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Cinquecentotrenta scolari e scolare s
sono classificati nel triathlon indivuale
della GIORNATA CANTONALE
2004 di Tenero, disputatail 2 maggio.

Tra di loro anche parecchi atleti USC,
ma non a sufficienza per raggiungere
del buoni risultati di squadra, ai quali i

nostri  allenatori erano abituati nel
decenni passati!
Comungue I'importante € che i

presenti s siano divertiti e che la

prossima volta riescano a convincere

anche un solo amico ad
accompagnarli.

% Speriamo in bene, i

= presupposti ¢i sono

tutti. Le nostre

\JX s palestre sono ben

attrezzate, i

monitori son

preparati e motivati, il centro sportivo
e in piena redizzazione. Mancano
dunque solamente i giovani, che
invitiamo pertanto avenire atrovarci!
L'estate non sara solo Olimpiadi.
L'USC s

rechera ancora nela

bellissma ENGADINA, pe una
settimana tutta da scoprire. Se non ti
sel ancora iscritto, fallo subito, ci sono
ancora posti liberi.

Un'altro  appuntamento €  con
I’ AFRICA, dato che € in ideazione un
viaggio nel Benin, non a ricercare
talenti, ma ad appoggiare un progetto

agricolo nello stato del Benin,
portando le mie  conoscenze
d’ agronomo.

Per conoscere meglio |’ Associazione
Me-WA, con sede ad Odogno, potete
partecipare allafesta— cena africana, il
19 giugno presso le scuole medie di
Tesserete, oppure chiedendo al nostro
cassiere Angelo. Anche i contributi,
con l'indicazione “progetto agricolo
2004” , sono sempre ben accetti:

CCP 65-224660-6.

Ringaraziando sin d'ora tutti per la
solidarieta, auguro una profiqua estate.

“ Questo pianeta non ¢ & stato regala-
to dai nostri progenitori: c' e stato
prestato per i nostri figli”

(antico detto Masai)
ELIA
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Domenica 2 maggio 2004, Tenero, Centro Sportivo Nazionale per la Gioventu
Campionati Ticinesi di staffette

Ragazze B 3x1000m Finale

1. USC Capriaschese 11:50.82

Barella Jennifer 89, Besomi Patrizia 89, Pellegrini Elisa 89

2. ATLETICA MENDRISIOTTO 12:19.57

Attivi Olimpionica Finale

1. GAB Bellinzona 1 3:19.90

4. USC Capriaschese 3:28.89

Giugni Daniele 77, Corazzini Fausto 85, Pellegrini Gioele 84, Scarlioni Samuele 87
Attive Olimpionica Finale

1. GAB Bellinzona 1 3:54.74

4. USC Capriaschese 4:37.53

Andreoli Daisy 86, Cresta Simona 83, Scarlioni Valentina 84, Somazzi Luisa 87

Domenica 2 maggio 2004, Tenero, Centro Sportivo Nazionale per la Gioventu
GIORNATA CANTONALE SCOLARI E SCOLARE 2004

Classifica triathlon individuale

Scolari A

Rango Cognome Nome Anno Societa 60m Alto o Lungo Peso 3Kg Tot. Punti
1 ANGELELLA DANIELE 91 VIRTUS 8.154.85 8.77 1721

Scolari B

Rango Cognome Nome Anno Societa 60m Alto o Lungo Pall. 200g Tot. Punti
1 BERNASCONI FRANZ 93 ASSPO 9.10 4.15 45.56 1367

9 FRANCHINI FEDERICO 93 US CAPRIASCHESE 9.80 3.31 31.76 920

41 LUNGHI STEFANO 94 US CAPRIASCHESE 10.90 3.18 21.81 608

46 CROTTA GIORGIO 94 US CAPRIASCHESE 11.48 2.94 27.62 570

50 CAMOANA PATRIZIO 94 US CAPRIASCHESE 11.28 2.98 24.37 558
53 MARCANTI ELIA 94 US CAPRIASCHESE 11.48 3.00 24.59 543

69 SOLE FRANCO 93 US CAPRIASCHESE 11.36 2.79 17.65 430

77 BRIZZI NICOLA 94 US CAPRIASCHESE 11.76 2.75 16.20 365

87 REGAZZI MATTEO 94 US CAPRIASCHESE 12.86 2.31 17.27 229
Scolari C

Rango Cognome Nome Anno Societa 50m Alto o Lungo Pall. 80g Tot. Punti
1 BERNASCHINA LUCA 95 ASSPO 9.08 3.25 36.75 865

10 ISENBURG JAN 95 US CAPRIASCHESE 9.52 2.82 28.82 625

14 DE SAVELLI LUCA 95 US CAPRIASCHESE 9.06 2.66 19.89 560

28 DE SAVELLI MIRKO 95 US CAPRIASCHESE 9.82 2.84 17.32 446

29 MONOTTI EMANUELE 95 US CAPRIASCHESE 9.30 2.47 16.42 441
64 MARCANTI MATTIA 97 US CAPRIASCHESE 11.40 2.47 16.09 235
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91 BRIZZI GIUSEPPE 97 US CAPRIASCHESE 11.54 1.59 11.54 65

98 MATTEI FABIANO 98 US CAPRIASCHESE 13.301.397.26 0

Scolare A

Rango Cognome Nome Anno Societa 60m Alto o Lungo Peso 3Kg Tot. Punti
1 GOUVEIA FABIANA 91 ATL. TENERO 90 8.37 4.40 6.40 1725

20 PONTI TESSA 91 US CAPRIASCHESE 9.58 3.56 6.75 1255

71 MATTEI LAURA 92 US CAPRIASCHESE 11.42 2.46 4.23 529

Scolare B

Rango Cognome Nome Anno Societa 60m Alto o Lungo Pall. 200g Tot. Punti
1 CUCCIATI VALENTINE 93 SAM MASSAGNO 9.61 3.78 26.15 1255

89 MATTICH EMILY 94 US CAPRIASCHESE 11.40 2.45 11.46 427

93 MOLTENI LAURA 94 US CAPRIASCHESE 11.95 2.14 18.79 413

98 REISER SIMONA 93 US CAPRIASCHESE 11.31 2.40 9.25 391

111 MATTEI GIORGIA 94 US CAPRIASCHESE 12.18 2.12 12.18 282

115 GUBITOSA MARTA 94 US CAPRIASCHESE 12.32 2.15 10.79 254
Scolare C

Rango Cognome Nome Anno Societa 50m Alto o Lungo Pall. 80g Tot. Punti
1 ZUEND TESSA 95 VIS NOVA 8.72 2.77 21.75 883

31 SUARDI CAMILLA 95 US CAPRIASCHESE 10.48 2.15 17.62 389

In giugno, il 19, lafesta
africana (Sme di Tesserete)

con cena e solidarieta, ' 4
A finegiugno, I'inizio delle Y
vacanze scol astichel ‘ ’

In agosto il campo \'

d allenamento in Engadina ‘.~
In settembre, alcune belle N

corse su strada per tultti.

In autunno le ultime tre e soptesa

(Guean . i gt apormery - 18181954)

staffette del TAS. Associazione di solidarieta ed aiuto

umanitario alla popolazione
dello Stato del Benin (Africa)
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Come vincere le gare che contano
senza allenarsi...troppo
(tutto quello che volevate
sapere sul CIP)

a cura di R. & J.

Un altro fattore che al nonento delle conpetizioni puo rubare
nmolta energia sono |l e relazioni (anorose e non) con gli altri.
Un buon rapporto con |l e persone che ci vivono attorno e parti-

colarnmente inportante all'interno di una squadra, nella quale
buone relazioni |iberano "energia positiva" a cui tutti I com
ponenti possono attingere, favorendo cosi il CP.

A questo punto | e conpetizioni non sono piu cosi |ontane, e
giunto il nmonento di cercare il proprio CIP inoltrando-

si (tanananamm nella terza fase, anche conosciuta cone (tutu-
tutumm) "preparazione a nedio termne" (clap clap clap) (1-4
settimane prinma della gara).

In questo periodo si i ncom nci ano all enanmenti piu specifici
dettati a magliorare |'aspetto tecnico, tattico e |la concen-
trazione; tre punti essenziali che devono essere ben conosci u-
ti, provati e perfezionati in nodo da non trovarsi inpreparati
nel nonmento per voi piu inportante. Si e parlato di un certo
CIP (uuuuh) da trovare, ma cosa significa in realta? Il CP
(Condi zione ldeale di Prestazione) e il nodo ideale (visto
soggettivanente) di affrontare una gara. E una sensazione che
bi sogna raggiungere al nonento della partenza e per raggiun-
gerla occorre trovare un rituale da seguire nelle fasi antece-
denti la gara: riscaldanento, allacciatura delle scarpe, defe-
cazi one (neh Paol 0?), chiacchiere (piccoli e piccole pesti),
stretching, luci rosse (neh Gscar!),... che pernette di arri-
vare allo stato di tensione e concentrazione ricercato, cosi
da avvertire una buona sensazione dentro di se. Atre al CP
In questa terza fase bisogna riuscire ad allenare |a concen-
trazione (non perché |le gare inportanti senbrano | ontane bi so-
gha correre cosi cone capita).

Il controllo dei pensieri € un'altra nmeta da raggi ungere, non
bi sogna farsi sopraffare dalle preoccupazioni o da altri pen-
sieri, ma si cerca di liberarsene, dato che rubano energi a nei

|V
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nmonenti dedicati all'allenanento. Non dovete pensare all'espe-
rimento di fisica del giorno seguente durante |'allenanento,
perché questo spreco di energia puo pregiudicare sia |'allena-
mento che la voglia di studiare (vero Fonta?).

Cccorre introdurre un allenanmento qualitativo atto a rafforza-
re la sicurezza in se stessi (raggiungibile allenando i punti
deboli, cercando di risolverli) cosi da essere piu tranquilli
al nomento della gara. E inutile fare footing tutti i giorni
se volete fare i 1000 netri sotto i due mnuti e cinquanta,
una qual che ripetuta in pista non farebbe male (vedi Andri e
Patri ck) .

Sianb giunti (ne é passato di tenpo) al grande nonento (nhon
spaventatevi):"la preparazione pre gara" (da due a sette gior-
ni prima della gara), che consiste nel: chiarire per tenpo le
questioni burocratiche dell'organizzazione (ritiro nuneri,

| unghezza gara, orari di partenza,...)cosi da poter iniziare
la ricerca del CIP; preparazione per |le condizioni specifiche
della gara (clim, percorso, avversari, terreno,...)cercando
in ogni fattore il lato positivo, cosi da poter costruire |la

fiducia e la sicurezza in sé stessi (che bello piove e fa
freddo?! cosi disse Elia);lasciare da parte tutte |le questioni

che rubano energia (esam (di guida), la sorella o il fratello
che ti fa arrabbiare, i debiti, la torta bruciata nel for-
no,...) e via verso il sucCESSO col C P straordinarianente
pront o.

Ri ngraziano per il loro sostegno norale e materiale |a Baba,

Mara e Herrera e tutti gli strelUSC per |la grande gamma di
esenpi offerti.

St.Moritz 2003. Ecco la fo-
togr afia soggetto

dell’ ultimo concor so. Scat-
tata duranteil viaggio di
rientro dall’ ultimo Campo
d’allenamento, e un calo-
roso invito a partecipare
anche quest’anno al mitico
soggiorno in ENGADINA




2

Traboschi e alpeggi, ci dirigiamo verso i
Denti dellaVecchia. L@vicinars dei denti s
fa velocemente vedere: infatti il sentiero di-
venta sempre piu roccioso ed impervio, una
zona da capre! Continui saliscendi spacca-
gambe, alcune scivolate, una leggera caduta
ed una natura selvaggia ci accompagnano
lungo il tragitto. Sconfiniamo anche in Italia,
il tracciato scende addirittura leggermente!
Vorradire che poi dovremo risalire! | Denti
sono a 1430 m/s.|.m.

Come volevas dimostrare ecco che risaliamo
leggermente, in direzione nord. Il panorama
che si gode da quassu € veramente speciale,
anche lanaturaed il paesaggio |o sono atret-
tanto.

Rientrati in Svizzera, costeggiamo un lungo
pascolo, scavalchiamo un paio di volteil re-
cinto elettrico, ed arriviamo in vistadella ca-
pannadel Pairolo. Incontriamo anche la soli-
tabellisssima mandria di bovini, che ci guar-
dano incuriosite! Senza sosta superiamo la
capanna, dove parecchiagente ci osservain-
trigata. Le gambe iniziano ad essere stanche,
lo noto nell@mpegnativa salita che dal Pairolo
(1342 m) ci riportasoprai 1400 m. Rientria-
mo nel bosco, attraversiamo ruscelli, pascoli,
rocce,...tutto € molto bello, lafatica & am-
piamente compensata. E proprio labellezza
di queste montane chetiene frescalamente e
quindi anche tutto il corpo, permettendoci di
superare |o sforzo. Di slancio, passiamo il
Monte Cucco, penso siail tetto dellatappa,
con i suoi 1624 m d@titudine. Il sentiero, che
ora percorre lunghi prati, ci conduce a passo
S. Lucio. Vederlo é stato un sollievo, perché
infine lastanchezza s € pur manifestata.
Siamo a 1542 m/s.|.m., decidiamo che per
guesta volta e abbastanza, nel senso che non
proseguiamo in direzione Monte Bar, ma op-

VI

tiamo per un rientro via Valcolla. Ad ogni
modo non & ancora finita, saranno circadue
ore e quaranta che siamo in viaggio senza so-
sta, e dobbiamo scendere ameno fino a Bo-
gno, per trovare un passaggio che ci riporti a
casa. La discesa, hon sembra, ma e comun-
gue molto impegnativa, soprattutto se affron-
tata nelle nostre condizioni. Tuttavia, a parte
un po’ di normal e spossatezza, per il resto
tutto procede per il meglio: nessun dolore,
nessunacrisi di fame, calo energetico od al-
tro. Questo anche grazie al fatto che abbiamo
potuto dissetarci, anche se poco, pero rego-
larmente, sin dall@nizio dle varie fonti che
ancora buttavano un po@li preziosa acqua.
Solo orami rendo conto dell@nportanza avu-
ta da queste risorse, originariamente pensate
per gli animali al pascolo, e poi utili atuttala
comunita, come spesso accade.
Dopo quasi tre ore di corsa, a Bogno, riecco-
ci di ritorno nella civilta, continuiamo fino a
Maglio di Collae poi ancorafino aMoalino,
dove finalmente ci fermiamo. Siamo scesi in
un attimo fino a 750 m/s.l.m. Guardo |©rolo-
gio, abbiamo corso per tre ore esatte!
Ce I@bbiamo fatta, finalmente abbiamo attra-
versato la montagna, € stata veramente una
bell@ventura, sicuramente daripetere, ma-
gari in atri luoghi del Ticino, sempre grazie
anche al@tilita della nostra agricoltura alpe-
stre, ma dopo aver riposato almeno un po’.
E.S..
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Lo élanuovadivisaUSC
Capoluogo capriaschese

C' equello del martello
Arriveraanche in Capriasca/
4b. Bevanda

|| trofeo delle staffette/ 5b. Si
dice di un atletainfortunato
Sostiene muscoli e tendini

Egli / 7b. Colpevole

In acune lampade / 8b. Se sl ri-
pete e un tamburo

Mormorio

Cibo masticato / 10b. Associa-
zione Olimpica

Telefona casa/1b. Il gigante
gidlo

o O

o N

')

Scriveil cUSCus/ 2b. Si getta
in pedana

Si lanciava a posto della pallina
/ 3b. Tre pezzi di rotula
Assenti le vocali e ladoppia/
4b. Correndo unagarain pi-
sta, e antiorario

Andare a GP di Berna

Si vincono alle olimpiadi / 6b.
Risultato di partita senzareti /
6¢. Né miané sua

|l presidente/ 7b. Quasi mai

Lo éMoritz/ 8b. Gemelledi
Bottani / 8c. Ente Mondiale Ru-
rale

Volaincielo/9b. L’inizio
dell’avvenimento dell’anno in
Grecia
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Gli elefanti temono i topi

Chi non ricordala sequenzadel film Dumbo dove una schiera di pachidermi ve-
niva messa alla berlina da un topo? Tuttavia, latradizione che vuole |@efantein
predaal panico di fronte a piccolo roditore non corrisponde allareata. Vero e
invece che i movimenti veloci del topo lo rendono evanescente allo sguardo del-
|@ efante, sia perché la posizione laterale degli occhi non consente al pachiderma
una buona messa a fuoco in un campo ridotto, sia perché |@efante ha una perce-
zione del tempo rallentata, e vede i movimenti rapidi con scarsa definizione. Co-
Si, I pachidermi s@éhnervosiscono di fronte al guizzare dei topi, madi sicuro non

ne hanno paura.
(fonte: Airone238, febbraio 2001)

Ci s bagnadi piu correndo o camminando sotto la pioggia

Secondo un modello matematico elaborato da meteorologi inglesi nel 1995, il
divario di velocita tra una persona che corre e una che cammina e troppo piccolo
per farela differenza. Invece per gli americani del National Climatic Data Center
di Asheville, North Carolina, qualcosa di diverso c@: duericercatori, Trevor
Wallis e Tom Peterson, hanno avuto identiche magliette di cotone e sono stati
mandati rispettivamente a correre e a camminare sotto un temporale. Al loro ri-
torno, sono stati pesati gli indumenti: lamagliadi chi aveva camminato erapiu
umida. Camminando sotto |@cqua, quindi, ci si bagnadi piu (dal 30 al 50 per

cento) che correndo.
(fonte: Airone238, febbraio 2001)

cUSCus, I’opUSColo informativo dell’ Unione Sportiva Capriaschese,
sezione atletica; C.P. 102, 6947 Vaglio
http://web.ticino.com/uscatletica / usc.capriaschese@ticino.com /  079.7423307




