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Il campionato è vicino alla conclusione e bisogna stringere i denti 
ancora per poche partite per raggiungere l’obiettivo finale.

Nonostante le sfide ritenute più difficili siano già state affrontate 
con successo, sabato prossimo la nostra serie D gareggerà fuori 

casa contro una squadra da non sottovalutare: 
il Volley Excelsior BG. 

Con i loro 35 punti occupano il sesto posto della classifica e 
hanno saputo stupire, vincendo anche contro squadre che 

occupano posizioni più alte. Infatti, la giovane età delle componenti 
di questa squadra non deve ingannare, le ragazze della nostra 

serie D devono mantenere alta la concentrazione e dare il massi-
mo per ottenere un’altra vittoria. 

All’andata la partita si era conclusa con un 3-1 per il Gessate, 
quindi, giocando come hanno dimostrato di saper fare, le Spar-

tane non hanno nulla da temere, ma niente deve essere dato per 
scontato.

Vi aspettiamo numerosi nella palestra del borgo-Viale santuario 
dell’Addolorata a Bergamo alle 18.30, per sostenere e incitare!! 

Non mancate!!!!!!

a cura di Martina Zerbi

PALLAVOLO GESSATE 
POLISPORTIVA CARUGATE

Fabrizia Bazzana
Formato
Buona sera Signore e signori,
Dopo la vittoria schiacciante di sabato scorso contro la super rivale Oro volley Scanzorosciate, Questa sera la nostra serie D si appresta ad affrontare Carugate. 
Le giovanissime avversarie sono quasi tutte di annata 96/97 ad eccezione di quattro giocatrici che, nonostante abbiano la mia età, anno più anno meno, sono considerate le anziane della squadra! 
Questo gruppo è stato creato con l obbiettivo di fare un buon campionato per mantenere la categoria, ma soprattutto per far crescere insieme giovani promesse della pallavolo milanese che potrebbero, tra qualche anno, giocarsi categorie superiori. Clarissa Magni, ex giocatrice di Gessate, è il primo anno che gioca a Carugate e  si ritiene soddisfatta del gruppo che ormai si è creato e consolidato. Anche se, afferma, la loro difficoltà è concretizzare in campo con continuità tutto il duro lavoro degli allenamenti. Rispetto a settembre sicuramente si sentono migliorate, soprattutto nel confronto con gli avversari, molto molto temuti in precedenza. Cosa si aspettano dalla partita di sabato? Una buona prestazione è il primo obbiettivo, se poi arriva anche qualche punto, tutto è bene accetto! 



LA SERIE D OSPITA IN AMICHEVOLE 
IL LOMAGNA E IN VISTA DELLA SCONTRO 
DIRETTO CON SCANZO, SARA DECIDE DI 
USARE IL PALLONE GIALLO BLU, LO STESSO 
CHE SCANZO USA NELLE PARTITE IN CASA.
MARTA CHIEDE A SARA: 
“COME MAI GIOCHIAMO CON IL PALLONE 
GIALLO BLU?”
SARA RISPONDE: “COSI’, PERCHE IL 
PALLONE GIALLO BLU MI METTE ALLEGRIA!”



NOME
ARIANNA GUARNERI / VALENTINA TAIOCCHI

NUMERO DI MAGLIA
3 / 11

UN AGGETTIVO X SARAH
DETERMINANTE / SARA MAZZA NON E’ SUFFICIENTE? “CAZZUTA”

UN AGGETTIVO X VAVA / UN AGGETTIVO X ARI
RESPONSABILE E PERMALOSA / E’ UN AMICA PREZIOSA

IL TUO DIFETTO FISICO
LA MIOPIA / IL CULONE E LE COSCIOTTE

IL TUO PREGIO FISICO
IL MIO METRO E 80 CM / GLI OCCHI

IL LATO PEGGIORE DEL TUO CARATTERE
DOVREI ESSERE PIU’ CATTIVA CON CHI SE LO MERITA / SONO TESTARDA

UN TUO PREGIO
SO ASCOLTARE / QUANDO LA TESTARDAGGINE DIVENTA DETERMINAZIONE

UNA COSA CHE VORRESTI DIRE A UNA PERSONA DELLA TUA SQUADRA
ARI: GRAZIE FABRI

VAVA: A NIKITA, HAI TUTTE LE POTENZIALITA’ PER TOGLIERTI GRANDI SODDISFAZIONI
COME TI VEDI FRA 10 ANNI

CON MARCO, UNA CASA E UN FIGLIO / FELICE E IN FORMA COME BAZZANA
UNA COSA CHE DOVREBBE MIGLIORARE SARAH

ARI: LA COMUNICAZIONE
VAVA: OGNI TANTO LE MANCA UN PO’ DI EMPATIA MA 10+ 

PER IL SENSO DELL’UMORISMO E IL SARCASMO!
UNA COSA CHE VORRESTI MIGLIORARE DI TE

ARI: IL CARATTERE PER TRASCINARE LA SQUADRA
VAVA: METTERE IN PRATICA LE DIRETTIVE ANCHE SOTTO TENSIONE

Il ginocchio del saltatore.
L’articolazione del ginocchio, nella pallavolo, è una delle piu 
sovraccaricate per il grande numero di salti richiesti ai 
giocatori (gli attaccanti soprattutto).
Le sollecitazioni provocano i cosiddetti “danni da sport”, in cui 
il trauma non è un evento violento e improvviso ma dovuto al 
tipo di attività sportiva praticata.
I tendini rappresentano gli elementi fondamentali della 
struttura muscolo-scheletrica perchè trasmettono e 
distribuiscono le sollecitazioni che le attività muscolari 
esercitano sulle ossa. Per la loro importanza una tendinite 
(in questo caso del tendine rotuleo) non deve mai essere 
sottovalutata. L’incidenza del fenomeno è in aumento a 
causa del crescente numero di soggetti che praticano attività 
sportiva e varia in relazione al livello e all’impegno sportivo del 
singolo, alla frequenza degli allenamenti e delle gare.
Il trattamento, anche nei casi più lievi, deve essere condotto 
con continuitá, per evitare la cronicizzazione del fenomeno, o, 
ancor peggio, la rottura delle fibre, evento catastrofico e molto 
temuto in ambito sportivo. 
Ma la vera cura della tendinite è la sua prevenzione; in 
particolare non andrebbe trascurata l’analisi dei fattori esterni 
(terreno, calzature, carichi di lavoro, riscaldamento, 
defaticamento) e interni (comformazione del ginocchio 
dell’atleta, forza muscolare) e ogni atleta dovrebbe mettere in 
atto alcuni accorgimenti: un riscaldamento molto graduale e 
l’applicazione di ghiaccio dopo l’attività fisica (se si comincia a 
sentire sovraccarico rotuleo), esercizi di stretching e rinforzo 
a difficoltà crescente per consentire al tendine un graduale 
adattamento. Quando la prevenzione non viene fatta o non 
è abbastanza efficace, la lesione si evidenzia attraverso una 
sintomatologia dolorosa del ginocchio anteriore durante e/o 
dopo l’attivitá che se non diminuisce con antinfiammatori/
antidolorifici bisogna indagare con un’ecografia.
Non bisogna mai sottovalutare una tendinite soprattutto se 
tende a durare a lungo e se l’ecografia dimostra un inspessi-
mento del tendine di grado elevato.
Quindi Saltate Tanto ma curatevi sempre!!!



Abbiamo circumnavigato in lungo e in 
largo tra gli aspetti tecnici della pallavolo, 
abbiamo analizzato i fondamentali e
le metodologe di allenamento che mettono un giocatore nelle condizioni di 
fare una prestazione qualitativa. Non abbaimo ancora affrontato però uno 
degli argomenti forse tra i più importanti, non solo nella pallavolo ma in 
tutti gli sport di competizione e cioè l’ASPETTO EMOTIVO.

Psicologia e sport si compongono di un legame inscindibile. E’ sempre più 
chiaro che ogni atleta diventa infatti tale grazie alla stretta connessione 
mente-corpo che è in grado di creare e mantenere giorno per giorno. 
Ma come è possibile imparare ad acquisire tale consapevolezza interiore e 
tale controllo?

La gestione del gruppo in una squadra femminile è molto più complessa di 
quella di una squadra maschile. La cosa dipende dal fatto che le ragazze 
non sentono solo la competizione per il posto in squadra, hanno una spic-
cata sensibilità su questioni extra sportive che può generare aggressività 
e rivalità. Possiamo affermare che l’unica cosa che può limitare questi at-
teggiamenti e comportamenti è LA MOTIVAZIONE al gioco e a superare se 
stesse e i propri limiti. Una ragazza ben motivata anche se non eccelsa dal
punto di vista tecnico, riesce a dare alla squadra più di quello che ci si 
potrebbe aspettare e in questo trascina anche le compagne. La squadra 
deve crescere come un tutt’ uno compatto in grado di fondare sulla forza 
del gruppo e non delle singole giocatrici, la salda base da cui partire per 
una vittoria. L’errore di una deve essere vissuto come l’errore di tutte: và 
analizzato, contestualizzato, capito e superato con un senso di appoggio
condiviso. Solo così potrà assumere un valore formativo e favorire 
l’ulteriore sviluppo del team.
L’allenamento specifico al superamento di situazioni di stress sia fisico
che psichico, agisce favorevolmente sulla nostra tranquillità dinanzi a gare 
dal risultato incerto. L’allenamento alla situazione di difficoltà si rivela un 
grande alleato insieme ai ricordi positivi di ogni gara vinta compiendo una 
piccola impresa sportiva. Sapere di aver già superato situazioni
complesse, ci sprona a non demordere e a non cadere nella trappola 
dell’incertezza e della perdita di stima in se stessi o negli altri.

fabrizia bazzana
Formato
DETERMINATA A RIENTRARE IN CAMPO CON NOI!

fabrizia bazzana
Formato
PUNTO DI RIFERIMENTO DELLA SQUADRA

fabrizia bazzana
Formato
IL CAPITANO E' GENERALMENTE IL GIOCATORE PIU' RAPPRESENTATIVO 
DELLA SQUADRA E ARI LA RAPPRESENTA AL MEGLIO!

fabrizia bazzana
Formato
UNA VERA GUERRIERA, MOTIVATRICE CHE MALGRADO TUTTO
HA SEMPRE SOSTENUTO LA SQUADRA!!

fabrizia bazzana
Formato
BOMBER INDISCUSSO, DEVE ESSERE PIU' DETERMINANTE 
QUANDO LA PALLA SCOTTA!

fabrizia bazzana
Formato
QUEST'ANNO AVREBBE
POTUTO FARE DAVVERO BENE

fabrizia bazzana
Formato
UNA VERA GUERRIERA, MOTIVATRICE CHE MALGRADO TUTTO
HA SEMPRE SOSTENUTO LA SQUADRA!!

fabrizia bazzana
Formato
PROFESSIONALE E PRESENTE, HA DOTI FISICHE INDUBBIE, 
LE MANCA LA PRESA SULLA SQUADRA E LA LUCIDITA'
NEI MOMENTI DIFFICILI

fabrizia bazzana
Formato
UNA PERSONA DI CUORE,
SERVIREBBE PIU' CORAGGIO NELL'AFFRONTARE CERTE DISCUSSIONI
E PIU' LEGGEREZZA IN PALESTRA

fabrizia bazzana
Formato
RICOPRE PERFETTAMENTE IL RUOLO DI CAPITANO

fabrizia bazzana
Formato
E' UN SECONDO COACH

fabrizia bazzana
Formato
VAVA GIOCATRICE O ALLENATRICE??? 
MMMM SICURAMENTE MEGLIO GIOCATRICE... RIMETTITI IL PRIMA POSSIBILE!

fabrizia bazzana
Formato
UNA GRANDE PERSONA SI AIN CAMPO CHE FUORI

fabrizia bazzana
Formato
UNA PERSONA CHE SA FARE SQUADRA, 
CHE NON HA PELI SULLA LINGUA, 
POSITIVA E UNA GRANDE LAVORATRICE
IN PALESTRA



UNDER 12/13

A.S.D. NEW VOLLEY ADDA ROSSA			  28
MARTESANA VOLLEY COLOGNO BIANCA	 24
POLISPORTIVA CARUGATE				   21
A.S.D. PALLAVOLO GESSATE			   17
LIBERTAS SESTO					     6
BRACCO PRO PATRIA MILANO ROSSA		  6
PALLAVOLO CERNUSCO -A				   6

UNDER 14

ARDOR MELZO		  14
R.O.C. SETTALA/A		  12
ARGENTIA PALLAVOLO	 8
PALAVOLO GESSATE	 6
S.G. BOSCO VIGNATE	 4
DOMANI PESSANO		  0

UNDER 16

VOLLEY SEGRATE 1978 GIALLA		  23
U.S. ARGENTIA PALLAVOLO		  21
ASPES CUS MILANO LA RETE		  19
POLISPORTIVA CARUGATE			  17
A.S.D. NEW VOLLEY ADDA BLU		  11
A.S.D. PALLAVOLO CERNUSCO		  9
A.S.D. PALLAVOLO PIOLTELLO		  8
A.S.D. PALLAVOLO GESSATE		  6
GONZAGA MILANO BLU			   3
VOLLEY CASSINA 1969			   0

Continuiamo il viaggio nel dietro le quinte delle squadre giovanili. Nello scorso nume-
ro è stata Morgana a parlarci della sua esperienza di allenatrice della squadra under 
13: questa settimana abbiamo intervistato Silvia, allenatrice delle squadre U16 e U14.

Siamo ormai ad aprile. Come definiresti il percorso stagionale delle tue squadre?
Per quel che riguarda l’under 16, che seguo dall’inizio dell’anno, devo dire 
che le ragazze hanno continuato a lavorare con costanza. Purtroppo i 
frutti in termini di rendimento di squadra non si sono visti, ma a livello 
individuale la crescita è stata molto evidente. Abbiamo avuto qualche pro-
blema, ma sono abbastanza soddisfatta dei miglioramenti che, negli ultimi 
tempi, si stanno a vedendo anche a livello tattico: abbiamo iniziato, ad 
esempio, ad introdurre il primo tempo del centrale e la palla più corta e 
veloce per la banda.
Il gruppo under 14 è molto affiatato: sono con loro da meno, ma questa 
caratteristica rende molto facile lavorare bene in palestra. Il loro è stato 
un percorso positivo, anche se la ripartenza è stata un po’ più lenta per 
via del fatto che molte delle ragazze inserite nel gruppo sono alla loro pri-
ma esperienza pallavolistica. Ciò non toglie che si siano dimostrate assolu-
tamente volenterose di imparare e migliorare.
Come allenatrice hai avuto esperienze con ragazze di tutte le età. Cosa reputi sia 
l’elemento più importante nel rapporto tra allenatore e giocatore?
Credo che tutto poggi sul rispetto e la fiducia, che deve essere reciproca.
Se poni delle basi di fiducia e sei consapevole di ciò che fai, sicuramente 
sarai in grado di dare continuità al tuo lavoro. È anche molto importante 
che non si crei confusione tra il ruolo dell’allenatore e quello del giocatore: 
deve esserci quella fiducia reciproca di cui parlavo, che consente ad en-
trambi di rimanere nel proprio ruolo, affidandosi completamente all’altro.
Quale credi sia il tuo punto di forza e quale la cosa che vorresti migliorare di te come 
allenatrice?
Credo che il mio punto forte sia la comunicazione: il mio lavoro di inse-
gnante inevitabilmente viene riportato in palestra. E onestamente non 
credo di dover migliorare in qualcosa in particolare, con la consapevolezza 
che non si smette mai di migliorarsi.
Quale partita ti è rimasta maggiormente impressa durante l’anno e perchè?
Non ce n’è una nello specifico, in generale le partite contro le squadre più 
forti, perchè le ragazze hanno sempre cercato di dare tutto il meglio di 
loro.
Cosa vorresti dire alle tue ragazze?
Di mantenere la passione che hanno per questo sport, a prescindere dagli 
allenatori che avranno. Spero di aver trasmesso loro una passione che vada 
oltre le situazioni.

A cura di Valentina Taiocchi

3° DIVISIONE

VOLLEY SEGRATE 1978			   31
A.S.D. PALLAVOLO GESSATE		  27
ASPES CUS MILANO LA RETE 		  23
A.S.D. PGS ARDOR				    23
A.S.D. VOLLEY TEAM PIOLTELLO		  15
VOLLEY CASSINA 1969			   14
CENTRO SCHUSTER			   14
GEAS VOLLEY A.S.D.			   11
CEM TORRICELLI ROSSA			   5
GONZAGA MILANO BIANCA			  2

Fabrizia Bazzana
Rettangolo

Fabrizia Bazzana
Rettangolo

Fabrizia Bazzana
Rettangolo

Fabrizia Bazzana
Rettangolo


