfonsina

Alla fine per lo sforzo e il sottozero

quel cuore che aveva retto ogni salita

fini fuori giri

fini fuori giri

Costante Girardengo
(18.03.1893-09.02.1978)

Il bandito e il campione

(Francesco De Gregori—1993)
Due ragazzi del borgo cresciuti troppo in
fretta
un'unica passione per la bicicletta
un incrocio di destini in una strana storia
di cui nei giorni nostri si & persa la memoria
una storia d'altri tempi, di prima del motore
quando si correva per rabbia o per amore
ma fra rabbia ed amore il distacco gia cresce
e chi sara il campione gia si capisce.
Vai Girardengo, vai grande campione
nessuno ti segue su quello stradone
Vai Girardengo, non si vede piu Sante
e dietro a quella curva, & sempre piu distan-
te.
E dietro alla curva del tempo che vola
c'é Sante in bicicletta e in mano ha una pisto-
la
se di notte & inseguito spara e centra ogni
fanale
Sante il bandito ha una mira eccezionale
e lo sanno le banche e lo sa la questura
Sante il bandito mette proprio paura
e non servono le taglie e non basta il corag-
gio
Sante il bandito ha troppo vantaggio.
Fu antica miseria o un torto subito
a fare del ragazzo un feroce bandito
ma al proprio destino nessuno gli sfugge
cercavi giustizia ma trovasti la Legge.
Ma un bravo poliziotto che sa fare il mio
mestiere
sa che ogni uomo ha un vizio che lo fara ca-
dere
e ti fece cadere la tua grande passione
di aspettare l'arrivo dell'amico campione
quel traguardo volante ti vide in manette
brillavano al sole come due biciclette
Sante Pollastri il tuo Giro é finito
e gia si racconta che qualcuno ha tradito.
Vai Girardengo, vai grande campione
nessuno ti segue su quello stradone
Vai Girardengo, non si vede pil Sante
€ sempre pil lontano, & sempre piu distante
sempre piu lontano, sempre piu distante...
Vai Girardengo, non si vede piu Sante
Sempre pili lontano, sempre piu distante...
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PERLE DI SAGGEZZA

(A CURA DI C. SCATTEIA)

( :ari Amici Turbikers, questa volta piu spunti quasi un revi-
val dei moti browniani di liceale memoria;

ed una mattina ecco la sorpresa: transitando nel sottopasso =
del GRA, sul basamento e sulla parete, & comparso un bellis-
simo ed evocativo murale degno degli affrescatori rinasci-
mentali. E stato rappresentato il mito di Enea con il figlio
Ascanio ed il vecchio padre Anchise: sono i nostri pro-
genitori. Ascanio lo si vuole fondatore di Albalonga, dopo
aver sognato una scrofa bianca, da Albalonga discende I'attuale AIbano che nel proprio stemma ha appunto una scrofa bianca.
Onore allo street artist David, (Daviu Vecchiato che dimostra come le nostre strade possono ospitare opere d'arte e non solo
deliranti scarabocchi !!!!

Ma sapete anche |'origine contadina della Maglia Nera ed allora sabato scorso verso Coltodino una sosta per parlare con Olin-
do delle tecniche di potatura degli Olivi.

Ma questa e stata anche Ia settimana della Milano Sanremo:

' ' Alcuni brevi flashes: Kwiato (come viene chiamato il grande Mical Kwiatkovski) dopo il vittorioso
arrivo va ad abbracciare una ragazza tra la folla: € la sua fidanzata che ha in braccio un cagnolino
che riserva al vincitore una bella leccata. Ma ¢ nell'intervista alla Rai che Kwiato dimostra di esse-
re un grande perché ricorda il connazionale Kubicza, grandissimo ma sfortunatissimo pilota di
Formula 1 che non potendo risalire sui bolidi ha ri- &%
preso con la bici da corsa che é diventata la sua pas-
¢ sione!ll
Ma qualcosa va detto anche di Alaphilippe giunto §*
| terzo, che (oggi lunedi 20/3 & la giornata mondiale |
della felicita) quasi in previsione di questo, voleva s
regalare un sorriso ai suoi estimatori e lo ha scritto in
una poesia!!ll Ragazzi che personalita sono i ciclisti!!
Ma veniamo al gran favorito, sconfitto, Sagan che
4l manca ancora l'appuntamento con la MI-Sanremo: ...
mi dite ... mi dite ... magari il prossimo anno mi fanno
un altro pacco!!! un poco italiano questo Sagan !!!!
Ma oggi & la giornata mondiale della felicita, come

. : sopra ricordato, mi sembra pero opportuno ricordare
che: "Tutti vogliamo essere felici, forse lo vogliamo un po’ troppo"
Ma felicita & anche vittoria ed allora voglio ricordare che sabato scorso a Passo ¥
Corese, 2 Turbikers, José de Prada ed Ezio Rinaldi, su sollecitazione della Maglia
Nera, hanno fatto il segno di vittoria, sicuri di arrivare primi, e cosi & avvenuto!!! -
C'e stato anche chi (Cicirelli) si & prenotato per una prossima tappa. Un nuovo gio-
co, all'interno del Gioco Turbike, con in premio la prima pagina della Gazzetta del Turbike.
Alla prossima allora

La Maglia Nera del Turbike Claudio Scatteia

Cosa manca al Turbike ?

C'é una cosa che manca al Turbike ed é quella che Gianni Mura definisce "la
flamme rouge" cioé la fiamma rossa.
E' una bandierina triangolare che segnala gli ulti-
mi mille metri di corsa. E' comparsa per la prima TUTBiKe
volta al Tour de France del 1906 e da allora si é GRUPPO SPORTIVO ROMA
moltiplicata sulle strade del Giro, della Vuelta e
o4l delle classiche. La fiamma rossa pud essere una
marcia trionfale o un calvario. Quell'ultimo chilo-
metro puo essere pedalato a tutta forza (per ab-
breviare I'agonia, diceva Pantani) oppure con pit
¥| calma, amministrando lo sforzo, o ancora, con
8| I'angoscia di non chiudere entro i limiti del tempo
massimo.

Claudio Silvestri

omon uBike 7
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La migliore della
Settimana

= all S1137% @D 17:46 3

ég Quelli del Turbike

Carlo Gobbi

Ragazzi mi piange il cuore ma non ce

la faccio proprio a liberarmi.
Buona pedalata a tutti.

Roberto Pietrangeli

...Carlo prova con le prugne secche

rrrrr

Vittorio Bertelli

OO0 E

Adolfo, Alessandro, Alessandro, ...

LaGazzettadel Turbike

PIT STOP

PAGINA DI RELAX (A CURA DI R. ROTELLA)
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Si

Gemelli (non) Diver

©

Marcello Cesaretti ha aggiunto +39 329 626 2172

Vittorio Bertelli

CRUCIBIKE: | NOSTRI CAMPIONI DEL MONDO
inserite il cognome dell'ltaliano campione del mondo. Apparira un grandissimo!

@ | (0] o G ¢——= 1973 - Barcellona
A = 1968 - Imola
[L]s]3]I]y]a[N]o]4] | | <= 1953-Lugano
OIN|9IN|d M ¢——— 1977 - San Cristobal
LI [N[N[O[¥]V¥]S
ININRNREE | |<= 2002 - Zolder
VIAIN|1]d B = 1972-Gap
ols[s|v]s
& 1932-R
NNDEECEDE A i
FMEIREN B ¢———= 2006 - Salisburgo
HEIEIRE o | | <= 1982 - Goodwood
I IN[¥[o]alv
NV T v g B ———= 1991 - Stoccarda
L{a[N[o[n]1]9] T ¢ 1988 - Renaix
LA VITAE
COME UNA
BICI CON
DIEC! RAP-

PORTI ..

J SG Banaes ) D) LBL ()

5-29

TUTTI NOI ABBIAMO
ROTELLINE CHE NON
USIAMO MAL !

91 6BAGLIA,. NON |
E UNA CO%A 5L CUI
RIFLETTERE ...

tizon UBike
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PAESE CHE VAI ... TOLFA

LA META DELLA PROSSIMA TAPPA (4 CURA DI P. PROIETTI)

N el territorio della Tolfa sono ben documentate, tramite ritrovamenti archeologici, I'eta della pietra (in partico-
lare paleolitico e neolitico) e I'eta del rame. Attestata con notevole ricchezza di fonti archeologiche dirette &
I'eta del bronzo (ultimo quarto del Ill millennio a.C. - inizio del | millennio a.C.). L'area era densamente popolata da
villaggi che gradualmente si stabilizzano, attraverso un processo di selezione in favore delle sedi piu idonee ai siste-
mi di vita in progressiva trasformazione; via via i gruppi si concentrano in luoghi ben circoscritti e difesi dove |'abita-
to prospera specialmente nel bronzo finale (la Tolfa; la Tolfaccia, Elceto e Monte Rovello nel contermine territorio
di Allumiere); nell'eta del bronzo finale non mancano impianti in luoghi aperti, forse con funzioni complementari
rispetto ai centri su area difesa (es.: la Concia) e tombe ad incinerazione, sia raggruppate, sia isolate (Poggio della
Capanna, Poggio Finocchiara, Coste del Marano). Da ricordare che la fase piena del bronzo finale medio-tirrenico,
giacché esemplarmente rappresentata dagli oggetti bronzei del ripostiglio delle Coste del Marano, & universalmen-
te nota come fase Tolfa. Anche lo stesso Monte della Rocca (come oggi viene detto il picco roccioso della Tolfa)
ospito, dunque, un abitato dell'eta del bronzo, di cui € pero incerta la continuita con il successivo abitato di epoca
storica. Caratteristico di tutto il territorio dei Monti della Tolfa, e condiviso con altre aree interne dell'Etruria, & in-
fatti un periodo di apparen- te abbandono o di me-
no intensa frequentazione, corrispondente alla
fase iniziale della prima eta del ferro (X secolo
a.C.), quando la popolazio- ne dei villaggi dell'eta
del bronzo finale contribui allo sviluppo demogra-
fico dei nascenti centri pro- tourbani (Tarquinia,
Cerveteri, ecc.). La graduale | rioccupazione del terri-
torio condusse alla stabiliz- zazione di un sistema
di insediamenti etruschi, i prevalentemente di
piccole  dimensioni, noti, specialmente per I'evi-
denza dei rispettivi gruppi di tombe a camera
(costruite con pietre o inta- § P gliate nel tufo a secon-
do del substrato locale). g Dopo l'eta romana, ben
rappresentata nel territorio comunale, poche le
informazioni disponibili, fino alla prima menzio-
ne nota del nome della Tol- ! i fa, del 13 marzo 1201
(documento contenuto nel- ' " la Margarita Corneta-
na). Agli inizi del secolo Xlll, nella sistemazione territoriale del Patrimonio di San Pietro fatta dal papa Innocenzo I, il
territorio venne riconosciuto come proprieta della Santa Sede.

Occupato dai viterbesi nel secolo XIV, fu infeudato prima ai Capocci e poi a Ludovico e Pietro Frangipane, che cinse-
ro I'abitato di mura ed ebbero vivaci contrasti con la Camera Apostolica a causa dei diritti sui giacimenti di alunite
scoperti nel 1460-1462 dal cardinale Giovanni di Castro, che nel 1463 ottenne da papa Pio Il la concessione venticin-
qguennale per lo sfruttamento delle miniere (con la facolta di fabbricare I'edificio dell'allume) nella zona, finché la
vertenza fu composta e il territorio passo alla Camera Apostolica. Finiti i venticinque anni di concessione di Giovan-
ni di Castro, le miniere furono affittate da Agostino Chigi, nobile senese, che ottenne anche la concessione della
Rocca di Tolfa, cioe lo sfruttamento agro-pastorale della zona, con la facolta di tenervi un proprio castellano. Le ca-
ve di allume con I'amministrazione Chigi si svilupparono al di la di ogni rosea speranza, e il papa stabili che il ricava-
to servisse a finanziare la guerra contro i turchi, come risulta, tra I'altro, da un atto notarile nell'Archivio Vaticano,
datato 1513, inerente al rinnovo dell'appalto Chigi da parte di Leone X, che porta come titolo «Appaltum Allumi-
num Sanctae Crociatae».

L'industria dell'allume, minerale per il cui approvvigionamento non si poteva pill contare sui giacimenti compresi
nei territori ormai preclusi dalla caduta di Costantinopoli (1453), determino un improvviso sviluppo della Tolfa, che
nel 1530 ebbe da Clemente VII gli statuti di comune autonomo e si allargo rapidamente oltre la cerchia muraria; il
complesso sorto vicino alle cave, a circa quattro chilometri dalla Tolfa, composto dallo stabilimento per la lavorazio-
ne dell'allume ("le allumiere") e da fabbricati costruiti per alloggiare gli operai, dette vita al paese di Allumiere, di-
venuto comune autonomo nel 1826. Nel 1799 la Tolfa, a seguito della rivolta contro la Repubblica Romana, repres-
sa dalle truppe francesi, fu saccheggiata e i resti della rocca, che avevano costituito I'estremo baluardo dei ribelli,
furono ulteriormente danneggiati.

Fonte Wikipedia
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IL PIONIERE

LA PROSSIMA TAPPA: TOLFA-SASSO (4 cURA DI A. Luzi)

e,,e/ - g{dn/
LUNGHEZZA 66,4 km 32 S eed ;/ Tk
RITORNO a6km BT rabs &
DISLIVELLO POS. 1009m d :, |
‘\\5 5739
DISLIVELLO NEG. 732m M-Tolfatel,
ALTITUDINE MAX 482m
ALTITUDINE MIN. )
M.Quarticcio 2
| Monti della Tolfa 5]

La “classica d’autunno” si trasferisce ... a primavera, man-
tenendo invariato I'appeal che da anni la rende una frazio-
ne inamovibile del Turbike. Tappa con diversi km di salita,
a dispetto della vicinanza al mare. Panoramica ma anche
piu “pepata” la prima parte con i due tronconi di Tolfa,

SASE0 [tolfa sassa]
me =39 =%
364m
330 4,6 km 5,2% \
L L NP W YA WA W WL WAV PO Bl R N e

260

N

130

R Castel|
R Giliano
228

S.Severa<* oy
PYRGIZS

ottime rampe di lancio per portar via una fuga (soprattutto
il secondo, che sfiora nel finale la doppia cifra).

La seconda meta della tappa offre pendenze piu dolci ma
piccoli gruppetti in fuga, se ben organizzati, possono arriva-
re al traguardo.

i s 4:szmi i s 3:74mi i : 3:22mi

4,7km 4,8% 9,5km 2,7% 2,4km 3,6%

/ ...........
|

0
0 3
D+ 10080m D-732m

LA TAPPA

10 15 2 25 30
Mn: 4 m Max: 482 m Dhstance: 66.415

ALTITUDINE CIMA
ALTITUDINE BASE
30 DISLIVELLO

PENDENZA MED.
PENDENZA MAX.

233 - Via Lazio Km 7,690 (Manziana-RM)

35 45 50

Wodifica e distriburions projhite senza amorizzarims

LA SALITA FINALE

322 - Sasso

287 - Bivio miniera
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LO ZINGARO

TURBILONGA DEGLI ETRUSCHI (4 curA DI P. BENZI)

Piccola introduzione. La Turbilonga é I'occasione per scoprire nuove strade, per allontanarsi un poco dall’affanno della
tappa e pedalare insieme, consapevoli delle proprie forze, capacita e disponibilita. Per questo motivo ogni Turbilonga pre-
vedera un doppio percorso su tracciati poco frequentati dal Turbike, da punti di partenza diversi dai soliti noti. Le difficolta
sono crescenti, con percorsi che man mano si faranno sempre pili impegnativi e selettivi. Si iniziera con la Turbilonga de-
gli Etruschi, che tra le nove in programma, é tra le pit facili per lunghezza e dislivello ma il calendario prevedera anche
tracciati con oltre 3000 mt di dislivello. Ognuno trovera la propria dimensione. Sono certo che le Turbilonghe saranno un
buon banco di prova per chivoglia mettere a punto la preparaz:one per le Granfondo storiche Novecolli e Dolomiti.

P

U na Turbilonga per scaldare i motori, in un
territorio poco esplorato negli ultimi anni e
un’idea di tracciato che prevede un andamento
mangiabevi senza vere e proprie salite. Previsti
due percorsi: uno corto di poco pit di 70 km e
900 mt di dislivello ed uno lungo di circa 120 km "2
e 1500 mt di dislivello. La partenza e fissata dal
parcheggio della Stazione di Capranica. | primi
25 km sono in comune e prevedono in sequenza
la strada Vejanese, il passaggio sulla Braccianese
fino al bivio di Barbarano, la strada di Martura-
num fino ad arrivare sulla Cassia nei pressi di \o LA

. oL e S‘ arqum/a
Vetralla, dove, poco dopo, i percorsi si divideran- 2N
no. Fino a quel punto niente salite e solo qual- b
che strappetto ed un poco di saliscendi. Il per-
corso corto proseguira sulla sslbis fino a Monte- s AN ‘
romano per poi pigramente risalire verso Barbarano e da li ritornare per Ia Braccianese e Vejanese aI parchegglo NeI percorso
non ci sono vere e proprie salite: molti saliscendi, ed una dolce risalita dal punto piu basso, posto circa a meta percorso, fino
all'innesto con la Braccianese. Il percorso lungo invece, lasciata Vetralla, affrontera la sp11 dove ci saranno una serie di strap-
petti interessanti caratterizzati dalla strada che segue il profilo di alcune “forre”. Bello il passaggio a Tuscania con la chiesa di
S.Pietro che domina dall’alto di una rupe. Da Tuscania a Tarquinia & un lento scendere. Raggiunta Tarquinia iniziera la risalita
verso la Braccianese, con una prima impennata nei pressi della cittadina Etrusca eppoi un susseguirsi di brevi salite fino al bivio
di Monteromano dove, reinnestandosi nel percorso corto, ne seguira il profilo.

CAPRANICA [ruscia 2017 corto] CAPRANICA

me o5y [S7% BN
- http://www.openrunner.com/index.php?id=6633032

0 3 10 13 20 23 33 40 43 30 33 60 63 70 lan

D+824dm D-93m M 153 m Max: 413 m Dhstance: 3." 8 km Modifica 2 distribuzions prodbits senza amrizzazine
CAPRANICA [ruscia 2017 lunge ] CAPRANICA
m =50, =7 . .
o % EoE . http://www.openrunner.com/index.php?id=6627205
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TURBI GALLERY

FARA SABINA
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