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Trofeo dei Collegi:

Lo sport fra gli studenti universitari € in continua crescita. Quest’anno, per la prima volta, gli
organizzatori del Cus Pavia hanno dovuto predisporre tre gironi per il torneo intercollegiale di
pallacanestro maschile, al quale sono iscritte 12 squadre, quattro per girone.

Don Bosco, Maino, Cardano e Sant’Agostino si affrontano nel girone A, Fraccaro, Borromeo, Cai-
roli e Golgi nel B e Spallanzani, Ghislieri, Valla e Griziotti nel C.

L’altra novita € rappresentata dal regolamento che e
cambiato e alle semifinali potranno accedere le tre

squadre vincitrici del girone e la quarta che uscira dallo
spareggio fra le due seconde meglio classificate. In que-
sto modo ci sara grande attenzione da parte di tutti sin
dalle prime partite per evitare eliminazioni eccellenti. |
Detentore del titolo ¢ il collegio Fraccaro, I’anno scorso |
insidiato fino all’ultimo dal Don Bosco, che anche
quest’anno € l'antagonista principale per la vittoria fi-
nale. S et~ e
Collegio Fraccaro

vincitore torneo basket 2011/2012

trofeo dei collegi pg. 1 Fraccaro, perd, nel B appare gia in difficolta,
tanto che ha perso all’esordio col Borromeo 36
pallavolo femm. pg.2 — 22. La prima giornata ha detto anche della
tiro con l'arco pg.2 forza del Don Bosco, vincitore 40 — 34 sul Mai-
no e della vittoria del Sant’Agostino 44 — 39 sul
Cardano. Lo Spallanzani, terzo lo scorso anno,
pallavolo masc. pg.3 batte 29 —24 il Ghislieri e il Valla supera il Gri-

ziotti 47 — 30 nella prima giornata del girone C.
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Pallavolo femminile Serie D:

Cus Pavia-Rins Mede 3-0 (25-19; 25-12; 25-10)

Brave le nostre ragazze! Una grande prestazione da parte delle cussine che hanno
ritrovato la grinta e lo spirito di squadra che le contraddistingue. L’inizio del primo
set sembra gia segnare l’esito della gara, ma le ragazze del Cus Pavia reagiscono
molto bene allo svantaggio: dimostrano non solo di essere all’altezza delle avversa-
rie, ma di superarle sia tecnicamente sia moralmente, conquistando il set. La gara
continua bene per le nostre atlete che mettono in difficolta le avversarie, soprattut-
to con la battuta e con i numerosi attacchi vincenti. Il terzo set premia la bravura,
la determinazione, la concentrazione e la voglia di vincere delle ragazze del Cus
che portano a casa 3 punti, confermando la terza posizione in classifica. Questa
settimana le gare si fermano per poi riprendere il 15 dicembre con Gifra, fuori ca-

sa. Le ragazze devono mantenere la concentrazione e tirare fuori la grinta fino alla

Daniela Vicini

CLASSIFICA SERIE D punti fine, senza mai cedere e abbattersi, cre-
ARCI VOLLEY 20 dendo nelle loro capacita e nella possibilita di vincere sempre. Forza
ROTO 2000 19 Ragazzelll
ASD CUS PAVIA 18
ERACLE SPORTS CENTER OLGIATE 17
TRENKWALDER 17
UNENDO YAMAMAY FUTURA BUSTO 13 Siziano-Cus Pavia 3-1

NUOVA TEAM 13

QUASARS INDUNO 12 Le piccole pallavoliste del Cus hanno vinto il primo set, senza sba-

RINS MEDE 12 gliare un colpo. Purtroppo non sono riuscite a strappare la vittoria

HYDRA PG 8 a Siziano, squadra piu forte fisicamente e leggermente piul esperta.
PRO PATRIA BUSTO-MAGUGLIANI 6 Coach Strada é comunque molto contenta delle sue bambine per-
MARTINENGHI ORAGO/VERGIATE 6  ché hanno lottato fino alla fine!
US CISTELLUM 4
0

REALE MUTUA GIFRA VIGEVANO PG a cura di Caterina Cattaneo

Tiro con Parco:

Domenica 2 dicembre si sono tenuti a Mortara, organizzati dagli Arcieri dell'Olmo, i Campionati provinciali
di tutte le divisioni e classi. I Cus Pavia che era presente con un buon numero di atleti & riuscito ad
aggiudicarsi i titoli sia nella divisione olimpica che compound. Su tutti va segnalato Alessandro Gran-
de nella classe ragazzi maschile, che, dopo un avvio che faceva sperare ad un ulteriore sensibile migliora-
mento del suo record personale ¢ rientrato sui suoi punteggi abituali a causa di un problema fisico rimedia-
to nei giorni precedenti alla gara ad una gara sportiva d'istituto. Ottima prova nella stessa classe anche per

Davide Qalqili che si é classificato a ridosso del vincitore.

Altro titolo vinto da Elisabetta Moisello nella classe juniores con il suo record personale che ribadisce la sua
posizione nell'ambito delle migliori atlete lombarde. Anche Quintino Tromboni € risultato vincitore nella
classe master maschile divisione olimpico confermando il suo stato di forma dopo un anno ricco di problemi
vari. Conferma della squadra master compound con i sempre presenti Stafforini, Carvani e Lazzarin . Car-
vani vince anche nell' individuale. Da segnalare anche l'esordio in gara, con un' ottima performance dell'a-
tleta disabile Gabriele Bozzetti schierato sulla linea dei compound.
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Atletica leggera:

17 Novembre. Cerimonia di consegna nell’aula magna del collegio
Cardano dei premi scuola-sport da parte di Panathlon Pavia. Anche
quest’anno una grande atleta ed un’ottima studentessa ha vinto il
premio Vittorio: Elisa Pavarino. Questo premio si prefigge 1'obiettivo
di avvicinare due mondi apparentemente lontani, ma in realta molto
vicini: sport e studio, riconoscendo i giovani che riescono a coniugare
risultati di prestigio nello sport con l’eccellenza negli studi. Le € stato
assegnato dal presidente Angelo Porcaro per i suoi risultati eccellenti g
sia nell’attivita sportiva scolastica e federale, sia nella valutazione di
fine anno scolastico. Elisa € una studentessa-atleta che ha saputo
distribuire nella giornata il tempo dello studio ed il tempo dello svago

(atletica e orienteering): € la dimostrazione pratica di quanto possano

Gaia Tamellini -Tecla Costante

fare la volonta e la determinazione. Collegandoci alla giornata inter-

nazionale della sportivita, il premio Fair Play al gesto sarebbe dovuto andare a Tecla Costante e Gaia Tamel-
lini, protagoniste della campestre distrettuale del 20 novembre al Campo Giovani di Voghera. In testa al
gruppo Allieve, hanno tagliato il traguardo mano nella mano facendo prevalere il valore umano ancora pri-
ma di quello competitivo, che, in una societa che offre spazio solo a chi vince con qualunque mezzo, € un
insegnamento morale importante pressoché scomparso da ogni ambito educativo. La giuria, limitandosi a
valutare 'aspetto agonistico, non ha dato il giusto risalto al fair play chiudendo la classifica senza l’ex ae-
quo invece meritato da entrambe le atlete. Elisa, Tecla e Gaia non sono eccezioni, ma semplici adolescenti
che fanno le portavoce dei pit nobili valori dello sport praticandolo con lo spirito giusto, la perseveranza e
l'umilta. a cura di Silvia Villani

Pallavolo maschile Serie D:

Il Cus Pavia travolge la Bocconi nel "derby delle Universita" e ottiene la sesta vittoria consecutiva nonché
l'aggancio al secondo posto in classifica. Mister Villa deve rinunciare, per motivi di lavoro, al palleggiatore
Carcano che viene ottimamente sostituito da De Pascali in diagonale con Bagarotti, con Beolchini e Bottazzi
in banda, Carnevali e Manferoce al centro e Curti libero. Nel primo set un Cus subito molto aggressivo in
battuta scava il solco gia in partenza (7-12; 9-19) aggiudicandosi il primo parziale con un nettissimo 13-25:
Beolchini e Bottazzi sono imprendibili sia al servizio sia in attacco e per i milanesi non c'¢ scampo. Nel 2°
parziale i bocconiani tentano immediatamente una reazione ed ottengono un discreto vantaggio ( 14-9) an-
nullato pero da un filotto di 6 punti dei pavesi che si riportano in vantaggio (14-15) ed ottengono successi-
vamente il break decisivo che 1i porta sul 2-0 grazie al 22-25 con cui si conclude il set. Nel 3° set € subito
Cus (5-10) con la rimonta locale che si ferma sul 14-17 e viene mortificata da una serie di 3 battute punto
di Bottazzi che permettono ai pavesi di imporsi per 19-25 e di ottenere il primo 3-0 esterno della stagione.
CLASSIFICA SERIE D punti In classifica non molla un colpp Casteggio (23) che si im.pone ancore}
TECNOSUOLO )3 una volta per 3-0 sul campo di Ispra (9). Alle spalle degli oltrepadani

si ¢ formato cosi un gruppone a 17 punti composto dal Cus Pavia,

WILLIAM VARESE 17 ine C .. :
ASD CUS PAVIA 17 dalla William Varese che si & imposta per 3-1 .sul campo di Canegrate
ADOLESCERE VOGHERA 17 (15), dall'Adolescere Voghera che ha l.oat.tuto il Pero(10) per 3-2 e dal
YAKA VOLLEY 17 Malnate che, nella vera sorpresa di giornata, ¢ stata seccamente

SOC. COOPERATIVA BELL UNIONE 15 sconfitta per 3-0 tra le mura amiche da Vigevano (12). Sabato 8 di-

REALE MUTUA GIFRA VIGEVANO 12 cembre il campionato osservera un turno di riposo ma il Cus Pavia

A.S.D. BOCCONI SPORT TEAM 10 sara impegnato giovedi 6 alle ore 21 sull'ostico terreno di gioco di Ma-

VOLLEY 2001 GARLASCO 10 genta (8) nell'anticipo dell'undicesima giornata.

FUTURA@CESANO [VOLLEYMAX] 10 Tabellino Cus Pavia: De Pascali 1, Bagarotti 7, Beolchini 16,

AS.C.E. PALLAVOLO ISPRA 9 Bottazzil2, Carnevali 7, Manferoce 5, Curti (L), Giordano. ne: Mezza-
MAGENTA VOLLEY MASCHILE 8 dra, Liberale, Callegari, Fortunati. All: Villa

GONZAGA MILANO SU 3 Muri punto: Bocconi 7, Cus Pavia 6, Ace: Bocconi 1, Cus Pavia 8.
OLYMPIA BUCCINASCO S.U. 0 Battute sbagliate: Bocconi 7, Cus Pavia 11.

a cura di Emiliano Rovati
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Rugby Serie C Elite:

Cus Pavia- Mantova 21-23

Continua la serie delle sconfitte all'ultimo minuto per l'equipaggio dell’ Ammiraglio Prini che € costretto a
far tanti cambi per far fronte ad un’ affollatissima infermeria, percio lancia Onuigbo e Tavaroli dal primo
minuto e schiera il giovane Appiani all’ala con Marcias tra i centri; i gradi di capitano sono per il Fulvo Leo-
ne Bresciano Rota, bravo a tenere unita la squadra e a non farla cadere nel nervosismo dove Mantova cer-
cava di spingerli. Per la prima volta stagionale Pavia parte davvero forte e si impone nella meta campo av-
versaria e segna una meta nei minuti iniziali con una bella azione nata sul lato chiuso dove Papalia € bravo
ad eludere la prima linea difensiva e a riciclare su Zampori che trova Appia-
ni che va a segnare la meta che apre le danze. Meta che viene trasformata
dalla seconda linea Livieri, I’'Orco di Casale Monferrato, gia incaricato di lan-
ciare le touche, si prende la responsabilita di calciare ai pali in una giornata
in cui sia Disetti che Roberto sono infortunati ed in tribuna a seguire i com-
pagni. Potrebbe arrivarne un’altra ma Orioli € troppo frettoloso nel giocare
un calcio di punizione e, come la proverbiale gatta, partorisce un micino
cieco che si spegne in avanti a pochi centimetri dalla linea di meta. Se &
Pavia ad aprire le danze, € perd6 Mantova a ricordarsi di essere ballerina di
alta caratura ed impone un ritmo che i volteggi dei gialloblu faticano a se-
guire. Mantova attacca e trova la segnatura del pari grazie ad una azione in
profondita. Il clima in campo & perd rovente nonostante la temperatura in-
vernale, chiare azioni scorrette da parte dei Mantovani rimangono impunite
- | dal giovane direttore di gara, ma i pavesi sono tenuti calmi ed uniti dal capi-
. tano Rota. Ma Pavia fatica a riproporre gioco ed, al termine di una azione
vicina al raggruppamento , arriva la seconda segnatura degli ospiti. Si va al
riposo sul 17 a 7 per Mantova che trova un calcio di punizione nei minuti
finali del tempo. ma Pavia ha ormai da tempo abituato i propri aficionados
alle rimonte, quasi che non riesca a veleggiare nel modo voluto se non in acque tempestose. Pavia sa come
fare ad uscire dalla tempesta: non esiste rimedio migliore del carretto da touche, quando le acque si fanno
difficili per le agili manovre di chi naviga gli spazi aperti ci si rimette in mano agli otto rematori di mischia
che non tradiscono mai le aspettative e , dopo aver avanzato per piu di 20 metri, vanno in meta con la velo-
ce e furbesca ripartenza di Orioli bravo a trovare il varco tra gli scogli avversari. A questo punto la partita
entra nel suo momento clou, quel fastidioso ultimo quarto di gara che tanto ha fatto penare Pavia nelle ulti-
me gare. Ma questa volta ’Ammiraglio Prini ha portato 'esperienza in panchina e nella girandola dei cambi
spera che la gestione dei suoi vecchi pretoriani possa aiutarlo a doppiare questo duro capo sul quale si &
sempre andati a sbattere nelle ultime uscite: dunque dentro Cozzi, Braschi e Maley. Maley perd pecca nel
placcaggio e l'arbitro lo punisce facendogli passare 10 minuti fuori dal campo. Pavia si riporta in vantaggio
grazie ad un preciso calcio di punizione di Braschi che fa esplodere di gioia la tribuna del Cravino. Ma Man-
tova tiene a dimostrare di essere una squadra di categoria superiore e si rituffa in avanti trovando un calcio
di punizione trasformato dal mediano d’apertura inglese ospite. La ge- CLASSIFICA SERIE C ELITE

" Fabrizio Orioli

punti
stione dei possessi pavesi € pero lucida ed ottimale; Sorrenti ¢ bravo ad ASD.RUGBY.LUMEZZANE 28

alternare penetrazioni con ottimi giochi al piede e Pavia trova a dieci p\jaRcO.POLO.ASD.CUS.BRESCIA 26
minuti dallo scadere il calcio di punizione di Braschi che li porta in pgoTTICINO.RUGBY.UNION.ASD 21
vantaggio di un punto. A questo punto bisogna solo difendere, ma i fan- RUGBY.MANTOVA.SRL.SSD 20
tasmi sono tanti e purtroppo portano Pavia a concedere un calcio di  Asp RUGBY.BERGAMO 1950 19
punizione a tempo scaduto, dalla piazzola va la giovane apertura di Asp.RUGBY.VALLE.CAMONICA 16

Mantova e la palla, mentre i tifosi di casa ormai non sanno piu cosa ASD.RUGBY.VARESE 15
pensare, supera i pali nel mezzo regalando a Pavia la quarta sconfitta OSPITALETTO.CPR 8
consecutiva negli ultimi minuti di gioco. Ma Prini non si lamenta perché  R|DE.COLOGNO.RUGBY.ASD 7
la sua squadra sta navigando secondo il corso da lui dettato. Settimana C.U.S..PAVIA.ASD 7
prossima si va in Brianza per trovare un risultato importante che po- RUGBY.BORGO.PONCARALE 5
trebbe far finire la maledizione che aleggia sulla squadra dell’Ateneo GRANDE.BRIANZA.RUGBY.ASD 2

Pavese.
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Rugby:

Under 16 vittoriosa a Cesano Boscone 12 a 17

Ritorno alla vittoria per 'Under 16 di Luca Magai. I ragazzi mettono in campo coraggio, determinazione e
voglia di vincere. Sotto di una meta riescono ad alzare la testa e, grazie ai miglioramenti sulla disposizione
in campo e in difesa, riescono a risalire nel punteggio e portare a casa la vittoria che mancava da qualche
turno. Coach Magai € contento della vittoria ma avverte che ingenuita come quella che costa la meta tecnica
a fine partita (mancato rispetto dei dieci metri per nove volte) sono cose su cui lavorare ancora. Bravi ragaz-
zil

L'Under 20 cede di una meta con il CUS Torino 7 a 14

Bella partita dell'Under 20 di Coach Nicola Cozzi. I ragazzi Cussini lottano per 60 minuti in inferiorita nu-
merica per l'espulsione decisa dall'arbitro al ventesimo minuto del primo tempo. Primo tempo che si chiude
0 a 14. I Cussini non si fanno impressionare né dall'inferiorita numerica né dal punteggio, e tornano in
campo decisi a vendere cara la pelle. Il secondo tempo € nettamente di marca giallobli ma, purtroppo, la
superiorita netta nel possesso di palla si traduce nella sola meta in chiusura di gara che sancisce il 7 a 14
finale.

Under 14 tracollo a Seregno 46 a 12

L'Under 14 in trasferta in quel di Seregno fa un netto passo indietro rispetto alla bella prestazione della set-
timana precedente a Cesano Boscone. I ragazzi di Corridori e Avanzo scendono in campo deconcentrati,
placcano poco e male e cadono vittime delle incursioni veloci del Seregno che gioca in maniera organizzata e
dinamica. Unici lampi la bella meta di Alessandro Moccia e i placcaggi di Estaylin Veras che limitano i dan-
ni nel punteggio salvando almeno tre mete gia fatte.

Under 10

Le Formiche Atomiche di Coach Calanni vanno a Rozzano in forze (ben 16 presenze!) e tornano a casa con
poche mete ma con un sacco di divertimento. Il livello tecnico del concentramento € decisamente alto e gli
avversari affrontati non lasciano scampo ai Cussini. Con ASR Milano la squadra ha giocato da squadra,
buona coesione e bella sensazione di gruppo. La sconfitta c’¢ stata, ma € stata una delle prestazioni pit
convincenti della stagione. I ragazzi erano concentrati, hanno fatto placcaggi e giocate corali. Complimenti
all'ASR per l'organizzazione di gioco e il livello tecnico dei bambini scesi in campo. La seconda partita con il
Cernusco € completamente diversa, complice la lunga pausa i Cussini non sono mai in partita e vengono
travolti da un Cernusco impressionante per velocita, tecnica e organizzazione di gioco. L'ultima partita del
concentramento, contro il Chicken, & la pitl combattuta. I padroni di casa sono fisicamente superiori e ben
organizzati, il CUS Pavia mette in campo velocita e il solito entusiasmo. In questo caso vincono fisico e orga-
nizzazione, ma che battaglie in campo! Molto belle le mete di Matteo Bassan e Alessandro Misevich.

Under 8

Domenica mattina, grigia, fredda, ma fortunatamente senza pioggia ha visto scendere in campo sette dei
nostri piccoli campioncini della U8 per partecipare al concentramento organizzato dal Chicken Rozzano;
presenti le rappresentative di Cernusco (2 squadre), ASR Milano, CUS Pavia e Chicken Rozzano.

I quattro incontri disputati dai cussini hanno avuto i seguenti risultati:

Cernusco 2 vs CUS (+ASR) 10a 0

Cernusco 1 vs CUS (+ASR) 12a 0

ASR Mi - CUS (+Cernusco) 3 a 0

Chicken - CUS 6a 0

I punteggi pero non dicono quanto i nostri piccoli stiano migliorando in tutti gli aspetti del gioco, ne posso-
no dire di quanto si siano divertiti. Forza bambini!

Prossimi impegni

Sabato 8 dicembre

Ore 12:30 Under 14 in casa con il Settimo Milanese

Domenica 9 dicembre

Ore 10:00 Under 12 in casa con Rho, ASR Milano, Cernusco, Chicken Rozzano

Ore 13:30 Femminile Coppa Italia a Lecco

Ore 14:30 Prima squadra a Monza con il Grande Brianza
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Il Cus all’ Opera

Soluzione dell’enigma

Il personaggio dell’opera LItaliana in Algeri ¢ una comparsa. E’ Enrico Calvi il famoso campione di canoa
canadese; che ci sia un futuro per lui anche da tenore?

Ancora auguri per il 10° compleanno dei Ciffonauti

Auguri anche da parte mia e grazie della citazione celebrativa,
troppa grazia, San Maurizio.

E sintomatico che nell’articolo del notiziario del CUS l'unica
menzione sia riservata (immeritatamente) al sottoscritto ideato-
re del “brand” Ciffonauti: il basso profilo come filosofia di vita.
Ma i veri autori di questa storia di successo sono altri e merita-

no di essere ricordati.

Vorrei dunque intonare un peana in onore di Mauri (detto Biri,
alias Maurizio Di Pietro) vulcanico animatore di attivita canoi-
o stiche, fine cesellatore di pagaiate dal primo al quinto grado,
§ come di grigliate e rinfreschi (dal sesto grado in su) ha portato il
A terzo tempo nel mondo della canoa con i suoi spuntini allo
sbarco dalle discese.

E il Violo (aka Marco Violini) ormai, nomen omen, primo violino nell'orchestra degli istruttori/animatori dei
ciffonauti, a differenza di Paganini, ripete con pazienza il gesto corretto della pagaiata, sia sulle placide ac-
que del Ticino, sia sui flutti dei pitl impervi torrenti, a beneficio dei discepoli, che sentitamente ringraziano.
Ivano (il mio nome € Ivo) imperatore dell’acqua piatta, col suo corteo di canoisti escursionisti, non manca
mai ad una voga lunga, una fiaccolata, una traversata, animatore dell’omonimo trofeo che rappresenta
un’inedita sintesi tra turismo e agonismo (potremmo chiamarlo tunismo?).

E poi molti altri hanno contribuito alle magnifiche sorti dei ciffonauti; chi per pochi anni per poi prendere
altre strade, chi con ruoli pit defilati ma sempre a disposizione al bisogno. Non faccio nomi ma chi frequen-
ta il capannone li conosce e li apprezza.

Tutto cio non sarebbe stato possibile senza il CUS e senza la sezione Canoa, che (a differenza di altre realta)
ha saputo riconoscere nell’attivita amatoriale una risorsa preziosa.

Quindi buon anniversario ai ciffonauti! Canoisti felici dai nove ai novant’anni. Giuseppe Coduri detto Giuso

Buon Compleanno Ciffonauti! ... il "tiretto" lo usate per pagaiare? Una cosa € perod certa, nel ciffone non c'e'
polvere. Fabio
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Grazie di non dimenticarti mai anche di chi non si fa vedere ma... si sente ancora ciffonauta... Cristina

Benel!!!l Perdé come passa il tempo! Pero c'e il lato positivo, quindi fammi sapere come accedere alla pensione
aggiuntiva Ciffonauti Geronti che scatta dopo 10 anni. Ciao, Silvio

Ciao e buon compleanno anche da chi vi pensa da "lontano". Con la bella stagione vi verro a trovare con
Martina... chissa che non le trasmetti la passione per la canoa. Per ora (14 mesi) ¢ fissata con i cavalli.....
facile da gestire vero? Un grande abbraccio e saluto a te e a tutti. Antonella

Tanti Auguri anche da parte mia. Giulio (cippalippa)

Be' tanti auguri!

Il tempo passa ma il divertimento continua...

Grazie per le belle avventure vissute insieme.

Grazie per l'impegno a tutti gli organizzatori e grazie anche ai partecipanti impavidi.
Un gran successo.

Lucilla

Mauri
Nn dimenticare chi si e' accasata grazie ai Ciffonauti ... Operazione piu difficile di un sesto grado!!
Signora Ringhio (Elena)

Buon compleanno da parte mia e di tutta Pagaia Rossa, canoisti e no!!!
Schultz

Ciao Mauri, auguri a tuttilll...sono sempre con Voi,anche se non fisicamente, perché il mio cuore appartiene
alle onde che vi accompagnano!!! il mio piccolo cucciolo che ha nuotato per nove mesi nel mio grembo, at-
tende il momento di pagaiare con tutti...e allora tornero sulla cresta dell'onda!llbuona pagaia a tuttil!
Mamma Sarah e il suo piccolo Gabriel

tuale e perfetta della discesa vigevano_pavia a cui ho partecipato ..... per il resto vi seguo guardando le bel-
lissime foto, con invidia..... di nuovo BUON COMPLEANNO.
LUIGI (Vigevano)



Pagina 8 CUS PaviaNEWS

Force Training and Bone Deformation (III) a cura di Nathatie Biasolo

Key words: force training, bone deformation, rowing

Introduction

It’s well known that during force Training the muscles play an important role. When we talk about force
training we usually think of muscle-force and muscle-mass. That’s true but other elements have to be
taken into consideration. During force Training also the bones are involved. This depends on the movement
and on a little deformation too: the bones during force training are a bit deformed. That’s important to know
in order to prevent the most common accidents which occur during sport practice. We don’t talk about the
“big” accidents but about the “little” ones which occur day by day and which lead to “micro trauma”.

Figure 1
The deformation
Deformation

ﬂ The bone is divided into little elements called trabecles which according to histol-

ogy are located in a matrix of collagen. An interesting study shows how is possi-
ble to demonstrate and to quantify the deformation. That means to explain this

phenomenon by mean graphics and formula.

The bone is by a 3 dimensional Tomography and a fluorescent solution studied.
From this image a graphic and a formula are derived.

Formula: vk= dU/d Fk

K= constant

VESTdEE D= deflection

Geometric model of the bone
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According to the biomechanical concepts the bone during force training is deformed (see the following

schema) and the deformation is measured.
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Practice

We have explained and showed that during force Training the bone is deformed. How can we applied this
knowledge to rowing? In this discipline in winter time an important force training is carried on. On one side
a bone-physiological deformation is observed. On the other side one can also observe a not-physiological de-
formation which is almost caused by a not-adequate load. This not physiological deformation can lead to bone
accidents. In rowing the bones which during a force training are involved into accidents are the ileum and
the shoulder joints. The most common question is if one can prevent this kind of accidents. The answer is
positive. A good prevention can be done by mean some simple tests. The tests which are useful are:
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- BMI (Body Mass Index)

- % Fat and % muscular mass. According to these values one can plan the force training properly
- Quadricipites force ( on the left and on the right side and together).

- Bicipites force in extension and in flexion ( on the left and on the right side and together).

- Tricipites force in extension and in flexion (on the left and on the right side and together.

Learning more
The force according the FE (Finite Elements)

Figure 2 The method of the finite elements is a tool which models the complex geometry.

e bl amelanant According to this concept a geometric model is divided into many little ones and

to element each element is related to the others. The force, for instance, is not a single ele-
ment but is related to other elements. In rowing the force of the “element shoul-

1 I i der” is related to the force of the “element hand” and viceversa.

References:
' Lectures S. Lorenzetti ETH Zuerich November 2012-11-2012
Arm joint (yellow) 90°
Force in Hand joint (red)
Force in shoulder joint (blue)

Case Report N. Biasolo ¢/ o Praxis Balance Haerkingen So (CH)

Landing and the analysis of the jump: the knee - (IV) a cura di Nathatie Biasolo

Key words: jumping, landing, knee, light athletics

Introduction

According to sport medicine statistics it’s well known that many athletes dealing with light athletics suffer
from injuries in the joint of the knee. This observation leads to a question: why in the joint of the knee?
This question leads to a second observation: landing and jumping are the most common movements in light
athletics and during these movements the joint of the knee is strictly involved. Better landing and jumping can
be a good form of prevention. In order to do this it’s important to know the mechanism in which during these
two movements the joint of the knee is involved. In the following chapter is explained what happens during
landing and jumping.

Landing

By landing two elements play an important role: the muscle quadricipites and the joint of the ileum. The
most common questions about this movement are: 1) which mass is involved 2) landing time 3) which mass
is measured. Though there are some difficulties in order to understand the biomechanics of landing the
movement by jumping has to be analysed. The classic parameters are 1) the movement of the joint of the
knee, 2) the movement of the joint of the ileum, 3) the value of the force, 4) the time between jump and lan-
ding, 5) the contact with the ground, 6) the jumping time.
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Other parameters have to be taken into consideration. They are the kind of shoes which are used and the
use of prothese when necessary.

Table 1: The parameters

Classic| Knee joint [Ileum joint |Force|Time jump/landing | Contact with the ground

Others | Kind of shoes | Prothese

What is important to measure? 1) The ground reaction force (m= F/a); 2) The motion of the knee. What is
important to test? 1) the horizontal knee motion 2) time to stability vertical.

What happens in the knee by jumping

Two phases are involved in running and jumping movement: 1) the contact phase 2) the come-back phase.
These two phases can be explained by mean graphs and formula. F= m.a ; m*= F/a ( m*= effective mass).
The contact phase develops as follows.

1. There is a time between the contact with the ground and the moment of rest (when landing is over). This
time lasts 6 msec.

Landing begins by mean foot fingers.

The joint of the ileum is involved.

The second movement according with the biomechanical chain is a back-movement.
Two movements during landing are allowed: rotation and translation.

The muscles show no reaction ( passive reaction).

No g & e Db

The joint of the knee is involved.

Table 2: The chain

Phases Contact Come back

Bone Active Foot Ileum

Muscles Passive

Movement Rotation Translation

Joint Knee

Other sports
Volleyball and Basket In these two disciplines the vertical force plays the most important role. According

to biomechanics the joint of the ileum, of the knee and of foot are involved.
Snowboard

The binding parameters in snow board are the maximal performance and the minimum accidents risk. The
conditions which lead to accidents are: 1) the internal rotation of the Tibia 2) the angle of front leg. 3) the land-

ing. During landing the quadricipites makes an eccentric contraction while the tibia moves in rotation. In
the most of the accidents in snowboard the knee is involved.

Table 3: Binding Parameters in Snowboard

Maximal performance

Minimum accident risk

Table 4: Accident Risk in Snowboard

Table 4: Accident Risk in Snowboard

Internal rotation of the tibia

The angle of the front leg

Landing Eccentric contraction of quadr. Rotation of the tibia

References:

Lectures S. Lorenzetti November 2012 ETH/Uni Zh CH
Case Report N. Biasolo Exercise Physiology & Sport Medicine c/o Praxis Balance Haerkingen SO — CH
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NIGHT RUN & TREKKING

Comune di Pavia,
Lega Atletica dellUISP di Pavia e Associazione CORRIPAVIA

CORSA DEI BABBI NATALE
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occasmne imperdibile per scambiarci podistici auguri di
BUONE FESTE
E’ CONSIGLIABILE ESSERE MUNITI DI VESTITO DA BABBO
NATALE OD ALMENO DI CAPPELLO ROSSO

VENERDI’ 21 DICEMBRE 2012
ORE 19,00
PAVIA
PIAZZ & VITTORIA

CORSA O CAMMINATA NON COMPETITIVA

Ritrovo: ore 18,30 Partenza: ore 19,00

LA “TASSA D'ISCRIZIONE” CONSISTE NEL PORTARE UN DOLCE
NATALIZIO CHE VERRA' DONATO ALLA CARITAS PROVINCIALE PERIL
PRANZO DI NATALE DEI POVERI DI VOGHERA VIGEVANO E PAVIA
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W al termine verra offerto Thé Caldo e rinfresco per tutti o
e ! [

I NIGHT RUNNERS SONO UN GRUPPO DI AMICI CHE SI RITROVANO PER ALLENARSI IN
COMPAGNIA IN ASSENZA DI LUCE SOLARE

CHI VUOLE PUO' FERMARSI IN PIZZERIA PER SCAMBIARE GLI AUGURI NATALIZI
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K COMUNE DI PAVIA

SABATO 15 DICEMBRE

SE HAI DAI 4 Al 10 ANNI
VIENI AL PALACUS DI VIA BASSI A PAVIA
E FESTEGGI IL NATALE CON NOI
PROGRAMMA DELLA GIORNATA:

ritrovo dalle ore 9.15 presso il Palacus di Pavia
ore 9.30 Inizio delle attivita
ore 11.15 Pausa merenda
ore 12.30 “LA PIZZATA”
ore 14.00 Giochi a Premi
ore 15.15 Festa con Babbo Natale
ore 16.00 Termine attivita
Bambini della scuola dell’infanzia
Percorsi di abilita — mini arrampicata — giochi con la musica
Bambini di 1/2 della scuola primaria
mini basket — mini rugby — arrampicata

Bambini di 3/4/5 della scuola primaria

arrampicata — basket — rugby

VI ASPETTIAMO!!




Pagina 13

(@

Percezione
Seoperta
immagLnazione
Controllo
gi0co
moviMento
Orientamento
ri Tmo
cooRdinazione
Incontro
conosCenza
equllibrio
spor |

G Attenzione

=

Psicomotricita

Corso per bambini dai 3 ai 4 anni
Sono previste attivita ludiche di movimento.

Vieni a giocare con noi, apprendiamo giocando.
Impianti: Polo Sportivo Cravino - Via Bassi 11/13
Frequenza: mercoledi

dalle 17,00 alle 18,00

Periodo: dal 7 novembre 2012
Quota di partecipazione: € 130,00

Appuntamenti delle sezioni

Archiviata con un 3-0 la partita della 3~ Divisione Under Femminile che si & disputata a
Siziano lunedi 3 contro il Gruppo Il Falco, mercoledi sara la volta della 3~ Divisione che al
Palacus incontrera il Futura Volley; per la maschile anticipo della Serie D che sara in
campo a Magenta nella serata di giovedi 6. Malgrado le festivita appuntamenti nel fineset-
timana per il Rugby e la Scherma: i nostri spadaccini saranno impegnati a Napoli nella
Seconda Prova Nazionale Cadetti; due le partite di rugby in calendario, sabato I’ Under 14
giochera in casa contro i Lyons di Settimo Milanese, domenica la Serie C Elite a Monza
contro il Grande Brianza.

SONO DISPONIBILI ONLINE
I PROGRAMMI DEI CORSI

PER I’ANNO SPORTIVO
2012/2013 Vietata la riproduzione anche parziale se non

www.cuspavia.it \_ )

~

CUS Pavia NEWS
Bollettino settimanale di informazione sportiva a
cura del C.U.S. Pavia diffuso via Internet

Direttore responsabile: Fabio Liberali

autorizzata

J




