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Eqregio sighar Fiefrange,

ooyl Ho accese 18 v per assistere afle prime fasmission del nuove canale felg W0 “SU0erienis” 8 vogho
complimentanmi con lef per come fia saputo far nvivere a nol appassionatl df fennis (indimenticabie 7976 & &
lumga vigilia af Cite-faliz of Conpa Davis. i programma & siato awincents, aeha perche 0 non aveis mal vislo
Imimagini riprese in quel giomi & Santiago. Ma non avels commenatn quaiia che Secondo me £ i clalle cose
i singolar amerse daf filmat: I3 vosia esultanza g siala sola e conienLia, Jignie 8 che vadara com ig
SCAnE SHENElE & SOUAAMe cul assistamn oo GuaNCD L quEalsEsT SEomie wnoe qUICDSS anche df meng
imoartanis, £ cambiato I cosilime, o eravale Vi @ 8sSerd mosci?

Francamente non la ricords come una  esultanza
contenuta., . eravamo ragoiant, v ln assicurn, ma il fatto
& ¢he sono camibiati | tempi, 1| coslemi, & o0l shvedono
scene a dir poco esagerate. La nostra fu una reazione d
giola per la vittora dea Davis, per aver attenuto un
flsultate stracmdinano, ma cerfamsnta non per 2 gara in
g8, Eravamn strafavoriti, sapevamia chi aursmma vinto,
specizimenta dooo || prima gioma & con un doppio cha
non poteva perdare, F stata uma vittoria poco sofferta, 58
si fosse dectsa per 7-5 al guinto set del quinte match
aliora forsa avremmo 'esanerat’

| fatto & chiz ogal & futto esasperaln, e forse negh occhl
ahb¥éamo troppe scene 'sopra ke righe’. Quanda un

¥
C' 2 esultanza ed esultanzae...

Bertranda Finelil (Chvtanova Marche)

calciatore: per festegoiare un ol @ &l gelta sopra e
miemiate dell stadio, 51 tog%e la magha o prente & cake
i cartefioni, beh, o' poct da dire. .. esagera!

Cueste cose son0 sempre studate per eccitare |a tola,
ma bisogna vecere: 58 sincers 8 vere, Inolire sono un
caftivissimo esemp per | bambéini, Foruratamants nel
tennis, soprattutio guelio ad alto livello, non assistiamo
mal 4 scerie di questo fipa,

Ouakha volta | giocaton sfogano Famareza per una
seonfitta negll spogliatol, quaiche volta si-esagera nat
tomai minod, ma & dawero difficle vedera brutts
gstiltanze in camgpa o davant & .

La pits bella ‘fotogralia’ d en'esuitanza? Al termine dalla

finale ol Parigi 1961,
abiracciane e quelio che ha: parso, somidente, consala
quello che ha vinto. Eravamo i & Santana. Mi avea
appena batiuto e, incredibile, plangeva disperato e lo
seonfitto Tl a consolark, Sarebbe bellissimo veders ogoi
LN scena del gensre, .,

CANNE

16 ottobre 2008, primissimo pomeriggio. N
sito di Ubaldo Scanagatia, sempre molto

affetiuaso nei confronti della AT e del

tennis azzurro in generale, pubblica un
articolo di Andrea Scanzi intitolato “L'ltalia
alla canna del gas”. 16 otiobre 2008, sera.
A Zurigo Flavia Penetta batte la numero 1
del mondo Jelena Jankovic & si lancia
verso Pélite della classifica WTA.

Abbiamo gia avuto medo di sottolineare,
parlando del celebre Bibo (che di Scanzi,
guarda caso, é il guru), come | menagramo
maldestri siane mevce preziosa. Speriamo
percid che il Cielo ci conservi anche la
new entry Andrea e le sue canne.

quando dug  glocator! sl

Nicola Pietrangeli

Serivete a Nicola Pietrangeli o Pier Francesco Para via email & supertennis@federtennis.it oppure per posta a; Ufficko Stampa FIT - Stadio Olimpico, Curva Nord, scala G - 00194 Aoma
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Contratture? Stretching e dieta

l a contrattura non & una malattia, ma & un
sintomao di varie affezioni muscolari o di altra
natura. La causa principale di una contrattura &
I'intossicazione muscolare, conseguente al funzio-
namente del muscolo in condizioni sfavorevoli per
un tempo pid 0 meno profungato. Sintoma princi-
pale di una contrattura & il dolore in cormisponden-
za del muscolo inleressato accompagnate da
indurimento & gonfiore. || dolore si presenta duran-
te o dopo la prestazione sportiva e lo stato di con-
trazione pun essere valutato direttamente con un
esame palpatorio attento atto ad escludera even-
tuali patologie distrattive. In caso di dubbio dia-
gnostico & bene ricorrere In tempi rapidi ad un
esame ecografico,

Un “crampo" alle gambe & determinato da una
contrazione involontaria o spasmo di un muscolo
della gamba o del piede. Spesso i crampi son0
causati da uno squilibro nell'organisma fra polas-
sio & sodio, o calcio @ magnesio. Possono anche
esserg causali da posizioni innaturall che ostaco-
lano la circolazione del sangue, provocando fa con-
trazione anormale dei muscali,

| crampi durano in genere solo pochi secondi o

pochi minuti: per far passare il crampo bisogna
bere dei louidi immediatamente ed iniziare ad
estendere || muscolo conlratto,

Bisogna escludere a priori una causa iatrogena
cioé |'assunzione di farmaci quall ad esempio |
diuretici nei sogoetti ipertesi, Comungue chi soffre
di crampi pud avere carenze nutritive di vario
genere. La pill comune pud essere la carenza di
calcio, necessario per una contrazione muscolare
normale. A volte of pud essere una carenza di tia-
ming, acido pantotenice, bioting & magnesio. Gual-
che volta una perdita di sodio dovuta ad una forte
sudorazione o una pregressa diarrea, pud causare
crampi muscolari, Raramente una carenza di vita-
mina G pud causare una doelorabilitd muscolare ed
articolare.

Le sostanze nutritive quindi possono essere d'aiu-
to a prevenire crampi e contratiure muscolar agli
arti inferiori. Bisognerebbe aumentare 'assunzio-
ne di calcio e di vitamina O, necessaria per I'assor-
bimento del calcio. Una dieta appropriata dovreh-
be includere guantith sufficienti dei seguenti ali-
menti: latte, formagaio, yogurt, pesce, fegato, tuor-
Io d'uovo, brocooli @ verdure a foglia verde scuro,

Un riscaldamento di almeno 15 minuti prima del-
I'allenamento aiuta a prevenire crampi e contratiu-
re oltre all'esecuziong di stretching adeguato o
allungamento.
I benefici dell'allungamento sono:
+ rilassamento
= riduzione di tensione e rigidita muscolare
= incremento dell’elasticita dei muscali, tendini
e ligamenti
miglioramento della coordinazions motoria
prevenzione contro strappi e contratture
muscolari
Dopo una contrattura muscolare & necessaria una
dieta ricca di proteine.
Comungue un consiglio importante per il nostro
lettore é: riscaldarsi prima degli incontri, fare stret-
ching adeguato, idratarsi bene...
Se dovessaro persistere frequenti episod| control-
lare hene gli esami ematochimici in particolare gli
eletirolifi ed apportare le comezioni digtetiche-
nutrizionali necessarie. Non & necessario 'uso di
nessun farmaco,

Pier Francesco Pama
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