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3D Quanto accaduto a Milano nel
pre-partita Inter-Napoli non ci fa ben
sperare sul futuro del calcio italiano,
almeno per quanto riguarda i rapporti
tra le tifoserie.

C'era contentezza nell'aria all'idea che
finalmente anche da noi si sarebbe
giocato a calcio anche durante le feste
natalizie, come in Inghilterra. Tante par-
tite, tanto divertimento in un periodo di
vacanza. Gli scontri al vertice combinati
dal calendario aumentavano le aspetta-
tive anche di chi si sarebbe limitato a
stare a guardare davanti allaTv.

E invece tutto é stato rovinato da grup-
pi organizzati che, prima hanno effet-
tuato un assalto armato alla carovana
di auto partenopee che si dirigevano
allo stadio, poi hanno pensato bene di
prendere di mira il difensore Koulibaly
durante il match con insulti di stampo
razzista.

Entrambi fatti gravissimi, segnato il pri-
mo dalla morte di un ultra neroazzurro.
Le cronache riportano di gruppi della
tifoseria estrema neroazzurra che par-
tono, intomo alle 18, dal solito bar di
ritrovo sotto lo stadio. Muniti di mazze,
coltelli, razzi e petardi raggiugono via
Novara, vicino allo stadio, per intercet-
tare le auto partenopee. Lo scontro &
vera guerriglia. Entrambe le parti, piu
che armate, si affrontano senza rispar-
miare colpi. Un tifoso interista imane a
terra e viene investito da una o piu auto
con alla guida giovani napoletani. Mo-
rira poco piu tardi in ospedale.

Dentro lo stadio il secondo round di
pazzia ultra: le offese razziste nei con-

fronti del campione del Napoli di origi-
ne senegalese.
La partita andava interrotta, come pre-

visto dalla UEFA, non dall’arbitro, quan-
to piuttosto dalle forze dell'ordine.

Non é stato fatto, forse per non inter-
rompere la diretta televisiva e il flusso
di denaro che rimpingua, domenica
dopo domenica, le casse delle societa
sportive?

Non é stato fatto perché si temevano
altri scontri?

Fatto sta che il problema delle tifoserie
in Italia é serio e va risolto una volta per
tutte.

Lo chiedono i tifosi veri, quelli che vivo-
no lo stadio come momento di incon-
tro, di euforia da condividere con gli al-
tri, di opportunita per gustare I'emozio-
ne del gioco e non certo per estemare
posizioni politiche estreme, cariche di
odio xenofobo, omofoho, razziale.

Non si puo accettare che le societa calci-
stiche facciano entrare nelle curve fasci-
sti, nazisti dichiarati, alimentatori di odio
e violenza. La daspo non basta... Perché i
capi ritomano o dirigono da fuori la mas-
sa di seguaci, giovani senza ideali, con il
vuoto dentro che vivono il loro momento
di gloria nell'offendere I'avversario, il loro
nemico da annientare a parole e nei fatti.
E' necessario bloccare tanta follia, ap-
plicando in modo serio le leggi, vigilan-
do costantemente e soprattutto negan-
do I'accesso allo stadio delle tifoserie
i cui capi siano stati colpiti da Daspo.
Prevedere un certificato di qualita che
garantisca la predisposizione al tifo
sano, fatto di cori, striscioni e incorag-
giamenti veri e non di incitazione alla
violenza e alla morte.

Altri Paesi sono riusciti a bloccare tanta
incivilta. Ci riuscira I'ltalia?

Intanto I'anno calcistico non & iniziato
bene!
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L'ernia del disco & una condizione che pud essere molto do-
lorosa e si verifica quando la parte gelatinosa tra le singole
vertebre della colonna vertebrale fuoriesce dalla sua sede
naturale e, infilandosi tra i dischi, provoca un’infiammazione
dei nervi.
Il problema pud verificarsi in seguito a usura e invecchia-
mento, traumi o movimenti anomali come la torsione della
schiena.
| sintomi variano a seconda dell’etd e del punto in cui si &
formata 'ernia. In generale includono dolore a carico delle
ambe o delle braccia a seconda del punto di rottura del
isco lombare o cervicale, spesso molto intenso e tale da
non permettere nessun movimento o sforzo, intorpidimento
e formicolio, debolezza. La prevenzione dellernia del disco
si attua attraverso uno stile di vita sano che comprende
esercizio fisico moderato e regolare, il mantenimento di un
peso normale ed evitare sforzi eccessivi, come quando si
sollevano o trasportano pesi.
La terapia pud includere antidolorifici, che alleviano il dolore
connesso all'ernia del disco, farmaci mio-rilassanti che ini-
iscono la sensazione dolorosa associata al danno ai nervi,
farmaci corticosteroidi, con una potente azione antinfiam-
matoria (ricorso per periodi limitati).
Il trattamento puo essere attuato anche attraverso altri me-
todi. Fisioterapia, per controllare attraverso esercizi mirati e
ripetuti nel tempo I'origine del dolore e tendere a stabilizzare
I'ernia, tecarterapia, che mediante il calore di minimizza
gli effetti dolorosi dell’ernia, talvolta pud essere necessario
ricorrere all'intervento chirurgico. Vi aspefiomo ol MAX
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previsto. E allora attendiamo tutti un pronto riscatto da chi non ha avuto le sod-
disfazioni che si aspettava...

] IL PERSONAGGIO IL PORTIERE CHE VORREBBE UN CAI.CIO PIU’ GENTIlE

Attraverso le copertine di SportMONTECCHIO ripercorriamo quello che é suc-
T cesso alle squadre, agli sportivi castellani e al mondo dello sport in generale.
Il 2018 ha dispensato gioie e dolori ed e stato sicuramente meno positivo del

CONSIDERAZIONI, PROPOSITI E SPERANZE PER IL 2018

“Sono piuttosto  soddisfatto deI comportamenlo
della Prima squadra che si sta ben comportando in
un campionato difficile come quello di Eccellenza.
Credo che non siamo secondi a nessuno, anche se
in alcune gare con le prime abbiamo perso, ma
sempre con onore. Abbiamo I'attacco piv forte del
campionato.

Se poi stiamo un po’ piv attenti in difesa...

Il campionato sta andando pid o
meno come previsto. Il bilancio &
osifivo.

i piacerebbe ci fosse un nuovo pa-
,i |c|zzeﬂo e servirebbe a fante societa
k== sporfive, ma mi accontenterei della
s @ sistemazione degli spogliatoi della

Palestra ‘S. Ceccato’.

Presentazione
del Montecchio Calcio

Quest'anno in Prima squadra ci
sono gia 5 ragazzi dal ‘97 el 2000.
Vogliamo proseguire su questa stra-
da, anche se dll'inizio puo essere
purhcolclrmente pericoloso per i
risultati che possono inizialmente
metterla in conto come, d’aliro canto, una ' tardare a venire, ma questa & la
crescita tecnica. Carlo Boschetl nostra priorita.

Dal campionato di A2 fin‘ora abbiamo avuto

tante soddisfazioni.

% o : Ovviamente il proposito & quello di mantenere

Ko g la categoria, ma dobbiamo tenere conto che

§ J la media de“e ragazze & di 22,5 anni e dun-
v que qualche ‘pazzia’ di gioventy dobbiamo
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auguriamo che il 2018 ci dalla prima. mo che
rfi alire soddisfazionicon a fine campionato si possa
'impiego il piypossibile festeggiare qualcosa di im- in questo, sard un ulteriore

Graziano Meggiolaro dei nostri glovam Giovanni Vencato porfante... Ivan Chiari passo in avanti.
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ra prima di un
di calcio e capo-

drammatico, di inaudita vio-

degrado, caratteriz-

STO BENE QUI

Con grande piacere la redazione questo
mese apre uno spazio anche dlla lettura e lo fa
presentando un romanzo, opera
Montecchiano, appassionato
redattore dello sport per il Giornale di Vicenza.
Eugenio Marzotto & autore del Noir “Sto bene
qui”, uscito in novembre e arrivato gid dlla ri-
stampa.
Il romanzo prende il lettore fin dalle prime pagine
e non solo perché lo catapulta nel mezzo di un
fatto estremamente
lenza, ma anche perché tutto accade in un luogo
i periferia, lontano da grandi cittd, note per una
iffusa malavita, e coinvolge proprio la comunita
della nostra Alte Ceccato. Anzi lo spazio d'azio-
ne & molto ristretto, una specie di triangolo che
tocca via Mascagni, via Rossini e via Fermi.
Tutto ruota intorno al bar Calypso, che molti iden-
fificheranno con uno da tempo chivso, collocato
in una zona puriroppo di

PER IL 2019 SCEGLIAMO MOVIMENTO E FRUGALITA'

zata da una massiccia presenza di stranieri, quella che
esperti di sociologia hanno denominato la Banglatown
del Nordest.

In questo contesto si muove un’umanitc vcri%goto, che
spesso vive al limite del lecito, ma vive, cerca di d

senso a quello che fa: ci riesce, non ci riesce, precipita,
rinasce. ..

“Sto bene qui” non & solo un giallo, & un viaggio nei
meandri di una comunitd lasciafa @i margini, una vera
indagine sociologica narrata con estremo realismo.
L'autore, che mette in gioco tutta la sua competenza
giornalistica, guarda muoversi i diversi personaggi, i ac-
compagna nella Joro evoluzione: di loro sa tutto, sa cosa
pensano, cosa desiderano, che cosa li impaurisce, che
relazioni vivono. Rossana, Giulia, Pedro, il Ragioniere,
Rashid, il viado, il ristoratore, il
Su tutt spicca Antonio, il vigile del fuoco, ballerino per
passione, |'unico personaggio che vive una drammatica
sua positiva evoluzione. Tutfi gli altri restano anime perse,
incomplete, sempre alla ricerca di qualcosa che non c’é.

are un

d'albergo.

ireffore

FARE SPORT: ESSERE ATTIVI E NON SEDENTARI

Svolgere attivitd fisica & un classico tra i propositi per
il nuoyo anno, ma non basta! Bisogna anche evitare di
stare fermi troppo a lungo.

Massimo  Sacchetti, professore di Scienze del
Movimento Umano e dello Sport dell’Universits di
Roma Foro ltalico, consiglia di accumulare periodi di
attivitas fisica moderata, come una camminata veloce,
arrivando a un minimo di due ore e mezza a settima-
na, anche se cinque sarebbe I'ideale. Oppure si pud
optare per un’attivitd piv intensa, come correre, per 75
minuti a settimana. Lo stile di vita pud essere attivo an-
che quando non si fa aftivitd fisica in palestra. Ci sono
tanti modi per farci del bene: preferire le scale all'a-
scensore; andare in bici; usare i mezzi pubblici per
spostarsi fermandosi prima per completare il tragitio
a piedi oppure, se si usa la macchina, parcheggiando
lontano. Non trovare parcheggio vicino non va visto

scuderiag

pALLADg
e ® o

\k';r.\g)l

FARE IL NAVIGATORE: UNA PASSIONE A 200 ALLORA

Ne parliamo con Sofia e Mauro Peruzzi, scoprendo gquanto @ difficile guidare il pilota alla vittoria

== Tra uli ospiti il due volte Campione del Mondo Rally Miki Biasion
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 IL GRUPPO SCUDERIA PALLADIO A MONDO MOTORI SHOW ==

e il pluricampione italiano Franco Cunico

SOFIA PERUZZI

tori nella quinta edizione del R
| Mondo navigando con il hassan%lgz m?e;ar'lﬁﬁf

come una jattura piuttosto come un’opportunita per
muoversi.

Laltro obiettivo, per I'anno nuovo, & evitare di essere
sedentari. Una bella sfida per chi lavora ad una scri-
vania. Otto ore con un dispendio basso di energia e
in una posizione seduta non fanno bene”. Come fare?
Prevediamo delle pause attive di qualche minuto ogni
30, alzandoci per camminare oC}ocendo qualche -
sercizio fisico; le riunioni si possono fare camminando
(“walking meeting”); esistono anche delle “standin
desks”, scrivanie che permettono di lavorare in piedi. g
poi si pud fare ricorso alla fantasia escogitando trucchi
per muoversi in ufficio come mettere la stampante lon-
fano o stampare un documento alla volta. Trucchi che
si possono mettere a punto anche a casa. E poi, perché
no gmccre con i propri figli, fare i lavori domestici,
dal bucato al giardinaggio, tutto diventa un’opportu-
nitd per muoversi un po’ di piv.
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Tra i presenti anche Paolo Andreucci, Anna Andreussi, Franco Cunico e Luigi Battistolli. E Alex Zanardi ha fatto da apripista a fianco di Tiziano Gecchele..

IL NUTRIZIONISTA: TORNARE AD ESSERE FRUGALI A TAVOLA
Mettersi a dieta e cercare di mangiare meglio
sono tra i propositi pit comuni che ci prefiggiamo
er I'anno nuovo. 8ua|e strada seguire? Andrea
%hiselli, residente della Societd italiana di scien-
ze dell’alimentazione, ci invita a un ritorno alla
frugalit.
“La quintessenza della dieta mediterranea risiede
proprio nella frugalitd. Dovremmo aumentare ver-
ura e frutta, hanno poche calorie e riempiono, e
poi anche cereali integrali e legumi. Senza per q
uesto essere vegani, pesce e carne e latticini sono
importanti ed essenziali per I'equilibrio complessi-
vo, ma la base della dieta deve essere di alimenti
vegetali”. )
Non si scappa, sara banale e di poco effetto me-
diatico, ma I'unico_comportamento idoneo alla
salute vera & mangiare meno e muoversi di piv.

UN ANNO CON LA SCUDERIA PALLADIO

Ripercorriamo il 2018 appena trascorso assieme alla scuderia vicentina, 1a piu vecchia d'italia.

SOFIA PERUZZI: AL RALLY ITALIA SARDEGNA [
LA VITTORIA DI CLASSE AL FIANCO DI ANDREA NORI! ¢

Nel rally valevole per il Campionato del Mondo WRC, la navigatrice montecchiana ha corso a bordo di una
Fiat 500 orazie alla vittoria nel Rally Italia Talent. Quatiro giorni di gara conclusi con un risultato molto lusinghiero.
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& MANUEL SOSSELLA E SCUDERIA PALLADIO: UN CONNUBIO
%' VINCENTE IN CORSA PER IL CAMPIONATO ITALIANO

= ! _ Prosegue con successo la stagione sportiva della Scuderia Palladio che, anche per il 2018, annovera tra le
sue fila il forte pilota vicentino Manuel Sossella a conferma di una collaborazione che dura da alcuni anni
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12 TIPOLOGIE DI ALLENAMENTO
BASATE SUL SEGNO ZODIACALE

Volete rimettervi in forma, ma non sapete che sport pra-
ticare? Chiedetelo alle stelle, loro lo sanno...
Anche se il 2018 ci ha insegnato che ¢ molto nella
vita che non pud essere controllato, una cosa rimane a
portata di mano di tutti: la nostra salute mentale e fisica.
Quindi, iniziamo questo 2019 con il piede giusto e la
iusta motivazione: abbiamo in mente di rimetterci in
?ormq? Facciamolo per davvero, scegliendo la discipli-
na pit stimolante per noi. Provate a dare uno sguardo
alle 12 prossime proposte e controllate se ci abbiamo
azzeccato: mal che vada, sard stato comunque un input
ad alzarvi dal divano e uscire di casa, alla ricerca dello
sport perfetto per voi.

ARIETE - BOXE
v E ora di colpire qualcosa. Letteralmente e in manie-
( 9 ra produttiva. Probabilmente il 2018 vi ha lasciato
)% un senso di nausea per via di. tutti i'i)ozzi che avete
dovuto incrociare; ora & arrivato il tempo di sfo-
gorsi. Per cercare di rilasciare tutto lo stress represso
accumulato, sono consigliate la boxe o il kickboxing o
anche Turbo Kick, una nuova disciplina che unisce rudimenti di
kickboxing con Hiit e sollevamento pesi. Ovviamente, per galva-
nizzarvi, allenatevi con in sottofondo la colonna sonora di Rocky.
TORO - CORSA
Nella testa risuona un incitamento: “Corri, Forrest!”.
g‘i@ Si, perché per i Toro la stabilitd si mescola quotidia-
W namente con la creativitd, e sapete cosa alimenta
- vest'ultima? La corsa. Anche se in certe sere, la
sch idea di dllacciarvi le scarpe e scendere dal di-
vano vi fa star male, fidatevi, correre oltre che farvi bene
fisicamente, vi aiutera sul piano mentdle, quasi come fosse una
psicoterapia, ma piv economica.
GEMELLI - AEROBICA
Poiché i Gemelli sono uno dei segni pit capricciosi,
le lezioni di gruppo sono perfette per imparare a
socidlizzare e a rispeftare i tempi alfrui. Zumba,
aerobica... Potete scegliere una disciplina e seguirla
tutto I'anno, o fare una lezione di fitness diversa ogni
giorno, per variare e capire cosa vi appassiona davvero.
CANCRO - HOME FITNESS
Gli allenamenti in live streaming o con video su
YouTube vi stanno chiamando. Dal momento che il
Cancro ¢ il segno piv casalingo dello zodiaco, non
c'¢ da meravigliarsi che vi sentirete pit a vostro
agio a fare sport nella privacy del vostro salotto, e
non cé niente di sbagliato in questo.
Date un’occhiata su YouTube, scegliefe i video che piu vi aggra-
dano e mettetevi al lavoro.
LEONE - ZUMBA
SR Niente vi mefte di Fpil‘J sotto i riflettori e vi fa sembrare
,ﬂ% di essere a una festa come una lezione di Zumba.
e e Percio alzatevi dal divano e individuate la lezione
Y piv vicina. E se non avete tempo di recarvi in pale-
stra, esistono anche dei video. Non avete scuse.
VERGINE - HIIT
, Anno nuovo e... no, non per forza vita nuova. Di
tutti i segni, quello della Vergine probabilmente &
3 quello piv ginnico. Quindi, significa che avete solo
AN bisogno di intensificare la vostra attivita fisica con
un allenamento ad intervallo ad alta intensitd, noto
anche come HIIT. Questo tipo di allenamento & veloce,
intelligente ed efficace, proprio come la Vergine.
BILANCIA - ANTIGRAVITY YOGA
Il vostro segno & dominato dall’equilibrio, percio per
voi Bilancia & perfetio 'AcroYoga, da fare in cop-
pia. Ma se non avete nessuno con cui esercifarvi,
perché non provare |'Antigravity Yoga? | Bilancia
possono godere della combinazione unica di stabilita

‘ e tranquillitd necessaria per padroneggiare le posizioni

aeree piv impegnative.

SCORPIONE - CICLISMO

Rilasciate un po’ del vostro impeto represso facendo
del ciclismo. Che sia su una cyclette o in esterno,
su strada, mettere il piede sul pedale e spingere &
un modo per voi di liberare la passione e lo stress
accumulato, uno sforzo che vi lascerd sudati ma
rinvigoriti: € non & quello che ogni Scorpione desidera
di piv nell'intimo?2

SAGITTARIO - CORSA (BENEFICA)

Due parole: correre e beneficenza. Il Sagittario & un
segno avventuroso e generoso. Andare in giro per

Gi)
)

'ltalia, e anche all'estero, partecipando a maratone
per beneficenza, & un mocﬁ) per sudare e aiutare gli
altri nello stesso fempo. Ci sono moltissime App con
cui interagire, per monitorare dove si terrd la prossima
gara filantropica. Poi non resta che fare la valigia e... correre!
CAPRICORNO - PALESTRA
Il luogo giusto per un segno disciplinato come voi &
F o o palestra. Ma con 'ausilio di un personal trainer,
che sia in grado di creare un programma ad hoc
per voi, che siete sempre cosi organizzati. Inoltre,
per soddisfare il lato parsimonioso della vostra
personalitd, potete scegliere Ea opzioni finanziariamente
piv interessanti per voi.
ACQUARIO - ESCURSIONISMO
I'Acquario sta bene fuori, a contatto con la natura,
una condizione che lo mette di buonumore. Ragion
per cui siefe portati per le escursioni in montagna,
all'aria aperta, con qualsiasi fempo meteorologico.
Vi stimolano la produzione di endorfine e vi tenete in
forma, respirando aria buona. Meglio di cosi.
PESCI - YOGA E DISCIPLINE ORIENTALI
Nomasté: dal momento che i Pesci desiderano
conservare e potenziare I'equilibrio delle loro menti
altamente creative, fare yoga vi aiuterd a raggiun-
gere questo obietfivo. Potete praticare Hatha Yoga o
Restorative Yoga quando avete bisogna di calmarvi e
Power Yoga o Vinyasa Yoga, quando avete bisogno di
energia. Peace and love.
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