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L’autunno è alle porte, stagione di impegni 
per podisti e maratoneti e in Toscana la 
Maratona Regina con quasi 10.000 iscrit-

ti è la Maratona di Firenze. Qui lo scorso anno 
esordì la veneta Giovanna Epis, atleta della 
Forestale, con un grandissimo quinto posto in 
2h39’28”. 
L’abbiamo incontrata il 10 settembre a Foligno 
ai Campionati Italiani individuali assoluti/pro-
messe e juniores km 10 su strada e 4ª prova del 
C.d.S. Assoluto di strada. Lei e le sue compagne 
di società hanno ottenuto la vittoria a squadre. 
Le facciamo qualche domanda per conoscerla 
meglio e indagare sui suoi obiettivi di stagione. 

Che ricordo hai del tuo esordio a Firenze nel no-
vembre di un anno fa? Ti è piaciuta la Maratona? 
L’organizzazione com’è stata? 

Solo a pensarci mi vengono i brividi. Per me arriva-
re al traguardo è stata una vera e propria liberazio-
ne. A marzo dello scorso anno avevo deciso, assie-
me alla responsabile della Forestale e al mio tecni-
co, di intraprendere la strada della maratona. Ave-
vo pianificato tutto alla perfezione: il mio esordio 
doveva essere in casa, alla maratona di Venezia. 
Ma così non è stato. A metà settembre mi è venu-
ta un’infiammazione al tendine tibiale anteriore e 
sono dovuta stare a completo riposo per 20 giorni. 
Ormai avevo perso troppi allenamenti per correre 
a Venezia; quindi ho ripreso ad allenarmi, pensan-
do che Firenze doveva essere la mia Venezia. E 
così è stato. Ero emozionata come non lo ero mai 
stata prima per una gara. In partenza continuavo 
a girarmi per vedere quanta gente c’era dietro di 
me. Non avevo mai visto quasi 10000 persone alla 
partenza di una gara. Anche se, ovviamente, non 
riuscivo a vedere la fine della fiumana di corridori. 
Poi c’è stato lo sparo ed è iniziata la mia avventura: 
uno stupendo viaggio chiamato maratona. Podi-
sti che mi aiutavano a fare il ritmo, organizzatori 
che lungo il percorso mi incitavano e un grande 
pubblico che mi sosteneva metro dopo metro: un 
percorso molto veloce nella prima parte, più tecni-
co negli ultimi 12km ma con una vista mozzafiato, 
tra i monumenti e gli edifici di una delle più belle 
città d’Italia e del Mondo. E poi l’arrivo in piazza 
Duomo; non sono riuscita a contenere la felicità: 
sono arrivata con le braccia al cielo e le lacrime agli 
occhi. Ce l’avevo fatta, ora anch’io avevo concluso 
la mia prima maratona. La strada per diventare 
una maratoneta era cominciata.

Quando hai cominciato a correre? E quando ti sei 
accorta di essere così forte?

Ho cominciato a correre a 11 anni. Direi quasi per 
caso; mio papà (maratoneta amatoriale da 2h53’) 
mi portò in pista a Murano, dove feci una prova 
con l’allenatore. Da quel giorno cominciò la mia 
avventura con la Venezia Runners Atl. Murano e 
con Luciano Bullo, che mi ha seguita fino al giugno 
del 2013 (dal 2013 a oggi mi segue, invece, Rugge-
ro Grassi). Il momento in cui ho capito che non era 
più un gioco, è stato decisamente nel 2008 quan-
do entrai a far parte del G.S. Forestale.

In ambito agonistico quali sono stati i tuoi risul-
tati più prestigiosi? Qual è il titolo che ricordi con 
maggior affetto?

In 16 anni di atletica è sempre difficile riuscire a 
scrivere in poche righe i risultati più importanti. Di 
sicuro posso citare i 7 titoli italiani vinti nelle ca-
tegorie giovanili (1500, 5000, cross, mezza), il 20° 
posto agli europei di cross under 23 ad Albufeira, 
il 7° posto nei 10000 alle Universiadi di Shenzen 
e voglio anche aggiungere il 4° posto all’ultima 
Maratona di Roma. Per quanto riguarda il titolo 
che porterò per sempre nel cuore, non ho dubbi: 
il mio primo titolo italiano da allieva al cross della 
Vallagarina. Un’emozione unica perché non me 
l’aspettavo, puntavo a una posizione nelle prime 
10, e invece mi ritrovai a tagliare il traguardo per 

prima a braccia alzate e con le lacrime agli occhi.

Quanto peso ha nella vita di un’atleta, l’alimen-
tazione, lo stile di vita, quanto le doti fisiche e 
quanto l’allenamento per raggiungere buoni ri-
sultati?

Nella vita di un’atleta bisogna calibrare tutto al 
minimo dettaglio se si vogliono raggiungere dei 
risultati. Alimentazione, riposo e fisioterapia sono 
sicuramente delle componenti essenziali ma pri-
ma di tutto dev’esserci l’allenamento. Se non si è 
allenati si possono avere le migliori doti psico-fi-
siche ma i risultati non arriveranno. L’allenamento 
quindi sopra a tutto.

Quali sono i tuoi programmi dopo l’altura del Se-
striere di quest’estate?

Ora passerò un periodo a Marina di Massa per poi 
gareggiare alla mezza di Trento del 2 ottobre. Il 
30 ottobre, invece, farò l’esordio in una maratona 
all’estero: a Francoforte.

Convivi ormai da diversi anni con Luca Toco at-
leta dal florido passato giovanile e che ora dopo 
diversi infortuni sembra rifiorito, questa con-
vivenza ti è di aiuto nella tua attività? Chi è più 
forte in famiglia?

Premetto che convivere con una persona che 
pratica la tua stessa specialità ha i suoi pro e i 
suoi contro. Alle volte si litiga principalmente per 
l’atletica. Detto questo, senza Luca sarebbe tutto 
più difficile. Cosa si può dire di un fidanzato che a 
Roma ha corso con me tutta la maratona (invece 
di fermarsi al 30° km) per non lasciarmi sola per-
ché stavo male? E come dice Luca, il più forte in 
famiglia è di sicuro Gipsy, il nostro cagnolino.

Grazie Giovanna della tua disponibilità e professio-
nalità e un grosso in bocca al lupo per i tuoi impegni 
futuri! Chissà che non ci sia di nuovo Firenze…

Giovanna Epis ricorda 
la Maratona di Firenze 

                     A cura di Paola Lazzini

PREMI GARA COMPETITIVA 
La premiazione dei primi 3 di ogni categoria e delle Società verrà effettuata nel salone al 1° piano.

(PRIMI 3 UOMINI E PRIME 3 DONNE ESCLUSI DA CATEGORIE) 
ASSOLUTE FEMMINILE (18-49 anni) dalla 1ª alla 30ª

ASSOLUTI MASCHILE (18-49 anni) dal 1° al 80°
VETERANE FEMMINILE (50-59 anni) dalla 1ª alla 15ª

VETERANI MASCHILE (50-59 anni) dal 1° al 40°
 ARGENTO FEMMINILE (60 anni e oltre) dalla 1ª alla 3ª

ARGENTO MASCHILE (60-69 anni) dal 1° al 20° 
ORO MASCHILE (70 anni e oltre) dal 1° al 3°

PREMI SOCIETÀ (NON CUMULABILI)
PRIME 10 SOCIETÁ PIÙ NUMEROSE Con iscrizioni giunte entro il 4-1-2017 ore 22.00

PRIME 5 SOCIETÁ A PUNTEGGIO Classifica stilata in base al regolamento UISP
PREMI IN RICORDO DI MAURO PIERONI

Ai primi assoluti maschile e femminile la coppa Mauro Pieroni 
Alla 1ª società a punteggio targa ricordo

ISCRIZIONI
Apertura iscrizioni dal 1° dicembre 2016 prenotazioni a: befana@isolotto.eu

Quota: 6 € entro il 4 gennaio ore 22.00, la mattina stessa 8 € con premio di partecipazione.
Saremo nella sede dell’ISOLOTTO APD, in Via Pio Fedi 7,  dal 2 al 4 gennaio 2017 dalle 21 alle 23.

MICROCHIP TDS (SI RACCOMANDA LA PRE-ISCRIZIONE)

PETTORALE E MICROCHIP SERVIRANNO PER IL RITIRO DEL PREMIO DI PARTECIPAZIONE

ISCRIZIONI PRESSO I NEGOZI (ACCETTATE SOLO CON CERTIFICATO ENTRO IL 4-1-2017)
ISOLOTTO DELLO SPORT: via Argin Grosso 69 a/b - Firenze - Tel. 055.7331055

IL CAMPIONE: via Mino da Fiesole 20 - Prato - Tel. 0574.583340
MAXISMALL - via di Sollicciano 12 - Scandicci - Tel. 055.752545

REGOLAMENTO PER ISCRIZIONE SINGOLI COMPETITIVA (FUORI DALLA LISTA DI SOCIETÀ)
Nome cognome, data di nascita, sesso e copia certificato medico-sportivo valido, eventuale tessera di Società

(Solo iscrizione a 6 €, non è prevista l’iscrizione a 2 €)
A causa della presenza del chip di cronometraggio, per la competitiva sarà possibile solo l’iscrizione a 6 €,  

comprensiva del premio di partecipazione che verrà ritirato alla riconsegna del chip a fine gara.

REGOLAMENTO PER ISCRIZIONE PER SOCIETÀ
La lista compilata con tutti i dati e firmata da un dirigente, garantisce all’organizzazione 

che tutti i competitivi sono in regola con le vigenti norme sanitarie.
Allegare nome e cognome del dirigente e suo numero di cellulare.

Sul sito www.isolotto.eu è possibile scaricare il modulo di iscrizione per le Società.

PER INFORMAZIONI: Andrea Grassi 388.9248380
Regolamento della gara e info su www.isolotto.eu

Competitiva di km 13,6 e ludico motoria di km 6
Partenza ore 9.30 da via Pio Fedi, 7 - Firenze

Gara per bambini organizzata  
da AMI Versilia partenza ore 11.00
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