
LO SPORT. A Fregene non c'è solo il mare. Tornei di volley, calcetto, corse in bici e pattini 

ISTRUZIONI 

Bere molto 
e all'inizio 

niente sforzi 
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• «Lo sport sulla spiaggia può essere divertente, ma anche pericoloso». 
L'avvertimento è del dott. Emesto Alicicco. medico della Roma. Ecco i 
suoi consigli per non correre rischi: «La prima regola - ci ha spiegato il 
dott. Alicicco - e di non sottoporsi a sforzi per i quali non si è allenati, so­
prattutto se non si e più giovanissimi. Senza la giusta preparazione, an­
che la partita a racchettoni può causare danni all'organismo: dolori mu­
scolari o articolari, ma anche problemi a livello cardiocircolatorio. È bene 
avvicinarsi allo sport gradualemente, senza affrontare grossi carichi di la­
voro agli inizi. Da non sottovalutare è il pericolo delle insolazioni: sono da 
evitare le ore più calde per mettersi al sole a correre o a giocare a beach 
volley. In ogni caso, 6 bene coprire la testa con cappelletti che permetta­
no la traspirazione». Il dott. Alicicco ha sfatato anche il mito del divieto di 
bere sotto sforzo. «Soprattutto d'estate, quando fa molto caldo, durante 
l'attività sportiva si perdono con la sudorazione grandi quantità di liquidi, 
che devono essere reintegrati per il giusto equilibrio dell'organismo; ap­
profittare delle pause di gioco per bere, quindi, non è dannoso, anzi è 
consigliato. Le bevande, per evitare congestioni, non devono essere fred­
de. L'ideale è l'acqua minerale, ricca di sali. Per quanto riguarda gli inte­
gratori salini pubblicizzati in televisione, non sono indispensabili: le no­
stre acque mineralieontengono la giusta misura di sali. Del resto, con la . 
sudorazione si perdono soprattutto liquidi e l'acqua minerale va più che 
bene per soddisfare le esigente fisiologiche. Importante e non mettersi 
mai in. movimento a stomaco pieno, In particolare quando la temperatu­
ra è alta: bisogna aspettare almeno un paio d'ore dall'ultimo pasto com­
pleto. Molta attenzione deve essere prestata all'alimentazione: andrebbe 
ndotta la quantità di grassi (soprattutto quelli elaborati), a vantaggio dei 
cibi ricchi di carboidrati La dieta comunque deve essere sempre equili­
brata senza eccessi» 

Le «Olimpìadi» 
Basta aspettare a bordo campo, 
non c'è nemmeno bisogno di por­
tarsi il compagno di squadra, lo si 
può trovare facilmente in loco. Per 
1 perfezionisti, comunque, sono 
previsti anche due tornei veri (con 
tanto di arbitri, per intenderci),' 
aperti a tutti: verranno giocati sulla 

somma, ce n'è per tutti i gusti. 

OiVìi..' _ , . . . „ 
A Fregene va di moda lo sport sulla spiaggia. Nonostan­
te i problemi economici, gli'operatòri turistici organiz­
zano moltissime attività, per cercare di attirare i giovani. 
La disciplina più diffusa è il beach volley: quasi tutti gli 
stabilimenti hanno il campo sulla sabbia. Poi, vela, cal­
cetto (anche femminile), ginnastica, corsi di nuoto e 
pattinaggio, handball beach e pallanuoto pinnata. In- ' spiaggia deiTirreno, il primo il 23 e 

il 24 luglio, il secondo il 10 e IMI 
settembre. 

Poi. c'è il calcetto, e non solo per 
i ragazzi. Un esempio? Il 10 luglio, 
sempre al Tirreno, prenderà il via 
un torneo femminile sulla sabbia, 
le iscrizioni sono ancora aperte 
(tei. 6685389). Il campo da calcio 
a 5 può essere affittato anche pres­
so la Polisportiva Fregene, di Via 
Recco, dove è possibile inoltre gio­
care a tennis e mantenersi in equi­
librio sulle «rotelle»; al ritmo di mu­
sica ogni sera c'è il pattinaggio li­
bero; per i bambini sono previsti 
corsi e lezioni individuali con istrut­
tori qualificati. :- •.••;•:•.;':•" '.'••"•. -•:-,;. ;> 

Anche per gli amanti della vela, 
le occasioni non mancano. Molto 
attivo in questo senso è il Vela 
Club Fregene (Lungomare di Po­
nente, 51), che organizza corsi di 
wind surf è altre iniziative, anche 

• Mare, sabbia, sole e sport. Gli / 
operatori turistici di Fregene non , 
hanno dubbi, è questa la formula 
vincente per un'estate divertente ' 
sulla spiaggia. Certo, ci sono dei ,; 
problemi: gli impianti non sono ' 
tanti, il comune competente, quel- : 
lo giovane di Fiumicino, non è prò- ' 
digo di interventi in favore di chi or­
ganizza manifestazioni sportive. E 
poi, c'è la crisi economica nel set­
tore privato. 1 tanti piccoli sponsor 
iocali (negozi, ristoranti e piccole 
ditte), che appoggiavano tutte le 
iniziative negli anni passati, hanno . 
dovuto limitare gli esborsi. Tutto è \ 
più difficile. Ma nonostante ciò, '. 
sulla spiaggia di pane per gli sporti-

PAOLO FOSCHI 
vi ce n'è ancora in abbondanza. 

Una ventina di minuti d'auto da 
Roma (questa stima vale solo per 
chi abita nel quartiere Aurelio) e 
siamo a Fregene. Qui l'attività più 
in voga è il beach volley. Quasi tutti,. 
gli stabilimenti hanno il campo di- ; 
segnato sulla sabbia/senza grosse .' 
pretese: una rete sospesa tra due 
pali, una corda ravvivata da qual-.' 
che pezzo di plastica colorata a 
delimitare il terreno di gioco. In­
somma, il minimo indispensabile. 
Tanto basta, però, per attirare deci- • 
ne e decine di giovani, più o meno 
bravi, che ogni week end accorro­
no chiassosi per sfidarsi in tornei 
improvvisati. Come ; partecipare? • 

.. per i principianti. Inoltre, i! 17 lu-
• glio, è in programma una regata • 

long distartce. tre volte Fregene 
Sud-Fregene Nord, aperta a tutti i 
tipi di imbarcazioni, organizzata -
dal Tirreno. E sempre in questo 
stabilimento (sicuramente il più 
attivo per quanto riguarda l'orga­
nizzazione di attività sportive per i 
villeggianti), è possibile dilettarsi '. 
con la ginnastica sulla spiaggia, al­
l'aperto: già dai primi di luglio so­
no in programma corsi di aerobica 
e ginnastica in acqua. A proposito 
di acqua: e il nuoto? Diverse sono 
le piscine, a cui si accede pagando 
il biglietto di ingresso, con vane for­
mule: solo la mattina, gionata inte­
ra e abbonamenti settimanali. Le 
più rinomate sono quelle del Tirre­
no, della Nave, dell'Oasi, del Ca­
pri e del Castello (zona Maccare-
se). Per i più piccoli, sono previsti -

• corsi di nuoto. •; t ' . • ' ••• .;,:;- • 
Quasi ovunque è possibile affit­

tare i pedalò e i pattini a remi (i co­
siddetti mosconi), più rare da tro­
vare le canoe. Il costa varia dalle 
8mila alle 15mila all'ora. La matti­
na presto sul bagnasciuga c'è un 
via vai di amanti dello jogging. La 
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spiaggia non è l'unica alternativa: 
basta spostarsi verso l'interno e la 
splendida pineta di Fregene è 
pronta ad ospitare all'ombra dei 
suoi pini centenari gli amanti della 
corsa nella natura. E non solo loro: 
la moda delle mountain bike è arri­
vata anche qui; è vero che manca­
no le salite spczza-gambe, ma la 
difficoltà è costituita dalle nodose 
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radici che sporgono dal terreno, 
rendendo arduo il cammino. For­
se, si vocifera sulla spiaggia, verrà 
organizzata a Ferragosto una gara 
per gli appassionati della bici da 
montagna. In corso di programma­
zione anche due nuove discipline ' 
sperimentali, per le quali le date 
sono ancora da definire: la palla-
nuouo pinnata e l'hanball beach. 

Un bel tuffo 
dove l'acqua 
è più blu? 
Magari... 
Non ci sono ancora cartelli che 
indicano il divieto di balneazione. 
Ma a Fregene è meglio non tuffarsi 
in acqua pensando di fare una 
salutare nuotata. Alla Capitaneria 
di Porto di zona, infatti, ammettono 
che II mare è inquinato, anche se 
non è stato ancora reso noto 
l'elenco delle zone Interdette alla 
balneazione. Nel prossimi giorni II 
Comune dovrebbe provvedere a > 
mettere sulla spiaggia I cartelli 
con il divieto. Comunque, secondo 
gli abituali frequentatori della 
spiaggia, l'Inquinamento è -
diminuito: a Fregene, infatti, sono 
toniate le telline, i molluschi 
bivalvi filtratori che vivono infossati 
nella sabbia. Negli ultimi anni le 
telline, che fanno gola ai pescatori 
dilettanti armati di piccoli retini a 
rastrello, erano praticamente 
scomparse da queste parti, il loro 
ritomo induce a pensare che i livelli 
di agenti Inquinanti siano scesi. 
Per ora, non resta che attendere 
l'esito delle analisi del campioni di 
acqua: nella prima settimana di 
luglio a Fregene passerà la Goletta 
Verde, la barca della Lega • 
Ambiente che ogni anno effettua 
controlli sullo stato di salute del ' 
mare in Italia. Per quanto riguarda 
le norme da rispettare sulla . 
spiaggia, è ancora In vigore -
l'Ordinanza Balneare del 1993. Le 
Imbarcazioni a motore e a vela 
possono abbandonare la spiaggia 
solo attraverso gli appositi corridoi 
d'uscita, segnalati da due file 
parallele di galleggianti. Le barche 
a remi e I pedalò possono Invece 
allontanarsi senza problemi da 
qualsiasi punto della spiaggia, ma 
devono navigare entro 1200 metri 
dalla costa. L'Ordinanza Balneare 
prevede anche che sulla spiaggia 
sia vietato giocare a racchettoni, 
pallone e altri giochi che possano 
arrecare danno o disturbo al 
villeggianti. Questa norma viene ,.'-
comunque attuata con molta -
elasticità: assicurano I gestori 
degli stabilimenti che da quando è 
stata varata l'Ordinanza, solo 
raramente è stata applicata. Di 
controlli ne vengono effettuati 
pochi. E poi, basta spostarsi verso 
l'Intento della spiaggia per 
dedicarsi a calcio, a tennis o a 
qualsiasi altra attività sportiva, 
senza dare fastidio a nessuno. 

INGORPORESANO 

Attenti ai vostri piedi 
Non prendeteli a «calci» 
Talloni fatati 
Piedi d'estate, faticati e fastidio­
si, esposti al sole e alla salsedi­
ne, arrossati dal camminare sen­
za la protezione di calze o calzi­
ni, insidiati dal caldo e feriti dal­
le punture malefiche di zanzare, 
pappataci e granchi marini. De­
dicate almeno . cinque minuti '} 
(più cinque) ai vostri piedi nella ', 
stagione che li vede oggetto di ' 
tante, non tutte gradite, attenzio­
ni. Al mattino, preparandoli alla ".-
lunga giornata con il massaggio ; 
di una crema o pomata a base di 
menta (ce ne sono di ottime in 
commercio), alla sera prima di v 
dormire con un pediluvio prima 
fresco (per rigenerarli), poi tie- ; 
pido (per favorire la distensione 
e il sonno). Amate i vostri piedi, 
vorrei dire, perché sono la base 

del nostro camminare e stare di­
ritti- la loro salute è sicuramente 
anche la nostra. 

Secondo varie scuole di rifles­
sologia plantare, in Oriente e in • 
Occidente, cinesi tedesche o 
francesi, sotto la pianta del pie­
de è possibile rintracciare tutte 
le zone del corpo umano, tutti 
gli organi interni hanno insom­
ma un «riflesso» sulla pelle rugo­
sa o congestionata su cui ci ap­
poggiamo camminando. Con 
un massaggio sotto le dita, dal 
mignolo all'alluce, è possibile 
scaricare la testa, stanca o in­
gombra di pensieri e problemi. 
Intorno al bordo esterno e inter­
no si riproduce la situazione del­
la nostra colonna vertebrale • e 
pizzicandolo ci accorgeremo, 
dal dolore o dal fastidio, di quali 
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parti siano più in sofferenza. Al 
centro della pianta del piede c'è 
il nostro intestino - tenue e co­
lon. Sul tallone, infine, possiamo 
toccare il ginocchio e il nervo : 
sciatico, il coccige, l'appendice '. 
e tutta la zona genitale interna 
femminile. Massaggiatevi dun­
que il piede con estrema cura - ; 
senza esagerare, e accarezzan- • 
do anche con il pensiero e le in- ' 
tenzioni le zone che sentite più 
bisognose di cura. 
Mese per mese ; 
Ecco le verdure e la frutta di sta­
gione nel mese di luglio, preferi­
bili se sì vuole mangiare e vivere 
un po' più in sintonia con i ritmi 
della natura (ed evitare di cibar­
si di alimenti molto spìnti nella 
coltura e nella conservazione). 

Verdure: barbabietole, fagioli­
ni, melanzane, patate novelle. . 
pomodori, peperoni, radicchio 
verde e zucchine. 

Frutta: pesche, albicocche, 
susine, cocomero e melone., 
Zenzero aromatico 
Viene da Decio Carugati una pa- ' 

stasciutta di stagione particolar­
mente stuzzicante. Si chiamano 
spaghettini con lo zenzero e so­
no adattissimi alla calura del lu­
glio, per una cena all'aperto o al 
chiuso - secondo le preferenze. » 

La ricetta per 4 persone abbi­
sogna di: 600 grammi di pomo­
dori; aglio; rosmarino; salvia; 
prezzemolo; zenzero in polvere; 
350 grammi di spaghettini, tre­
quattro cucchiai di olio extraver­
gine di oliva; sale. . " 

Così narra il • cuoco-poeta: 
«Battiamo con la lunetta quattro 
pomidoro maturi e raccoglia­
moli in una ciotola di ceramica, ; 
aggiungere l'aglio il rosmarino: 

la salvia, lasciar riposare in frigo 
per una mezza giornata, poi to­
gliere gli odori e mettere i pomi­
doro in una padella con l'olio, 
dove salteremo la pasta cotta al 
dente, spolverizzando di zenze­
ro e, fuori fuoco, di prezzemolo 
battuto al momento». Queste al­
cune delle paradisiache sensa­
zioni descritte da Carugati: «Un 
aroma caldo e pungente...ma 

non fermiamoci al primo impat­
to-dolce il . pomodoro...fre­
sco...e l'olio buono di frantoio 
avvolgono la pasta...E il pomo­
doro non è solo, è insaporito, 
senza traccia...Gli aromatizzanti 
sono stati tolti. Forse..,aglio...sùl 
aglio, rosmarino fresco e...una 
foglia di salvia. Un momento: il 
prezzemolo. Si vede bene, bat­
tuto e aggiunto in finale di lavo­
razione». - . 
Dove, come 
Il libro di Decio Carugati «La cu­
cina delle stagioni» è edito da 
Longanesi. 

Il «Centro studi Umanologia» 
ha aperto le iscrizioni al corso 
teorico-pratico di Riflessologia 
plantare, residenziale, per medi­
ci, psicologi, insegnanti di edu­
cazione fisica, terapisti della ria­
bilitazione, ma anche a chi vuo­
le «imparare una tecnica di mas­
saggio rilassante e molto utile ! 

anche da scambiare con i propri 
familiari». Per informazioni e 
prenotazioni telefonare ai nu­
meri: 92 5fi 455; 58 84 137. 


