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PERCORSO PODISTICO ALLA SCOPERTA DI BORGIO VEREZZI
Q T e PIAZZA }:\::;Aeosrmo* P

PARTENZA » Piazza delle Magnolie (Borgio) MEDIAORARIA 1 KM 5 KM ¢4 RUNOING
ARRIVO » Piazza SOnf'AgOSTInO (Verezzi) 07,317 km 8'12" 41' 00" VEREZZI g{; ARE:::;
DISTANZA  » 5,85 km 08,000 km 7'30" 37'30" i rown o o
z GRADO DI DIFFICOLTA » MEDIA 09.230km 6'30" 32' 30" {2 P22A GRAMSCI
TEMPO DI PERCORRENZA WALKING » 55'/ 80' 10,000 km 6'00" 30' 00"
TEMPO DI PERCORRENZA RUNNING » 20'/ 48' 10,909 km 5'30" 27'30"
12,000 km 5'00"  25' 00"
Qs 13,333 km 4'30" 22'30"
15,000 km 4' 00"  20' 00"
0 15,652 km 3'50" 19' 10"
17,142km 3'30" 17 30" VIA NAZARIO SAURO

ESERCIZI DI STRETCHING &

1 o STRETCHING PER | POLPACCI
In piedi, appoggiare le mani a un sostegno (un muro, un palo) di fronte a sé e mentre si piega il ginocchio della gamba destra
arretrare il piede di quella sinistra fino ad appoggiare completamente il tallone a terra. Ripetere a gambe invertite.

VIA TRENTO E TRIESTE

VIA TRENTO E TRIESTE

"t& IL COACH CONSIGLIA PRIMA DI PARTIRE s
® "

2 o STRETCHING PER IL QUADRICIPITE (muscolo anteriore della coscia) km

In piedi, anche sostenendosi con una mano a un muro o un palo, piegare il ginocchio della gamba destra tirandolo con la mano —_"

destra fino a che il tallone non si avvicina o tocca il gluteo. Ripetere con la gamba sinistra. BORGIO VEREZZI
3 o STRETCHING PER IL BICIPITE FEMORALE (muscolo posteriore della coscia) e i glutei PZZA S, PETRO km3
Dalla posizione eretta flettere il tronco in avanti portando le braccia perpendicolari verso il terreno e senza piegare le ginocchia. ‘&% X VIA G. MATTEOTTI N —
P.ZZA COMMERCIO ‘;
COMINCIA A CORRERE O A CAMMINARE LENTAMENTE PIAZZA DELLE MAGNOLIE 1 /5
PER AUMENTARE L’ANDATURA DURANTE IL PERCORSO. =f

VIA AURELIA
direzione Pietra Ligure direzione Finale Ligure

COORDINATORE TECNICO: A.S.D. RunRivieraRun CcoActi: Nino Cuffaro - A.S.D. RunRivieraRun




. GOMUNE DI
 BORGIO VEREZZI

2 RunRivierakun

’ . www. runrivierarun. it
E .L I A I a PERCORSO VERTICAL VEREZZI

PERCORSO PODISTICO e PERCORSO VITA

PERCORSO PODISTICO ALLA SCOPERTA DI BORGIO VEREZZI

BUNRING PARK PIAZZA SANT'AGOSTINO %
PARTENZA » Piazza delle Magnolie (Borgio) LEGENDA (Illls

ARRIVO » Piazza Sant’Agostino  (Verezzi) 3¢ VEREZZI
DISTANZA » 5,85 km a’ HUQQAEE —

GRADO DI DIFFICOLTA » MEDIA
TEMPO DI PERCORRENZA WALKING » 55'/ 80" @ AREA FITNESS ¥
TEMPO DI PERCORRENZA RUNNING » 20' / 48' )

punti

PIAZZA COMMERCIO di inferesse

Da qui puoi raggiungere PIAZZA SAN PIETRO e la Chiesa di San Pietro (inizio costruzione 1789
- completamento 1808), costruita sui resti dell'antico castello del Burgum Albinganeum.

LE GROTTE DI BORGIO VEREZZI, scoperte nel 1933 e aperte al pubblico nel 1970, di straordi-
naria importanza, un percorso turistico guidato lungo circa 800 mt, che si snoda all'interno
di grandi sale, con ricchissime concrezioni di ogni forma: stalagmiti, stalattiti, cannule e
drappeggi.

Le Grotte presentano colori di diverse sfumature, dal bianco al giallo al rosso, dovute alla
presenza di svariati minerali.

Per questo le Grotte di Borgio Verezzi sono note come le “grotte turistiche piu colorate
d’ltalia”.

' PZZA GRAMSCI

VIA NAZARIO SAURO

VIA TRENTO E TRIESTE

VIA ACQUEDOTTO

VIA TRENTO E TRIESTE

" ®

IL COACH CONSIGLIA

ORA PUOI AUMENTARE LA VELOCITA E LUNGO LA SALITA, -
TRA VIA DEGLI ELCI E VIA ACQUEDOTTO,
PUOI CORRERE 100 MT PIU VELOCI
ALTERNATI A 100 MT PIU LENTI.

N A AN O

BORGIO VEREZZI

.; VIA G. MATTEOTTI A
P.ZZA COMMERCIO (X

VIA NAZARIO SAURO

4
PIAZZA DELLE MAGNOLIE

=8 2/5

VIAAURELIA
direzione Pietra Ligure direzione Finale Ligure

RICORDATI DI BERE LUNGO IL PERCORSO.

COORDINATORE TECNICO: R.8.D. RunRivieraRun coAct: Nino Cuffaro - A.S.D. RunRivieraRun
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PERCORSO VERTICAL VEREZZI
PERCORSO PODISTICO ALLA SCOPERTA DI BORGIO VEREZZI

P RUMNMNING PARK PIAZZA SANT'AGOSTINO %
7 ‘ 4:'—*
( ) PARTENZA » Piazza delle Magnolie (Borgio) LEGENDA {lmsj;
../ ARRIVO » Piazza Sant'’Agostino  (verezi NG
V' DISTANZA . 585km e 63y RUNOING VEREZZI
GRADO DI DIFFICOLTA » MEDIA
TEMPO DI PERCORRENZA WALKING » 55'/ 80' AREA FITNESS § PZZA GRAMSCI

TEMPO DI PERCORRENZA RUNNING » 20'/ 48
punti

A VIATRENTO E TRIESTE di inferesse

Percorri, recuperando forze, questa lunga via in falso piano e ricaricati
per affrontare la salita da Borgio a Verezzi; preparati ad ammirare una
vista straordinaria.

IL COACH CONSIGLIA

‘e AR E A F I T N E S S . T . VIA TRENTO@

VIA NAZARIO SAURO

E TRIESTE

BORGIO VEREZZI

P
. PZZA S. PIETRO ,‘§'|'AIII‘3
p VIA 6. MATTEOTTI \4
{4 N
P.ZZA COMMERCIO $~ k
7 4

PIAZZA DELLE MAGNOLIE

of 3/ 5
VIR AURELIA
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PERCORSO VERTICAL VEREZZI
PERCORSO PODISTICO ALLA SCOPERTA DI BORGIO VEREZZI

ARRIVO » Piazza Sant’Agostino  (Verezzi)
DISTANZA  » 5,85 km

GRADO DI DIFFICOLTA » MEDIA

TEMPO DI PERCORRENZA WALKING » 55'/ 80'
TEMPO DI PERCORRENZA RUNNING » 20'/ 48'

A VIANAZARIO SAURO

RUNNING PARK
PARTENZA » Piazza delle Magnolie (Borgio)

Dal mare (Borgio) ci si inerpica verso il borgo di Verezzi e mentre si sale
si gode la vista mozzafiato di uno dei paesaggi piu belli della Liguria.

Risale al 1933 I'unione dei due comuni di Borgio (sul mare) e Verezzi
(in collina a 250 m s.I.m.), fusi nell’'unico Comune di ‘Borgio Verezzi'.

IL COACH CONSIGLIA

APPROFITTA DI QUESTO STRAORDINARIO
PUNTO DI OSSERVAZIONE PER FARE LUNGHI RESPIRI

ED OSSIGENARTI.

AFFRONTA L'ULTIMA PARTE DELLA SALITA

AUMENTANDO LA VELOCITA.
PREPARATI ALLO SPRINT FINALE.

PIAZZA SANT'AGOSTINO %

LEGENDA =
€%y RUNNING VEREZZI
“ ’PARK AAAAAA
.\ AREA FITNESS {3 pzza canscy
punti
di interesse

VIA NAZARIO SAURO

i

VIA MONTALE

VIA TRENTO E TRIESTE @

%)

BORGIO VEREZZI

228, START
VIA G. MATTEOTTI Z
{ /4
P.ZZA COMMERCIO 5

(1
PIAZZA DELLE MAGNOLIE
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PIAZZA SANT'AGOSTINO +

RUNNING PARK P
@ PARTENZA » Piazza delle Magnolie (Borgio) LEGENDA Q'Illls

ARRIVO » Piazza Sant’Agostino  (Verezzi) 3 ¢

DISTANZA » 5,85 km ﬁa HU,HPAQE — VEREZZI

GRADO DI DIFFICOLTA  » MEDIA
TEMPO DI PERCORRENZA WALKING » 55'/ 80! AREA FITNESS %) P.ZZA GRAMSCI

TEMPO DI PERCORRENZA RUNNING » 20'/ 48'
punti

M PIAZZA GRAMSCI T di inferesse

Benvenuto a Verezzi, uno dei Borghi piu belli d’ltalia.
Il panorama é straordinario, si gode la vista sulla Riviera delle Palme e
nelle giornate piu limpide si puo scorgere, in lontananza, la Corsica.
Sei arrivato nel Borgo dove si svolge, dal 1967, il prestigioso Festival
Teatrale estivo. Durante I'anno le associazioni Vivere Verezzi, Societa
di Mutuo Soccorso e Verezzi.net organizzano iniziative volte a valoriz-
zare il territorio.

Da gustare: i cappeti e le lumache alla verezzina. VIA AGQUEDOTTO
Da vedere: la Chiesa di Sant’Agostino (1300) e le Borgate Poggio,
Piazza, Roccaro e Crosa.

"- COACH CONSIGLIA """""""""""""""" BORGIO VEREZZI

PZZAS. PIETRO éﬂm
p VIA 6. MATTEOTTI \
(g
P.ZZA COMMERCIO Dk

GODITI IL PANORAMA. PIAZZA DELLE MAGNOLIE
o 5/5

IDRATATI E FAI STRETCHING.

direzione Pietra Ligure direzione Finale Ligure

VIA NAZARIO SAURO

VIA MONTALE VIA TRENTO E TRIESTE

VIA TRENTO E TRIESTE

RAGGIUNGI L’ARRIVO DEL RUNNING PARK
IN PIAZZA SANT'AGOSTINO.

Co0RDINATORE TECNICO: R.8.D. RunRivieraRun CcoAct: Nino Cuffaro - A.S.D. RunRivieraRun




