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Il girone di andata è finito e Sabato prossimo le ragazze potranno godersi un weekend di pausa dal campionato. Questa settimana, perciò, questa pagina è dedicata ad uno sguardo più generale alle partite finora giocate.                                                                                                                                                        
L’obiettivo con cui la squadra ha iniziato quest’anno pallavolistico è ben preciso, molto importante e tutte le ragazze stanno lottando, partita dopo partita, per raggiungerlo. Ma non sono le uniche, molte delle squadre incontrate sono estremamente competitive e hanno le stesse intenzioni! La classifica ne è una prova: i punti tra una squadra e l’altra sono pochi e nessuno può permettersi “scivoloni”.                          
Per il momento, comunque, possiamo parlare di un primo traguardo positivo, la posizione in classifica è molto buona, ma non sono mancate le difficoltà. Infatti, ci sono stati alti e bassi e alcune sconfitte, da attribuire più che altro ad atteggiamenti sbagliati e ad uno spirito a volte non abbastanza aggressivo, dovevano essere evitate.                                                                                                                                
Le ragazze della nostra serie D sono ora più cariche che mai e pronte ad affrontare il ritorno di questo lungo campionato. In particolare sono consapevoli, dopo aver incontrato le altre squadre, di avere tutte le carte in regola per “fare bene” e battere le avversarie, anche quelle contro cui hanno perso. L’importante è restare concentrate fino alla fine, giocare bene ogni partita senza sottovalutare nessuna avversaria e continuare a cercare un maggiore equilibrio di squadra per affrontare i momenti difficili, rialzare immediatamente il morale e regalare emozioni ancora maggiori di quelle splendide vissute nella prima parte di campionato.
Grandi obiettivi richiedono, però, un grande sostegno e ognuno può dare il proprio contributo! Quindi, non mancate a nessuna partita di questo imperdibile ed imprevedibile girone di ritorno e, soprattutto, non smettete di credere nella pallavolo Gessate.
FORZA RAGAZZE!                                                            
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Casella di testo
Ebbene, questa sera purtroppo non ho informazioni sulle nostre avversarie (che a questo punto penso siano sotto copertura), perchè non siamo riuscite a contattarle in alcun modo. 
Però posso dirvi che le nostre ragazze non sottovalutano per niente questa partita. A giudicare dai parziali e dalle partite vinte e perse da Monte Volley, non possiamo tracciare un profilo definito delle avversarie : sono ottave in classifica con 17 punti e come hanno dato filo da torcere a Scanzorosciate (seconda in classifica)  battendolo al 5° set, hanno anche ceduto contro CP27 perdendo 
3 set a 0. 
In ogni caso, siamo ormai all'ultima partita del girone di andata ed è tempo di mettere ancora più a frutto tutto il sudore e la fatica spesi in allenamento. 
Le nostre ragazze, sulla scia degli eventi inattesi, sono pronte a ribaltare quello che sembrava essere un campionato ormai definito, consapevoli di essere una squadra che si, ha molto da imparare e dimostrare ma che con impegno , umiltà e grinta può guidare questo campionato.

Buona partita! 
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Frasi ed aneddoti pescati durante le sedute di allenamento 
della nostra serie D...
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Eleonora durante un esercizio di difesa si butta per recuperare 
un pallone...
Sarah: "Bono! Ma come fai a svenire su una 
loffia della Martina??!!!"
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Sempre i nostri liberi protagonisti...

Cindy va in rullata per recuperare una palla lanciata da Valentina
ma non si rialza subito...
Sarah la vede e le urla: "Cindyyyy quando ti butti per terra ci
vuole un caterpillar per farti rialzare!"
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DISTORSIONE DI CAVIGLIA
A seguito dell’enorme successo riscontrato settimana scorsa con l’articolo sulla spalla dolorosa dei pallavolisti, abbiamo deciso di affrontare nel nostro “Angolo medico a portata di tutti” un altro infortunio comunissimo nella pallavolo: la distorsione di caviglia!!

Nel mondo pallavolistico i traumi distorsivi sono a carico della caviglia superano il 30% in seguito a gestualità tipiche o eventi accidentali, quali la ricaduta da un salto, talvolta sul piede dell’avversario o di un compagno o più semplicemente i cambi di direzione improvvisi ed imprevedibili.
La distorsione è la perdita momentanea ed incompleta dei rapporti articolari fra due capi ossei e può causare rottura dei legamenti che tengono stabile l’articolazione. Le distorsioni in eversione, cioè quando il peso del corpo carica sulla parte esterna del piede, sono le più frequenti e in linea generale si classificano in tre tipi. 

Le distorsioni di primo grado, le più lievi, sono caratterizzate da uno stiramento dell’apparato capsulo-legamentoso; non sono riscontrabili rotture. Nelle distorsioni di secondo grado si verifica una rottura parziale del legamento peroneo-astragalico anteriore; sono presenti gonfiore ed ematoma a livello del malleolo. Le distorsioni di terzo grado sono quelle più gravi e determinano instabilità severa; la rottura dei legamenti è completa e sono necessari trattamenti importanti.

Cosa fare? 
Senza entrare in merito ai vari tipi di distorsione, vogliamo sottolineare l’importanza di alcuni accorgimenti che vi risparmiano complicazioni inutili e tempi lunghi di recupero. Una volta esclusa la frattura tramite una radiografia in Pronto soccorso sappiate che:
- Non bisogna togliere la scarpa subito dopo l’accaduto, per contenere un po’ il gonfiore, che comunque si manifesterà in secondo luogo;
- È necessario mettere subito il ghiaccio mantenendo la gamba più elevata rispetto alla linea del bacino;
- NIENTE GESSO O FASCIATURE RIGIDE!! andate dal vostro fisioterapista di fiducia e fatevi confezionare un bendaggio di Zinco. Fate fin da subito delle terapie per togliere l’infiammazione (Tecarterapia, ultrasuoni e laserterapia);
- I giorni di stampelle non devono essere eccessivi; con la benda di Zinco, si può appoggiare il piede fin da subito, compatibilmente con il dolore.

Tempi di recupero
Tenendo conto delle variazioni che possiamo riscontrare da caso a caso, i tempi di recupero per le lesioni di primo grado vanno dai 10 ai 20 giorni, in quelle di secondo grado vanno dai 20 ai 40 giorni, mentre per le distorsioni più serie, quelle di terzo grado, si va da un minimo di 40 a un massimo di 60-70 giorni.

Ritorno all’attività
Dopo aver superato la prima fase, quando il dolore e il gonfiore sono diminuiti, si può passare alla fase di rieducazione funzionale che si mira al recupero della propriocettività (sensibilità), al recupero della forza e alla prevenzione delle recidive. 
Si impostano quindi insieme al fisioterapista esercizi sulle tavolette, esercizi con elastici a resistenza progressiva ed esercizi per il recupero del gesto sportivo.
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Stasera conosciamo il secondo nuovo inserimento nella prima squadra della pallavolo Gessate: Nikita,  promettente centrale cresciuto nel settore giovanile del Ponti sull’Isola e approdato alla nostra squadra dopo un anno in serie C.
Nikita lo scorso luglio sposa con determinazione gli obiettivi societari di fare un campionato di vertice e arriva al Gessate con una gran voglia di riscattarsi del poco campo che le era stato concesso nello scorso campionato.
Nikita ha anche degli obiettivi personali molto chiari come quello tecnico di migliorare le chiusure a muro e caratteriale di diventare un giocatore più consapevole e sicuro dei propri mezzi. Anche se, rispetto a inizio anno, si sente migliorata fisicamente, è più reattiva ed è cresciuta l’intesa con il palleggiatore.
Del suo allenatore Sarah Mazza apprezza tantissimo il fatto che la spinga a pensare con la propria testa e a crescere dai propri errori, ad analizzare le situazioni di gioco e gli effetti delle sue scelte in campo, dalla battuta all’attacco. Cosa che le era mancata nella società precedente dove l’allenatore dava istruzioni ben precise tecnicamente ma non lasciava spazio alla crescita tattica.
Della nostra squadra apprezza la comunicazione che ha con le compagne e il fatto che in campo ci si aiuti a vicenda. 
Alla domanda “cosa pensi che manchi a questa squadra” Nikita risponde “più grinta nei momenti di difficoltà”
Nikita è un giocatore solare, semplice ma con degli obiettivi pallavolistici precisi: vuole arrivare in serie B e diventare un giocatore leader e per farlo sa che deve lavorare tanto sul suo carattere, conquistare autorevolezza e stima da parte delle sue compagne: vai Nikita, noi ti sosterremo!
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CENTRALE 
CON I FIOCCHI.
CON COSTANZA E 
CONSAPEVOLEZZA
PUO' AMBIRE A 
CATEGORIE MAGGIORI
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HA GRANDI MARGINI DI 
MIGLIORAMENTO
DOVREBBE VOLERE DI PIU' DA 
SE STESSA


fabrizia bazzana
Formato
SE TIRASSE FUORI 
PIU' PERSONALITA'
E MENO POLEMICHE POTREBBE
ESSERE UNO SCHIACCIATORE
DI PUNTA DELLA SQUADRA
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GIOVANE, FORTE, 
COMPETITIVA, PRATICAMENTE
 INSOSTITUIBILE


fabrizia bazzana
Formato
TUTTA UN LAMENTARSI
(PRECISAMENTE TUTTA UN
"TEEEEEE POTAAAA")

Fabrizia Bazzana
Formato
IL VALORE DELLA MENTALITA' DIFENSIVA
di D. Vergnaghi (giocatore Asystel Milano - Block set96)

La difesa come tutti i fondamentali della pallavolo è un connubio di tecnica individuale e
attitudine mentale. E' importante soffermarsi sulla componente filosofica della difesa o 
per meglio dire sul miglioramento della mentalità difensiva.. premessa fondamentale 
per curare il lavoro tecnico specifico. 
Punto di riferimento per tutti i pallavolisti, in materia di difesa, sono gli atleti americani 
che fanno della volontà e dell'orgoglio la propria bandiera.
In effetti proprio i campioni a stelle e strisce sono stati i precursori e gli esportatori di una 
mentalità nuova e vincente perfettamente riassunta dalle parole di un grande specialista 
quale Bob Ctvrtlik (capitano della nazionale USA).
"Quando una palla tocca terra nella mia zona d'azione, per me è un'offesa personale".
Questo modo di pensare ha cambiato radicalmente le tecniche di allenamento degli ultimi
anni.
Giocatori e i tecnici americani, venuti in Italia sul finire degli anni '80, hanno insegnato a
modificare la filosofia di difesa fino ad allora piuttosto approssimativa.
Cerchero di riassumere in pochi punti questo nuovo modo di intendere la difesa, un
concetto che dovrebbe essere insito in ogni giocatore.
1. Pensare sempre che ogni palla che lo schiacciatore avversario attaccherà nel tuo campo
cadrà sempre nella tua zona d'azione. (In questo modo vi è già predisposizione mentale
verso l'azione e contemporaneamente concentrazione sulla palla).
2. Eseguire sempre un tentativo per recuperare o quantomeno toccare la palla, ANCHE SE
CIO' SEMBRA IMPOSSIBILE.
3. Pensare sempre che ogni palla toccata in difesa è un potenziale punto per la propria
squadra
4. Credere sempre che ogni palla che ci si accinge a toccare deve essere considerata la più
importante di tutta la partita.
5. La difesa è indice dell'aggressività e della determinazione della propria squadra, e molto
spesso può ribaltare l'aspetto psicologico di una gara. 

Certamente gli Americani hanno influenzato l'intero mondo pallavolistico grazie 
soprattutto ai loro successi a cavallo tra gli anni '80 e '90. 
Oggi l'Italia ha sostituito gli USA in questo ruolo guida, non solo per quanto concerne
l'attitudine mentale (siamo su livelli di eccellenza e si lavora per fare meglio) ma anche
riguardo l'attenzione e la gestione di particolari situazioni di tensione.



UNDER 13

VOLLEY SEGRATE 1978 GIALLA			   27
MARTESANA VOLLEY COLOGNO ROSSA		 21
LIBERTAS SESTO					     19
P.S.D.CAMBIAGHESE				    12
UNIABITA VOLLEY					     11
ASPES CUS MILANO LA RETE			   9
A.S.D. NEW VOLLEY ADDA - BLU			   5
AS.D. PALLAVOLO GESSATE			   1

UNDER 14

SMILE PAULLO			   20
ARDOR MELZO			   14
R.O.C. SETTALA			   12
S.GIORGIO LISCATE			  6
MALASPINA SPORTING CLUB	 4
AS.D. PALLAVOLO GESSATE	 4

UNDER 16

ALGO VOLLEY MILANO LA RETE BLU	 30
U.S. ARGENTIA PALLAVOLO		  27
SCUOLA VOLLEY SEGRATE		  18
A.S.D. CENTRO SCHUSTER		  18
A.S.D. PALLAVOLO GESSATE		  9
P.S.D. CAMBIAGHESE			   6
VOLLEY CASSINA 1969			   0

UNDER 18

VOLLEY SEGRATE 1978 SSDRL GIALLA			   30
U.S. ARGENTIA PALLAVOLO				    30
A.S.D. PALLAVOLO GESSATE				    19
A.S.D. PALLAVOLO CERNUSCO				    17
VBC TRUCAZZANO ASD					     6
ALGO VOLLEY MILANO MARTESANA LA RETE ROSSA	 5
VOLLEY CASSINA 1969					     4

Dopo avervi presentato le nostre giovani, a partire da questo numero abbiamo 
deciso di dare voce proprio a loro. La domanda è molto semplice, ma carica di 
significato:
Che cos’è, per voi, la pallavolo?

Questa settimana sono le ragazze dell’under 16 di Silvia che ci dicono la loro.

Ciao!
Siamo le ragazze della squadra under 16, un gruppo che si è for-
mato da poco, ma già molto unito. Siamo undici ragazze, ognuna 
con le proprie forze e debolezze.
Ecco chi siamo: la nostra palleggiatrice  Martina è il nostro super 
capitano; Gloria ed Erika sono le nostre centrali (Erika, purtrop-
po, al momento è ferma per un infortunio); Elena, Gloria, Maggie 
e Martina sono le bande, Greta e Alessia gli opposti e per finire in 
bellezza ci sono i nostri liberi Marika e Sofia.
La pallavolo per noi non rappresenta solamente uno sport, ma 
anche un momento in cui possiamo sfogarci, staccare dalla scuo-
la e da tutti gli altri impegni.
La pallavolo è anche un modo per stare insieme e imparare a 
condividere una passione con altre ragazze, che a volte possono 
essere molto diverse da noi. E’ uno sport in cui si impara anche a 
portare avanti amicizie che aiuteranno nei momenti di difficoltà, 
non solamente in campo, ma anche fuori.
Potete capire da queste poche parole che siamo una squadra 
unita, dove ognuna è sempre pronta  a sostenere l’altra. 
Abbiamo l’obiettivo di vincere il campionato, ma soprattutto 
quello di portare avanti questo grande legame che si è creato in 
così poco tempo!
Se questo è stato possibile  è anche grazie alla nostra allenatrice 
che, nonostante tutto, c’è sempre stata!
GRAZIE SILVIA!
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