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ARGOMENTI:

Roma 2024: Roma teme per la sua candidatura, Parigi
si presenta oggi con I'80% di impianti gia pronti.
Calcio: Maradona si propone alla guida della Fifa.
Olimpiadi 2020: Scendono a 8 le discipline sportive,
Tokyo tifa per il baseball. Decine le discipline che
chiedono spazio al Cio, quale futuro per I'Olimpiade, tra
sport e spettacolo?

Doping: Sorensen ammette:” Mi sono dopato”
Azzardo: la brutta bozza di decreto governativo
Bicicletta che passione, come allenarsi senza rischi.
Uisp dal territorio: A Guidonia un convegno patrocinato
dall’Uisp sul riciclo e riuso di rifiuti anche nello sport.
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Roma 2024
fiato sospeso
Parigidecolla

Giovedi I'ok del Comune
ma SI temono imboscate

| di Francoe Fava

ROMA - Le dimissioni, a lungo
sussurrate e ieri ufficializza-
te, dell'assessore ai trasporti

Guido Impreta non riporta-

noil sereno sul cielo de] Cam-
pidoglio in vista della mozio-
ne dell'Assemblea capitoli-
ng, che giovedi dovra dare il
via libera alla candidatura di
Roma 2024. In questo clima di
tensione continua sul sindaco
arino si temono infatti im-
oscate sia da esponenti del-
la maggioranza che dall'op-
posizione. Il rischio maggio-
re & che non venga garanti-
to il numero legale. Marino
ha eretto barricate agli attac-

chipitio meno espliciti che sf -
sono intensificati sull'ondadi-

Mafia Capitale. In suo soccor-
s0 questi giorni & arrivato an-
che Giovanni Malagd, il qua-
le teme che, senza il passag-
gio formale in Campidoglio,
potrebbe essere delegittima-
toV'intero progetto olimpico
che il 2 luglio all"Expo di Mi-
lano vivra uno dei moinenti
istituzionali massimi con la ri-
unione del Consiglio Nazio-
nale-del Coni, cui dovrebbe
parteciparelo stesso Marino.

La resisienza del sindaco,
pur con gli inevitabili rimpa-
sti della sua Giunta, & anche
quella del Coni. E dovrebbe
essere la stessa del Governo,
avendo Renzi per primo ap-
poggiato e caldeggiatola can-
didatura della Capitale, Ma

tant'¢... In attesa del voto as-
sembleare, in Campidoglio
silavoraaunlogo dedicatoa
Roma 2024 da utilizzare per

- tutte le iniziative relative alla

candidatura della Capitale
fine al voto finale del Cio, il
15 settembre 2017. «Questa
£ una candidatura che deve
avere la forza di partire dal
basso», ha detto jeri 'asses-
sore alla scuola e allo sport,
Paolo Masini, ché con Luca
Pancalli sta studiando un per-
corso chie coinvolgale scuole.
Aipotesi di “Olympicexit”
niessuno vuol pensare. Disi-
curo & assairemota. Ma all'o-
rizzonte si prospetta una esta-
te calda se Marino non do-
vesse riprendere totalmente
il controllo del suo mandato,
o ancora peggio se fosse co-
stretto alasciare laguida della
citté. In quel caso a chi spet-
terebbe sottoscrivere]' impe-
gno per una candidatura che

ANNI

La capitale francese
sipresentaoggi:
80% di impianti
gia pronti e uno
sponsor miliardario

andri formalizzata al Cio en-
tro la data ultima del 15 set-
tembre? La sensazione & che
in questi giormii stiano riaffio-
rando i fantasmi del recen-
te passato. Ancora una volta,
pur essendo scesa in campo
per prima nelia corsa ai Gio-
chi, Roma si ritrova a inse-
guirele avversarie, Anche se
oggi a Palazzo Chigi ¢’¢ Ren-
Zi e non Mont.

PARIGI 81 PRESENTA. Intanto
oggi alle 121l sindaco Anne
Hidalgo alzera il velo sulla ter-
za candidatura del secolo di
Parigi (dopo quelle sfortumate
del 2008 e 2012). I Giochi del
Centenario possono contare
sull'80% degli imnpiant gia di-
sponibili e una previsione di
budget di 6 miliardi (la meta
di Londra 2012 e un quinto
di Pechino 2008). In attesa
del progetto (che sara svela-
to giovedi), stanziati 60 milio-
ni per promuovere la candi-
datura. Un contributo arrive-
ra dal potente uomo d’affari,
proprietario tra I'altro dij Vi-
vendi (Canal+), Vincent Bol-
loré, la cui fortuna & stimatain
8 miliardi, Anche Amburgo,
la cui candidatura costera 50
milioni {di cuiben 30 stanziati
dal governo tedesco) hail suo
“magnate olimpico” Si tratta
di Alexander Otto, leader eu-
ropeo degli shopping center,
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di Edmondo Pinna
ROMA
Lanuova Fifapotrebbenasce-
re dai campetti improvvisatidi
mezzootido. «Soy candida-
tor. A dicembre (la data sem-
brerebbe essere il 16, come
ipotizzato di recente dalla
BBC) quelleliti di cortile di
‘qualche decennio fa su qua-
lefosseYidoloal quale assomi-
gliare al momento di forma-
- rele squadre davanti agli zai-
ni aformadiporta, potrebbe-
ro trovare una (non definitiva)

El Pibe I'ha confidato
all'amico Morales
che raccontd il suo
incredibile gol nel
1986 all'Inghilterra

soluzione. Perché all'elezione
‘al Soglio diBlatter (govemada
17 arini di fila, fate voi) manca-
vasoloil proprietario di quel- -
le due parole, cioé Diego Ar-
mando Maradona. Allora, 6i-
capitoliamo: alla corsa s'era
iscritto Zico {salvo alcuni di-
stinguo dettati serpre ieri), lo
& da sempre - mamai in ma-
niera ufficiale, nonsesponese
non hala certezza dell'elezio-
nein tasca- Michel Platini, ora

] arrivaancheil Pelusa (lanug- .

ine), COIme era soprannomi-
nato in Argentina el Pibe pri-
ma di diventare tutto il resto
(Manode Diose cosivia), yi—
stalapeluriaa “ricciolo” Sia-
mo al completo ed & davvero
un bel scegliere. Tu chi vuoi
essere? [o Maradona. No, io

Platini. Macché, io sono Zico. .

* VIATWITTER. Lufficialita della
- candidaturadiMaradonagar-

rivata dal suo grande mento-
re-amico Victor Hugo Mora-

es, il giornalista uruguaiano
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- seduto: «Victor Hugo, mican-
" dido alla Fifa», «Soy candida-
for.Unpasso in avant; un gra-
! dino pit1su. Subito dopo Yen-
nesimo scandalo, che ha tra-
volto tutta la governance di
Zurigo, da Blatter in gitl, ave-
va dato quella che se_mbra}—.-
va pil1 che aliro una disponl-
bilita, lui alla vicepresidenza
con il principe giordano Al
Bin Al Hussein. leri ha alzato
l'asticella: da sempire nemi-
cogiuratodel Colonnello (Vo-
- dio & - ovviarnerite- ricambl
| 10), nonha resiggiyq_augpos-

(gi%, pensate che storia, DON Ly < i essere proprio luia

& che afgentini e uruguaiani |
possano tanto vedersi) che
rese imperituro, con la sua
telecronaca, I'immortale gol
terra ai Mondiale del

all Inghil

1986, «Genio! Genio! Genio!
ta-ta-ta-ta-ta-ta... GOOOOOO-
ol... Gooooook... Quiero llo-
_ral*.DiosSanto,vivaelﬁ']ﬂ)oll». '
Morales, neil'ultima telefo-
nata, ad un certo pusnto, pit
stupito che incredulo, gl ha
chiesto: «Diego, ma 1o posso
- dire?.Certochelosipuodire.
“El Pibeloaveva appenamesso

ilaspaliata decisiva. Vai,
Victor Hugo, dilloal mondo.
Via Twitter & meglio e arriva
gvungue: «“Soy candidato™
fueron las dos palabras que
Diego Maradoname respon-
dié cuandole consulte por la
candidaturaala premdgnma
de la FIFA» ha scritto 'uru-
gaiano. Enont pud essere un
250 che proprio ieri fossero
'29anni dal quel go! all'Azte-
ca all Inghilterra.-

TRIO DA FAVOLA- Maradona,

ia-
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allora. Dopo Zico, in ordine
ternporale, Arturo Coimbraha
confem;ato la sua intenzione
a presentarsi alla presidenza
della Fifa. Ma con alcuni pun*
tinidamettere, «perchésenon
cambiano le regole elettive,
nenpartecipo. Il riferimento
¢ allapossibilita di candidarsi
solo contl'appoggio dialmeno.
cinque Federazioni, « ée
li che cominciala corruzione.
Non sprecherd soldi per com-
prare biglietti di volo e viag-
giare per il mondoa chiedere
voti». Insomma, aria nuova a
Zurigo. La stésa che portereb-
beil neo sessanternine Michel
Paltini, presidente della Uefa,
forse dei trel'uomo (pilt} giu-
stonel posto giusto. Anchese |
ufficialmente Le Roi non ha
presentato neanche l'inten-
zione a candidarsi, il france-
se aspetta solo che qualcuno
- che abbia al suo fianco pro-
seliti convinti e potenti, chia-
10 - glielo chieda. Restare fuo-
ri da un tris del genere sareb-
be guantomeno delittiioso.
Tuichivuoi essere? Io Mara-
dona. No, io Platini, Macché,
io sono Zico. I Grandi elettori
del Governio del calcio mon-
dialeavranno solo l'imbaraz-
zo della scelta. E si sentiranno,
ancoraunavolta, un pobam-
bini... - _ 1
@edmonde_pinna
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Si scende a8 sport uno rlentrera
.Tokyo 2020 tifa per il baseball

re: dei Giochi olimpici

Il ‘comitato orgamzzato--

W estivi di Tokyo 2020 -ha
reso nioto la prima scrematu-

ra delle federazioni interna-
zionali che hanno presenta-

to «domanda-di inserimen- -

to» nel programma genera-

‘lé, portate dalle .26

‘prelumnan a!le attuah 8.

ALTRE AUDIZIOHI Nell’elen-
co figurano baseball-soft-
ball (perla prima volta in-

sieme con una sola candida- - .

tura), bowling, rotelle, ar-

toporre al Cio entro 11 30 set-
-tembre. 1l -Cio ron: dovrebbe
-prendére decisioni fino ad ago- .
sto 2016, in occasione dei Gio-
chi di Rio de Janeire. «La deci-"
' mqne & stata presa all'unanimi-

ta»-ha détto Fujio Mitarai, il
presidente” della-commissione

incaricata che spinge soprattut-
1o per il baseball, atteso nel To-
kyo Dome. La scelta dei nuovi’
-sport condiziona gli erganizza-

rampicata, squash, surf e 48

due specialita di arti marzia-
li come karate & wushu. Il
comitato- ha intenzione di
avere un-altro ciclo di audi-
-zioniil 7 e 8:agosto prossimi:
-1 finglisti, in altri termini, fa-
ranno un'approfondita pre-
sentazione invista delle rac-
comandazioni finali da sot-

Thbma_s Bach, presidente Cio '

teri-in merito al fmanzlamento
per le strutture da costruire:

‘polemiche hanno diviso il go-

“verno di Tokyo e il ministero
" per lo Sport che dovrebbe sbor
sare 350 m1110n1 di euro.

-CIIITEIII Polemu:he che hanno"

riguardato i-costi per lo stadio

-olimpico auimentati del 40%,
»struttura che verrebbe utilizza,

ta-anche per la Coppa del- Men-
do-di rugby del 2019 a Tokyo.
«Faremo le nostre scelte sulla
base di tre criteri - aveva an-

" nunciato nei giorni seorsi To- -

shiro Muto, direttore gener_ale--
-: popolarita fra i giovani; capa- .
cith di dare.slancio-a Tokyo
2020 é rispetto degli-standard
del Cio». Il cape mondiale del "
baseball-softball, - Riccardo

. Fraccari, esulta_ «F un grande

giorno per noi». Le due-discipli-

" ne sono state escluse dopo Pe-.
~ chino 2008, :



ALBERTO CAPROTT!
MIAND -

asterebbero due numeri per capire. Le
Olimpiadi antiche comprendevario solo
4 sport: corsa, pugilato, lotta e pentath-

mento del golfe delrugbya7, gli sportin
| garasaranno 28 (declinatiin untotale di
42 dlsmp]me] Fin qui nulla di maie. 11

mondo cambia, cresce, si allarga. Ma se anched Giochi,

rischiano di smettere di essere una cosa seria, allota &
il caso di pmoccuparsl

1l timore & giustificato leggendo la lista degli sport che
hanne fatto domanda di inserimento nel programma
olimpico del 2020, reso noto ieri dat Comitato Orga-
nizzatore di Tokyo che ospitera quell'edizione. Alme-
no uno tra baseball/softhall, bowling, roller, climbing,

squash, karate e wushu (un'arte marziale anoi - per-

donateci - ignota) fara il suo esordio sostituendo lalot-
ta, che dat 2020 sarh esclusa dal programma di gare. Nel
caso del baseball sarebbe un ritorno, mal‘ipotesi dive-
derel arrampicata (climbing) o il bowling prerniate con
un oro olimpico, pare francamente imbarazzante. C'&
il rischio insomma chele Olimpiadisi trasformino sern-
pre pittin una specie di Giochi senza Frontiere: perché
non il tiro della corda e la corsa nel sacco, allora?
Nﬂnéunabattuta Trale disciplinefortunatamente gia
bocciate ¢'erala proposta di un docente giapponese di
* Scienza dello Sport pare che ci fosse anche it “nascon-
dino”, da insetire come sport dimostrativo. Yasuo Ha-
zki, 66 anni, cattedra alla Nippon Sport Science Uni-
versity, aveva gid portaro alla creazione diun compita-
to promotore a cui hanno aderito pii1 di mille perso-
nalita nipponiche: «Milioni di persone - ha sostenuto
il professore - giocano o almeno hanno giocato a na-
scondino nellalorovita. Lamia proposta dnvrebbe tro-
Vare sostenitori ovunque...».
Probabilmente qualcuno ha valutato che giocare a na-
scandersinon 2 uno sport, mal' impressione & che non
siasolo questo il parametro alla base delle scelte del Cio.
Da sempre il primo dei criteri per I'elezione degli sport
olimpici 2 la loro “universalita”. Vale a dire la loro dif-

fusione internazionale ¢ i livello di equilibrio di popo- -

Jaritd nei Paesi del mondo. Aliri fattori chiave in base
alla carta olimpica, sono Pattrattiva della disciplina in
questione da parte dei giovarii, il buon governo della
suafederazione internazionale, il rispetto che dimostra
per gli atleti e per i valori olimpici e I'uniformit conle
regole antidoping internazionali. -

1l confine tra “gioco sportiva” e sport émoltolabile. Da
anni ad esempio anche le bocce cercano l'elezione a
disciplina olimpica: in fondo ha milioni di praticantiin
tutio il mondo. Ma il Cio ha una lunga lista di attesa di
discipline che reclamano spazio, soldi (dalle tv) e divi-
sibilita mondiale, anche se solo una volta ogni quattro
anni, A comandare il “gioco” dei Giochi infatti sono i
grandinetwork mondiali che influiscono non poco sul-
lescelte, spingendo per gli sport plu televisivamente ap-
petibili (il beachvoliey ad esempio, secondo alcuni pro-
mossosolo per ragioni di visibilita). il Clo, ovwamente '
& molto sensibile all'argomento denaro.

"Pil1 sport perd significa anche piti problerm. D aItra '

parte infatti ¢'¢ anche la necessitd, ribadita recente-

mente da Thomas Bach, presidente del Comitato O-

‘limpico internazionale, di non allargare ultenonnen—
te la quantit di atleti amrmessi alle 011mp1ad1 10 500

lon. Tra un anno a Rio 2016, con{inseri- -

L'analisi

Tra'un anno in Brasile
spazio al rugby a 7
e al golf. “Bocciate”

le bocce ma dall’ arte
marziale inventata”
dall’Armata Rossa
all’arrampicata e al

bowling sono decine
e discipiine che
chiedono spazio al
Cio. E I'Olimpiade
in futuro rischia
di diventare pit
spettacolo che sport

(pit1 5.000 tra tecnici e allenatori) sarebbe il limite fis-
sato per contenere i costi e non appesantire ulterior-
mente la macchina organizzativa.

AlLondra 2012 infatti non fu inserita nessuna novita: la
boxe femminileinfattifu considerata solo come ur'ap-
pendice di quellamaschile. In Brasileinvece comnie det-
to, esordira il golf (anzi tomera dopo un secolo, visto
che era presente nell'edizione di St. Louis nel 1904},

sport che raccogliemilioni di praticanti in tutto il mon- .

do. Ritorno anche per il rugby, ma quelloa 7 chein I-
talia (e in altre nazioniy & molto meno praticato, can-
cellato dal programma olimpico dopo il 1924. Qual-
cunostorce il nase, considerando il golfuno sport so-
lo estremamente d'elite. E facendo notare che il rugby

*-_nonhalintemazionaliti richiesta (negli Usa esiste pra-

ticamente solo il foothall americano). Ma a ben vede-

LoTe anc_he 1l calcio, che nella versione olimpica & una
- specie di tomeo glovanile con gualche fuori-quota, ai
_"Giochi c’entra pochino. Quello perd, nessuno si sogna

Cdi depennarlo. Sernpre che che la Fifa con le sue “im
. prese” non riesca a rovinarlo del tutto.
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Ciclismo
La confessione di Sorensen: «Mi sono dopato»

«E vero, mi sono dopato». E 'ammissione di Nicki Sorensen, 40 anni,
ritiratosi alla fine della scorsa stagione e oggi nello staff della Tinkoff
Saxo. «Ho assunto doping nella prima parte della mia carriera— ha
dichiarato Sorensen al sito del giornale danese Bt—e. a pensarci
adesso, mi prende una grande tristezza. Se potessi tornare indietro
cancellerei futto. Ma non si pub. Confesso tutto per una guestione di
coscienzar. Sorensen ha garegglato conl professionisti dal 1999 al
2014. In carriera una tappa al Tour e una alla Vuelta.
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La brutta bozza d| decreto governatrvo

AZZARDO, COSTO VERO
'ENON ARGINARLO

di Leonardo Becchetti

Pinocchio il .
mercante del pacse
dei balocchi
sflns. mﬁ%hpassava unasola -
volta {o poche volte) nella
vita. Era pii facile correggere i
propri errori e capire che i
séntieri ésistenziali pit1
faticosi e in leggera salita’
erano migliori di quelli assai
promettenti, ma effirneri che
iniziavano eon una bella
discesa. Ai tempi dellarete e
dei cookies (le pubblicita
invasive che inondano i siti
web) il mercante del paese dei
balocchi passa ogni 10
secondi ed & molto pitidura
resistere alla seduzione dei
“beni di comfort” come
l'azzardo che promettono
l’i'mposmblle, apoco e con il
minimo sforzo (ia rendita per
lavita, il secondo reddito che
intégra il primo, il diventare
ricco in poco tempo} e sono
capaci di stravolgere del tutto
il significato divalori
important con slogan .
pubblicitari come “Cosa
sarebbe mai lo sport senzale
scommesse?”, E poiché tutti
quei beni che producono
dipendenze sono l'eldorado
pet i venditori che possono
garantirsi acquisti stabili e
perdurann nel tempo, seno
proprig quelli i beni pitt
pubblicizzati. .
Queste grandi linee di . ..
tendenzasplegano :
l'invasione del gioco.

‘d’azzardo dei nostri giorni, .

invasione che fa purtroppo
breccia su un tessuto sociale
disgregato dando la falsa
fllusione che la fortuna della
vita sia quella del gioco e non
U'investimento lento e

Kpaziente nel modeﬂare i

propritalent.
Le forze sane del Paese (tra le

famiglie, nelle comunita e

amnyinistrazioni locali, in’
Parlamento) hanno capito
l'emergenza. Le mobijlitazioni
dei cittadini che sono dndati

nei bar no-slot per “votare col

portafoglio”, premiandoli con
i loro'acquisti in tutta Ifalia
(pii1 di 100 eventi che hanno -
coinvolto 120 organizzazioni
e ur'infinita.di persone) ele
inizigtive di contrasto delle
amministrazioni locali sone
culminate in una proposta di

legge parlamentare.
- Quest'ultima, in modo

tutt’altro che “talebano” e
“proibizionista”, ha cercato di
porre un argine ail’azzardo su
tre p:lastn principali: distanza
minima dai iuoghi sensibili,”
divieto di pubblicita e
identificazione dei gmcaton
Lapprovazione unanime in

poi perd trovato un blocco -

alla Commissione Finanze e it~

nella delega fiscale. E 'ultima
bozza - quella che “Avvenire”
ha ampiamente illustrato
domenica - fa compiere due
sostanziali passiindietro:’
divieto pubblicita solo nella
fascia della cosiddetta tv dei
ragazzi (manifestazioni
sportive escluse) e limite alla
capaciti delle regole locali e
delle feggi regionali (che

“moltissimo haring fatto in
- questi mesi) di ridurre le

installazioni e le sale giochi.
Le slot machine e le sale

_giochi, dobbiame concludere,

sarebbero come le farmacie,
punti vendita essenziali di cui
una comunita non pud fare a
meno per sopravvivere. Ma, si

-sa, occhio non vede cuore
non duole. Degrado urbano é
- ludopatia sono problemi

“locali” mentre gli introiti
fiscali sono “nazionali”.

‘Condizioni minime di

decenza vogliono che la
ghigliottina sulle leggi

‘regionali salti. Anche peréhé,

se cid non accadesse,
saremmo di fronte
all'ennesimo boomerang
deeisionistacénun
provvedimento gavernative
che ha grandi probabilita di
essere bocclato dal ricorso
alla Corte delle Regioni. Visto
che nessuno pud dire che
I'azzardo fa bene alla salute,

~ I'unica motivazjone-addotta

dagli uffici ministeriali alle -
scelte contenute nella bozza
di decreto legisldtivo & quella.
che alle entrate fiscali
derivanti da].l’azzardo “non si
pud rinunciare”. Ma seguendo

- questo ragionamento, allora,

lo Stato potrebbe guadagnare
ancora di pil gestendo in
proprio il raffico di droga.
Inoltre, nessuno si premura di
riflettere pilta fondo per
considerare che i soldi
bruciati nell’azzardo si
sarebbero trasformati in
consurmi, con un prelievo
fiscale medio non inferiore a
quello sulle gioco perle
finanze pubblickie. E nessuno
al Governo (altrove s1...} ha
sinora calcolato con -
precisione i pesanti costi
sociali ed economici della
ludopatia per le famiglie e la
collettivit, Il pit1 duro nei
confronti della strategia
governativa & stato il
coordinatore della
Commissione affari finanziati
per la Conférenza delle :
Regioni; quando ha affermato
che al governo evidentemente
non interessa la salute dei

- cittadini ma solo far cassa
."sull'azzardo legale ‘ :
B Contmmamo a credere che
Commissione Affari Socialiha "~
o aspefﬂamu una correzmne d.1
Srotta; C b :

IlOIl sia. COSl, e pEl' questo il
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eek end o vacanze in bici-
cletia, la nuova frontiera
delturismo coniugata al be-
nessere. Esistono piste ci-
clabili per tutti i gusti, eta,
difficolta. Pedalate iungo il Po, il progetto
diuna dorsale cicloturistica Torino—Vene-
zia (idea del Politecnico di Milano, diparti-
mento di Architettura e 80 associazioni),
viaggi in bici su percoersi storici in Francia,
escursioni in Olanda, Belgio, Germania. Eil
rilancio della Carnia, Friuli, come “paradi-
so per ciclismo e mountain hike”. Ma come
prepararsi? E serve una dieta particola-
re? .
Carlo Guardascione, medico sporti-
vo che ha seguito molti campioni, re-
sponsabile sanitario del team ciclisti-
¢o Lampre—Merida, non ha dubbi: &
«Per prima cosa una visita medica
funzionale e sportiva per valutare :
&

/

L’allenamento all’aperto dovrebbe es-
sere di 3—4 volte a settimana un mese pri-
ma della partenza, iniziando in pianura e
indurendo via via i percarsi e i rapporti: il
minimo, per cicloturismo non impegnati-
vo, sono 500—700 km di allenamento, 20
ore di bici base. Fondamentale "alimenta-
zione. «Bisogna capire gli stili di vita di chi
vuele andare in vacanza in bici: rispette al
classico panino per ii pranzo dell'impiega-
to e il pasto italiano [a sera, occorre intro-
durre deile variazioni. La colazione & un ele-
mento centrale, dungue serve un introito
di proteine e carboidrati funzionali a lento
assorbimente. Per esempio: toast con pane
tostate integrale (meglic del pane bian-
©o), prosciutto cotto e formaggio light spal-
»| mabile. C'&tutto: quota carboidrati a lento
assorbimento, quota proteica e quota gras-
s1. Caffé, se si vuole, poco dolcificato, prefe-
rendo il fruttosio. Qualche mandorla o no-
ce, nonsalati». La moderna scienza alimen-
| tare, ci aiuta, perché ha studiato I'effetto
| dei nutrienti e i tempi corretti di assorbi-

mento e metabolizzazione.

eventuali problemi cardiologici o Yo «Molto dipende dalle ore in cui si va in bi-
di altro tipo. Poiuna tabelladi alle- ge | Cicletta-continua il medicosportivo - quan-
namento, perché non possiamo egy| tichilometri si percorrono: frutta e barret-
partire senza una preparazione ta energetica a meta mattina. 1l pasto di
atletica adeguata. Un weekend

ouna settimana di cicloturismo q

comporta sforzi psico—fisici , ez A SCEETA
che vanno affrontati in modo ZOgloT- UNA BAR)
progressivor. E cosl il medico Fr no & un 2

sportivosegnala cyclette e spin- monopiat- PRETEME
ning per < 45—50 minuti to, insalata 35%
due—tre volte a settimana, op- di riso e verdu- PECH -+
pure uscite a giorni alterni una § Te, tonno mozza- GRASH

o due ore. Il minimo da conside-  rella epomodqro._ Du-

rare sono uno/tre mesi {dipen- @ rante i glorni di sforzi _
dedalla vacanza)} di preallena- -#  meglio puntare sui glucidi, Sns
mento andando in pianura con ma, come oggi sapplamo, .dob- R (77
rapporti medi perun adattamen- p: biamo preferire i carboidrati a :
to cardiovascolare e muscolare. « bassoindice glicemico, per nonrischia-

Né vanno sottovalutatil'abbiglia- pt re, a due ore dal pasto, I'effetto rebound,
mentoel’assetto, dal sellino all’al- go checiporta ad essere di nuove in carenza e

tezzadel manubrio. Scarpe e vesti-
tiadatti come condizione non eludi-
bile. «Un errore che i principianti
fanno spesso & utilizzare le mutande
sottoi pantaloncini con fondelio da ci-
clista, andando incontro ad irritazioni
sicure fino alle piaghe. Elavacanzaero-
vinata...», spiega Guardascione.

3

ad avere fame. I carboidrati a basso indice
glicemico consentono di evitarevi‘l piceo di
glicemia perché consentono un piu efficien-
te stoccaggio del glicogeno, la vera,"benzi-
na” dichifasport». . i )

Sel'impegno cicloturistico & di una settl-
% mana contappe quotidiane abbastanzaim-
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pegnati-

ve, si consiglia

una colazione con fette bi-

scottate integrali e marmeliate, latte scre-
mato e fruttosio {che ha basso indice glice-
mico e viene assorbito pia lentamente}),
frutta sicuramente. Fino a due ore di tragit-

to nek
. la borraccia
{che va semapre portata;
o accpua e sali; oltre le due ore, com
gﬁ?ﬁgﬂ, si?:%ilizz’qno le maltodestrine, Zuc-
cheri in polvere dal sapore neutro.llél unZ
tappa del Giro d'Ttalia o del Tour de Franc _.

i corridori cornsumano

da4 a6 borracce damez-

2glitro con maltodestrine.

In genere, quando si arvi-

va nel primo pomeriggio, vie-

ne organizzato una specie di

brunch con monopiatti con insalate

di riso o pasta e frutta di stagione, bi-

.'scotti secchi e té verde. La sera cena nor-

male, evitando brasati o fritti, meglio un

piatto di carboidrati, pasta o riso, per ripri-

stinare le riserve di zuccheri ( ricostruire il
glicogenomuscolare).

«0ggi per esempiosappiamo che, per ri-
costituire il glicogeno, fonte di energia du-
rante gl sforzi e ancor piu nelle gare, & im-
portante il pasto dellasera prima, non quel-
lo fatta nelle tre ore precedénti la corsa. E
abbiamo volentieri rinunciato alle “8 vava
sode in gara», conclude, sorridendo, il me-
dicoexciclista.

PUPRUDUZIONE RISERVATA




(LZ) GUIDONIA. DA OGGI AL VIA 28ESIMA EDIZIONE
'NETTURBIADI' -2- DIRE

(DIRE) Roma, 22 giu. - "La manifestazione, aperta a tutti i dipendenti delle aziende multiservizi di
igiene ambientale, acqua, gas ed elettricita’' ma anche ai cittadini che volessero iscriversi, avra' come
eventi clou: 1)il grande convegno sul tema del riuso, riciclo, recupero dei materiali anche nello
sport, organizzato da Comune ¢ Circoli con il patrocinio, tra gli altri, di Federambiente ¢ Conai,
Regione Lazio, Uisp, in calendario mercoledi' nella sala convegni del Car (Centro agroalimentare)
ospite I'assessore regionale a Urbanistica e Ambiente Michele Civita; 2)serate musicali e
divertimento, mostre e buona cucina negli spazi del Guidonia Sport Village e a piazzetta Due
Giugno; 3)la partecipazione di una delegazione di netturbini alla udienza settimanale in Vaticano
tenuta da Sua Santita' Papa Francesco. Per quanto concerne le gare sportive i netturbini si
sfideranno sui campi di calciotto e calcetto, di tennis, nella disciplina degli sport da tavolo, nelle
bocce. Tra le competizioni piu' importanti in programma, la gara podistica (percorso di 10
chilometri, 5 per le donne) e di montainbike (35 chilometri) entrambi gli eventi sono in programma
sabato 27 giugno nelle vie del centro cittadino e di Montecelio. E ancora: sfide in vasca all'interno
delle struttura cittadine, la gimkana dei compattatori sulla piazza del mercato a Guidonia centro, le
competizioni di pesca sportiva al lago del Turano. Il programma completo sul sito del comune
www.guidonia.org”, conclude il Comune di Guidonia Montecelio. (Comunicati/Dire) 15:15 22-06-
15 NNNN



