Ma dove corrono i Potentini.
Potenza è una città situata nel bel mezzo dell’Appennino Meridionale. A 819 metri sul livello del mare, è il capoluogo della Lucania, dal latino lucus: è terra dei boschi. Dal centro urbano basta percorrere pochissimi chilometri per trovarsi immersi nella natura che, da queste parti, ha subito pochissimi attacchi dall’uomo. Si respira una buona aria, quella fresca e profumata che solo la flora boschiva e l’altura  riescono a regalare. L’ideale insomma per il runner che sceglie di allenarsi vivendo immerso in quei paesaggi dipinti dalle stagioni in maniera sempre diversa. Il verde smeraldo della primavera finisce per trasformarsi nelle varie gradazioni del marrone e del rosso autunnale e, chi corre, vive questi passaggi ripercorrendo un anno di fatiche, di sudore, ma comunque sempre pieno di mille gratificazioni. I potentini che si dedicano al podismo sono diventati davvero tanti, che lo facciano agonisticamente o no, hanno scelto questa disciplina sportiva per curare la forma fisica e soprattutto l’hanno individuata come la migliore soluzione per mantenere uno stato di buona salute. 
Itinerario classico:
Fra i tanti itinerari che il territorio mette a disposizione ve n’è uno su cui, immancabilmente, fanno cadere la loro scelta: è quello dell’oasi naturalistica di Pantano, anche sede del WWF. Dista 7 chilometri da Potenza ed è a 724 metri di altitudine.   Incastonato al centro di una valle, fra una cornice di montagne, c’è un lago lungo il cui perimetro, per 6 chilometri, si sviluppa una pista  che è il percorso preferito dai runners del posto. Pianeggiante, con pochissime variazioni di pendenza, interamente asfaltato, è adatto ad ogni gusto. Va bene per un allenamento defaticante, va bene per gli amanti del cronometro. Sul percorso è indicato il chilometraggio e diversi sono i punti in cui i riferimenti sono segnalati ogni 100 metri. Il luogo di partenza/arrivo è situato all’ingresso dell’oasi naturalistica che è anche il posto in cui sono presenti tutti i servizi. Per i runners è la zona di ristoro di fine allenamento anche se, nei dintorni ve ne sono altre. Lungo il circuito sono presenti alcune fontane dalle quali sgorga  l’acqua fresca dalla vicina sorgente di Fossa Cupa. Tutto questo è compreso in un’area di circa 200 ettari. 
Itinerario alternativo:
Al di fuori di questo circuito, che potremmo definire classico, agganciato ad esso, andando a formare un perimetro ad otto, ce n’è un altro che da la possibilità di spingersi verso un percorso di ulteriori 9 chilometri che assume caratteristiche diverse. È li che il podista potentino può cimentarsi su quelle che vengono goliardicamente definite “le tre cime”. Sì, come per il Giro d’Italia, anche al Pantano è possibile scalare tre vette qualificando un allenamento che mira al potenziamento. La prima salita è quella di Masseria Faraldo, lunga un chilometro, tutta al 6% che porta  ad una altitudine di 750 metri. Dopo una leggera discesa, seguita da un tratto pianeggiante si comincia a scalare l’asperità di contrada Tintiera: pendenza 7% lunghezza 800 metri. Si raggiunge quota 775 metri s.l.m.. Ancora discesa con attraversamento di alcune masserie. Si giunge così a Contrada Pantano, un piccolo nucleo abitativo stretto intorno ad una chiesetta. L’odore del pane cotto nel forno a legna invade le narici dei podisti che però, possono solo concedersi una  fugace bevuta ad un fontanino di fortuna. Si riparte  verso la terza e ultima salita. È quella delle ex Ferrovie Appulo Lucane che porta verso il centro urbano di Pignola. Due chilometri al 5% che cominciano a far sentire alle gambe un leggero senso di appesantimento. Si arriva a 830 metri di altitudine. Tornando indietro si ha di fronte il lago. Nello specchio d’acqua che ospita aironi, folaghe, pavoncelle e anatre, si rifrangono i colori del cielo e delle montagne che gli fanno  da corollario. I falchi pellegrini, con il loro volo leggero, catturano l’attenzione. Diventano punto di osservazione obbligato, una distrazione  per chi corre. Hanno la capacità di distinguersi in silenzio nell’infinito azzurro. Nel frattempo, il verso acuto del nibbio reale spezza il rumore dello scalpitio delle scarpette dei runners che stanno recuperando le fatiche accumulate lungo le asperità. Il rientro è quasi tutto in  discesa, con un breve tratto pianeggiante che porta verso l’arrivo, verso la macchina, verso un buon piatto di “strascinati” (tipica pasta fatta in casa) al ragù.  Giusto compenso dopo una salutare corsa. 
Luogo della Mezza Maratona del Pantano:
Questo percorso , con il doppio giro del lago, è quello scelto per la  Mezza Maratona che annualmente, nel mese di ottobre, viene organizzata dalla Podistica Amatori di Potenza. Agli organizzatori non poteva sfuggire l’occasione per evidenziare, con una manifestazione ufficiale, le bellezze che la natura ha voluto riservare a questo luogo. Non a caso, la gara è punto di richiamo per molti podisti delle regioni limitrofe che approfittano dell’evento per spostarsi in massa in Basilicata con le famiglie al seguito. In zona sono presenti diversi agriturismo nei quali completare piacevolmente la giornata. Potrà sembrare nulla di trascendentale, ma sicuramente qualcosa di speciale in questo posto c’è: aria, acqua, colori e profumi della natura che, conditi con i sapori della fatica conosciuta dai soli podisti, assumono un sapore davvero particolare.
Come raggiungere l’Oasi Naturalistica del Pantano:
E’ situata a pochi chilometri da Potenza. Percorrendo la SS407 Basentana, sia venendo dalla direzione Salerno che da quella Metaponto, l’uscita consigliata è quella di Potenza Ovest. Percorsi 300 metri, si svolta al primo incrocio a sinistra. Seguendo l’indicazione Pignola, dopo circa 6 chilometri si arriva all’ingresso dell’oasi naturalistica. Un ampio parcheggio sarà pronto ad accogliervi.

La riserva naturale di Pantano:
E’ situata nel comune di Pignola, alla periferia di Potenza. Ubicata in una conca, è circondata da cime che toccano i 1000 metri di altezza. Il Pantano presenta ambienti umidi di grande valore. Alla vegetazione sommersa si alternano canneti e giuncheti, quindi alberi di salice bianco, ontani napoletani e pioppi ibridi. Il tuffetto, un uccello acquatico, è il simbolo dell’oasi.
