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PALLACANESTRO ­ DIVISIONE NAZIONALE A n MENTRE AGRIGENTO FIRMA CHIACIG

L’Assigeco verso il rebus­Omegna:
«Sfrutteremo il nostro entusiasmo»
CODOGNO I cambi di roster per effet­
to delle operazioni del mercato
conclusosi ieri, quantitativamente
limitate ma qualitativamente vali­
de, modificano assetti consolidati
trasformando aspettative e aspira­
zioni di diverse concorrenti della
Divisione Nazionale A, rendendo
più complicato l'approccio e la let­
tura dei copioni futuri da parte
delle avversarie. Il discorso vale
anche per l'Assigeco, che nelle
prossime due gare, domenica al “Campus” con Ome­
gna e mercoledì prossimo in trasferta ad Agrigento,
sfida due club che sono cambiati rispetto a quelli af­
frontate nelle gare d’andata, peraltro entrambe perse
dai rossoblu. Omegna hanno il play Mariani (firmato
a novembre per rilevare la forzata rinuncia a Bertolaz­
zi, ndr) e il 21enne lungo georgiano Metreveli, inseri­
to un paio di mesi fa; i siciliani invece si sono rinfor­
zati nientemeno che con i 210 centimetri del centro
friulano Roberto Chiacig, classe 1974, memorabile ar­
gento alle Olimpiadi di Atene nel 2004. Nel viaggio in
Sicilia i lodigiani non troveranno invece l’ex Roberto
Castelli, sfidato all'andata e oggi pronto all'esordio
con Recanati, dove è stato firmato due giorni fa. «Beh,
noi siamo rimasti gli stessi: è un bel segnale, dopo

l'inizio stentato che purtroppo ha portato al cambio di
coach. Omegna ha fatto un paio di ottimi inserimenti:
domenica affronteremo un avversario che non è lo
stesso dell'andata e che attraversa un grande momen­
to (sei vittorie nelle ultime sette gare, ndr)­ ricorda Ro­
berto Prandin ­. Metreveli è molto importante
nell'economia del loro gioco, gli da una notevole di­
mensione interna ma è bravo anche a tirare da fuori.
Non a caso nelle ultime due stagioni era in Serie A».
Un rebus in più per l'Assigeco, che domenica al “Cam­
pus” tenta di proseguire la striscia vincente di quat­
tro gare: «Sappiamo bene che sarà una gara molto im­
pegnativa ­ continua il 26enne esterno veneziano, ca­
pocannoniere rossoblu (15.6 punti di media, decimo
della Dna, ndr) ­. Omegna è decisamente una bella
squadra, ma noi non siamo da meno: cercheremo di
sfruttare la massimo l'entusiasmo di questo periodo
per giocarcela fino in fondo». Il fattore chiave può es­
sere la difesa: l'Assigeco (1499 punti subiti) è la miglio­
re della Dna, Omegna (1533) segue a breve distanza.
«In effetti sarà una sfida tra due formazioni che difen­
dono molto forte ­ chiosa Prandin ­. Ci aspettiamo una
gara molto dura nella quale non sarà per nulla facile
trovare la via del canestro. Nei momenti di difficoltà
che inevitabilmente ci saranno dovremo fare ancora
più affidamento del solito alla nostra fase difensiva».

Luca Mallamaci Roberto Prandin, decimo cannoniere del campionato Dna

n Bobo Prandin
vuole il quinto
successo di fila:
«Ma loro
hanno fatto due
ottimi innesti
e sono in grande
condizione»

PALLACANESTRO ­ SERIE D MASCHILE

Stasera l’Olivari sfida
la capolista Segrate,
la Valdesi in posticipo
LODI Immobiliare Valdesi Lodi e Olivari Casalbasket, in
striscia negativa rispettivamente da due e tre giornate,
hanno voglia di rivoltare l'inerzia, di un brutto momento
approcciando con la necessaria determinazione gli impe­
gni della sesta di ritorno. La squadra di Cristiano Marini
gioca in casa, nel palazzetto di San Martino in Strada,
stasera alle 21.30 contro una capolista Segrate in serie
positiva da sette gare e reduce dalle netta affermazione
della scorsa settimana alla “Ghisio” con la Valdesi; i “cit­
tadini” invece sono impegnati “on the road” a Bresso, pe­
nultima in classifica, nel posticipo domenicale (18.30). I
propositi di rivalsa della Olivari si scontrano con la lista
degli assenti nel settore lunghi: Righetti, Dieye, Zanazzi,
Navoni. «Ci rimane il solo Gialdini, che pivot non è ­ dice
Cristiano Marini ­. Non è proprio un bel momento, non
riusciamo ad allenarci al completo e con continuità. Que­
sto inevitabilmente si ripercuote sulle prestazioni del
gruppo: Faremo comunque il massimo senza mai molla­
re». Ugualmente deciso è Paolo Peraro, che stimola i suoi
ad aumentare impegno e attenzione: «Siamo senza Boc­
calini, guarito ma via un mese per lavoro: il gruppo do­
vrà sopperire con tanta energia ­ avverte il coach della
Valdesi ­. Quella di domenica e le successive due gare so­
no da giocare con l'unico scopo di puntare al successo.
Con la giusta mentalità, tutti molto determinati: è im­
portante per noi ritrovare un po’ del nostro gioco».

Lu. Ma.

LODI Correre fa vivere meglio, «ma
per vivere meglio è importante che
lo sport non faccia male». Sono pa­
role del dottor Mario Orlandi, pri­
mario di cardiologia all'ospedale
di Lodi dal 1988 al 2009 e medico
dello sport (a lungo medico sociale
dell'Amatori Lodi e della Naziona­
le di hockey pista), cui «il Cittadi­
no» ha chiesto qualche consiglio a
uso e consumo dei tanti podisti
pronti a iniziare (dopo il "prologo"
di Melegnano dello scorso 20 gen­
naio) una stagione con ben 41 ap­
puntamenti nel calendario Fiasp:
si esordirà domenica con una “de­
cana”, la Camminata delle Cascine
(6, 13 o 21 km) organizzata dal Gp
Valera Fratta e giunta alla sua
39esima edizione (per informazio­
n i : G i u s e p p e M e l l e r i o ,
333/3087439). Un calendario costi­
tuito da prove non competitive,
senza alcun vincolo agonistico e
ricche di potenziali benefici per
chi le affronta: «La corsa, tenendo
conto sia delle non competitive do­
menicali sia degli allenamenti,
permette di mi­
gliorare la respi­
razione, l'ossige­
nazione degli or­
gani interni e
dei muscoli e la
contrazione e il
rilassamento
muscolari; un
cuore meglio os­
sigenato per ­
mette poi di ab­
bassare la fre­
quenza cardiaca
a r i p o s o » , è
l'analisi di Or­
landi.
Niente agoni­
s m o e q u i n d i
nessun esame di
controllo obbli­
gatorio tipico
dello sport ago­
nistico; il medi­
co sportivo però
a m m o n i s c e :
«Chi pratica po­
dismo fa del be­
ne a se stesso
purché adotti le
adeguate pre­
c a u z i o n i » . I
maggiori fattori
di rischio arri­
vano proprio dal
cuore: «Superati
i 40 anni (come
peraltro accade
alla maggioran­
za dei volenterosi
podisti che parte­
cipano alle non
competitive, ndr)
cresce la proba­
bilità che patolo­
gie “latenti” e
mai manifesta­
tesi prima pos­
sano divenire
gravi fonti di ri­
schio: le più pe­
ricolose sono aritmie gravi e infar­
ti». Come ci si può tutelare da que­
sti rischi? «La soluzione è semplice
­ spiega il dottor Orlandi ­: con una
visita da un cardiologo o da un me­
dico sportivo ed effettuare un elet­
trocardiogramma a riposo all'ini­
zio di ogni stagione. Lo specialista,

in base ai risultati dell'elettrocar­
diogramma, all'anamnesi del pa­
ziente e a problemi clinici come la
pressione arteriosa alta o il battito
irregolare, predisporrà esami più
approfonditi quali la prova elettro­
cardiografica da sforzo sul cicloer­
gometro o l'ecocardiogramma». È

importante poi adottare alcuni ac­
corgimenti: «Non vanno sottosti­
mati sintomi come la mancanza di
fiato o il dolore retrosternale, da
segnalare sempre al cardiologo du­
rante la visita. Attenzione anche al
freddo: respirare aria fredda au­
menta i vasospasmi. In corsa la re­

gola­base è sempre “se non sto be­
ne, mi fermo”». Secondario rispet­
to all'aspetto cardiologico, ma co­
munque importante per affrontare
bene una domenica “di corsa” è
l'ambito muscolare: «Non si tratta
di agonismo ­ continua Orlandi ­,
ma è bene arrivare sempre con un

po' di preparazione alle spalle: due
o tre giorni di allenamento la setti­
mana sono una quantità sufficien­
te per limitare l'incidenza di pro­
blemi muscolari o tendinei duran­
te e dopo le non competitive. Due
aspetti di cui molto spesso ci si di­
mentica sono il riscaldamento e il
defaticamento: un quarto d'ora di
corsa e un po' di stretching prima e
dopo lo sforzo sono importanti per
evitare infortuni a muscoli e tendi­
ni». Perché resti piacevole e saluta­
re correre necessita sempre di un
po' di attenzione. Anche senza clas­
sifiche.

Cesare Rizzi

PODISMO n DOMENICA SCATTA A VALERA FRATTA LA STAGIONE 2013: ECCO LE “ISTRUZIONI PER L’USO” DEL NOTO CARDIOLOGO

«Correte lodigiani, ma con giudizio»
Il dottor Mario Orlandi: «Adottate le adeguate precauzioni»

Haidanecerca la finale nei 3000metri agli Europei indoor
n Dopo Ancona l’orizzonte di Abdellah Haidane è più
sereno: con la forza dei nervi distesi il fanfullino andrà
alla caccia della finale degli Euroindoor. Oggi alle 12.35
(diretta su Raisport 2 ed Eurosport) sono in programma
le batterie dei 3000 metri piani dei campionati europei in
sala di Goteborg (Svezia): Haidane, alla seconda maglia
azzurra dopo gli Europei all’aperto di Helsinki 2012,
correrà la seconda delle due eliminatorie, assieme al
capolista stagione Hayle Ibrahimov (azero di origini
etiopi), al francese Yoann Kowal, al turco Halil Akkas e
alla “vecchia volpe” spagnola Juan Carlos Higuero. Tra i
principali atleti della prima batteria il norvegese Henrik
Ingebrigtsen , che a Helsinki 2012 vinse la finale dei
1500. Quella finale cui Haidane riuscì ad accedere in
Finlandia e che in terra svedese insegue anche sulla
doppia distanza: per approdare alla gara per le medaglie
(domani alle ore 18.20) occorrerà piazzarsi nelle prime
quattro posizioni di ciascuna batteria, oppure ottenere
uno dei migliori quattro tempi di ripescaggio. «Gli ultimi
allenamenti svolti in Italia hanno dato riscontri molto
buoni, ha le gambe per arrivare in finale ­ dichiara
Giorgio Rondelli, 67enne milanese coach di Haidane ­.

Spero peraltro che la sua batteria sia piuttosto tirata in
modo da portarlo a migliorare subito il personale di
7’54”73. Lui è partito molto carico: mi ha chiesto come
Alberto Cova e Francesco Panetta (gli atleti più blasonati
allenati in carriera da Rondelli, ndr) affrontassero
queste gare, gli ho detto di partire aggressivo e di non
crearsi pressioni che non ha». Rondelli fa capire come
l’umore dell’atleta sia piuttosto alto: frutto del successo
sui 3000 agli Assoluti indoor, ma anche di una lunga
chiacchierata dell’atleta con il dt della Nazionale
Massimo Magnani poche ore prima del trionfo tricolore.
Haidane, da sempre in mezzo al guado tra difficoltà
economiche e la propria (giustificata) ambizione a fare
l’atleta professionista, ha infatti ricevuto garanzie
precise dalla Fidal a proposito della copertura
economica dei propri raduni invernali a Ifrane
(Marocco) e della copertura medica e fisioterapica di
tutta la propria attività. Altri due fanfullini vestiranno
invece l’azzurro domani in un incontro internazionale
giovanile con Francia e Germania ad Ancona: Edoardo
Accetta disputerà il triplo Juniores indoor, Stefano
Contini il giavellotto Under 23 all’aperto. (Ce. Ri.)

ATLETICA LEGGERA

Il fanfullino Abdellah Haidane agli Europei del 2012

A sinistra
alcuni podisti
alla maratonina
di Lodi,
sopra
l’ex primario
di cardiologia
Mario Orlandi

Tramarzoeaprile
noveappuntamenti
noncompetitivi
n Dopo due mesi e mezzo
con un solo appuntamento,
le non competitive riparto­
no con 60 giorni a pieno
ritmo. Dopo la 39ª Cammi­
nata tra le Cascine del 3
marzo sarà il turno della
21ª “Marcia Graffignani­
na”, domenica 10 marzo a
Graffignana (6, 12 e 18 km).
Un’altra “classicissima” è
in programma domenica 17,
in concomitanza con la Mi­
lano­Sanremo ciclistica: è la
35ª “Marcia del Nebbiolo”
tavazzanese (4, 8, 12, 17 e 24
km). Domenica 24 invece
tocca a Livraga con la quar­
ta edizione della “Tra Vene­
re e le cascine” (3, 7, 14 e 21
km). Aprile sarà intensissi­
mo: lunedì 1 (Pasquetta) la
“Marcia del Latte” di Borgo
San Giovanni, sabato 6 la
“12 per mezz’ora” al parco
della Pace di Borghetto
Lodigiano, domenica 7 la
“Strabascapè”, venerdì 19
“In Marcia per Edo” a Casa­
le, domenica 21 la “Marcia
Miradolese Sergio Maruffi”
e domenica 28 la “Su e giù
per il Lambro a Colturano.

IL CALENDARIO


