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Sport universitario

Bici, step e corpo libero
In piscina arriva I'ldro
Station, circuito in acqua
per dimagrire e tonificare

Un circuito bici - step - corpo libero. Si prepara all’esor-
dio al Cus I'ldro station, un lavoro in acqua finalizza-
to al dimagrimento e allo sviluppo della tonicita. Figlia
dell'unione tra acquagym e idrobike, I'ldro station € una
modalita di allenamento ideata dai tecnici per portare
in piscina una ventata di novita e magari, come rivela
listruttrice Giorgia Romano, “coinvolgere qualche ma-
schietto in pit”. Ancora da definire la partenza ufficia-
le, ma l'inaugurazione & prevista prima di Pasqua. Due
gli allenamenti settimanali, il martedi e il giovedi dalle
20.10 alle 21.10. Tre le fasi dell’allenamento: il riscal-
damento, il total body, ovvero un allenamento tonifican-
te che chiama in causa tutto il corpo, il defaticamento.
Tutto agli ordini di Giorgia, volto noto a bordo vasca du-
rante gli allenamenti di nuoto e acquagym. Una seduta
intensa tra esercizio aerobico e anaerobico: “é benefica
per il cuore e per tutto 'apparato cardiocircolatorio. Poi aiuta a mettere in funzione tutte le fasce muscolari. Con la bicicletta lavorano le gambe. Con gli step
e sollecitato I'addome. Infine, con il corpo libero, ci si concentra sugli altri muscoli”. Sessioni di circa venti minuti per ogni esercizio. Tutto in vasca. Quali
sono i benefici di lavorare in acqua? “La resistenza dell’acqua € sicuramente un aiuto per perdere peso e per tonificare la muscolatura. Inoltre, in piscina il
corpo ha una riduzione dell'80% del suo peso. In questo modo si riducono notevolmente il rischio di traumi e lo stress sull’apparato scheletrico”. E per chi
avesse difficolta a tenersi a galla? Nessuna paura. “Forniamo apposite cinture e altre strumentazioni che aiutano a tenersi su”.

CNU: esordio da profondo rosso per il calcio a 5

L'andata dei preliminari contro il Catanzaro finisce 7 a 2. Espulsi tre calciatori e il mister Russo.
Al ritorno il 9 aprile serve I'impresa in casa

2. Esordio da incubo per i calcettisti del Centro
Universitario Sportivo di Napoli che, in vista dei
prossimi Campionati Nazionali Universitari (CNU)
in programma a L'’Aquila a maggio (dal 18 al 26),
subiscono una pesante sconfitta dai colleghi ca-
labresi. Alla fine del primo tempo era soltanto uno
il gol di distanza tra le due compagini universi-
tarie. Nella ripresa la debacle. | napoletani per-
dono per espulsione tre calciatori e, di li a poco,
anche il tecnico Marco Russo viene allontanato
dal campo. Un bollettino di guerra. A quel punto

i catanzaresi hanno preso possesso del campo,
imponendosi con cinque reti di scarto. Tanta ama-
rezza e bocche cucite per non alimentare polemi-
che. Il commento del segretario generale Mauri-
zio Pupo: “do per scontato che la competizione
Sia seria e regolata da principi di lealta, a maggior
ragione perché parliamo di una competizione tra
studenti. Forse nella foga dell’agonismo i nostri
si sono lasciati andare”. Il 9 aprile il ritorno tra le
mura amiche. L'auspicio: “recuperare i 5 gol e poi
farne uno piu di loro”. A suonare la carica ¢ il dot-

tor Aldo Apicella, dirigente del Calcio a 5, che in-
vita 'ambiente a riprendersi sul rettangolo di gio-
€o un sogno che sembra per ora compromesso:
“all’andata abbiamo perso male. Lascio da parte
qualsiasi polemica. Cio che conta e il campo. Il
primo tempo e stato molto equilibrato. Ripartia-
mo da Ii”. Per il ritorno: “cercheremo di rafforza-
re la squadra e di combattere per raggiungere il
traguardo con l'augurio di aver segnato alla fine
un gol piu di loro”. Serve un miracolo. “E qualche
volta accadono”, il commento del tecnico Russo.

Da due a cinque i corsi

Danza aerea, una
scommessa vinta

Per il futuro: piu spazi e forse
le prime gare

A tre anni dall’esordio al Cus la Danza ae-
rea ha piu che raddoppiato i propri proseliti.
| numeri non mentono. All'inizio i corsi erano
due, con lezioni bisettimanali. Adesso sono
5, sempre con la stessa frequenza (4 rivolti
ai piu piccoli, uno per gli adulti). A condur-
re gli allenamenti e a tracciare un bilancio
di questo primo triennio & Loredana Bosco.
Loredana, tiriamo le somme di questo
triennio.

“Sta andando bene. Rispetto all’inizio ab-
biamo triplicato i corsi. Vorrei incrementare
ancora, vedremo”.

Quanti iscritti ci sono in ognuno?

“Non piu di sedici perché per allenarsi serve
spazio e un numero sufficiente di tessuti. Poi
€ importante sequire tutte le allieve (per ora
il pubblico e esclusivamente femminile). In
questo sono supportata dalle mie assistenti”.
Ti aspettavi questa crescita?

“Da appassionata della disciplina, ci spera-
vo. Forse siamo andati oltre le aspettative”.
Ci sara qualche fedelissima che si sta al-

lenando da tre anni. Come é cresciuta?
“Sicuramente c’e stata una crescita fisica e
muscolare, ma non ne e mancata una psico-
logica, con un aumento della fiducia nei pro-
pri mezzi. Soprattutto nelle esibizioni di fine
anno, le allieve hanno avuto modo di metter-
si alla prova, interpretando dei personaggi e
mostrando il proprio lato artistico”.

E prevista un’esibizione anche quest’an-
no?

“Si, verso fine giugno. La terremo nelle strut-
ture del CUS. L’anno scorso c’e stata una
grande affluenza di pubblico”.

Tema di questa edizione?

“Per ora e segreto”.

Un indizio?

“Diciamo che sara incentrata sulla musica’.
L’anno scorso, invece, cosa avete porta-
to in scena?

“Una panoramica dei telefilm, dai piu vecchi
ai piu recenti”.

Per il futuro, oltre alle esibizioni di fine
anno, si puo pensare a delle gare?
“Stiamo cominciando ad andare in quella di-
rezione, sebbene per ora resti una disciplina
prevalentemente artistica. Volevo gia pro-
vare quest’anno ad organizzarne qualcuna,
ma ho preferito valutare al meglio tutti i det-
tagli. Sicuramente per 'anno prossimo verra
organizzata qualche competizione”.
Desiderio per il futuro al CUS?

“Piu spazio per darci la possibilita di organiz-
zare ulteriori corsi”.
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