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CLUB NEROSTELLATO
RIONE IANNIELLO

DI MARIO FANTACCIONE
ANDREA NEL CUORE Un gesto nobile per ricordare un amico vero, leale,
Nell'ultimo weekend calcistico in scena la seconda dai veri valori morali ed umani.
giornata del campionato di Eccellenza. Un amore per la squadra di calcio ereditata dal padre

Il cuore e lamente di tanti sportivi e tifo- ed esibito sempre con orgoglio in ogni momento ed
si di diritto allo “Ianniello’di Frattamag- intervista.

giore con la lodevole iniziativa di Orazio Per non dimenticare mai chi ha dato tanto al calcio.
Vitale Presidente del Club Nerostellato Lo sport insegna che per la vittoria non basta il talen-
Rione Ianniello. to, ci vuole il lavoro e il sacrificio quotidiano.

Posto lo striscione in ricordo dell'amico Nello sport come nella vita. Caro Andrea, grazie della
Andrea Baldi nella postazione dove il compianto di- tua nobile amicizia. Permettici un’'ultima banalita:m-
rigente amava seguire i suoi beniamini. anchi a tutti noi!

da cura
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la-"caramella=di-la-Peccerelia

La peccerella

di Armando

“Speravo di morire prima...”, correva I'anno 2017,il Napoli
era quello mnemonico di Sarri, la gara la pitt importante,
contro di loro. Nella circostanza, la morsa del mostro Covid

non si era ancora stretta intorno al mon-
do ed all’allora San Paolo, cera la prima
contro di lui “il traditore” Le 2 compa-
gini uscirono come sempre dallo spazio
sottostante le tribune, ma alla presenta-
zione, nessuno dei sessantamila presenti
quella sera, si sarebbe mai immaginato di
assistere a quel match, subendo I'inqui-
namento cromatico delle maglie nere del [
Napoli e delle maglie gialle della Juven-

tus. Persino il toscano, poco incline a romanticismi legati al
calcio poetico degli anni ‘80, si lascio andare ad una dichia-
razione in pieno stile comandante, appunto, speravo di mo-
rire prima che assistere ad un Napoli - Juve con le maglie
nere e gialle. Da quel momento, nulla fu pitt come prima, a
partire dalle maglie celebrative in memoria di accadimenti
tipo quella dellArgentina in onore di Diego, a quella ro-
mantica della Lazio , in perfetta riproduzione anni ‘80, con

['angels del Tore

In foto Lorenzo Insigne

tanto di aquila stilizzata, ma nulla, e davvero nulla, avrebbe
mai fatto ipotizzare I'abominio, lorrore, la destrutturazione
totale di una maglia di calcio per far posto ad una t-shirt
stile “gomorra”. La maglia nera con piu-
me d’uccello che i partenopei hanno
indossato contro l'Inter, & lennesima
operazione di merchandising che mette
A insieme trash —e colori sociali condotta
| dal Presidente e dallo stilista Marcelo
Burlon, poco importa se tutti i romanti-
"~ ci della maglia azzurra, si siano violen-
tati di fronte allo schermo, in virtu del
fatto che anche la capolista ha tenuto il
passo sfoggiando la divisa a quadroni stile tovaglia da pic
nic del sabato santo. Insomma, tempi duri si prevedono per
gli affezionati ai colori sociali, ed alla identificazione degli
stessi nella propria fede sportiva anche se il tempo, come
sempre, dimostrera che il futuro porta cambiamenti nello
sviluppo vita, non nella radice delle cose, se cosi non fosse,
bisognerebbe davvero cambiar tutto per avere prova di non
aver cambiato nulla. Saluti azzurri a tutti

Rubrica .
di Alessio Stellato

Continua la striscia positiva del Torino

Con la sconfitta di Fiorentina e Benevento e la contempo-
ranea vittoria all'ultimo respiro del Cagliari lalotta per non
retrocedere si ¢ trasformata in una vera e propria bagarre
all'ultimo punto e senza esclusione di colpi. Se Crotone e
Parma hanno ormai un piede e mezzo in serie B, quan-
do mancano ancora 7 giornate al termine della stagione
in corso (in realta per Lazio e Torino 8), la Fiorentina, il
Benevento, il Torino e il Cagliari si giocano I'ultimo posto
rimasto libero per evitare il purgatorio della serie cadetta.
Quattro squadre in 5 punti e tanti scontri diretti da qui
alla fine del campionato. La Viola e le Streghe ci arrivano
dopo essere state a lungo in una posizione tranquilla ma
adesso la squadra gigliata sembra quella piu in affanno.
E’ in debito di ossigeno, annaspa e il tecnico Iachini non
pare avere in pugno la squadra, inoltre ¢ attesa da un ca-
lendario tuttaltro che semplice. E il Torino? Nonostante
I'iniziale vantaggio dei giallorossi con Mayoral, il solito
Sanabria, al 5° centro con i granata, Zaza e Rincon hanno
raddrizzato la partita e conquistato altri 3 punti, 7 su 9
disponibili nelle ultime 3 partite. Un incontro nel quale i
ragazzi di mister Nicola hanno tirato ben 27 volte di cui
11 nello specchio della porta. I granata vincendo contro
i giallorossi hanno mandato un segnale forte alle dirette

concorrenti e messo una seria ipoteca sulla permanenza
in serie A. Dopo un periodo iniziale in cui il nuovo tec-
nico non era riuscito a dare una scossa allambiente ades-
so i giocatori sembrano essere rinati dalla cura di Nicola.
Verdi nella nuova posizione di mezzala piace e finalmente
sta dando un contributo importante alla causa, mentre i
nuovi innesti Sanabria e Mandragora, anche oggi, sono ri-
sultati fondamentali per gli equilibri tattici della squadra.
La vittoria contro la Roma ¢ la dimostrazione che la squa-
dra granata ¢ diventata una squadra concreta, aggressiva,
tosta e che puo mettere in difficolta anche le prime della
classe. Ma adesso e tardi per piangersi addosso perché bi-
sogna salvarsi il prima possibile e giocando cosi il Toro di
mister Nicola ci riuscirA:
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Dopo la vittoria in trasferta di Ge-
nova, sponda blucerchiata, il torneo
propone due sfide difficili consecu-
tive — I'Inter in casa di domenica in
notturna, e subito dopo la Lazio sem-
pre al Maradona, nel penultimo in-
frasettimanale del campionato -, ser-
vono almeno 4 punti per continuare
ad inseguire il posticino che vale la
Champions. Il piccolo (1,57 mt, ma
per i cosmonauti ¢ un pregio, o me-
glio una caratteristica positiva, come
per i piloti di Formula Uno o i fanti-
ni) Jurij Gagarin, giusto sessanta anni
fa, diede il suo grande contributo alla
crescita della specie umana, come il
primo uomo che riusci a compiere un
volo spaziale, un'intera orbita attorno
alla Terra, e ritorno. Si consegno alla
Storia con un'incursione di meno di
due ore, a bordo della minuscola, ma
straordinaria per lepoca, navicella
Vostok 1. Quell'impresa diede enor-
me vigore (eravamo in piena Guerra
Fredda) alla corsa per lo Spazio, che
poi portd 'nvomo - stavolta america-
no - sulla Luna. Il primo perché non
falli il ritorno sulla Terra, cosa pur-
troppo non riuscita a chi lo prece-
dette, sia a due che a quattro zampe,
come la cagnetta Laika (anche a loro
¢ dedicato questo omaggio). Quando
si paracadutd e tocco il suolo, Jurij
era probabilmente piu confuso ed
emozionato della contadina - accom-
pagnata da figlia e vitellino - che lo
videro arrivare dal cielo. Dal talento
poetico di Claudio Baglioni (brano
Gagarin, album Solo del 1977) abbia-
mo appreso che il nostro lascio la fat-
toria collettiva sperduta nellimmensa
Urss «... lavodka ed ililla e il lago che
bagno il bambino Jurij» e che da lassu
«...la Terra resto giu, piu piccola che
mai.» Tuttaltro che secondario anche
il messaggio di pace e fratellanza tra
i popoli «... con il piede io scansai

COCC )

bugie e volgarita, calunnie, guerre e
maschere antigas...»

Intanto torniamo al calcio, II Napoli
ha bisogno di ...incendiare questo
suo aprile con risultati importanti.
Ospina soffre lennesimo infortunio
della stagione, spazio a Meret; Loza-
no ¢ squalificato. Davanti abbiamo
lorganico pill ricco del campionato,
strapotere in serie A e titolo gia vinto
da tempo, gioco non pervenuto (ed in
Europa si ¢ visto). Pessimi — per noi -
i risultati delle dirette concorrenti nel
pomeriggio. Vediamo se le “ali” della
maglia griffata Burlon ci fanno volare
alto. Quasi mezzora di nulla, con noi
nella loro meta di campo ma con gli
uomini che dovrebbero fare gioco di-
spersi tra la densita delle loro maglie.
Inutilmente Insigne svaria al centro
e Mario Rui resta alto. Dall’altro lato
Politano non riesce a liberarsi. Poi
per qualche minuto loro stazionano
nella nostra area: corner da destra e
da sinistra e Lukaku che stampa una
clamorosa traversa. Improvvisamente
andiamo in vantaggio: Insigne cros-
sa, frittata grossa tra Handanovic e
De Vrij e clamoroso autogol. Adesso
I'Inter attacca a pieno organico ed al-
larga il campo con la spinta profon-
da di Darmian e Hakimi; ancora un
legno, sempre in mischia, di Lukaku.
I tempo finisce con Meret (la maglia
gialla con le ali lo fa sembrare proprio
SuperMike, chi conosce Zagor sara
d’accordo) che esce bene su Barella,
lanciato in porta da Lautaro. Inizia
la ripresa, se I'Inter cambia atteggia-
mento potrebbe essere unopportuni-
ta per lanciare Osimehn nelle prate-
rie; invece il canovaccio tattico resta
immutato: gli ospiti aspettano solo di
fiondarsi in massa in ripartenza. Co-
munque trovano subito il pareggio:
il pallone stazione nella nostra area,
Manolas lo rinvia male sui piedi di

Rubrica
aocura

di Vincenzo Fenza

LI VS INTERNAZIONALE

GAGARIN...QUELL'APRILE S| INCENDIO...

Eriksen, che di sinistro trova I'angolo
opposto. Nemmeno adesso i neraz-
zurri provano a certificare la superio-
rita tecnica, ci prova solo il Napoli ma
Insigne e Zielinski non trovano mai la
giocata. Clamorosa traversa di Polita-
no, I'unica volta che riesce a liberarsi
in slalom, ma rappresenta il solo tiro
in 94’ La staffetta Osimhen — Mertens
certifica che il nigeriano — almeno per
ora — alle difese schierate e forti fisica-
mente gli fa il solletico, e che il belga &
lontano da una condizione accettabi-
le. 115 punti di distacco tutto somma-
to non si sono visti, ma questo ¢ un
rammarico, non certo un motivo di
soddisfazione. Mancano solo 7 gior-
nate adesso, la Lazio si ¢ attaccata alla
nostra scia, il quarto posto dovrem-
mo toglierlo ai bianconeri (tuttaltro
che facile).A Jurij non fu piu permes-
so di ritornare in orbita; mori pochi
anni dopo quel volo magico, in un
— forse misterioso — incidente, men-
tre pilotava un MIG militare. Resta il
capostipite dei cosmonauti; suo anche
- concediamoci la frivolezza - il gesto
di far pipi sulle ruote del mezzo che
lo portava all'imbarco, diventato da
allora scaramanzia spicciola per tutti
quelli che vennero dopo.

Claudio invece, dopo tanti anni, con-
tinua a scrivere e cantare capol




SPORT E PSICOLOGIA

Rubrica

di Rosa Sgambato

o

La vita é sempre degna di essere vissu-
ta e lo sport da possibilita incredibili
per migliorare il proprio quotidiano e
ritrovare motivazioni.

Alex Zanardi
Lo sport ¢ scenario privilegiato della
connessione mente-corpo. La carriera
sportiva di un atleta, in ambito profes-
sionistico e dilettantistico, ¢, difatti, la
risultante di prontezza e preparazione
sia fisica che psicologica, dispiegata in
indissolubili e delicati intrecci.
Lequilibrio dell'unione tra la mente e
il corpo puo, improvvisamente, andare
in frantumi a seguito di un infortunio,
destabilizzando drasticamente il senso
dell'identita dellatleta e innescando
risposte fisiche, cognitive ed emotive
significative, talvolta irruenti.
Latleta si ritrova catapultato, pertanto,
senza nessun preavviso, in un evento
avverso, percependolo come sover-
chiante e spaventante.
Linfortunio &, spesse volte, un nemico
invisibile, silenziosamente in agguato,
capace di materializzarsi bruscamen-
te nella vita di un atleta alle prese con
la sua pienezza fisica e mentale. Il suo
potere ¢ terrifico perché non sempre
concede un diritto di replica, perlome-
no non nell'immediato.
Un infortunio ¢ un evento multifat-
toriale che impatta sostanziosamente
sulla qualita della vita dell’atleta in tut-
te le aree di funzionamento, mettendo
a rischio la sua salute in tutti i suoi
aspetti intestini.
Va affrontato, pertanto, con modalita
e approcci olistici e multidisciplinari,
senza trascurare la globalita della per-

ASPETTI PSICOLOGICI DELL'INFORTUNIO SPORTIVO

NON SI PUD
BATTERE LA
PERSONA CHE

sona che si ritrova a vivere un dramma
importante con probabili conseguenze
di grossa portata.

Ma cosa cambia di concreto e di tangi-
bile nella vita di chi s'infortuna, tanto
da verificarsi una potente destabiliz-
zazione, tale da meritare attenzione,
accuratezza di azione, raffinata pre-
parazione professionale e una buona
dose di empatia in chi & chiamato ad
intervenire per il recupero?

Latleta percepisce, anzitutto, un dolore
fisico e una fatica corporea che com-
promettono il vigore e la prontezza di
un corpo allenato e prestante; nel con-
tempo, si ritrova a confrontarsi con un
vissuto traumatico di perdita e di an-
goscia che mette a rischio 'immagine
di persona e di sportivo con obiettivi
e sogni.

Linfortunio ha, altresi, una ricaduta
sul benessere sociale perché latleta
perde, pur se temporaneamente, il suo
ruolo e la sua posizione. Inizia, infatti,
a doversi confrontare con situazioni
e contingenze che lo portano a rela-
zionarsi con figure dello staff tecnico
differenti dal solito. Una certa ed inde-
finita diversita sembra appropriarsi di
se stesso, senza chiedere permesso al-
cuno. Si trova, cosi, faccia a faccia con
una prepotente frustrazione che, tutto
d’un tratto, gli toglie il respiro.

Ne consegue un vissuto imponente di
paura, incertezza, solitudine, tristezza,
rabbia, delusione, senso di colpa, ansia
e apatia. Uintensita emotiva ¢ tale da
sequestrare la sua mente, traducendosi
in un insieme di mancanza di speran-
za, arrendevolezza e sensazione di fal-

limento. Latleta potrebbe, in tali con-
dizioni, non accettare l'accaduto fino
ad arrivare ad un possibile abbandono
della pratica sportiva.

Come si puo, dunque, affrontare un
infortunio sportivo senza compromet-
tere la persona e l'atleta nel breve e nel
lungo periodo?

Tenendo conto che il post - infortunio
¢ un tempo da utilizzare per recupera-
re e ripristinare la sintesi e I'integrazio-
ne corpo-mente prima di riprendere
la pratica sportiva, col fine ultimo di
riconquistare lefficacia e lefficienza
delle performance. Questo tempo si
trasforma in unattesa intrisa di signi-
ficati non trascurabili, ove cé una per-
sona prima ancora di un atleta, e, in
quanto tale, merita un ascolto attento e
attivo in modo da entrare pienamente
in contatto con la sua unicita.

In tal ordine di idee, la psicologia del-
lo sport assume un ruolo rilevante in
grado di contribuire, a pieno titolo,
al recupero dello sportivo attraverso
programmi d’intervento combinati
tra tecniche fisiologiche e abilita psi-
cologiche, conferendo un imponente
spazio alla ristrutturazione e alla rior-
ganizzazione della sua identita e della
sua immagine, nellottica di una vita
sempre degna di essere vissuta.

Dott.ssa Rosa Sgambato,
Iscritta all'Ordine
degli Psicologi del Lazio.
Per informazioni e
appuntamenti: 3283410660
rosa.sgambato@yahoo.it
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FRANCESCO PALO

Un mito unico, vari campioni e
tanti onesti mestieranti hanno
vestito negli anni la casacca az-
' zurra; questa ¢ la storia di alcuni
di loro, nei miei personali ricor-
| di...Francesco Palo
. Stavolala rubrica...gioca davvero
in casa. Il ragazzo (uomo attem-
pato oggi) ¢ — almeno per i nostri
colori — la meteora per antono-
masia. Abbiamo gia accennato a
quel campionato bello e sfortuna-
to del 1980-81, dopo l'inopinata
sconfitta casalinga su autorete,
con il retrocesso Perugia, il calendario ci regalo un altro mo-
mento di speranza. Siamo al 10 di maggio e lo scontro diretto
tra Roma e Juventus che ci sopravanzano finira sul risultato di
parita. Il Napoli gioca a Como, stadio Sinigaglia a due passi dal
lago. Partita combattuta che non si sblocca, Mister Marchesi si
gioca le ultime carte, toglie Musella e fa entrare un ventenne al
debutto con la maglia azzurra; sussulto al novantesimo: Celesti-
ni da destra scaglia un tiro cross verso la porta comasca, Vecchi
respinge corto, Francesco entra deciso, anticipa un giovanissi-

mo Galia e scaglia in rete. Festa dei tanti partenopei presenti,
il ragazzo corre per tutto il campo, incredulo ed emozionato
¢ sommerso dagli abbracci di tutta la squadra. Chi era a casa
come me ricorda la mitica voce di Sandro Ciotti, prima ironiz-
zare sul cognome al suo ingresso in campo, e poi descrivere con
trepidazione quello che sta accadendo in campo. Alla fine quella
vittoria si rivelo inutile, ma questa é unaltra storia; lemozione
e la speranza che ci diede quella partita restano nei ricordi di
chi le ha vissute. Francesco Palo, salernitano del 1960, ¢ stato
un attaccante cresciuto nelle giovanili del Napoli, protagonista
della conquista del Campionato Primavera del 1979; purtroppo
dopo quellesordio da favola a Como la sua carriera prese subito
una piega sfortunata. Nella partita scudetto della domenica suc-
cessiva si ruppe il crociato, in uno scontro con Prandelli; rimase
in campo ed alla fine la diagnosi fu impietosa. Allora era lungo
recuperare e non era per niente scontato ritornare fisicamente
come prima, infatti il suo percorso non fu come poteva essere,
si sviluppo solo su campi minori, e termino ad appena 29 anni.
Adesso le notizie in rete ci raccontano di un uomo tranquillo,
che si divide tra lattivita di famiglia e scampoli di calcio gioca-
to e parlato, sempre nel ricordo di quella domenica di maggio.
Anche il Guerin Sportivo, allora settimanale, immortald quel
gesto, riportandolo in copertina.

di Anonimo Appassionato

L'aeroplanino piu famoso d'I-
talia si chiama Vincenzo Mon-
tella classe 1974 e nativo di Po-
migliano d'Arco.
%1 Montella ¢ uno dei giocatori
piti influenti per noi nostalgici
del periodo 90-2000.
—_— ~ . Di padre operaio dell'allora
P -.f‘ - E ¢ Alfa sud, Vincenzo muove i
In foto Montella con Ia maglia  Suoi passi gia a 13 anni con le
della Sampdoria giovanili dellEmpoli e gia si
vede il talento puro di un ragazzino che fara storia nel campio-
nato Italiano.
Esplode nel Genoa con cui fa valere tutte le sue potenzialita con
quel piede sinistro con cui riesce ad incantare platee intere
Con i genoani vince la coppa Anglo Italiana nel 1996 e nell'esta-
te stessa fa clamore il suo passaggio alla sponda Sampdoriana.
Con i Blucerchiati resta dal 1996 al 1999 con cui sigla 54 goal in
84 partite con una media gol di assoluto rispetto.
Nell'estate del 1999 si accasa alla Roma con la quale vince uno
scudetto nel 2001 nonostante le frequenti liti con l'allenatore
Capello, famosa la scena di quando dopo reiterate e precedenti
sostituzioni si rifiuta di entrare in campo su richiesta di Capello.
Di lui ci ricordiamo degli straordinari gol segnati durante i der-
by capitolini con uno su tutti il pallonetto dai 18 metri ai danni

di Peruzzi con palla che accarezza la traversa ed entra alle spalle
del portiere laziale

Con la Roma realizza 85 reti contribuendo alla vittoria di scu-
detto, coppa Italia e supercoppa Italiana.

Dopo la Roma peregrina in Inghilterra col Fulham e di nuovo
alla Sampdoria ma senza fortuna.

Con la Nazionale raccimola solo un 2° posto a quei maledetti
Europei 2000 persi a 20 secondi dalla fine.

Dopo la carriera di calciatore inizia quella di allenatore con Fio-
rentina e Roma.

Montella resta un grande giocatore e protagonista di quella Se-
rie A che oggi rappresenta un triste ricordo se paragonata al
campionato di oggi.

In foto Vincenzo Montella con I maglia della Roma



PREMIER LEAGUE

La storia dei Red Devils parla chiaro, hanno costrui-
to tante squadre “macina vittorie” proprio per la loro
dedizione verso il settore giovanile.

Da quando la squadra ¢ allenata da Solskjaer, questa
mentalita ¢ stata ripresa di nuovo in maniera forte, e
infatti sta dando i suoi risultati.

Ci vuole sicuramente un po' di tempo, di sicuro sia-
mo ancora abbastanza lontani dal top club che siamo
abituati a vedere, ma ogni cosa ¢ ciclica, quindi “tem-
po al tempo”, ma sono stati fatti gia passi da giganti.
Far crescere giocatori insieme nel settore ed investire
molto su di essi, significa costruire una squadra in
tutti i sensi.

In squadra attualmente, ci sono molti giocatori pro-
venienti dallAccademy, alcuni gia solide realta, altri
giovani promettenti. Uno tra di tutti ¢ Marcus Ra-
shford, ormai gia simbolo dei Red Devils, Scott Mc-
Tominay, Dean Henderson (che molto probabilmente
ha soffiato il posto a David De Gea),Mason Greenwo-
od (giovane che ci fara sognare tanto in futuro a noi
tifosi) Amad Diallo ( reduce di unesperienza in Serie

PREMIER
LEAGU

ubrica o
f a cura di Ciccio Ronca

Manchester United: Giovani promesse, speranze di una rinascita

A con I'Atalanta).

Altri invece con molta probabilita, avranno spazio il
prossimo anno come Facundo Pellistri, attualmente
in prestito.

]

In foto Marcus Rashford

OROSO

. 0823 154 5081 |

VIA ITALIA 53 - SAN NICOLA LA STRADA (CE)
& cfpcm@hotmail.it
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Focus Serie &

Girone C

di Antonio Domenico G

CASERTANA ENNESIMA SCONFITTA INTERNA

Bisogna essere onesti, questa Juve Stabia, quella co-
struita nel mercato invernale, &€ nettamente superiore
alla Casertana e nonostante il punteggio di 2-3, si &
ampiamente visto. La cronaca della partita dice che
gia che al 7' le vespe passano in vantaggio, assist di
Vallocchia per Berardocco che finta il tiro al volo, ma
poi supera l'estremo difensore dei falchetti con un
preciso colpo a distanza ravvicinata.

Al 19’st ripartenza della Juve Stabia, Fantacci crossa
per Orlando in campo aperto che a sua volta serve
laccorrente Vallocchia che deve solo depositare in
rete a porta vuota.

La Casertana prova a scuotersi senza successo. Ter-
mina 2-0 per la Juve Stabia la prima frazione, pun-
teggio che rispecchia quanto espresso in campo nella
prima meta di gara.

Nella ripresa Guidi manda subito in campo Castaldo,
Varesanovic e Bordin per Longo, Santoro e Izzillo.
La Casertana accorcia le distanze, al 5' Bordin bat-
te un calcio di punizione sponda di testa di Carillo

Feclis-Canetiaggio

per Icardi che colpisce la traversa, ma ad insaccare
ci pensa Cuppone. Immediato tris della Juve Stabia,
Fantacci serve sulla destra Marotta che entra in area e
sul primo palo insacca.

I falchetti insistono e accorciano nuovamente le di-
stanze al 23'; Pacilli serve Castaldo che si gira abil-
mente e a pochi passi dal bersaglio non sbaglia.
Finale arrembante della Casertana, che non sortisce
l'effetto sperato e dopo 4 minuti recupero il direttore
di gara fischia la fine del match.

Che aggiungere se non, primo tempo completamen-
te regalato dai rossobll, secondo tempo decisamente
migliore, ma la nona sconfitta interna si materializza,
ed intanto domenica si va Catania, per poi chiudere
in casa contro la Paganese, per il 10 posto utile per i
play-off, la sola vittoria in casa contro la Paganese,
potrebbe non essere sufficiente. Ma alla fine, quello
che conta ¢ che la salvezza ¢ stata raggiunta. Il futuro,
lo ripetiamo ¢ totalmente legato al nuovo Pinto.

= =

di redazione

REGATA INTERNAZIONALE IN MEMORIA DI PAOLO D'ALOJA

Sabato 17 e Domenica
18 aprile si ¢ disputata
~ a Piediluco la XXXV°
- edizione della regata in-
| ternazionale in memo-
ria di Paolo D'aloja (ex
presidente della federa-
zione italiana canottaggio), manifestazione che vede
sfidarsi ogni anno atleti provenienti da ogni parte del
mondo. Quest'anno a causa della pandemia mondia-
le, hanno partecipato poche nazioni ma I'Italia, come
ogni anno, ha schierato il meglio del canottaggio
italiano, facendo partecipare anche atleti destinati
alle future olimpiadi di Tokio. Il Circolo Canottie-
ri Napoli schiera, nella specialita del 2senza Junior
Maschile, un equipaggio misto con la societa Canot-
tieri Sanpierdarenesi (Genova). Il nostro atleta Gial-
loRosso Luigi Fragomeno, a capovoga, e il prodiere
Martino Cappagli si sono distinti gia nella regata di
Sabato dando del filo da torcere all'equipaggio Na-

zionale Italiano, distaccati di soli 2". E nella regata di
Domenica, pero, che i due atleti hanno dato il meglio
di loro battendo I'equipaggio Azzurro di 2"e mezzo.
Tale vittoria rappresenta un ottimo modo per metter-
siin evidenza, al fine di accedere nella squadra azzur-
ra in vista dei mondiali Junior che si terranno dal 11
al 15 agosto a Plovdiv ( Bulgaria ). I due atleti dovran-
no continuare a dimostrare il loro valore in occasione
del 1I° meeting nazionale a Piediluco che si terra dal
14 al 16 maggio, e delle eventuali selezioni nazionali.
La strada ¢ ancora lunga ma la loro determinazione
ci fa ben sperare.
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Serviva una magia, anzi
due, per accendere e spe-
gnere un derby perlopit
a corto di emozioni forti,
come era stato in preceden-
ti edizioni. E invece il derby
_ dei ricordi, degli ex, delle
S dediche e dell'amore filiale.
In foto momenti della Come quello vissuto in tri-
buna da Donato Poziello, gia patron del Giugliano degli
anni d'oro e papa col cuore diviso a meta per due fratelli
contro. Ciro, capitano coraggioso del Savoia, vive un po-
meriggio da protagonista. Regala un sorriso ai suoi e a s¢
stesso quando spedisce nel sette la punizione-spettacolo
che fissa il punteggio all'inglese per i bianchi (ancora in
orange...) e affossa le speranze del Giugliano di rendere
meno complicata la trasferta del Giraud. Sulla sponda
gialloblu Raffaele festeggia il rientro dopo la lunga assen-
za per infortunio al malleolo. La sfida in famiglia la vince
il capitano del Savoia, con dedica speciale alla nascitura.

Non manca il commovente amarcord prima dell'inizio del

Focus serie §

“Girone G "
di Vincenzo Pinto

match, quando in campo si j§
registra un minuto di silenzio
in memoria di Gianni Biem-
mi, ex calciatore di un Savoia
inizio anni ‘60 scomparso di
recente. Non meno toccante
l'omaggio floreale alla diri-
genza gialloblu da parte di tre
ex ora al servizio del Savoia,
come Liccardo, Caso Naturale e Tarascio. Vince il Savoia
che con la doppia sosta in arrivo rafforza la quarta posi-
zione in ottica playoff. Giovanni Ferraro tira il fiato e fa il
pieno di motivazioni in vista delle ultime sette giornate.
Ma ¢ un pomeriggio di gioia anche per il tecnico di Vico
Equense. Anche lui come Donato Poziello ¢ un papa fe-
lice per la vittoria
e non solo. La spe-
ciale dedica, infatti,
e per la figlia Cate-
rina che oggi si lau-
rea. Ad majora.

SAVOIA - GIUGLIANO: DERBY TRA SORRISI E SPERANZE

es k|
In foto momenti della gara

ervizio 2
> di Antonella Scippa

POLISPORTIVA SANTA MARIA ANCORA FERMA PER 1L PROLUNGARSI DEI CASI COVID

Reduce dai due pareggi nelle due trasferte ravvicinate in
terra siciliana (entrambi col risultato di 1-1 contro Dattilo
e Troina), la Polisportiva Santa Maria attendeva di ritor-
nare a giocare fra le mura amiche del ‘Carrano’ per ospita-
re i gialloblu del Licata.

Il prolungarsi di casi Covid all'interno del gruppo squa-
dra siciliano ha, pero, rinviato a data da destinarsi I'incon-
tro previsto per il 18 aprile.

Tutto sommato non un male per i giallorossi cilentani, che
hanno potuto tirare un po’ il fiato dopo i diversi impe-
gni ravvicinati, in cui pitt di una volta si ¢ assistito a cali
di concentrazione, come evidenziato anche dal tecnico
Gianluca Esposito: “La gara col Troina va divisa in due
parti: il primo tempo dove abbiamo fatto meglio noi, ma
non siamo riusciti a concretizzare Ia mole di gioco prodot-
ta; nel secondo invece ho visto una squadra un po’ spenta,
gli avversari hanno iniziato a prendere campo e a creare
potenziali occasioni da gol. E ne abbiamo sofferto. Siamo
passati in vantaggio, forse, nel loro miglior momento, ma
poi non siamo stati bravi a gestirlo. E questo é un proble-
ma che sta diventando cronico, é un problema di gestione
dei momenti e dei ritmi della gara, ci dobbiamo lavorare

su’” Tempo per lavorare ci sara. Da domenica 25 aprile la
serie D si ferma per permettere la disputa delle tante gare
da recuperare nei vari gironi.

Aspettando di conoscere la nuova data dell'incontro col
Licata, si riprendera a giocare domenica 9 maggio, quan-
do i cilentani faranno visita al’ACR Messina, attuale ca-
polista.

. ";;! e . _:é._‘ "‘ﬁ =

Foto fonte pagina ufficiale Polisportiva Santa Maria
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Chiedere a Vincenzo Onorato di rila-
sciarti un'intervista ¢ come chiedere
ad un amico di fare due chiacchiere
davanti ad un caffe. Si perché il Kaiser
oggi, dopo una lunga carriera spesa
sui campi della serie B con Reggina e
Messina e della C con 1Tschia e Juve
Stabia, ha raggiunto un equilibrio che
solo chi ¢ soddisfatto di sé ha e riesce
a trasmettere la serenita conquistata
con le sue parole franche e risolute,
cosi quando gli dico-Facciamo finta
che io non sappia niente di te, rac-
contami la tua storia di uomo, prima
e di calciatore poi — Non si nasconde
dietro frasi fatte

“Sono uno “scugnizzo” del rione Ma-
terdei che ha trovato nei vicoli del suo
quartiere la migliore scuola calcio
possibile, quella delle porte fatte con
gli zaini della scuola o con oggetti tro-
vati per strada, quella delle scarpette
senza tacchetti, ma con amici prontia
lottare all' ultimo sangue per una rete
o un passaggio ben fatto. Ho dovuto
presto imparare a vedermela da solo,
o almeno a fingere di farlo visto che
ho perso mio padre quando avevo
12 anni e il calcio mi ha permesso di
viaggiare, conoscere persone, di cre-
scere e di formarmi un'idea personale
di cosa e come deve essere il calcio”
-Spiegami allora questa tua idea

“ Vedi da quando ho lasciato il calcio
giocato e forse anche prima, ho ma-
turato lidea che gli elementi domi-
nanti nel calcio giocato devono essere
l'entusiasmo e la passione in campo.
Tutto quello che gravita intorno al
calciatore: genitori pressanti, spon-
sor, procuratori non é calcio e cosi,
come spesso ho dichiarato, i compro-
messi, le adulazioni per non perdere
la panchina, i falsi sorrisi non fanno
per me, Sono stato fortunato e pro-
babilmente, anzi sicuramente, anche
abile a trovare la mia strada e, quando
ho smesso di giocare ed ho ricoperto,
per qualche anno, il ruolo di allenato-
re, ho capito che volevo rimanere nel
mondo del calcio, ma volevo fare al-

Rubrica
di Graziella Tetta

tro, volevo portare in questo mondo,
nel quale non mi riconoscevo piti la
mia idea. Il calcio di oggi vede prota-
gonisti dei d-istruttori e dei mister-i
che si sentono in obbligo verso pre-
sidenti e sponsor, io sono il classico
‘cane sciolto” che trova in sé la forza e
le motivazioni per andare avanti sem-
pre nel rispetto di tutti, ma principal-
mente delle cose in cui crede. Qui a
Velletri, come responsabile tecnico

del settore agonistico e della prima |

squadra, del patron Andrea Tetti rea-
lizzo uno dei miei sogni, oltre a por-
tare in giro e presentare in tutta Italia
la mia idea di calcio, mi sento apprez-
zato e sostenuto, cosi tanto da chie-
dere al presidente Tetti di ritagliarmi
uno spazio in cui io possa dedicarmi
ai ragazzi diversamente abili . Ringra-
zio Massimiliano Favale responsabile
tecnico del settore di base: lui mi ha
portato a Velletri in questa splendi-
da realta del calcio giovanile. Come
non citare Vincenzo Proietti un gran-
de del calcio che conta:uomo despe-
rienza e con i suoi consigli riusciamo
a crescere tutti insieme per un unico
obiettivo finale”

-Nel calcio individuale e acrobatico
che insegni conta di pit la velocita o
la precisione?

“Io dico sempre che un buon gioca-
tore deve avere 4 attributi : testa, cuo-
re, gambe e cio che abbiamo collocato
a meta strada tra il cuore e le gambe.
Rapidita‘, attenzione, precisione, ve-
locita, fame di vittoria sono fonda-
mentali, ma la mancanza di umilta le
annulla tutte. Ai miei ragazzi dico di
non sentirsi mai arrivati, anche se e
quando giocheranno in serie A”

N
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RISULTATI
ALBANOVA CALCIO 3 -1 MONDRAGONE
FRATTESE 1928 5 -0 MADDALONESE 1919
NUOVA NAPOLINORD 1 -3 REAL ACERRANA 1926

CLASSIFICA

6 FRATTESE 1928 3 REAL ACERRANA 1926

3 MADDALONESE 1919 1 MONDRAGONE
3 ALBANOVA CALCIO 1 NUOVA NAPOLI NORD

PROSSIMO TURNO
ALBANOVA CALCIO - NUOVA NAPOLI NORD
MONDRAGONE - FRATTESE 1928
MADDALONESE 1919 - REAL ACERRANA 1926
RISULTATI
EC. SANT'AGNELLO 0 -2 CALCIO POMIGLIANO
SAN GIORGIO 1926 0 - 0 VICO EQUENSE 1958
SCAFATESE C. 1922 2 -1 BARRESE EC.
CLASSIFICA
6 SCAFATESE C. 1922 2 SAN GIORGIO 1926

3 CALCIO POMIGLIANO 1 EC. BARRESE
3 EC. SANT'AGNELLO 1 VICO EQUENSE 1958

PROSSIMO TURNO
BARRESE E.C. - CALCIO POMIGLIANO
SAN GIORGIO 1926 - EC.SANT'AGNELLO
VICO EQUENSE 1958 - SCAFATESE C. 1922
'RISULTATI
AGROPOLI 1921 0-2 US. ANGRI 1927
VIRTUS CILENTO 1 -2 BUCCINO VOLCEI

U.S. FATANO 1965 - rirosa

6 BUCCINO VOLCEI
3 VIRTUS CILENTO
3 U.S. ANGRI 1927

0 AGROPOLI 1921
0 U.S. FATIANO 1965

' PROSSIMOTURNO
AGROPOLI 1921 - VIRTUS CILENTO
U.S. ANGRI 1927 - US. FAIANO 1965

BUCCINO VOLCEI -

RIPOSA

Foc
di Redazione
RISULTATI
REAL FORIO 2014 0 -3 NAPOLI UNITED
PIANURA CALCIO 2 - 0 BARANO CALCIO

ISCHIA - RIPOSA

CLASSIFICA

4 NAPOLI UNITED
4 PIANURA CALCIO
1 ISCHIA CALCIO

0 REAL FORIO 2014
0 BARANO CALCIO

PROSSIMO TURNO
BARANO CALCIO - NAPOLI UNITED
ISCHIA CALCIO - REAL FORIO 2014

PIANURA - riposo -

RISULTATI

LIONS MM MONTEM. 1 -2 POLISPORTIVA LIONI
PALMESE 1914 0-0 US. MARIGLIANESE
AUDAX CERVINARA 3 -0 CITTA' DI AVELLINO
' CLASSIFICA

4 U.S. MARIGLIANESE 3 POLISPORTIVA LIONI
4 PALMESE 1914 1 LIONS MM MONTEM.
3 AUDAX CERVINARA 1 CITTA' DI AVELLINO

- PROSSIMO TURNO

CITTA' DI AVELLINO - US. MARIGLIANESE
LIONS MM MONTEM. - PALMESE 1914
POLISPORTIVALIONI -  AUDAX CERVINARA

21 GIORNATA
DEL NUOVO FORMAT
DI ECCELLENZA
CAMPANIA 202021
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di Gaetano Molaro

NAPOLI NORD - CIOCE: "NOI NON MOLLIAMO"

Nella seconda giornata del campionato di eccellenza
girone A, del nuovo format messo a punto dal CR
Campania, brutto scivolone in casa della Nuova Na-
poli Nord, la formazione di Carannante, cede il passo
nel match casalingo giocato sul neutro di Cardito, per
tre reti a una. Una vittoria inattesa ma meritata quel-
la ottenuta dai granata della Real Aerrana 1926. Gli
ospiti dominano grazie alle reti messe a segno tutte
nella prima frazione di gioco da Raiola e doppietta
di Labriola, per i padroni di casa, accorcia Sinigaglia
a quindici dal termine. Il commento post gara delle-
stremo difensore della Nuova Napoli Nord, Luigi
Cioce: “Una partita ma soprattutto un risultato da di-
menticare in fretta. La formazione avversaria sin dai
primi minuti di gioco ci ha messo in grossa difficolta
imprimendo al match ritmi sostenuti e manovre effi-
caci soprattutto negli ultimi sedici metri. E’ stata una
brutta mattinata, quasi mai siamo riusciti a prendere
le misure allavversario, una sconfitta che ci deve far

riflettere. Tuttavia siamo solo all'inizio nulla é ancora
compromesso. Dobbiamo rimboccarci le maniche e
far tesoro degli errori che abbiamo commesso. Nella
prossima sfida faremo visita [Albanova, unaltra gara
complicata contro un avversario difficile. Nonostan-
te cio, il nuovo format non ci consente di piangerci
addosso, dobbiamo reagire nel piti breve tempo pos-
sibile. Rimango dellopinione che siamo una buona
squadra, sapevamo sin dall’inizio dalla composizione
dei gironi che non sarebbe stato facile. Noi non mol-

»
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In foto Llllgl Cioce

Langele-tlegli-auguri

19 APRILE 2021: BUON COMPLEANNO ANTONIO!

Oggi un giorno di festa in casa Mariglianese: augurissimi di buon compleanno ad Antonio Stiletti, figlio del

direttore sportivo Orlando.

Siamo venuti ad aiutarti a spegnere le tre candeline che troneggiano sulla tua meravigliosa torta. Tanti auguri,
prendi fiato e facci vedere quanto sei bravo a spegnere ben tre candeline, tanti auguri!

Auguri da tutta la redazione sportiva di SPORT EVENT
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Il Pianura vince e convince. Nella seconda giornata
del torneo, preziosissimo 2-0 contro un ostico Ba-
rano al termine di una gara maschia. Al Simpatia il
finale porta le firme in calce di Balzano e di un Ci-
relli devastante in corso dopera. La squadra macina
gioco mantenendo la porta blindata per la seconda
domenica consecutiva. Sugli scudi la prestazione
di Davide di Napoli man of the match, che abbina
qualita e interdizione. Sempre ringhioso nella zona
nevralgica del campo, continua la sua crescita da
pianurese doc nella famiglia biancoazzurra

A fine gara il commento del tecnico Marra: "La squa-
dra nel primo tempo ha creato tantissimo. Ha pro-
dotto tanto, dopo 4 mesi in questo momento conta
la vittoria. Piu giochi piti prendi autorita. A volte
siamo troppo precipitosi , tutto sommato va bene.
Ritrovo I'amico Giovanni Di Meglio (all. Barano).
Sempre piacevole incontrarli e ricordare i bei tempi
(Messina). I calcio da la possibilita che i legami veri
restano ancora. Il nostro gruppo é stato costruito
dando importanza al profilo umano al di la delle
qualita tecniche , abbiamo un direttore importante
per cercare di arrivare quanto piu in alto possibile.
Con questo format si abbattono tante favorite.

Ci sono dei risultati inaspettati, mai abbassare la
guardia se no rischi di farti male. Abbiamo regalato
un successo che mancava da tempo. Cercheremo
sotto laspetto caratteriale di non deludere maiino-
stri tifosi. Non possiamo che ringraziarli perché no-
nostante tutto ci fanno sentire sempre il loro calore”

Fecus-Eccellenza Q =

In foto momenti della gara Pianura vs Barano Calcio



Focus .
di Antoni

Palmese 1914: Munao, Padovano, Di Palma (70'
Doriano), Fornisco, Taddeo, Cuomo, Cozzolino S.
(60" Cardone), De Simone, Cacciottolo, Cozzoli-
no G (90' Balzano)., Mazzotta (85 Messina) . All.
Guarracino
Mariglianese: Cafariello, Peluso (90" Battaglia), De
Angelis, Liberti, De Giorgi, Petrarca, Barbarisi (86'
D'Angolo) Lettieri, Malafronte, Gaetano ( 70 Previ-
ste), Aracri. All: Sanchez
Arbitro. Andolfi di Ercolano
Assistenti: Scala di Castellammare, Perna di Erco-
lano
= Ammoniti : Di Palma, Cozzolino S. (Pa), Barbarisi
i (Ma)
Derbyssimo per la seconda giornata di Eccellenza
W girone D e destini incrociati per i mister Guarra-
B Cino e Sanchez. Palmese e Mariglianese, entrambe
provenienti da vittorie alla prima di questo torneo
intendono dare continuita di risultati, la formula di
questo torneo, apre appetiti mai repressione. Gara
moto tattica e linee strette per le i ventidue in cam-
po. La prima occasione é per i padroni di casa al
10'. Dal limite Mazzotta per un sinistro rasoterra,
blocca in due tempi l'esordiente Cafariello. Legge-
ro possesso di gioco per gli ospiti ma la Palmese
si riaffaccia in area ospite. Al 40' Cozzolino G. di
testa impegna seriamente il portiere che smanac-
cia in angolo. Al 43' viene annullata una rete ma-
8 riglianese. Dalla sinistra Gaetano per Malafronte
accentrato in area. Lo stacco di testa perentorio ¢
| respinto a terra da Munao, Aracri raccoglie e de-
posita in rete viene rilevato oltre la linea di dife-
sa. Il Secondo tempo inizia con una Mariglianese
7 3 a dettare i tempi. La Palmese esce sugli esterni. Al
56' Mazzotta sulla destra riesce in progressione per
un traversone che attraversa tutta 'area, impatta sul
secondo palo Cozzolino G. e palla sull'esterno della
rete. Risponde la Mariglianese con una punizione
New dal limite di Liberti, palla di poco alta. Al 75' mi-
[ schia pericolosa in area Mariglianese,ma nulla di
' Vau o concreto. Al 85" sono gli ospiti a rendersi pericolo-
si. Dalla sinistra Aracri per D'Angolo su secondo
palo da buona posizione, palla alta. Per il resto nul-
la di fatto e squadre che si accontentano del pari in
una gara tutto sommato equilibrata.

LB UDSTRE

In foto momenti della gara Palmese vs Mariglianese
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ntano

in foto da sx Sindaco Giorgio Zinno
- Francesco Mango Main Sponsor -
Guasco Costruzioni (Sponsor

Termina a reti bianche 1'affascinante sfi- =553
da tra la corazzata San Giorgio 1926 e il #
Vico Equense 1958 disputatasi presso lo &
stadio Paudice di San Giorgioa Cremano. {8
Un punto che accontenta solo la compa- S
gine vicana del tecnico Francesco Nardo, " iy S I FRW TR
che si ¢ rifatta dopo la pesante sconfitta [ we SISEIEEEES

~~ ) ads

casalinga per mano del Sant'Agnello. Un  Infoto la squadra del San Giorgio
prima della gara

pari, invece, amaro per la formazione del
presidente Francesco Mango che puntaal =
salto di categoria: i granata hanno totaliz- :
zato due punti in due partite. E stata una
sfida molto combattuta, maschia e senza =
esclusioni di colpi. Il San Giorgio non & |
riuscito a sbloccare il punteggio per me-
rito di un Vico Equense arcigno e a dir
poco perfetto in fase difensiva. Stiamo

entrando nella fase clou del campiona-
to, gia dalla prossima partita ci si attende A N G 0
una risposta importante del San Gior- ’

gio che non potra fallire anche stavolta FOOD SERVICE
l'appuntamento con i tre punti. Il Vico
Equense, invece, come dichiarato dal tec-
nico Nardo nel post partita, ha puntato
fortemente sui giovani e spera, in futuro,
di raccogliere i frutti di questa scelta.

”

in foto Ia consegna della Targa a Mister
Carotenuto (San Giorgio 1926)
da parte del mister Francesco Di Nardo

/\

LA SCOSSA:
VIA CAROTENUTO, PASQUALE BORRELLI NUOVO ALLENATORE

La responsabilita passa ai diretto- allenare Afragolese,il Granata ed il Gladiator. Tutti
ri Guadagnuolo e Ferro che hanno si augurano di vedere in campo una squadra pro-
avuto carta bianca nell’allestire una positiva, coraggiosa e con tanta voglia di divertire
compagine in grado di dettar legge entusiasmando. Sabato presente al campo il sinda-
nel girone. Di gioco nessuna traccia: co e una larga rappresentanza dellamministrazione
sabato contro il Vico Equense gio- comunale. Serve mentalita vincente sin da subito.
catori in confusione e poco reattivi Si deve invertire la rotta.
sotto porta. Nel calcio si sa a pagare
¢ sempre l'allenatore ma tutti devono
sentirsi sotto esame. Sono stati fatti investimenti im-
portanti ed il main sponsor Francesco Mango vuole ’ -
sin da subito la scossa in positivo in un ambiente de- g T | o
otivato dai due pareggi iniziali. Al nuovo allenatore & '
[g;squale Borrelli (vedi foto) il compito di portare in
alto il San Giorgio in questo torneo competitivo. Da
allenatore vince subito nel 2016-2017 a Portici con-

al A
quistando Campionato di eccellenza e coppa per poi in foto Pasquale Borrelli nuovo allenatore San Giorgio 1926
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Servizio

di Raffaele Piccolo

La seconda gara del mondiale si chiude con il primo posto della Red
Bull guidata da Max Verstappen, seguita dalla Mercedes di Hamilton
e chiude il podio Norris a bordo della McLaren. Prima della gara ha
iniziato a piovere ed Hamilton che partiva dalla Pole, per la 99esima
volta nella sua carriera, ha faticato in partenza ed ¢ stato sorpassato da
Verstappen che iniziava la gara dalla terza posizione. Al 31° giro, il sette
volte campione si ¢ insabbiato alla Tosa, ed ¢ finito nellottava posizione.
Subito dopo, c¢ stato un terrificante incidente con Russell che toccando
lerba ¢ andato contro Bottas e si sono ritirati entrambi, ma per fortuna
stanno tutti bene. Di conseguenza, dopo l'incidente ¢ entrata la ban-
diera rossa per consentire
ai commissari di pulire la
pista. Una volta ripartita la
gara Verstappen ha tenuto
il comando fino alla fine
della gara. Dietro Hamil-
ton ha recuperato terreno
dallottava posizione, con
il campione del mondo che
ha lottato con Sainz, Leclerc e Norris sorpassando tutti negli ultimi giri
della gara finendo secondo. Dopo la seconda gara, la classifica piloti
vede Hamilton a 44 punti, seguito da Verstappen 43 punti e in terza
posizione Norris a 27 punti. La Ferrari non ha sfigurato, anzi. Si ¢ ben
comportata ed ¢ stata in lizza per uno o addirittura due posti sul podio
sino a meta gara. Poi tutto ¢ cambiato e Charles Leclerc e Carlos Sainz
si sono dovuti accontentare di un quarto e quinto posto che sanno ad-
dirittura di beffa. La strada per essere in questo 2021 la terza forza del
campionato € ancora in salita, ma le premesse sono davvero ottime. La
classifica costruttori vede la Ferrari fuori dal podio con il quarto posto
con 34 punti, il podio vede sul gradino piu alto la Mercedes con 60
punti seguita da Red Bull e McLaren, rispettivamente a 53 e 41 pun-
ti. Raikonnen conquista i primi 2 punti per Alfa Romeo concludendo
la gara in nona posizione, mentre laltro pilota, Giovinazzi, ¢ arrivato
quattordicesimo. Il prossimo Gran Premio si terra in Portogallo dal 30
Aprile al 2 Maggio.

Quartararo, a bordo della Yamaha, vince il GP del Portogallo a mani
basse imprimendo un ritmo impressionante che gli ha consentito la
fuga e sale in testa al mondiale . Grande rimonta della Ducati di Bagna-
ia dall'11° al 2° posto, se non fosse partito dall'undicesima posizione
avrebbe potuto vincere lottando col francese. Completa il podio Mir,
Morbidelli ¢ 4° sfiorando il podio con una gara bellissima. Marc Mar-
quez, al rientro dopo nove mesi di assenza, riesce a chiudere al 7° posto.
Caduta per Valentino Rossi.

Prossima tappa sul Circuito di Jerez de la Frontera per il GP Spagna il
2 Maggio.

Un-cafféecon-FAvvoeato
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GLIITALIANI DI OGGI

di Patrizia Barbato

)

1l tempo trascorre anche quando abbiamo la sensazione che non passi
mai. La nostra mente viaggia, cerca amici, contatti e abbracci virtua-
li. La sera ci concediamo una trasmissione televisiva o un buon libro.
Mentre fuori ¢ un vedere sempre pitt anormalita, bar senza tavolini,
terrazze chiuse, serrande abbassate o alzate senza potervi accedere. I
piaceri della vita sembrano averci abbandonato.

Viviamo giorno dopo giorno aspettando che tutto passi. Tutti gli amici
distanti ed anche i familiari non vicini. Mai ci saremmo immaginato un
inferno cosi. Non & solo una questione di denaro, si & sempre detto che
il denaro non porta felicita .. si perché la felicita & un sentimento, un
emozione che si prova in piena liberta , quella che oggi manca.

A breve si riaprird ma con questo trauma quante persone saranno
pronte a dimenticare e ad approcciarsi come prima?

Quante faranno viaggi e si godranno la vita? Quanti amori nasceranno,
si intensificheranno o si abbandoneranno? Con queste incertezze che
turbano lesistenza sale resistenza mista a rabbia o rassegnazione? Non
occorrono dittatori, non abbiamo bisogno di chi ci impone con forza
delle regole, non ci piacciono e lo abbiamo dimostrato.

11 gioco si ¢ fatto duro, insostenibile.
Cid che manca & una forte presa di
coscienza. Occorre tirare e far tirare
giu le maschere.

Lo Stato deve occuparsi delle riforme
istituzionali e far leva affinché siano
apportate modifiche anche a livello
europeo. Se lo Stato siamo noi.. per-
ché tanta debolezza e accondiscen-
denza?

Perché tra noi vige sempre una ma-
schera di bellezza a copertura di tan-
ta ipocrisia? Il covid ¢é stato ineffica-
ce.. ha colpito solo la massa debole..
non ha reso pitt buoni e coscienziosi
gli animi. Eppure.. tutti siedono ad
un tavolo ‘di risanamento e crescita,
ma con quali valori e ideologie.
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LTtalia voleva chiudere il proprio girone di qualifica-
zione con un successo per dimenticare il ko di Liegi
contro il Belgio e per celebrare 'accesso matematico
- gia ottenuto con due giornate di anticipo - alla fase
finale degli Europei. Al palasport di Prato ¢ arrivata
contro il Montenegro la quinta vittoria (2-0 il risul-
tato finale) su sei partite disputate sulla strada per i
Paesi Bassi, dove all'inizio dell'anno prossimo si di-
sputera Futsal Euro 2022.

“La valutazione generale sulle qualificazioni - ha
commentato il Ct Bellarte al termine della gara — &
sicuramente positiva e riguarda tutti i ragazzi, che
stanno portando avanti un processo di crescita nel
migliore dei modi: a loro va fatto un grande applauso.
Cercheremo di migliorarci e di valutare il livello a cui
possiamo arrivare”. Quindi il commissario tecnico si
¢ soffermato sulle difficolta della gara odierna: “Era
difficile giocare contro una squadra che difendeva
bassa. Abbiamo attaccato e gestito in maniera equili-
brata senza rischiare molto”

La partita. Mister Bellarte lancia subito in quintetto
Paolo Cesaroni e dopo nemmeno tre minuti di gioco
dall'inizio della gara ¢ Gui Gaio a sbloccare il con-
fronto. E un’Italia concentrata e subito propositiva
quella che fa bella mostra di sé sul parquet del pala-
sport di Prato, pressando alto il Montenegro che fati-
ca persino ad uscire dalla propria meta campo.

Con il passare dei minuti la formazione di Ljesar ac-
quisisce pero maggiore sicurezza, anche se ¢ sempre
Djurkovic a tenere a galla i suoi con un paio di ot-
timi interventi tra i pali; sull’altro fronte Molitierno
risponde presente quando viene chiamato in causa,
in particolar modo da un contropiede montenegrino
firmato da Vidakovic (12°). Bellarte ruota molti dei
suoi interpreti di gioco, fa esordire in azzurro Fante-
cele e prova anche a schierare in campo un quintetto
senza un pivot di ruolo. Nonostante pero un buon
predominio italiano del campo, il risultato rimane
ancorato sull'l-0 e sono anzi gli ospiti ad aumentare
le occasioni da gol create con il trascorrere dei minuti
sul cronometro.

La ripresa inizia cosi come si era chiusa la prima fra-
zione di gioco, con I'Italia a provare a rendersi pe-
ricolosa soprattutto sui calci da fermo - studiati in
questi giorni in allenamento - e il Montenegro bravo
a difendersi con ordine e pronto a colpire in contro-

Nazionale di Calcio a 5: obiettivo raggiunto

piede.

Nel secondo tempo ce spazio anche per un altro esor-
dio - molto positivo - azzurro, quello di Vincenzo
Caponigro, che calca il parquet con la tranquillita
quasi del veterano, anche quando la sfida inizia a in-
fiammarsi. Ed ¢ laltro giocatore alla prima assoluta
con la maglia della Nazionale a chiudere la sfida a
3’25” dalla fine: Fantecele firma il 2-0 e completa cosi
il percorso di qualificazione dell'Italia nel migliore
dei modi.

QUALIFICAZIONI
EURO 22
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Focus 23lcis 2 5

e hmeael  Recupero 23a Giornata Calcio a 5 Serie B Girone F:

i Real Terracina vs AP Calcioa5 7-8
A segno per I'Ap Calcio 5: 3 Scheleski, 2 De Crescenzo, 2 Caetano, Bonato
Prossimo match: Leoni Acerra, 24 Aprile PalaJacazzi - Aversa (CE)
#LetSGoBulldogs #APC5
Nel recupero della ventitreesima giornata cadetta tre punti lontano da casa per 'Ap
che raggiunge quota 50 e si appresta a concludere la regular season contro i Leoni
Acerra. Tris di Scheleski, doppiette per Caetano e De Crescenzo, e firma di Bonato
nell’8-7 del PalaCarucci che vale il terzo successo di fila per i rossoblu.

SERIE B - BENEVENTO, PAROLA AL PRESIDENTE DI FEDE

Complice la sosta del campionato, il Benevento 5 sta leti ad avere un notevole minutaggio. Il calo ce stato
utilizzato questi giorni per accumulare energie pre- e orastiamo provando a mettere benzina nelle gambe
ziose in vista dello sprint finale con i giallorossi che per affrontare la parte conclusiva del campionato e la
dovranno affrontare anche la Final Eight di Coppa Final Eight di Coppa Italia di serie B».

Italia di serie B (30 aprile — 2 mag- Quello del Benevento 5 ¢ un progetto
gio). A delineare i possibili scenari che guarda al futuro ed ha nel setto-
futuri ¢ il presidente Pellegrino Di re giovanile uno dei suoi punti fermi.
Fede, senza dubbio molto soddi- «Ragioniamo ad ampio raggio - affer-
sfatto di quello che ha saputo fare § ma il presidente Di Fede - e l'avere in
il Benevento 5 quando manca un rosa tanti giovani e per noi motivo di
solo turno al termine della regular orgoglio perché significa che abbia-
season. «Noi cercheremo - spiega mo lavorato nel modo giusto negli
- di onorare il campionato fino alla anni scorsi. Questanno, causa covid,
fine e siamo contentissimi del ren- la cantera ¢ stata ferma, ma i nostri
dimento della squadra. C& ancora " ragazzi hanno trovato sempre minu-
una giornata da disputare e se la capolista Sala Consi- taggio in prima squadra. Tra un paio di settimane ci
lina restera in vetta, a quel punto la testa andra ai play attende la Final Eight di Coppa Italia di serie B e sia-
off con gia la certezza di partire nella griglia come mo davvero felici di rappresentare la Campania, cosi
secondi in classifica. Cultimo ¢ stato un periodo mol- come il Napoli nella manifestazione tricolore di serie
to duro perché la nostra rosa non € cosi ampia e le A2».

poche rotazioni disponibili hanno obbligato tanti at- Ufficio stampa Benevento 5

TBAS L pabnas

Sconfitta per le nostre lupe oggi in quel di Saviano contro una signora squa-
dra, questo pero non toglie la buona prova e i nostri complimenti a tutte
per aversela giocata fino alla fine. Il Primo tempo finisce in parita con uno
0-0, ripresa le locali accelerano e si portano in vantaggio ma 5 minuti dopo
Alessia Iodice ci riporta sull' 1 a 1, gli ultimi 10 minuti perd sono fatali e
vuoi la stanchezza vuoi l'essere contati e la forza dell'avversario le nostre
ragazze crollano dopo aver dato tutto e di pitl, finisce 5 a 1 ma niente da
rimproverarsi, bisogna solo fare i complimenti agli avversari.

B
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#FutsalFemminile #cuoreverdeblu #manonellamano
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Come gia accennato nei numeri
precedenti , inizialmente la danza
era predominata dagli uomini, ma
fu solo nell' Ottocento che la danza
femminile prevalse su quella ma-
schile. E furono proprio le donne
ad apportare grandi cambiamenti
allinterno dei balletti, liberandosi
di quella rigidita imposta da abiti
lunghi ,tacchi ,parrucche ecc...
Altro importante passo avanti di
fatto quando nel 1832, per la prima
volta, Maria Taglioni danzo l'intero balletto La Sylphide, sulle
punte.

La Sylphide cambio moltissimo lo stile dei balletti nella tecni-
ca, nella storia e nei costumi e in un certo senso ispird uno dei
grandi capolavori romantici del balletto: Giselle.

Anche qui il tema del sovrannaturale ¢ dominante. Nel secondo
atto di Giselle i fantasmi delle Willi indossano il tutli bianco gia
reso popolare da La Sylphide. Vennero sperimentate innovazio-
ni teatrali che avrebbero influenzato gli allestimenti nel secolo
successivo.

Il Novecento fu profondamente influenzato dalla scuola di bal-

Carla Fracci

Nulla-mene-tieHa-Felicita:

Ci contattano i Servizi Sociali di Napoli, un bimbo di 2 anni
trovato in condizioni pietose in una camera d’albergo. Ci chie-
dono se potevamo portare il bambino in salvo a casa nostra.
Cosi comincia la storia del piccolo P., dal carattere chiuso e te-
stardo, che nei suoi primi 15 giorni con noi non ha mai sorriso,
spingendomi a portarlo con tutti gli altri nel Salento, nonostante
fossimo tornati poco prima del suo arrivo. Li ho ritrovato la te-
nerezza e la voglia di essere figlio del piccolo P. Amava giocare
alla lotta con Enzo e con G., della stessa eta, e la sua bellezza
faceva girare le persone per strada, il suo sorriso che sbocciava
sul viso ambrato era come un raggio di sole. Io lo tenevo tra
le braccia ancora un po' anche dopo che si era addormentato,
gli volevo compensare quei due anni in cui non aveva avuto
tutta quella pace, e poi anche perché nrincantavo a guardarlo.
I primi giorni di asilo all'international school non riuscivo ad
andarmene da fuori la classe, lo vedevo cosi tenero, avrei voluto
proteggerlo sempre. Dopo pochi mesi conobbe la sua mamma e
il suo papa adottivi, questultimo quando lo vide la prima volta
disse “ma lui ¢ mio figlio?” e pianse di gioia ed io con lui. P. non
¢ mai uscito dalle nostre vite, e noi dalla sua. Una volta, quando
P. aveva 5 0 6 anni, corremmo da lui in vacanza perché i suoi ge-
nitori ci avevano detto che il bambino raccontava serenamente
sotto lombrellone dei suoi amici di avere 3 mamme e due papa,
ma di non ricordare perché io e Enzo non potevamo tenerlo
con noi. Capirono che questo sarebbe potuto essere motivo di
sofferenza per il bimbo e subito andammo a riempire quel vuoto

Rubrica
di Gabryella lannece

0 DELLA DONNA NELI.A DANZA CLASSICA

letto Russa... di cui ancora oggi si studia uno dei metodi pit
conosciuti: il metodo Vaganova. Negli anni a seguire sono tan-
tissimi i nomi di grandi Ballerine ,rese indimenticabili interpre-
ti e muse ispiratrici per le generazioni future.

Grande nome della scuola russa, ricordiamo Anna Pavlova, in-
carnazione della ballerina-cigno.

Indimenticabile nel suo assolo "La morte del cigno". Come poi
dimenticare l'inglese Margot Fonteyn, che in molti ricordano per
la splendida Giselle, accompagnata dal grande Rudolf Nureyev.
E ancora la splendida ballerina russa Maya Plisetskaya,con la
sua tecnica brillante e il coinvolgimento lirismo. Incoronata "
Prima ballerina assoluta" conqui-
stera generazioni di spettatori.
L'italianissime Carla Fracci,con la
sua eleganza delicata, e Alessan-
dra Ferri ,passionale e coraggiosa.
Di nomi ce ne sono tanti anco-
ra, ma tutti questi nomi hanno
in comune la forza, il coraggio,la
passione,l'intelligenza  artistica
che solo le grandi posseggono ma
che sono di grande ispirazione per
ogni donna e artista...

Rubrica
di Anna Scandurra

dove avrebbero potuto trovare spazio insicurezza e abbandono.
Abbiamo partecipato ai compleanni, alla sua prima comunione,
ultimamente lui e la sua mamma furono a cena qui e vederlo
prendere in braccio la nostra bimba pill piccola, lui che ora ¢é
quasi maggiorenne, ¢ stato cosi emozionante, un continuum tra
ieri oggi e domani. Quando mio marito Enzo mori il papa di
P. in chiesa disse delle parole stupende di gratitudine verso chi
aveva rappresentato il primo papa per suo figlio, parlo a nome
di tutti coloro che si erano sentiti figli di Enzo, figli per sempre.
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Ferse-nen-tutii-sanng--

... che al mondo ci sono dei frutti pressoché sconosciuti,
spesso dall’aspetto inusuale e bizzarro, seppur gustosi e
versatili. Di seguito una carrellata di alcuni esempi (terza
parte):

JACKFRUIT O GIACA

Il frutto piu grande del mondo! Puo arrivare anche a 30
kg di peso e superare i 60 cm di lunghezza (quello che ad
oggi detiene il Guinnes dei primati pesava 34 kg!). E ori-
ginario dell'India ma ad oggi ¢ diffuso anche in Australia,
Brasile e Africa. Il suo sapore ¢ un mix di banana, ananas
e mango, mentre i suoi semi hanno un sapore che ricorda

te-narsle-telrani

Esistenza

Scorgo le catene che mi legano al passato

In un presente arrugginito,

schiacciato dal peso di sogni opachi,

dietro gli inganni di una falsa coscienza.

Tu che mi parlavi di un amore eterno

Come di un futuro inchiodato alla parete.
Tu che avevi sempre un rimedio,

nascosto tra le pieghe della tua incoscienza...
Ascolta per una volta la tua anima silente

Il pianto silenzioso della tua immobile giovinezza.
Cio che ti ostini a chiamare realta

E I'illusione di un mondo giusto

La necessita di un’assurda certezza,

il pigro rimpianto di un’infanzia passata.
Spezza le catene e parti

Nuovi mondi ti aspettano.

Sciogliere i nodi della propria esistenza

E Ia mia unica certezza!

R"‘:i":naary Grieco

le noci e il cacao. Si puo assaporare fresco o anche cuci-
narlo e utilizzarlo per vari alimenti come bevande, farine,
dolci o fritto come le patatine! E’ stato riscoperto anche
nella cucina vegetariana, lo spezzatino di giaca ¢ ad esem-
pio un piatto super nutriente e soddisfacente e ricorda la
carne. Infine ha proprieta benefiche per la pelle e per la
vista.

JABUTICABA

La caratteristica piu curiosa di questa pianta, originaria
del Brasile, ¢ che produce i sui frutti direttamente sul tron-
co, ricoprendone la corteccia! Di colore violaceo e molto
simile, per aspetto e _
sapore, all'acino dell'u-
va nera, pud essere ;
gustato crudo, oppure 2 .

utilizzato per produrre j '
gelatine, marmellate, i 2
vini e liquori, dopo Fed

un apposito proces- %
so di fermentazione. g
La buccia essiccata & ®
utilizzata da secoli in j#4g
Brasile come rimedio &g

popolare contro la-
sma.

Rubrica
di Rosa 1bello
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Spiagge "nuove', storie vecchie!

Qualche giorno fa, siamo stati su una di queste famose nuove spiagge di Salerno,
rifatte dopo il ripascimento.
Hanno riscosso molto successo tra le persone, compaiono nelle storie Instagram
S di tanti giovani e Facebook ¢ invaso da foto su quest'ultime.
Ma é tutto oro cio che luccica? La risposta ¢ ovvia: no!
Con grande rammarico in mezzora abbiamo raccolto una “bella” quantita di rifiu-
__ ti, soprattutto package di cibo d’asporto, e raccogliendo ci chiedevamo: “perché”
-~ Come si fa a dire di amare qualcosa, riconoscerne la bellezza, e trattarlo cosi?
- o ' Siamo ancora in tempo per non trasformarle di nuovo in discariche.
R A “ ~» Ma al di la che siano spiagge nuove o meno, per favore, abbiamo rispetto per

:; S A A, “ l’amblente, non si tratta solo di decoro urbano ma di andare verso una direzione
- LS = ) -..
D g e . pill sana e pili giusta nei confronti del Pianeta che ci ospita, e per secoli abbiamo
L . W =

* maltrattato.

tibrie sport— =M

di Raffaella Alois

NUTRIZIONE PER LO SPORT, COME ALIMENTARE IL CORPO
E MASSIMIZZARE LA PERFORMANCE SPORTIVA.

i Per il tema alimenta- ce sportiva con unadeguata alimentazione che non
N UT R I ZI 0 N E zione e sport di con- sovraffatichi troppo lorganismo ma neanche lo lasci
S siglio il libro di Anita privo delle risorse alimentari necessari per far fronte
pER I-o w Bean, una guida pra- allo sforzo fisico.
bl 1 Mm B tica dedicata a tutti gli Nel libro, troverete suggerimenti per migliorare le
appassionati di sport e prestazioni sportive grazie a unalimentazione cor-
fitness, che offre vali- retta e completa; i miti da sfatare su alimentazione
di strumenti e preziosi e fitness, con approfondimenti sugli integratori per
consigli per raggiunge- lo sport e la loro effettiva utilita; tempistiche e meto-
re la massima perfor- di per unalimentazione corretta ed efficace prima e
mance. dopo lallenamento; le migliori strategie per perdere
Alimentazione e atti- peso e costruire massa muscolare; programmi ali-
vita fisica-sportiva sono strettamente connesse fra mentari adatti a ogni sport, dalla corsa al nuoto, dal
loro: mentre da una parte attraverso una corretta ciclismo al triathlon, dal basket al tennis.
alimentazione lorganismo introduce lenergia e i nu- Lultima sezione vi accom-
trienti necessari per lo svolgimento dell’attivita spor- pagnera, infine, alla scoper-
tiva, dall’altra quest'ultima permette di raggiungere e ta diuna serie diricette sane,
mantenere nel tempo un buono stato di salute e una gustose e facili da realizzare.
condizione di benessere psicofisico. Un suggerimento persona-
E chiaro che si tratta di due campi strettamente corre- le & in ogni caso quello di
lati tra loro e che non devono essere considerati come farsi monitorare sempre da
settori a se stanti. Ecco perché il libro di Anita Bean un buon nutrizionista spe-
pud essere utile per comprendere bene come gestire cializzato in alimentazione g
lallenamento e il raggiungimento della performan- sportiva.

EMASSIMIZZARELA PERFORMANCE
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di Marika Festa

Oggi ho deciso di parlarvi di un ar-
gomento forse poco trattato ma se-
condo me non solo interessante, ma
soprattutto importante: la carbofobia.
La carbofobia altro non ¢ se non la
paura di mangiare carboidrati, ed &
un problema pitt comune di quanto si
potrebbe pensare.

Carbofobia: la paura dei carboidrati
Il termine fobia indica in psicologia
una paura irrazionale nei confronti
di qualcosa e che porta la persona in
questione a vivere la situazione con
grande disagio.

Nello specifico, la carbofobia ¢ una
paura patologica di assumere alimen-
ti ad alto contenuto di carboidrati
(pasta, pane, patate, ecc.) in quanto
visti come “cibi cattivi”.

Molti di noi potrebbero sorridere a
quest’idea, ma la carbofobia, tuttavia,
¢ un problema serio, e andrebbe af-
frontato insieme a un professionista
del settore, per ritrovare la consape-
volezza e la fiducia nei confronti del
cibo (e, in questo caso, soprattutto nei
confronti dei carboidrati) e vivere il
rapporto con esso con serenita.
Purtroppo sono molte le diete (che
dilagano sui social, ma anche tra al-
cuni professionisti) che promettono
un rapido dimagrimento a fronte di
una forte diminuzione (se non abo-
lizione) dei carboidrati. E chiaro che
se si elimina un macronutriente che,
nell'ambito di un’alimentazione sana,
normalmente dovrebbe apporta-
re almeno il 45% delle calorie totali,
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CARBOFOBIA

lapporto calorico diminuisce di un
bel po’ e questo portera sicuramente
a una perdita di peso repentina (se
poi si tratti di vera perdita di grasso o
meno, ¢ un altro discorso, ma di solito
in questi casi si perdono innanzitutto
liquidi e poi tanta massa muscolare).
Ma, come per tutte le diete drastiche,
inevitabilmente, non appena si rein-
trodurranno i carboidrati, il nostro
corpo ne approfittera per ripristinare
le scorte.

E proprio questo famigerato mec-
canismo yo-yo che porta spesso alla
demonizzazione di quei poveri car-
boidrati.

I carboidrati fanno ingrassare?

No, ragazzi! Non fa ingrassare man-
giare il porridge, o le patate, o qual-
siasi tipo di carboidrati tutti i giorni.
Certo, magari conviene variare un po’
le fonti, in modo da avere una dieta
piu diversificata e far arrivare allorga-
nismo nutrienti diversi/in percentuali
diverse. Ma vi assicuro che non sara
l'aver mangiato patate per 3 giorni di
fila a farvi ingrassare!

Importante: (diciamolo tutti insieme
ancora una volta) non sono i carboi-
drati a far ingrassare (cosi come non
sono neanche i grassi né le proteine),
ma bensi il surplus calorico!

Questo che vuol dire? Che se mangia-
mo quantitativamente di piu rispetto
al nostro fabbisogno calorico (ovve-
ro la quantita di energia proveniente
dagli alimenti necessaria a mantenere
massa corporea, crescita e sviluppo e
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sostenere un livello di attivita fisica
tale da garantire un buono stato di
salute), allora si, ingrasseremo. E que-
sto qualsiasi sia il macronutriente che
stiamo mangiando in eccesso (che si-
ano carboidrati, grassi, proteine o un
mix).

Esempio: la persona X ha un fabbi-
sogno di 1800 kcal. Questo vuol dire
che per tenere attivo lorganismo, e in
base al suo stile di vita (tipo di lavo-
ro, livello e quantita di attivita fisica,
ecc.), per mantenere stabile il peso
ha bisogno all'incirca di 1800 kcal
al giorno. Se X un giorno decide di
mangiare solo carboidrati, evitando/
limitando grassi e proteine, ma man-
tenendosi sempre sulle 1800 kcal,
cambiera qualcosa? Assolutamente
no! Certo, alla lunga un’alimenta-
zione del genere non ¢ salutare, per
lorganismo, perché per vivere bene
abbiamo bisogno di tutti e 3 i macro-
nutrienti, possibilmente nelle giuste
proporzioni!

E che succede se X decide invece di
aumentare lapporto proteico, senza
pero diminuire gli altri macronutrien-
ti né aumentare il dispendio (quindi:
diciamo che aggiunge un integrato-
re di proteine, ma non diminuisce
carbo e grassi, né aumenta lattivita
fisica)? Lapporto giornaliero salira,
ovviamente. E, non avendo diminui-
to il dispendio, alla lunga X iniziera
a ingrassare. Ho detto alla lunga? S,
perché non saranno un paio di giorni
soltanto a farvi ingrassare davvero.
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