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MODULO D’ISCRIZIONE PR3

MODALITA DI PAGAMENTD: MODALITA D ISCRIZIONE: I oy

« In contanti presso ASD DORO * Din lime: eventi. poldoro. it

« BONIFICO BANCARIO PRESS0 GREDIT AGRICOLE * Inviando una mail a: eventi@poldoro.it
IBAN: ITE1D062301 3071 4000030033696 INTESTATO ASD DORD -+ Presso ASD DORO Via Franceschinl, 8 Ferrara

« Con CARTA DI CREDITO o PAYPAL SUL SITO: M.B. L'ISCRIZIONE E VALIDA SOLO
eventi.poldoro.it DOPD IL PAGAMENTO DELLA QUOTA

RICORDATI DI ALLEGARE: COPA TESSERA FIDAL, UISP O ALTRO ENTE DI PROMOZIONE SPORTIVA,
CERTIFICATO MEDICO DI IDONEITA SPORTIVA AGONISTICA PER ATLETICA LEGGERA E RICEVUTA DI VERSAMENTO

COGNOME NOME SESS0

] Im[e]

DATA DI NASCITA NAZIOMALITA' INDIRIZZO

H CITTA ROV NAZIOME
FLEM_Q_QEU,ME I EMAIL isorivene in asii LEGGIRILE) ] F_g—‘-] ]
| |

TESSERAMENTO NOME E.PS.S.
duise  [_JAtieta Libero || Ente PS5, | |
MNOME SOCIETA' CODICE SOCIETA' M. TESSERA

| | | | |

QUOTE DI ISCRIZIONE |_| €120 FARDAL 7/04 [ 101500 DAL AL 2R | €18,00 DAL 29 APRILE AL 1105
CATEGORIA UOMIN]  |_]1955 E PRECEDENT) PRIMI 30 _| DAL 200211956 PRIV 150

CATEGORIA DONNE | LE PRIME 100 DAL 2002

J1* TROFED MEMORIAL MIRGA BUZZONI RISERVATO ALLA PRIMA FERRARESE CLASSIFIGATA ALLA GARA COMPETTTTVA
PREMIO SPECIALE amm“-imm [RORME IL E LA PH GRANDE CHE COMPLETARD LA CORSA COMPETTTIVA

LE ISCRIZIONI CHIUDERANNO AL RAGGIUNGIMENTO DI 700 ATLETI

« INF0: 0532/55535 - 348/9648620 - eventi@poikdoro.it ISCRIZIONI DI SOCIETA

- 5,00 RITROVO IPPODROMO DI FERRARA PREMIATE LE PRIME 15 SOCIETA PREMIO LUIGE MARINI
- 0,00 PARTENZA MINI-PODISTICA LA QUOTA DI ISCRIZIONE COMPRENDE:
-:ﬁmmm . « MEDAGLIA E PREMIO DI PARTECIPAZIONE

SR AN CAIEN A S - CRMR * CRONOMETRAGGIO CON CHIP USA E GETTA
B e s « SERVIZIO GIUDIC| DI GARA UISP

PPODROMO COMUNALE DI FERRARA » SERVIZIO SANITARIO SERVIZ! IGIENICI

Gioved 30 aprile dalle 15.00 alle 18.00 » Venerdi 1 maggio: dalle 8.00 alle 9.45  * FISTORI DURANTE IL PERCORSO E ALL ARRIVO
REGOLAMENTO COMPLETO E TUTTE LE INFO SUL SITO EVENTLPOLDORO.IT

DICHIARA:

Com la firma deils scheda d'isorizione o con Fisorizione on-lin e, il concomente dichisra di essere maggiorenne e & aver letl o e di aocettare i megolamenio di
Iparincipazions Al 42" edirione dod Gir Podistico delle Mura, Dichiar inofim softo 1 prepria resporsabilit che | dati i portrll sulla scheda corspondong al wem

{ark2, legpedd-0 - 1088016 come modfcsts deif'srt. 3, comma 10/legpe 15-05-1087 n127), o rspetiare § regolarme mho del 00 00000 o e oo edi

essern comsapevnle che: parincipare alf eve mio in quesSions: potrebbe essere pericoiosn per & mia salule. Riconmon che non dovrel isorivermi e partecipare se non
Idonen dal punto di vista modico & SOpratiuTio 50 non preparmin afrt icamente, Accetands i mia rchiesta discrizions mi aasemo bl | risch connessl 3l mia
[narlecipazions & questo everrin, compresi snche futll g eveniusl infortuni legall sgll apcstsment] per raggingers o ritomans sils ranBestarions. Es onens in modo
totsie i pryarizeaton dell everts, gll sponsar | van grupp volentan = gmbsias o soggess pubblicn o prvats the Pvests un rol o ergantezati el eventn stessn
da ognl responsabilita £ son 0 consapevoln che qualsiasi lakle o reclamo cassato da negligeraa dabe varis par ron pot ra essore ricendotin Al erganizrazions. Al sermsi
el DL g 1 Sched 30 062000 (lesto unico dells priviacy), ['orpanirrazions informa che | ol personall r socoll seranm wilirzsll sschishromenis per approstane Fssen
o ded pariecipanii, be wrie cesifiche o Farchivie. Gi siessi dafi poiranne essere ulilzrss per Mo o maiorisle informatio dell‘onganizzariens o dai suel pariner.
Tramite Miscrizions § fimatarks metonzza 'srganizzazions o hes gi | enll sopra clonca® & ullizzare e progrie Imragini e'o vioe o relalive alla parircipazions: Al svenio
|per la promeazions dell'eventn su it | medis nas onsll e imsrmationsll seacs remunerazions s, Dgal pariec ipanis deve issers dotaio & un chip, ia mode da
‘essere unhocamenie identificatn durante il transio s pusd di contrelin. Le dassiiche samnno visibil sul sis s poldors i

Data Firma legaibile
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MNIFESTAZIONE NON COMPETITIVA
. CAMMINATA LUDICO MOTORIA
GARA APERTA A TUTTI

COME E QUANDO ISCRIVERSI:

LE ISCRIZIONI AL 48° GIRO DELLE MURA 2020
POS50NO ESSERE EFFETTUATE:

» Online sul sito eventi.poldoro.it

« Presso ASD DORO Via Franceschini,9 Ferrara
« IPPODROMO COMUNALE: giovedi 30 APRILE dalie ore 15.00 alle ore 18.00
venerdi 1 MAGGIO dalle ore 8.00 alle ore 9.45

« Via mail a: eventi@poldoro.it unita alla copia del bonifico bancario
NLB. si intendong confermate solo con il pagamento della quota di partecipazione

MODALITA DI PAGAMENTO:

« In contanti presso Asd Doro

- Bonifico Bancario Presso Credit Agricole

IBAM: IT81D0623013014000030033696 intestato ASD DORO
- Con carta di credito o paypal (eventi@poldoro.it)

CAMMINATA E NORDIC WALKING € 5.00 con riconoscimento.

MINIPODISTICA: € 3.00 ludico motoria e competitivi.

o In caso di mancata partecioazione la quota non viene mmborsala, Per motia di sicurezza
© eresponsabilitd non sono ammesse partecipazion! a qualsiasi titola o atheti nen iseritt
aillevento /o privi dei requisiti richiesti dol Comiteto orgonizzatore,

COL PATROCINIO DEL
COMUNE D1 FERRARA

CAMMINATORE DOHO: evento .|I!"|E i deils manifestazione sportiva 487 ERO PODISTIOD DELLE

REGOLAMENTO COMPLETO SU EVENTI.POLDORO.IT
INFO: 0532/55535 - 348/9648620 - eventizpoldoro.it

T0Y5 %% EstenseMOTORI @




D‘Eﬂlﬂfﬁ MINIPODISTICA

2020 minpopisTica - seconpo TrorEo PV . occasone el

453" GIRD PODISTICO DELLE MURA AS.D. AVIS SEZIONE DI FERRARA organizza una
carmariinata per | plocoll podietl, Allarheo ttt | birbi soritt] desvweranng | giochi offert] da Toys bimbo Store

afa gadget per tutt | piccoli iscritti. Possono partecipare tutti | bimbi ianche accompagnati dai genitari),

CATEGORIE PERCORSD E PREMI MINIPODISTICA

LE ISCRIZION! 51 CHIUDOND AL RAGGIUNGIMENTO DE! 250 PARTECIPANTI

CATEGORIE MINIPODISTICHE COMPETITIVE

OBBLIGO PRESENTAZIONE CERTIFICATO MEDICO: libretto verde dello sportive fino agll 11 annl, dal 12 annl complut
in poi & necessario il certificato medico per attivitd agonistica di Athetica Leggera,

Mini mt. 400: CAT, A Maschili dal 2013 in poi - CAT. A Fermminili dal 2013 in pol

. Esordienti mt.800: CAT. B Maschili - nati dal 2009 al 2012 - CAT. B Femminile nate dal 2009 al 2012

Cadetti mt.1600: CAT.C Maschili - nati dal 2005 al 2008 - CAT. C Femminile nate dal 2005 al 2008

Allievi m1.3200: CAT. D Maschili - nati dal 2003 al 2004 - CAT, D Femminile nate dal 2003 al 2004

PREMIAZIONI CATEGDRIE MINIPODISTICHE COMPETITIVE:

Per be gare competitive saranno premiati i primi 3 di ogni categoria

MINIPODISTICA SOLO LUDICO MOTORIA

Tutti i bimbi e ragazzi senza certificato medico potranno partecipare senza classifica e con passo e distanza libera,
Tutti | nati fino 2019 Cormi con la Marmma (o il papa) 400 mt.

5 pud fare i percorso accompagnati dalfa mamma & dal papad e in passegging o col marsupio.

Tutti i bimbi sia della competitiva che della ludico motoria riceveranno giochi offerti da

Toys bimbao Store (fino ad esaurimento) & gadget. Partenze dalle ore 9.00 dall’lppodromo Comunale di Ferrara

Sara curata dalla Polizia Municipale di Ferrara in collaborazione con Gruppi Volontari dei
Carabinieri in congedo. (=] 15;{=l085] camminatore & tenuto a rispettare || Codice della Strada, l'ambiente
e le cose durante tutta la manifestazione. L'Organizzazione ricorda incltre che Iart. 134 del Codice della

Strada stabilisce che | pedoni in mancanza di marciapiede debbono procedere sul margine sinistro della
Grdiiih dals et A G s el i
accompagnatori, famigliari, amici o semplicl praticanti sportivi non competitivi, per essere presenti con un
ruolo diverso, in guesta grande giomata di sport e benﬁsare.mll CERTIFICATO MEDICO,

PER TUTTI | TESSERATI FIDAL O AD UN ENTE DI PROMOZIONE SPORTIVA (UISF, C5I, ASl ecc)) & fatto
obblige di presentare copla del certificato medico non agenistico al momento delliscrizione. | camminator!
che non sono affiliati a nessun ente sono esenti dall'esibire certificati di qualsiasi genere e sono responsabili
di se stessi, [k lel e 2 G BPer [iscrizione del gruppi sl consiglia di indicare un referente, Inoltre |
signori president] sl rendono garant! e responsabili dellidoneitd medico sportiva del propri tesserati, ||
Presidente inviera elenco e certificazione delle idoneita. Tale dichiarazione dovra essere redatta su carta
intestata e timbrata dal legale rappresentante (Presidente), unitamente ad un documento didentita in corso
di validita, [TE ST B Saranne istituiti punti di ristoro gratuiti sul percorso ed uno all'arrive,

A2 (s BT T e Te HSara in funzione un servizio di Pronto Soccorso, senza alcuna relativa responsabilita
degli Organizzatori. Qe84 (016128 Essendo una passegglata non competitiva a ritmo libero dove il
partecipante decide da s& il passo, non sarannao stilate classifiche di alcun genere,

SENITT DT D IMBASGINE - DINTTTO DN IMBAAGINE

SERVII Segrateria ooganizzativa, scrizioni, pakoo premiaziond i consegra premd. Sendazio sanitaria, asshitenza madica con ambulanga e medico, Serviel igieni in
sora parierdafariva. Ristod sul percono & un ditord allar o, Servigo giudic of gar USP Ferrara. Servizio di cronometrag gio per I cora sgorssticacon chip wss
e getta, Ladassifica completa sars visibile yul sito eventi.poldaroudt 51 consigiia di pascheggiare: parcheggio di via Recchi di fanco Sacra Famigha, parcheggio via
Fastro ackacena piscing, via Canonicl , in via Fabin, Wha Putinati, parcheggio scuoke Bonatl in'Via Pastro. Con b sotfoscrizione della schida di iscrizions, autonizza
epreidamente gif organizzatori ad tkezane gratultanente | immagini che dtraggond la propris penona, fisse &0 in Movimento, prese in occaseons dills
pareciparione sl 48% giro delle mura Estersl. La presste sutorizeasions sl utifirzarions dells propria immagine deve intendersd prestats a tempo indeterminsio
® sanza limitl feritariali in hetto | mondo, per Mimplego in pubblicazionl, concors! fotograficl, filmatl vari, ki indusl, a mena titola esemplificativo @ non limitativa,
nisteriali promazionall & pubblcite e resfizast su tutli | suppont, Gif crganizzsborn potranne cedene & e, prop partnens isEtudonali e commendall i diritti &
ulilizzazione previst nel presente sccordo. TUTELA DELLA PRIVACY | 'dati fomiti sasanno trattati nel rispetio del norme: peeviste dal D Lgs. 30082003 n.196.
VARIAZION] 1l Comitsc Organizzatone sl rsera di modficane § prewsiie regolamento in qualungue momenta per | motki che ritiens cppartuni per una migliong
amganitrarions della manifestasions afo per cause di forza maggiane. Eventuali modifiche agh onni, af servi @ al luoghi wranno camunicate al partecipanti nsi
muodi opportunl & comunge saranno eviderziste sl sio inbemet svenblpaldornit SEGRETERMA Per ulterion informazioni sl prega di contattare ls iegreteris
amganizzativa del 484 gio delle mum Estensl - e-mall allindirizzo evenil@poldaro.jt
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VENERDI' 1° MAGGIO 2020

Presso |'ippodromo di Ferrara in occasione del 48° Giro delle mura
la Polisportiva Doro organizza il

9° TROFEO "GAMBERO AL GALOPPO"

Gara di retrorunning sulla distanza di 1 miglio (1609m)
PARTENZA ORE 11:15

QUOTA di ISCRIZIONE: 4 EURO entro martedi 28/04/°20

5 EURO il giorno della gara entro le ore 10:30 per tutti gli iscritti al 48° Giro delle mura

7 EURO il giorno della gara entro le ore 10:30. Premio di partecipazione a tutti gli iseritti.
ISCRIZIONI: inviare mail a paclocallel@alice.it o messaggio SMS / WhatsApp al numero
3335796493 con nome, cognome, data di nascita, numero di tessera Fidal/Uisp/Altro ente di
promozione sportiva, societd e COPTA DEL CERTIFICATO MEDICO in corso di validitd per la
pratica agonistica all'atletica leggera.

TASSATIVO: chi non invia il certificato dovra esibirle OBBLIGATORIAMENTE il giorno della
gara al ritire del pettorale, pena la non iscrizione alla gara. Nen saranno tollerate eccezioni.

CATEGORIE E PREMIAZIOMI:

ANNO NASCITA CATEGORIA PREMIATI MASC. PREMIATI FEMM.
2002-1971 ASSOLUTI 10 10
1970-1961 MASTER 5 5
1960-1951 ARGENTO 3 3

1950 E PRECEDENTI ORO 1 1

GARA PROMOZIONALE: iscrizione gratuita
- nati 2003-2006 (BOOm) - 2007 e seguenti (200m).

INFORMAZIONI: paolocallel®alice.it / WhatsApp 3335796493
GRUPPO FACEBOOK: I LOVE RETRORUNNING
SERVIZIO GIUDICI: Comitato Territoricle Atletica Leggera UISP Ferrara

VIENI A PROVARE, SARA' BELLISSIMO!

NON TE LA SENTI? PORTA UN AMICO CON TE E IN 2 SARA' PIU' DIVERTENTE




Alcuni Record del mondo in Retrorunning

Maschile Fermminile
100 m 13"6 Wegner (Ger) 2007 16"8 Wagner (Ger) 2007

Adobe (Gha) 1991
200m |30'33 Contreras (Dom) 2018 37"94 Albrecht (Ger) 2012
400 mi 1'08"34 Yoder (Usa) 2018 1290 Wagner |(Ger) 2007
800m |2'31"3 Dold (Ger) 2008 3'13"86 | Strothmann (Ger) 2009
1000m | 3'18"43 Dold (Ger) 2014 4'20" Zambelio {Ita) 2003
1500m |5'01" Dold (Ger)
2000 m 7'13"°00 Dold (Ger) 2004 10°09" Bianchi (Ita) 2004
3000m | 11'00"90 Dold (Ger) 2018 13'19"4 | Zambello (Ita) 2004
5000m | 19'07"13 Daold (Ger) 2018 24'11"06 | Metzler-Mennenga |Lie) 2008
10000 m | 38'S0"01 Dold (Ger) 2016 51'53"2 | Metzler-Mennenga (Lie) 2008
21097 m | 1h35'49" Aretz (Ger) 2011 1h57'08" | Metzler-Mennenga (Lie} 2009
42195 m | 3h38727" Jiirgens (Ger) 2017 4h26'06" | Clewley (Can) 2017
100km | 12h20'37" Jurgens (Ger) 2019
24 h 153km 520m | Thornton (Usa) 1989

Il retrorunning o corsa all'indietro nasce negli Stati Uniti negli anni '80, in Italia arriva negli anni '90 € si
sviluppa attualmente tramite un circuito di gare sotto I'egida dell’ Associazione Italiana Retro Running [AIRR).
All'inizio 'approccio pud essere in parte problematico ma con l'esperienza si impara a percorrere tratti
piuttosto lunghi senza voltarsi; cid permette di correre pil velocemente & mantenere meglio 'equilibrio.
Trattandosi di un movimento nuovo per la muscolatura & necessario che questa si abitul, all'inizio sara tutto
miolto strano: Il bisogno di controllare a direzione, capire come muovere gambe e braccia, la posizione della
schiena... senza forzare, gradualmente, il corpo si adattera al nuovi movimenti raggiungendo equilibrio e
consapevolezza del gesto atletico.

Al principianti si consiglia di iniziare per gradi e di correre brevi tratti di corsa all’indietro alternandoli con la
normale corsa in avanti finché non si arriva ad una totale padronanza di tecnica e visuale,

E' molto importante riuscire a mantenere in posizione ben eretta |a schiena, appoggiare [a punta dei piedi e
alutarsi con | movimenti delle braccia, le quall svolgono una funzione propulsiva oltre ad afutare atleta nella
tecnica per mantenere al meglio I'equilibrio.

Grazie al retrorunning & possibile facilitare il recupero da infortuni muscolari, aiuta ad aflenare I'equilibrio, si
riduce I'angolo di movimento del ginocchio e fa lavorare altre fasce muscolari, aluta articolazioni e tendini
della caviglia @ permette di scaricare il peso del corpo sulla punta dei piedi & non sui talloni,

Correre all'indietro consente di bruciare fino al 30% in pil di energie rispetto al normale infatti lavorano fasce
muscolari che non si attivano nella fase in avanti, Inoltre migliora il sistema cardiovascolare ed aiuta ad
accrescere le proprie performance sportive; correre all'indietro non solo rafforza | muscoli, ma rende polpacci
e guadricipiti pil equilibrati man mano che si raggiunge una maggiore forza muscolare.

Campionati del mondo di Retrorunning

2006 |SVIZZERA 2014 | SAINT-VINCENT (Aosta)
2008 |PIETRASANTA (Lucca) 2016 | ESSEN (Germania)

2010 | KAPFENBERG (Austria) 2018 | BOLOGNA

2012 | LLEIDA (Catalunya) 2020 | EDMONTON (Gran Bretagna)




