
  

Maggio 2020 

Periodico a distribuzione gratuita. E’ possibile richiedere una copia all’indirizzo mail parteciparlando@libero.it o sulla pagina Facebook Kilometrozero 

Numero quarantasette - Anno V 



<<Lo sport va a cercare la paura per dominarla, la fatica per 

trionfarne, la difficoltà per vincerla>>. Una citazione, firmata da 

Pierre de Coubertin, che in questo momento storico sottolinea 

l’importanza dell’attività fisica tenuta duramente a freno 

dall’appena conclusa quarantena. I numerosi sport, professio-

nali e amatoriali, hanno subito uno stop in questi mesi ed ora 

bisognerà riabituare pian piano il corpo ad allenarsi. Molti pro-

fessionisti hanno ormai ‘riacceso i motori’, mentre, fra gli hob-

bisti, c’è ancora qualcuno che necessita di tempo per ricomin-

ciare a dedicarsi all’attività fisica abbandonata nelle ultime 

settimane. A questo proposito, forse, uno stimolo a tornare a 

praticare potrebbe arrivare da letture dedicate al mondo dello 

sport. Ci sono alcuni titoli che non dovrebbero mancare nella 

biblioteca personale di uno sportivo e che in questo periodo 

rappresentano un ottimo spunto per chi, prima di indossare 

nuovamente tuta e scarpe da ginnastica, voglia riavvicinarsi 

allo sport attraverso un romanzo.  “L’arte di rimettersi in piedi” 

di Amy Purdy a tal proposito è certamente un libro dal titolo, 

oggi, davvero emblematico. “Nel vento” di Emiliano Gucci rac-

conta la corsa come unica salvezza da un triste destino. E poi 

c’è “L’ora del Fausto di Mauro Colombo, lettura consigliata agli 

amanti del ciclismo. Mentre, i tennisti non possono che appas-

sionarsi alle pagine di “Open, la mia storia” di Andre Agassi. 

Una passeggiata, dunque, fra i titoli dedicati a questo mondo 

potrebbe essere il primo passo verso il ritorno allo sport. L’ulti-

mo numero di Kilometrozero offre una panoramica del mondo 

sportivo di Palo del Colle  ai tempi del Covid-19.• 

dall’attività sportiva a tempo pieno al 

nulla è stato un colpo durissimo. Tutto ciò 

che gli è stato concesso in questo perio-

do è un’ora di palestra tutte le mattine. 

Ha cercato di mantenere la sua forma 

atletica non abbandonandosi mai all’ozio 

e seguendo la sua dieta personalizzata, 

dettaglio non secondario che pone in 

risalto i prismatici principi di disciplina 

rispettati da un atleta. Al momento Ore-

sta è in fervente attesa che riaprano la 

piscina e la palestra del centro in cui si 

allena a Giovinazzo. Non tutte le strutture 

saranno in grado di riaprire in sicurezza il 

25 maggio, come previsto dal calendario 

della Fase 2. Ogni struttura avrà bisogno 

dei suoi tempi. Alla domanda sul suo 

umore attuale, Italo evidenzia l’aspetto 

sociale e aggregativo dello sport, si dice 

felice di ricominciare e ansioso di ritrova-

re i suoi amici di squadra. La piccola Raffaella Mitaritonna, 

campionessa dodicenne nelle danze latino-americane, dichiara 

anche lei di aver accolto con amarezza la notizia del lockdown. 

C’erano novità nel suo percorso di atleta: il passaggio ad una 

categoria superiore, un nuovo partner sportivo, un nuovo per-

corso atletico, la prospettiva di molte gare all’estero, ma tutto è 

stato temporaneamente sospeso. Si è tenuta in allenamento 

seguendo videolezioni impartite dalla sua insegnante. La Fede-

razione Italiana Danza Sportiva concede, attualmente, solo 

allenamenti individuali. In questo periodo possono solo curare 

la preparazione atletica e svolgere esercizi individuali con le 

dovute precauzioni e con la presenza di non più di 5/6 ragazzi 

all’interno delle strutture sportive. “Raffaella ha sofferto tanto il 

distacco dalla danza perché lei balla dall’età di 3 anni, ma ha 

vissuto questo momento con la consapevolezza di dover e po-

ter riprendere quanto prima”, ci racconta la mamma, la signora 

Loredana. Ma le cose stanno per cambiare, poiché dal 1o giu-

gno la nostra giovane atleta riprenderà a ballare. Ed è riuscita 

con determinazione a mantenere la sua forma fisica allenando-

si quotidianamente, sola, davanti a un PC. Ci auguriamo che a 

tutti i nostri atleti sia data presto la possibilità di tornare ad 

esprimere il loro potenziale e donarci le orgogliose emozioni cui 

ci hanno abituati.• 

Tra le categorie più pesantemente penaliz-

zate dal lockdown ci sono gli atleti. Abbia-

mo cercato di carpire lo stato d’animo 

degli atleti palesi. Per alcuni non è facile 

parlarne, altri sono stati lieti che si desse 

voce alle loro emozioni del momento. Il 

modo di reagire e affrontare il problema è 

stato differente per ognuno, e ciò è dipeso 

non solo dalle peculiarità individuali, fisi-

che e caratteriali, ma anche dal tipo di 

sport praticato. Come ci fa notare Martina 

Settimo, allenatrice di pallavolo dell’asso-

ciazione Palo Sporting Club, lo sport è 

aggregazione: il distanziamento sociale ha 

costretto gli atleti a rinunciare alle attività 

di squadra. Del Palo Sporting Club fa parte 

una squadra femminile che gareggia in 

serie D. La notizia della sospensione delle 

attività sportive è stata accolta con scon-

certo: il passaggio da mesi di lavoro co-

stante e quasi maniacale sulla forma fisica ad uno stop totale 

equivale ad una completa perdita del lavoro svolto a livello 

tecnico. Sia il gesto atletico che il tono muscolare, senza l’alle-

namento e gli stimoli necessari, si affievoliscono progressiva-

mente. E, quel che è peggio, queste atlete hanno potuto fare 

ben poco a casa per mantenersi in 

allenamento, perché il loro sport le 

vincola all’attrezzo palla e alla presen-

za di una squadra. Si sono tenute in 

contatto con videochiamate di gruppo 

e c’è chi non si è arreso all’inevitabile 

eseguendo caparbiamente palleggi al 

muro. Le attività di ripresa degli alle-

namenti, sottolinea Martina, saranno 

finalizzate, per il momento, non all’at-

tività agonistica, bensì alla riatletizza-

zione delle persone e la priorità sarà 

evitare gli infortuni. Italo Oresta, il 

nostro campione di nuoto pluripremia-

to a livello internazionale tra gli atleti 

con sindrome di Down, afferma che il 

cambiamento, alla dichiarazione di 

emergenza per la pandemia, è stato 

difficile da accettare. Il passaggio 

Come ci si 

prepara alla 

ripresa delle 

attività? Ce lo 

dicono gli sportivi 

palesi. 
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Da sx: Marisa Salvaggio e Francesca Rizzi si allenano in casa 

Chi si ferma... caparbiamente recupererà!         di Annarita Calabrese 
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Sport vs Covid 

Questo il grido d’inizio del 

mitico Micheal Jordan dei 

gloriosi Chicago Bulls, quando 

scendevano in campo per le 

sfide NBA. E in effetti di sfida 

si tratta. Con l’ultimo DCPM 

via libera alla riapertura delle 

palestre e di tutte le attività 

sportive che avevano sospeso 

il loro lavoro. Il 25 maggio 

potranno tornare tutti ad alle-

narsi, con l’obbligo di attener-

si alle misure anti Covid 19. 

Ma sono davvero tutti pronti a 

Palo del Colle? Maristella 

Pellegrino, Presidente di ASD 

Giselle, ci racconta: “Non riaprirò la scuola, ero già prossima ad 

un cambiamento sede. La nuova struttura ha bisogno di essere 

adeguata alle misure di sicurezza, cosa impossibile per ora. Per 

un solo mese non mi assumo un rischio così grande, vista an-

che la difficoltà a gestire i bambini. Chiedo la creazione di un 

palco all’aperto, potremmo alternarci con le lezioni, con delle 

quote simboliche per noleggio materiali. Sarebbe un aiuto per 

le scuole che sempre hanno dato disponibilità partecipando 

gratuitamente a vari eventi organizzati dal Comune” Dello stes-

so parere Agata Garofalo, Insegnante e Direttrice di Danzani-

ma: “Il palco lo abbiamo chiesto da tempo alla Commissaria 

Riflesso, senza ricevere alcuna risposta. Io voglio riaprire, non 

sono negativa, cercherò di capire come riorganizzare i gruppi in 

base a chi ritornerà a frequentare la scuola. Non si possono 

montare coreografie, la ripresa sarà comunque diversa, non si 

può tornare come prima”. Antonio Santamaria, club manager di 

Dynamyk Fitness Club assicura che dal 25 maggio gli sportivi 

palesi potranno ritornare in forma. “Eravamo pronti già dal 

primo decreto, con l’adozione di tutte le misure di sicurezza. 

Abbiamo distanziato gli attrezzi, abbiamo un impianto VMC ad 

estrazione di aria anziché a riciclo, gli istruttori in sala attrezzi 

indosseranno le mascherine e tutti gli utenti avranno l’obbligo 

di indossarla nelle aree comuni. Accederanno alla struttura già 

pronti, e nella pausa pomeridiana ci sarà la sanificazione degli 

ambienti. Importantissima la nostra app, per tracciare tutti i 

presenti nelle fasce orarie, attraverso l’appuntamento obbliga-

torio per acce-

dere alle sale. 

Per Katia e 

Donatella Lo-

pez, Insegnanti 

e Direttrici di 

Orodance, sarà 

possibile la 

ripresa del 

p a t t i n a g g i o , 

grazie all’ap-

poggio all’aper-

to presso la 

palestra Dina-

mick. In pista 

massimo 5 bambini, con 

lezioni di 1 ora, quindi ci sarà 

bisogno di 10 ore per acco-

gliere il gruppo completo 

degli iscritti. Sulle panche di 

appoggio ci sarà un bimbo 

per volta, tutti con mascheri-

ne pronte per essere indos-

sate nei momenti di stop. Per 

i corsi di danza invece si at-

tende il numero di adesioni 

per quantificare le misure di 

adeguamento. Mina Lacala-

mita, titolare da 14 anni della 

Free Evolution Fitness preve-

de la ripresa del 25 maggio 

con termoscanner all’entrata, colonnine con igienizzante mani, 

ambiente sanificato, autocertificazione per ogni iscritto. Ingres-

si ed uscite con mascherina, obbligo cambio scarpe, distanzia-

mento in sala. La Presidente di Palo Sporting Club, Angela Lo-

console sente molto la responsabilità della riapertura in sicu-

rezza. Sanificazioni costanti, igienizzante mani, distanziamento. 

E’ in fase di organizzazione un torneo volley tra giugno e luglio. 

Martina Settimo, l’allenatrice volley, ha preso male la sospen-

sione. “Lo sport è aggregazione!” dice 

con rabbia. “Si è mantenuto un con-

tatto in diverse modalità, compresi i 

video Tik Tok dove simulavano scambi 

di palla. Iniziamo con gli adulti, spe-

rando poi di riuscire ad essere presen-

ti come centro estivo per i più piccoli.” 

Giuliana Tecce Insegnante di canto e 

Direttrice di Crazy Music Lab, riprende 

l’attività il 1 giugno. “Le aule sono 

grandi, ma avremo un allievo e un’in-

segnante per aula. Colonnine gel sani-

ficante al laser, divisori in plexiglass 

per le aule di canto, copri-microfoni 

personali e sanificazione costante di 

tutte le aree condivise.” Annarita Basi-

le, per Aisha Dance Academy esprime 

perplessità sulla riapertura del 25 

maggio. “La sala è già pronta ma vor-

rei vedere l’andamento del paese. Con i bambini è difficile, ho 

deciso di stoppare alcuni gruppi. Termoscanner all’entrata, 

igienizzante, cambio scarpe, guanti e mascherine usa e getta, 

sala suddivida in quadroni. Farò una tabella con orari e giorni 

per ogni ballerino. I tempi si allungano, è dura ma il nostro so-

gno non si fermerà.” Per Apulia Music Art, scuola di musica e 

canto di Paolo Pace, restano sospesi i corsi collettivi e sono già 

stati avviati quelli individuali di canto. Da giugno è possibile la 

ripartenza di corsi individuali di chitarra. Anche qui obbligo di 

sanificazione, igienizzante e visiera per l’insegnante. Un palco 

all’aperto dunque. Non è molto, ma basterebbe per permettere 

all’arte di tornare a muoversi. “I ragazzi sono artisticamente 

fermi”, una frase emblematica che ha detto Maristella Pellegri-

no ai nostri Microfoni Aperti.  

Lo leggete anche voi l’ossimoro?• 

Le associazioni 

sportive e 

musicali palesi, 

sono pronte alla 

ripartenza? 

What time is it? It’s time to play!              di Gianna Larosa 

(In alto e qui) Le varie associazioni musicali e sportive palesi 
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Intervista a Vito Antonacci 

“La parola all’esperto”          di Giuseppe Calemma 

Pensando alle conseguenze del lockdown sul fisico di 
atleti e non abbiamo intervistato Vito Antonacci, fisio-
terapista titolare presso lo studio Fisiocenter a Gru-
mo Appula, consulente in fisioterapia del poliambula-
torio Pianeta Salute a Bari in viale della Repubblica 
111 e specializzato nel metodo Reequilibration Fonc-
tionnel metodo di applicazione dell’osteopatia di 
Roland Solere. 
Ci puo descrivere le conseguenze più rilevanti del 
lockdown a carico di uno sportivo professionista? 
Questa fase di lockdown imprevista ed alquanto sur-
reale ha variato molto la vita di uno sportivo profes-
sionista creando una specie di detraining. Nonostan-
te gli agonisti siano soliti sottoporsi a lunghe e conti-
nue giornate di allenamento aerobico, la riduzione 
delle prestazioni si verifica sia in caso di sforzi massimali e sub-
massimali già poche settimane dopo l’interruzione forzata degli 
allenamenti. Quello che andremo a notare sull’atleta professionista 
sarà sia una perdita delle funzioni cardiovascolari sia sulle funzioni 
muscolari già in un paio di settimane di allenamento troppo scarso, 
anche se l’immobilità o il riposo attivo accelerano 
il deallenamento rispetto ad una semplice riduzione dell’attività 
fisica conseguente a stop intermittenti nella preparazione. Studi 
specifici indicano che uno stop forzato di due settimane è in grado 
di dimezzare le capacità prestanti del periodo nel quale avviene lo 
stop. Dopo altre due settimane l’atleta perderà un altro 25% dei 
benefici ottenuti con l’allenamento costante, sempre dall’inizio del 
ciclo di allenamento. Diamo un po’ di numeri quindi; uno stop com-
pleto dall’attività determina un decremento del Massimo Consumo 
di Ossigeno (VO2 max) pari al 7-9% nelle prime tre settimane, ove 
proseguendo con lo stop per un totale di 8 settimane la perdita 
sarà quantificabile in –18%. 
E quelle a carico degli sportivi amatoriali? 
Gli amatoriali sono gli sportivi “dilettanti” e cioè coloro che gareg-
giano in uno sport a titolo gratuito, o al massimo ricevendo un 
rimborso spese. La perdita fisiologica è pari a quella che hanno gli 
atleti professionisti almeno sugli sport di endurance e cioè di un 
18% in due mesi del VO2 max. Per quanto riguarda sport dove è 
prevalente la “ghisa” uno stop forzato come quello che abbiamo 
avuto con il lockdown potrebbe aver abbassato i nostri massimali 
di un buon 50% in quanto la massa muscolare con due mesi di 
stop può aver inibito e condizionato il nostro apparato muscolare. 
Per chi è stato costretto alla sospensione il consiglio è quello di 
riprendere gradualmente i carichi cercando di ricondizionare l’ap-
parato muscolare all’attività che stiamo svolgendo. 

Come è consigliabile riprendere le attività sportive? 
Sia l’atleta professionista negli sport di endurance 
quali la corsa o il ciclismo, ma anche atleti amatoria-
li, sia atleti che svolgono attività basati sulla potenza 
ed esplosività devono riprendere in modo graduale 
l’attività fisica per non incorrere in brutti infortuni che 
poi li costringeranno a nuovi stop forzati. Per quanto 
riguarda gli atleti di endurance, occorrerà agire consi-
derando il periodo di preparazione che si attraversa-
va al momento dell’interruzione. Se ci si trova nel 
pieno della stagione agonistica, andranno compressi 
il più possibile i microcicli di allenamento, e   conside-
rato un tempo dimezzato per ogni fase della prepara-
zione, ricominciando sempre con gradualità dalla 
base. Sarà anche importante il lavoro psicologico 

sull’atleta; non è infrequente incontrare corridori che, a causa delle 
forzature sui tempo di recupero, si ritrovano con ricadute a lungo 
termine. In altre situazioni, alla ripresa il soggetto effettua imme-
diatamente e con foga lavori pesantissimi per volume ed intensità, 
andando a trovare rapidamente una forma di benessere, vera o 
presunta, che si esaurisce con altrettanta velocità in poche setti-
mane. Per quanto riguarda gli amanti della ghisa invece è utile 
iniziare con gli esercìzi base ovvero: squat, panca, trazioni ecc.. 
cercando di non oltrepassare il 50% del proprio massimale per poi 
nelle settimane successive aumentare i carichi di lavoro. 
Lo stress da quarantena come si è manifestato d un punto di vista 
fisioterapico? Ha visto un aumento di determinate patologie? 
Lo stress da quarantena ha condizionato non poco la gente sia da 
un punto di vista prettamente meccanico sia da un punto di vista 
“energetico”. Molta gente ha sviluppato patologie legate alla sfera 
meccanica, costretti a posizioni sedute e con la testa china sugli 
smartphone. Altri invece sono incorsi in veri e propri attacchi di 
panico che hanno condizionato la parte vibrazionale del loro corpo 
provocando malesseri quali dolori toracici o vertigini soggettive 
tipiche di chi è sotto stress. È stato sovente in questi giorni ricevere 
chiamate di pazienti affetti da mal di schiena di origine muscolare 
che coinvolgeva muscoli anteriori accorciati per posizioni costrette 
sui divani o gente ahimè, va detto anche questo, che ha voluto 
strafare con l’home training senza che qualcuno dettasse i tempi 
ed i modi di utilizzo dei vari esercizi. Molti sono i casi in cui si sono 
accentuate le manifestazioni di un apparato molto importante per 
noi fisioterapisti, e cioè l’articolazione tempero-mandibolare con 
pazienti che hanno serrato e digrignato i denti per cercar di resiste-
re a questa situazione abbastanza surreale. • 

 
 

Lockdown...tutto chiuso, tutti fermi! Magari tutti a preparare qualche leccornìa in più, salvo poi ritrovarsi con diversi chili “in più”! E invece no, la vo-

lontà di fare movimento non la si può certo rinchiudere tra quattro mura, così come non si può accettare un aumento ponderale sensibile o i fastidio-

si dolori articolari da inattività (visto che a molti è mancato anche il semplice “scender e salir” per le scale): ragion per cui il lockdown ha significato 

anche “ri-scoperta del valore dell'attività fisica”, qualsiasi attività. Certo, non è facile rifare in casa ciò che solitamente si fa in palestra, ma gli opera-

tori dello sport, ri-scoperti pure loro, tra dirette sui social e video tutorial con allenamenti e suggerimenti per specifiche tematiche, rivolti a tutte le 

fasce d'età, hanno offerto le proprie competenze e le proprie specialità a quanti, sportivi o dilettanti, l'abbiano richiesto o suggerito, dando spazio 

anche alla creatività: chi l'avrebbe mai detto che un vecchio paio di collant potesse diventare l'elastico per un corso di pilates! Certo è che, anche ad 

attività “normali” riavviate, a chi in questi mesi si è dilettato con l'attività fisica un po' “fai-da-te”, una scopa e due buste della spesa non potranno 

non far pensare ad un bilanciere! Che questa ri-scoperta diventi un mood.• 

...che bella notizia!              di Rosanna Bertolino 
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