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SCOPRI LA SPEED TWIN 1200 DA TRIUMPH ROMA GRA

La regina tra le roadster sportive dal look classico ritorna con un modello ancora piu eveluto, con prestazioni superiori, handling migliorato,
tecnologie superbe e stile ancora piu raffinato. La nuova Speed Twin 1200 alza il livello con Il suo motore da 1200 cc, aggiornato alla normativa Euro 5,
e piu potente e reattivo, con una spinta ancora piu corposa ai medi regimi. E per finire lo stile custom moderno minimalista della Speed Twin si arricchisce con cerchi
e silenziatori che ne fanno una moto dalla classe superiore.
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ROMA CAPITALE

#romacapitale

A cura di Alessandro Onorato
Assessore ai Grandi Eventi, Sport, Turismo e Moda

ROMAA oI TTNGE DI RS

IL 28 MAGGIO IL GRANDE ARRIVO DEL GIRO IN VIA DEI FORI IMPERIALI

Coinvolta tutta la citth, dal centro alla periferia. Pedalata ad iscrizione gratuita per le famiglie e gli appassionati sullo stesso circuito dei campioni.
Mostra con le foto dellarchivio Riccardi al Museo in Trastevere, Spettacoli teatrali e concerto ad Ostia, il villaggio a Piazza del Popolo.

on il Grande Arrivo del Giro d’ltalia, Roma
si tinge di Rosa. Domenica 28 maggio

s lingeé di ho meni J W
in via dei Fori Imperiali si assegnera la - "\ @

ed alla tappa del Giro previsti dall’amministrazione
per consentire il pitl ampio coinvolgimento delle ro-
mane, dei romani e dei turisti. A partire dalla Pedala-

maglia rosa del 2023: la Carovana dei PEDALACON ““u ta in Rosa di 6,8 chilometri, ad iscrizione gratuita ed

piu forti ciclisti al mondo sfilera sotto il

traguardo all’'ombra del Colosseo al ter-
mine di una tappa densa di suggestioni e scorci
spettacolari tra la storia, i monumenti e la tradizione.
Un’occasione imperdibile fortemente voluta da Roma
Capitale, insieme all’organizzatore Rcs Sport, per va-
lorizzare lo straordinario patrimonio storico e monu-
mentale di Roma, con immagini di rara suggestione
che saranno trasmesse da oltre 200 tv e viste da pil
di 800 milioni di spettatori in tutto il mondo. Il Giro,
forse come nessun’altra manifestazione sportiva,
contiene da sempre un legame speciale con i luoghi
che attraversa. E in questo viaggio lungo oltre cento
anni, Roma numerose volte ha giocato un ruolo da
protagonista. Fin dalla prima edizione, nel 1909, e
per altre quarantasette volte, la citta & stata sede di
una tappa. In altre quattro occasioni, invece, ha ospi-
tato I'appuntamento finale. Quest’anno, per la prima
volta, il percorso non tocchera solo il centro storico:
si parte dal razionalismo architettonico del quartiere Eur per proseguire
con una puntata verso il mare lungo la Cristoforo Colombo fino alla Fon-
tana dello Zodiaco di Ostia e ritorno, per finire con il percorso cittadino
ripetuto cinque volte tra lungotevere, Castel Sant’Angelo, via della Con-
ciliazione e le vie pil iconiche che raccontano la stratificazione della
storia nella Citta Eterna. Una grande festa, un appuntamento unico dal
centro ai quartieri, che coinvolge tifosi, appassionati e semplici curiosi.
Numerosi gli eventi di sensibilizzazione e di avvicinamento al ciclismo
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aperta a tutti, per far vivere a tutta la citta I'emozione
di percorrere lo stesso circuito dei campioni (iscri-
zioni e prenotazioni per ricevere gratuitamente una
speciale la maglia rosa dedicata su www.decathlon.
it). Per proseguire con la mostra delle foto dell’archi-
vio storico Riccardi, allestita fino a giugno al museo
In Trastevere, che ripercorre i momenti pill epici della
gara giunta alla sua 106° edizione. Tra le altre inizia-
tive: il “Villaggio del Giro&quot; in piazza del Popolo,
che sara il centro dell’intrattenimento sia sabato 27
sia domenica 28 maggio con attivita per i ragazzi,
per gli appassionati delle due ruote e per promuo-
vere la mobilita sostenibile. Due gli appuntamenti in
programma ad Ostia, in piazza Anco Marzio sempre
alle ore 21,00: venerdi 26 lo spettacolo teatrale “II
mio Coppi pedala pedala” con in scena, tra gli al-
tri, Pamela Villoresi, e sabato 27 un concerto pop.
Per I'occasione la stazione Marconi della Metro B &
stata personalizzata con un iconico murales dall’ar-
tista Giulio “Rosk”, immagini che esaltano il ciclismo eroico e la Citta
Eterna in un connubio che rimarra a testimonianza dell’evento e rende
prezioso il luogo attraversato da decine di migliaia di passeggeri. Il Giro,
dunque, si conferma una grande festa di sport ma anche un formidabile
mezzo attraverso il quale raccontare e portare Roma nel mondo, con i
suoi luoghi iconici e le sue bellezze. Il Grande Arrivo sara una cartolina
unica, un’immagine che da sola vale un viaggio a Roma, che restera
nella storia dello sport e del ciclismo.

DECATHION CLUB

MOVE PEOPLE THROUGH
THE WONDERS OF SPORTS

Programmi di Loyalty
DECATHLON CLUB

SCANSIONA IL QR CODE,
SCOPRI | NOSTRI SERVIZI

E SOTTOSCR“” LA TUA - . CARTA BASIC
CARTACLUB! '

per informazioni scrivere a:
club.roma@decathlon.com

PRINCIPALI VANTAGGI
CASHBACK 5% SU UN ACQUISTO ALLANNO

Ad ogni acquisto effettuato con carta fedelta Carta regalo del 10% dell'importo speso su un
avrete un buono acquisto del 5% dellimporto da acquisto all'anno da spendere nei 2 anni successivi
spendere nei successivi 3 mesi. e cumulabile con il cashback 5%.

SCONTO SU ACQUISTO
CARTE REGALO

Acquisto carte regalo scontate del 5%.

EVENTI E VISIBILITA'

Si potranno realizzare in collaborazione
con Decathlon eventi ed iniziative per la
promozione delle proprie attivita sportive.

CASHBACK 10%

RACCOLTA PUNTI

Ad ogni euro speso viene riconosciuto 1 punto
fedelta, ogni 400 punti riceverete un buono di 6€.

AFFILIAZIONE FAMIGLIE TESSERATI

| tesserati della societa e i loro familiari potranno
collegare la propria carta fedelta a quella della vostra
societa. Ad ogni loro acquisto il 50% dei punti da loro
ottenuto verra regalato anche a voi.
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Il prestigioso circuito di qualificazio
capitolina e dal 9 all'1l giugno tor

| torneo di Roma & il pili importante al mondo del
circuito dei GP e rappresenta un appuntamento
fondamentale per i migliori atleti al fine di quali-
ficarsi ai Giochi Olimpici. Cosa rappresenta per il
movimento della Federazione Italiana Taekwondo?
Il Gran Prix di Roma & qualcosa di unico nel pa-
norama mondiale. E I'espressione stessa della FITA.
Nessun altro torneo € simile al nostro, dove i piti gran-
di campioni condividono lo stesso luogo, il Foro Italico,
con migliaia di bambini del Torneo "Kim e Liu". La loro
passione va oltre una semplice gara. | nostri risultati
sono la dimostrazione del livello che il Taekwondo ita-
liano ha raggiunto oggi: abbiamo campioni olimpici,
mondiali ed europei, sia a livello senior che giovanile!
Ogni anno i nostri migliori atleti consolidano la loro
posizione, e nuovi talenti avanzano nelle classifiche
continentali. Tuttavia, tutto cid non sarebbe significa-
tivo se non lo condividessimo con gli altri, soprattutto
con i bambini e le loro famiglie. Questo & il Gran Prix
di Roma!
Gli atleti che tutti ci invidiano?
Vito Dell'Aquila detiene attualmente il titolo olimpico,
mondiale ed europeo. Simone Alessio, gia campione
mondiale e vincitore dell'ultima edizione del World Ta-
ekwondo Roma Grand Prix, & al primo posto sia nel
ranking mondiale che in quello olimpico.

\_—_/ |
INTERVISTA AL PRESIDENTE ANGELO CITO

#cover

ne olimpica giunge alla quarta edizione
na a stupire al Parco del Foro ltalico

di Alice Maestri, Foto: Zazzara e Di Tondo




Oltre a loro, abbiamo 6 atleti tra i primi 32 posti nel ranking mon-
diale e ben 12 atleti qualificati per i prossimi giochi olimpici europei
che si svolgeranno in Polonia a fine giugno. Il livello internazionale del
nostro sport & estremamente elevato, con 214 paesi affiliati a World
Taekwondo che si sfidano in competizioni di altissimo livello tecnico.
| nostri atleti sono ammirati in tutto il mondo, molto piu di quanto si
possa immaginare.

C'é consapevolezza di tutto questo in Italia?

Il nostro paese € spesso distratto, e questa distrazione porta a mi-
nimizzare risultati straordinari, con la conseguenza di discriminare
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determinati atleti e discipline sportive. Il risultato sportivo non & mai
fine a se stesso ma deve servire a creare cultura sportiva e deve es-
sere inteso come conclusione di un percorso fatto di duri allenamenti,
impegno costante, forte motivazione nel perseguire un obiettivo, la
vittoria di un Atleta rappresenta tutto questo ed € giusto valorizzarlo
affince diventi un modello e sia da traino per tutti cittadini a fare sport.
Ci puo spiegare meglio?

Vincere un'Olimpiade, un mondiale, un europeo non accade tutti i
giorni, e quando succede bisogna garantire lo stesso trattamento e
attenzione riservati ad altri, soprattutto da parte delle istituzioni e dei

media. Oggi ¢'é grande fermento nel mondo dello sport, una dimen-
sione in continua evoluzione. | giovani di oggi amano confrontarsi con
realta diverse, e lo sport, grazie alla sua natura, si presta molto a
queste esigenze. | nostri giovani desiderano confrontarsi e mostrano
un grande interesse per discipline sportive non convenzionali, pren-
dendo lo sport molto seriamente, come & giusto che sia. Purtroppo, mi
dispiace dirlo, lo stesso impegno non viene mostrato dalle istituzioni
competenti.

E-sport, come si lega al vostro mondo?

Gli e-sport sono strettamente legati a cio di cui ho parlato prima. Il
mondo degli e-sport e degli sport virtuali &€ un fenomeno di grande
interesse per i giovani e non solo. Il settore dei giochi virtuali ha tra-
sformato lo sport in uno strumento accessibile e attuale per milioni di
appassionati, arrivando persino a proporlo a livello olimpico.

Lei ci ha sempre creduto.

Come federazione sportiva, siamo stati i primi a dare spazio a questo
mondo e sono felice che oggi il Taekwondo sia tra le nove discipline
incluse dal CIO ai primi Giochi Olimpici dei Virtual sport che si terranno
quest'anno a Singapore. Sara un modo straordinario per avvicinare
milioni di persone al nostro sport, permettendo loro di conoscerlo e
praticarlo. Avevamo visto giusto.

Quali sono gli obiettivi della federazione nel prossimo futuro?
Come Fita, continueremo a perseguire i nostri obiettivi, che sono vin-
cere il pit possibile e diffondere il nostro sport e promuovere i nostri
valori, quali la solidarieta, I'inclusione e il miglioramento della persona.
Nonostante la Fita sia fortemente orientata verso I'aspetto olim-
pico, presta molta attenzione anche agli aspetti sociali. Si parla
molto di cio che state facendo per soccorrere gli atleti ucraini.
La solidarieta si pratica, non si predica. Le persone vanno aiutate con-
cretamente, non solo a parole. Bisogna essere disposti a sporcarci le

mani, capire la sofferenza degli altri e creare le condizioni per alle-
viarla, rinunciando a qualcosa di nostro per offrirlo agli altri. Il proget-
to della Fita con la THF, la fondazione umanitaria di Taeckwondo, ha
risposto alla richiesta di aiuto non solo di sei atleti ucraini, ma anche
di un‘atleta afgana e di un atleta iraniano, entrambi rifugiati politici
nel nostro paese. Abbiamo accolto I'invito del Presidente Mattarella
e di Papa Francesco ad accogliere chi fuggiva dalle zone di guerra.
Questi atleti hanno il diritto di continuare ad allenarsi per realizzare i
loro sogni sportivi e avere una vita migliore. Tutto questo rappresenta
|'essenza dei valori olimpici!
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ra i raid a tappe particolarmente avvincenti e affascinanti,
soprattutto se corsi in contesti tropicali, ce n’é uno che an-
nualmente si tiene sulle isole della Guadalupa, arcipelago
caraibico immerso tra I'oceano Atlantico e il mar dei Caraibi
a forma di farfalla dove spiagge incantevoli, scenari mozza-
fiato e una natura incontaminata, fanno di questo angolo del
pianeta un autentico paradiso tropicale. Stiamo parlando della Guadarun,
meglio conosciuto come raid della Guadalupa, evento sportivo a tappe,
su distanze che variano dai 10 agli oltre 20 chilometri, da percorrere
lungo tracciati particolarmente impervi, ma allo stesso tempo suggestivi.
Teatri di questi singoli raid sono gli splendidi scenari naturali e paesaggi-
stici dalle sfumature caraibiche delle isole di Basse-Terre e Grande-Ter-
re, della Désirade, di Marie-Galante, di Terre-de-Haut e Terre-de-Bas,

territori dal fascino unico, ognuno con una sua storia, un suo fascino,
una sua cultura, sulle quali & possibile vivere esperienze uniche a stretto
contatto con un popolo brioso dalle radicate tradizioni creole.

La 22esima edizione della Guadarun 2023, tenutasi dal 9 al 15 di aprile,
si & articolata su 7 tappe, di cui 6 competitive ed una fuori classifica per
complessivi 94 chilometri, seguendo un programma gare che ha visto gli
oltre 70 partecipanti raggiungere quotidianamente le citate isole e dar
vita ad avvincenti confronti agonistici dove il senso dell'orientamento,
una buona preparazione fisica e mentale, e un'eccellente resistenza al
calore, saranno i fattori tecnici essenziali per riuscire a portare a termine
ogni singola tappa. Il primo dei sei raid messo in programma dall’orga-
nizzazione & stato quello che & partito alle ore 08.00 del 9 aprile dal
giardino d’acqua di Blonzac nella citta di Goyave, sull’isola di Basse-Ter-

re, il cuore verde dell'arcipelago grazie all'imponente varieta del suo
ecosistema formato da rigogliose foreste, parchi protetti e riserve marine
uniche nel suo genere. Quest’isola, infatti, rappresenta quanto di meglio
la natura potesse riservare nella sua pill autentica biodiversita, e gli 11
chilometri di gara distribuiti sui 488 metri di dislivello, ricavati tra sentie-
ri al'interno della foresta pluviale e attraversamenti di corsi d’acqua, &
stata la prima importante sfida che ciascun Guadarunner ha dovuto af-
frontare al meglio questa competizione. Dopo una notte trascorsa in ten-
da all'interno del citato giardino, la seconda tappa é stata disputata
sull'isola di Marie-Galante, denominata I'isola dei 100 mulini, un territo-
rio autentico, genuino, rurale, legato alle tradizioni secolari nella coltiva-
zione della canna da zucchero e Ia produzione del rum. Grazie anche aIIa
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GUADARUN 2023

La 22esima edizione della
Guadarun 2023, di pravisto
svolgimento dal 8 al 15 di aprile,
si articola su 7 toppe, dicui 6
competitive ed una fuori
classifica per complessivi 94
chilometri, vedrd gli oltre 7
partecipanti raggiungere
quotidianamente & isole
dellarcipelago della
Guadalupa & dar vita ad
avvincenti confronti agonistici.
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gionare sensazioni d’altri tempi. La prova del giorno ¢ partita e arrivata
sulla spiaggia del piccolo borgo di St. Louis, e si & snodata per 13 chilo-
metri lungo il sentiero di Vieux-Fort. Superato il dislivello degli 388 metri,
e stato raggiunto il versante est della costa per poi aggirare la punta piu
anord dell'isola e continuare la corsa lungo le splendide spiagge presen-
ti sul lato ovest di Marie-Galante, come Anse Canot e Anse May. Terza
tappa della Guadarun ha visto i partecipanti raggiungere in traghetto
I'sola della Désirade, incomparabile rispetto alle altre isole per effetto dei
suoi scenari naturali contrastanti. La sua conformazione allungata, ba-
gnata da spiagge meravigliose protette da barriere coralline, la rende

L '/ Letappe

Goyove (Basse-Terre) 11 km
St. Louis (Marie-Galante) 13 km
Beausejour (Désirade) 22 km

St. Frangois - (Grande-Terre) 11 krn B
ey Terre-de-Bas {LES Snintes) 8 km
= Terre-de-Hout- (Les Saintes) 14 k
Desahies (Basse-Terra) 15 km

7 Lt e RS

una meta turistica romantica e misteriosa in quanto legata ad un passa-
to fatto di storie di deportazioni. Partenza e arrivo dalla splendida spiag-
gia Fifi, e un tracciato di 22 chilometri con 419 metri di dislivello che
portera gli atleti a coprire una fitta rete di sentieri popolati dalle simpati-
che e inoffensive iguane antillesi. Prima asperita, I'ascesa alla graziosa
cappella della Madonna del Calvario, quindi la corsa lungo il Morne du
Souffleur, un sentiero sterrato posto in cima al plateau della montagna
allungata, quindi la discesa sul versante piu a est dell'isola. Da questa
punto, si & superato Pointe du Nord, Pointe Doublé, ed il grande faro, per
ricongiungersi infine sulla pittoresca litoranea puntellata da splendidi
lidi. I finale sulla meravigliosa spiaggia Fifi. Smaltite le fatiche della dura
prova alla Désirade, il giorno 12 aprile si & tornati sulla seconda isola
della grande farfalla, Grande-Terre, un territorio affascinante governato
da una magia unica, tipica dei lidi tropicali, dove I'incanto dei paesaggi
costieri, plasmato da splendide lagune turchesi e bianche spiagge pun-
tellate da alte palme di cocco, si fonde con la magia del suo altopiano
calcareo coltivato con le lussureggianti piantagioni della canna da zuc-
chero. La quarta tappa ha avuto luogo a St. Frangois, con partenza e
arrivo dall’ansa la Gourde. 11 i chilometri da percorrere, lungo un itine-
rario che ha portato i partecipanti superare Pointe Tarare, nota per una
esclusiva spiaggia nudista, attraversare Morne Zambi per quindi rag-
giungere il versante opposto del promontorio e toccare Pointe Chaise,
superare le asperita dell'imponente Pointe-des-Chateaux, la punta piu a
sud-est di Grande-Terre, particolarmente frequentato dai turisti per ef-

TU QUANDO VEDI
UN INSETTO IN CASA

Non dartela a gambe! Pensiamo noi a salvarti dagli invasori.
Scopri i nostri servizi di disinfestazione.

ITALSERWVIZI
MIGLIORA IL TUG AMBIENTE
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fetto del suo panorama mozzafiato sull’'oceano Atlantico. Il tratto finale
della tappa ha visto i competitori seguire ansa de Saline e Pointe a Plu-
me, e far quindi ritorno al punto di partenza. A termine gara, il trasferi-
mento in battello sul pittoresco arcipelago di Les Saintes. Questo angolo
dei Caraibi ospita 9 isole, ma gli originali scenari naturali delle baie delle
due sole isole abitate, Terre-de-Bas e Terre-de-Haut, offrono ai turisti che
quotidianamente popolano questo angolo dei Caraibi un fascino unico
nel suo genere. Le colorite abitazioni dagli sgargianti tessi rossi incasto-
nate tra le baie e le rigogliose collinette delle citate isolette, si rivelano
agli occhi dei visitatori come due bizzarri quadri naif. Scenario della quin-
ta tappa ¢ stata Terre-de-Bas, un tempo considerata il motore economi-
co dell'arcipelago, grazie all'intensa produzione di vasellame prodotto
nello storico podere Fidelin. La tappa di 8 chilometri ha preso il via alle
9.30 da Anse de Mriers, e si € snodata tra gli ondulati sentieri che s'i-
nerpicano tra Morne Déjel e Morne, Abymes, per poi scendere sino
all'ansa Chaux, sequire il versante nord dell’'isola sino a raggiungere la
magnifica spiaggia di Grande Anse, ultima meraviglia naturale di Terre-
de-Bas, prima di tagliare il traguardo posto a Anse de Mdriers. L'ultima
giornata della competizione, gli atleti hanno raggiunto Terre-de-Haut per
affrontare i durissimi 14 chilometri del raid caratterizzato da ben 556
metri di dislivello. La tappa é partita da rue de Marigot, ha superato I'o-
monima baia, quindi affrontato I'ascesa alla collina Mire, luogo partico-
larmente interessante in quanto ospita I'imponente Fort Napoleon, sito di
particolare interesse storico all'interno del quale & anche previsto un
piccolo giro, e dal quale & possibile ammirare un panorama mozzafiato
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della sottostante baia, considerata tra le piti belle del mondo. La prova e
proseguita con il ritorno lungo la strada principale dell’isola, quindi I'a-
scesa del sentiero dei camosci, I'attraversamento della lunga spiaggia di
Grande Anse e, dopo aver superato il cimitero, I'arrivo su Rue de la Gran-
de-Anse. A termine prova, i concorrenti hanno lasciato Terre-de-Haut per
raggiungere I'albergo Fort Royal di Desahies, piccolo Comune posto sul
versante nord-ovest dell’'isola di Basse-Terre, per prendere parte alle
premiazioni finali. Il giorno seguente, il 22esimo raid della Guadalupa si
& chiuso con una prova fuori gara denominata “Trail de Desahies”. | 15
chilometri della prova, da correre lungo le splendide spiagge del litorale,
hanno avuto il duplice scopo di di far conoscere le bellezze naturali del
luogo, e i principali set della fortunata serie televisiva “delitti in paradiso
“. La tappa ha attraversato la spiaggia della Perle, conosciuta per aver
ospitato la casa del commissario, la spiaggia Rifflet, la spiaggia Grande
Anse, rinomata per le sue acque azzurre e la sabbia dorata, e per gli
splendidi tramonti arancio intenso che quotidianamente attira molti tu-
risti. Superati i citati lidi & stata la volta dell’ascesa del rilievo di Gros
Morme; successivamente, I'attraversamento del piccolo borgo di De-
sahies, ed infine il ritorno sulle spiagge battute precedentemente sino a
raggiungere il traguardo posto presso I'Hotel Fort Royal. Questo il pro-
gramma della 22esima edizione della Guadarun, competizione interna-
zionale che ha visto ai nastri partenza atleti provenienti, oltre che dalle
isole della Guadalupa, dalla Francia, Germania, Polonia, Inghilterra e
Italia, atleti fisicamente e mentalmente ben preparati, ottimamente sup-
portati da uno staff tecnicamente competente e attento alle singole
esigenze dei partecipanti diretto da Lucien Datil, e da una logistica in
grado di assicurare sicurezza e assistenza nel campo della sanita, della
ristorazione e dei trasporti. Sotto il profilo tecnico, tra gli uomini, Isnard
Hilderald si & aggiudicato a pieno fitolo il “Raid della Guadalupa 2023”
con un crono finale di 7:48'38”, seguito al secondo posto da Eddy Sal-
vator (8:16'27”), al terzo da Christophe Bernard (8:23'52”). Tra le donne
invece, la classifica al termine delle sei tappe ha visto imporsi la france-
se Severine Bertrand con un crono totale di 9:11’12”; al secondo e
terzo posto, rispettivamente, la tedesca Sara Schiitze in 10:11°29” e la
polacca Aneta Bukowska in 11:36’44”. Doverosa citazione, infine, an-
che per l'italiano Simone Olivero. Per il portabandiera azzurro un piaz-
zamento finale in 16esima posizione con il tempo di 12h29°'51”. La
Guadarun e Enjoy Guadalupa, media Partner per I'ltalia della manifesta-
zione, da ora appuntamento al 2024 con I'edizione numero 23, che
verra disputata dal 30 marzo al 7 aprile sulle stesse meravigliose perle
di questo fantastico arcipelago caraibico d’Oltremare francese.
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Ed ora la domanda &: tornera Johnny Depp a fare il pirata nel prossimo
film della saga dei Caraibi gia in preparazione?

di Elena Oddino

risposta é si, perché dopo il proces-
so per le accuse di abusi sulla ex
moglie Amber Heard (da cui peral-
tro Depp €& Uscito assolto), la Disney
aveva eliminato la star americana
dal sesto film della saga. E per tutta

risposta Depp aveva risposto che non avrebbe mai pil
lavorato per loro. Jerry Bruckheimer, produttore dei “Pi-
rati'dei Caraibi”, in una recente intervista ha pero usato
parole splendide per I'attore auspicando un suo ritorno.
Che succedera? Vedremo. Il suo pubblico spera. Johnny
€ uno. degli attori pitl famosi e apprezzati di Hollywood,
interprete, produttore, regista e sceneggiatore, e anche
doppiatore. Nonché musicista e artista. Depp, che & alto
1.78, ha partecipato a film ¢he hanno segnato la storia

del cinema grazie anche al sodalizio con Tim Burton. Ha -

creato personaggi iconici come Jack Sparrow o Edward
mani di.forbici, in ruoli di belld e dannato, appassionato
e sempre sopra le righe: E‘mentre il 9 giugno si prepara
a compiere 60 anni, impariamo a conoscerlo meglio.
Ecco 10:cose di Johnny.Depp ch& preprio non sapete.
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Origini - Depp € nato il 9 giugno del 1963 a Owensboro, nel Kentucky, Usa.
Ha un fratello e due sorelle. Il papa John Christopher More Depp Senior, & un
ingegnere comunale, la madre, Betty Sue Palmer, cameriera. La famiglia ha di-
scendenze molto varie, con radici in Irlanda e Francia, mentre la nonna materna,
Minnie, era una nativa Cherokee. Depp ha molti spostamenti da piccolo, quasi
20 traslochi per motivi di lavoro del padre, e questo lo trasforma in un ragazzino
chiuso e scontroso incapace di fare amicizie, che spesso trova consolazione nelle droghe.
A 12 anni inizia a suonare la chitarra, e presto, da autodidatta, fonda la prima rock band,
The; Flame, con cui si esibisce nei club, e che poi cambia nome in The Kids. | The Kids
diventano,famosi in Florida, tanto che negli anni *80 sono chiamati ad aprire i concerti di

gruppi noti.come i Talking Heads, e cosi nel 1983 la band va a Los Angeles sperando di

sfondare, ma non ci riesce. E Depp; a corto di soldi, per sopravvivere fa mille lavori come
muratore, benzinaio, meccanico, stampatore e venditore di penne.
Gli'inizi - Nel 1984 Johnny conosce Nicolas Cage, nipote.del regista Franms
Ford Coppola. Lui incoraggia Depp a provare la strada della recitazione, e tra-
mite la sua agente gli fa fare un provino per I'horror “Nightmare — Dal profondo
della notte” di Wes Craven. Gli viene data una parte da imparare in una notte.
La mattina dopo viene ingaggiato. Da allora Depp si dedica al cinema; si iscrive

al Loft Studio di Los Angeles-per prendere lezioni di recitazione drammatica, e«

scioglie la band.
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gista come “Il mistero di Sleepy Hollow”, “La sposa

cadavere”, “Alice in Wonderland. Nel 2003 diventa

la star della saga Pirati dei Caraibi, con il ruolo del
protagonista, Jack Sparrow. Tra Johnny e Burton ¢'é una grande
amicizia tanto che la star ¢ il padrino dei due figli del regista.
Premi e film - Depp ha avuto 3 nomination agli
Oscar, ma non ne ha mai vinto uno, e 8 ai Golden
Globe , vincendo per “ Sweeney Todd - Il diabolico
barbiere di Fleet Street" del 2009. Ma la suafamae il
successo di pubblico hanno pochi rivali ed i suoi film
restano indimenticabili. Non solo la saga dei Pirati
dei Caraibi, ma anche "La fabbrica di cioccolato", "The Tourist",
"Mortdecai", o I'ultimo, "Il caso Minamata". Depp sara al pros-
simo Festival di Cannes con | ' ultimo film, "Jeanne du Barry"
di Maiwenn, in cui ha il ruolo di Re Luigi XV.
Gli amori - Johnny ha avuto una vita sentimentale
molto turbolenta. Tra le sue fidanzate famose figura-
no Sherilyn Fenn, Jennifer Gray, Winona Ryder (a cui
aveva dedicato un tatuaggio) e Kate Moss. Recente-
mente & stato legato a Joelle Rich, avvocato che lo
ha assistito anche nella causa contro Amber Heard,
ma pare sia finita. La storia pit importante & stata quella lun-
ga 14 anni con Vanessa Paradis, conosciuta nel 1998, e dalla
quale ha avuto i figli Lily-Rose Melody nel 1999, e John “Jack”
Christopher, nel 2002. La coppia non si € mai sposata e si e
separata nel 2012.
| due matrimoni - L'attore si & sposato la prima volta
a 20 anni con la truccatrice Lori Anne Allison, per poi
lasciarsi 3 anni dopo. Mentre nel 2015 ha avuto un
secondo matrimonio con Amber Heard, conosciuta
sul set di “The Rum Diary” dove lui recitava la parte
di un giornalista squattrinato. Il matrimonio & durato

Il successo - arriva nel 1990 con la parte in “Edward
mani di forbice”. Da allora con Burton nasce un rap-
porto strettissimo e Depp sara in molti film del re-

Oliiii-b>

o)

solo 15 mesi, poi la Heard ha chiesto il divorzio accusando il

: marito di violenze domestiche. Mossa che ha portato ad un lun-

o e go e sequitissimo processo. | due hanno divorziato nel 2017, ma
i T nel 2019 Johnny Depp ha sporto a sua volta denuncia contro I'
Heed ex moglie per adulterio e diffamazione chiedendo un risarci-

< mento di 50 milioni di dollari. Il processo tra gli ex coniugi, che
j,. " ha goduto di grande eco mediatica, si & concluso il 1 giugno

2022 con una sentenza che ha decretato la vittoria di Depp e la
condanna di Heard a risarcirlo con 10 milioni di dollari. L'attore
ha vinto la causa perché secondo i giurati I'attrice ha agito con
«dolo effettivo», cioe ha accusato I'ex marito, sapendo di menti-
re, con |'unico scopo di recargli danno.
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La musica - Prima di diventare attore di successo, Johnny &
nato come rockstar. La mamma gli ha regalato la prima chi-
tarra a 12 anni, e la passione musicale continua anche oggi
accanto alla carriera di attore. Oggi Depp € chitarrista dei The
Hollywood Vampires, gruppo rock formato da Joe Perry e Alice
Cooper, ma ha lavorato anche con gli Oasis, ed & membro
della band P, che unisce Gibby Haynes, frontman dei Butthole Surfers,
Flea, bassista dei Red Hot Chili Peppers, e Steve Jones, chitarrista dei
Sex Pistols. Per chi volesse, pare che Johnn Depp con The Hollywood
Vampires, sara al Marostica Summer Festival, il 2 luglio prossimo!
| tatuaggi - Johnny Depp ama i tatuaggi. Ne ha 12 ma uno
di questi ha fatto molto discutere. Quando era a lei legato,
Johnny decise di tatuarsi il nome della compagna Wynona
Rider, con cui ha recitato in “Edward mani di forbice”. | due
si amarono per 4 anni e durante la relazione Johnny decise
di dedicarle un tatuaggio con la scritta “Wynona Forever”. Al
termine della loro storia, pero, I'attore volle cancellare quel ricordo e la
scritta fu cambiata in “Wyno Forever” (alcolista per sempre). o ""‘
1 figli - Johnny Depp ha due figli, Lily-Rose Melody, 22 anni, ; il
e Jack, 19. Lily Rose somiglia alla mamma, ¢ attrice e model- = & #
la, volto di brand internazionali come Chanel. Jack invece &
timido e riservato, non ha profili social e preferisce stare lon- Sl
tano dai riflettori. | ragazzi hanno sempre appoggiato il padre, g
perché pare che Amber Heard non gli sia mai piaciuta. Jack
ha fatto parlare di sé per il nome perche se alla nascita fu chiamato con

: . R e |
il nome del padre, Johnny, lui invece per tutti & noto come Jack. Forse e, A
la scelta si deve alla passione del ragazzo per il personaggio di Jack * L g
Sparrow che suo padre interpreta nella saga de “| Pirati dei Caraibi”. Ha " fj
detto Depp riguardo a questo ruolo: “Da sempre piccolo coltivo in me & /=

I'immagine romantica dei pirati. Mia figlia da piccola quando ha visto il "5 ’r’,;H‘
trailer & impazzita, si era convinta che io fossi un pirata sul serio. Una - Fp: |

volta ad una cena, una signora le ha chiesto che facessero i genitori, e ol T gl
lei ha risposto: "La mia mamma & una cantante, il mio papa fa il pirata". 15, ]
Curiosita - Depp € anche un pittore. Lo scorso anno P
ha venduto in poche ore una collezione di stampe,
da lui create, di icone di Hollywood e del rock, per
circa 3,5 milioni di euro. La collezione dal titolo "Amici
ed eroi", ritrae persone che hanno inspirato I'attore - "
come Bob Dylan, Elizabeth Taylor, Al Pacino e Keith == G
Richards. “I miei quadri circondano la mia vita, ma li ho sempre tenuti ol
per me e mi sono limitato. Nessuno dovrebbe mai limitarsi”, ha detto | ~yest
Depp. Depp possiede I'isola greca di Strongili, comprata per 4,2 milioni ol
di euro durante la crisi economica ellenica. Prima il "pirata” aveva anche i
un atollo alle Bahamas che ha poi ceduto all'ex compagna Vanessa Para-
dis. Oggi vive nella campagna inglese, nel Somerset, Regno Unito, nella
nuova villa da 13 milioni di sterline, con 12 stanze e 8 bagni, lontano dai
riflettori e protetto dalla discrezione dei concittadini inglesi.
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Scopriamo le 20 Migliori App per il Ciclismo, per monitorare la
nostra posizione via GPS, percorsi, chilometraggio, pendenza, dati
sulla fatica e qualsiasi altra cosa possiate pensare, per tramutare il
vostro allenamento in unesperienza completa a 360°.

Si ringrazia Narcy Production

he sia indoor, outdoor, su strada,
in montagna, in mountain bike o
anche con la Graziella del cugino
Giovanni, queste 20 app, cambie-
ranno il modo di vivere e condivi-
dere il ciclismo.

1. BIKEMAP

Come gia il nome suggerisce, Bikemap, & la

classica app completa e funzionale per il buon

ciclista. Le caratteristiche principali ci sono

tutte, compresa un’ interessante opzione di

alert su eventuali pericoli o incidenti in stra-

da. Particolarmente gradita per i contesti pill

“urbani”.

e Prezzo: Gratis (Versioni Premium dispo-
nibili con diversi costi e piani)

e Download: Bikemap per i0S or Bikemap
per Android

2. CYCLEMETER

Cyclemeter, con la sua potenza e completezza
di calcolo, trasformera il vostro smartphone in
vero e proprio computer-ciclistico. Compatibi-
le con Strava, Twitter e Facebook, questa app
vi sbalordira per la quantita di dati e opzioni
disponibili.
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e Price Free (Upgrade Disponibili)
e Download Cyclemeter per iOS or Cycle-
meter per Android

3. DOTWATCHER.CC

Spettacolare app se siete alle prese con per-
corsi lunghi e abbastanza impegnativi. Legge-
rissima e super ottimizzata per il Mobile.

e Prezzo: Free

e  Visita: DotWatcher.cc

4.GOOGLE MAPS

Sembra una stupidata ma non lo é. Google &
il padre padrone del mondo. Conosce strade,
indirizzi, variazioni, tutto insomma. Certo, Go-
ogle Maps & sempre impostata i default in tutti
i telefoni ma non penseremmo quasi mai di
usarla per i nostri tour in collina o in monta-
gna. C’¢ pero un ma. Un grosso ma. Google
Maps, & imbattibile sulle mappe. Utilizzatela a
dovere, magari in combo con un tracking sulle
prestazioni piu tecnico e accurato.

e Prezzo: Gratis

e Download: Google Maps per i0OS o Goo-

gle Maps per Android

CURIOSITA
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5.LOCUS MAP

App nata per escursioni e trekking, con il passare del
tempo, Locus Map, grazie anche a numerosi utenti che
hanno caricato percorsi e mappe condivise, vanta una
serie di accurati itinerari per il MTB. Molto leggera, faci-
le da usare, con moltissime funzioni e settaggi. Ottima
sia per le escursioni che per le pedalate piu agguerrite.
Tipo una Forno — Casette in quel delle Alpi Apuane.

e Prezzo: Gratis (Disponibile anche Versione Pre-

mium)
e Download: Locus Map per Android
6.KOMOOT

Ottima app con grande precisione e tracking per ogni
tipo di percorso, passando anche per i percorsi su
Mountain Bike. Komoot ha un grande punto di forza: usa
il database open-source di OpenStreetMap, garantendo
cosi una precisione quasi maniacale e puntigliosissima.
e  Price: Gratis la prima regione poi prezzo a pac-
chetti
e Download: Komoot per iOS or Komoot per Android

7.MAPMYRIDE

App molto simile a Cyclemeter, che implementa alcune

funzioni in maniera piu approfondita, grazie ad un otti-

mo route-mapping software.

e Prezzo: Gratis (Versione Premium Disponibile)

e Download: MapMyRide per iOS or MapMyRide per
Android

8.MYWINDSOCK

Super app che in combo con Strava vi trasformera in
un vero e proprio nerd della bicicletta. Visitate il sito
ed esplorate le funzionalita prestando pero attenzione.
Potrebbe diventare una droga e farvi nerdizzare alla
grandissima.

e Prezzo: Free

e  Visita: MyWindsock.com

9.RELIVE

App che mixa i dati di Strava, Garmin Connect,
MapMyRide e tanti altri, creando video 3d di traccia-
ti e percorsi. Completa il quadro la segnalazione di
checkpoint e altri parametri personalizzabili.

e Prezzo: Gratis

e Download: Relive per i0S or Relive per Android

10.RIDE WITH GPS

Ottima app user-friendly capace di programmare e

selezionare le vostre mappe preferite con precisione e

dettaglio. Possibilita di sharing in tempo reale e feature

avanzate.

e Prezzo: Free / Basic euro 6 al Mese / Premium
euro 10 al Mese

e Download: Ride with GPS per iOS or Ride with GPS
per Android

CURIOSITA
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fiy enemy. See the wind.
: Wistialisation for competitive cychists

11.ROUVY

Rouvy & senza ombra di dubbio assieme a Zwift, (che vedremo dopo)
una delle migliori app per training indoor. Una fantastica realta au-
mentata vi permettera di lanciarvi in scenari esterni semplicemente
rimanendo in casa. Ottime feature e parametri di salvataggio dei dati
con possibilita di creare statistiche sulle performance.

e Prezzo: euro 8 al mese

e Download: Rouvy per iOS or Rouvy per Android

12.STRAVA

Tra le app pil popolari e conosciute per ciclismo, vi & sicuramente
Strava. Un compendio completissimo a 360° che vi permettera di
monitorare tutta una serie di prestazioni, successivamente salvabili,
archiviabili e condivisibili. Accessorio che non pud mancare nel vostro
smartphone.

e Prezzo: Gratis (Disponibile anche Versione Premium)

e Download: Strava per iOS o Strava per Android
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Ottima app ad un prezzo veramente ridicolo con una
serie di tutorial sempre disponibili per riparazioni
dell’'ultimo momento, consigli, opere di manutenzione
e novita tecnologiche.

e  Prezzo: euro 2.19

e Download: The Road Bike Manual per iOS or The

Road Bike Manual per Android mrcdiimit v *
14 TRAILFORKS e E i AL W
Buonissima app gratuita con tantissimi percorsi sparsi : R .

in tutto il mondo. Funzioni di rilevamento GPS in caso : - FESTIVAL INTERNRZIONALE DEGL ARTISTI DI STRADAH

di emergenza e reports, live tracking, segnalazione di

negozi di bici nel caso aveste necessita tecniche im- | ! Bk Bay
provvise, la rendono validissima e completa. : gy o £
e Price: Gratis victoria ] — =
e Download: Trailforks per i0S or Trailforks per An-
droid -

15 TRAININGPEAKS LUGLIO 2023

TrainingPeaks & chiamata anche la “app degli allena- R i P N —
tori”. Estremamente precisa e dettagliata nell’estra- _ ' FORTO TURISTICO di ROMA
ore 18:00

13.THE ROAD BIKE MANUAL J—— E.M‘

polazione dei dati, sara fondamentale per quella parte _

di ciclisti che vogliono monitorare al meglio parametri
come la fatica, il fitness e le risposte fisiologiche del

proprio corpo. ; T,
e Prezzo: Gratis (Versione Premium 9.90 al mese) [ 9
e Download: TrainingPeaks per i0S or TrainingPeaks 0 L @

per Android

Filtri JLTE1L.08T parcarsi Elenca

g-—=N

—

16.VIEWRANGER SRR < M_*

Super app che vi permette di scovare percorsi di trail
poco conosciuti e poco battuti. Feature preziosa Skyline
VR, che mostrera in tempo reale i nomi delle cime del-
le montagne che stai inquadrando con la videocamera 19.WHAT3WORDS
dello smartphone. App ideale per un ciclismo montano.  Avete presente quando vi date appuntamento con qualcuno e non lo trovate, nonostan-
e Prezzo: Gratis (Disponibile anche Versione Pre-  te magari siete a 5 metri di distanza?
mium) Ecco questa app risolvera questo problema. Perché & utile per un ciclista? Non lo so,
Download: Viewranger for i0S or Viewranger for ~ ma in diversi ce I'avete segnalata, lodandola per la sua utilita in diverse situazioni,
Android quindi provatela, lo faremo anche noi!
e Prezzo: Gratis
17.WAHOO FITNESS e Download: What3words per i0S or What3words per Android

Ottima app dotata di numerose feature. Grande pos-
sibilita di personalizzazione e connessione con diversi 20.ZWIFT
device Bluetooth, la rendono universale e adatta ai di-  Un mix tra app, gioco e simulazione. Zwift vi permettera di esplorare il mondo del cicli-
versi tipi percorsi che state affrontando. Unico neo il smo virtuale indoor, in scenari interattivi e sorprendenti. Il costo, non & dei pil esigui,
GPS integrato che ciuccia troppa batteria. ma le potenzialita ci sono tutte. Con un semplice rullo, potrete veramente divertirvi
e Prezzo: Gratis alla grande.
e Download: Wahoo Fitness per the iOS or Wahoo  ®  Prezzo: euro 14.99 al mese

Fitness per Android e Download: Zwift per i0S or Zwift per Android

18.WIKILOC

App nata in Spagna, che permette di creare percorsi,
itinerari e condividere foto ed esperienze. 8 milioni di ¥
utenti con oltre 38 milioni di foto, la rendono un vero SCcansionami
e proprio serbatoio di informazioni e condivisione. Uno

dei migliori navigatori GPS Outdoor in assoluto. : gl ; PEr un premio!
e Prezzo: Gratis '

e Download: Wahoo Fitness per the i0S or Wahoo
Finess per Androi TRAILFORKS APP
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Scopriamo le pellicole che hanno raccontato uno degli sport pitl amati e seguiti

al mondo in maniera unica e impareggiabile. Uno sguardo sulla passione, sui
giocatori, gli allenatori, le sfide, le storie, le difficolta del parquet, capace di
essere un vero e proprio teatro di emozioni @ momenti di vita unici.

NOVEMEER 15
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10 - SPACE JAM (1996)

Diciamolo chiaramente; quando usci nel 1996, tutti i baskettari
fanatici, complice il fatto che la NBA era molto lontana, data I'as-
senza dell’'Internet moderno, si fiondarono a capofitto nel vedere
un cartone con i Looney Tunes e Michael Jordan. Space Jam &
un film poeticamente infantile, capace pero di portare i grandi
campioni del basket sul grande schermo, per farli godere a tutto
il mondo. Pellicola sicuramente leggera e di poco peso, ma di un
importanza culturale clamorosa. Le partecipazioni di Larry Bird,
Charles Barkley, Vlade Divac, Pat Ewing e tanti altri, furono un vero
e proprio colpo al cuore, per tutti coloro i quali vedevano I’'NBA

come un mondo lontano e irraggiungibile.

9- TORNARE A
VINCERE (2020)

Ottima pellicola con un
Ben Affleck assoluto
protagonista, capace di
immergersi in una nar-
razione di rivalsa so-
ciale e personale, but-
tandosi a capofitto alla
guida di una piccola
squadra di una scuola
cattolica. Sport e dolore
si fondono a vicenda,
regalando emozioni a
non finire.
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§ - SCOPRENDO FORRESTER
(2000)

Splendido film diretto da Gus Van Sant
con protagonisti Sean Connery e Rob
Brown, dove basket e letteratura danza-
no I'uno con I'altro in un turbine di pas-
sione e ambizione. Un giovane ragazzo
dei quartieri popolari ottiene una borsa
di studio in una prestigiosa scuola, gra-
zie alle sue abilita come cestista. L’abilita
sul parquet non é pero I'unico talento del
giovane, la cui penna & assolutamen-
te sopraffina. Lincontro con un famoso
scrittore chiuso nella sua solitudine da
molti anni, cambiera la vita di entrambi.

7 - BLUE CHIPS
BASTA VINCERE (1994)

Diretto dal mitico William Friedkin, famo-
so per un filmetto da nulla come LEsor-
cista, Basta Vincere, snoda il suo raccon-
to nel mondo della NCAA, la categoria pill
importante dopo la NBA. Protagonista del
racconto e Nick Nolte, nei panni di un se-
vero e rigido allenatore, combattuto tra
la vittoria e i limiti morali che essa porta.
Star d’eccezione i due futuri fuoriclas-
se Shaquille 0’Neal e Anfernee “Penny”
Hardaway.
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6 - CHI NON SALTA BIANCO E
(1992)

Ottima commedia dove Wesley Snipes
e Woody Harrelson si destreggiano alla
grandissima negli assolati campetti di
Venice Beach in California. Tra scom-
messe, tiri liberi, pregiudizi razziali e
amicizia, la pellicola & un vero e proprio
capolavoro dei primi anni ‘90, con due
attori che non a caso avranno una lunga
e proficua carriera.

5- GLORY ROAD (2006)

Classico film Disney ambientato nel
Texas degli anni 60, dove rivalsa so-
ciale, razzismo e basket si fondono vi-
cendevolmente creando una storia dalla
grande forza empatica. Un promettente
allenatore di Liceo (Don Haskins), si trova
affidata una squadra di college, la quale
pero non ha i fondi necessari per impo-
stare una squadra competitiva. Il colpo
di genio? Ingaggiare i giocatori di colore
pil promettenti scovati nei campetti d’A-
merica pill improbabili. Il team arrivera
direttamente in finale NCAA, schierando
per la prima volta nella storia un quintet-
to di soli afroamericani. Bellissimo film
che racconta un’incredibile storia vera.
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~ COACH CARTER

“EVERYBODY ON SCREEN SCORES...
A Goop anp TrUE STORY.
Chind Siakit, TODAY

4 - HOOP DREAMS (1994)

Iniziamo col dire che Hoop Dreams non ¢ un film, ma un documentario, ma é talmente bello
e affascinante, che proprio non era possibile non inserirlo. La pellicola narra le vicende
di due adolescenti afroamericani reclutati da uno scout della St. Joseph High School a
Westchester, mettendo sotto la lente d’ingrandimento la societa americana dei primi anni
'90. Diseguaglianza sociale, razzismo, contesti socio-economici, vengono sottoposti ad
una critica meravigliosa, raccontando un basket poco conosciuto al grande pubblico.

3- COACH CARTER (2005)

Un fragoroso e grandioso Samuel Lee Jackson & I'assoluto protagonista e cardine di questa
meravigliosa pellicola. La storia & tanto semplice quanto efficace ma soprattutto vera, dato
che la sceneggiatura prende spunto dalla figura dell’allenatore Ken Carter. Carter ¢ I'alle-
natore degli Qilers della Richmond High School e dovra cercare di far crescere il proprio
team non solo dal punto di vista sportivo, ma anche sotto il profilo umano, spronando ra-
gazzi provenienti da contesti sociali estremamente difficili, verso I'istruzione ed il riscatto.
Intenso e Godurioso.

2- COLPQ VINCENTE (1986)

Splendida pellicola che narra la storia della squadra della Milan High School che nel 1954
vinse il campionato nazionale dell’Indiana.

Il cast ha un comandante d’eccezione come Gene Hackman, che si staglia alla grande in
un ruolo per nulla semplice, riuscendo a non cadere in una banale retorica emozionale.
Stupendo

1-HE GOT GAME (1998)

Al primo posto dei 10 Migliori Film sul Basket non poteva che esserci He Got Game, del
grande Spike Lee. Il grande regista afroamericano, superfan dei New York Knicks, decide
di prendere in prestito Ray Allen, affiancandolo a Denzel Washington, per raccontare una
storia unica, che spazia tra sport, carcere, famiglia, sogni, realta. Nel film vi sono anche
alcune comparsate di Shaquille 0’Neal, Reggie Miller, Charles Barkley e Michael Jordan.
Da vedere a tutti i costi.
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DI NUOVO INSIEME PER IL PROGETTD

"DIREAN) DN GREEN"

Dopo la prima splendida esperienza nel 2022, torna il binomio tra sport e scuola.

Phatofloyd

Credits:

0 scorso mese & scattata la 2.a edizione del progetto “Dre-
am on green-Dai buca all’esclusione”, organizzato dal MSP
Roma, Ente di Promozione Sportiva riconosciuto dal Coni, in-
sieme al Liceo Artistico Ripetta, che ha come obiettivo quello
di promuovere tra i giovani lo sviluppo di corrette relazioni
sociali e il miglioramento delle condizioni fisiche e psichiche
attraverso la pratica di attivita sportive all’aria aperta.
| circa 800 studenti delle due sedi Pinturicchio e Ripetta — dalle pri-
me alle quarte classi — saranno impegnati due volte a settimana, per
un totale di 19 giornate fino al 31 maggio, nella pratica gratuita di
golf, calcio a 5, beach volley e padel presso i Circoli sportivi La Mi-

rage Sporting Club e Tevere Golf, seguiti da istruttori professionisti,
assistenti alla comunicazione e all’autonomia per i ragazzi con Bes
(bisogni educativi speciali).

Proprio il tratto inclusivo & il punto di forza di un progetto che alla
prima edizione dello scorso ha riscosso un altissimo gradimento tra
gli studenti, perché proprio dalla scuola pud partire un messaggio
di condivisione dei valori connessi allo sport, come integrazione, sa-
lute e benessere. L'alto profilo di “Dream on Green” € testimoniato
quest’anno dai soggetti istituzionali che hanno riconosciuto il valo-
re del progetto: promosso dal Ministero dell’lstruzione e del Merito,
I’edizione 2023 vede inoltre il co-finanziamento dell’'Unione Europea
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nell’ambito del Fondo Sociale Europeo-Regione Lazio e la sponsoriz-
zazione di Conad Sant’Andrea-Gruppo CR. “Siamo orgogliosi di esse-
re partiti anche quest’anno insieme al Liceo Artistico Ripetta per la
seconda edizione di questo progetto — le parole del Vice Presidente
MSP Roma Luigi Ciaralli — fin dall’anno della nostra fondazione nel
1984, MSP Roma ha collaborato con il mondo della scuola, intuendo
immediatamente I'importanza di una sinergia con questo mondo per
offrire ai nostri studenti la miglior esperienza sportiva possibile. Un
riconoscimento avvalorato quest’anno dai partner istituzionali che ci
accompagnano in questa edizione, come il Ministero dell’Istruzione e
la Regione Lazio. Ringrazio il Liceo Ripetta per I'impegno profuso alla
realizzazione di questa seconda edizione e i Circoli che ospiteranno
gli studenti durante i due mesi di attivita”. “Con grande soddisfazio-
ne anche in questo anno scolastico il Liceo Artistico Via di Ripetta
ha promosso il progetto “Dream on Green-Dai buca all’esclusione”

.

in sinergia con I'Ente di Promozione Sportiva MSP Roma, cui va un
sentito riconoscimento, nella convinzione che tale progetto, teso a
migliorare le condizioni fisiche e psichiche degli alunni, possa favo-
rire lo sviluppo delle relazioni sociali, in un’ottica inclusiva per tutti
gli studenti. Lopportunita di svolgere due ore su campi sportivi, in
compagnia di istruttori qualificati, arricchisce significativamente la
proposta didattico-sportivo dell’istituto, consentendo agli studenti di
avvicinarsi a discipline sportive magari non ancora conosciute o prati-
cate”, il commento della Preside dell’Istituto Scolastico Anna De San-
tis. “Questo tipo di iniziative sposano appieno i valori del Gruppo CR,
sempre attento al sociale ed in particolar modo al mondo dello sport,
della scuola e della famiglia — conclude Claudio Ribeca, Presidente del
Gruppo CR - Sin da subito, abbiamo voluto supportare questo proget-
to perché riteniamo che lo sport sia un ottimo strumento di inclusione
e di educazione per le generazioni pill giovani”.
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Lo scorso 4 maggio le Fiamme Gialle in collaborazione con Sky Sport hanno
organizzato il “Sofia Goggia day”presso [Auditorium della Scuola di Polizia
Economico Finanziaria della Guardia di Finanza di Ostia (RM).

di Francesca Segat

punto da Sky Sport, che racconta I'impresa della fuori-

classe bergamasca, capace in 23 giorni di passare dallo

sconforto del giorno dall'infortunio al ginocchio sinistro
nel supergigante di Cortina d'Ampezzo, all'argento olimpico delle
Olimpiadi invernali di Pechino 2022. Un percorso lungo 23 giorni, fatto
di lacrime, impegno e costanza, un’impresa che rimarra negli annali
dello sport azzurro.
La giornata, impreziosita dalla presenza della campionessa olimpica
gialloverde, & stata moderata dalla giornalista sportiva di Sky Sport,

evento era incentrato sulla proiezione del Docufilm “23
giorni. Il miracolo di Sofia Goggia”, una lunga intervista
alla sciatrice azzurra delle Fiamme Gialle, realizzata ap-
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Dody Nicolussi e si & sviluppata in due momenti: la mattinata & stata
dedicata agli studenti di 10 scuole primarie e di | grado dislocate sul
territorio di Ostia e Roma, mentre nel pomeriggio la proiezione é stata
rivolta agli Sci Club del Lazio, alle Sezioni Giovanili delle Fiamme Gial-
le e altri ospiti, tra cui molti militari del Corpo ed una rappresentanza
della Sezione ANFI Fiamme Gialle. In totale circa 1000 spettatori, nella
stragrande maggioranza ragazzi, che dopo aver assistito al docufilm
hanno potuto rivolgere a Sofia le loro domande.

L'obiettivo dell'iniziativa & stato proprio quello di favorire il confronto
diretto, senza filtri, tra Sofia e i giovani del nostro territorio, per far
arrivare loro, nella sua interezza, I'incredibile esempio di abnegazione
e coraggio che la campionessa gialloverde rappresenta. Le Fiamme

T

il
NTAGON | GIOVANI” £

App. Sofia Goggia

Gialle sono sempre pit impegnate, infatti, non solo nell'attivita di ver-
tice, ma anche nella promozione dei valori che lo sport incarna e che
sono fondamentali per la crescita dei nostri ragazzi, e poter offrire
loro, con legittimo orgoglio, la testimonianza della Goggia in termini
di resilienza, spirito di sacrificio e determinazione, ha rappresentato
un’occasione da non perdere.

Significative, in tal senso, alcune domande poste dei presenti a Sofia,
ma soprattutto le risposte fornite dall’atleta azzurra: “Non saranno
mai i nostri fallimenti a definirci, ma solo I'impegno che mettiamo nel
coltivare i nostri sogni”; “non mi manca non riuscire a vivere la quo-
tidianita di una comune giovane donna, ho una passione enorme per
lo sci e coltivarla al meglio mi ripaga di tutto e mi da quello che voglio
pit di qualsiasi altra cosa”; “mi piace pensare che i 16 centesimi che
a Pechino mi hanno separato dalla medaglia d’oro alimenteranno la
mia fame di vittoria ogni giorno da qui alle Olimpiadi di Milano-Cortina
2026”. Concetti recepiti in toto da una platea di ragazzi attenti ed
appassionati: “ho la passione del disegno e del canto” — ha detto
una giovanissima studentessa — “ma fino ad oggi ho sempre pensato
di non riuscire ad essere all’altezza. Ora so che posso farcela, ho
piu fiducia in me stessa”. Infine, a ricordo di questa bella giornata le
Fiamme Gialle hanno voluto omaggiare I'atleta bergamasca con una
targa: “Grazie Sofia per I'esempio che dai e che rappresenti non solo
per tutti gli sportivi italiani ma anche per gli uomini e le donne della
Guardia di Finanza. Nec Recisa Recedit”.
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FRANCESCA LOLLOBRIGIDA

oUGN{ LE OLIMPIADI B GA:

Dopo due medaglie a Pechino 2022, conquista il podio pil alto della vita, essere mammal
Tra sport e valori, le mille emozioni dellAtleta dell’Aeronautica Militare

di Andrea Cicini

0 incontrato diversi anni fa per le prima volta Francesca,
eravamo al Porto Turistico di Roma per un evento pro-
mozionale con la Federazione Italiana Sport Rotellistici.
Un progetto sociale di sport per tutti, parte della program-
mazione della rassegna Un Mare di Sport, manifestazione
multidisciplinare che punta da anni a promuovere lo sport
sul litorale di Roma, Ostia. Proprio durante un week end di luglio, so-
lare, sorridente ed umile come sempre, a fianco al suo papa Maurizio
Lollobrigida, grande Atleta oggi tecnico, con la mamma Sandra e sorel-

la Giulia, Francesca era i, disponibile per far provare I'esperienza dei
pattini in linea ai tanti ragazzi, curiosi della disciplina. Di famiglia dal
cuore grande, dai grandi valori sinceri, certi, onesti, gentile e generosa
con il prossimo, ha saputo tenere tutti noi italiani davanti lo schermo
durante la sua grande Olimpiade invernale di Pechino 2022, regalando
alla nazionale italiana ben due medaglie importanti, prima di tornare
in ltalia come porta bandiera del nostro team tricolore alla cerimonia
di chiusura. In totale nella sua carriera Francesca Lollobrigida ha con-
quistato tante altre medaglie importanti, ottenendo 17 podi, ha inoltre
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collezionato 6 medaglie agli Europei ma soprattutto ha conquistato due
medaglie alle Olimpiadi di Pechino 2022: I'argento nei 3000 metri e
il bronzo nello mass start. Donna, atleta, laureata, intraprendente e
determinata ma sempre con il sorriso e la sua energia che travolge.
Sempre pronta per nuovi obiettivi e traguardi. Ma in vista delle prossi-
me Olimpiadi di Milano Cortina 2026, Francesca ha deciso di coronare
un ennesimo sogno, diventare una super Mamma! La medaglia piu as-
soluta, il podio pil bello assieme al suo compagno di viaggio, Matteo.
Ciao Francesca, una stagione importante quella passata, che ti ha
visto salire due volte sul podio, ci racconti quelle grandi emozioni
e da quanto le aspettavi?

Emozioni ancora vive in me, sembra ieri e proprio queste emozioni mi
danno la carica per puntare al prossimo obiettivo agonistico, le Olim-
piadi in casa. La cosa pil bella & stata arrivare sulla linea di partenza
con il sorriso, consapevole di essere pronta e di aver fatto tutto cio che
era in mio potere. Non ho rimpianti, ma un bagaglio di infinite emozio-
ni, pure e belle ed & stato stupendo condividerle con tutti voi.

Come nasce la tua passione del ghiaccio, del freddo, della velo-
cita, per una ragazza romana che di base vive oggi a Ladispoli?
Nasce tutto grazie a mio padre. Ex pattinatore e detentore ancora del
record del mondo sui 50km. Mi ha trasmesso la sua passione ¢ il suo
amore per questo sport che & diventato la mia vita e il mio lavoro. Per
il pattinaggio a rotelle ho indossato per la prima volta i pattini a ben
14mesi e all’eta di 17 anni ho iniziato la mia avventura sul ghiaccio.
Senza mai volermi trasferire in montagna, preferisco viaggiare ma
quando torno a casa mi rilasso al mare, dove vivo, nella mia Ladispoli.
Siete una famiglia molto unita, quanto é stato importante per la
tua crescita umana e sportiva? Quanto é stato importante per
raggiungere questi tuoi grandi obiettivi?

L'unione fa la forza. E per me vale al 100%. Non smettero di ripetere
che i miei successi sono frutto di un lavoro di squadra. Valori sani del-
la mia famiglia, contornati da passione per lo sport, determinazione,
hanno dato forma al mio crescere e credere in quello che da sempre
sognavo, fare I'atleta professionista e puntare in alto. Mai smettere di
sognare.

Il matrimonio, le Olimpiadi con due medaglie ed oggi fiocco az-
zurro. Un triennio carico di emozioni indelebili per te. Come stai
vivendo questa grande nuova emozione? A breve avrai un nuovo
piccolo tifoso dalla tua parte, come ti senti da mamma?

Il matrimonio mi ha dato la tranquillita, le medaglie sono state il co-
ronamento di un sogno per cui ho lavorato duramente, e ora il fiacco
azzurro € la realizzazione della famiglia. L'ansia c’e, & normale, ora
sono un mix di emozioni diverse da quelle che sono abituata a vivere
da atleta... ma sono pronta per questo capitolo della mia vita.

Una nuova sfida, da vivere ed assaporare, che mi riempie il cuore.

Ci parli del tuo rapporto di atleta professionista e futura madre?
Come stai impostando la tua nuova vita, il tuo allenamento in que-
sto anno di fermo temporaneo dalle competizioni? Stai facendo
un alimentazione controllata o come ti stai gestendo?

Dopo 10 anni di attivita ad alto livello avevo bisogno di una pausa,
pil mentale che fisica. E stata una scelta presa e condivisa con mio
marito, fondamentale & il suo sostegno e supporto per i progetti futuri.
Sotto la supervisione del mio ginecologo, dello staff del Coni ho cercato
di mantenere un certo grado di attivita fino al 9 mese. ho sperimentato
la vita da moglie a 360 gradi e mi piace. Sono stata abbastanza attenta
all’'alimentazione anche se ogni tanto mio marito mi “bacchettava”.
Figlia, donna, grande atleta professionista, che ancora nel pieno
della sua carriera sportiva, decide di concedersi la gioia di co-
struire la sua famiglia, una scelta importante. Come viene vista
questa tua scelta visto la tua rilevante carriera sportiva? Ti senti
pronta a questa duplice responsabilita?

Sono pronta nel senso che sono consapevole che la strada € in salita e

molto pili tortuosa di quella percorsa finora. Da atleta e da donna non
ho voluto rinunciare ne alla mia carriera sportiva ne alla realizzazio-
ne della mia famiglia, voglio provarci. Non sara facile tornare ad alti
livelli, e se ci tornero, non sara facile viaggiare dopo pochi mesi con
Tommaso piccolo, ma ho I'aiuto delle persone che amo, la federazione
e il gruppo sportivo mi sostengono, non sono sola e questo piu da piu
forza.

C’é mai stato un momento nella tua carriera in cui hai pensato
seriamente di dire basta e magari intraprendere una vita non da
atleta professionista? Quando?

Certo. Dopo aver raggiunto un traguardo importante, ovvero il tito-
lo del mondo junior nel 2007, ho avuto 3 anni di “buio” agonistico.
Mononucleosi, streptococco, citomegalovirus, mi hanno debilitato sia
fisicamente sia mentalmente. Volevo smettere perché non mi sentivo
piu un’atleta. Qua é stato fondamentale I'aiuto e la vicinanza della mia
famiglia. Non mi hanno mai abbandonato ma sopratutto hanno fatto
in modo che io non abbandonassi i miei sogni. Nel 2011 rientro in
competizione, sto riacquistando la forma e un infortunio alla spalla mi
ferma per altri 8 mesi... posso assicurarvi che dopo quell’infortunio
sono tornata piu forte di prima. ad agosto 2012 vinsi il primo dei miei
16 titoli mondiali a rotelle.

Cosa consiglieresti alle famiglie di oggi per i loro figli? Quanto
ritieni importante lo sport come anche disciplina per migliorarsi
nello studio e nella crescita professionale?

Grazie allo sport sono la persona di oggi. Grazie ai suoi valori: perseve-
ranza. Costanza. Lealta. Tenacia. Determinazione. Dedizione. Valori che
ti accompagnano per tutta la crescita e la vita.

Di sogni ne stai realizzando molti in questi ultimi anni. Ne hai
ancora uno che proprio € in cima alla tua lista?

Essere mamma lo sto realizzando. Poi non nego che voglio far tutto il
possibile per andarmi a prendere il metallo pitl prezioso che mi manca
alle Olimpiadi in casa. Una nuova bella motivazione sara quella di avere
un nuovo “tifoso” sugli spalti.
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na vita dai mille risultati, tanti sacrifici ma sempre affrontati
con passione ed i giusti valori che lo hanno portato a colti-
vare le diverse passioni, rendendole poi un percorso tangi-
bile oggi, nella sua carriera e quotidianita, fatta di visione e
determinazione, come proprio quando saliva sulla pedana
del Fioretto alle Olimpiadi! C’& un tempo che scorre, che
ognuno di noi puo raccontare e scrivere sul proprio diario di vita, un
viaggio fatto di mille avventure e soddisfazioni, di crescita individuale
e di squadra, che ci porta sempre ad affrontare nuove sfide, perché
la vita alla fine & un viaggio semplicemente da affrontare e scoprire.
Ciao Toti, grazie per il tuo tempo e la tua condivisione, onorati di
averti con noi a Sport Club. Ci racconti il tuo cammino di vita e
perché proprio il fioretto e poi la penna da giornalista?
Grazie a voi per avermi accolto all'interno del vostro magazine, innan-
zitutto. Beh, devo dire al momento sia stato un cammino bello, appas-
sionante, pieno di nuove sfide ed anche a volte di delusioni. Partendo
dalla scherma, dal fioretto, come hai giustamente specificato, fino ad

arrivare al nuovo incarico di Dirigente Area Sport all'interno di Sport
e Salute SpA. Ho iniziato a praticare scherma per caso: avevo 7 anni.
Avrei voluto giocare a calcio, ma la Societa vicino casa non prendeva
all'epoca bambini di quell'eta ed allora con un amico sono entrato a
far parte della famiglia della scherma, assolutamente per caso. Era
settembre del 1983 e da quel giorno per 26 lunghi anni non ho pil
abbandonato le pedane. Contestualmente, soprattutto grazie alla mia
famiglia, ho sempre avuto la voglia e la perseveranza nello studio, am-
metto, con non poche difficolta, dovute in particolare dalla poca, per
non dire inesistente, comprensione da parte dei Professori. Ma non
mi sono arreso, MAI, ed alla fine sono riuscito ad arrivare in fondo al
percorso di studio con la laurea in Giurisprudenza. La passione del
giornalismo I'ho sempre avuta, in particolare, ovviamente, seguendo
il calcio, e per questo devo ringraziare alcune persone che mi hanno
dato I'opportunita di potermi esprimere: Paolo Marabini, giornalista
della Gazzetta dello Sport, grazie al quale ho maturato una esperienza
con il mio blog 'Giu la maschera', mentre ancora ero atleta, e soprat-
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Toti & un grande sportivo, che crede nello Sport sin da piccolino, sceglie di intraprendere
|a strada da atleta professionista, oggi manager di Sport e Salute ma di fatto non si
finisce mai di sentirsi atleta.

di Andrea Cicini

tutto Fabio Guadagnini, Massimo Corcione e Matteo Marani che subito
dopo le mie ultime Olimpiadi del 2008 hanno avuto fiducia nel sotto-
scritto e mi hanno prima insegnato la professione giornalistica a 360°
e dopo alcuni mesi lanciato e poi consolidato davanti allo schermo,
lasciandomi libero di potermi esprimere secondo il mio stile.

Come & per te ricordare il tuo percorso da atleta professionista,
quali emozioni ti evoca e cosa porti nel cuore?

E' stato un percorso meraviglioso. Ho maturato questa sensazione
dopo aver, come si dice in gergo, appeso il fioretto al chiodo. Durante la
carriera ho dato tutto per scontato. Il mio unico obiettivo era partecipa-
re solo per vincere, sempre: che fossero Olimpiadi, Mondiali od Europei
non importava. Per me era normale puntare al traguardo massimo. Ed
invece non era proprio cosi. Adesso apprezzo il valore delle medaglie
di argento e di bronzo vinte ad Atene e Pechino, che invece all'ora
mi davano un senso di fallimento personale. Oggi sono orgoglioso di
quello che sono riuscito a fare. Non tornerei indietro, sebbene so di
aver commesso diverse ingenuita che mi hanno precluso vittorie che
avrei potuto ottenere, ma che per troppa immaturita non ho raggiunto.
Sono perd esperienze di vita che porto con me e che mi aiutano a
non sbagliare piu, guardando sempre avanti, con sicurezza e serieta
professionale.

Hai raggiunto grandissimi risultati ma hai da sempre avuto la vi-
sione del “Tuo Tempo” e cosa fare, quanto & stato importante lo
Sport per renderti quello che sei?

Ho sempre avuto I'idea di voler decidere quando smettere. Molti grandi
atleti non si rendono conto che dopo lo sport ¢'é un domani. Un domani
in cui ti ritrovi solo; in cui tutte le persone che ti veneravano, che ti
facevano enormi sorrisi e ti davano grandi abbracci spariscono; in cui
nessuno ti regala niente e tu invece pensi che ti sia dovuto qualcosa
per aver onorato I'ltalia ai massimi livelli. In quei momenti ti rendi conto
di essere una persona normale, forse, anche, come giusto che sia. C'¢
una canzone che ancora oggi ascolto ripensando alla fine del 2008,
anno in cui ho chiuso la mia attivita: si tratta di 'Adesso che tocca
a me' di Vasco Rossi, il mio cantante preferito che mi accompagna
ancora oggi e di cui cerco di non perdermi mai un concerto. Le parole
di quella canzone fotografano alla perfezione lo stato d'animo di un
grande atleta che si ritrova, spesso tra i 35 e i 40 anni, a doversi rin-
ventare. Entrando nel mondo del lavoro circa 10 anni dopo una ragazza
0 un ragazzo che ha condotto una vita diciamo normale, con condizioni
pero diverse, perché quando sei un atleta top, il tuo mondo ti regala
tutto: sogni, speranze, ma soprattutto autonomia, anche economica, e
liberta. Ecco, io non so dire perché, ma gia dopo la mia prima Olimpiadi
di Sydney 2000, ho immaginato un futuro personale, ho cercato di
costruire qualcosa, almeno a livello di formazione. In quegli anni, oltre
alla laurea magistrale, sono diventato giornalista pubblicista e maestro
di scherma. Ho frequentato alcuni corsi di addetto stampa, di gestione
degli impianti sportivi, ho studiato la dinamica degli Enti Locali. Non so
francamente se tutto questo mi abbia aiutato, ma ci ho provato ed alla
fine posso dire che mi sia andata bene.

Sei diventato avvocato prima e poi giornalista, con una grande
esperienza su SKY, ci racconti questa tua nuova veste e cosa ti
ha lasciato?

Non sono avvocato. L'esperienza a Sky & stata bellissima. Ho vissuto

credo il momento pil bello tra il 2009 e il 2018, con I'inaugurazione
di Sky Sport 24, il canale 200, il consolidamento e lo sviluppo delle
tecnologie d'avanguardia, e le tante ore di diretta quotidiana. Come
dicevo devo tutto a Fabio Guadagnini che per primo ha creduto in me.
Non mi conosceva e mi ha telefonato per un primo colloquio presso
il suo ufficio di Milano. Gli raccontai della mia passione per il calcio,
e per il Pisa in particolare. Mi chiese allora di iniziare con la serie B,
visto che proprio la mia squadra del cuore giocava in quella categoria.
Da quel momento di fatto sono diventato il riferimento per il canale,
naturalmente rispettando e confrontandomi con i colleghi che da anni
gia con grande professionalita lavoravano sul tema. Andavo in studio
ogni venerdi e sabato per la presentazione della giornata; per il rac-
conto delle partite; per le interviste agli allenatori. Ero al corrente di
tutto. Conoscevo i giocatori delle 20 squadre di B. Vedevo ogni partite.
Durante la settimana compravo i quotidiani locali d'ltalia per aggior-
narmi costantemente e riguardavo gli high lights. Studiavo le squadre
principali, rivedendo anche le partite della giornata precedente. Analiz-
zavo le statistiche, una mia grande passione, e cercavo di non entrare
troppo nei dettagli tecnici, perché da ex atleta mi rendevo conto che
in quella veste dovevo solo raccontare fatti, notizie certe e non entrare
mai nel merito tecnico, non essendo mai stato un calciatore. A quello
ci dovevano pensare i cd. Talent.

Quanto é stata importante la tua famiglia nel tuo percorso di cre-
scita da atleta sportivo e poi nella tua vita di oggi?

Molto. Culturalmente, in particolare. Nella mia testa, mentre mi alle-
navo tutti i giorni, minimo due volte tra mattino e pomeriggio, dovevo
anche pensare allo studio. i miei genitori mi hanno sempre aiutato,
sostenuto sotto tutti i punti di vista. E questo non lo dimentichero mai, e
mi porta a provare ad agire nei confronti dei miei figli allo stesso modo.
0ggi ricopri un ruolo estremamente importante per SPORT e SA-
LUTE, ci racconti cosa fai e I'importanza di essere presenti sul
Territorio con progetti di Sport per i giovani e per i loro futuro?
Provo a portare la mia esperienza di presidente del CONI Toscana e di
amministratore pubblico, oltre che di ex atleta e maestro di scherma.
Il Territorio & I'anima dello sport: le Societa sportive, gli atleti e gli al-
lenatori rappresentano il vero motore del nostro mondo. E' soprattutto
grazie a queste componenti se si vincono tante medaglie internazio-
nali; se si crea valore sociale ed inclusivo; se si genera prevenzione e
cura della salute. E Sport e Salute ha ereditato da Coni Servizi tutto il
patrimonio immobiliare, per cui oggi contiamo 135 sedi in tutta Italia e
oltre 200 persone che lavorano a stretto contatto con le ASD/SSD locali
e con le Istituzioni regionali e locali. Ecco, il mio ruolo e' quello provare
a gestire e valorizzare questo patrimonio umano e sociale, di orientare
cittadini e famiglie alla cultura dello sport e di sviluppare un sistema
strutturato di servizi professionali per le Societa sportive, attraverso la
creazione di veri e propri Centri Servizi.

Quale é ’emozione ed il sogno piu’ grande che porti dentro,
quell’isola nascosta che ancora sogni di scoprire?

Francamente non vivo di sogni. Cerco di costruire realta e di provare a
trovare nuove ed affascinanti sfide. Sono sicuramente una persona che
non si accontenta mai; che alza sempre |'asticella e lo fa con rispetto
delle persone che lo circondano e con lealta. Mi metto in gioco, con
impegno e serieta.
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PARTERRE DE ROIS PER LEVENTO ORGANIZZATO DA OPES

#eventi

PREMIO
CITTA
ROMA

PREMID CITTA DI ROMA 2023

Giunto alla IX edizione, il premio & stato assegnato nellistituzionale e gremi-
tissimo Salone d’Onore del C.0.N.I. proprio il giorno del Natale di Roma alla
presenza di molte personalita dello sport, della politica e della societa civile.

di Luca Pezzini

deato dall’ente di promozione sportiva OPES e consegnato per la

prima volta nel 2015 ¢ destinato a realta o personaggi dello sport,

dell’associazionismo o della cultura che si siano distinti nelle loro

categorie di riferimento. Come dicevamo molti i volti noti presenti e

tra essi i vertici dello sport italiano tra cui il Ministro Andrea Abodi,

Vito Cozzoli e Diego Nepi Molineris di Sport e Salute, il Presidente
del CIP Luca Pancalli. Il Presidente del CONI Giovanni Malago e il Mi-
nistro Francesco Lollobrigida hanno voluto inviare dei video-messaggi
essendo impegnati fuori Roma.

Sul palco e in sala a testimoniare la prestigiosita del premio gli Asses-
sori regionali allo sport e al bilancio Elena Palazzo e Giancarlo Righini, i
Magnifici Rettori dell’Universita Nicold Cusano e dell’Universita del Foro
Italico Fabio Fortuna e Attilio Parisi, il CO-Presidente del gruppo ERC al
Parlamento Europeo Nicola Procaccini, il vice-Ministro del Lavoro Maria
Teresa Bellucci e il sottosegretario all’Ambiente Claudio Barbaro.

Gli acclamatissimi premiati di questa nona edizione del “Premio Citta
di Roma”, presentata impeccabilmente dalla giornalista RAI Simona
Rolandi, sono stati:
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e Roberto Mancini, commissario tecnico della Nazionale Italiana di
Calcio per “aver sempre valorizzato la funzione sociale e pedago-
gica dello sport”

e  Silvia Salis, Vicepresidente vicario del CONI per “i meriti sportivi
che ne hanno caratterizzato la carriera da atleta, dirigente e ma-
nager dello sport ma anche per il suo impegno quotidiano (anche
letterario) nel contrasto a fenomeni come bullismo, cyberbullismo
e molestie in ambito sportivo, nonché nel sensibilizzare sul tema
delle pari opportunita”

e  Stefano Maniscalco, atleta delle Fiamme Gialle (17 volte campio-
ne italiano, cinque volte campione europeo, 3 volte vincitore dei
Giochi del Mediterraneo e 3 volte campione del mondo) “per la
splendida carriera sportiva, I'abnegazione e I'impegno nella di-
sciplina del Karate”

I’evento “Superiamo gli ostacoli — Unstoppable”, progetto pro-
mosso da AS Roma e Kinto/Toyota perché, come ha detto I’Asses-
sore Palazzo consegnando il premio “Lo sport € uno strumento
fondamentale per favorire I'inclusione. Ecco perché apprezzo
molto il lavoro svolto da OPES nel valorizzare tutti quelli che si
spendono per portare in alto questo valore. La nostra ammini-
strazione & ben lieta di dare il proprio incoraggiamento a iniziative
come questa che ci aiutano a promuovere il valore etico e sociale
dello sport”.
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e ProAbile, Academy della Roma Calcio Amputati “per I'impegno nel
mondo dello sport e del sociale”

e  |'Associazione NICO — Nazionale Italiana Calciatori Olimpionici,
anch’essa “per I'impegno nel mondo dello sport e del sociale”

e Progetto Airone, iniziativa che & dedicata al sostegno degli orfani
di vittime di femminicidio promossa dall’Associazione “Il Giardino
Segreto” e cofinanziata dall’'lmpresa sociale “Con i Bambini” per
la seguente motivazione: “il progetto mette al servizio delle bam-
bine e dei bambini che vivono un dramma insormontabile una rete
di realta che, ammettendo di non avere singolarmente gli stru-
menti per affrontare la dura realta di un orfano di femminicidio, si
sono costituiti in una comunita consapevoli di riuscire nell’intento
solamente lavorando insieme”

e Agenda della Disabilita, promossa dalla Consulta per le Persone
in Difficolta di Torino con la seguente motivazione: “L'iniziativa,
che ha una forte caratterizzazione sociale, rappresenta un passe
partout virtuale, ma quanto mai efficace, per applicare nella quo-
tidianita, nel mondo che noi tutti conosciamo e viviamo, quanto
previsto da un quadro valoriale quale I’Agenda ONU 2030 in me-
rito al tema delicato della disabilita”

e |'On. Marco Perissa, Segretario della VIl commissione Cultura,
Scienza e Istruzione — Camera dei Deputati e Consigliere Nazio-
nale CONI nonché ex Presidente di OPES e uno degli ideatori del
premio per “il lungo percorso di protagonismo del cambiamento
nel mondo giovanile, sportivo e politico, e per I'incredibile intra-
prendenza che I’ha contraddistinto”

e  Francesco Rocca, ex Presidente della CRI e neo Presidente della
Regione Lazio “per una vita spesa al servizio degli altri, con il suo
instancabile impegno in difesa dei piu fragili e di tutta la comunita,
sempre in prima fila alla guida di organizzazioni importantissime
dalla Croce Rossa Italiana alla Croce Rossa Internazionale”.

Nel chiudere la manifestazione il Presidente di OPES Juri Morico ha

ricordato che “Il Premio Citta di Roma rappresenta una pietra miliare

per I'Ente. | premiati di questa nona edizione condividono e nobilitano
con il loro impegno quotidiano quelli che sono gli intenti delle nostre
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mission e vision”. La decima edizione del “Premio” si terra il prossimo
21 Aprile e siamo sicuri che anche in quell’occasione OPES premiera
“Risorse che generano valore”!
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Nata il 28 giugno a Mahon, cittadina
dell'isola di Minorca, Gemma Triay 8 una
delle regine indiscusse del padel mondiale,
con al suo attivo oltre 400 partite ed una
percentuale di vittorie pari al 77%.

50 | Maggio 2023 | Sport Club

ttuale n.2 del ranking, gioca insieme alla fuoriclasse
ed inseparabile compagna Alejandra Salazar, un altro
“mito” di questo sport, con cui lo scorso anno, oltre a
vincere il Master finale a Barcellona, si & consacrata n.1
della classifica assoluta.
Quali sono le vostre aspettative per questa stagione?
Come sempre molte alte e naturalmente ogni giorno lavoriamo con
Ale per migliorarci ulteriormente. Ho anche inserito qualche nuovo
colpo nel mio repertorio, come ad esempio I'uscita di parete dall’alto
verso il basso per essere ancora pill versatile e imprevedibile.
Cosa ne pensi di cosi tanti circuiti?

Ho sempre pensato che i livelli di competizione si alzino in conti-
nuazione e che nei tornei sia la stessa cosa. Il fatto che sia nato un
circuito come il Premier Padel ha fatto si che I'anno scorso noi donne
avessimo pari premi nel WPT. E’ vero che avremo un anno molto
impegnativo dal punto di vista fisico e per la quantita di trasferte,
ma sono convinta che ne varra la pena. Amo quello che faccio, amo
viaggiare e soprattutto la competizione.

Su quali giocatrici punteresti per il futuro?

Claudia Jensen, anche se non ¢ piu una novita. E poi Alejandra Alon-
so0, Claudia Fernandez e Agueda Perez.

Indoor o outdoor?
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Sicuramente indoor, & anche tutto piu facile, oltre-
tutto ci alleniamo sempre al chiuso.

Chi sono i tre migliori giocatori della storia del
padel nelle due categorie?

Ovviamente Bela, poi Juan Martin Diaz e Lebron,
mentre nelle donne Carolina Navarro, Salazar e la
Montes.

Cosa apprezzi del tuo coach?

Con Rodrigo Ovide, abbiamo un grande feeling e
possiamo parlare di tutto, oltre ad essere molto
bravo sotto ogni aspetto tattico, tecnico e comu-
nicativo.

Nei vostri allenamenti analizzate le vostre parti-
te e quelle delle vostre avversarie?

Si certo, entrambi e questo metodo & un punto di
forza della squadra #TriaZar.

Se potessi "rubare" un colpo a un giocatore?
La “pegada” di Tapia ¢ favolosa!

Tre consigli per un giocatore amatoriale per mi-
gliorare il suo livello?

Non complicarsi la vita con giocate impossibili,
metterci tanta grinta e provare a fare qualche col-
po piu difficile solo quando ti trovi in una posizione
offensiva comoda.

Se non fossi stata un giocatrice di padel?

Mi sarebbe piaciuto lavorare nella moda.

Chi sono i tuoi sponsor tecnici?

Sono al 100% Bullpadel...dalla testa ai piedi. Gioco
con la racchetta ELITE 2023 e indosso la bellissima
linea “Gemma Triay Exclusive Collection” di cui ne
sono entusiasta.

Barcelona Golf

Stage Barcelona

Padel & Hotel in un resort unico

Pacchetto 3 giorni

2 notti Hotel + colazione
(Hotel Barcelona Golf 4*) AT

da Barcellona
6 ore dilezione in gruppo
Ingresso gratuito sala fitness
Welcome pack + T-Shirt del circolo
Servizio asciugamano doccia ogni giorno

Transfer aeroporto-resort-aeroporto

© ©© © @ @ G

Assistenzain loco

Infermaziona & prenotazioni:
=] talio@mbapadelcom
www. bapadel.com
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NEL 2024 IL PADEL WORLD SUMMIT

UNCLUSTER INTERNAZIONALE PER FARGH
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ud contare su un significativo numero di soci che vede al il progetto e quali sono le sua finalita e obiettivi. addetti ai lavori, lasciando cosi alle spalle anni in cui non erano mai
momento ben 95 aziende ed oltre 130 brand, che spaziano Come é nata l'idea? nate sinergie significative ed ognuno andava per la propria strada. Poi
tra produttori di racchette, abbigliamento, scarpe, accesso- E’ stato nel 2017, quando i principali marchi di palline e racchette I'industria del padel ha capito che unire le forze sarebbe stata una
ri, palle, campi, coperture, fino agli organizzatori di fiere e da padel hanno deciso di riunirsi per dare forma ad una piattaforma scelta vincente e garanzia di consolidamento del proprio core busi-
congressi dedicati. L'obiettivo & fare lobby nell’'industria del che potesse raccogliere i dati di vendita, I'attuale DataPadel. Da qui, ness, facendosi rappresentare da un Cluster, in cui gli stessi brand
padel e nel 2024 dopo 3 anni dalla sua fondazione, CIP or- la decisione delle aziende a febbraio del 2020 di voler rafforzare la promuovessero I'associazione.

ganizzera a Malaga, dal 18 al 20 giugno, il primo Padel World Summit. collaborazione promuovendo cosi la creazione di un'associazione che Su cosa sono basate le linee guida?

Abbiamo incontrato il Presidente del Cluster Jorge Gomez de la Vega, sapesse difendere gli interessi di tutte gli “attori” dell'universo del pa- Il Cluster & nato con un obiettivo molto chiaro, riunire tutti i protagonisti

che ricopre anche la carica di Amministratore Delegato di StarVie, uno del, che in quel momento era in forte ascesa anche all’estero. e leader della industria del mondo del padel sotto un Cluster interna-

dei pit importanti marchi di racchette. Scopriamo con lui come nasce Fin dal suo kick off, il progetto ha riscosso un grande successo tra gli zionale che potesse fungere da lobby, e che potesse rappresentare e

54 | Maggio 2023 | Sport Club

PADELCLUB

|| Cluster International Padel (CIP) & una
associazione internazionale nata a maggio
del 2020 con sede a Barcellona, che riunisce
| principali marchi a livello mondiale che
operano nella filiera del padel.

difendere gli interessi professionali e imprenditoriali dei proprio mem-
bri di fronte a qualsiasi tipo di organizzazione. Oggi questo traguardo &
stato raggiunto, si a livello quantitativo che sotto I'aspetto qualitativo,
ma soprattutto siamo riusciti con professionalita ed in un tempo rela-
tivamente breve, a raggruppare le principali aziende specializzate nel
mercato del padel. Al momento possiamo vantare su 95 aziende ed
oltre 130 brand.

Quali sono i vostri obiettivi?

Gli obiettivi principali del Cluster sono quelli di tutelare gli interessi pro-
fessionali e commerciali dei propri associati, supportandoli nel loro bu-
siness; inoltre promuovere e incoraggiare la pratica del padel e la sua
internazionalizzazione, curando anche I'aspetto della sostenibilita, per
traguardare al suo inserimento tra i giochi olimpici. L'associazione cura
anche i rapporti istituzionali nel padel a livello mondiale, organizzando
periodicamente tavole rotonde e forum in cui vengono presentati studi
di settore e ricerche di mercato, oltre a partecipare con un proprio
stand a tutte le principali fiere di settore a livello mondiale.

Progetti per il futuro?

Siamo un'associazione relativamente giovane, in questo mese com-
piremo tre anni. Vogliamo consolidare la nostra posizione di business
integrator e migliorare ulteriormente i risultati ottenuti negli anni, con-
tinuando a lavorare insieme ai nostri associati per rafforzare la nostra
posizione di opinion leader di mercato. Abbiamo una tabella di marcia
ben definita per raggiungere i traguardi che ci siamo prefissati con il
consiglio direttivo quando abbiamo iniziato questa avventura. Dobbia-
mo essere proattivi per far si che le cose accadano e che i nostri par-
tner ne possano trarre vantaggio. Un evento a medio termine & senza
dubbio anche uno dei nostri progetti pili ambiziosi, & I'organizzazione
nel 2024 del Padel World Summit, sui cui abbiamo gia iniziato a lavo-
rare. Un grande appuntamento che riunira I'intero universo del padel
attraverso 3 momenti: un congresso internazionale, un business expo
e un vasto programma di attivita e workshop B2B e B2C.

Sappiamo che avete una partnership in Italia con I’evento Padel
Trend Expo. Ci racconta qualcosa di pi.

Next Group, I'organizzatore di Padel Trend Expo, & un partner del Clu-
ster e dopo il successo della Fiera di Milano di gennaio, sarebbe bello
poter raggiungere un accordo ancora pill ampio per quest’anno, in cui
non ci limiteremmo solo a sostenere 'edizione 2024 dell’expo, bensi
ad esplorare nuove opportunita di collaborazione. Il Cluster, in partico-
lare continuerebbe a sostenere Padel Trend Expo come marchio per
la fiera B2C di Milano o in qualsiasi altro Paese organizzasse questo
format e Next Group potrebbe collaborare alla promozione del Padel
World Summit per I'attivita B2B. Siamo convinti che questa formula di
collaborazione garantirebbe un successo comune.
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E MEGLIO UNA PALA CON LA SUPERFICIE LISCIA
O RUVIDA PER IL NOSTRO GIOCQO?

\

molto probabile che, se stai inizian-
do ad entrare nel mondo del padel,
avrai molte domande su quale tipo
di racchetta sia la migliore per il tuo
gioco e per migliorare il pil rapida-
mente possibile. Questi dubbi assal-
gono anche chi pratica questo sport da anni
e, quindi, noi vi aiuteremo a risolverli Normal-
mente, gli aspetti che di solito ci occupiamo
di scegliere una pala o un’altra sono la sua
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forma, le sue dimensioni, il suo peso o i suoi materiali, per esempio. Tuttavia, ¢’é un’altra ca-
ratteristica che, a volte, passa inosservata: la finitura delle facce, e la loro trama. Una volta che
abbiamo questo in mente, & essenziale conoscere la differenza tra una pala liscia e una ruvida,
quali sono i suoi vantaggi e svantaggi e, da li, valutare quale opzione & la migliore per cio che
vogliamo ottenere come giocatori di padel.

RACCHETTE DA PADEL CON SUPERFICIE LISCIA

Nel caso specifico di pale con consistenza liscia, hanno un design generalmente molto luminoso.
E lo stile della pala che conosciamo come standard. Anche se non pensi che con questa pala non
sia possibile dare buoni effetti alla palla, non & cosi, questo dipende dalla tecnica e dall’abilita
del giocatore. Quando giochi con questo tipo di finitura noterai che il tuo colpo é piu solido e che
non modifica il corso della palla, poiché non genera alcun tipo di presa.

RACCHETTE DA PADEL CON SUPERFICIE RUVIDA

D’altra parte, le pale con trama ruvida sono una tendenza negli ultimi anni.

Tanto che molti marchi noti hanno scelto di includere questo tipo di finitura in tutte le loro pale o,
almeno, nella maggioranza. Cio che di solito spicca su di loro & che forniscono presa alla palla e,
quindi, gli effetti hanno piu intensita. Un altro dettaglio che dovresti tenere a mente & che ci sono
diversi tipi di rugosita. Alcuni hanno tratti di rilievo uniformi su tutta la superficie e altri mostrano
rilievi con motivi specifici.

In questo senso, ogni marchio ha una trama ruvida unica per le sue pale, ma tutte hanno lo
scopo di aumentare I'effetto dei colpi.

QUAL E LA DIFFERENZA TRA UNA RACCHETTA LISCIA E UNA RAC-
CHETTA RUVIDA?

Nonostante le caratteristiche specifiche delle varie superfici delle racchette la verita & che non ci
sono grandi differenze tra loro. Con entrambi i tipi puoi arrivare a fare un colpo piatto o uno con
effetto, ma & vero che le pale che sono progettate con una trama ruvida ti offrono una maggiore
facilita di esercitare sulla palla quell’effetto che ostacolera la difesa del tuo rivale. Una volta che
conosci la differenza tra una pala liscia e ruvida e, inoltre, sai come possono influenzare i tuoi
colpi, & giunto il momento di analizzare quale dei due tipi & il migliore per te. Dobbiamo essere
chiari sul fatto che uno non & migliore di un altro, tutto dipendera dal giocatore che lo gestisce.
Se il tuo gioco & molto basato sugli effetti e, per te, questo & qualcosa di fondamentale, allora
dovresti provare una pala ruvida e lasciarti sorprendere. Lasciati andare e goditi le sensazioni,
cosi scoprirai qual € la tua arma migliore.

][

SCOPRIIL TUO PESO IDEALE
NELLA SCELTA DELLA RACCHETTA

ra le caratteristiche da non trascurare quando si effettua la scelta vi & il Peso

della racchetta. Generalmente, le racchette di paddle per adulti disponibili in

commercio hanno un peso oscillante tra 350 e 390 grammi. Questa differenza

di 40 grammi, che puo sembrare irrisoria, avra in realta una notevole influenza

quando si effettuano determinati movimenti. Quindi i giocatori che guadagnano

molti punti con il loro smash, o solo quelli in cerca di potenza, sceglieranno un
pala piuttosto pesante (peso di 375 grammi o pit). Inoltre, opteranno generalmente per un
diamante o un formato a goccia, per avere pit peso nella parte alta.

IN LINEA DI MASSIMA:

e Perunadonna i pesi adeguati devono stare frai 355 e i 370 grammi, fermo restando
i casi eccezionali e le variabili di condizioni e costituzione fisica.

e Perunuomo, il peso ideale & intorno ai 370 e 385 grammi. Pud sempre variare a se-
conda se sei un giocatore da competizione oppure no, il peso e la costituzione fisica.

Alcuni giocatori del World Padel Tour giocano con le pale che, una volta posizionati gli
overgrip, superano i 400 grammi. Da loro un notevole vantaggio per effettuare gli smash,
ma rappresenta uno svantaggio in difesa (i giocatori professionisti hanno una tecnica cosi
buona che possono permettersi di “sacrificare” un po’ di controllo di difesa per guadagna-
re pill punti). Per un principiante & diverso, una pala troppo pesante costera molti punti
di difesa e sara difficile spostarla al volo. Bisogna tener presente che hai bisogno di una
certa forza fisica per poter giocare una intera partita con un Pala pesante.

Troppo peso e soprattutto troppo peso in testa possono danneggiare le articolazioni.
ATTENZIONE A NON CONFONDERE IL PESO GLOBALE DELLA RACCHETTA CON IL BI-
LANCIAMENTO DELLA STESSA, PERCHE AD ESEMPIO UNA RACCHETTA PIU PESANTE DI
UN’ALTRA MA COL BILANCIAMENTO MOLTO ORIENTATO SUL MANICO RISULTA ESSERE
PIU MANEGGEVOLE DI UN’ALTRA CON LE CARATTERISTICHE CONTRARIE.

CONSIGLI PER I PRINCIPIANTI

Quindi per i principianti, per i giocatori che soffrono di problemi al gomito, per quelli che
cercano di ottenere controllo e manovrabilita, o quelli che non hanno la forza sufficiente,
si consiglia di non prendere una pala troppo pesante (peso <370 g) e di forma piuttosto
rotonda. Quindi la racchetta da padel perfetta non esiste, dipende da che tipo di giocatore
siamo, bisogna scegliere un pala che si adatta meglio al nostro livello, tecnica e obiettivi.
Sara quindi necessario prestare molta attenzione a tutti i parametri, dalla forma alla
schiuma, compreso il peso, e persino la disposizione dei fori. ..

PADELCLUB
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on ha certo bisogno di presentazioni, per tutti
noi & semplicemente Paquito.
Nato a Siviglia il 10 febbraio 1989 Francisco
Navarro Compan & uno dei giocatori pill amati,
simpatici, spettacolari e forti del circuito, con
una percentuale di vittorie pari al 75%.
Campione del Mondo con la Spagna nel 2021, in passa-
to ha condiviso la coppia con Gutierrez, Lebron, Lima, Di
Nenno e dalla fine della passata stagione con Juan Tello,
avventura che e durata ben poco per il mancato feeling tra
i due che & scemato velocemente nei primi mesi del 2023.
Paquito ha deciso quindi di “provare” con Federico Chin-
gotto (ex compagno di Tello) e proprio con lui si augura
di raddrizzare una stagione iniziata male; vedremo come
andra nei prossimi tornei, certo & che la magia di Paquito
con I'energia del piccolo “Chingo” sono un bel binomio.
Cosa ti aspetti da questa stagione?
Dopo un inizio insoddisfacente, con Fede sono quelle di la-
vorare insieme per fare squadra e di affrontare una partita
alla volta, dato che in questa fase sarebbe un errore fissare
obiettivi a lungo termine.
Cosa ne pensi di cosi tanti circuiti?
L'ideale & che ci sia un solo circuito e che si lavori tut-
ti insieme per far crescere il padel. Passare da un paese
all’altro & normale quando sei un professionista, ed anche
se a volte & un po' faticoso, & bello vedere come il questo
sport continui a crescere in cosi tante nazioni.
Su quali 3 giovani punteresti per il futuro?
Ci sono molti talenti e sarebbe ingiusto nominarne solo
uno. Cardona e la Jensen, potrebbero essere due esempi
da seguire, cosi come Augsburguer, Libaak, Santigosa e
Gala.
Indoor o outdoor?
Preferisco I'indoor perché le condizioni sono piu stabili. Ma
ci sono tornei all'aperto come Valladolid, Roma o Doha che
sono spettacolari e I'ambiente & incomparabile.
Chi sono per te i migliori giocatori della storia?
Ce ne sono molti. Ma dird quelli che ho visto di persona e
di cui ho un‘opinione meno soggettiva. Juan Martin Diaz,
Bela, Lima, Lebron e Galan, mentre nelle donne Salazar,
Triay, Carolina Navarro e la Montes.
Ci parli del tuo coach?
II'mio allenatore & Gaby Reca. Mi alleno con lui da poco
pit di un mese. E molto metodico ed esigente e pud darmi

te DedLe rl)

=

molto. Penso che abbiamo un buon progetto davanti a noi.

Se potessi "rubare" un colpo?

Ne ruberei a molte persone, ma per citarne uno, la volée del mio compagno Chingo.
Che consigli daresti a un giocatore amatoriale?

Divertirsi, allenarsi e continuare a divertirsi (ride)

Che racchetta usi e chi sono i tuoi sponsor tecnici?

Gioco con la Bullpadel Hack 03 ed anche per tutto il resto sono 100% Bullpadel. Sono
contento di essere con il marchio N.1 al mondo e lo dimostrano i prodotti e la loro
qualita.
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artin Di Nenno, & nato a Ezieza, il 18 marzo
1997. Attuale n. 6 del ranking WPT e n. 3
nella classifica FIP, & soprannominato “El
Rengo”. L'argentino da quest’anno torna in
coppia con il connazionale Stupaczuk, con
cui ha giocato fino al 2016. | Super Pibes

dopo aver vinto con la nazionale argentina gli ultimi mon-

diali a Dubai, hanno iniziato la stagione molto bene e sono

certamente una delle coppie da battere.

Quali aspettative avete per questa stagione?

Puntare sempre ad arrivare in finale e non ti nego che il

nostro sogno & quello di diventare i n.1 al mondo.

Cosa ne pensi del fatto che ci siano cosi tanti circuiti?

Sembra una buona opportunita, anche se deve essere

un po' stancante.

Proprio come dici tu. E bello viaggiare e gareggiare, ma

arriva un momento in cui & troppo. Speriamo che in futuro

tutto questo venga regolamentato e che ci sia un calenda-

rio pili organizzato, sia in termini di numero di tornei che

sotto I'aspetto della logistica.

Indoor o outdoor?

Preferisco al chiuso, si gode di uno spettacolo pili pulito

PADELCLUB
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nel gioco. Il padel & uno sport molto tattico e giocare in queste condizioni & per molti
di noi ideale

| tre migliori giocatori della storia del padel nelle categorie maschile e femmi-
nile?

Fernando Belasteguin, Juan Martin Diaz e Mariano Lasaigues, quest'ultimo & stato
il mio giocatore di riferimento per molti anni. Mentre nelle donne Alejandra Salazar,
Gemma Triay e Carolina Navarro.

Chi é il tuo coach?

Il mio attuale allenatore & Carlos Pozzoni. Ho iniziato con lui quest'anno insieme a Stu-
pa. Cio che apprezzo di pi di lui € la quotidianita. E molto divertente e molto positivo,
cerca costantemente di migliorarmi ed e io gliene sono molto grato.

Ci parli del tuo team?

Abbiamo una squadra che ci aiuta a perfezionare e migliorare continuamente. Oltre a
Carlos, le altre persone che collaborano sono Sebastian Mocoroa, e poi Lucas Cen-
turién che si occupa delle statistiche delle partite. Anche Cristian Gutiérrez & con noi
durante la settimana e ci porta tutta la sua visione ed esperienza. Tutti contribuiscono
con la loro parte e cosi anche il nutrizionista, lo psicologo, il podologo, il preparatore
atletico ed il fisioterapista.

Se potessi "rubare" un colpo?

Lo smash a Lebron, mi farebbe risparmiare di fare tante volte la bandeja ed il mio fisico
lo apprezzerebbe molto (ride).

Cosa consiglieresti ad un giocatore amatoriale?

Mandare sempre |a palla dall’altra parte, ma soprattutto divertirsi.

Se non fossi avessi fatto il professionista?

Mi sarebbe piaciuto allenare nel padel o qualcosa legato alla psicologia dello sport.
Ci parli della tua racchetta?

Gioco con la Bullpadel Vertex Comfort 03, azienda che si occupa anche del mio abbi-
gliamento e scarpe. E’ un racchetta molto comoda, che mi da molta potenza.
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L0 SANYD PER CRESCERE ANCORA

pagnolo, nato il 21 febbraio 1997 a Antequera, Jerénimo Gonzalez Luque -
per tutti Momo - & uno dei giocatori pil eclettici e promettenti del circuito,
vederlo giocare & uno spettacolo. Attualmente al n.13 del ranking WPT,
gioca da poco con “ll Mago di San Luis” Sanyo Guttierez, dopo essersi
separato da Miguel Yanguas. Il 2021 & stato il suo anno dove ha vinto con
la nazionale spagnola I'Europeo a Marbella ed il Mondiale in Qatar.

Quali sono le tue aspettative per questa stagione?

Sono fortunato oggi a giocare con Sanyo, posso imparare molto. Sono molto carico e

dovranno sudare ogni volta per batterci.

Cosa ne pensi di tutti questi circuiti che vi portano da una parte all’altra del

mondo?

Di sicuro ¢ faticoso e stressante! Passiamo molto tempo lontano da casa se molto

tempo ad allenare e purtroppo ogni tanto si vede la nostra stanchezza durante la

partita e credo che questo vada a discapito anche dello spettacolo e del pubblico.

Su quali giovani punteresti come future star?

Direi David Gala, Guille Collado e Pablo Cardona.

Preferisci giocare outdoor o indoor?

Al coperto, si gioca meglio senza sole e vento.

Quali sono i tre giocatori migliori nella storia del padel nella categoria maschile

e femminile?

Bela, Juan Martin e Lebron, mentre nelle donne la Salazar, Carolina Navarro e Gemma

Triay.

Chi é il tuo coach?

Al momento & Guti, mi piace la sua semplicita, dedizione
e il suo modo di lettura del padel.

Nei vostri allenamenti sono previste anche lezioni in
cui si studiano gli aspetti tecnici e tattici visionando
le vostre precedenti partite o quelle dei vostri avver-
sari?

Assolutamente si, penso che sia fondamentale.

Se potessi “rubare” un colpo ad un giocatore?

La “pegada” di Tapia.

Che consigli daresti ad un giocatore amatoriale che
vuole migliorare il suo livello?

Divertirsi, non sentirsi frustrati quando le cose non vanno
e non abbattersi perché con la pratica tutto migliora.

Se non fossi un giocatore professionista quale lavoro
ti piacerebbe fare?

Sempre qualcosa legato allo sport, perché & la mia vita e
non mi vedo in altri contesti.

Che racchetta usi e quali sono i tuoi sponsor?

Gioco con una PUMA che ¢ anche il mio sponsor per I'ab-
bigliamento e le scarpe. A breve sara presentato anche
un nuovo modello, non vedo I'ora.

Sogno nel cassetto?

Essere il numero 1 al mondo.

60 | Maggio 2023 | Sport Club

RhDE,
o
RESELLER

2
b1 gspyen WO

COMBUNIRRO!

PAQUITO
NAARRO G i

M. SANCHEZ
ALAYETO

\ Allianz @)

MACLIETTRUEEICIAINDERCAMBIONI



2B PLAYERS

JOSEMARIA

"I PADEL E SIVILE AGLI SCACCH..

LA TATTICA £ FONDAMENTALE"

pagnola, nata a Moraleja il 31 ottobre 1996, Paula Josemaria Martin rico-

pre attualmente la posizione n.1 nel ranking WPT. Non & una persona che

ama essere sotto i riflettori e definirla una “peperino” sarebbe limitativo,
sia per la sua velocita in campo, ma soprattutto perché quando entra in
partita & davvero un’impresa superarla.

Gioca dal 2021 in coppia con la fortissima Ariana Sanchez con cui negli
ultimi due anni ha concluso la stagione come seconda migliore coppia al mondo.
Paula, a 26 anni ha vinto anche due mondiali con la nazionale spagnola e vanta una
percentuale di vittorie del 69% su 294 partite giocate nel circuito.

Quali sono le vostre aspettative per questa stagione?

I nostro obiettivo & di raggiungere e vincere il maggior numero possibile di finali e e
continuare a migliorare per vincere il titolo finale.

Cosa ne pensi di cosi tanti circuiti?

Sicuramente & positivo cosi ognuno di noi puo scegliere a quale torneo partecipare,
ma allo stesso tempo I'ideale sarebbe se tutto fosse unificato.

Su quali giocatrici punteresti per il futuro?

La verita & che scommetterei su un tante giovani che
stanno gia giocando nel final draw.

Indoor o outdoor?

Preferisco i campi all'aperto, ho sempre giocato a tennis
fin da bambina e mi piaceva allenarmi all'aperto. Mi pia-
ce quella sensazione di liberta e poi se ¢'é il sole e tutto
ancora piu bello.

Chi sono i migliori giocatori della storia del padel?
Senza dubbio le gemelle Alayeto e Carolina Navarro.
Negli uomini, Bela, Juan Martin Diaz e Sanyo Gutierrez.
Ci parli del tuo coach?

Si chiama Claudio Gilardoni, apprezzo il suo entusiasmo
nel lavoro che svolgiamo ogni giorno.

Nei vostri allenamenti analizzate le vostre partite e
quelle delle vostre avversarie?

Ogni giorno ci alleniamo sia sul piano tecnico che su
quello tattico, entrambi vanno di pari passo. Analizziamo
anche i filmati dato che il padel & molto tattico, simile
agli "scacchi".

Se potessi "rubare" un colpo a un giocatore?
Ruberei il pallonetto a Bela e Sanyo, perché & un colpo
che se ben fatto, mette sempre in difficolta gli avversari.
Il consiglio piu importante che daresti ad un gioca-
tore amatoriale?

Ricordarsi che non tutti i colpi si basano sulla potenza, &
invece molto importante imparare a controllare la palla,
in modo da poter alzare mano a mano il proprio livello.
Se non avessi giocato a padel?

Mi sarei dedicata alla biochimica, dato che mi piace la
ricerca ed & quello che avevo studiato all’'universita.
Che racchetta usi e quali sono i tuoi sponsor?

Gioco con la Head Delta Motion, mi trovo molto bene ed
anche per I'abbigliamento e le scarpe sono sostenuta
sempre da Head.

Sogno nel cassetto?

Voglio lasciare il segno nel mondo del padel, ma soprat-
tutto diventare la migliore al mondo.
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Padel Cup

TORNEO AMATORIALE
LIMITATO ALLE CATEGORIE NC - 5A - 4A
(MASCHILE - FEMMINILE - MISTO)

ALLE COPPIE VINCITRICI DI OGNI TAPPA UNA
CLINIC A BARCELLONA CON 2 PERNOTTI

ROMA

10 - 11 GIUGNO
WINNER MEMORABLE CENTER

NAPOLI

17 - 18 GIUGNO

PADEL CLUB NAPOLI

TORINO

14 - 15 OTTOBRE

PALA VILLAGE
MILANO

28 - 29 OTTOBRE

MILANO URBAN PADEL

REGOLAMENTO
exclusivepadelcup.com
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PLAYERS OVERCOME
BREA
1L PADEL GOMEE STILE DI VT

ata a Buenos Aires il 5 dicembre del 1999 e n.14 del ranking, Delfina
Brea ¢ stata scelta dalla talentuosa Beatriz Gonzalez (n.5) per conti-
nuare la stagione, dopo che Bea, ha deciso di separarsi poche setti-
mane fa da Martita Ortega. Una “nuova” coppia con alte potenzialita
che promette di arrivare tra le top prima del master finale. La Brea
ha una percentuale di vittorie del 63% con 163 vittorie su 257 partite

giocate al World Padel Tour e la sua ascesa in cosi poco tempo, &€ dovuta anche

ad una presenza importante in famiglia. Delfi, cosi & chiamata da tutti, & infatti

la figlia del noto coach Nito Brea, che ha anche allenato in passato la nazionale

argentina.

Che aspettative hai con la tua nuova compagna?

Con Bea Gonzalez abbiamo grandi aspettative, vogliamo arrivare e rimanere tra

le prime 3 coppie e poi vincere qualche torneo per avvicinarci ulteriormente al
vertice della classifica.

Cosa ne pensi di cosi tanti circuiti? Una opportunita ma anche tanti sacrifici.
E faticoso come ogni lavoro impegnativo, nel nostro caso & una passione ed uno

stile di vita che abbiamo scelto e siamo anche fortunate nel poter girare il mondo. = ; : | r |
Su quale giovane promessa punteresti se fossi un coach? | d

Alejandra Alonso, ha un grande futuro. e a r r I VatO | pa d e i Ove rC O m e ! .
Indoor o outdoor? Y
Al coperto il padel & piu bello da giocare, all'aperto & complesso con il sole e il )
vento che disturbano.

Top 3 nella storia del padel nel maschile e femminile?

Fernando Belasteguin, Juan Martin Diaz e Sanyo Gutierrez, mentre nelle donne
Alejandra Salazar, Marta Marrero e le gemelle Alayeto.

Ci parli del tuo allenatore?

Si chiama Jorge Martinez, apprezzo molto la vicinanza e I'impegno con cui mi
allena, e gentile ma esigente ed & una persona che sa fare squadra.

Nei vostri allenamenti ci sono sessioni in cui guardate le vostre partite e
quelle degli avversari?

Si, € molto utile guardare gli schemi delle coppie contro cui ci confronteremo, & ( y LA G RGO S

fondamentale per la preparazione di una partita. ) ) ]

Se potessi "rubare" un colpo a un giocatrice? [ il
Ruberei un colpo vincente alla mia compagna Bea (ride). a m a z 0 n .

Tre consigli per un giocatore amatoriale? oy -j

Non demordere mai, il padel sembra facile ma non & cosi per alcuni aspetti; il
secondo € di trovare un club dove divertirsi con gli amici ed allenarsi con un
bravo maestro e soprattutto “staccare” quando si gioca e non pensare a niente...
no stress!

Se non avessi giocato a padel?

Mi sarebbe piaciuto il settore dell’ingegneria elettronica.

Che racchetta usi e quali sono i tuoi sponsor?

Gioco con la Bullpadel Vertex Woman e i miei sponsor sono Bullpadel per I'abbi-
gliamento e le scarpe, Cupra, NTT Data e Rios Renovables.

WWW.overcome site
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il Padel Team Circolo Canottieri Aniene si aggiudica entrambi gli scudetti della serie A

a Serie A di padel & di nuovo del
Circolo Canottieri Aniene. Dopo i
sette scudetti consecutivi vinti fra
2015 e 2021, quando il campio-
nato era misto e univa uomini e
donne, il club romano & tornato
prepotentemente al successo nella prima
edizione con la divisione fra maschile e
femminile, vincendo i due titoli nella fase
finale giocata sui campi dell’Happy Village
di Terni. Entrambe le formazioni del diret-
tore generale Alessandro Di Bella erano
favorite per il titolo e I'hanno confermato
sul campo, chiudendo da imbattute con tre
vittorie ciascuna. Il successo piu gustoso &
stato quello degli uomini, che dopo le pri-
me due giornate si trovavano a sei punti
come i rivali del Monviso Sporting Club e
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di Carlo Ferrara - foto di Giampiero Sposito

dovevano battere proprio i piemontesi per cucirsi lo scudetto sul petto. Ci sono riusciti con un
successo per 2-1, firmato dalla coppia Campagnolo-Nicoletti ma propiziato dalla vittoria in aper-
tura del duo Suescun-Restivo, a segno contro contro Dominguez-Andornino. Il sorteggio degli
accoppiamenti I'aveva trasformata in una sfida potenzialmente determinante e cosi ¢ stato, al
termine di un duello deciso nel primo set. Suescun-Restivo I’hanno vinto al tie-break, poi hanno
chiuso 7-6 6-1 e il momentaneo pareggio di Cepero-Tamame (6-1 6-2 a Bruno-Aristotile) si
e rivelato solo un’illusione, perché nel terzo incontro Campagnolo-Nicoletti, favoritissimi contro
Cotto-Ferrero, non hanno fatto scherzi, chiudendo per 6-4 6-0 contro e dando il la all’ennesima
festa scudetto. Un’ora prima del trionfo maschile era arrivato quello femminile, un tantino pit
prevedibile ma ugualmente soddisfacente. Anche perché la sfida contro il Bolasport si ¢ rivelata
pit complicata del previsto, in particolare quando — dopo I'1-0 Aniene firmato da Orsi-Marchetti —
la numero 3 del mondo Gemma Triay e la compagna Chiara Pappacena hanno ceduto a sorpresa
il secondo set contro la coppia Rodriguez-Zanchetta. Tuttavia, la spagnola e la romana hanno
aggiustato la situazione di i a poco, riprendendo il comando delle operazioni nel terzo set e co-
gliendo dopo due ore di battaglia il successo per 6-0 5-7 6-3 che ha chiuso i conti. A completare
il trionfo la comoda vittoria di Meccico-Tommasi contro Cavicchi-Zanchetta, in un terzo incontro
ormai influente solo per i numeri, e vinto per 6-1 6-3 dalle prime. La sconfitta & costata il secondo
posto finale al team del Bolasport, superato in classifica da Milano Padel, che nell’altra sfida

femminile ha vinto per 3-0 contro I’Amv Sol Padel, coi successi di Parmigiani-Sussarello, Petrel-
li-Vinci e Parmigiani-Petrelli. L'altra sfida del girone finale maschile ha invece premiato i campioni
d’ltalia del 2022 dell’Orange Padelclub, che hanno chiuso al terzo posto battendo per 2-1 gli altri
romani del Magic Padel. Decisive le vittorie nei primi due incontri delle coppie Cremona-Patinionis
e Arroyo-Perino, prima che Giulio Graziotti e Joshua Pirraglia siglassero — a risultato finale ormai
deciso — il punto dell’1-2.

ALESSANDRO DI BELLA
PAROLA AL DIRETTORE GENERALE DEL PADEL TEAM CC ANIENE

Campioni in entrambi le categorie, avete ottenuto il massimo, obiettivo raggiunto o supe-
rato?

Obiettivo superato perché credo che sia un’impresa irripetibile che probabilmente non é stato rag-
giunta in nessun altro sport in Italia e abbiamo vinto sia la prima edizione femminile che per noi
e per la nostra filosofia &€ molto importante che la prima edizione di quello maschile. Abbiamo
partecipato a 8 edizioni dei Campionati a squadre e ne abbiamo vinti tutti e 8, questo & un risultato
difficile da ripetere.

Monviso per gli uomini e soprattutto Milano per le donne vi hanno dato parecchio filo da
torcere...

Le squadre avversarie di quest’anno sono state forti, nel maschile anche I'Orange e il Magic padel
erano competitive nel vincere. Si & deciso sui dettagli e questi dettagli sono stati sinceramente
I'impegno dei giocatori in particolare la coppia Restivo-Suescun & stata per noi completamente

decisiva. Il Monviso é stato un grande rivale
e Milano Padel nel femminile & un progetto
che mi piace molto sono fortissime e il pros-
simo anno saranno ancora pit forti.
Escluso I’'anno scorso in cui non avete
partecipato siete imbattuti, quale é il se-
greto dei successi dell’Aniene?

Siamo imbattuti da sempre, il segreto & il
circolo stesso, per me € un orgoglio esserne
la guida del Padel Team Aniene.

Cosa pensa di questa nuova formula sia
relativamente alle due categorie che alla
tipologia del torneo con gironi di qualifi-
cazioni e girone finale?

La nuova formula con la divisione tra le due
categorie maschile e femminile mi piace
tantissimo, la tipologia del torneo & miglio-
rabile ma debbo dire che é stata un’edizione
ben gestita dalla Federazione italiana Tennis
e Padel.

Da uno che ne ha vinti tanti cosa si po-
trebbe fare per valorizzare, soprattutto
lato comunicazione, meglio la serie A e
le serie minori?

Secondo me la comunicazione € migliora-
bile (anche se ho visto miglioramenti sui
social), un campo centrale per la finale, una
trasmissione di tutte le partite, ci arrivere-
mo. Mi preme dire che il circolo ospitante
Happy Village di Terni era veramente bello.
Ci promette che con il vostro scouting
entro i prossimi cinque anni scoverete
dei campioncini italiani che ci daranno
tante soddisfazioni?

Faro di tutto per trovare dei giovani italiani
futuri campioni, & il mio obiettivo pit grande.
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COLLI PORTUENSI WHITE ED ESCHILD ARMONIA

Sabato 27 maggio al Padelife si assegna la fase di Roma e provincia.
Entrambe le squadre sono gia qualificate per Terni

rano partite in 168, sono rimaste in

due. Saranno Padel Colli Portuensi

White ed Eschilo Armonia a giocarsi

la finale di Roma e provincia dell’ot-

tava edizione della Coppa dei Club,

campionato nazionale amatoriale
organizzato da MSP Italia, ente di promozione
sportiva riconosciuto dal CONI. Appuntamento
sabato 27 maggio al Padelife, il nuovo circolo
dell'ex direttore generale della Roma Mauro
Baldissoni. "Come Padelife siamo molto fe-
lici di ospitare le finali romane della Coppa
dei Club MSP, circuito giunto ormai all'ottava
edizione e che rappresenta al meglio lo spiri-
to dello sport amatoriale - spiega Baldissoni
-. Il nostro intento & quello di promuovere lo
sport puntando fortemente sulla sostenibilita
e sulla fornitura di servizi Premium, ad oggi
difficili da trovare nella maggior parte dei
centri di padel. Siamo solo all'inizio del nostro
cammino ma le ambizioni sono molto alte e
gia in questo 2023, oltre a Padelife Silicella,
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apriremo altri due centri: uno a Torino e
il secondo su Roma. Da tutta la famiglia
Padelife un sincero in bocca al lupo a tutti
i giocatori e le giocatrici della Coppa dei
Club MSP affinché riescano a divertirsi
sui nostri campi senza mai dimenticare
il sano spirito agonistico”. Il 27 maggio,
oltre alla finale del tabellone Pro (quello
principale) si giocheranno anche quella
del tabellone High (intermedio, a con-
tendersi la vittoria saranno Green House
e Blu Padel Academy) e Starter. Se per il
Padel Colli Portuensi si tratta della secon-
da finale (il circolo ha gia vinto nel 2020),
I'Eschilo non si era mai spinto a questo
punto della competizione. Il Colli Portuensi
ha eliminato 3-1 il Forte Padel Gang; con
lo stesso risultato, invece, I'Eschilo Armo-
nia ha superato il Fight Padel Club, circo-
lo di un altro ex romanista come Vincent
Candela. Le finaliste del tabellone Pro
accedono di diritto alla finale nazionale in

programma al Ternana Padel dal 7 al 9 luglio. Con
loro, anche il Mas Padel, che lo scorso anno si
laured campione nazionale nelle finali giocate al
Padelmania di Pescara. "Anche quest'anno siamo
arrivati all'epilogo della fase di Roma e provincia
della Coppa dei Club - le parole di Claudio Brigan-
ti, responsabile nazionale MSP Italia -. Un torneo
che ha avuto come sempre grande successo e
che ci auguriamo possa aver soddisfatto le esi-
genze di tutti i circoli che vi hanno partecipato. In
bocca al lupo alle due finaliste che, a prescindere
da come andra il match del 27 maggio, aspettia-
mo a Terni a giocarsi il titolo nazionale". Hanno
confermato la loro presenza come partner della
Coppa dei Club: Tap Air Portugal, Birra Tsingtao,
Ente del Turismo di Barbados, Fondazione Entain,
Acqua Cottorella, Cisalfa Sport e le new entry One
Padel e Italgreen. Tutte le info sul torneo sono di-
sponibili sul sito www.coppadeiclub.it, con i me-
dia partner Corriere dello Sport, Tuttosport, Prima
Press, Sport Club, Today.it e Mr Padel Paddle che
forniranno tutti gli aggiornamenti.
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TORNEI

PADEL oUGIAL GUP

La prima edizione della Padel Social Cup si & svolta il 29 ed il 30 aprile al Cassiantica Sporting Fitness di Roma, primo
torneo di Padel dedicato alla terza eta organizzato da Alfiere Productions con il sostegno di Roma Capitale.

o0 sport fa bene ad ogni eta ma per

gli Over 60 in particolare il movi-

mento e Iattivita fisica diventano

fondamentali per preservare il corpo

e la mente e mantenerle in salute,

permettendogli cosi di vivere la fase
della terza eta nel miglior modo possibile,
nonché piu attivo e sano. Il torneo ha visto
la partecipazione di molti atleti provenienti da
Roma e non solo, anche una coppia di Anzio
e un giovane sessantasettenne di Sciacca
hanno partecipato con tanta passione. Il piu
anziano giocatore del torneo é stato Stefano
Vaccari splendido settantunenne romano che
con il suo talento senza eta ha dato filo da
torcere agli avversari leggermente pil gio-
vani. “Possiamo affermare che I’esperimento
sportivo e sociale & riuscito - queste le parole
di Daniele Urciuolo, organizzatore dell’even-
to, che prosegue - & stato bello condivide-
re un week-end con persone di ogni eta e
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trasmettere dei messaggi di inclusivita,
solidarieta e prevenzione con un’atten-
zione particolare alle persone pit adulte
e alle loro famiglie”. "Sono contento di
aver potuto partecipare al primo torneo
di padel dedicato alla terza eta. Lo sport
come strumento di inclusione e benessere
soprattutto per le persone pil anziane of-
frendo loro un'occasione di socializzazio-
ne e divertimento. Mi voglio congratulare
con gli organizzatori. Ci vediamo il prossi-
mo anno". Ha dichiarato Federico Rocca
consigliere di Roma Capitale e membro
della Commissione sport. Tanti gli ospiti
dell’evento accolti dalle due testimonial
Marianne Domon e Fabiana Pellegrini: il
regista Lorenzo Tiberia, il giovane attore
Matteo De Buono, Angela Achilli, Gleidy
Ottavis, Sarah Michelotti, Luca Mucci-
chini, Boris Pregio, Sabrina Diamanti e
Francesco De Sanctis. Fra i partecipan-

ti anche le attrici Alice Silvestrini, Giorgia Fiori,
Carlotta Galarini, Agata Fortis, Camilla Petrocelli
e I'ex miss Italia Nadia Bengala. Durante le due
giornate sono stati presenti anche alcuni speciali-
sti di medicina sportiva: il mental coach Massimo
Ciriello, il Dott. Massimo Benedetti di Mondo Ri-
abilitazione ed il nutrizionista Dott. Emilio Buono.
"Mens sana in corpore sano — ha dichiarato Mas-
simo Ciriello - La Padel social cup ne & stata la
prova”. Sottolinea Emilio Buono: “Lo sport & fon-
damentale a qualsiasi eta e mangiare in un certo
modo & indispensabile sia per la performance che
per il benessere generale”. | vincitori della prima
edizione della Padel social cup sono stati Paris
e Amici che hanno sconfitto in finale Di Fraia e
Natalini. L'evento € stato organizzato da Alfiere
Productions, con il sostegno di Roma Capitale,
con il contributo di Mondo Riabilitazione, Feder-
farma Roma, Astrid Best Western Hotel Roma, in
partnership con Zeus Sport, Alpaca Padel, Pioda
imaging, Cassiantica Sporting Fitness.
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A cura della redazione di Sporteconomy

chiliz

Chili7z Chain

quadre e brand sportivi e di vario genere
possono fare leva sull’expertise di Chiliz per
creare community digitali altamente coin-
volte, e sulla sua rete di piu di 150 squadre
per creare esperienze, prodotti e servizi di
prossima generazione, alimentati da $CHZ,
il token nativo di Chiliz. La Chiliz Chain, un ecosistema
Layer-1 interoperabile e compatibile con EVM, introdur-

ra un sistema di 11 validator attivi Proof of Stake Authority (PoSA) che comprende-
ranno alcuni tra i nomi pil rispettati del mondo blockchain e, in futuro, le principali
proprieta sportive, responsabili di convalidare le transazioni e di creare un ambiente
sicuro su cui gli sviluppatori approvati potranno costruire i progetti che andranno a
costituire la spina dorsale del Web3 in ambito sportivo. | primi validator annunciati
sono Jump Crypto, Paribu e Just Mining (Meria), ma ci sono altri annunci in arrivo.
Oltre a offrire tariffe pill basse e a supportare un tempo di blocco pil breve (il tempo
necessario per coniare un nuovo blocco sulla blockchain), la blockchain PoSA consu-
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Chiliz, il fornitore blockchain leader per l'industria dello sport, ha ufficialmente lanciato la mainnet pub-
blica di Chiliz Chain, che segna l'inizio della prossima fase nella missione di migliorare il rapporto tra i
tifosi, le community e le loro squadre e i loro marchi preferiti grazie alla tecnologia blockchain.

WILL LIST ON ChilizX

ma anche molta meno energia, a sostegno dell’impegno di Chiliz a costruire la pro-
pria tecnologia in modo sostenibile. Tutte le commissioni sulla Chiliz Chain verranno
pagate in $CHZ, il token nativo di Chiliz e I'enabler di rete del nuovo ecosistema. Lo
staking, un meccanismo chiave che permette agli utenti di delegare i propri token
per assicurare la rete, & una parte integrante del modello PoSA e i holder di $CHZ ora
possono giocare un ruolo chiave nello sviluppo dell’ecosistema ed essere premiati
per lo staking dei loro $CHZ sulla rete. La Chiliz Chain punta a diventare la casa Web3
delle principali aziende sportive, tenendo la porta aperta anche alla rete gia esistente
di Chiliz, composta dai partner di Socios.com e da altri importanti marchi sportivi, ma
non solo, per permettere loro di esplorare modi innovativi di avvicinare i tifosi e le
community attraverso i Fan Token e la tecnologia web3. Linnovazione continua sara
il motore della crescita dell’ecosistema della Chiliz Chain, promosso anche da Chiliz
attraverso Chiliz Labs, I'incubatrice da 50 milioni di dollari per i progetti sportivi alle
prime fasi basati blockchain, che puntano a costruire sulla Chiliz Chain. Nei prossimi
mesi verra annunciata una serie di progetti web3 sportivi che verranno realizzati
grazie a Chiliz Labs. Ci saranno anche progetti sportivi, calcistici e di giochi di cal-
cio manageriale basati sul Metaverse, nonché piattaforme di premi e di community
interattive, piattaforme di social gaming e di content basato sull'lA, e programmi
di biglietteria NFT e basati sugli oggetti da collezione digitali in 3D. Chiliz, inoltre,
ispirera gli sviluppatori, con I'obiettivo di creare una community globale dedicata alla
costruzione del futuro Web3 sportivo, ospitando tornei di hackaton della Chiliz Chain
negli stadi e nelle arene sportive pill importanti del mondo. Presto verranno annun-
ciati i dettagli sulle hackaton della Chiliz Chain. Alexandre Dreyfus (nella foto), il CEO
di Chiliz, ha affermato: “Siamo fieri di poter finalmente annunciare alla community
sportiva globale la Chiliz Chain, la Blockchain sportiva”. “Abbiamo lavorato a lungo

per arrivare a questo momento, per noi & un impor-
tante passo avanti. Grazie al nostro impegno a lungo
termine nell’innovazione, alla nostra rete e alla nostre
nuove partnership, e grazie alla promozione di progetti
sportivi incentrati sulla blockchain, la Chiliz Chain potra
crescere fino a diventare la colonna portante del Web3
per lo sport, fornendo P'infrastruttura necessaria per la
nuova generazione di prodotti, esperienze e servizi per
le squadre, per i marchi e per i tifosi.”

COMPANY PROFILE

Chiliz & il creatore dei Fan Token e di Socios.com,
I'app di fan engagement leader a livello mondiale. |
Fan Token sono un utility token che permette ai tifo-
si di avere accesso alle community attive sull’app di
Socios.com, dove possono mettersi in contatto con le
loro squadre preferite e vincere premi. L'ecosistema di
Socios.com e dei Fan Token comprende alcuni dei nomi
piu importanti del mondo sportivo, come I'FC Barcelo-
na, il Paris Saint-Germain, il Manchester City, la Juven-
tus, I'S.S.C. Napoli, I'Inter Milan, I’AC Milan, I’Arsenal,
I'Atlético Madrid, I’A.S Roma, I'UFC e importanti team
di F1. La piattaforma con piu di 2 milioni di utenti & in
continua crescita.
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A cura di Gabriele Ferrieri
Presidente ANGI Associazione Nazionale Giovani Innovatori

A Palazzo Wedekind con il gotha delle istituzioni e delle imprese a sostegno
dell'innovazione per la difesa e la cybersicurezza in ltalia

INNOVATION G Bl GU

UMM

PROSSIMO APPUNTAMENTO IL 6 GIUGNO A MILANO A PALAZZO
MEZZANOTTE PER LA SECONDA EDIZIONE DELLO YOUNG INNOVATORS

BUSINESS FORUM

uccesso annunciato di pubblico e di contenuti in occasione
della terza edizione dell’evento “Innovation Cybersecurity
Summit”, kermesse andata in scena a Roma nella splen-
dida cornice di Palazzo Wedekind e promossa dall’ANGI
— Associazione Nazionale Giovani Innovatori, punto di ri-
ferimento dell’innovazione e del digitale in Italia. Appunta-
mento nato per evidenziare il ruolo dell’innovazione e della cybersi-
curezza come elementi fondamentali per il sostegno e la salvaguardia
delle imprese, delle infrastrutture e dei siti critici dello stato all’inse-
gna del digitale. Iniziativa che ha ricevuto il plauso dalle istituzioni e
che si & svolta in collaborazione con gli Uffici del Parlamento Europeo
in Italia e con il patrocinio della Rappresentanza della Commissione
Europea in Italia, di AIPSA, di Cyber 4,0 Cybersecurity Competer Cen-
ter, di Cyber Area e con la partnership strategica di Women4Cyber
Italia, con la quale & stato anche annunciato un importante protocollo
d’intesa sui temi della cybersecurity.
In apertura dei lavori & stata letta |a lettera ricevuta dall’ANGI da Alfre-
do Mantovano - Sottosegretario di Stato alla Presidenza del Consiglio
dei Ministri e Autorita Delegata per la Sicurezza della Repubblica, il
quale, nel portare il suo messaggio nel corso dei lavori, ha evidenziato
come “il cyber spazio, a fronte di grandi opportunita, pone anche cre-
scenti rischi per la sicurezza nazionale. Occorre quindi governare gli
investimenti in ricerca e innovazione in cybersecurity nella direzione
di costruire quelle capacita necessarie a proteggere il nostro Paese,
rafforzando al contempo I'autonomia strategica e digitale italiana”.

A fare il punto sulla visione europea circa il tema dell'innovazione e
della cybersicurezza, il direttore degli Uffici del Parlamento Europeo
Carlo Corazza, il quale ha evidenziato come “con I'invasione russa
dell’Ucraina é finita in qualche modo I’eta dell'innocenza dell’Unione
Europea, e dovrebbe iniziare al pili presto un’eta di presa di consape-
volezza e di assunzione di responsabilita. In questo contesto si inse-
risce perfettamente la cyber-sicurezza, quale uno dei termini fonda-
mentali per I'assunzione di questa responsabilita. Il parlamento come
¢ noto, ha approvato diversi provvedimenti legislativi, a cominciare
dal regolamento sul cyber-security act”.

A fare il punto sulla visione degli operatori della pubblica sicurezza
e delle agenzie preposte, di grande rilevanza gli interventi del Dis,
dell’ACN e della Polizia Postale. “La condizione della crisi pandemica
ha imposto una velocissima digitalizzazione e quindi in qualche modo
anche I'esigenza di tutelare uno spazio in cui si sono trovati ad essere
ingaggiati soggetti che fino a poco tempo prima consideravano quello
spazio un territorio di nicchia e oggi invece & paragonabile a tutti gli
altri domini in cui si esercitano diritti fondamentali. Con questa con-
sapevolezza dobbiamo approcciarci alla tutela di questo spazio, che
appartiene ora a tutti”. Cosi Alessandra Guidi - Vicedirettore Generale
DIS - Dipartimento delle informazioni per la sicurezza. “La rivoluzione
tecnologica non & veloce, &€ impetuosa. E molto complesso, anche a li-
vello individuale, metabolizzare cambiamenti che normalmente, nella
storia dell'umanita, sono avvenuti in periodi piuttosto lunghi; & stata
per questo, a mio avviso, anche una rivoluzione antropologica cam-
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biando il nostro rapporto con la realta. Sintonizzarci con questo ecosi-
stema non & cosa da poco e richiede un impegno trasversale, non solo
istituzionale ma anche individuale. Cosi Nunzia Ciardi - Vicedirettore
ACN - Agenzia per la cybersicurezza nazionale. “Ormai non si puo
parlare di economia senza parlare di digitalizzazione dell’economia
stessa, 0 di transazione economico-finanziaria, ma la nostra proie-
zione sociale nella rete ci implica in qualche modo il dover prendere
coscienza del fatto che la dimensione umana si € arricchita di un’ul-
teriore dimensione. Questo comporta quindi anche la difesa di questo
dominio che si aggiunge a quelli che gia conoscevamo. La criminalita
cibernetica riesce ad oggi a muovere circa 10.5 Trilioni di dollari, e
in questo scenario, quindi, & calata un’altra componente, quale una
struttura di law enforcement che & chiamata a fare prevenzione e
contrasto”. Cosi Ivano Gabrielli - Direttore Polizia Postale.

Afare il punto sulla visione parlamentare, di fondamentale importanza
il contributo dei presidenti della commissione difesa di Senato e Ca-
mera. In particolare, la Presidente della Commissione Esteri e Difesa
del Senato della Repubblica, Sen. Stefania Craxi, nella sua lettera di
saluti pone in evidenzia come “sia importante ragionare sulle dinami-
che stesse della sicurezza informatica, che vanno ripensate ponendo
al centro le persone, I'infrastruttura umana con tutta la sua ricchezza
in termini culturali e formativi. Serve perd anche qualcos’altro, ovve-
ro la capacita di innestare nel corpo dei nostri Stati, a partire dalle
Istituzioni comunitarie, gli anticorpi necessari perché gli argini demo-
cratici resistano alla pressione dell’onda anomala e non ne vengano
travolti. Tutto cio significa quindi avere una buona politica, che ¢ tale
nelle scelte e nei modi del suo agire. E significa anche rivitalizzare il
corredo democratico e le nostre Istituzioni, renderle partecipi, anco-
rarle alla societa che cambia, alle aspettative, sempre piu diversifi-
cate, dei cittadini”. Altrettanto importante il contributo del Presidente
della Commissione Difesa della Camera dei Deputati, On. Antonino
Minardo, il quale ha dichiarato cosi nel suo messaggio:“L’Innovation
Cybersecurity Summit & una iniziativa che non corrisponde solamente
alla vocazione dell’Associazione di essere in prima fila nell'innovazio-
ne in tutte le sue declinazioni ma trova conforto nell’esigenza per le
agenda nazionale ed internazionale di sviluppare in tempi brevi idonei
e sempre pil stringenti meccanismi di tutela cibernetica. La cybersi-
curezza deve essere una priorita in ogni ambito della vita del nostro
Paese. Ci sono settori come la Difesa dove il cyberspazio insieme al
dominio spaziale sono ormai considerati non solo una priorita ma un
vero e proprio cambio di paradigma culturale. La sfida, come ha re-
centemente ricordato il direttore dell’Agenzia per la Cybersicurezza
Nazionale Bruno Frattasi, € di accrescere e sviluppare una cultura
della sicurezza e della protezione dai rischi cyber. Un pericolo che
riguarda ambiti nevralgici come la difesa e la sicurezza, ma anche la
sanita, i trasporti e il mondo finanziario”.

Nel corso dei lavori sono intervenuti ulteriormente in rappresentan-
za delle istituzioni, della pubblica sicurezza e delle forze armate le
seguenti autorita: Ettore Rosato - Segretario COPASIR, Massimo Pro-
nio — Resp. Comunicazione Rappresentanza Commissione Europea
in ltalia, Francesco Tufarelli - Segretario Generale del CNEL, Tenente
Col. Giovanni Bottazzi - Capo Centro Sicurezza Telematica Arma dei
Carabinieri, Gen. di Brigata Aerea Vincenzo Falzarano - Capo della 3a
Divisione per il Comando Logistico Aeronautica Militaree Agostino
Ghiglia - Membro del Collegio Autorita Garante per la protezione dei
dati personali.

La manifestazione & stata occasione anche per presentare i dati
dell’Osservatorio sullo stato della cybersicurezza in Italia condotto
da ANGI Ricerche in collaborazione con LAB21.01. “Generalmente gli
italiani condividono dati riguardanti informazioni anagrafiche di base
(58%); il 27% dati delle proprie carte di credito; il 12% documenti
di identita personali e il 3% Pin e Password personali. Rispetto allo
SCOorso anno - spiega il professor Roberto Baldassari Direttore Gene-
rale LAB21.01 e Direttore del Comitato Scientifico ANGI (Associazione

Nazionale Giovani Innovatori) - crescono coloro che ritengono che ci
debba essere un investimento maggiore da parte del Governo per la
protezione in ambito cybersecurity (72% - +3% rispetto al 2022) men-
tre di contro diminuiscono coloro che ritengono che la cybersecurity
debba essere insegnata come materia scolastica gia nei cicli di studio
primario (-2% rispetto al 2022). Poco informati gli italiani su cosa sia
realmente un attacco informatico e poca anche la dimestichezza con
termini tecnici manifestando, in maniera sincronica, I'esigenza che
ci siano degli attori preposti al tema della Cybersecurity ponendo al
primo posto le “Agenzie governative dedicate” (34%; +2% rispetto al
2022) seguite dal “Ministero della Difesa” (25%; +2% rispetto ad un
anno fa); in crescita anche “i Centri e gli Osservatori privati” (17%; +
1%); in calo la “Comunita Europea” (19%; -2%); “Le singole aziende”
(3%; -2% rispetto al 2022) e “| privati cittadini” (2%; -1%). Infine
9 italiani su 10 non conoscono le “Polizze Cyber” e di conseguenza
basso anche il livello di coloro che I'acquisterebbero preventivamente
(7%) mentre molto interessati risultano i giovani professionisti che
lavorano gia in ambito sicurezza informatica e protezione dei dati
personali (67% si dichiarano interessati all’acquisto di una polizza
assicurativa RC professionale personalizzata).”

Infine importanti le testimonianze delle imprese e dei tecnici d’area,
che sono intervenuti a portare la loro preziosa visione.
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A cura di Roberto Baldassari
Direttore Generale LAB21.01 e Professore Universita degli Studi RomaTre

oL [TALIANI

LINNOYAZIONE, LA DIGITALIZZAZONE
£ LA PUBBLIGA AMINESTRAZIONE

Gli italiani e la Pubblica Amministrazione,
un rapporto complesso e articolato in
stile catulliano “odi et amo”, come dimo-
stra a valutazione generale sul livello di
digitalizzazione nella Pubblica Ammini-
strazione viene giudicato positivamente
dal 47,5% degli intervistati.

ra le priorita individuate dagli italiani per un servizio al cittadi-
no sempre migliore gli italiani al primo posto mettono I'assi-
stenza in tempo reale (34,9%), sequita dalla diminuzione dei
tempi di attesa (25,7%), dalla possibilita di avere a disposi-
zione velocemente i documenti (24,2%) e dalla possibilita di
risolvere i problemi (15,3%). Le aree in cui vengono utilizzati
maggiormente i servizi della Pubblica Amministrazione vedono al primo
posto la salute (47,2%), al secondo i servizi anagrafici (30,7%) e in terza
posizione le tasse e tributi (22,1%). Ma connesso al tema della Pubblica
Amministrazione, dell'innovazione e della digitalizzazione gli italiani ve-
dono indissolubilmente connesso il concetto di “burocrazia” da eliminare
o diminuire in maniera significativa cosi da poter diminuire la corruzione
(69,2%) e i tempi di attesa (27,3%), aumentare la meritocrazia (55,1%),
la qualita dei servizi (40,2%) e I'efficienza generale (38,1%).
Per sette italiani su 10 proprio la burocrazia rappresenta la poca traspa-
renza e il basso livello di legalita.
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Quali gli ingredienti per diminuire le distanze tra Pubblica Amministrazio-
ne e cittadini/imprenditori dunque?

Sicuramente I'aumento della trasparenza ma anche la possibilita di
accedere sempre piu facilmente e velocemente ai documenti (30,4%);
essere di supporto e di guida nei “meandri” delle pratiche documentali
(29,6%); semplificare le procedure (22,6%) ottimizzando al meglio ogni
fase di avvicinamento e di contatto tra i cittadini e la Pubblica Ammini-
strazione.

NOTA METODOLOGICA:

Indagine demoscopica campionaria (con estrazione randomica) realizza-
ta attraverso la somministrazione di 1.000 interviste valide e complete
alla popolazione italiana maggiorenne tra il 02 e il 6 maggio 2023.
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A SCUOLANUOTO DI SOMALIA GPORT GLUB

Il nuoto, nella sua definizione pitl semplice e allo stesso tempo corretta, & “un insieme di movimenti naturali,
riflessi o appresi con 'esercizio, che consentono di muoversi nell'acqua, ma in realta @ molto pil di questo.

SOMALIA
SPORT CLUB

O

er alcuni rappresenta un vero e pro-
prio stile di vita, per altri un modo
per staccare dai pensieri di ogni
giorno e concentrarsi solo sul ru-
more dell’acqua tra una bracciata
e laltra. Per altri ancora un valido
strumento di riabilitazione post trauma o in-
tervento chirurgico. Per tutti pero, praticare il
nuoto nei primi anni di eta & fondamentale per
permettere un corretto sviluppo corporeo a li-
vello osseo, muscolare e cognitivo di cui si ap-
prezzeranno i benefici per tutta la vita. Che si
decida di praticarlo per passione o per neces-
sita, & fondamentale apprenderne la tecnica di
base e su questo Somalia Sport Club rappre-
senta, da anni, un punto di riferimento a Roma
Nord per bambini e adulti. La Scuola Nuoto &
un percorso natatorio che ha come obiettivo di
insegnare le basi tecniche per saper nuotare
in maniera autonoma, togliere la fobia dell’ac-
qua, migliorare e perfezionare la tecnica per
chi ha gia dimestichezza con il nuoto.
Somalia Sport Club ripone particolare atten-
zione alla formazione di bambini e ragazzi dai
3 ai 13 anni ai quali, da Settembre a Giugno,
dal lunedi al venerdi il pomeriggio e il sabato
di mattina, mette a disposizione corsi di scuo-
la nuoto dedicati. Il percorso inizia sempre
con una prova di 10/15 minuti che consente
di valutare attentamente il livello del bambino/
ragazzo e permette ai nostri tecnici di inserirlo

nel corso pill adatto. La prova & svolta dalla
coordinatrice di vasca e dai diversi istruttori,
cosi da consentire all’allievo di instaurare da
subito una complicita con i futuri istruttori.

La Scuola Nuoto bambini di Somalia Sport
Club & articolata in livelli;

PRIMO LIVELLO BASSO: il livel-
lo fondamentale, I’'ambientamento, dove lo
scopo principale & quello di insegnare un
rapporto naturale con I'acqua partendo da un
movimento libero aiutato con i vari galleggian-
ti, passando per I'immersione e il galleggia-
mento.

PRIMO LIVELLO ALTO: in questo
livello, forse il piu difficile, gli allievi saranno
senza alcun supporto galleggiante, pertanto
gia autonomi e con un’ottima confidenza con
I'acqua. Grazie agli esercizi che gli istruttori
faranno eseguire, apprenderanno le prime
tecniche del nuoto come la respirazione late-
rale, la gambata a dorso e stile con le variabili,
nonché la coordinazione braccia, respirazione,
gambe.

SECONDO LIVELLO BASSO: chia-
mato anche “tecnica del nuoto”, in questo li-
vello si andra a lavorare e a perfezionare gli
stili completi, iniziando delle piccole prove con
tempi.

SECONDO LIVELLO ALTOQO: il livello
pil avanzato al termine del quale si arrivera ad

aver acquisito tutti i brevetti. In questo livello
gli allievi saranno in grado di eseguire corret-
tamente tutti e 4 gli stili (libero , dorso, rana,
farfalla), facendo delle prove tempi specifiche
per partecipare a piccole gare ed avere ancora
piu stimoli. Terminata la scuola nuoto inverna-
le, il nuoto al Somalia Sport Club non si ferma
di certo. Da giugno parte infatti la Scuola Nuoto
Estiva, con cadenza mono, bi o trisettimanale,
che prevede un programma natatorio intensivo
basato su lezioni di 60’ articolate in una fase
iniziale di 15 minuti con ginnastica pre-nata-
toria (attivita che stimola un riscaldamento ge-
nerale e che consente di sviluppare le capacita
motorie condizionali) per poi continuare con
45 minuti di nuoto, tra esercizi, lavori, giochi
e tanto tanto divertimento. Se desideri riceve-
re informazioni sulla Scuola Nuoto di Somalia
Sport Club contattaci allo 06 32460770 o vieni
a trovarci in Largo Somalia 60!

www.somaliasportclub.it
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#cardiologia

OCCHID AL BATTITO CARDIACD

Quale dovrebbe essere la frequenza cardiaca quando ci Si allena e come tenerne traccia?

uesta semplice tabella dell’ American Heart Association
rappresenta un valido ausilio per mantenersi nella zona di
allenamento target, sia che si voglia perdere peso o0 sem-
plicemente massimizzare il proprio allenamento. Scopria-
mo quali sono le normali frequenze cardiache a riposo e
massime per eta e in che modo I'intensita dell'esercizio e
altri fattori influenzano la frequenza cardiaca.
Come facciamo a portare la nostra frequenza cardiaca nella zona
target? Quando ci si allena, si sta facendo troppo o non abba-
stanza?
C'e un modo semplice per saperlo: la propria frequenza cardiaca target
ci aiuta a raggiungere I'obiettivo in modo da poter ottenere il massimo
beneficio da ogni passo. Anche senza essere un atleta, conoscere la
frequenza cardiaca ci pud aiutare a monitorare il proprio livello di sa-
lute e forma fisica.
Che cos'e la frequenza cardiaca a riposo?
La frequenza cardiaca a riposo € il numero di volte che il cuore batte
al minuto quando si € a riposo. Un buon momento per controllarlo & la
mattina dopo aver dormito bene la notte, prima di alzarsi dal letto o
prima di fare colazione.
La frequenza cardiaca a riposo € diversa in base all'eta?
Per la maggior parte degli adulti tra 60 e 100 battiti al minuto (bpm) &
normale. La frequenza puo essere influenzata da fattori come stress,
ansia, ormoni, farmaci e grado di allenamento fisico. Un atleta o una
persona pil attiva puo avere una frequenza cardiaca a riposo fino a 40
battiti al minuto. Quando si tratta di frequenza cardiaca a riposo, piu
bassa & meglio &. Di solito significa che il muscolo cardiaco & in con-
dizioni migliori e non deve lavorare eccessivamente per mantenere un
battito costante. Gli studi hanno scoperto che una frequenza cardiaca
ariposo pill elevata & collegata a una minore forma fisica e a una pres-
sione sanguigna e un peso corporeo pill elevati. 0ggi la frequenza car-
diaca basale elevata & considerata un fattore di rischio cardiovascolare
indipendente, tanto quanto I'ipertensione arteriosa. Questa tabella mo-
stra le zone target di frequenza cardiaca per eta diverse. La frequenza
cardiaca massima € di circa 220 meno la propria eta. Nella categoria
di eta piu vicina alla nostra, controlliamo la frequenza cardiaca target.
La frequenza cardiaca target durante le attivita di intensita moderata
e circa il 50-70% della frequenza cardiaca massima, mentre durante
I'attivita fisica vigorosa é di circa il 70-85% della massima. Le cifre
sono medie, quindi vanno usate come guida generale.

ETA ZONA TARGET 50-85% FC MASSIMA ( 100%)
20 100-170 battiti/minuto (bpm) 200 bpm
30 95-162 bpm 190 bpm
35 93-157 bpm 185 bpm
40 90-153 bpm 180 bpm
45 88-149 bpm 175 bpm
50 85-145 bpm 170 bpm
55 83-140 bpm 165 bpm
60 80-136 bpm 160 bpm
65 78-132 bpm 155 bpm
70 75-128 bpm 150 bpm

Ora che abbiamo un obiettivo, possiamo monitorare |a frequenza cardia-
ca per assicurarci di essere nella zona adeguata. Mentre ci alleniamo,
dovremmo controllare periodicamente la frequenza cardiaca, per questo
e di fondamentale importanza potersi allenare con un cardiofrequenzi-
metro. Se non si dispone di uno strumento adeguato bisogno procede-
re in questo modo: prendere il battito all'interno del polso, sul lato del
pollice, usando la punta delle prime due dita (non il pollice) e premere
leggermente sull'arteria. Contare il battito per 30 secondi e moltiplicarlo
per 2 per trovare i propri battiti al minuto. Nota importante: alcuni farmaci
influiscono sulla frequenza cardiaca, il che significa che si potrebbero
registrare una frequenza cardiaca massima e una zona target inferiori.
Se si soffre di problemi cardiaci o si assumono farmaci, & bene chiedere
al proprio medico quale dovrebbe essere I'esatta frequenza cardiaca.
Cosa succede se la frequenza cardiaca é troppo alta o troppo bassa?
Se la frequenza cardiaca é troppo alta, significa che ci si sta sforzando
troppo per cui bisogna ridurre I'intensita dell’esercizio. Se la frequenza
cardiaca & troppo bassa e I'intensita & da "leggera" a "moderata”, si
puo gradualmente incrementare lo sforzo, soprattutto se si sta cercando
di perdere peso. Sempre rimanendo all’interno delle frequenze target.
Se si & all’inizio del proprio percorso di allenamento fisico, & bene punta-
re all'intervallo pill basso della propria zona target (50 %) ed aumentare
gradualmente. Con il tempo e la costanza , saremo in grado di allenarci
comodamente fino all'85% della propria frequenza cardiaca massima.

- I e STUDIO DR. UGO MIRAGLIA
VIA BARLETTA 29
T 0694326290

u u.miraglia@gmail.com
}\ www.drugomiraglia.it
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OCULISTICA

MACCHIE AVISTA... D'OCCHIO

LA MACULOPATIA O DEGENERAZIONE MACULARE SENILE EUN'ALTEHAZIDNE‘DEGENERATIUA CHE COLPISCE LA ZONA DELLA
RETINA DEDICATA ALLA VISIONE PIU FINE.

| primi sintomi che devono allarmare il paziente sano la distor

sione delle immagini, soprattutto nella visione da vicing, o la
presenza diuna maacchia nel campo visive centrale, Per la dia

gnosi & necessaria una visita oculistica con esame del fondo
oculare che evidenzierd | segni caratteristici della patologia
Ma 'esame diagnosiico pid importante & °0CT, non invasivo,
che consente di rilevare le alterazioni maculari e confermare la
diagnosi. Melle fasi inizial della malattia, s1 conziglie uno stile
di vita sano @ l'assunzione di integraton alimentari a base di
antiossidanti. Attualmente sono dispomibili trattamenti efficaci
delle maculopatie senili di tipo essudativo, caratlenzzate dal

la comparsa di liguido intraretinico e neovasi. Tali trattamenti
congistono nell'iniezione intracculare di farmaci anti-VEGF che
contrastano la formazione del neovas| e riducona "edema re-
tinico, Le (erapie sone tanto pit efficac quanlo precoce & |a
diagnosi; & quingi fondamentale un attento monitoraggio dei
parienti attraverso controlli periodici per ravvisare | primi sin

tomi di un eventuale aggravamento.

B DA SAPERE

L.a meculopatia senile interessa, nel mondg, oltre renta milicn tra wo-
i & donne. S5 |a patologa interessa un solo occheol paziente pud
anche non accorgers: di esserme affetto 'occhio sane fa il “supplente”
e, zapratlutio, bra i sintamd non compare i dolore, nemmeno negh stad
pit gvanzali. Ulima notazione: la maculopatia non porta gquasi mai aila
complela cecita

B CURIOSITA

L'ecohio; dungue, pud avere e "macchie” Parlando di macche pensia-
ma a guelle sulla tovagha, sulla camigia o altrove. Macchie colorate,
colaratrssime, per o le puo vededd: | gatt, ad esempio, 5 muaveno
bene di polte ma — non distinguendo | toni del rossoe e dell'arancions

vedono wito “stavato®, 1o stesso vale per | cani. Dalla terra all'acgua:
lo sguale, ¢he in molt credond quasi creco, ha une sensibilita alla luce
thec) volte superiofe alla NOSWa; colgn compresi

B PERCHE VENIRE DA NCI

*Se ¢ vedo bepe & non ho particolan disturbi, perche dovrei fare wisite
aculistiche periodicha?”

Rizsponde Cristiano De Gaetano, oculista; “Gia | neanati devono sot-
taporsi ad un esame sommario della vista: esiste anche una cataratta
congenita, Con il passare del tempo (e dell'infanzie, 'adolescenza e pol
'eta adulia), sara bane somaporsi a regolan controlli pericdic, poche
makte patologie (ma anche il calo dells vista) non samo in grado, da
g0, di ravwisarle”.

DOTT. CRISTIAND DE GAETANG
Maobile; 3351416917 - Mail: cristianodegaetanof@liberc it
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LA SALUTE

LIBRI

#libri

‘

EL BICCHIERE

Medici e nutrizionisti ce lo ripetono da sempre: per stare bene dobbiamo bere almeno 2 litri di acqua al giorno.
di Elena Oddino

In queste pagine trovernsts:
oltre 100 ricette per restare idratati
e fare il pieno di gusto

consigll praticl per preparare tisane, decotti,
acque funzionali, estratti, smoothie e frullati

preparazioni detox, drenanti e spezzafame
per mantenersi in forma

elizir antistrezs ¢ antiage per combattere
i segni dell'invecchiamento
L

bevande e trucchi per avere una pelle
pii liscia e capelli forti e splendenti

ALl

I, la teoria la conosciamo tutti, ma poi nessuno lo fa. Forse
perché I'acqua di per se, da sola, non & cosi gradevole. Perd

magari se fosse “trasformata”....Ecco in nostro aiuto il nuo-

vo libro di Angelica Amodei, “La salute nel bicchiere- Rimedi

naturali e gustosi per idratare, drenare, dimagrire e prendersi

cura di sé” (Sonzogno editore). Una preziosa guida ricca di
consigli, ricette, trucchi scritta da una giornalista che & davvero un'e-
sperta nel campo. Angelica Amodei, gia autrice del ricettario “Sorsi di
benessere”, si occupa di salute e alimentazione da oltre 25 anni, cura il
magazine “Sani e Belli”, collabora con diverse testate ed & spesso ospi-
te di trasmissioni tv. Oltre ad essere una food influencer molto seguita
sui social. “Per fare il pieno di idratazione non siamo obbligati a bere
solo acqua naturale”, dice la Amodei, “esistono anche succhi, frullati,
smoothie, tisane, acque funzionali. “La salute nel bicchiere”, nasce pro-
prio per proporre ricette da bere che, combinando acqua e ingredienti
diversi, raggiungono il doppio obiettivo di farci reidratare e stare meglio,
soddisfando anche il palato! Se iniziamo a idratarci come si deve, tutto il
nostro corpo ci ringraziera: pelle, intestino, reni, fegato, ma anche capelli
e unghie”. Nel libro ce n'e per tutti: uno smoothie a base di kefir, kiwi e
semi di chia, puo aiutare la funzionalita intestinale. Un estratto di finoc-
chio, sedano e cetrioli ha un potere dissetante e depurativo. Partendo da
una semplice base di acqua, poi possiamo abbinare ingredienti che aiu-
tano a mantenere il giusto peso corporeo e scacciare la fame nervosa.
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Angelica Amodei

La salute
nel bicchiere

Rimedi naturali & gustasi
per idratare, drenare, dimagrire

e prendersi cura di sé

decanti, succhtesmaalhue
con la cons
di nﬂdiﬁtﬂtumlpwﬂ

Soezocra

Ricette rapide da realizzare e gustose da bere, sfiziosi aperitivi salutari,
tisane da bere calde per una coccola serale, o fredde in sostituzione dei
cocktail. E avevate mai pensato di trasformare un succo in un ghiacciolo
vitaminico per le giornate afose? Prepariamoci a bere dunque in modo
piu gustoso. Volete provare? Ecco due idee per voi.

GHIACCIOLO YOGURT GRECO E COCOMERO
Oltre che idratante e rimineralizzante, il cocomero & anche molto dis-
setante, ha proprieta depurative e rifornisce I'organismo di vitamine e
sali minerali.

Ingredienti - Yogurt greco, 200 g - Cocomero, 1 fetta (circa 200 g)-
Eliminate i semini dalla fetta di cocomero e frullatela con lo yogurt.
Riempite gli stampini da ghiacciolo e mettete a congelare.

ACQUA FUNZIONALE PESCA E LIMONE
Un vero elisir di bellezza. La pesca, ricca di antiossidanti, vitamina C
e A, vitamine del gruppo B, ferro e potassio, & un frutto benefico per
pelle e capelli. Il limone aggiunge antiossidanti e ulteriore vitamina
C. Ingredienti per 1 brocca: 1 lito di acqua oligominerale, 1 pesca
grande o 2 piccole, 1 limone piccolo, 2 rameti di menta fresca. Lavate
pesca e limone e fateli a fette senza shucciarli. Uniteli alla menta in
una brocca con I'acqua oligominerale e lasciate in infusione almeno 4
ore prima di bere.
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