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Si preparano a una nuova sfida
gli amanti dell’acqua del Centro
Universitario Sportivo di Napoli. Tor-
na un appuntamento consueto dalle
parti di via Campegna. Si tratta del-
lo “Sprint dei tosti”, gara di nuoto
rivolta alla categoria dei Master. Ad
annunciarlo & il tecnico Giuseppe
D’Angelo: “lo stiamo preparando.
L'idea e di gareggiare sui 25 metri
realizzando tutti gli stili”. Qualcuno,
perod, di fronte a questa prospettiva
storce il naso e chiede di piu: ‘parec-
chi si sono lamentati dei 25, quindi
forse impostiamo la gara sui 50 me-
tri”. Ancora da definire la data preci-
sa, che comunque dovrebbe essere
fissata tra la fine di marzo e gli inizi
di aprile. Cusini, ma non solo. L'ini-
ziativa € aperta anche ai nuotatori di
altre societa: “noi ci preoccuperemo
di preparare i nostri universitari, ma
linvito é rivolto a tutti gli interessa-
ti”. C’é un favorito? La risposta & si
e ha un nome_e cognome piu che
noto al CUS. E Matteo Manfrego-

| Functional training per dimagrire,

tonificare e imparare a stare dritti
e con le spalle larghe. Lo sport da
scegliere provando e riprovando, fin-
ché cupido non scaglia la freccia. La
‘fame’, che cerca il miglioramento i
dove tutto sembra andare per il me-
glio. Dalla palestra del Cus Napoli
arrivano indicazioni a tutto tondo sul
mondo sport e fitness da uno dei vol-
ti nuovi della rosa di tecnici. Da qual-
che mese in sala attrezzi e al corso
di Functional training a dettare il pia-
no di lavoro c¢’€ un ex pallavolista di
Asti. Il palmares parla di promozioni
dalla B2 alla B1, una Coppa ltalia di
Serie B e un’esperienza in serie A:
“ho iniziato a 9 anni e ho smesso a
36. La pallavolo mi ha condizionato
molto, non tanto dal punto di vista la-
vorativo, perché avevo la testa sulle
spalle e sapevo di non poter vivere di
quello, ma nella vita privata. Di fron-
te alla richiesta ‘scegli me o la pal-
lavolo’ ho sempre avuto pochi dubbi
sulla risposta da dare. La pallavolo
é stata ed é ancora la mia grande
passione. Sono un tecnico federale
di pallavolo, ma per ora sono fer-
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Nuoto: torna lo “Sprint dei tosti”

Tra i favoriti Matteo Manfregola, cresciuto nella piscina del
CUS, studente di Biotecnologie Biomolecolari e Industriali

la, studente iscritto al terzo anno di
Biotecnologie Biomolecolari e Indu-
striali alla Federico Il. Ha 22 anni,
abita a Cavalleggeri, studia a Monte
Sant’Angelo e si allena al CUS ‘in
pratica da sempre, da quando avevo
sette anni”. Da nuotatore fin dall’ini-
zio: “mi sono sempre trovato bene e
non ho mai pensato di allenarmi al-
trove, pur lavorando in altre struttu-
re. Li, dalla segreteria agli allenatori,
ho trovato costantemente un clima di
familiarita”. In acqua, lui, che ha “ab-
bandonato l'agonistica per dedicare
piu tempo allo studio”, si allena tre
volte a settimana: “con l'obiettivo di
partecipare a qualche gara a mare
con il tecnico Giuseppe D’Ange-

lo”. Da circa un anno ¢ salito “molto
volentieri” sul bordo della vasca per
indossare le vesti di tecnico (impe-
gnato nelle sostituzioni) ai corsi per
adulti e bambini: “meglio i secondi,
paradossalmente stanno pit a senti-
re dei grandi. E impegnativo, pero lo
trovo molto appagante”. Da maestro
di nuoto chiede: “costanza e men-
talita, fondamentale nello sport”. In
corsia non mancano gli iscritti: “Una
stessa corsia arriva a essere con-
divisa anche da cinque persone”.
Sullo sprint dei tosti: “partecipero
sicuramente. Credo sia una buona
occasione per confrontarsi con altri
nuotatori. In vista di un obiettivo ci si
allena sempre meglio”. Attenzione

Roberto Brodolin, ex pallavolista, in sala attrezzi al CUS

“Un istruttore ha sempre
‘fame’ di novita”

mo, nonostante qualche proposta
sia arrivata pure dal CUS. In futuro,
chissa”. Classe 1980, Roberto Bro-
dolin oggi insegna Scienze Motorie
al Liceo Nitti di Napoli. All'ombra del
Vesuvio, citta natale della fidanzata,
si & trasferito nel 2017. Nello stesso
anno i primi passi al CUS, per alle-
narsi con i pesi. Poi le prime espe-
rienze da tecnico: “sono stati mesi
molto positivi. Mi allenavo Ii gia da
un anno e avevo dato la mia dispo-
nibilita come tecnico. Gli istruttori mi
hanno accolto bene”. Sul corso di
Functional Training: “é un lavoro
a circuito molto intenso e breve, di
circa quaranta minuti, in cui si man-
tiene il livello cardiaco alto”. Uno
sforzo indirizzato di volta in volta su
specifiche parti del corpo. Aspetti

fondamentali: “la qualita del gesto.
Se eseguito male, é solo tempo per-
so”. Lo dice da istruttore posturale
con esperienze professionali con
anziani, bambini e studenti: “anche
a scuola mi occupo di posturolo-
gia. Incentro tutto molto sulla parte
tecnica”. Per addolcire la pillola,
“cerco sempre di fare in modo che
siano quaranta minuti intensi ma
non noiosi, variando molto le tipo-
logie di esercizio”. Soddisfacente la
risposta del pubblico: “ corsi sono
sempre pieni. Le lezioni sono segui-
te e c’e una platea fidelizzata, che
dimostra che funzionano”. Mai ac-
contentarsi ¢ il diktat quando si parla
di spazi e strumenti al servizio dello
sport: “sicuramente un istruttore ha
sempre ‘fame’ di novita. Di base la

anche alle Universiadi: “da quest’an-
no ho iniziato ad allenarmi un po’ piu
seriamente e ci sto pensando. Fino-
ra mi sono dedicato quasi esclusi-
vamente allo studio. Ne parlero con
Giuseppe per capire se ci Sono pos-
sibilita”. In tema obiettivi, quali sono
quelli dello studente? “Laurearmi a
fine anno, ottimisticamente a dicem-
bre, e proseguire con la Magistrale
alla Federico II”.

Ciro Baldini

palestra del CUS é ben dotata di
attrezzature tecniche, cardio, per la
parte riabilitativa e per il corpo libero.
Ovviamente la concorrenza € alta e
bisogna sempre essere concentrati
sul mercato per capire le nuove ten-
denze”. Agli studenti: “devono pen-
sare che curare il fisico significa
curare il cervello. Aiuta a scaricare
lo stress da studio”.

C.B.

“Agli allievi dico sempre di essere costan-
ti. La continuita e I'aspetto fondamentale
per ottenere dei risultati”. Giorgia Roma-
no, 23 anni, tanti passati da istruttrice di
nuoto ai bambini, dallo scorso settembre
€ impegnata a bordo vasca come istrut-
trice di Acquagym: “lo praticavo gia come
allieva. Mi e sempre piaciuto. Adesso mi
sto specializzando”. Allenamenti serali
tutti i giorni della settimana. Due i turni
da un’ora, con partenza alle 19.10: “c’e
sempre una buona affluenza. In vasca si
alternano ragazze a donne piu grandi di eta”. E i maschi?

lenamento molto pil pesante: “si avvicina il caldo ed e bene

sarebbe bello se tutto questo partisse da un’organizzazione

Acquagym, con la primavera
alle porte si fa sul serio
Il piano di lavoro di Giorgia Romano

prova costume. Cerco sempre di proporre esercizi diversi per non rendere pe-
sante l'attivita fisica”. Partenza con venti minuti di riscaldamento in acqua, poi,
in base al giorno “si passa a una fascia muscolare particolare, insistendo molto
sull'aspetto aerobico”. Al CUS e felice, ma non manca un desiderio per il futuro:
“mi piacerebbe se in piscina si promuovessero iniziative carine per festeggiare
giornate particolari. Ai bambini del nuoto, durante il carnevale, portavo io delle
maschere. Oggi, in occasione di San Valentino, portero dei cioccolatini. Ma

“Lo sottovalutano
come sport e shagliano perché I'’Acquagym aiuta molto il fisico. Gli allenamenti
sono molto intensi per braccia, gambe e addome”. Piani di lavoro programmati
in base alla stagione. Con I'arrivo della primavera in acqua si passera a un al-

arrivare pronti alla

di gruppo”.

Divertimento, amici e ottimi campi

La pallavolo piace alle
nuove leve del CUS

Dal 5 febbraio al Cus quote ridotte per
gli abbonamenti annuali di Pallacanestro
e Pallavolo. Una buona notizia per gli
studenti sportivi che potranno iscriversi
al costo di 80 euro (130 se non universi-
tari). Perché Pallavolo al CUS? Lo spie-
ga Matteo Silvestrini, 21 anni, studente
di Chimica Industriale alla Federico II: i/
CUS e un riferimento per noi studenti.
Ha un’offerta sportiva cosi ampia che e
difficile non trovare l'attivita giusta per le
proprie esigenze”. Frequenta da un anno
la struttura di via Campegna: “‘mi alleno due volte a settimana (il martedi e il
giovedi)”. In campo per un’ora: “‘questo e un piccolo neo. Servirebbe almeno
mezz'ora in piu”. Riscaldamento, esercizi tecnici e partita finale il programma
di allenamento agli ordini del tecnico Mario Ruocco: ‘il gruppo, formato da
uomini e donne, € composto tutto da universitari. Ci divertiamo molto. L'ora
vola”. Capitolo strutture. 6 il voto agli spogliatoi. Manica molto piu larga, inve-
ce, quando si parla degli spazi destinati alle attivita: “abbiamo a disposizione
tre campi buoni, con soffitti molto alti e un’ottima illuminazione”. Benefici nell’'u-
nire lo sport allo studio: “e uno stacco dai libri. Mi sono sempre divertito tanto e
ho conosciuto persone fantastiche, oggi miei amici”. E un allievo cusino anche
Lorenzo Alberti, aspirante osteopata: “ho gia praticato Pallavolo in passato e
volevo riprendere. La struttura e tra le migliori che ho frequentato, inoltre i costi
sono molto contenuti. Lo consiglierei”.
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