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iti / Langage courant

ez - U galateu

Francais > Corsu > Phonétique

Bonjour Bonghjornu [bondiornou]
Salut Salute [saloude]

Bonsoir Bona sera [bonazera]
Bonne nuit Bona notte [bonanotte]
Bonnejournée Bona ghjurnata [bona yournadal]
Aurevoir Avede ci[abededji]
Ademain Adumane [adoumane]
Atout de suite A subitu [assoubidoul]
Aplustard Adopu [a daubou]
Abientot Aprestu[a préstou]

Oui le [yé]

Non Inno [inno]

Excusez-moi, pardon

Scusate mi [scouzademi]

Excuse-moi, pardon

Scusa mi [scouzami]

S'ilvous plait

Per piace [pér piedjé]

Jevousremercie

A ringrazia vi [arinngradziabi]

Jeteremercie

A ringrazia ti [a rinngradziati]

Merci de votre visite

Aringrazia vi d’esse ghjuntu
[arinngradziabi d'ésse yountou]




IIn’y a pasde quoi

Nunda diche [nounda digue]

IIne fallait pas

Un civulia micca [oune tchiwoulia mica]

Parlez-vous le corse ?

U parlate u corsu ? [ou barlade ou gorsou]

Jele parle

U parlu [ou barlou]

Jenele parle pas

Un lu parlu micca [oune lou barlou mica]

Je ne comprends pas tout

Un capiscu micca tuttu
[ounn cabiscou mica doutou]

Comment dites-vous...en
corse

Cume dite....incorsu ?
coume dide...inn corsou]

Répétez s'il vous plait ?

A pudete ripete per piacé ?
[a bouedeé ribéteé per piedge]

Comment tappelles-tu ?

Cume ti chjami ? [coumeé ti dyami]

Commentcava?

Cumeva ? [coume wal]

Trés bien, je te remercie

Benissimu, ti ringraziu
[bénissimou ti rinngradziou]

Que désirez-vous ?

Chi / cosavicivole ? [ki (cosa) bi djaulé]

Puis-je vous aider ?

Vipossu aiuta ? [bi baussou ayouda]

Je voudrais s'il vous plait

Per piace, vulerebbe... [pér piedjé boulérebe]

Volontiers

Vulinteri [boulinntéri]

Qusetrouve ?

Induve si trova... ? [indouwe zi drauwal

Quse trouvent-ils ?

Induve si trovanu... ? [Indouweé zi drauwanou]

Quelle heure est-il ?

Chiorahé? [kiauraé]



iti / Langage courant

@z > Interazzione orale

Francgais > Corsu > Phonétique

Et sinous allions nous faire
une reco de la Spassighjata ?

Cifemu unaricunniscenza di a Spassighjata ?.
[Tchivemou ounarigounichintssa di
a spassidyadal]

C'esttrop tard | Rendez-vous
a18h Place du Marché ?

Hé troppu tardi! A truvaccia 6 oredisera

in piazza diu Merca ? [E trauppou dardia
trouwatchi a séi ore/aure di zéra ine piatsa di ou
meércal]

Le parcours est identique ou
ils 'ont changé depuis ?

Hé ulistessu u percorsu o ha cambiatu dipoi
annu ? [He ou lichtaissou ou percorssou o hé
cambiadou dipoyiannou]

Onselafait tranquillement, je
suis en phase de reprise ?

Cila femu pian pianinu chi mi ci rimettu a pocu
apocu ? [tchila vémou pian pianinou ki mi dji
rimétu a pogou a pogou ?]

Certains trouvent le tracé
roulant, je le trouve plutét
casse-patte moi

Certia trovanu andante a spassighjata, a ochji
mei hé sciappagambe ! [tcheerti a drauwanou
andante a autyi méi e chapagambeé]

Quelles chaussures mettre
pour ce relief ?

Chicivole a mette cum’é scarpi pé stu
pavimentu ? [ki tchiwaul’a méte coume sceerpi
be stou pawimintou]

Combieny a-t-il de dénivelé
positif ?

Quantu ci he dislivellu pusitivu ? [kwantou djé
di sliwéllou bousidiwou]

Tuas pris de quoi manger et
boire ?

Ai pigliatu di ché manghja e beie ? [ [ai bilyadou
digue mandya e béie]

Tume prétes un bandeau, jai
oublié le mien ala maison ?

M’impresti un fasciu chi mi so lasciatu u meiuin
casa ? [m’innprésti oun fachou gui ou méou ou
mi zo lachadouinn casa]




Je ne sais jamais comment
m’habiller pour courir,

le temps est tellement
changeant ?

Da tantu ch’ellu hé cambiarinu u tempu
un s6 mai cum’é véstemi ? [Da tant’ ellou e
cambiarinou ou tinpou oun so ma-i coumé
véstemi]

Jene mets pas de collant, je
préfere couriren short !

Calze un ne mettu preferiscu corre in calzone ?
[caltsé oun né métou préveriscou goreinn calt-
sone]

Pourquoi pas mettre des bas
de contention, c’est bon pour
larécup!

Un ai cheé da mette calzette di sfurzamentu
ghjé ottimu pé uricuperu ! [ounna-i ké da méte
cartséte di sfourtsamenntou dyé dtimou pé ou
rigoubérou]

Tu penseslasortiren
combien de temps la
Spassighjata ?

In quantu tempu conti di falla a Spassighjata ?
[Ine guantou dimpou gontidivallaa
spassidiata] ?

Ilyades passages
techniques, il faut étre
prudent

Ci so pezzi técnichi assai, ci vole a esse
prudente. [Tchizo pétssi decniguiassayi, tchi
aulai a éssai proudinte]

Le départ est souvent rapide,
il faut s'extraire rapidement
dugoulet!

Spessu a partenza heé lesta, ci vole a scaccia si
prestu da l'imbuccatura ! [spessu a bartintsa e
|ésta, tchiaule a scatchassi da limmboucadoura]

'an passé au départ dela
course nous étions serrés
comme des sardines

Annu pe a partenza di a corsa eramu inchjustrati
chi pariamu pécure [annou be a bartintsa di

a gorsa éramou inntyoustradi gui pariamou
bégoure]

L'an passé j‘ai sprinté d'em-
blée, arrivée surla place Saint
Nicolas, j'étais crevé

Annu, aghju sticciatu subbitu partutu, ghjuntu
in piazza Santu Nicula era crechju [Annou,
adyou stitchadou soubidou bartoudou, dyoun-
tou inn piatsa zantou nigoula éra cretyou]




iti / Langage courant

“on @l e > Interazzione orale

Francgais > Corsu > Phonétique

L‘autre jourjai trébuché
dansla descente de lI'escalier
Romieu, encore un peu...

L'altr’eri so inciampatu inde a scalinata Rinesi,
ancu a pena...[Laltrériadiou inetchampadou
indai a scalinada rinaizi, ancu a paina)

Ilyaunengouement lorsque
tu passes rue Napoléon c’est
indescriptible

Cihé unfervore quand’e tu passiin carrughju
San Roccu chicivole avede ! [Tché oune fervo-
rai gwandai tou passiine quéroudiou san rauc-
cou guitchaulé a bédai]

Lesencourgements devant
|"église San Carlumont
réchauffé le coeur

I susteni di punta a San Carlu m'anu riscaldatu
u core [i zoustegni dibounta a san carlou manou
riscalladou ou goré]

L'émotion la plus forte je
I'ai ressentie sur la place du
Marché a monarrivée

L'emuzione a piu forte I'aghju intesa gandu chi
so ghjuntu in piazza di u Merca [l[émoudzione a
biou forte ladyou inntéza gwandou gui so dioun-
touinn piatsa di ou mérca]

N'oublie pas de t'inscrire a
la prochaine édition car les
placessont chéres !

Un ti scurda di scrive ti pé a prossima edizione
chipartenu e piazze in unameé ! [ounn tiscourda
discriwédi pé a brosima edidzioné gui parténou
& biatseinnouname]!

llsont méme réalisé une
reconnaissance en langue
corse pourlesjournées du
patrimoine

Anu ancu fattu unaricunniscenzain corsu pé e
ghjurnate di u patrimoniu [Anou ancou vattou
ouna rigounitchintssa ine caurssou pai e yourna-
dai diou batrimoniou]

J'espere quily aura des
désistements, sinon je suis
bon pourun samediala
maison !

Spergu chi ci seranu desisitenze chi osinno
m‘aghju da passa u sabbatu in casa [Spérgou qui
tchi zéranou dezistintssai qui au zind madiou da
bassa ou zabadou ine casa]




ez Elio - A tempuralita

Aujourd’hui Oghje [audie]

Hier Eri[éri]

Avant-hier Nanz'eri [nantséri]
Demain Dumane [doumane]

Aprés demain

Dopu dumane [daubou doumane]

Apres-midi

Dopu [daubou medzidornou]

Lesjours suivants

I ghjorni da vene [iyorni da wene]

La semaine prochaine

A settimana chivene [a zétimana gui béne]

La premiere quinzaine de mai

A prima quindecina di maghju
[a brima gwinndédjina di madyou]

Le mois suivant

U mese chivene [ou méze gui bené]

L'année suivante

L'annu chivene [lannou guibéné |

Ce matin

Sta mane [chta mané]

Cetapres-midi

Stu dopu meziornu [chtou daubou medziornou]

Ce week-end Sta duminicata [chta douminigada]
Cesoir Stasera [chta zéra]

Horaires Urarii [ouraryi]

Ladate A data [a dada]

8 décembre 2015 Ottu di dicembre diu 2015 [autou di

didjinbre di ou duyémila & gwindéd;i]



iti / Langage courant

- E stagioni

Francgais > Corsu > Phonétique

Printemps Veranu [veranou]

Eté Estate [echtade]
Automne Vaghjime [vadyime]
Hiver Inguernu [innguérnou]

[Les maois >

I mesi

Janvier Ghjennaghju [dyénnadyou]
Février Ferraghju [féeradyou]

Mars Marzu [martsou]

Avril Aprile [abrile]

Mai Maghju [madyoul]

Juin Ghjugnu [dyougnou]

Juillet Lugliu [loulyou]

Aolt Aostu/Agostu [aochtou/agochtou]
Septembre Settembre [setinbre]
Octobre Ottobre [ottobre]
Novembre Nuvembre [nowinbre]
Décembre Dicembre [didjinbre]
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Ilesjoursidellalsemaine:

Marti [marti]
Meércuri [mércouri]
Ghjovi [dyiauwi]
Vénneri [bénnéri]

Sabbatu [sabadou]

Dumeénica [douménigal]

n



iti / Langage courant

ki legiace - Situassi ind'e u spaziu

Francais > Corsu > Phonétique

Nord Nordu [nordou]

Sud Meziornu [medziornoul]

Est Livente, Levante [liwinte, [ewante]

Quest Punente [pouninté] u punente [ou buninte]
Nord-Ouest Nordu a Punente [nordou a pouninte]
Nord-Est Nordu a Levante [nordou alléwante]
Sud-Ouest Meziornu a Punente [médziornou a pouninté]
Sud-Est Meziornu a Livente [médziornou allewanté]
Gauche Manu manca [manou mancal

Droite Manu dritta [manou drita]

Lecentre Centru, u centru [tchenntrou, ou djentrou}
Devant Dinanzu [dinintsou/ dinantsoul]

Derriere Daretu [darédou]

Coté Latu [ladou]



e e el A persona

Bouche abocca [a occal

Bras u bracciu e bracce [ou breetchou,
e braetche]

Cheveux i capelli[i gabelli]

Chevilles e cavichje [e gavittiai]

Cou u collu [ou gaullou]

Coude u govitu [ou gowidou]

Crane a capochja [a cabautya]

Cuisse acoscia [a caucha]

Dent udente [ou dintai]

Doigt u ditu, e dite [ou didou, & didai]

Dos u spinu [ou spinou]

Epaule aspalla[aspalla]

Estomac ustomacu [ou staumagou]

Fesse achjappa,acula[a tyapa,a coula]

Front afronte [a frontai]

Genou udinochju [ou dinautyou]

Gorge agolafagola]

Jambe agamba, I'anca[a gamba, |'ancal]

Langue alingua[alinngwa]




iti / Langage courant

Jiecn > A persona

Frangais > Corsu > Phonétique

Levres elabre [ailabre]

Main A manu, e mane ou e mani[a manou, € mane, &
mani]

Menton u bavellu [ou bawéllou]

Mollet u pesciu [ou pechou]

Muscle u musculu [ou mouscoulou]

Narine anara(anara]

Nez unasu [ou hazou]

Nuqgue u tupezzu [ou toubetssou]

il I'ochju [lautyou]

Oreille I'arechja [larétia]

Ortell u ditu di u pede [ou didou di ou bédai]

Pied u pede [ou péde]

Poignet u polzu [ou poltsou]

Talon u calcagnu [ou calcagnou]

Téte u capu [ou gabou]

Tibia u schincu [ou skinncou]

Ventre u corpu [ou gaurpou]
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U ghjornu di a corsa / Le jour de

Francais > Corsu >

U tempu chi face

Accalmie ochjata (di u pastore) [otyada diou bastore]
Arc-en-ciel Arcubalenu [arcou walénou]
Le temps sarrange u tempu s‘acconcia [ou dimpou zacontchal

Arréter (de pleuvoir)

stancia (di piove) [stantcha di biauwe]

Assombrir abbughja [aboudya]

Avalanche valanga [balanga / a walanga]
Averse rivoccu [riocou]

Bise zilifrina [tsilivrina / a dzilivrina]
Bourrasque burriana [bouriana, a wouriana]
Brouillard nebbione [nébione]

Bruine piuviscu [piouwiscou, ou biuwiscou]
Brumeux nebbiosu [nebiosou]

Canicule i sulleoni [i zoulleoni]

Chaud caldu [callou, u gallou]

Clément (temps)

tempu dolce [timpou doltche]

Crachin piuvicinella [piouvidjinélla, a biouwidjinella]
Déluge dilluviu [dillouwiou]

Eclair accendita [atchindita]

Eclaircie achjarinata [atyarinadal
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la course

Flaque puzzatellu, puzzetta [poutsadellou;

Fraicheur friscura [friscoura, a vriscoura]

Froid (adj.) freddu [fredou]

Gelée cotru [caudrou]

Gréle grandina [a grandina]

Incertain (temps) incertu [inntchertou]

Moutons ballottuli, pecurelle [ballotouli, pegourelle]
Neiger niva [niwa]

lIneige a gros flocons neva a straccioni [newa a stratchoni]

Se couvrir de nuages annivulassi [anniwoulassi]

Orage timpurale [timpourale]

Pleuvoir, il va pleuvoir piove, ha da piove [piauwe, a da biauwe]
Poudreuse (neige) neve farinosa [néve varinosa]
Raz-de-marée empiifondu [inpiivondoul]
Réchauffement riscaldamentu [riscallamentou]

Rosée guazza [guatsal

Soleil sole [sole]

Sombre bughju, foscu [boudyou / foscou]
Tonner tuniza [tounidza]

Tonnerre tonu [tonou]

Vague marosu [marausou]

Vent ventu [bintou / ou wintou]



U ghjornu di a corsa / Le jour de

Francais > Corsu >
Abrupt

U rilievu di a corsa

appesu [apaizou]

Accident (terrain)

sparu [sparou]

Affaissement

una sripata [ouna zribada]

Anse una cala [ouna gala]

Aqueux acquagnosu [aquoignozou]
Lesarbres I'arburatura [arbouradoura]
Ardoisiere un bainaghju [oune ba-inadiou]
Arénicole rinaghjolu [rinadiaulou]

Aréte crina [crinal

Aride arsu [arsou]

Aspérité asperita [aspérida]

Baie un calone [oune calonnai]
Bassin una conca [ouna conkal

Berge una sponda [ouna spondal
Bifurcation una cansa[ouna ganssaj

Bois un boscu (oune boscoul]
Bordure ariciale [aridjalai]

Bosse una munticula [ouna montiguoula]
Boueux fangosu [fangozou]
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la course

Bourbier una machjulella [ouna matiouléla]
Brdlis debbiu [debbiou]

Caillouteux petricosu [pétrigozoul]

Cassure una spaffatura [ouna sbaffadoura]
Chaos una petraghja [ouna pédradia]
Chute (d’eau) una spiscia [ouna spichal

Cime una cima [ouna djimal]

Clairiere una chjarina [ouna diarina]

Col una bocca [ouna wocca]

Colline un poghju [oune paudiou]
Confins e cunfine [ai gounefinai]

Cordon littoral

lingua rinaghja [Lineguoi rinadia]

Cote a costa [a guausta]

Crique acalella [a galéla]

Croisement u cruciamentu [ou groujamentoul]
Déclivité a pendita [a pindida]

Dégagé scupertu [scoubairtou]

Digue un argine [oune ardjinou]
Enneigé imbiancatu [innbiancadou]
Ensablé arrinatu [arrinadou]




U ghjornu di a corsa / Le jour de

Francais > Corsu >

U rilievu di a corsa

Escarpement un scusciale [oune scouchalai]
Esplanade una spianata [ouna spianadal]
Etendue una stesa [ouna staiza]

Feuillu frascutu [frascoudou]

Flanc poghjale [poudialai]

Fleuve un fiume [oune fioumai / ou vioume]
Galet un cotulu [oune caudoulou]
Gravier urenone [ou rainonai]

Gres a petra granosa [a bédra granoza]
Greve a batticcia [a wattitchal]

Herbage I'erbaghju [lairbadioul]

Jetée a puntata [a bounetadal]

Maquis amachja [a matia]

Mble umolu [ou maulou]

Montagne muntagna [a mountania]

Montée acullata [a guoulada]

Pelouse a pratulina [a bradoulina]

Pente pendita [a bindida]

20



la course

Pierreux petricosu [pédriguozou]
Pointe u pinzu [ou bintssoul]
Prairie u pratu [ou bradou]
Précipice un’erpale [oune airpalai]

Promontoire

una tozza [ouna dotssa]

Rampe una cullata [ouna guouladal]
Ravin u ghjergalu [ou yergualou]
Récif iscuglietti [i scouliaiti]
Rivage ulidu [ou lidou]

Rive asponda [a sponda]
Ruisseau u guadellu (ou guoidélou]
Sableux rinicciosu [rinitchozoul]
Sentier una stradella [ouna stradéla]
Talus ripale [oune ribalai]




U ghjornu di a corsa / Le jour de

A cura alimentaria

Seguitate i cunsiglii di I’Associu Mantinum

Da quindéci ghjorni a tré ghjorni di a prova: a cura

alimentaria

Vighjuvera sta decina di ghjorni ad apprunta a bella megliu a vostra corsa &

a uttimiza a vostraigiene divita e e vostre funzione fisioldgiche. Inghjenna

I'intrenamentu desequilibriimusculari @ moleiculari, e cuntrazzione mus-

culare e attinghjenu inde e riserve energetiche. Areparazione cutidiana

calorica & qualitativa vene ligata a a vostra alimentazione.

Un circate micca una dietética cumplicata, fate simplice :

> Allestite veriripasti, manghjendu di tuttu pane, legumi, furmagliu, frutta...

> Cumprate robba fresca, micca trasfurmata, &€ manghjate la schjetta o
scucinata

> Diversificate e biate (granu, risu,...), pomi & ligumi secchi (lentichje,
fasgioli, pisi,...).

> Preferite afruttaeilegumidistagione.

> Alternate e materie grasse diaccumpagnamentu, butiru, crema fresca,
oliu d‘aliva, di colza.

> Unviprivate di pesci, ovi, a penadicarne,

> Biiteassailonguaavostra ghjurnata senza aspetta a sede

Tré ghjorni nanzu a a corsa : gestione & cunfortu digestivu
Sifacea cuntrazzione diimusculiin presenza dicumburante :vale a di
l'ossigene @ u carburante : uzuccaru. Issu sottustrattu energeéticu he
accantatu in duicumpartimenti sfarenti ch’ellu civole a riempie nanzu di
parte a corre (fécatu e musculi).

Attentichie vostre e capacita diaccanta so limitate. Vitucchera aampara a
gestisce e riappruvistere durante u sforzu.
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la course

Intantu, i feculenti devenu occupa una parte impurtante dii vostri piatti.
Permettenu st'alimenti di favuri diaccanta energia sottu a a forma di
glicogenu. Civuleradinu a fa casu a beie bé chi uvostru l'urganisimu chere
assaiacqua pe fissa e ritene izuccari inde e fibre musculare.

A vigilia : pace digestiva ¢ idratazione

Apartediifeculenti hé sempre preputente, senza scambia a struttura
glubale diuvostruripastu. Civole a tene a mente chiista cena deve esse
didigestione asgiata (micca troppu grassu, crudita pocu & micca) pé un
scumuda u vostru sonnu.

Eccuviuna cenacomuda a allesti: terrina dilegumi, pullastru arrustitu, risu
basmati, una cria di butiru pé rialza u gustu, furmagliu biancu, tortact a
frutta, acqua é pane.

Duie a treé ore nanzu di parte : Gltima preparazione

Un abbiate penseru. Dopu a 3 ghjorni di un regime basatu nantu a u
cunsumu di feculenti, anu assicuratu i musculi u pienu di glucidii ch’elli si
ténenu peisforzifisichi.

Amanediacorsadopua udighjunudia notte, vitocca aricustitui e riserve in
glicogenu di u fécatu, pé un principia a vostra corsa unaippoglicemia chivi
custringhjerebbe a abbanduna hé impurtante di fa casu aiss'ultimu ripastu.
Sdighjunu faciule a assimila : bivenda, un feculente (pane, pane abbrustulitu,
semula cu ulatte, vultata, pane a ulatte), un pocu dibutiru & un pruduttu
inzuccheratu (cunfittura, mele), un latticcime (caghjatu, furmagliu biancu,
«faisselle») & perché micca un ovu, una fetta di prisuttu cottu

Manghja frutta cruda un he micca ideale inde istu cuntestu cumpetitivu chi
favurisce u transitu intestinale.



U ghjornu di a corsa / Le jour de

A cura di a persona

3 0 4 ghjorni prima
>Un cambiate mancu appena e vostre solite attivita : ch'ellu si tratti di I'intrenamenti,
dil'alimentazione o di utempudisonnu.

> Quattru ghjorni prima di a corsa, a uminimu, pudete prevede una cunsultazione
osteopatica da ch'elli possinu esse curretti squlibrii musculoscheletrichi pussibili. Si
ponu palisa quessi u ghjornu dia corsa o ponuimpeghjurisce per via di'ssu sforzu.

Civuleraaimprimura vidil’idratazione nanzu a u sforzu, mentre ch’e vo u fate € ancu
dopu. Venera fatta regulare quessa & di manera custante.

Bisogna a apprunta I'idratazione capunanzu. Da sape s'ella basta a vostra idratazione,
I'urine chjare so unindiziu chia v'insegna.

A vigilia
Apprunta dicheidratasi.

Sipo pensa a piglia unepoche difasciature utule da prutege i pedioi capitignuli (per
I'omi) chi ponu esse mucati causa di u strufinime.

U ghjornu stessu
S'ella hé pussibile megliu a un fa sforzi chivi puderianu stanca.

Siate attentia prevede a tenuta running adatta a e cundizione meteorulogiche da
paravida u fretu & daa piossa.

Achicorre litucchera a firma cupertu u pit tempu pussibile da Un principia a corsa
essendu chjappu da u fretu.

Bisogna aimprimura vi dil'ultimu ripastu, ci vole ch'ellu sialegeru € equilibratu.
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la course

Vicivulera acompieissu ripastu omancu quattru ore prima dia partenza, chianer-
vusita chi forse risenterete ha da allenta a digestione.

Prima di a partenza:
- Scaldasimentre una vintina di minuti prima di a partenza.

- S'ellavihe utule, date via fa unipochidi esercizii (chjamati <gamme» :

cullata didinochji, calcagnicule) e a a fine di‘ssu «footing» a passi lenti,
fate un‘accelerazione da avvezza aissu sforzu i musculié u core.

- S'evonerisentite u bisognu, fate puru unipochi di esercizii di stinzata.

- S'elluciheé ufrety, vipudete ghjuva di una crema scaldante per ch’ellu sia
aghjevule uriscaldu.

- Perquellichiso sughjettia unainsicurezza dia cavichja, un sturzulate
tantu afascialainanticipu.

S'elluhé unpezzuch’e vo unavete corsu o ch'ella he a prima volta, un circate a cum-
pete cuicurridori. Per e persone chiunsiso priparate abbastanza, i risichi so parechiji
- cardiachi, fisichi € ancu psiculogichi.



U ghjornu di a corsa / Le jour de

Francais > Corsu >

Appareil d"électrostimulation

A mo tenuta di u ghjornu

apparechju di elettrostimulazione [Appaaittiou
diailaitrau stimouladzionai]

Bandeau

Bas de contention

fasciu [fachou]

calzette di sfurzamentu [Caltsaittai di sfourtssa-
mentou]

Bermuda

Boisson énergétique

calzone [cartsone]

bivenda energética [Biyenda energédigual

Bonnet scufia [scouvia]
Cachenez sciarpa [charpa]
Casquette beretta [beréta]
Ceinture cinta, curghjolu [tchinnta, courdyolu]

Ceinture porte dossard

Chaussette

cinta portanumeru [tchinta paurtanoumerou]

calzetta [cartsetal]

Chaussettes de contention

calzette di sfurzamentu [catsaittai di sfourtssa-
mentou]

Chaussures scarpi [sceerpi]
Culotte/Slip calzunellu [cartsounéllou]
Débardeur maglietta senza maniche [malyeta sintsa mani-

gue]

Fermeture éclair
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la course

Fuseau attaccaticciu [attakadicciou]
Gant guantu [gwantou]
Gilet ghjileccu [dyilecou]

Gilet d’hydratation

ghjileccu diidratazione [dyilecou di
idradadzionai]

Lacet

stragliere [stralyére]

Lampe frontale

alumera frontale (a louméra fronttalai]

Lunettes de soleil

spechjette di sole [spétiaittai di zolai]

Montre cardio gps

arilogiu cardio gps [arilodjou cardio gps]

Pantalon braghe, pantalone [rague, pantaloné]
Pull una maglia [ouna malia]

Sacados saccu a tracolli [saquou a tracaule]
Short calzone [cartsonai]

T-shirta manches courtes

maglietta a maniche corte [malyéta a manigue
gorte]

T-shirta manches longues

Tunique

maglietta a maniche longue [malieta a manigue
longue]

tunica [touniga]

Veste Gore tex

una ghjacchetta paracqua [ouna yaquaita bara-
quoi]




U ghjornu di a corsa / Le jour de

Francais > Corsu >

Agitation collective

Durante a corsa

ciambrusta [tchanbrousta]

Aligner

infilara [innfilara]

Allongé par terre

distigheratu. Sin : stesu, longu stiratu [distigue-
radou]

Arrivée

ghjunta (a) [a younta]

Avrriver le premier

ghjunghje u primu [dioundiai ou brimou]

Attente anxieuse

attesa [attaiza]

Attentif / aux écoutes

orechjitesu [oraitidaizou]

Avoir le stress

nerbusita

Avoir le tournis

abbacina [abbajina]

Bond, saut

balzu [baltssou]

Chute brutale

strambagata [strambagadal

Clique, groupe de coureurs

cricca [criqual

Coup de maitre

pichjone [pitionai]

Courir

corre [corrai] Esempii:correin fugatu, spatans-
ciendu, a tutta passata, a sfiatassi, in fretta, a
brusgia terra...

Courrir pour le plaisir

allera (correal’-) [corraial‘aléral

Couriralaqueueleuleu

Course effrénée

cuttighjella (corre a) [corraia coutidiéla]

corre adiruchjera [core a diroutyéral
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la course

Course consistant a parcou-
rirun itinéraire en variant les
positions ou la maniere de
courir

truttighjata [troutidyada]

dosados

culaacula [coulaacoula]

Echafauder une stratégie de
course

almanacca [almanaccal

Eclaireur apristrada [abristrada]

Elan abriu [abriou]

Epreuve prova [prauwa / a brauwa]
Esquiver schisa [skiza]

Etape una tappa (gall.) [ouna dapal]

Etre de niveau trés égal

pari (esse-) [essai bari]

Etre le dernier

zezu (a-) [adzaidzou]

Faire unarrét

arreghje [arrédiai]

Foule en mouvement

révulu [rewoulou]

Fourbe

astutacciu [astoudatchou]

Gagner /vaincre

vince [binntchai]

Glissade

sculiscella [scoulichéla]

Grouper

accumpula [accoumpoula]

Gagnant (le)

uvincidore [ou winntchidore]



U ghjornu di a corsa / Le jour de

Durante a corsa

Francais > Corsu >

Ligne de départ riga di partenza [riga di partintssal]
Obstacle intoppu [inntaupoul]

Pause rifiatu [riviadou]

Pente scabreuse erta [airta]

Performance prudezza [proudaitssal
Prendre unraccourci arruchja [aroutya]

Ralentir allenta [allenta]

Rang infilarata [Infilarada]
Rythmer stacchitta [stakitta]
Sautillement a pieds joints maccapede [maccabédai]

Sautiller sur place alternative-  balzella [baltssella]
ment sur l'un puis I'autre pied

Se pousserl'uncontrelautre  puntuliassi [pountouliassi]

Seravitailler riappruvista si [riapprouwistatchi]
Se réjouir festighja [festidia]

Sorti (rang de sortie) surtitu [sourttidoul]

Tout droit, en ligne droite filafila [fila, a vila]

Trépigner zerpitta [tsserpital
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la course

Vainqueur (le) uvincitore [ou win-ntetchidorai]

Victoire (la) avittoria [awittauria]

Vivats, acclamations evive [ewiwali]




U ghjornu di a corsa / Le jour de

Dopu a a corsa

Francais > Corsu >

Avant toute chose, je récupére
ma respiration

Prima, rifiatu [prima, riviadou]

Je continue quelques métres
pour faire baisser ma fré-
quence cardiaque

J'écoute le speaker pronon-
cermonnom et mon classe-
ment

Mi tirgu dui passi pé fa cala a mo frequenza
cardiaca [mi dirgou dui bassi be fa calaa mo
vregwentsa gardiaga]

Ascoltu u portavoce chida umonome € amo
classifica [ascoltou ou bortawodge gui da oumo
nomeé & amo glassiviga]

J'éteins ma lampe frontale

Pour ne pas attrapper mal, je
me change

Spengu a mo lampana fruntale [spéngou a mo
lampana vruntale]

Pé un chjappa a morte, cambiu a mutenda [pé
oun tyapa a morté, cambiou a moudinda]

Je me désaltére

Jegrignote une barre

Mi cacciu a sete [migatchou a zede]

Mirunzecu un‘asta [mirountsegou oun asta]

Jattendsl'arrivée de mesamis

Jejette uncoup d'ceil au
classement général

Aspettu a ghjunta dil'amichi[aspétou aiounta
dilamighi]

Lampu un’ochjata a a classifica generale
[lampou oun otyada a a glassiviga djénéralé]

Onsedirige avec mesamis et
la famille sous le chapiteau

Onsedélected’'une soirée
traditionnelle
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Ciavviemu cu a famiglia € I'amichi sottua u
tendone [tchabiemou goun lamigui zotou a ou
dindone]

Ci campemu cu una serata tradiziunale [tchi
gampémou gouna zerada dradidziounalé]



la course

CSaCOULSE

b_ualchi cunsiglii pé u dopu corsa

Tempu finitaacorsa, entre a vostra personainde una fasa diricuperu € chere alimenti
darifa e so pruviste energétiche, chjamemu stu tempu a « finestra mettabolica » chi
dura circa unoretta.

Pe u piu avete frazatu glucosu, acqua & minerali; vitucchera a turna a stabili un
equilibriufisiulogicu. Listessa pé e fibre musculare chi so dannighjate € seranu
rimpattate cu u cunsumu dinutrimentiricchidipruteine e I'acidu latticu chi civole a
viuta pigliendu una bivendaalcalina.

Vicunsigliemu di manghja alimenti ricchiin glucidi & pruteine & beie l'acqua pe fau
pienudi minerali:sodiu, putassiu & magnesiu.

Peizuccherilesti:umele, abanana, frutta secca, suchju difrutta, pane biancu, pasta di
frutta, sciroppi, cunfitture.

Peiglucidi: paste, risu, pomi, risu cumplettu, aste di biade

Vicunsigliemu ditira vi dui passi pé caccial’acidu latticu e fa cala a vostra frequenza
cardiaca. Anderete dopu a a riappruvistera pe beie € sbuccuna qualcosa € accelleraa
fasadiricuperu.

He megliu di aspetta prima di stinza vi chi dannighjate & bé e vostre fibre musculare;
anu bisognu diriposu.



U patrimoniu / Le patrimoine

Acartadia Spassighiata
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I sfarenti siti traversati

Le marche : Eglise Saint-Jean-Baptiste / U merca:
San Ghjuva

Aafine diuXVI“séculy, a cita di Bastia he smezata in dui quartieri: Terra Nova, cita
alta, sede dil'amministrazione ghjenuvese, & Terra Vechja chiaccinghje a marina.
San Ghjuva he a chjesa a piugrande di Corsica e un simbulu dil'oppusizione tra i dui
quartieri.

Place Saint-Nicolas / A Piazza Santu Nicula

Longa dipiu di280 metrielarga di 80, piglia u so nome quella piazza famosa da una
chjesa e da un anzianu ospidale custruitu a i tempi di u Medievu. Sti casamenti so
statiscompiiin u1889, daingranda a piazza e prulunga a Traversa.

Rue Napoléon / Carrughju San Roccu

Futrafuratu quellu quartieruin u1604. Eratandu unadie cunfinediacitaea
Traversa eraa quell’épica posta a culture. Versu u 1587, so create duie cunfraterne in
Terra Vechja dopu a a spiccanza cu quella dia Santa Croce chi e cariche onorifiche
eranu capuralizate da a populazione ghjenuvese.

E Terrazze : Palazzu Cardi

He originaria a famiglia Cardi di u paese di Cardu. S’hé arrughjunatain Bastiaa a fine
diuXVI“seculu. Limpunente palazzu di famiglia, altu sei piani he statu alzatuinu
1602. Un'infilarata di magazini occupanu u pian di terra &€ ghjova da basamentu a a
casa.

Carrughju Carbuccia : Casa Rivarola

Stu casone hé statu erettu aiprimidiu XVIII“séculu da Antone Barbaggi, € assestatu
cun garbu da u figliolu Ghjiseppu. St'ultimu spuso a Diunisia Paoli, nipote di Pasquale
Paoli. Ghjé qui ch’ellu pigliava tettu Paoli, quand’ellu si cansava in Bastia.



U patrimoniu / Le patrimoine
I sfarenti siti traversati

Rue chanoine Letteron : Palais Caraffa /
Carrughju Drittu : Casa Caraffa

Versu u 1680, u carrughju Drittu era |'arteria cumerciante a pit impurtante dia cita.
Antone Bastianu Caraffa, riccu nutabile, fece I'acquistu di un terrenu vicinu vicinua a
casa Petroni e adopra st'ultima da basamentu pée I'edificazione di u Palazzu Caraffa.

Rue du Colle et le Pontetto / U Colle € u Puntettu

Sinuau XVIIUseculu era uvechju portu smezatu in dui da u guadellu chisbuccava
al'incrociu attuale al'entre di u Colle, u carrughju Laurent Casanova € u carrughju
diuPuntettu. St'ultimu piglia u so nome da un ponte chi permettia difa cullega u
quartieru di u molu suttanu Albert Gillio & u restu di u vechju portu.

Quai Albert Gillio et Jardin Romieu /
Giardinu é Scala Romieu

SinuaamessainandadiuPortu Novuin u 1872 a tutalita di u trafficu maritimu
bastiacciu si fecia a a Marina (Vechju Portu). In u1871, he cunfidatu u cantiere die
scale Romieu a l'architettu bastiacciu Paulu Agustinu Viale chi ha dinu travagliatu
nantu aafacciata nova di San Ghjuva.

Rue Notre Dame : Cathédrale /
Strada Dritta : Catedrale Santa Maria

Inu 1570, a sede di uviscuvatu di Mariana hé tramutatain Bastia. Tra u1604 ¢ u1619
si face da una chjesa a e dimensione mudeste, Santa Maria della Consolazione,
chjamata dinu Santa Marial’Arrimbata, una Catedrale maestosa.

Place du donjon / Piazza di a corte

Fuassestata quellu piazzale al’épica ghjenuvese ed era I'Unicu puntu d'accessu in
Terra Nova, cuncentrava ogniistanza diu putereisulanu: U Palazzu di
i Guvernadori, u Paviglione dii Nobili Dodeci, u Vicariatu & a Casetta.

U



Oratoire Sainte Croix / LOratoriu Santa Croce

Dedicatu aa Nunziata, I'oratoriu dia Cunfraterna Santa Croce hé statu alzatu |
1543 nantu a un piazzale chiappartenia a a Basilica di San Ghjuvannidiu Lateranu,
a catedrale diu Papa. Accoglie |'oratoriu a cappella di u Santissimu Crucifissu di i
Miraculi, dettu u Cristu Negru.

Route du front de mer : aménagement tunnel / Strada dia
batticcia di mare : assestu di u tunnellu

Auprincipiudilanni 80, u trafficu autostradale s'intensificheghja in Bastia. i
multiplicheghjanu I'ingorghi e dopu a una strada in batticcia di mare sifece un
tunnellu custruita tra u1976 a u1983.

Rue saint Joseph : couvent/activités /

San Ghjisé : cunventu /faccéndule

A parte da u1631,I'Ordine di i Servi di Maria alzonu un cunventu nantu a un locu fattu
aripeal'escediacita. | sfarentialtarilaterali apparténenu a curpurazione di mistieri

chitestimunieghjanu di u bullore chiregnava qui: bumbardieri, sbirri, bancalari,
urtulani e sumeraghiji.

Montée Filippina : Villa Giustiniana /

A Filippina : Casa Giustiniana

Carlo Fabrizio Giustiniani, vescu da u1655 a u 1683, a chisi deve u palazzu viscuvile di
acitatella, era un eruditu e un omu di lettere. Omu di gustu, s'era fattu innalza nantu a
I'alti piani di Bastia una casa lussuosa chi si gudia una galleria a culunnata nantu a dui
piani,induve ci si scupria un giardinu magnificu fattu a ripa. Si ghjuvava di stu locu di
reunione pel’Accademia dei Vagabondi, suceta di letterati fundata daellu.

Eglise Saint-Charles Chjesa San Carlu

He statu fundatu quellu cunventu dii Ghjesuitti di Bastia in u 1612 incu a vucazione
prima chifu quella dil'Educazione. He u primu edifiziu a esse statu dedicatu a
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I sfarenti siti traversati

Sant’lgnaziu di Loyola, piglio u nome di San Carlu dopu a a ghjunta dia Cunfraterna
eponimainde achjesa.

Cinéma le Studio / A Misericordia

U prugettu dia creazione di a sala di cinema detta di u Studio data di u1955.
Sitrattava di mutal'anticu oratoriu dia Misericordia diu 1600. Segondu a e
descrizzione ch’é no avemu, a subrieta dia facciata venia a cuntrasta cu u lussu di
udecoruinternu di quelledifiziu religiosu. Accuglia a Cunfraterna eponima u fiore
d’ogni Cunfraterna bastiaccia.

Escaliers de la BM : histoire BM / Scale di a Bibliuteca
Municipale : Storia di a Bibliuteca Municipale

Abibliuteca di Bastia fundatain lu 1790, fu sviluppatain lu 1800 da u storicu
Francesco Ottaviano Renuccicl a ghjunta d'unlottu di 1500 opere.

E cullezzione funu arricchite cun parechji doni di bibliofili, per un dettu Tommaso
Prela (1765-1846), médicu persunale dii papi Piu VIl e Piu VIl chifece alascitadiaso
bibliuteca (15550 vulumi) a a so cita nativa.

Théatre municipal de Bastia / U Teatru di Bastia

Esistia un primu teatru in Bastia, custruitu sottu a u regnu di Luigi XV nant'aa
Piazza di u Merca, chifu spiantatuin lu1881. U teatru attuale, inauguratu in lu 1879,
fu custruitu da I'architettu tuscanu Andrea Scala, cunnisciutu pé avé realizatu u
teatru di Pisa, di Catania & di u Cairu. A sala di spettaculu fu distrutta durantei
bumbardamentidiu1943; a salaattuale data di u1981.

Boulevard Paoli / A Traversa

Inu1831decide a municipalita a traversu u so pianu d’urbanisimu di fa cullega cita
bassa e cita alta cu unarteria nova piu atta a l'evuluzione dia suceta. Chjamata di
prima a Traversa, u boulevard Paoli he caratterizatu da casali alti di suchju talianu, cu
unalineamentu perfettulongu aintighjatifatti cu a petra di Brandu.

U



Place du Théatre : théatre / U Teatru di Bastia

Esistia un primu teatru in Bastia, custruitu sottu a uregnu di Luigi XV nant'aa
Piazza di u Merca, chifu spiantatuin lu1881. U teatru attuale, inauguratu in lu 1879,
fu custruitu da I'architettu tuscanu Andrea Scala, cunnisciutu pé avé realizatu u
teatru di Pisa, di Catania e di u Cairu. Asala di spettaculu fu distrutta durante i
bumbardamentidi u1943; asala attuale data diu1981.

Rue du nouveau port : création du nouveau port /
U Portu Novu

U Portu Novu hé statu messu in serviziu inlu 1873, dopu a 10 anni di travagli. A so
custruzzione fu decisain|anni1830, chiu Vechju Portu era diventatu troppu chjucu
pe pude assigura a crescita di u trafficu marittimu e u sviluppu dia navigazione a
vapore. Bastia ferma u primu portu di Corsica & u puntellu dil’ecunumia isulana.

Rond-point Nogués : Impérial Hotel / A merria oghjinca

A Merria attuale sitrova nant’a un spaziu duv'ellu ci era tandu u «Cyrnos Palace»,

un stabilimentu lussuosu di stile «Art Nouveau», cun tuttii comudi (schjarimentu
al'elettricita, ascensore, stanze da bagnu & d'idroterapia, scaldamentu centrale).
Fudannighjatu durante ibumbardamentidiacitainlu1943 & spiantatuaafinedia
guerra. Appena dopu, principionui travagliid'un albergu novu, ch’un fu mai compiu.

Quai des Martyrs de la Libération : Calata di i Martiri
di a Liberazione / A Punta (« Quai des Martyrs de la
Libération »)

Fuaccunciata sottuaa Munarchia di Lugliu, dopu a l'accuncera dil'attuale Piazza
Santu Niculaverdiafine diuséculu18. Una suvvenzione diuRé dataaacitainlu
1841 permette di crea l'attuale Corsu Pierangeli, chjamatu tandu «Cours d’Orléans».



Glussariu di a corsa / Glossaire

40 anni

A parte da 40 anni s'arricurnanda di modu sistematicu di fa un bilanciu cardiacu pé a
pratica diacorsa.

Aerubie

Sitratta diaerobia pé ogniazzione chisisvolge in presenza d’ossigene. Pe a corsaa
pediissa reazzione he |'eserciziu musculare. Pe mette siin balluivostrimusculianu
bisognu d'ossigene & piu currite in furia, piu ne cunsummanu. d'anaerobia.

Aponévrosite plantaire

Sitratta diaerobia pé ogni azzione chisi svolge in presenza d'ossigene. Pe a corsa a
pediissareazzione hé l'eserciziu musculare. Pe mette siin balluivostrimusculianu
bisognu d'ossigene & piu currite in furia, piu ne cunsummanu. d'anaerobia.

Boisson énergétique
Bivenda energética inzuccherata pensata pe i sforzi, u so adopru durante a cumpeti-

zione deve esse pruvata capunanzu a a cumpetizione da verifica a tullerenza gastrica.

Caisse (avoir la)
Sidice diunuchihaun putenziale ottimu e chi hé capace diincatina l'intrenamenti e
e corse senza penciula.

Cardio fréquence métre
Apparechjudimisurain diretta dia frequenza cardiaca.

Claquage
(o strappatura musculare) si pruduce quand‘ellu ci he una stinzata eccessiva di un

musculu. Po anda da a rumpitura di qualchi fibra musculare a a rumpiturain tuttu di
umusculu.

U



de course

Ceeur
Ghje a pompa chi manda u sangue versu a persona sana, piu hé perfurmant
attitudine spurtive.

Contracture

Cuntrazzione dulurosa, invulintaria & duraticcia di un certu numeru di fibre
musculare in sgrembiu a un listessu musculu. A cuntrattura he duvuta ha un
sopradopru diun musculu.

Cotes

U travagliuin custera hé interessante pé u travagliu di cuurdinazione € per a muscu-
lazione specifica diu curridore.

Coupure
Arretta dil'intrenamentu custrettu (ferita o stanchezza) o previstu inde u quatru di

unu o parechji ghjornida rivitulisce I'organisimu o u mentale.

Dépression

Astanchezza hé duvuta a unintrenamentu troppu impurtante pd inghjenna una
capaghjina nervosa, al’invece a corsa a pedihé unadil'ingredienti chi po aiuta a
sorte ciin casu didepressione.

Diététique

Per quellu chicorrea un livellu altu, ghje un elementuimpurtantissimu inde a ricerca
diaperfurmanza.

Dopage

Drugatura, pé disgrazia umana, cum’é ogni mendu di nostru, calamita da
scumbatte tantu pel'ética ch’é pe a salute di u spurtivu.



Glussariu di a corsa / Glossaire

Douleur de dos
Accade ad ogni curridore, ligata pe u piU a a pustura € a scosse infattate durante una
corsa.

Electro stimulation
Ténnica artificiale di travagliu musculare aduprendu un apparechju chi manda
scariche elétriche bastante pe inghjenna una cuntrazzione musculare.

Elongation
Strappatura diqualchi fibra musculare duvuta a une tensione eccessiva di u musculu.

Endurance

Andatura dia corsainduve I'equilibriu tra u sforzu & l'arricata di ossigene a i musculi
herispettata in tuttu. U sforzu si situeghja tra 60 et 80 % dia frequenza cardiaca diu
curritore. Ghje I'andatura dibasa di ogni joggers.

Entorse

Una svuglitura hé a cunsequenza di un muvimentu furzatu di un‘articulazione. S'ellu
resiste uscheletru, un si pruduce micca frattura, ma una stinzata o una strappatura di
iligamenti s'ella he senza periculu se iligamentivenenu strappati ghje una svuglitura
grave.

Entrainement
Prucessu chivole stressa l'organisimu pé arrica lu a una adattazione a u sforzu.

Fartleck

Parolla svedese chisignificheghja « ghjocu di corsa ». si tratta di un intrenamentuin
natura a andature cariate ch'ellu siface a pianu o in custera. U fartlek po esse liberu o
piu cudificatu.

Fatigue

Lintrenamentu ha pe fine diinghjenna una stancanza chi omu ricupereghja dopu,
s'el'intrenamenti o e corse so eccessive, Un siricupereghja piu, dunque sirigressa &
si ferisce.

U
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Fractionnés
Seanza d‘intrenamentu in induranza (sinua 90% di aso FCM) o in resistenz
di 90%) chi cunsiste a divide u so chilometrame tutale in parechje frazzione. Cig'chi
permette di sustene unandatura intensa. Esempiu: corre 10 volte 200 metri o 3 volte
3chmincu, tra ogniintervalle, un periudu diricuperu.

Fracture de fatigue

Un ghjunghje mai a casu. Tocca u pit spessu u pede 0 a gamba, ma si pd dinu mani-
festaal'ussacone eancua e vertebre. U dulore chi principieghja di modu insidiosu
rende manu a manu impussibule ogniappoghju. Unsi tratta appunta di una frattura
vera ma piuttostu di una microfissura di l'ossu.

Fructose
Zuccaru assimilatu di modu piu lente ch’é u glucosu vial'organisimu & chi pussede un
indiziu glicémicu menu altu.

.
Gainage

Musculazione di modu statticu dil'inseme dia persona (tronc), st'esercizii so dimenu
traumatizanti ch’é I'esercizii di musculazione in muvimentu.

Glucides

Chjamati di modu cumunu zUccari, so fonte di glucosu chi hé adupratu principal-
mente da a nostra persona a fini energetichi (1g diglucidiu arreca 4 kcal al'organi-
simu). SO cuntenutiinde i prudutti inzuccarati e u zuccaru ditavula (sottuaformadi
saccharose), u latte (sottu a forma di u lactose), a frutta (sottu forma difructose) & i
feculenticum’é e paste, urisu, u paneiilegumisecchi(sottu a forma diamidone).

Glucose
Zuccaruincu unindiziu glicemicu assai altu, a cunsumma cu muderazione.

Graisse
Ne avemu tutti, & ne cunsummemu forse troppu, a u risicu di sopracarica ponderale o
ditorbidu cardiovasculare.
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Hémoglobine

L'Emuglobina he una prutéina custituante di i globuli rossi chi pussede a capacita di
fissal'ossigene, e chi participeghja a a maio parte di u trasportu dil‘ossigene inde u
sangue.

Hypoglycémie
Ghjé ufattu dicascain mancanza dizuccaru inde u sangue, i sintomi so una sudera
bundante, stancanzaintensa, voltastomacu.

Individualisation
Pruvemu cU a multitutine di i piani d’intrenamentu di u situ € via a unavvicinerain
ratio di VMA dianda versu una persunalizazione diintrenamentu Via Internet.

Interval training
Chjamatu di modu piu cumunu chjamatu « frazziunatu » vale a diintrenamentu pé via
difrazzione.

Lactate
Percentuale dilactate inde usangue. U lactate he u pruduttu dia degradazione dii
moleiculi diglicdgenu e di glucosu d’'ossigene durnate un eserciziu musclare.

Ligament

Un ligamente hé una banda corte di tissutu, i ligamenti cunnettenu I'ossi a d‘altri ossi
inde 'articulazione. I ligamenti limitéghjanu a mubilita dil‘articulazione,
oimpediscenu certi muvimenti.

Lipides

Inseme dii corpi grassi (graisses) o di e sustanze chi cunténenu acide grasse (ele-
mentidibasa diilipidi). Participeghjanu a a custituzione die membrane cellulare e di
utissutu nervosu.

Luc léger (test)
Prova VMA chiu scopu he dicorre u piu luntanu pussibule rispettendu un ritimu di
corsa chis'accresce di 0.5km/h ogni minutu.
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Navette (test)
Prova di VMA chi u scopu ferma di corre u piti luntanu pussibule inanda e
e chiglie spaziate da 20 metri rispettendu un ritimu di corsu chi s'acresce di O
ogni minutu.

Pré-foncier
Periuduinduv'ellusi ripiglia cuntattu cu a corsa a pedi dopu a una rumpitura, si trava-
gliain footing e u100% di Vma, issu periudu he seguitatu da u fundiariu.

Préparation fonciére
Periudi di preparazione generale di u principiu di stagione induv'ellu si travaglia pé
sviluppa ognivitezza, s'ingagia dopuinde a preparazione specifica (10km etc.).

Préparation spécifique

Periudu di preparazione chisuccede a un periudu di preparazione fundiaria o allora
auna preparazione nantu a un‘altra distanza pé prugressa nantu a a vitezza e a
resistenza specifica dia corsa ch'ellu sivole fa.

Probléme gastrique
Aliberazione eccessiva di acidu gastricu, duvuta a a digestione d‘alimenti, soprali-
mentazione, nerbusita, o cunsummu eccessivu diviiende alculizate.

Programmation
Pe prugressa ¢ esse di piu perfurmante nantu a certe corse, civole a prugramma e
date e prevede infunzione dia cullata in carica diintrenamentu.

Pubalgie

Ghjé un affezzione dulurosa di u pubis (symphyse pubienne) & dii musculi o dii nervi
(tendons) vicini. Sisviluppeghja quandu ci he un attivita spurtiva intensa € inghjenna
microtraumatisimiripetuti o di e custrinte assaiimpurtante a u livellu dii sfarenti
musculi mossi:i musculiadominali & l'aduttori.

Ravitaillement
PiUa corsavene longa piu hé impurtante a riappruvistera, fate cicasu !
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Récupération ou (récup)

Periuduimpurtante chi cumporta una piantata o una diminuzione sensibule dia
quantita o dil'intensita dil'intrenamentu. Si po situa a a fine di a stagione, di un ciculu
d’intrenamentu o durante una seduta da fa cala e pulsazione cardiache.

Régime dissocié scandinave

Régime chi cunsiste a smunghje e soriserve diglicogenu 10 ghjorni prima di una
cumpetizione cl un‘alimentazione arrimbata nantu & e pruteine € e grasse eppo
turna a custitul i so stocks tré ghjorni prima pé via di una alimentazione iperglucidica.

Repos
Uriposu he capitale, durante u riposu siricupereghja e se uricuperu he cumplettu e
capacita so cresciute.

Résistance
Sidice diunsforzuintensu chisulliciteghja a filiera aerubia pé via dia so durata € a so
intensita

Sortie longue

Intrenamentu longu (tra Torae 15 & 2 ore & 45 minuti) sarremba nantu a u footing,
ufine he d'accrescel'induranza generale chi currisponde a un sforzu di 90% di a
frequenza cardica massima.

Surcompensation
Téennicad’intrenamentu chivole accresce ulivellu di perfurmanza perviadia
successione di e sedute induv'ellu si travaglia di modu vulintariu nantu a a fatica.

Surentrainement
Intrenassi troppu po cunduce a u sopraintrenamentu € dunque a una fatica chi po
inghjena ferite o contra perfurmanza.
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Tendinite
Infiarata acuta o cronaca di un nervu chihe d’origine traumatica o rumatisi

Tendon
Stremita fibrosa, bianca e resistente, piu o menu allungata, cilindrica o aplattita, diun
musculu o diun ventre musculare chi face cullega u musculu a l'ossu.

Test de VMA

Prova chi permette divaluta u putenziale diun curritore & di calcula e so diferente
vitezze dintrenamentu.

T™I

Prova chipermette divaluta a resistenza di un curritore a una vitezza definita, ista
prova siface a100% dia VMA, urisultatu ha 100% dia VMA si situeghjatra3e 6
minuti.

(vitezza massimale di aeurobia) : vitezza induve un curritore accimeghja a VO2Max.
Vale a dichiuspurtivu corre a u so massimu, cio chi cunsumma un massimu
d'ossigene da alimenta i musculi. Stu génneru d'andatura un po esse mantenutu.



Detti & pruverbii bastiacci / Dict

Dictons et proverbes bastiais

Eccu vi unepochi di detti € di pruverbii bastiacci
in leia stretta o no cui a Spassighjata in Bastia

>Acqua minuta passa i pannie un he criduta: Quellichi correnua sanu,
cupritevi!

>Manghjassi u vitelluin corpuaavacca: Se dit d'un coureur trop ambitieux
>Daudiaufahecum'édautesseaufila: Arépondre aun coureur prétentieux
> | detticorrenu piu cheifatti: Beuh, unicunnoscu micca...

> Ch'elluvifessi pro cum’e a pulenda a i gatti: Imprécation contre un coureur
ami, ou pas...

> A rombu di stinza a funa strappa : Pianu cu i « fractionnés » aa Marana !
>Achitardaa ghjunghje rode I'ossu : Misurate u passu ma quantunque !

> Batte e stacchette : Avie bisognu di ghjunghje scutichju ?

>Ha piossuabotte e a barri: Ehié accade didecembre, cuprite vi!

> Robbarigalata pigliala cum’ella hé data : Pigliatela & leghjitela sopratuttu !

> Chiva pianuva sanu, chiva sanuvaluntanu:lé mainfine senza sorte diu
suminatu!

> A chi un ha cerbellu abbia e gambe : S'& tu ai i dui hé ancu megliu !

> Saccu viotu Un po starittu saccu pienu Un po piega : Misurate vi quantunque &
pianunantuaapulenda!

> Casaapianu, culuinmanu: Noidiceriamu corsa a pianu...

> Un fa micca u passu pit grande ché I'infurcatoghja : Avete utempu, micca
bisognu disticcia cum’e un scemu
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> Chi corre appressu a duie levre, una perde ¢ l'altra lascia: E levre po Un
mancheranuaseradiacorsa!

> Chinasce mulu un diventa mai cavallu: A dice a savviezza paisana...

> Aviaghju longu passu muderatu : Misuratu misuratu, ci vole a suda a pena
quantunque !

> Prima diracoglie bisognu a sumina: Avete capitu !
> Abugiaavede ucecu éasente usordu: «Eh capisci Un misd micca intrenatu»
> Chisicuntenta gode : L'aghju fattain 2 ore € 23 minuti, micca male neh ?

> Trinneca cum’é a coda di usumere: Se dit d'un coureur aprées lamontée de
San Ruccucciu

>Duve sihadabeie uncisisputa: Donc, vousy penserez au «ravito »
> Afala, falanuancu e botte : € ie simu stati garbati, ma pé culla...

> A chitardi ghjunghje male alloghja : Avete capitu, s'& vo Un vulete dorme fora
fate unsforzu!

> Achi prima ghjunghje prima macina: O prima mascina ?

> O paglia o fenu basta chiu corpu sia pienu: Bon pé corre micca troppu
hein?

> Corre cum’e un fullettu : Traduction, c'est une fusée |
>Umondu he fattuascala, a chicollaachifala: Dinua Spassighjata !
> Nantu a a strada fatta civanuancuicechi:lécivanucua frontale !

> Circa mille scambelli: Se chercher des excuses, hé longa a cumpagnia !

Source Almanach de Bastia / Fonte Almanaccu Bastiacciu [Fonte Almanakou
Wastiatchoul]
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