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“4° Sport Camp”

Tre notizie, secche. La foto dice tut-
to: la Polisportiva Lame è già in cam-
po per organizzare il 4° Sport Camp, 
con appuntamento alla chiusura 
delle scuole e per cinque settimane, 
in giugno, luglio e, come l’anno pas-
sato, all’inizio di settembre. Tutte le 
informazioni in segreteria. Secondo 
(ma forse ve ne siete già accorti): il 
GiornaLame si rinnova, cambia im-
postazione e diventa - diciamo - più 

professionale. Con un partner im-
portante in più, la società di grafica 
e raccolta pubblicitaria Eventi, che ci 
affiancherà nel cammino per poter 
arrivare in tutte le case e nei luoghi 
del Quartiere, per presentare, sem-
pre di più e meglio, i valori e le mille 
attività della Polisportiva Lame. Ter-
za e ultima: l’1 e il 2 giugno la Poli-
sportiva vi aspetta con la Grande Fe-
sta di tutti i settori!

All’interno

Polisportiva in Festa	 > pag. 3

Calcio	 > pag. 4

Danza	 > pag. 5

Ciclismo	 > pag. 6

Pattinaggio	 > pag. 7

Basket	 > pag. 8

Zumba	 > pag. 9

Memory e Pilates	 > pag. 10

Ginnastica Artistica	 > pag. 11

Ginnastica Over	 > pag. 12

Judo	 > pag. 13

Yoga	 > pag. 14

Il 5 per mille per lo sport:
scegli la POLISPORTIVA LAME
 Il contributo non è in alcun modo 

alternativo a quello dell’8 per mille e 
non comporta alcun aggravio per il 

contribuente.
Invitiamo tutti i soci e gli amici della 
Polisportiva Lame ad indirizzarci il 
loro contributo indicando il Codice 

Fiscale della Polisportiva:
03532140377





Polisportiva in festa3

Giugno, due giorni imperdibili
Quest’anno il primo e il due giugno 
saranno due giorni speciali: tutti i 
settori della Polisportiva, e con loro 
gli atleti e le famiglie, gli allenatori e 
i dirigenti, ma anche amici e simpa-
tizzanti che in queste occasioni non 
fanno mai mancare la loro presenza, 
vivranno un intenso fine settimana 
all’insegna dello sport e dello stare 
insieme. Infatti la Polisportiva Lame 
rinnova il suo annuale appunta-
mento con la Festa Sociale che da 
un lato è un must stagionale, ma 
dall’altro in ogni edizione propone 
sempre sorprese e novità.
Le iniziative per il 2013 sono tante: 
si parte sabato 1 giugno con un po-
meriggio caratterizzato dagli sport 
di squadra: in prima linea il Basket, 
con la partecipazione (oltre che di 
tutti gli atleti invitati a prendere par-
te a dimostrazioni e tornei) dei ra-
gazzi e delle famiglie che aderiscono 
al Progetto Calamai “Mi passo a te 
e faccio canestro”. Non mancherà il 
Calcio, che schiererà in campo tut-
ti i suoi piccoli-grandi fuoriclasse! 
E avanti tutta con il settore Judo, 
grazie al quale assisteremo ad una 
dimostrazione di “combattimenti”.
Le discipline rivolte e praticate da-
gli adulti, che racchiudiamo nel ter-
mine di Ginnastiche, si riuniranno 

anch’esse e troveranno spazio per 
esibirsi all’interno di questa straor-
dinaria cornice sportiva che sarà il 
centro Vasco De Gama. Alla sera 
siete tutti invitati alla cena sociale 
della Polisportiva presso il PalaLa-
me, un’occasione per incontrarsi, 
fare festa, assistere a speciali pre-
miazioni e gustare le proposte cu-
linarie dei nostri volontari. Ma non 
finisce qui: domenica 2 giugno il 
Centro Vasco De Gama sarà la lo-
cation della Campagna promossa 
dall’Ausl Bologna “Datti una mos-
sa”, per promuovere uno stile di 
vita sano e salutare. Protagonisti 

saranno i Settori che svolgono disci-
pline artistiche: Danza, Ginnastica 
Artistica e Pattinaggio, che si alter-
neranno in uno spettacolo comune. 
E mentre nell’aria si libereranno le 
note delle dimostrazioni artistiche, 
altrove si diffonderanno le bollicine 
di cocktails speciali accompagnati 
da stuzzichini e golosità della casa! 
Nel corso e al termine di questo Gran 
Gala si terrà il sorteggio dei premi di 
una ricchissima lotteria, la cui pre-
vendita dei biglietti è già iniziata 
presso i responsabili dei vari Settori 
e la segreteria centrale.
Non potete mancare!
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“Progetto Lame”
In questa fase di 
cambiamenti e di 

trasformazioni epocali che si gio-
cano all’interno di una profonda 
crisi non solo economica, il Set-
tore Calcio continua la sua navi-
gazione iniziata oltre dieci anni 
fa. Sulla nostra “barca”, in questi 
anni, sono saliti nuovi passeggeri 
e, ahimè, ne sono scesi altri, come 
recentemente il nostro Giorgio.
Ma la rotta è sempre molto ben 
delineata: la nostra forza consi-
ste non solo nella chiarezza degli 
obiettivi che ci siamo prefissati, 
ma anche in quella dell’alta mo-
tivazione e delle elevate compe-
tenze possedute da tutto l’equi-
paggio.
Questa nota vorremmo dedicarla 
a “noi”, a coloro che giornalmen-
te rendono concreto il “Progetto 
Lame”, con impegno volontario 
ma anche con senso critico co-
struttivo e una costante tensione 
verso il miglioramento del “pro-
dotto educativo”.
Ciò è possibile grazie ad un clima 
collaborativo ove tutti, nel rispet-
to dei ruoli specifici e delle relati-
ve competenze, danno il proprio 
contributo personale. Lo spirito 
di squadra diventa anche l’obiet-

tivo educativo da fare vivere ai 
ragazzi che giocano a calcio. Lo 
sappiamo che queste sono cose 
che dicono tutti, ma da noi queste 
cose non si predicano: si fanno! 
Come sarebbe possibile mantene-
re vivo, attivo e stabile il gruppo 
degli Istruttori e dei dirigenti che 
da anni sono impegnati in que-
sta navigazione, se non ci fosse 
questo alto tasso di motivazione 
e collaborazione? Certo che na-
vigare in questo mondo spesso 
non è facile, considerando anche 
i pressanti vincoli economici, ma 
la nostra realtà dimostra che ce 
la possiamo ancora fare, essendo 
capace di “dribblare” vincoli che a 
prima vista paiono insormontabi-
li. Tutto ciò si basa su alcuni pilastri 
fondamentali: chiarezza e condi-
visione degli obiettivi, profonda 
onestà intellettuale, qualità delle 
relazioni umane, condivisione di 
regole definite collettivamente e 
rispettate come condizione ne-
cessaria per lo sviluppo efficace 
ed efficiente dell’attività.
L’adesione sempre più numerosa 
di soci nelle nostre squadre con-
ferma il gradimento della nostra 
offerta formativa, anche se dob-
biamo ancora lavorare molto con 

i genitori per renderli sempre più 
attivi nel nostro progetto, cosa 
che cerchiamo già di fare con le 
periodiche riunioni di verifica con 
i vari gruppi squadra.
Scusateci se abbiamo parlato di 
“noi”, ma forse era giunto il mo-
mento di esplicitare (probabil-
mente anche a noi stessi) quanto 
stiamo realizzando.
Forse siamo stati indotti a que-
sti ragionamenti anche a seguito 
dello shock che abbiamo vissuto 
con la scomparsa di Giorgio, che 
ci ha fatto sentire fragili e soli, e 
magari qualcuno si è chiesto “ma 
ce la possiamo fare anche senza 
di Lui?”
I fatti dimostrano che sì, ce la pos-
siamo fare, grazie anche alle mo-
dalità con cui abbiamo costruito 
questo fantastico gruppo.

Il Calcio

Ps: Ringraziamo sentitamente 
le 24 squadre (11 società) che 
hanno partecipato da dicembre 
a febbraio all’undicesima 
edizione di “Un bambino che 
gioca vince sempre- 1° Memorial 
Giorgio Lenzi” con sottoscrizione 
per il GVC Italia.
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Istantanee Forme

“Istantanee forme”: questo è il tito-
lo dello spettacolo che si terrà sa-
bato 8 giugno 2013 al Teatro Are-
na del Sole. Sarà un evento speciale 
che condurrà il pubblico in un viag-
gio ricco di riflessioni, giocato sulle 
emozioni e sulle sensazioni.
I nostri interpreti spaziano dai bam-
bini agli adulti dei corsi di danza, alle 
ginnaste dell’agonismo della ginna-
stica artistica. La preparazione dello 
spettacolo vede impegnate le inse-
gnanti Irene Manzi, Elena Marchetti, 

Veronica Lenzi, Laura Lefosse, Fran-
cesca Pallotta, Marzia Benassi, Gior-
gia Vezzani e i volontari; questo staff 
mette a disposizione tempo e profes-
sionalità per dare vita ad un momen-
to veramente unico.
L’evento avrà come protagoniste la 
danza, l’arte visiva e il canto, il che 
richiederà una notevole attenzione 
per gli aspetti tecnici. Il nostro mot-
to è “non essere banali!”.
I nostri spettacoli avvengono sem-
pre attraverso un percorso formati-
vo-creativo a partire dai più piccoli 
fino agli adulti ponendosi in un at-
teggiamento di ascolto nei confron-
ti degli allievi che esprimono se stes-
si attraverso la danza.
Il lavoro degli insegnanti è proprio 
quello di accogliere e convogliare le 
energie e l’espressività dei singoli e 
dei gruppi in una composizione co-
reografica.
Vi invitiamo a partecipare numero-
si! Per informazioni sui biglietti po-
trete rivolgervi alla segreteria della 
Polisportiva.
Veronica Lenzi
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Pedalando, pedalando...
Il gruppo ciclistico della Po-
lisportiva Lame dedica un 
caloroso saluto al nostro 
amico Valoris Ventura, pre-
maturamente scomparso, 
ed è vicino a tutti i suoi fa-
miliari in questo momento 
di dolore. Riguardo la no-
stra attività, con la conclu-
sione positiva di un 2012 
ricco di successi e dopo i 
festeggiamenti per il nuo-
vo campione sociale, ec-
coci all’inizio di una nuova 
stagione sportiva. Il grup-
po è pronto a rimettersi in 
marcia con la solita grinta 
e l’entusiasmo che lo con-
traddistinguono. Nei mesi 
in cui il freddo ed il mal-
tempo la fanno da padro-
ni, il gruppo non è andato 
in letargo ma si è dato da 
fare per organizzare un’al-
tra annata ricca di appun-
tamenti e gite imperdibi-
li. Il Consiglio Direttivo è 
molto soddisfatto dei pro-
gressi fatti e ringrazia sen-
titamente i nuovi soci che 
hanno permesso al grup-
po ciclistico di raggiunge-

re i 76 iscritti. Come ogni 
anno prenderemo parte 
ai raduni del Campionato 
Provinciale UISP che si svol-
gono la domenica sul no-
stro territorio bolognese e 
che sono iniziati in febbra-
io: quest’anno il raduno or-
ganizzato dalla nostra so-
cietà si terrà domenica 13 
ottobre presso la sede del 
nostro sponsor, Bullonerie 
Vibolt, a Castelmaggiore.
Per quanto riguarda le va-
rie attività in programma in 
questa stagione ecco una 

piccola panoramica: il 16 
maggio andremo in Tren-
tino per un giro sulle Pre-
alpi intorno ad Arco (TN), 
mentre il 9 giugno ci sarà 
la ormai classica gita socia-
le “Vasco de Gama-Cervia” 
con pranzo a base di pe-
sce. La ormai imperdibile 
gita di 4 giorni (dal 30 giu-
gno al 3 luglio) quest’anno 
farà visita alla mitica salita 
del Passo dello Stelvio, per 
un dislivello totale di più di 
6000 metri. Come gli scor-
si anni parteciperemo al 7° 

Giro Appennino Bolognese 
e Valli di Comacchio: si trat-
ta di un Circuito di 6 Gran 
Fondo cicloturistiche non 
competitive, in cui saremo 
impegnati attivamente do-
menica 12 Maggio nell’or-
ganizzazione della Gran 
Fondo Gaggio Montano, 
con partenza ed arrivo dalla 
nostra sede della Polispor-
tiva in Via Vasco de Gama. 
Ora non ci resta che torna-
re in sella e accogliere con 
entusiasmo i nuovi arrivati.
Il ciclismo
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“Le nostre grandi imprese”
Il settore Pattinaggio si 
lascia alle spalle un pri-
mo quadrimestre carat-
terizzato dalla perfetta 
riuscita di due grandi im-
prese: il Lame Christmas 
Gala e la partecipazione 
al Trofeo Mariele Ventre. 
I gruppi di lavoro succes-
sivi a quelli di avviamen-
to, ovvero le due squadre 
agonistiche dell’artistico 
e della corsa, hanno ini-
ziato la stagione agonisti-
ca ufficiale. Per l’Artistico 
apertura al Trofeo Dozza, 
e avanti tutta con le va-
rie prove dei campionati 
provinciali Uisp e Fihp, gli 
stage nazionali federali 
delle specialità Solo Dan-
ce e Coppia Danza e la 
partecipazione dei nostri 
due quartetti alle rasse-
gne regionale e nazionale 
Uisp e al Campionato Re-
gionale Fihp. Per la Corsa, 
pioggia di podi e coppe 
al Campionato Regiona-
le Indoor Fihp di Forlì, al 
Trofeo Città di Imola e 
all’altro Nazionale Indoor 

Uisp ancora a Forlì. Inte-
ressanti e utili gli stages a 
livello nazionale. Ci aspet-
ta un secondo quadrime-
stre intenso fatto di gare 
selettive per tentare di ac-
cedere a varie prove na-
zionali e caratterizzato da 
un calendario fittissimo di 
eventi ed iniziative.
Ci teniamo a sottolineare 
la festa organizzata ve-
nerdì 8 febbraio per ce-
lebrare la riapertura delle 
palestre Bottego e Salvo 
D’Acquisto, senza le quali 
il settore è stato pesante-
mente penalizzato nella 
prima parte della stagio-
ne. Dal momento che i 
nostri compagni di viag-
gio hanno deciso di non 
abbandonare la nave, 
ma di proseguire la navi-
gazione assieme a noi, i 
dirigenti del settore non 
possono che ringraziare 
sentitamente tutti coloro 
che hanno riposto fidu-
cia, adattandosi nel frat-
tempo alle varie situazio-
ni proposte in alternativa 

e, se ce l’abbiamo fatta, 
buona parte del merito 
è senza dubbio degli al-
lenatori, che sono stati le 
nostre ancore di salvezza, 
inventandosi l’impossibi-

le per proporre agli atleti 
allenamenti ugualmente 
efficaci che hanno per-
messo loro di progredire 
e di divertirsi.
Il Pattinaggio

Il gruppo al trofeo Mariele Ventre

Alcuni atleti al Regionale Indoor Fihp
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Verso le finali
Si avviano alle fasi decisive 
i campionati di basket, ma-
schili e femminili.
Seguiteci sul nostro sito 
www.polisportivalame.
bologna.it per tutti i risul-
tati e i commenti in diretta. 
Nel maschile, Prima Divi-
sione e Amatori vanno ai 
play off nei tornei senior; 
mentre i giovani - campio-
nati in collaborazione con 
Vis Trebbo (Under 19, Un-
der 17, Under 15) - hanno 
confermato le aspettati-
ve, ossia la creazione e il 
miglioramento di gruppi 
relativamente nuovi.

Under 13 e minibasket più 
altalenanti con problemi 
di presenze alle partite nei 
week end. Nel femminile la 
collaborazione con Magi-
ka, Budrio e Calderara sta 

confermando gli ottimi 
risultati della passata sta-
gione. Una delle formazio-
ni Under 17 è in corsa per 
le finali nazionali, Under 15 
insegue un sogno, e ottime 

performance anche dalle 
Under 14. Staff rafforzato, 
da qualche tempo, per le 
Under 13, da cui ci si aspet-
ta una rapida crescita.
Il Basket
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Ballo e fitness
Movimento e divertimen-
to: due parole che fanno 
parte di una bellissima di-
sciplina, la zumba!
Zumba Fitness è un nuo-
vo modo di fare ginnasti-
ca, nato negli anni ‘90 gra-
zie a Beto Perez, personal 
trainer delle star hollywo-
odiane.
All’attività aerobica si af-
fianca il ballo latino ame-
ricano. Quattro i generi af-
frontati: salsa, merengue, 
cumbia e reggaeton.
La lezione è divisa in tre 
fasi: riscaldamento, una 
fase centrale con le core-

ografie proposte dall’inse-
gnante e defaticamento.
Non ci sono limiti di età, il 
corso è aperto tutti, basta 
solo “unirsi alla festa”; 60 
minuti di puro divertimen-
to dove si alternano ballo 
e fitness. Una volta iniziata 
l’attività ci si renderà conto 
dei benefici che questa di-
sciplina apporta, si posso-
no bruciare fino a 800 ca-
lorie in un’ora di lezione.
Notevoli, infatti, i risultati: 
rassodamento muscolare, 
articolazioni sciolte, chili di 
troppo che vanno via sen-
za accorgersene, ma so-

prattutto benessere psico-
fisico che aumenta grazie 
alla conciliazione di musi-
ca e danza. 
Non occorre essere balleri-
ni ma serve tanta voglia di 
muoversi e divertirsi. Que-
sto nuovo corso ha susci-

tato molto interesse fin dai 
primi giorni, e numerose 
iscrizioni ne confermano 
la buona riuscita. Non per-
dete tempo, vi aspettiamo 
numerosi! 
Laura Giuseppina
Lefosse
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Dal Memory al Pilates
Oggigiorno l’attività fisica 
è diventata un’esigenza vi-
tale, in particolare nell’età 
adulta.
La quotidianità invia dei se-
gnali alla nostra mente e al 
nostro corpo che ci dicono 
che il tempo passa e che le 
capacità fisiche non sono 
più le stesse. La ginnastica 
posturale mira a rinforza-
re la muscolatura profonda 
per far sì che i nostri movi-
menti più semplici e di ogni 
giorno possano ancora es-
sere svolti facilmente.  
La ginnastica Memory, il 
Pilates, quella Posturale, 
hanno tutte gli stessi fini: 
la lotta contro l’invecchia-
mento, attraverso eser-
cizi per tutte le funzioni 
vitali (respiratoria, cardio-
vascolare, muscolare); la 
sensazione di benessere, 
permettendo di prendere 
coscienza del proprio cor-
po e del piacere di muo-
versi; l’autonomia, libe-
randosi della sedentarietà 
e di conseguenza prenden-
do fiducia in noi stessi. Sen-

za tralasciare la capacità 
di concentrazione e quel-
la di coordinazione, l’equi-
librio, e il divertimento.
Perché se ormai noi tutti 
sappiamo che la ginnasti-
ca fa bene, forse non im-
maginiamo che non sem-
pre è facile accantonare gli 
impegni, e, quando è fred-

do, abbandonare il calduc-
cio di casa propria, per usci-
re e andare in palestra. La 
volontà, la costanza e l’im-
pegno sono premiati dalla 
soddisfazione di aver fatto 
qualcosa di buono per noi 
stessi. Per questo vogliamo 
fare i complimenti a tutti 
coloro che nonostante il 

maltempo, la neve e i mil-
le impegni si sforzano a ve-
nire in palestra, dove non 
solo si fa ginnastica, ma ci 
si scambia parole, idee ed 
esperienze, con un giova-
mento per lo spirito che a 
volte anche la ginnastica 
può dare. 
Michaela Bovi
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Artistica tra gare e saggi
Degna conclusione del-
le attività del primo qua-
drimestre della ginnastica 
artistica, è stato il saggio 
portato in scena al Pattino-
dromo domenica 10 feb-
braio, nel quale le atlete 
hanno interpretato il ruo-
lo degli artisti che lavora-
no nell’ambiente circense.
Questo evento ha coinvol-
to un numero elevato sia 
di spettatori, che con i loro 
applausi hanno dimostra-
to ancora una volta di ap-
prezzare il nostro lavoro, 
sia di ginnaste, dalle bam-
bine più piccole di quattro 
anni alle ragazze più gran-
di, fino ai vent’anni, che 
sembrano essere sempre 
più soddisfatte dei risulta-
ti ottenuti.
E senza prendersi neanche 
un momento di respiro, le 
atlete del gruppo agoni-
stico si sono lanciate nel-
la preparazione delle gare 
del campionato regionale 
UISP in programma nelle 
prime settimane di marzo.
Sicuramente l’emozione di 

potersi confrontare con al-
tre ginnaste appartenenti 
a società diverse e l’adre-
nalina che sprona bam-
bine e ragazze a crescere 
sempre di più e a cercare 
di dare il massimo ripaghe-
ranno le atlete di ogni alle-
namento stancante. 
Ricordiamo che la ginna-
stica artistica è uno sport 
difficile e molto impegna-
tivo, eppure ogni anno i 

bambini vi si avvicinano 
numerosi proprio perché 
si rivela sempre spettacola-
re, completo e formativo.
E’ con grande entusiasmo 
infatti che il settore del-
la ginnastica artistica può 
vantare anche in questo 
inizio di 2013 un numero 
di iscrizioni elevato, a di-
mostrazione che non man-
cano mai l’entusiasmo e la 
capacità di coinvolgere da 

parte delle insegnanti Mar-
zia, Giorgia, Nicole e Alice.
Questi sono solo alcuni dei 
progetti che occupano il 
nostro calendario fino al 
mese di giugno.
Vi aspettiamo numerosi a 
tutti gli spettacoli e ai sag-
gi da noi preparati per la 
conclusione dell’anno tra-
scorso insieme!

Elena Marchetti
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“Over”, via lo stress

Siamo ormai nel pieno del secondo quadrimestre del cor-
so di ginnastica “over” che, come tutti gli anni, ha inizio 
in settembre presso la palestra Pizzoli. Il corso è composto 
da due turni: nei giorni di lunedì e giovedì dalle 9.30 alle 
10.30 e dalle 10.30 alle 11.30; quindi martedì e venerdì 
dalle 14.45 alle 15.45, e dalle 15.45 alle 16.45. 
La ginnastica svolta comprende diverse attività aerobiche 
con esercizi di ginnastica posturale dolce, di mobilità, to-
nificazione e allungamento. L’attività è accompagnata dal 
ritmo della musica che aiuta a scaricare tensione e stress 
migliorando la coordinazione dei movimenti divertendosi 
in compagnia. È noto che con l’avanzare dell’età il no-
stro organismo richiede maggiori cure, un’appropriata 
ginnastica garantisce notevoli benefici sia dal punto di vi-
sta fisico-motorio sia dal punto di vista psico-sociale. Con 

la ginnastica si attenuano i processi d’invecchiamento in 
quanto è un ottimo aiuto contro l’indebolimento delle 
funzionalità dell’organismo. L’attività proposta è svolta 
in gruppo, ciò è fondamentale per garantire un benefi-
cio dal punto di vista sociale promuovendo lo “stare in-
sieme”, ossia valorizzando l’attività non solo dal punto 
di vista di mantenimento e tonificazione fisica ma anche 
dal punto di vista di condivisione e socializzazione, che a 
mio parere rappresenta un ulteriore valore aggiunto con 
l’avanzare dell’età. Infine, ne approfitto per ringraziare le 
persone che mi hanno aiutato nel progetto di tesi conclu-
sosi a febbraio il cui obiettivo prevedeva il raggiungimen-
to di obiettivi psicomotori legati all’attività svolta durante 
i corsi tenuti in palestra.
Nicole Trambagioli
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Nuove leve crescono
A fine gennaio, come sezione Judo, abbiamo parte-
cipato al 25° Torneo di Cesena. 250 mini-atleti dai 4 
ai 12 anni si sono confrontati sui 10 tatami allestiti 
dall’organizzazione in rappresentanza di tutta la re-
gione. Peccato non fosse prevista una classifica per 
società, perché i nostri ragazzi più esperti hanno con-
quistato “solo” medaglie d’oro e d’argento. 
Abbiamo dunque dimostrato che i tre anni di attività 
stanno dando i primi frutti. La diffusione dell’influen-
za stagionale ci ha costretto a saltare la manifestazio-
ne del 17 febbraio a Ferrara, ma ci siamo abbondan-
temente rifatti alla prima gara ufficiale a Castelfranco 
Emilia il 9 marzo, alla quale hanno partecipato le mi-
gliori società della regione. Lorenzo Tondini è arriva-
to secondo nella categoria 55 kg Esordienti, mentre 
Fabio Pilati terzo nei 40 kg Esordienti B. Risultati di 
prestigio, se si considera che entrambi gli atleti erano 
alla loro prima gara ufficiale. 
Seguiranno varie attività a Bologna alle quali potran-
no partecipare anche le nuove leve. La più innovativa 
sarà la partecipazione della nostra squadra agli alle-
namenti provinciali per ragazzi ed esordienti, un’im-
perdibile occasione di crescita attraverso il confronto 
con altri atleti. A maggio, finita la stagione “agoni-
stica”, tutta l’attenzione sarà rivolta alla preparazio-
ne degli esami di cintura. Tappa fondamentale per 
ogni praticante di arti marziali: la conoscenza delle 

tecniche fondamentali e della storia del judo che fa 
progredire il judoka grado dopo grado fino a rag-
giungere l’ambita cintura nera.
Il Judo

Nella foto il gruppo dei preagonisti: in piedi Fabio, 
Mirko, Lisa, Francesco, Gabriele, Lorenzo, Matteo. 

In ginocchio Matteo, Erika, Noemi, Teresa, Lorenzo. 
Assenti Luca, Lorenzo e Ion. L’istruttore Valter Calori 

e i suoi assistenti Giovanni e Stefania.
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Esprimiamoci liberamente
Lo Yoga si insegna a livello delle persone, della loro 
cultura, della loro religione, lasciando che ognuno 
manifesti la propria personalità. Non bisogna con-
fondere le basi dello Yoga, che sono immutabili, con 
la loro applicazione, che è libera, sempre adattata 
alle circostanze. È indispensabile rifarci alle fonti e 
nell’applicazione di queste direttive, bisogna partire 
da quello che siamo. È importante non accettare le 
verità “evidenti” o le illusioni pericolose, ma stabilirsi 
in un cammino paziente verso la verità con il corag-
gio di mettere continuamente a confronto l’osserva-
zione, l’esperienza, il ragionamento e la sensibilità. È 
necessaria la giusta misura; è sinonimo di intelligen-
za, quella del cuore, e forse lo Yoga, prima che qua-
lunque altra cosa, è proprio il suo apprendimento! Lo 
Yoga è uno stato. Non è un sapere o una tecnica, e 
tanto meno una forma da copiare. La via dello Yoga 
non è quella del sapere. Ha dei contenuti propri e 
una propria didattica. Non ci sono parole per descri-
vere questo stato. Essere nello stato di Yoga signi-
fica essere decondizionati, centrati e unificati. Non 
si può conoscerlo che attraverso la pratica! Per fare 
l’esperienza dello Yoga è indispensabile partire da noi 
stessi, accettando di esprimerci liberamente nell’am-
bito delle nostre possibilità fisiche, emozionali. Per 
lo Yoga ogni persona è unica. Lo Yoga si adatta a 
ogni individuo e non il contrario. Bisogna capire bene 

che non si insegna una tecnica, ma si aiuta l’allievo 
a scoprire ciò che già esiste in lui. Questa esplora-
zione del proprio corpo conduce il praticante a livelli 
sempre più profondi di rilassamento. Ciò scardina a 
poco a poco gli schemi ripetitivi del corpo, i condi-
zionamenti e affina la coscienza. Un corpo tranquillo 
è il riflesso di uno spirito calmo. I corsi di Yoga della 
Polisportiva si tengono ogni lunedì e mercoledì alla 
palestra Pizzoli.
Rita Cutugno
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