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DI LETTANTISTICA CICLISTICA DOMENICO FIORANI  
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Lôestate ¯ arrivata ed ¯ tempo di vacanza finalmente e i soci della Fiorani potranno riposarsi al mare e/o in montagna.  
In questi due mesi lôattivit¨ della Fiorani prende una pausa per le uscite domenicali lasciando spazio a delle gite nel 
mese di luglio lungo le strade dei grandi Laghi, in modo da poter beneficiare della frescura dei loro microclimi. 
In programma anche la Sesto-Castellania. 
 
I mesi passati sono stati molto intensi. Lôattivit¨ si ¯ suddivisa tra: le partecipazioni alle Randonn®e, cicloraduni, uscite 
domenicali e le serate del venerd³ in sede con i festeggiamenti dei compleanni dei soci a fine mese. 
Lôattivit¨ del comparto Racing ha portato buoni risultati. A tuttôoggi la Fiorani ¯ allôottavo posto della classifica provviso-
ria del Campionato Regionale Lombardo Randonn®e a squadre. 
 
Il Raid Sesto Loano di maggio ha riscosso un grande successo. A tale evento hanno preso parte 20 pedalatori messi a 
dura prova da un percorso di 244 km con finale la scalata del Colle del Melogno e a seguire una discesa molto tecnica.  
In questa edizione, grazie alla volont¨ del Presidente Marostica, si ¯ riusciti a coinvolgere le rappresentanze dei due 
Comuni di Sesto e Loano e attirare lôattenzione di alcuni sponsor storici e nuovi. 
 
In questi mesi estivi il Direttivo continuer¨ a lavorare sugli eventi in programma dellôultimo quadrimestre del 2025. 
A settembre ci sar¨ la RandoFiorani - 2Á Memorial Giuseppe Rivolta e a seguire la partecipazione al  
Cicloraduno  St Joseph a Monza.  
 
Inoltre, la Fiorani sar¨ presente con un proprio Stand alla Festa dello Sport, Volontariato e Salute nei giorni 20 e 21 
settembre in Piazza Oldrini  a Sesto S. Giovanni, dove si richiede la partecipazione dei soci nella turnazione per presi-
diare il nostro stand. 
 
Resta una priorit¨ il rinnovo del corredo del Ciclista Fiorani con la fornitura di nuove divise con le  nuove grafiche, man-
dando definitivamente in pensione la vecchia maglia Nera/Bianco/rossa che risulta datata e obsoleta. 
La Fiorani non chiede molto, ma almeno la domenica ¯ obbligatorio indossare la maglia della Societ¨ per rispetto della 
Societ¨ stessa e degli Sponsor che ci supportano. Saremo ripetitivi, ma nel ciclismo lôabito fa il monaco perch® ¯ lôele-
mento visivo fondamentale in cui si rispecchia lo stato di salute di unôassociazione.   
Avere un gruppo che pedala lungo le strade in modo ordinato e dove tutti i soci indossano la stessa  maglia (per colore 
e disegni) della societ¨ ¯ sinonimo di appartenenza ad un gruppo coeso con cui si condividono gli stessi valori,  interes-
si e ideali. Pertanto, da luglio sar¨ possibile ordinare le nuove divise invernali e autunnali con consegna a fine settem-
bre. 
 
Il Presidente Gianfranco Marostica e i membri del Direttivo augurano a tutti i soci, simpatizzanti e amici della Fiorani 
buone vacanze. 

LETTERA  DEL DIRETTIVO 



 

 

PAGINA 2 FIORé.DI PEDALE          CICLISMO SOLO PER PASSIONE 

  

 

14/09/2025               RANDOFIORANI 2^  MEMORIAL GIUSEPPE RIVOLTA 

20-21/09/2025      FESTA DELLO SPORT, SALUTE E VOLONTARIATO   

   SESTO. S. GIOVANNI 

26/10/2025  CICLOPEDALATA CHIUSURA STAGIONE  SANTUARIO DI CARAVAGGIO 

29/11/2025  CENA DI FINE ANNO SOCIALE 

12/12/2025            SERATA SCAMBIO AUGURI DI NATALE  

 

USCITE DOMENICALI DI GRUPPO : 

 MESI DI LUGLIO E AGOSTO ORE 8.00 -  VILLA REALE DI MONZA  

(domenica obbligo di indossare maglia societ¨) 

_______________________________________________________________________________________  

  
RANDONNEôE    ï CHALLENGE RANDAGI LOMBARDI 2024 

BREVETTO ARI - GRAN RANODDEôE LOMBARDIA 2025 FCI FCI 
  

20/07/2025  LA CASARTELLI  /57,75 E 107)    ALBESE CON CASSANO (CO) 

21/09/2025  AMSPORANDO (200 E 120 KM)    RHO 

19/10/2025  GRAN MILAN OLTREPOô (200 E 140 KM)   LACCHIARELLA 

 

In rosso Randonn®e valevoli Campionato a squadre reg (FCI)  
e Challenge Randagi Lombardi (CRL) ï* solo la 200 km 
per la classifica Challenge randagi Lombardi ai fini del punteggio valgono solo i brevetti da 200 Km e + 

 
GRAN FONDO 
 

05/10/2025  TRE VALLI VARESINE      (101 e 127 km)       VARESE 

 

CICLORADUNI 
15/07/2025  RE STELVIO MAPEI       BORMIO 

21/09/2025  ST JOSEPH            MONZA    

28/09/2025  CRONO E REGOLARITAô ï LA GIOIOSA     TURATE 

26/10/2025  MEMORIAL LUCIANO PAVAN           VAREDO 

 

GITE -TOUR DEI LAGHI -  DA FARE IL SABATO 

 
__/07/2025  LAGO DI COMO ï giro esterno              (da definire) 
__/07/2025  SESTO ï CASTELLANIA                              (da definire) 
06/09/2024  LAGO ISEO 

 

GIUGNO/OTTOBRE. BREVETTO DEL GHISALLO -LAGO ORTA - LAGO MAGGIORE (Giro del Presidente) 

   NIVOLET 

 
MONDO GRAVEL 

      11/2025  UP CYCLE TRAIL (data da definire)          MILANO 

PROGRAMMA  ASD FIORANI 2025 

LUGLIO AGOSTO  2025 
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  PROGRAMMA  ASD FIORANI 2025 
WEEKEND CICLISTICI:  

TOUR DEI GRANDI LAGHI - CASTELLANIA 

GIRO DEL LAGO DI COMO     luglio 2025  

 

PARTENZA: ORE 7.00 VILLA REALE DI MONZA  

     

Percorso ridotto con trasferimento in treno andata e ritorno  

Andata: MILANO CENTRALE Trenord RE 25508 ore 7.43 (Monza  7.52) ð COMO S. Giovanni    8.22     
COSTO DEL BIGLIETTO ú 5,20 (Bici a seguito gratis) 
 

 Ritorno: LECCO  Trenord     RE 2827   ore 14.01  (Monza 14,26) ð MILANO CENTRALE 14.40       
COSTO DEL BIGLIETTO ú 5,20 (Bici a seguito gratis) 

 

SESTO S. G. - CASTELLANIA             luglio 2024  

 

PARTENZA: ORE 6.30 SESTO SAN GIOVANNI ð SPAZIO ARTE  

 

Arrivo a Castellania 11.30/12.00  

Visita alla casa di Fausto Coppi -Monumento -Tomba/Mausoleo  

 

RITORNO:                  IN TRENO   (adibito a trasporto bici)  

    Da     TORTONA                 ARRIVO MILANO CENTRALE               N. TRENO  

   ORE       13.28                                      14.35                           TRENORD RE 2369   

   ORE       15,28                                      16.35                           TRENORD RE 2373    
 COSTO DEL BIGLIETTO ú 8,00 (Bici a seguito gratis) 
 

GIRO DEL PRESIDENTE      LAGO MAGGIORE ORTA     26/07/2025  

 

PARTENZA:DA MILANO CENTRALE   - Trenord RE 25714  ore 7.25  

ARRIVO : STAZIONE ARONA ore 8.27     COSTO BIGLIETTO ú 6,60 (bici a seguito gratis) 

SOSTA/PAUSA CAFFEõ -  LUNGO LAGO MAGGIORE.   ore 9,00  

PRANZO ð PRESSO VILLA DEL PRESIDENDE MIASINO  ore 12.00/12.30   

(Località Regione Bagnalera)                

RITORNO:  

DA ARONA: Trenord RE 25731    ore 15.32  

ARRIVO:  MILANO CENTRALE  ore 16.35   COSTO BIGLIETTO ú 6,60 (bici a seguito gratis) 

 

GIRO DEL LAGO DI ISEO          06/09/2025  

 

PARTENZA: Da MILANO GRECO PIRELLI:  Trenord REG 10915 ore 6.53  

(Fermate intermedie: Lambrate 6.59 -Pioltello 7.09)  

ARRIVO:  

 STAZIONE ROVATO   ore 7.57                                   COSTO BIGLIETTO ú 6,60 (bici a seguito gratis) 

10.30/11.00  SOSTA/PAUSA CAFFEõ:  SULZANO ð MR BIKE CAFEõ IMBARCAREDO. 

RITORNO:  

Da ROVATO: Trenord RE 2628 ore 13.01 (Fermate intermedie: Pioltello 13.49 - Lambrate 13.59)  

ARRIVO: 14.07 MILANO GRECO PIRELLI      COSTO BIGLIETTO ú 6,60 (bici a seguito gratis)  

 

 

 

 

LUGLIO AGOSTO  2025 

PER INFO:  

ABATE    3388417045 LEONETTI  3404160602  

ADESIONI: 3 GIORNI PRIMA DELLõEVENTO 

 

(lõevento verr¨ fatto con la partecipazione minima di 6 pedalatori) 
Si consiglia: 
1) Montare luci anteriori e posteriori su bicicletta e munirsi di abbigliamento adatto (giubbino/ bretella  cartarinfrangente);   
2) Portare Documenti (carta dôIdentit¨ e codice fiscale) e contante in moneta e/o banconote di piccolo taglio (10 e 5 ú).                                                                      
 



 

 

PAGINA 4 FIORé.DI PEDALE          CICLISMO SOLO PER PASSIONE 

  CRONACHE DEL RACING TEAM FIORANI  

GRAN MILAN VIGORELLI  04/05/2025   

Il 4 maggio si ¯ svolta la settima edizione della Randonn®e ñGran Milanò 
e per la seconda volta con a fianco anche il nome di ñVigorelliò. 
Allôevento erano presenti oltre 350 amatori di societ¨ diverse provenienti 
da tutta Italia che hanno preso parte ai  sei percorsi in programma per 
tutti i generi di ciclisti: tre su asfalto e tre con tratti sterrati, da 50 a 200 
km. 
Per il secondo anno consecutivo la partenza ¯ avvenuta dentro al mitico 
velodromo Vigorelli, dove tutti i randonn®e prima del via hanno potuto 
pedalare sulla striscia di cemento rosso che fiancheggia la storica pista in 
parquet (composta da 72 chilometri di listarelle di pino di Svezia), che 
oltre ad appassionanti meeting per pistard e tentativi di record dellôora, in 
passato ¯ stata traguardo di molte edizioni del Giro di Lombardia e di 
alcune tappe del Giro dôItalia. 
Ma una delle grandi novit¨ di questôanno ¯ stato lôarrivo: di nuovo dentro 
al Tempio del ciclismo milanese con il suono della leggendaria campanel-
la dellôultimo giro. Con questa edizione si ¯ arrivati ai  novantôanni di sto-
ria del Velodromo Vigorelli: dalla prima gara del 24 marzo del 1935 alla 
rinascita dopo la distruzione dei bombardamenti del 44, dal concerto dei Beatles del 1965 al periodo dôoro dei 
Mondiali e delle Sei Giorni, fino ai recenti e tormentati progetti di rilancio. 
A questo evento sportivo la Fiorani, che ha preso parte al percorso di 130 km, ha potuto contare su un gruppo di 
7 atleti: Abate, Fioritti, Galante, Leonetti, Spreafico e le due ragazze Patella e Vitali che tra lôaltro hanno invitato 
a pedalare con il nostro team le due cicliste Manuela e Nicoletta conosciute nel corso della Passolentour. 
Lungo il tracciato il gruppo della Fiorani ¯ riuscito a creare delle alleanze con altri partecipanti, dando vita a un 
gruppo di  una quindicina di unit¨ tra cui 6 donne (sicuramente il gruppo con maggior numero di quote rosa), ha 
percorso unito tutti i 130 km grazie anche al lavoro dei passisti della Fiorani che, quasi sempre in testa al grup-
po, hanno scandito lôandatura. 
Il percorso dopo la partenza si ¯ districato verso la Brianza toccando Monza (Villa Reale), Biassono, Lesmo e 
Montesiro di Triuggio. In prossimit¨ della Fabbrica Durini  sono iniziate le prime vere difficolt¨ altimetriche sotto-
forma di brevi strappi come quelli di Brenna, Figino Serenza, Carimate, Asnago di Cant½ e Cucciago. Il check 
point con ristoro era posto  a Fino Mornasco. Gli ultimi 45 chilometri per tornare a Milano erano tutti tendenzial-
mente in leggera discesa transitando per Lazzate, Lentate sul Seveso, Varedo e Cormano lungo la trafficata 
SS36.Ultima asperit¨, ma proprio ridotto ai minimi termini, ¯ stato il ñMuro dellôAcquedottoò  a Seveso, uno 
strappo di soli 200 metri molto ripido. 
La Randonn®e ¯ stata portata a temine senza problemi in meno di sei ore nonostante le condizioni meteo varia-
bili con qualche scroscio dôacqua durante il percorso finale. 
Allôarrivo nel velodromo côera il ristoro con la consegna del pacco gara e la presenza del   Presidente del Genoa 
1913, Giancarlo Scalmana, che facendo gli onori di casa, si congratulava con tutti i partecipanti che hanno porta-
to a temine la Randonn®e  e con lôoccasione si ¯ potuto scambiare due 
chiacchiere e scattare qualche foto. 

LUGLIO AGOSTO  2025 
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  CICLISTICA FIORANI   2025  

MESSAGGERA DI AMICIZIA 

17ï 18 MAGGIO   

RAID SESTO S.GIOVANNI-LOANO KM 244  

Nel Weekend del 17 e 18 di maggio, la ASD Ciclistica Domenico Fiorani ha 
portato a termine il suo 17Á raid ciclistico da Sesto San Giovanni a Loano 
di 244 km percorso per intero nella giornata di sabato 17 e rientro in treno 
a Sesto il giorno successivo. 
Per lôappunto, con questôanno la ASD Ciclistica Fiorani di Sesto San Gio-
vanni ¯ arrivata alla sua 17^ edizione di questo evento, ormai caro ai pro-
pri atleti, soci e simpatizzanti, reso possibile anche grazie al contributo di 
alcune note attivit¨ commerciali della Cittadina di Sesto San Giovanni, 
quali la Nuova Carrozzeria Sestese e Assetto Corsa di Pasquale GRIECO; 
Furci Bakery di Enzo FURCI e la Biomedica di Antonio SUOZZO. 
Novit¨ principale di questa edizione ¯ che lôevento in oggetto ¯ stato anche patrocinato dal Comune di Sesto 
San Giovanni e dal Comune di Loano, dove i ciclisti della Fiorani con il compito di messaggeri hanno portato lo 
scambio di saluti e di amicizia tra i due Sindaci: Roberto DI STEFANO di Sesto San Giovanni e Luca LETTIERI di 
Loano. 
Hanno preso parte alla manifestazione sportiva 20 pedalatori, tra soci della Fiorani e amici, pi½ un accompagna-
tore alla guida del furgone assistenza al seguito del gruppo. 
Il programma prevedeva la partenza da Sesto San Giovanni alle prime luci del mattino con arrivo nel tardo po-
meriggio a Loano dopo aver scalato il Colle del Melogno a quota 978 metri s.l.m. 
Il Raid ¯ partito alle 6.30 del giorno 17 maggio davanti al Furci Bakery e presenti al via, per salutare i ciclisti 
della Fiorani e accompagnarli metaforicamente in modo affettuoso nei primi colpi di pedale verso la Liguria, il 
Sindaco Roberto Di STEFANO in compagnia dei Sigg. Renato Falconati ( Vicepresidente Coop. Fiorani), Pasquale 
GRIECO (Nuova Carrozzeria Sestese/Assetto Corse) e Enzo FURCI (Furci Bakery), oltre al ñnostroò Antonio 
SUOZZO (Biomedica) che ha preso parte alla ñpedalataò in quanto socio e atleta di punta della Asd Fiorani. 
I Ciclisti della Fiorani hanno pedalato per oltre 11 ore, intervallate da brevi soste-ristoro, passando per le citt¨ 
di Milano, Abbiategrasso, Vigevano, Alessandria, Acqui Terme e attraversando la Val Bormida fino ad 
ñarrampicarsiò sul Colle del Melogno, per poi scendere in ñpicchiataò a Pietra Ligure e raggiungere lôaccogliente 
struttura alberghiera dellô Hotel Casa Marina (anchôessa sposnor della manifestazione), a Loano, verso le ore 
18,20. 
Si ¯ concluso qui il 17Á RAID dellôASD Fiorani che ha visto i propri tesserati e amici/simpatizzanti portare a ter-
mine un evento sportivo tuttôaltro che facile, data la lunghezza del percorso e arricchito nelle difficolt¨ dalla 
scalata al Colle del Melogno, con scollinamento a quasi 1000 metri di altitudine, dopo circa 200 chilometri nelle 
gambe e ad una temperatura non proprio primaverile di circa 10Á/12Á. 
Quindi per gli atleti e gli amici della Fiorani ¯ stata una piccola impresa dove il sudore, la fatica e lôimpegno pro-
fuso da ognuno, unitamente al messaggio di amicizia, hanno contribuito ad avvicinare simbolicamente Sesto 
San Giovanni a Loano. 
Ma la giornata non ¯ terminata scendendo di sella, anzi in serata si ¯ svolta la prevista cena in compagnia del 
Vice Sindaco di Loano, Dott. Gianluigi BOCCHIO, presso lôHotel Casa Marina, dove a fine convivio cô̄ stato la 
scambio delle lettere di saluti e dei doni tra il Vice Sindaco di Loano e Il Presidente dellôASD Fiorani, Gianfranco 
MAROSTICA, in qualit¨ di messaggero/nuncius per il Sindaco di Roberto Di STEFANO e di tutta la Comunit¨ 
Sestese. 

MAGGIO GIUGNO 2025 LUGLIO AGOSTO  2025 



 

MARZ
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  CICLISTICA FIORANI   2025  

MESSAGGERA DI AMICIZIA 

17ï 18 MAGGIO  

RAID SESTO S.GIOVANNI-LOANO KM 244  

 

LUGLIO AGOSTO  2025 



 

 

PAGINA 7 FIORé.DI PEDALE          CICLISMO SOLO PER PASSIONE 

GENNAIO FEBBRAIO 2025 

   CICLISTICA FIORANI   2025  

MESSAGGERA DI AMICIZIA 

17ï 18 MAGGIO   

RAID SESTO S.GIOVANNI-LOANO KM 244  

Partecipazione FESTA DEL-

LO SPORT, VOLONTARIATO E SALUTE          S. S. 

SANTUARIO 

BAR COOP FIORANI prima della partenza

 

Passaggio da FURCI BAKERY 

Partenza sede

Santuario Caravaggio

MAGGIO GIUGNO 2025 LUGLIO AGOSTO  2025 
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CAMPIONATO RAID 

Nel corso di questo evento,  si ¯ tenuta una piccola gara tra i partecipanti 
del raid per chi scollinasse per primo sul Colle del Melogno. 
Tre le categorie in gara. I vincitori sono stati : 
 
 Master Uomini    Veterani Uomini  

Federico Messina  

Donne 

Antonio Suozzo   Chiara Vitali. 
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  CRONACHE DAL RACING TEAM FIORANI 

SUZUKI BIKE DAY FESTIVAL ï MONZA 14/06/25 

Il 14 giugno 2025 dallôautodromo di Monza ¯ partita la quinta 
edizione del Suzuki Bike Day: lôevento benefico che  tra lôaltro 
prevedeva un giro di circa 60 km nel verde della Brianza. 
Il 5Á Suzuki Bike Day si ¯ svolto il 14 giugno 2025 partendo 
dallôAutodromo di Monza, teatro delle pi½ grandi competizioni a 
due e a quattro ruote, ma anche di molti eventi allôinsegna del-
lo sport in generale. Come le precedenti edizioni di Carpegna 
(PU) e Imola (BO), anche quella brianzola non ¯ stata una gara 
e chiunque ha potuto prendervi parte con qualsiasi tipo di bici-
cletta, muscolare o a pedalata assistita, comprese anche le 

handbike. Sempre presente Davide Cassani, ambassador dellôevento ed ex CT della Nazionale di ciclismo, che in-
sieme allôorganizzazione, ha preparato un percorso pensato per gli sportivi ma anche per i cicloturisti che amano 
pedalare con calma: la partenza dal circuito di Monza con i suoi quasi 6 km di lunghezza, per poi spostarsi sulle 
strade della Brianza, chiuse al traffico per lôoccasione. Il tracciato di circa 60 km del Suzuki Bike Day #5 prevede-
va un dislivello di 650 metri e, tra i punti pi½ impegnativi, spiccava la salita di Lissolo con una pendenza massima 
del 16%, tratto simbolo della Coppa Agostoni e palestra abituale di tanti ciclisti. La bandiera a scacchi sempre 
allôinterno allôAutodromo.  
Al via quasi 2.500 partecipanti, che hanno dovuto fare i conti con un caldo africano e un Lissolo intasato, peggio 
della Tangenziale di Milano nellôora di punta, che ha costretto molti a mettere il piede a terra. 
Lôevento, considerato il gran numero dei partecipanti, ha messo a dura prova la circolazione, mandando in tilt il 
traffico Brianzolo e creando file Chilometriche negli incroci oltre a far infuriare molti automobilisti. 
Presente anche la Fiorani con Renzo Brunelli, Ciro Catania, Alessandro Cossu, Giuliano Leonetti, Massimiliano Pe-
rucchini e Claudio Verrecchia insieme agli amici Carlo (Il Professore) e Patricio (Pato). 

LUGLIO AGOSTO  2025 
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  MAGGIO GIUGNO 2025

LUGLIO AGOSTO  2025 

IN BICI COL CALDO: 
 CONSIGLI PER PEDALARE IN ESTATE 

Se cô̄ una stagione che mette veramente alla prova i 
ciclisti ¯ lôestate. Nemmeno il freddo e il maltempo di 
gennaio scoraggiano gli appassionati delle due ruote 
come le torride giornate di luglio, che possono davvero 
disincentivare un regolare allenamento in sella. 

Come fare, allora, a non perdere la buona abitudine di 
uscire in bici con regolarit¨ anche in estate? Il primo 
consiglio ¯ senza dubbio di non strafare, adattando i 
carichi di lavoro al periodo dellôanno e alle temperatu-
re. A meno che tu non debba prepararti per una gara, 
nel qual caso dovrai lentamente abituare il fisico ad 
affrontare sforzi e temperature elevate, meglio ridurre 
lôintensit¨ degli allenamenti, con uscite pi½ brevi e fre-
quenti, senza esagerare con il dislivello. Mai, ma pro-
prio mai, uscire per un lungo giro nelle ore pi½ calde 
senza unôadeguata preparazione! 

Quindi, quali sono I rischi di una cattiva gestione nelle 
uscite in bici sotto al sole? 

Insolazioni, colpi di calore, disidratazione, scot-
tature.  

Tutte situazioni poco simpatiche sia per la salute che per le prestazioni. La bici deve essere un piacere, non una tortura: ecco 
alcuni consigli per le uscite e gli allenamenti estivi. 

Pianificare gli orari e i percorsi degli allenamenti 

Ĉ buona abitudine uscire al mattino presto quando la temperatura ¯ pi½ fresca. In piena estate, specialmente in pianura; nem-
meno le uscite serali garantiscono un poô di refrigerio. Solo il mattino ha lôoro in bocca, ed ¯ per questo che vale la pena fare 
qualche levataccia in pi½ per godersi le strade vuote e il fresco delle prime ore del giorno. 

Se proprio non si pu¸ evitare di uscire nelle ore pi½ calde, sarebbe auspicabile ridurre le distanze e il dislivello, ma soprattutto 
pianificare lôitinerario in modo da percorrere zone ombreggiate e con frequenti tappe per rinfrescarsi e dissetarsi, considerando 
la presenza di ristori e fontane durante il percorso. 

Evitare la disidratazione durante le uscite in bici estive 

La priorit¨ assoluta quando si pedala in estate ¯ evitare la disidratazione. Meglio fare scorta di liquidi ben prima di partire, inte-
grando nella propria dieta bevande e cibi ricchi di sali minerali, come frutta e verdura, gi¨ dal giorno precedente all'allenamen-
to. 

Durante l'allenamento, meglio portare con se pi½ di una borraccia per assicurarsi di avere acqua sufficiente da consumare a 
intervalli regolari di 10-15 minuti. Lôidratazione costante ¯ essenziale per compensare i liquidi persi con la sudorazione e per 
regolare la temperatura corporea. La temperatura delle bevande da assumere ¯ altrettanto importante: dovrebbero essere fre-
sche, ma non gelide, e non superare i 15ÁC, per garantire una corretta termoregolazione. Meglio mettere la seconda borraccia 
per un poô in freezer per evitare che il liquido diventi troppo caldo verso la fine del giro. 

Oltre a portare dellôacqua, ¯ da prendere in considerazione di aggiungere un supplemento di sali minerali alla tua seconda bor-
raccia per creare una bevanda isotonica. Elettroliti come sodio, potassio, magnesio e calcio sono fondamentali per prevenire 
crampi, affaticamento e disidratazione, migliorando le prestazioni e il recupero complessivo. 

Coprirsi e proteggersi adeguatamente 

Indossare abbigliamento tecnico leggero e traspirante di colore chiaro ¯ essenziale per il proprio benessere durante le uscite 
estive in bici. Ogni stagione richiede capi specifici per il ciclismo, progettati per soddisfare le esigenze particolari di quel periodo. 
Lôabbigliamento tecnico per ciclismo non solo permette l'evaporazione del sudore, mantenendo il corpo fresco e asciutto, ma 
protegge anche dai raggi UV, prevenendo scottature che rappresentano un serio rischio per la salute. Assicurarsi di coprire ade-
guatamente le zone del collo, delle mani e della testa (s³, anche sotto il casco!). Utilizzare creme solari ad alta protezione su 
tutta la pelle esposta, comprese le zone pi½ delicate come le labbra. 

Mantenere il corpo fresco quando si pedala 

Mantenere il corpo fresco ¯ cruciale per evitare colpi di calore. Per questo si consiglia di bagnarsi con acqua fresca sul collo e 
sugli avambracci durante il percorso. Ecco perch® ¯ importante portare con se una buona scorta d'acqua e pianificare attenta-
mente il percorso prima di partire. 

Quando si pratica sport in estate, bisogna saper ascoltare sempre il tuo corpo e riconoscere i segnali di surriscaldamento, stress 
da calore o disidratazione. Sintomi come nausea, vertigini, mal di testa, eccessiva sudorazione o, al contrario, pelle secca e cal-
da, indicano che il corpo sta soffrendo. Ignorare questi segnali pu¸ portare a gravi conseguenze, come il colpo di calore, che 
richiede un intervento medico immediato. Se si avvertono uno di questi sintomi, bisogna fermarsi subito, mettersi allô ombra, 
idratarsi con bevande contenenti elettroliti e raffreddare il corpo con acqua fresca. 

In conclusione, con alcune accortezze e un poô di preparazione pedalare in estate pu¸ essere un piacere. Basta un poô di disci-
plina e si potr¨ continuare a godersi le tue uscite in bici anche nelle giornate pi½ calde, senza mai mettere a rischio il proprio 
benessere e la propria salute. 

 

 

 

 



 

06/04/25 Brunate 

05/04/25 Onno   

05/04/25 Onno
   

05/04/25 Onno
   

 

PAGINA 10 FIORé.DI PEDALE          CICLISMO SOLO PER PASSIONE 

 LE NOSTRE FOTO 

 01/05/2025 ï CARIMATE 

11/05/2025 ï PIAN DEI RESINELLI 

LUGLIO AGOSTO  2025 

04/05/2025 ï SOTTO IL MONTE/PADRE TUROLDO      

12/06/2025   GIRO LAGO INTERNO COMO  

31/05/25      PASSO SAN MARCO  



 

LE NOSTRE FOTO 

  

PAGINA 11 FIORé.DI PEDALE          CICLISMO SOLO PER PASSIONE LUGLIO AGOSTO  2025 

12/06/2025   GIRO LAGO INTERNO COMO  

ERVE ï 14/06/2025  

GIORNATA DELLA MEMOR IA  ð GHISALLO 01/06/25                

07/06/2025 BERGAMO ALTA  

LAGO DI COMO 27/05/2025                          LUIGI COLOMBO DAL VENETO  



 

 

PAGINA 12 FIORé.DI PEDALE          CICLISMO SOLO PER PASSIONE 

 LE NOSTRE FOTO 

 

LUGLIO AGOSTO  2025 

 

FIORITTI  GAVIA  13/06/2025 
MORTIROLO 14/06/25 MORTIROLO 14/06/25 

NIVOLET 21/06/25 

MORTIROLO 14/06/25



 

 

PAGINA 13 FIORé.DI PEDALE          CICLISMO SOLO PER PASSIONE 

 LE NOSTRE FOTO 

  

MARZO APRILE 2025 

MAGGIO GIUGNO 2025 LUGLIO AGOSTO  2025 

NIVOLET 21/06/25 

22/06/25 MADONNA SOTTO IL BOSCO  

 

COSSU - DOLOMITES BIKE DAY 20/06/25 

SESTO MALOJA A/R 20/06/25  

MONTECAMPIONE 07/06/25 

CAIRO MONTENOTTE  


