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Domani allo stadio Curi (ore 15) potrebbe venir fuori l'antagonista dei rossoneri A colloquio con Marchesi sui sistemi di allenamento della squadra irpina 

Perugia-Inter: chi Nel «segreto» dell'Avellino 
sarà Fanti-Milan? 

Di fronte la squadra umbra, unica imbattuta del campionato e quella milanese, in serie posi
tiva da nove giornate — Fiorentina decimata nei ranghi contro il Napoli, che ripresenta Caso 

ROMA — Si Infiamma di 
nuovo il campionato di cal
cio. dopo la sconfitta del Mi
lan ad Avellino. La sicurezza 
con la quale l rossoneri si 
erano allontanati dal gruppo 
aveva un tantino annacquato 
la lotta per lo scudetto e ge
lato gli entusiasmi delle di
rette antagoniste; ora dopo Io 
scivolone di Avellino la spe
ranza è tornata a rifarsi viva. 

Lo stop di Avellino stato 
soltanto un episodio o l) sin
tomo di una crisi In agguato? 

Questo il tema nuovo che 
il campionato si appresta a 

svolgere, tutto praticamente è 
tornato In gioco. 

Vediamo come si presenta 
questa «seconda » di ritorno 
(domani s'inizia a giocare al
le 15). 
BOLOGNA (9) ASCOLI (14): 
La squadra felsinea vuole 
sfatare la leggenda che la 
vuole mai vincente (per ora 
due pari) contro 1 marchi
giani sul proprio campo. 

Domani Perani e soci gioche
ranno con la forza della di
sperazione. Per salvarsi non 
possono ' permettersi lussi. 
Nella schedina: 1. 

CATANZARO (15)-VICENZA 
(15): una alla volta il Catan
zaro sta rompendo in que
sto campionato tutte le tradi
zioni negative. Sul proprio 
campo non era mal riuscito 
a battere Roma e Lazio e 
quest'anno c'è riuscito. A 
Bergamo oltre a non aver 
mal vinto, non era riuscito 
neanche a segnare. Domenica 
scorsa al Brumana ha vinto 
e segnato. Ora è la volta del 
Vicenza, altra squadra che l 
giallorossi non hanno mal 
battuto sia in casa (tre pa
reggi) sia fuori (quattro 
sconfitte). Che fosse questa 
la volta buona? Segno preva
lente della schedina: X. 

LAZIO (ÌO)-AVELLINO (13): è 
una novità per l'Olimpico In 
campionato, ma non in Coppa 
Italia, dove nell'edizione 

Coppa Italia: decisa 
l'eliminazione diretta 

Juve-lnter, Napoli-Perugia, Palermo-Lazio e 
Cagliari-Catanzaro i « quarti » di finale 

MILANO — I rappresentanti 
delle otto società ammesse 
alle fasi finali della Coppa 
Italia si sono incontrati ieri 
in Lega per decidere le mo
dalità della manifestazione. 
Il risultato del confronto, du
rato oltre due ore, è stato 
piuttosto interessante perché 
si è finalmente deciso di ri
pudiare l'anaoronistico e scar
samente spettacolare formu
la dei due gironi all'italiana 
per far posto all'eliminazio
ne diretta. 

Alla riunione hanno par
tecipato: Mazzola in rappre
sentanza dell'Inter, il presi

dente perugino D'Attoma, quel
lo cagliaritano Delogu, ac
compagnato dal vicepresiden
te Di Matteo, il direttore 
sportivo del Catanzaro, Ag
gradi, e quello del Napoli, 
dottor Giuliano, Il vicepresi
dente ddla Lazio, ingegner 
Ercoli. Assenti giustificati, i 
rappresentanti del Palermo 

Le decisioni assunte dal 
vertice delle otto società fi
nali non hanno, almeno for
malmente, valore esecutivo. 
Dovranno infatti essere inol
trate al comitato esecutivo 
della Lega per la ratifica di 
competenza. Nella sostanza 
però non sono da prevedersi 
sorprese. 

Ma veniamo al dettaglio 
della riunione di ieri. Innan
zitutto si è provveduto al 
sorteggio (non pilotato) dei 
quarti di finale che ha dato 
il seguente esito: Palermo-
Lazio, Juventus-Inter, Napoli-
Perugia, Cagliari-Catanzaro. 
Questi incontri dovranno es
sere giocati entro il 10 mag
gio prossimo. Le semifinali 
invece dovranno aver luogo 
entro 11 10 giugno. Ancora 
incerta la data della finalis
sima. 

Per quel che riguarda il 
regolamento, esso ricalcherà. 
a grandi linee quello del
le coppe internazionali. Nei 
quarti di finale infatti, se 
dopo le due partite di andata 
e ritorno, dovesse persistere 
una situazione di parità in 
punti e in reti (quelle se
gnate In trasferta varranno 
doppio), s i . dispuie.aniìo • 
tempi supplementari. In caso 
di ulteriore parità, la deci
sione sarà affidata ai calci 
di rigore. 

Nelle semifinali, sempre in 
caso di parità di reti e di 
punteselo. si farà ricorso ad 
una terza partita (la cui se
de sarà definita per sortee-
ffio) per designare la finali
sta. In questo terzo Incon
tro. persistendo la parità, si 
farà ricorso ai supplementa
ri ed. eventualmente, ai ri
gori. 

La finalissima si giocherà 
invece, come sempre, in una 
unica partita. In caso di pa
rità si darà luogo ai supple
mentari e ai rigori. 

Promosso da l PCI 

A Coveranno 

oggi dibattito 

sullo sport 
FIRENZE — Oggi, allo ore 16, 
pretto l'Aula magna dal Cantre 
tecnico federala di Coverciano, 
avrà luogo un Incontro-dibattito tra 
il gruppo di lavoro ragionala to-
aeano dal PCI sullo sport con i 
rappresentanti della delegazione re
gionale, dei comitati provinciali 
del CONI a con I rappresentanti 
della federazioni sportivo regiona
li • provinciali sulla, politica a sul 
disegno di legge par ! ' • tstitmloM 
del sentito ««stonale «olla cultu
ra fisica « dallo sport » presen
tato al Senato della Repubblica 
dal Partito comunista Italiano Al
l'incontro tara presente il compa
gno Ignazio Plrastu, responsabile 
nazionale del gruppo di lavoro sul
lo sport della direziona dal PCI. 

1975-76 la squadra romana 
s'impose per 2 0 (doppietta di 
Petrilli). Domani l'Avellino sì 
presenta con credenziali di 
tutto rispetto dopo il succes
so sul Milan. La Lazio, per 
l'occasione torna a giocare 
con due punte. Vicino a Gior
dano esordirà all'Olimpico 
Cantaruttl. In schedina IX. 
MILAN (25)-ROMA (14): il 
«diavolo» vorrà dimostrare 
che la sconfitta di Avellino è 
soltanto un «episodio». La 
Roma é avvertita. Nel Milan 
rientra Bet. mentre nella 
Roma non giocherà Borelll 
Influenzato. Rocca. Boni e 
Scarnecchia i probabili sosti
tuti. 1 fisso. 
NAPOLI (17) FIORENTINA 
(16): l'ultima vittoria dei 
campani risale al 1975: fu 10 
(gol dell'ex Clerici). Dopo di 
allora due sconfitte consecu
tive e un pareggio l'anno 
scorso. La Fiorentina é deci
mata da Infortuni e squalifi
che (le mancano Amenta, 
Desolati. Pagliari e Antogno-
nl) e punterà a non perdere. 
Il catenaccio di Carosl po
trebbe spuntarla, anche ap
profittando del fatto che i 
partenopei non sono poi cosi 
temibili. Nel Napoli rientra 
Caso, dopo tre mesi di as
senza. Vinicio lo ripropone 
contro la sua vecchia squa
dra. sperando nella legge 
degli ex. Segno prevalente 
IX. 

PERUGIA (23) INTER (21): è 
il big-match della seconda di 
«ritorno ». Sono di fronte 
due squadre impegnatiss'me 
nella caccia del Milan che 
cercano in un risultato posi
tivo nuovo slancio per prose
guire senza cedimenti psico
logici. Il Perugia non ha mai 
perso finora in questo cam
pionato, l'Inter invece é im
battuta da nove domeniche 
(4 vittorie e cinque pareggi). 
Di mezzo come si può con
statare ci sono anche del 
primati da salvaguardare, che 
sono il vanto delle due for
mazioni. Domani si giocherà 
anche per questi. E* d'obbli
go la tripla. 

TORINO (2DATALANTA 
(10): sulla carta non ci sono 
alternative: il « Toro» non 
dovrebbe avere problemi. Ma 
occhio all'Atalanta. Gli orobi
ci sono specialisti in imprese 
impossibili. Dice Bortolotti il 
presidente wra^zurro: « Nel 
73 retrocedemmo quando 
sembravamo salvi. Il caldo è 

intatto-: Non • è escluso *che 
questa volta ci renda ciò che 
ci tolse allora». 
VERONA (8)-JUVENTUS 
(19): i gialloblu scaligeri 
sembrano definitivamente 
spacciati dopo la sconfitta di 
Roma, Anche il presidente 

Garonzi lo 'ha detto senza 
mezzi termini. Ecco quindi 
che per la Juve si presenta 
un'occasione ghiottissima per 
bissare il successo sulla La
zio e tirarsi fuori dalla crisi. 

totocalcio 

Bologna-Ascoli 1 
Catanzaro - Vicenza x 
Lazio • Avellino 1 x 
Milan - Roma 1 
Napoli - Fiorentina x 
Perugia - Inter 1 x 2 
Tor ino-Atalanta 1 x 
Verona • Juve 2 
Lecce • Monza 1 x 
Rimini - Genoa x 
Sampdoria - Cagliari 1 x 2 
Spezia Reggiana x 
Ragusa • Rende 2 x 

c 'è anche la pratica dello yoga 
Nel calcio professionistico è l'unico tecnico ad aver inserito questa antica ginnastica orientale 
nella preparazione - Il primo incontro da calciatore a Prato e quello da allenatore a Mantova 
Lo yoga è entrato nel cal

cio. Lo ha fatto in punta di 
piedi, senza dare nell'occhio, 
auasi con timidezza. Da noi 
non è una novità; ha avuto e 
ha da tempo i suoi cultori. 
Ma sono casi isolati. Ad Avel
lino ora lo yoga è diventato 
una pratica di gruppo. A pra
ticarlo collettivamente sono I 
giocatori dell'Avellino. L'idea 
è stata di Rino Marchesi, lo
ro allenatore, tecnico giovane. 
primo della classe al primo 
supercorso di Coverciano. sen
sibile alle nuove teorie e pro
fondo conoscitore di questa 
antica ginnastica orientale. 

Nel calcio professionistico è 
per il momento l'unico ad 
aver inserito questa metodica. 
dando cosi alla società irpina, 
ultima nata della serie A. una 
veste un po' diversa, un tan
tino anticonformista. 

Rino Marchesi crede profon

damente negli effetti benefici 
che lo yoga può offrire. Ama 
parlarne, ma non per farsi 
della pubblicità, perché ha il 
timore che si voglia superfl-
ctalizzare la materia, conside
randola con fare semplicistico 
come 11 segreto dei risultati 
brillanti conseguiti dalla sua 
squadra. « Rifiuto per indole 
ogni forma di pubblicità — 
dice con aria convinta — e 
nel caso dello yoga ancora 
di più, per non trasformare 
in barzelletta quella che è in
vece una cosa seria Nello 
yoga credo moltissimo, ma 
non è nel modo più assoluto 
l'arma segreta dei successi del
l'Avelluto. Come le altre cose 
che facciamo et aiuta a con
seguire certi risultati, ma non 
abbiamo pareggiato con la 
Juve e vtnto con il Milan per
ché facciamo lo yoga, ma 
perché facciamo anche lo yo-

Un articolo del dott. Carlo Fantini 

Lo yoga, che cosa è 
a cosa serve 

Che cos'è lo yoga? A che cosa serve? Abbiamo chiesto 
di parlarcene al dott. Carlo Fantini specialista in me
dicina dello sport, medico dei ciclisti a cinque Olim
piadi e a 20 campionati del mondo, e medico federale 
dal 1958, il quale ha scritto per i nostri lettori il se
guente articolo: 

Nelle pre-prove di ieri 

Infitte e Depuiller 
i più veloci a Baires 

INTERLAGOS — Chiusa la 
parentesi d'ozio che precede 
ogni grand prix, i piloti han
no indossato di nuovo tuta e 
casco per la prima sessione 
di prove non ufficiali, comin
ciata ieri pomeriggio sul cir
cuito di Interlaghos. scenario 
del prossimo gran premio del 
Brasile, il secondo dell'attua
le stagione, che si disputerà 
domenica. 

Anche nelle prove di ieri 
si è avuta la conferma del 

. momento magico del binomio 
Laffite-Ligler. Il pilota fran
cese, vincitore della prima 
prova del mondiale 1979 in 
Argentina, ha migliorato il 
primato del circuito di Inter-
lagos 

Jacques Laffite, al volan
te delia Ligier, ha girato in 
2'23*'07 alla media oraria di 
km. 198,126 nelle prime prove 
ufficiali. Il limite precedente 
sul circuito di km. 8.870 ap
parteneva all'argentino Car
los Reutemann (Lotus) con 
2*25"43, stabilito Ieri in pro
va non ufficiale. H secondo 
miglior tempo è stato stabi-
l'*o Ha D ° T ! " o r seniore «u 
Ligier in 2"23"99. Bene sono 

andate le Ferrari. Villeneuve 
ha latto registrare il terzo 
tempo e Scheckter il quarto. 
• Nei box della Ferrari, il te
laio della « T 3 » di Gilles Vil
leneuve è stato sostituito, a 
causa d'una saldatura difet
tosa nella giunzione delie 
placche che compongono il 
monoblocco. Ma il motivo uf
ficiale. fornito dai ferrarlsti, 
è che il telaio era ormai 
giunto al limite di resistenza. 

Jody Schckter aveva col
laudato il polso lussato a 
Buenos Aires, prima di con
durra la sua « T-3 », giocando 
a tennis sui campi di Gua-
rujà. 

Anche l'altro infortunato 
del GP d'Argentina, il brasi
liano Nelson Piquet. compa
gno di Niki Lauda, ha potuto 
partecipare alle prove, dopo 
che i medici gli avevano tolto 
il gesso alla caviglia. 

La pioggia caduta a tratti 
sulla pista a causato qualche 
incidente di lieve entità (a 
Lammers. Jabouille e Tarn-
bay). Nessun danno ai piloti, 
molti dei quali (specie Wa
tson si sono lamentati del 
fondo imperfetto della pista. 

Se si vuol dare allo « Yo
ga » il significato classico, si 
dovrà dire che si tratta di 
un complesso di tecniche 
ascetiche di origine indiana 
che si propongono di allon
tanare e sottrarre l'individuo 
dall'insieme dei vari stimoli 
ftstct e psichici, esterni ed 
interni, per avvicinarlo sem
pre più ad una condizione di 
assoluto integrità spirituale; 
lo « voga » classico è quindi 
una disciplina mistica tenden
te a liberare l'individuo dai 
sensi e dalle passioni allo sco
po di fargli raggiungere uno 
stato di incondizionata felici
tà. Lo « Yoga » « occidentaliz
zato » invece è una discipli
na che ha lo scopo, attra
verso mezzi fisici, rappresen
tanti da esercizi respiratori e 
ginnici integrati da norme 
igieniche, ed attraverso mez
zi psichici quali soprattutto la 
concentrazione e la volontà, 
di migliortre globalmente lo 
stato di salute creando una 
armonia ottimale fra corpo e 
psiche; lo « Yoga » moder
no è quindi una disciplina che 
tende a far raggiungere al
l'individuo uno stabile equi
librio r psico-fisico, attraverso 
il potenziamento globale del
l'organismo ed il controllo co
sciente della sua aggressività. 

Lo « Yoga » è rappresentato 
dallo « Hatha Yoga » che può 
essere definito come lo « Yo
ga» della salute e della lun
ga vita. Esso mentre da un 
punto dt vista fisico, attra
verso ali effetti fisiolooici che 
determina, ha una azione pò-
tenziatrice e mundi energeti
ca sui vari sistemi organici. 
oltre ad una azione rilassan
te sul sistema neuromuscola
re. da un punto di vista psi
chico sviluppa attraverso la \ 
capacità di concentrazione il j 
dominio degli atti emoziona
li e della impulsività. \ 

Lo «Hatha Yoga » consta ; 
dei seguenti elementi: 

a) controllo della coscienza, 
cioè concentrazione mentale 
assoluta durante tutta la du
ra tu dell'esercizio: 

b) esercizi di respirazione 
belati «7:7/0 respiratone na- '• 
sale, sulla profondità del re
spiro fresviro cioè che imw- • 
gni tuttn l'apparato respirato- • 
rio) e suUa reaolamentazio 
ne del ritmo del respiro fio j 
Yoaa è il mialior mez?o che 
insegna a trattenere ed a so
spendere i> respiro): 

ci esercizi di posizione del 
corpo: sono un centinaio le po
sizioni conosciute e di queste 
alcune sono comunemente 
usate vello Yoga moderno: 
fra le posizioni che nossano 
avere un effetto benefico nel
l'ambito dell'attività sportiva 
si possono ricordare le se
guenti: 

lì posizione, di rilassamen
to (savasana); determina un 

completo rilasciamento psico
fisico facilitando la elimina
zione dall'organismo dei tossi
ci accumulati a seguito di la
voro muscolare protratto; 

2) posizione ad angolo (ko-
nasana): tonifica la musco
latura pelvica ed addominale; 

3) posizione dell'eroe (vi-
rasana): rinforza le articola
zioni degli arti inferiori parti
colarmente ti ginocchio e le 
caviglie 

4) posizione del triangolo 
(trikonasana); determina un 
completo rilassamento musco
lare degli arti inferiori per ef
fetto sedativo sulle termina
zioni nprvose; 

5) posizione dell'aquila (ga-
rudasana): ha effetto simile 
alla precedente; 

6) posizione del camello 
(ustrasana): tonifica la mu
scolatura della colonna verte
brale agendo soprattutto sui 
muscoli paravertebrali; 

7) posizione della cande
la (sarvangasana): facilita lo 
stato di detossicaztone agen
do sul circolo refluo venoso 
per cui è un ottimo eserci
zio defatigante; assieme alla 
prima posizione (rilassamen
to) per questa sua azione de
fatigante facilita il recupero. 

Queste posizioni su accen
nate sono utilissime all'atle-

La posizione del cammello 

La posizione della candela 

ta perchè attraverso il mi
glioramento del tono musco
lare permettono una migliore 
efficienza fisica favorita da 
una migliorata coordinazione 
dei movimenti. 

Alcune posizioni, a seconda 
dello sport che st pratica, 
possono avere valore di gin
nastica preparatoria, che rap
presenta la base di impianto 
di esercizi più raffinati e spe
cifici; possono anche, a se
conda dell'esercizio, rappre
sentare la fase iniziale o ter
minale o l'uno e l'altro in
sieme, di ogni seduta di alle
namento; alcune tecniche 
« Yoga » interessano partico
larmente le articolazioni del
l'arto inferiore (posizione del
l'eroe): esse potrebbero ri
sultare utili soprattutto nella 
prevenzione delle distorsioni 
delta caviglia, particolarmen
te in coloro che hanno una 
certa lassità legamentosa o 
rhe sono costretti ad allenar
si su terreni non certo levi
gati. mentre altre posizioni 
tonificando la muscolatura de
gli arti potrebbero risultare 

utili in coloro che con una 
certa frequenza sono sog
getti a distrazioni musco
lari: altre posizioni infl 
ne per l'azione rilassante 
sulla muscolatura potrebbero 
essere sistematicamente usa
te nella prevenzione delle con
dizioni ai contrattura musco
lare sempre più frequenti an
che in rapporto a nuove tec
niche di allenamento; ed è 
questo azione preventiva rhe 
nell'ambito sportivo dovrebbe 
essere magoiormente conside 
rata allo scopo di evitare o 
almeno limitare ì traumati
smi e oli effetti dannosi che 
essi comportano. 

Carlo Fantini 

ga. Può sembrare un gioco 
di parole, invece è una diffe
renza sostanziale ». 

L'incontro fra Marchesi è 
lo yoga è avvenuto casual
mente; un libro, che ne par
lava, capitato per caso nelle 
sue mani. 

« Amo molto la lettura. Leg
go libri di ogni genere e un 
giorno, diciamo per curiosi
tà, ne ho cominciato a sfo
gliare uno che parlava ap
punto di questa ginnastica, 
così tanto per avere un'tdea 
di cosa fosse. L'ho subito tro
vato interessante e con il tem
po mi sono appassionato alla 
materia, approfondendo sem
pre di più la mia conoscen
za ». 

Ma il primo vero contatto 
con la pratica. Marchesi lo 
ha avuto molto più tardi, al
la fine della sua carriera di 
calciatore. 

« E' stato nella stagione 
197273. Giocavo nel Prato, al
lora allenato dall'amico Ro-
botti. C'era anche un pro
fessore di educazione fisica, 
il professor Scarselli, che ci 
veniva a trovare spesso du
rante i nostri allenamenti. 
Alcuni miei compagni di 
squadra già lo praticavano e 
io non ho resistito al deside
rio di provare, dopo aver let
to tanto in proposito ». 

Il primo impatto? « Bellis
simo. Ho provato delle sen
sazioni che non si possono 
spiegare a parole. Inizial
mente l'ho fatto come prati
ca personale, poi ho comin
ciato ad inserirlo nella mia 
attività professionale. La do
menica mattina, dopo cola
zione. lo praticavo per una 
mezz'oretta. Mi aiuta a tro
vare il giusto equilibrio ». 

Da calciatore ad allenatore. 
Le prime esperienze le ha fat
te alla guida del Mantova. 
Nessuna imposizione ai gio
catori. ma una libera scelta. 
« Per fare bene lo yoga occor
re essere coscienti e convinti 
di ciò che si deve fare. Fri-
ma ho parlato con i gioca
tori. ho spiegato loro cosa 
era lo yoga e i benefici che 
ne potevano ricavare. Ognu
no, nella massima libertà ha 
fatto la sua scelta ». Con qua
le risultato? « Tutti hanno 
voluto provarlo ». 

Nel calcio quali risvolti po
sitivi può offrire una meto
dica del genere? 

« Se un giocatore riesce ve
ramente a concentrarsi bene, 
può arrivare al punto di evi
tare disturbi muscolari di 
ogni genere e a migliorare 
anche il funzionamento de
gli organi interni (intestino. 
stomaco, fegato) r. 

Fra lo yoga e le altre me
todiche che differenze ci so
no? « Lo yoga, quando uno 

è riuscito ad apprendere bene 
certe regole, può continuare 
a praticarlo anche da solo: 
negli altri sistemi, come il 
training autogeno, tanto per 
citarne uno. è necessaria la 
presenza di uno specialista 
in loco, per fare i controlli. 
Lo yoga è più che altro una 
cosa interiore dell'individuo. 
Gli altri sistemi poggiano in
vece su basi più scientifiche ». 

Ad Avellino. Marchesi ne 
ha incominciato a parlare con 
i giocatori in ottobre. 

« Non ho potuto farlo al
l'inizio. perché avendo ancora 
il problema dello stadio in 
costruzione, mi mancava il 
locale adatto ». 

I suoi ragazzi lo hanno ac
cettato senza problemi? 

«e Certo, perché non l'ho 
mai imposto a nessuno. Chi 
non voleva poteva esimersi 
dal farlo. Invece tutti hanno 
accettato di buon grado ». 

Convocata la 

«Under» 21 
FIRENZE — Per mercoledì 7 io
ne «tati convotati a Coverciano nu
merosi giocatori in predicato di 
entrar* a far parte della « Under 
21 ». Si tratta di Ambii, lagni. Ba
resi F-. Baresi C . Borellì, Bian
chi, Cantarutti, Collovati, Di Gen
naro, Fanna, Ferrarìo, Calbiati, 
Calli C , Carati, Corani. Greco. 
Malgìoglio. Osti. Pignerelli. Riles
si. brandelli. Tassoni, Tavola, l i 
tofoni, Vena • Zinctti. 

Per convinzione o per cu
riosità? «Anche per curiosi
tà ». 

I vantaggi ricavati dalla 
sua squadra? « Vantaggi che 
forse nessuno vede, perché 
non si tratta di vantaggi ma
teriali. E' migliorato il li
vello di concentrazione, di ri
lassamento e dt recupero. E 
nel calcto questo vuol dire 
molto. Soprattutto è stato 
eliminato quello stress ner
voso, che rende più compli
cate e difficili le cose. In par
tita, se uno riesce a distac
carsi dai fattori ambientali 
esterni, che spesso finiscono 
per condizionare, l'atleta rie
sce a migliorare senz'altro ti 
suo rendimento. E lo yoga 
ha questo potere, senza pero 
eliminare quella carica, che 
in partita serve moltissimo. 
Inoltre permette al giocatore 
di avere un certo autocon
trollo Riesce a frenare le 
reazioni istintive L'amio scor
so alla guida della Ternana, 
iniziammo con In yoga subi
to Alla fine abbiamo vinto 
la coppa disciplina. Non sa
rà stato soltanto merito del
lo yoga, ma avrà senz'altro 
contribuito ». 

Come si svolge una seduta 
di yoga? 

« Ci sono numerosi tipi di 
yoga. Noi applichiamo lo 
"hata yoga" e si svolge così: 

l) iniziamo con esercizi di re
spirazione e rtlassamento; 2) 
esercizio per lo stiramento 
della colonna vertebrale: 3) 
posizione capovolta (cande
la); 4) esercizi a gambe in
crociate con respirazione par-
ticol'ire; 5) esercizi di tor
sione del busto; 6) posizione 
del cobra, dell'aratro, del cam
mello; 7) diect minuti di ri
lassamento completo distesi, 
cercando di rilassarsi al mas
simo. E' l'esercizio più dif
ficile. Se si riesce a tiovare 
il massimo rilassamento, se 
ne trae uno stato di benes
sere enorme ». 

P?r ricavarne doi benefici 
quante sedute settimanali fa 
svolgere ai suoi giornton? 

« Una o due al massimo 
Poi la domenica, puma della 
partita, oonuno. se ne sente 
la necessità, per propno con
to. può fare qualche aerei 
sto, tanto per scaricare la 
tensione nervosa » 

Secondo lei che e un pre
cursore di questa ginnastica. 
lo yoga può avere un futuro 
nei sistemi di preparazione 
sportiva? 

« Sono convinto di sì e non 
soltanto nel calcio e nello 
sport, ma anche nella vita del 
cittadino comune ». 

Paolo Caprio 

Gli allenatori 
lo giudicano così... 

A COSA PENSA DELLO YOGA QUALE COMPO-
NENTE DI UN SISTEMA DI ALLENAMENTO? 

BERSELLINI: 
Tutti i sistemi di allenamento 
sono interessanti purché ci si 
creda. 

CAROSI: 
Lo yoga può migliorare 11 ren
dimento, ma occorra un vero 
specialista. 

CH1APPELLA: 
E' valido se praticato sistema-
ticamente. 

LIEDHOLM: 
Lo yoga giova moltissimo al cal
ciatore. lo quando giocavo l'ho 
sempre praticato individualmen
te. 

LOVATI: 
Lo conosco poco, ma credo sia 
una metodica intessante, da se
guire. 

MAZZONE: 
Alcuni esercizi yoga potrebbero 
rivelarsi molto utili. 

PESAOLA: 
E' una pratica molto importante, 
purtroppo in Italia è poco co
nosciuta. 

RADICE: 
E' una metodica interessante Elia 
può dare molto al calcio. 

RENNA: 
Conosco lo yoga superficialmen
te. Tutte le metodiche hanno I 
loro vantaggi. 

TRAPATTONI: 
Ne ho sentito parlare molto be
ne da specialisti. Può servire. 

VALCAREGCI: 
Non sono un profondo conosci
tore. E' una cosa che fa parte 
del nuovo calcio. 

VINICIO: 
Alcuni esercizi possono adattar
si al fisico del calciatore, so
prattutto quelli che riguardano 
l'apparato respiratorio. 

Q HA MAI SPERIMENTATO LO YOGA CON I SUOI 
GIOCATORI? 

BERSELLINI: 
No. Delle nuove teorie conosco 
solo il training autogeno. 

CAROSI: 
No mai, anche se al supercorso 
di Coverciano ho seguito alcune 
lezioni. 

CHIAPPELLA: 
No. All'Inter l'ho visto prati-
care da alcuni giocatori il sa
bato, ma fu un guaio perché 
la domenica quelli che lo fe
cero erano tutti pieni di dolori. 

LIEDHOLM: 
Ora è di difficile applicazione: 
I giocatori oggi sono distratti 
da tante attività, mentre lo 
yoga richiede calma a concentra
zione. 

LOVATI: 
Mal provato. 

MAZZONE: 
Durante la preparazione pre
campionato faccio fare degli e-
sercizi che derivano dallo yoga. 

PESAOLA: 
In Italia è impossibile praticar
lo nei sistemi di allenamento, 
poiché i benefici si ricavano do
po un po' di tempo. Da noi vo
gliamo le cose concrete subito, 
altrimenti ti licenziano. 

RADICE: 
I miei fanno qualche esercizio 
che si avvicina. 

RENNA: 
Non l'ho sperimentato, perché 
prima di entrare nel problema 
occorre essere un profondo co
noscitore della materia. 

TRAPATTONI: 
No perché non conosco molto la 
materia. 

VALCAREGGI: 
No, mai provato. 

VINICIO: 
D'estate faccio fare qualche e-
sercizlo, che dà grossi benefici al 
sistema respiratorio e aiuta nel 
recupero delle energie. 

£ ) IN UN PROSSIMO FUTURO PENSA DI INSERIRE 
NEI SUOI SISTEMI DI ALLENAMENTO LO YOGA? 

BERSELLINI: 
E' difficile poterlo dire; occor
ra conascerlo profondamente par 
poterlo insegnare ai giocatori. 

CAROSI: 
Potrei farlo sa avessi uno spe
cialista. 

CHIAPPELLA: 
E' possibile: l'unico « contro » 
fra tanti « prò » sta nel fatto 
che per fare lo yoga sei co
stretto a tralasciare altre cosa 
non meno importanti. 

LIEDHOLM: 
In teoria no, ma In pratica lo 
faccio fare ai miei giocatori sen
za che loro se ne accorgono. 

LOVATI: 
Forse si. ma come sempre ar
riveremo in ritardo rispetto alla 
altre nazioni. Ritengo importan
te insegnarlo al giovani che ini
ziano l'attività. 

MAZZONE: 
Manca la necessaria preparazio
ne e le cose e meglio non farle, 
piuttosto che fari* male. 

PESAOLA: 
lo ormai sono In ritardo, però 
invito i responsabili dei settori 
giovanili a praticarlo per favo
rire la formazione psicologica del 
ragazzo che si avvicina al calcio. 

RADICE: 
Credo di si, perché se fatto 
bene, può dare grossi benefici. 

RENNA: 
Chissà Il calcio è sempre in 
evoluzione. 

TRAPATTONI: 
Per il momento è una novità, 
ma prima o poi verrà inserita nei 
sistemi di allenamento. 

VALCAREGGI: 
Se fa bene avrà senz'altro un 
futuro. 

VINICIO: 
Potrei prendere in considerazio
ne alcuni esercizi soltanto all'i
nizio della preparazione quendo 
è più facile raggiungere una 
certa concentrazione. Durante il 
campionato non abbiamo il tem
po necessario. 

scusa, mi dici I 
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Piagge ti dà una possiate 
ritoma il mese più belo deffanno 
E' il mese-regalo, il mese Piaggio della fortuna, il mese 
più bello dell'anno perché dal 15 gennaio al 15 febbraio 
Piaggio offre a tutti la possibilità di avere Ciao gratis. 
Tu sai che Ciao ti serve; occorre a te, ai tuoi figli, 
a tua moglie. Non aspettare: pensaci adesso. 
Ogni giorno può essere quello giusto. 
Pensaci adesso: solo in questo « mese > hai 
una possibilità su 28 di avere Ciao gratis. 
Ciao prodotto in 4 modelli. 

Piaggio regala tutti i Ciao venduti ìnunglomo 
Acquistando un Ciao fra il 15 gennaio ed il 15 febbraio 
avrai la cartolina di partecipazione al concorso 
e in omaggio il favoloso calendano-poster; compila 
esattamente la cartolina, falla timbrare dal Concessionario. 
e incollaci sopra, ritagliato dal Calendario Piaggio, 
il numero corrispondente al giorno dell'acquisto. 
Le cartoline dovranno essere spedite entro il 15 febbraio 
e pervenire non oltre il 24 febbraio 1979 a: Ufficio 
Concorso Piaggio Casella Postale 1952 -16100 Genova. 
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