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ARGOMENTT:

Gussoni: basta con le minacce verso gli arbitri

In Spanga "Ucl lancia una fondazione antidoping e a Latina parte
Glocagin {2 artt.)

A 101 anni corre la maratona di Londra

A Berlino e Manchester nasco i primi parchi gioco riservati agli anziani

Dimagrire & una passeggiata
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«Minacciano noi e le nostre famighe. Alcuni

harno ricevuto protetiil e lettere mi

 di Roberio Maida

ROMA - Alutateci, signori. Tuttd. Cesare Gus-
soni parla davanti a un tavolo verde simile a
quelli che si usano per le partite a burraco,
ma ron ha alcuna voghia di giocare. Gli arbi-
i adessa non sono soitanto stanchi di essere
accusati di incompetenza. Hanno paura. E
suonano un alarme ruwnaorsso puntande sul-
la solidarietd umana, speranda che Uappello
arrivi alle istituzioni calcistiche. «Ci minac-
cigno. Noi e Ie nostre famiglie» spiega il pre-
sidente dell’Aia. E 1a questione non riguarda
soltanto Collina. Intimidazioni avrebbera ri-
cevuto anche Dondarini, Farina e Bergonzi:

«Molti nostri dirigenti hanno ricevuto bosso-

li, profeitili, letiere minatorie, maieriale che
& stato giraio alla Digos. Per
non parlare degli arbitri. La
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perché non posso rispondere a tufte le prote-
ste, ma nown & consustudine scrivere lelters
del genere»), Gussoni coccola Cassano: «Se
dovessi parlargli, gli direi di darsi una cal-

maia. Come farei con mio nipote di 13 anni

che gioca nel campionato Giovanissimi e non
ha mai preso neanche un’ammoniziones. Poi
precisa: «LAia sta facendo del suo meglio per
migliorare le prestazioni degli arbitri, ma lo-
ro shagliane in buona fede con tutti Derrore
fa parie della precarietd dell’essere umano».
Soluzioni? «Scrivero und letiera a Matarrese,
per chiedergli di inserire delle clausole nei
contratti televisivi con le societd. Non & giu-
sto che si infierisca sempre sugli arbitri in
agni trasmissione», Gussoni auspica, in pra-
tica, un utilizzo pit parco della moviola, so-
prattufio 2 caldo.

WIOLERZA - Questa simazio-
ne insostenibile avrebbe an-

situazione & grave. Posso se-

gnalarvi un episodio perico- «NOH va bene il Smtema che dei legami con Paumento
loso: un arbitro di serie A, di  COR cui viene gludlcato degli episodi di violenza a
primissima fascia, & stato co-  geni domenica operate  danno deghi arbitri nei cam-
siretto d vivere due settimane decli arhite conlaty  petidilettantistict, Cosl alme-
in una provincia diversa dal- 18H STOREL £OMIATY ni¢ sostiene Gusson, che por-
la sua perché un gruppo di il confronto e_impari» ta a supportn dei dati: «Nel

Dpersone ha sequestrato e sta-
va per aggredire un tale che

nome deghi drbitri dico basta,
prima che sia troppo fardis.

PORIETTVD - Gussoni sa che
questa parola «bastas, di per
sé€ non & esauriente, Percid prosegue, Senza
aspettare le domande dei giornalisti invitati
nella sede romana dell’ Ala: «Diciamo basta o
un modo non onesto di presentare le imma-
gini televisive. Non ce T'ho con la stampd, mo
now va bene il sistemna con il quale si giudica
Poperato di un arbitro. C'& aria di rissa con-
tinua quando si parla di noi. Se l'errore vie-
ne valutato dopo 'esame di decine di teleca-
mere, il confrorito & impari. Diciamo basta
anche alle facili dichiaraziori dei tesserati,
Gli arbitri rivendicano il diritte di sbagliare
esattammente corne loro. Nessuno dinoi si per-
mette di criticare gli ervori di certi allenatori
tarantolati, che in panching a volte fanno i
bufforii, o det giocatoris.

FRECGIATE - Dopo una bacchettata a Zebina,
che aveva denunciato i tort controla Juvenw
tus {«Forse non conosce bene il dizionario»),
e allo stesso club («Nown ho risposto alla Juve

e giocatori. La Juve?
Non rispondo a tutti..»

periodo gennaio 2007-genna-
ic 2008 i fatt di violenza con-

134 episodi st 2 passatia 178.
Succede sopratiutio in occa-
sione delle partite di Seconda
e Terza Categoria e i respon-
sabili nell’85 per cento dei casi sono tessera-
t. Le regioni piti colnvelie sono, nell’ordine,
Campania, Puglia e Calabrias. ¥ chs c'en-
trano le topiche di Farina o Dondarini? «Non
c'é rapporto di causa-effetio con le polemiche
della serie A, ma ui'influenza si. Quando si
mettono in discussione i valori degli arbitri di
vertice, tutto il calcio ne risente. Nori a caso,
nelle settimane successive a Napoli-Juven-
tus, Catania-Inter e Reggina-Juventus, fre
partite discusse, le aggressioni agli arbitri so-
no cresciute di molto. Serve sensibilita da
parte di tuiti per consentire a quest ragazzi
di tornare in campo con serenitds.-
PAPABESTA - La chiusura & su Gianluca Pa-
paresta, che non sard processato per calcio-
poli- Tornerd.ad arbitvare? «Mercoledi ho vi-
cevuto il fascicolo. I'ho trasmessa al nostro
ufficio legale. Aspettiamo e vediamo». E' il
problema che gli interessa meno, adesso.

gl assomlghava Questo. gi- i1 - Jumata, cicd-aggressioniche - -
griore §1°¢ salvate, spiegaride «Ne“’s“‘ﬂg dinolsie. Proveching almenio S giorii di
di essere ur direttore di ban- mai)pennessa di CHﬁC&IE prognosi, sono aumentati in
ca, ma il problema resta. E a - ghi errori di allenatori maniera considerevele: da
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L -UC_I lancia
una fondazione
antldcplng

L'Uci ha annunciato ieri Ia
nascita di una nuova . )
fondazione, per ottimizzare le

risorse nella lotta al doping, La

fondazione, che sard -

presieduta da Pat McQuaid, .

R

nuners uno delUniona

eiclistica internazionals, awd
un budget annuale di 5 niilioni
di euro. Non & stato per ora -

precisato come ‘rerra raccolta

- questa eifra e in che mamera

dovrebberd contribuirvi-.

) squadre 8 orgamzzaturi ta

noviia'si fega al passafmrta
hiclagicn e al programma . .
«100% camrg it dopings, ctge in -

' un anno ha porfato 4.267

controlli ingarae 1.077a .~
sorpresa. Hel 2008, in totate,

sfamo gia a 911 cnniraill._-_f

o cacesma dollle spet

OF -0 .

KIS

4 Bomant «Eiocatiny, Esivizion

to qazzemA olelle

dibail, aerobica, fitness, ginnastica ar-

{istica, ritmica g ianto altro ancora. Tut-

{o questo sard «Giccagine, ia manifesta- -
ziong spartiva & di solidarieta — orga-

nizzata daifa Yisp {Unione Haliana sport

perfuit) —che stsvalgers domans (ore

16) &l PelaBlanchinl di Latina per racco-

ghiare fandi a favore dell'Unicef. infar-

maziont afio 0773.89116% o sul sito

www.Lisplating it

~FoHA ~



DAL NOSTRO CORRISPONDENTE
ERRICO FRANCESGHINI

LONDRA
=4 ‘& un bel proverbiog, in
inglese: «0ld habits die
hards. Le vecchie abiw-
7 dini sono dure a morire.
Buster Martin, fra le sue abitudi-
ni, ne irg una vecchia altre no-
vant'anmi: lavorare. Ha comin-
ciato da ragazzino, appena usci-
to dall'orfanatrofic, continua
adesso,chenshalll, presentan-
desi puntuale ogni mattina alla
Pimtico Plumbers, un'officina di
idraulici nell'omonimo guartie-
relondinese, dove la sua mansio-
neéputirei pulminideflacompa-
gnia. In virtl dells sua indefessa
passione per il lavoro, fAnora de-
tepeva firecord di pih anzianc ka-
voratore dipendente del Regno
Unito. Ma presto potrebbe dete-
nerne un altro: quello di pity an-
zlano partecipante alla marato-

na di Londrd (il detentore attuale
F'ha corsa a 96 anni). Si sta alle-
nande atiivamente, e conta di
farcela a completare, il prossimo
13 aprile, gli olire quarantadue
chilometri del percorse. Dorite-
nica s¢orsa ha coIso una mezza
maratona, ventun chilometri
dungue, in cinque ore ¢ tredici

mintl, non male per un signore

della sua etd. Taghiato il traguar-
do, le sue prime parole sono sta-
te: «Jov'e la inia bitra?s, e sé n'a
ingurgitate varie pinte, mentre
firmava autografi agh spettatori
esterrefatd. Il mattino dopo, na-
turalmente, era puntuale al tavo-
ro come al solito.

Se tutto guesto vi sembra incre-
dibile, aspettate: rion & mica fiviita.
Nato it primo settembre 1906 in
Francia, Buster (non & il suo vero
nome, che ha dimenticato: «Tutid
mihanno semptechiamatoBuster,
& I'unico note che ricordon, dice}

“ernigra in Inghilterra con ia fami-

glia tre mesi piti tardl. A seianni, al-
la morte di entrambii genitori {per
cause sconosciute, o forse si & di-
menticato anche quelle), entra in
unorfanotrofio, Adiectanni,lorfa-
notrofic lo cacciavia perché «man-
glatroppoecrescetroppoinfrettas,
Allera; come un monello diun ro-
manzg di Dickens; si mette un ber-
retto in testa, va per conio suc a
Londra e comincia a lavorare fa-

s vute 17 ﬁgﬁﬁy

cenido comimissioni per i venditori
ambulantidelmercato di Brixton. A
iredici anni conosceIriana, unara-
gazzina dodicenne probabilmente
sveglia quanto lui, & 1 due si fnna-
morano. A guattordici anni {fui, e
trediciled), la sposa: simangone in-
siemne trentacinque anani, e hanno,
anche-gquesto un racord, diciasset-
te figh. Ma torniamo al loro matri-
mrontio:siamonel 1920, Bustersiai-
ruoia nell'Esercito britdnnico, can
cui rimane in servizio pex - deve es-
sere il suo numero magico - trenta-
cinque anni, durante i quali com-
batte nella seconda guerra mon-
diale e viene promosso fino al gra-
do di sergente maggiore. E'il 1955,

Buster lascia l'eserciio, lascia la
moglie, tornaalmercato di Brixton,
dove falavaretti di ogni generefino
& quando compie 57 anni. A quel
pu.nto et quas; tre anud, pensa sia
ora di fare i penstonato: ma sian-
noia, per cui ricomincia alavorare,
trovando un posto, quando gli
mancans tre mesi al cent’anni, alla
Pimlico Plumbers. Il gierno delsuo

centesimo compleanng, ildatoredi -

{avoro gli dice direstarsene a casag
festeggiare; Buster si presentz lo

i stessoin officina, dove gli idrautici

gli fanne un "suiprise paity”, wuna
festa a sorpresa, portandolo a visi-
tare lo stadio del Cheisea. Qualche
tmese dopo, 22 febbraio 2007, fini-
sce sul giomali perché tre giovina-
strila ﬂQQzE#annngrde&bag!B all's-
scitadiunpub: ﬁmsceaterra mat-

’ ra calcie metteinfugai deimquen-

1 leader liberal-democratico
Menzw Campbell tesse pubblica-
mente il suo elogio in parlamente.

se gualche dettaglio della sua
storia & inventato, o se il tempo gli

! .haeenfuso i ricordi, poco importa:

Festa COIuNQue una vita stracrdi-
naria. «Mi fermerb», dice Buster,
wsolo quandom'infileranno dentro
una cassa di legno». Prima intende
farsi almeno la maratona di Lon-
dra. E bersi un’alira cassa o due di
birra.



sing, arienda che gestisce un vasto
comprensorio di case popolari a
Manchester. L'idea & delia Damra,
Dam House Residents Associa-
{ions, un’associazione locale che si &
ispirata a un’area simile in Germa-
nia, al Preussen Park di Berlino,
uno spazie strettamente per adulti,

{ primi due parchi i hanno aperti a Manchester e a Berlino: sono spazi attrezzat, riservati
agii anziani. Per divertirsi e stare alf aria aperta, certo. Ma anche per tenersi in forma,
{ hambini aiti meno di tn metro e mezzo sone ammessi solo se accompagnaii dai nonni

f ALESSANDRA RETICO }

mome IEGA, alza, giva. Sullo scivo-
0, alla sbarra, con la palla. E
un parco giochi, si ride mol-
to, corpl spensierati, aria leggers,
Anche facce rosse e un poco di fiato-
ne ma capita, a sessant’anni di pit.
Un glardino con gli skate e le altale-
ne come tanti al mondo, ma questo &
insolente, combatte il tempo:a Dam
Head, nord di Manchester, Gran
Bretagna, da un mesetto a questa
parte i nonni se la spassano nel pri-

mo parco pensato per loro, per quel-
li che ancora chiamiamo anziani. Lo
siogan: «Non & mai troppo tardi per
giocarey, Einfatti qui silavora pure,
per la forma: maechine per camrni-
nare, pall per lo stretehing e le fles-
sioni. Quando il corpo é acciaccato
vengono pensteri brutti.

Prima dell'inaugurazione, il Dam
Head Park & stato provato da aleu-
ni residenti della zona, ragazzi over
settanta. 1 soldi, cirea 20mila euro,
¢e li ha messi la Northward Hou-

i bimbi sotto il metro e mezzo sono
ammessi ma sotto sorveglianza
nonnesca. «Molti anziani non ama-
no andare in palestra e cosl abbia-
mo pensato di realizzare guesto
spazic per aintarli a fare piil movi-
mento» ha spiegate la 77enne Joan
Fitzgerald, presidente di Dmra, B
poi =i fa gruppo, amicizia, sport. A
pochi metri ¢’¢ anche un campo per
i bimbi under 5, nessuno aspetia pilt
in panchina. Piega, alza, gira e 1a so-
litudine il pomeriggio se ne va.
Squalificata. - B3



MABEL BOGGHI

# lrimedio pin efficace per
2 togliere i chill di troppo &
& una lents passegglata.
Guesio i responso di ung
studio condotto dal diparti-

mento di Pediatria dellUni-.

versita di Verona e pubblica-
tosul Journal of Clinical En-
docrinelogy. Sono stati mo-
nitorati una trentina & ra-
gazziin lieve o grave sovrap-

peso, mentre camminavano

sopra dei tapis roulant a di-
verse velocity e analizzando
il lore «guoziente respirato-
riow, Lavelocita del'andatu-
ra «sclogli-grasso» & stata
identificata in 4 km/h. ¥ a
guestd velocitd che il 40%
delie calorie bruciate deriva
dai grassi. Aumentando la
velocita, la percentuale siri-
duce: g 6 km/ora, ad esem-
pio, {1 consumo di grassi si
feimna attorno al 20%. 1 dald
rivelano che un ragazzo so-
vrappesodi 70 kg che cammi-

na per 40 minuti a 4 kin/ora.

brucia 150 calorie e 6 gram-
mi di grasso. Se invece cam-
mina a 6 km/ora, birucia le
stesse calorie in 27 minuti,
ma solo 3 grammi di grasso,
per altro con una maggiore
sensazione i fatica e di fa-
me, poichéla percentuale di
carhoidrati consumati su-
menta, incrementando Vap-
petito e guindiil consumo di
cibo. : ‘

Marciarefa
perdere peso

-5l sta eompiendo un’attivita

blanda in equilibrio di ossi-

- geno. Se aumento la veloci-

& o

E per bruciare
- anche i metabolismeo delle
. Ore successive, Maun’atiivi-

i grassi meglio
andare pian

E5 %

INTEHSITA Il concetto & certa-
rnente valido — precisa Re-
doifo Tavana, medico dello
sport e per 16 anniresponsa-
bile sanitario del Milan —:
guando si va a hasso regime
il metabolisrno predifige, in-
Tatti, luatilizzo dei grassi. Ma
da oltre una decina d'anni &
invigore un concetbo altret-
tanto- valido, inglobato nel
termine Epoe (Excess post
exercise oxygen consup-
tion). Alla fine di un eserci-
zio fisico le attivitd metaboli-

. .cHe non ritornanc immedia-

tamente atloro livello diripo-
50: pit aumentano intensita
e durata dell’esercizio € pil
a lungo, diciamo dalle § alle
& ore, il livello metabolico 1i-
mane gu valori superior ri-
spetto al suo Hvello hasale,
per altro contingando a pre-
ferire come Tonte energetica
ilipidi. A titolo esemplificati-
v0, adkmy/h per 20-30 minuti

. thaékm all’ora, e aumento

di 15 minuti 'impegno, non
solo elevo il costo globale
energetico, ma incremento

18- motoria pilt mpegnativa

ha esiti benefici anche sul-
apparato cardiocircolato-
rio ¢ sulla regolarizzazione
dell'ingulina i cud lvelli, in
chi & in sovrappeso, Sono al-
terati all’eccesso. Infine,

una raccomandazione; se il

Sovrappeso supera it 27% di
Bmi (Indice di massa corpo-
rea, calcolato dividendo il
peso in kg per i quadrate
dell'altezza in cm, ndr) & pre-
feribile Hmitarsi alla cammi-

nata, nmodo danon sovrac- |

caricare le articolazioni»,

RESPIRO I quoziente respira-

torio & il rapporto tra l'ossi- -

geno consumato e anidride
carbonica prodotta dall’or-
ganismo € consente di obte-
nere indormaziond sulla fon-
fe di energia utilizzata, B
emerso che, a parita di tem-
Po, pittsiva veloce piusicon-
sumano energie o calorie,
ma Iz fonte di energia cam-
bia dipercentuslisienifiosti-
ve & geconda degli sforzi
Maggiore &lo sforzo, maggio-
re & Putilizzo di carboidrati.

Diminuendo I'intensita del-

YesercizicYorganismo prefe--
risce come fonte energetica -

i depositi a_diposi.

PASSIE ARDATORA Per far siche
la marcia diventi una vera e
propria. atfivita di fitness &
importante praticariainmo- -
do corretto, Dobbiamo man-
tenere sempre una posizio-
ne eretta, evitando le spalle
inavantiela posizione sedu. .
ta. lpiededichicamiming, o
differenza di ¢hi corre, com-
ple una comipleta rotazione
delia caviglia, appoggiando
prima il tallone e quindi la
punta. Per darvi un’idea,
con un'andatura lents, fra i
10 e ¢gli 11 minuti per Km, st
percorrono circa 115-120
passi 8l rinuto; con un’an-
datura pil veloce, dicirea 9 .
minuti per Km, 8 percorro-
no circa 135 passi: T fianchi
devono Sempre aceompa-
gnare il movimento delle
gambe, ma evitiamo di com-
piere i movimenti laterali
del bacino, Sarebbe meglio
fletters 1 gomiti a 90°, men-
tre @ fondamentale che ilmo-
vimenic pendolare delle

. braccia inizi dalle spalle.

Camminare, come qualgiasi

altra attivitd di resistenza,

non favorisee Pelasticita mu-
seolave, guingd & fnportante
precedere € terminare ogni
allenamento con 1o
stretching,

—




