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«Ogni giorno un allenamento ad hoc
Cosi siriduce I'ansia da isolamento»

[tas, il preparatore Guazzaloca: se lo stop si allungasse a inizio maggio sarebbe dura ripartire

-

Lintervista

diMarco Vigarani

Alessandro Guazzaloca,
preparatore atletico del-
I'Itas, quanto le mancano i
suoi ragazzi?

«Mi mancano la routine de-
gli ultimi trenta anni e la vita
di gruppo perché siamo abi-
tuati a un rapporto quotidia-
no. Durante la stagione si tra-
scorre pill tempo con la squa-
dra che con la famiglia e per
me si tratta direlazioni indivi-
duali visto che devo costruire
la prestazione del singolo.
Inoltre in questa societa ab-
biamo rapporti cementati da
un progetto pluriennale».

Come ha riprogrammato
il lavoro atletico in queste
settimane?

«In questi momenti viene
in soccorso l'esperienza. Ven-
go dall’atletica, sport nobile
ma povero di mezzi e spesso
mi sono dovuto inventare
esercizi a corpo libero. All’ini-
zio ho pensato ad un pro-
gramma da tre allenamenti
individuali di prevenzione e
mantenimento ma quando i
tempi si sono allungati ho ri-
tenuto opportuno alzare il li-
vello. Ora lavoriamo su circui-
ti ad alta componente meta-
bolica: un programma diver-
$0 ogni giorno, sette giorni la
settimana senza pause. 1l fee-
dback dalla squadra é stato
positivo perché l'allenamento
aumenta l'energia e attenua
anche il senso di ansia deri-
vante dall'isolamento».

La seduta quotidiana ¢ un
momento importante anche
sul piano mentale.

«Noi possiamo ritenerci
fortunati, perd questo conte-
sto ci pone in uno stato d’ani-
mo negativo e un'ora di alle-
namento aiuta ad alleggerire
la testa. E un momento che ci
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riporta al nostro lavoro e alla
vita di spogliatoio: pur essen-
do provati da un allenamento
intenso, i ragazzi tengono la
mente aperta sul concetto di
squadra»

Al termine dell'isolamen-
to, quanto tempo servira per
tornare in campo?

«Direi che potrebbero ba-
stare tre settimane di allena-
mento tecnico di squadra e
specifico sul piano fisico per-
ché comunque ripartiremmo
da una situazione di attivita,
non di totale stop. Manca pe-
10 la parte di sensibilita tecni-
ca. Per usare un paragone au-
tomobilistico, ora stiamo
scaldando le gomme ai box
poi dovremo fare il giro di ri-
scaldamento e solo dopo sa-
remo pronti per la gara».

Sotto il profilo atletico ri-
tiene che esista un punto di
non ritorno?

«Dopo Pasqua modifichero
ancora l'allenamento inseren-
do elementi di forza per un
paio di settimane puntando a
tornare in palestra a fine apri-
le o inizio maggio. Se pero i
tempi si allungassero ulte-
riormente, sarebbe un pro-
blema. A maggior ragione vi-
sto che bisognerebbe giocare
le ultime gare in tempi ristret-
ti quindi con maggiori rischi
di infortuni».

Questa fase influira anche
sulla prossima stagione?

«C’¢ sempre una compo-
nente a lungo termine da va-
lutare. Pensiamo pero che in
condizioni normali alcuni at-
leti finiscono la stagione a
maggio e riprendono soltanto
ad agosto. Se non ci saranno
infortuni a complicare il per-
corso, l'effetto che avremo
sulla prossima annata quindi
potrebbe essere positivo per-
ché tenersi in movimento &
importante. Per gli atleti pro-
fessionisti ma non solo».

Avete infatti pensatoadun

programma per coinvolgere
i tifosi.

«Proponiamo qualche
esercizio semplice per mante-
nere 'organismo in buone
condizioni e contrastare la se-
dentarieta. L'obiettivo non
deve essere voler fare tutto e
subito ma conoscere la rispo-
sta del proprio corpo. Consi-
glio di non prendere esempi
eccessivi e di non pensare di
essere atleti ma di puntare al
proprio benessere. E meglio
mezzora di attivitd ben fatta
tutti i giorni piuttosto che esa-
gerare. Se al termine di que-
sto periodo qualcuno avra ri-
scontrato benefici, allora
avremo ottenuto qualcosa di
positivo anche da una fase
difficile e, per un inguaribile
ottimista come me, non ci po-
trebbe essere finale miglio-
Te».
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Itas: Lucarelli, Abdel Aziz \ziz ¢ Podrascanm

Volley SuperLega. |l
g.m.DaReavrebbein
praticacompletatoil
sestetto 2020/21

MAURIZIO DI GIANGIACOMO

TRENTO. Gli allenamenti in confe-
rence call agli ordini del prepara-
tore atletico Guazzaloca, i “big”
protagonisti assoluti della scena
mediatica nazionalee... Bruno Da
Re che, zitto zitto, avrebbe gia
messo a segno un altro colpaccio.
Come riferito da globoespor-
te.globo.com, lo schiacciatore
brasiliano Ricardo Lucarelliha gia

datoil suo addio al Funvic Tauba-
te per approdare all’Itas Trenti-
no, addirittura in questa stagio-
ne, se mai potesse essere giocata
fino in fondo. «Voleva andare in
Europa - ha dichiarato Ricardo
Navajas, dirigente della societa
brasiliana - Non ha voluto nem-
meno parlare per trattare una pos-
sibile permanenza. Il suo deside-
rio era andar via per giocare in Ita-
lia, abbiamo accettato. Dovrebbe
partire per I'Italia quando la crisi
passera e le attivita dei club ri-
prenderanno».

Del possibile arrivo di Lucarelli
- schiacciatore 28enne di197 cen-
timetri, campione olimpico a Rio
2016, vicecampione mondiale nel
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2018 in Polonia - il Trentino ave-
vascritto gia diverse settimane fa
ed altri media avevano gia dato
per fatto il trasferimento. Ma i
“colpi” di Bruno Da Re non sareb-
bero finiti. Con Kovacevic, Rus-
sell, Grebennikov, Vettorie Coda-
rin in partenza, assieme ai confer-
matissimi Giannelli e Lisinac sa-
rebbero infattil’altro centrale ser-
bo Marko Podrascanin (dalla Sir
Safety Conad Perugia) e’opposto
olandese Nimir Abdel Aziz (via Al-
lianz Milano) acompletare sostan-
zialmente il sestetto di Angelo Lo-
renzetti. Perlospot diliberosiera
invece parlato di un sostanziale
scambio con Modena: Grebenni-
kov alla Leo Shoes, Salvatore Ros-
sini a Trento. Per Podrascanin e
Abdel Aziz si parla di pre-contrat-
tigiafirmati.

Dicevamo dei big di Trentino
Volley protagonisti sui media:
Giannelli su Rai Sport, Vettori sul
sito della Gazzetta e Uros Kovace-
vic ospite telefonico di Radio Do-
lomiti: «Sono ormai piul di venti
giorni che non ci ritroviamo in pa-
lestra e rimanjamo nelle nostre
abituazioni, un periodo davvero
lungo - ha spiegato lo schiacciato-
re serbo - ; ne sto approfittando
per riposare e poi sono fortunato
perché qui con me c’¢ la mia ra-
gazza (Gloria Baldi, ex opposto
della Delta Informatica, ndr) e sto
ancheimparandoacucinare».

»Loschiacciatore brasiliano Ricardo Lucarelli
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Domani il summit

Il volley
decide il futuro
del campionato

Domani la pallavolo
italiana decidera il proprio
futuro. Preso atto del
nuovo decreto che proroga
le misure restrittive per il
contenimento del
contagio fino al 13 aprile, il
cdadellaLegaha
convocato le tre Consulte
dei campionati per le
opportune valutazioni
riguardo il proseguimento
delle stagioni di Serie A
anche alla luce delle
dichiarazioni del ministro
Spadafora circa una
possibile ripartenza dello
sport a maggio. Le ipotesi
sul tavolo sono numerose
e dovra essere trovato un
accordo ma la speranza
dell'Ttas & quella di poter
finire la stagione. Si é
intanto gia mossa la Cev
decidendo di anticipare ai
club partecipanti il
montepremi per le gare
disputate finora per un
totale di 2,6 milioni.

LEGA VOLLEY
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