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Le partite del 13 e 14 dicembre 2014 
 

La parola al Direttore Sportivo 
 
Settimana con molti sorrisi, in 
primis la seconda vittoria di un 
gruppo troppo forte dai mister fino 
ai genitori (i 99), le vittorie dei 
2001e anche se sofferta della 
Juniores. Peccato per i 2000 che 
perdevano immeritatamente in casa 
e dei vecchi leoni che per 80 minuti 
giocavano alla pari dei primi in 
classifica. E anche se sconfitti i 98 
disputavano una buona gara contro 
una squadra che farà i regionali 
dalla ripresa del campionato. 
 
Altra notizia positiva è che tra allievi 
e giovanissimi abbiamo 6 ragazzi a 
provare in Rappresentativa. 
 
Faccio gli auguri di Buone Feste a 
tutti e ricordo a tutti genitori che in 
questa società collabora gente che 
dedica il proprio tempo 
assolutamente in modo gratuito e 
soffre ogni settimana per ogni 
partita dei vostri figli. Un grazie a 
Villa, Monti, Magnani, Avella, 
Mastella,Mele, La Barca, 
Bonato,Cristiani padre e figlio, 
Godi, Fragale, Bettinelli, De Nisi, 
Brivio, Piccolo, Oppici, Grappoli 

Tolusso, Catania, Calabria, Pini, De 
Guidi, Gargiulo, Riunno,Marino, 
Scarazzati, Panigada, Mazzon, 
Mariani, Freddi, Cirelli, Lo Verso, 
Panzeri, Martinelli Luca 
eRadollovich...scusate se ho 
dimenticato qualcuno. 
Buon Natale a Giancarlo e Fabrizio 
che stanno aiutando i nostri Piccoli 
Amici a crescere nella passione e 
nell’amore per il calcio, offrendo un 
grande supporto anche alla crescita 
dei genitori nello spirito giusto e da 
sempre alimentato al Villapizzone. 
 
E un grande grazie a Maurizio 
Martinelli, Paola Vezzola, Bice, 
Teresita, Paola Salvi, Mauro 
Vezzola per aver tenuto in piedi la 
società nei momenti più difficili. 
 
E per ultimo un grande abbraccio 
alle colonne di questa società, 
persone con i capelli bianchi ma 
molto saggie e da cui bisogna 
imparare molto: 
Pres. Prazzoli 
Vic. Danelli  
Sig. Croci  
Sig . Vacca 
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Giovanissimi B 2001 
 

Villapizzone- SempioneHalf 2-1 
Buona vittoria che viene a sigillare 
una buona prima parte della 
stagione e ci fa ben sperare per il 

futuro.  
Ora aspettiamo il nuovocalendario 
e sogniamo magari di arrivare 
........... 

 

Giovanissimi A 2000 
 
Anche oggi, come di consuetudine 
da un paio di settimane incomincio 
con fare gli auguri di buon 
compleanno a Fiore che tra un paio 
di giorno compie gli anni. Adesso 
passiamo alle gare sino a oggi 
disputate. Con l'incontro con la 
Garibaldina si è concluso il torneo 
autunnale che a guardare la 
classifica si direbbe disastroso , 
però devo dire che l 'apparenza può 
ingannare. Dopo un inizio di 
campionato dove il gioco latitava, 
pian piano i ragazzi hanno iniziato 
partita su partita a sviluppare gare 
pregevoli a volte con il risultato che 
premiava la volontà e il bel gioco 
dei nostri ragazzi. Invece in alcune 
gare nonostante meritavamo non 
abbiamo raccolto ciò che 
speravamo, altre invece è meglio 
archiviarle come scarsa forma fisica 
e mentale da parte di tutti. Oggi 
nell'incontro con la Garibaldina si è 
rivisto un copione ormai noto con 
noi in avanti a cercare il goal, 
purtroppo senza mai tirare in porta 
e i nostri avversari che in ripartenza 

ci mettevano in difficoltà , anche se 
tiri nello specchio della porta non se 
se sono visti sia da una parte che 
dall'altra e come sempre succede 
ultimamente ecco che un inutile 
fallo al limite dell'area  ci procura 
una punizione contro. E indovinate 
come e andata a finire? Sì, tiro gol 
e sull’unico calcio verso la nostra 
porta siamo andati sotto di uno, per 
tutto il resto della partita si è 
provato a portarsi in avanti ma tiri 
zero. Con mercoledì si ricomincia e 
auguriamoci che il torneo 
primaverile sia più generoso di 
risultati perché io sono convinto che 
questa squadra può dare di più di 
quello che ha dato fino a ora e 
spero che i ragazzi capiscano che 
le partite iniziano con un 
allenamento fatto seriamente e non 
tanto per fare. Che la gara inizia nel 
momento che si varca lo 
spogliatoio, perché venire al campo 
un'ora prima serve per raggiungere 
la concentrazione giusta per 
affrontare qualsiasi squadra che sia 
più o meno forte di noi. Oggi c'è 
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stato l'esordio in campo di Abdelli e 
anche se solo per cinque minuti 
all'uscita dal campo ha ringraziato il 
mister con sincerità, contento di 
avere giocato anche se per pochi 
minuti, cosa che non è 
avvenutanella partita contro il 
Sempione quando un altro ragazzo 
nell'uscire dallo spogliatoio 
rivolgeva al mister un 
ringraziamento ironico e poco 
rispettoso. Archiviato il torneo 
autunnale si riprende tutti assieme 
nella speranza che tutti remino 
nella stessa direzione per 
raggiungere grandi soddisfazioni . 
Da mercoledì ci sarà il rientro di 
Gabriele e ciò può solo far piacere 
a tutto lo staff e spero a tutti voi . 
Boschetto 6 come è successo a 
Fede ritengo che qualcosa in più 
poteva fare sulla punizione 
Atienza 6 piccolo passo indietro 
rispetto a domenica scorsa  
Fiore 6,5 meno presente rispetto al 
solito ma sempre generoso  
Monti 6 oggi è sembrato poco 
lucido e molto nervoso 
Samson 6,5 integrato molto bene 
nel reparto difensivo 
Pastorello 5,5 voto negativo perché 
da lui tante incertezze in una partita 
non me le aspetto e non le voglio 
vedere 
Caruro 6 è in un momento un po' 
così. Dai che torni più forte di prima 
Grassi 6,5 tiene il centrocampo 
vivo,bravo 

Fumagalli 6 passo indietro rispetto 
domenica scorsa 
Ramos 6,5 sempre attivo molto 
bene  
Aghajanoff stesso giudizio di Fuma 
Carta 7 per la disponibilità che mi 
concede sempre 
Mariani 6 il suo ingresso è sempre 
positivo 
Attokaran 6 quando entra e sempre 
una garanzia 
Maniscalco 5,5 non per il gioco, che 
tutto sommato è positivo, ma 
perché dopo tre mesi non sa 
ancora che in casa si gioca alle 
9,30 
Aly 6 bene anche se fatica a 
inserirsi negli schemi della squadra 
Abdelli 7 per l'impegno e 
l'educazione che dimostra in ogni 
momento , devi lavorare molto per 
portarti al pari degli altri ma spesso 
la buona volontà dà buoni frutti. 
NB. Venerdì tre nostri ragazzi sono 
stati convocati per la 
rappresentativa milanese (Caruso, 
Ramos e Pastorello ) facciamo tutti 
assieme un in bocca al lupo e 
dateci dentro tutti quanti  perché a 
breve ci sarà una seconda 
convocazione e tutti e dico tutti 
dovete puntarci perché è motivo di 
orgoglio per voi , noi dello staff , i 
vostri genitori e di tutto il 
VILLAPIZZONE  
UN BRAVO A TUTTI E BUONE 
FESTE A VOI E ALLE VOSTRE 
FAMIGLIE 
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Allievi B 1999 
 

Triestina-Villapizzone  1-6 
E vai, seconda vittoria di questo 
gruppo fantastico a partire dai 
mister per finire  ai genitori, un vero 
gruppo di fantastici pazzi. 
Oggi in goal Pota che non segnava 
da 12 anni e Nebuloni e persino 
doppietta di Paxia un 2000 pazzo 
ma bravo. 

E goal anche del ragazzo dal sesso 
ancora da capire, di Martin,bravi 
bravi, è bello leggere la vostra 
felicità e quindi da gennaio tra il 
sale di Papa Brivio le 
creminedoppanti di mamma Brivio 
e santini vari di altre mamme si 
torna a vincere 

 

Allievi A 1998 
 

Oppici: 6 prende 2 goal ma per la 
prima volta non è responsabile, 
delizia con qualche bella parata, 
sembra risorto. GESÙ 
Pro: 6- Partita abbastanza 
anonima, chiude bene ma si vede 
poco in avanti, probabilmente 
influenzato dai postumi di ieri sera. 
ROCCO 
Leo: 6 solita sicurezza e punizioni 
di vera ignoranza più lunghe 
possibili, si innervosisce perché 
non c'è nessuna punta con cui 
rifarsela. Entrata dal dietro a metà 
secondo tempo con la quale prova 
a rubare la tibia all'avversario, ma 
non ci riesce. PROVACI ANCORA 
LEO 
Musso: 6 insieme a Leo conferma le 
buone prestazioni di tutto l'anno, 
anche se la sua difesa prende più 
goal del Pescara in serie A, si 
innervosisce anche lui perché trova 
un guardalinee che non può 

minacciare. EMMANUEL CASCIONE 
Ivan: 5.5 torna dopo un brutto stop 
e alterna qualche buon momento a 
sviste clamorose, colpevole sul 
primo goal, esce nel secondo 
tempo e ammette di aver preso lui il 
telefono al mister. PENTITO 
Danny: 5.5 non è nel suo ruolo e si 
vede, fatica a impostare e a 
chiudere. Tra un tempo e l'altro 
chiama la mafia ecuadorena per 
tagliare le gambe al 4, purtroppo 
sono impegnati in una grigliata. 
SFORTUNATO 
Pier: 5.5 prima insufficienza (?) per 
lui in questo campionato, la voglia 
c'è ma manca la cattiveria, giallo 
ormai immancabile, protesta con 
l'arbitro sostenendo che il Colo 
avesse preso solo la palla. MIOPE 
Teo: 5 perde le redini della regia, si 
ritrova a correre a vuoto per tutta la 
gara. Dopo l'autogol di settimana 
scorsa non riesce a ripetersi, forse 
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perché non ne ha l'opportunità. 
CONFUSO 
Freddi: 6- prestazione sottotono la 
sua rispetto al solito, questa volta 
pensa troppo poco all'attacco e 
troppo alla difesa, forse influenzato 
dal litigio con la Bice. 
IRRICONOSCENTE 
Onde: 5+ non è proprio giornata per 
lui, perde molti palloni e commette 
parecchi errori, non sembra 
concentrato. IRRICONOSCIBILE 
Sasi: 5+ come Onde non riesce a 
sostenere il peso dell'attacco, dopo 
5 minuti ha già minacciato di morte 
almeno 4 generazioni dell'albero 
genealogico del difensore centrale. 
TOTÒ RINA 
io: 5/6 entra e non dà tutto, anche 
se poco impegnato chiude bene su 

qualche corner. BOH 
Colo: 10 il the bevuto tra un tempo 
e l'altro gli dà alla testa. a differenza 
di Leo lui riesce ad amputare tutto 
fino allo sterno all'avversario, così 
tanta violenza non si vedeva dall' 
11 settembre 2001. Fraintende le 
parole del mister ed entra 
completamente dentro l'avversario. 
KABOBO (cercate lo su internet) 
Madi: 5 entra che sembra ancora in 
ramadan, se avessimo messo un 
comodino in mezzo al campo 
avrebbe recuperato più palloni, si 
comporta meglio da terzino. 
IMMOBILE 
Pietro: 5- entra e perde l'uomo sul 
secondo goal, tocca due palloni e li 
perde entrambi. ANSELMO 

 

Seconda Categoria 
 

Villapizzone-Niguarda 1-3 
Risultato pesante ma non vero. I 
ragazzi fino al 75esimo minuto 
avevano giocato una partita 
fantastica a viso aperto contro i 

primi in classifica, poi per un giallo 
troppo frettoloso Grappoli veniva 
espulso e lì la squadra cedeva 
leggermente. Ora a riposo e a 
gennaio si riparte. 

 

Juniores 
Questo sabato i ragazzi della 
Juniores con il cuore ottengono 
un’importante vittoria nella trasferta 
di Cassina Nuova. Impegno 
semplice solo sulla carta. Il gioco 
espresso lascia ancora parecchio a 
desiderare, ma nel secondo tempo 

si sono intravisti lampi di luce nel 
buio tetro delle ultime giornate. 
Tutto questo fa ben sperare. La 
strada imboccata è quella giusta e 
sommata alle notevoli potenzialità 
della squadra può portare solo a un 
risultato.  
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Varisco 6,5 belle parate, unica 
pecca l’incertezza sul goal 
Brescia 5,5 parla troppo rischiando 
di lasciarci in 10 
Bertona 6,5 soliti grandi interventi 
De Luca 6 buona prestazione 
difensiva, non nell’impostazione di 
gioco 
Amar 5,5 si vede poco 
Azzali 6 primo tempo da 
dimenticare, si riprende nel 
secondo. Suo il cross preciso per il 
goal della vittoria 
Del Forte 6 buone geometrie ma 
serve più grinta 
Viel 6,5 non smette mai di lottare 
Semeraro 6,5 sbaglia qualche 
passaggio di troppo 
Condè 6 alcuni buoni movimenti 
Bernasconi 7 ottimo debutto con 
goal 
De Nisi 6 copre bene 
Mesiano 6,5 goal della vittoria 
Buonauro 6 discese efficaci sulla 
fascia ma rischia ingenuamente di 
farsi espellere 
Barilli 6 poco tempo per mettersi in 
mostra 
Mister Avella: utili gli allenamenti di 
questa settimana che hanno 
portato a qualche bella giocata nel 
2° tempo. 
Oggi vorrei fare io un commento 
sulla partita disputata dia ragazzi 
della Juniores sul campo del 
Cassina Nuova , già l'approccio alla 
partita è stato sbagliato con gente 
che arriva in ritardo, chi dimentica il 

documento e via dicendo, senza 
calcolare che nello spogliatoio non 
esiste un minimo di concentrazione 
alla partita sia che la nostra 
avversaria ricopra un posto in alto o 
in fondo alla classifica e questo 
dimostra un tasso di maturità molto 
basso da parte di tutti, me 
compreso e tutto lo staff. 
Nonostante tutto siamo riusciti a 
portare a casa tre punti molto 
importanti a livello di classifica ma 
deludenti come sono maturati 
perché con tutta onestà c'è poco da 
essere orgogliosi dello svolgimento 
dell'incontro di oggi. Si chiede al 
mister più tattica ma quale tattica 
quando nel primo tempo il pallone 
era più in aria che a terra e il gioco 
inesistente e confuso. Devo dire 
che nel secondo tempo qualcosa di 
meglio si è visto anche se poco e 
siamo riusciti a rimediare al 
pessimo primo tempo, ma la cosa 
che più mi ha disgustato sono i 
commenti da parte di alcuni genitori 
che invece di sostenere i nostri 
ragazzi criticavano sia i ragazzi che 
erano in campo, soprattutto le 
sostituzioni fatte a tre minuti dalla 
fine. Voglio ricordare che in tre 
minuti si può sia segnare che 
subire un goal e se il mister ritiene 
che in quel momento cambiare sia 
giusto lo fa per questioni di gioco e 
non per umiliare nessuno. 
Scusate lo sfogo. 

  



 
Stagione 2014-2015 

 

 

N.9 La Gazzettina del 13 e 14 dicembre 2014  7 
 

 

Pulcini B 2005 
 

 
 

 
 

Oggi sul campo del Romano Banco 
i piccoli viola hanno ruggito!  
Partita dopo partita stiamo vedendo 
sempre più progressi dei nostri 
piccoli … ma oggi sono stati 
fantastici!!! I nostri sono stati 
costanti e concentrati. 
Dal primo al terzo tempo hanno 
messo in campo un’armonia 
d’intese ed uno spirito di gruppo 
eccezionale!!! 
I piccoli viola hanno fatto vedere del 
bel gioco ed hanno costruito azioni 
più strepitose del solito!! 

Nel primo tempo hanno giocato 
quasi sempre nella metà campo dei 
padroni di casa. Nel secondo 
tempo è aumentata la grinta e la 
concentrazione, il risultato 
pienamente meritato. Nel terzo 
tempo hanno iniziato ad essere un 
po’ stanchi, ma non hanno 
incassato rassegati e la loro 
reazione è stata super fruttuosa! 
Si raccolgono i frutti di un ottimo 
lavoro!!! 1, 2, 3 forza Villa …Olè 
 

 
 

Che Partita!!! Che grinta!!! 
Che passaggi!!! Che gruppo!!!  
Viva il divertimento!!! Auguria tutti! 



 
Stagione 2014-2015 

 

 

N.9 La Gazzettina del 13 e 14 dicembre 2014  8 
 

Piccoli Amici 2007 -2008 -2009 
 
Questa settimana si sono vissuti 
due momenti importanti oltre a 
quelli classici dei due allenamenti 
e cioè un incontro per i genitori e 
un piccolo torneo del sabato, 
organizzato per consentire anche 
ai 2009 che non avevano ancora 
giocato una vera partita di farlo. 
Infatti la Federazione prevede che 
i bimbi del 2009 possano 
partecipare ai loro tornei solo nella 
fase primaverile. Ma noi volevamo 
che anche loro potessero godersi 
questo momento insieme a bimbi 
di altre società. Inoltre va detto 
che, mentre i genitori si 
ritrovavano insieme, accanto 
all’altro istruttore, Giancarlo, 
scendevano in campo due ragazzi 
Allievi A. Questo non certo perché 
l’istruttore non potesse fare da 
solo ma perché abbiamo voluto far 
vedere ai nostri Piccoli che ci sono 
dei grandi che si preoccupano per 
loro e che un giorno anche loro 
potranno avere un futuro 
all’interno della società. 
L’esperienza ha fatto effetto anche 
sui due giovani aiutanti Allievi, 
perché come sempre il 
volontariato chiede sacrificio ma 
spesso ricevi molto più di quello 
che dai. 
 

La psicologia portata sui campi di 
calcio 
Venerdì 12 dicembre si è tenuta 
una riunione al campo del 
Villapizzone con l’aiuto e sotto la 
guida del nostro istruttore Fabrizio 
per evidenziare i punti più 
importanti relativi al rapporto 
genitori-bambini e alla situazione 
dei bambini che si relazionano su 
un campo di calcio. 
Ora lo scopo degli istruttori non è 
quello di creare delle macchine da 
guerra inculcando una mentalità di 
tipo robotica, bensì di utilizzare 
una dimensione del tutto 
innovativa. Cercherò di spiegare 
molto semplicemente di che cosa 
si tratta. Si cerca cioè di dividere il 
lavoro durante gli allenamenti (per 
poi metterli  in pratica anche in 
partita) in tre fasi diverse per dare 
modo ai bambini di sviluppare le 
capacità motorie gradatamente in 
modo da non creare quelli squilibri 
che potrebbero destabilizzare il 
bambino stesso. Si tratta quindi di 
dare a tutti la possibilità di 
acquistare una certa padronanza 
del proprio corpo, di gestirlo in 
partita e, allo stesso tempo, con i 
compagni. Non tutti i bambini sono 
uguali quindi, queste fasi, possono 
essere vissute in maniera 
diversa... Si cerca inoltre di creare 
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una certa complicità tra i 
compagni (dato che il calcio è un 
gioco di squadra e non 
individuale) responsabilizzandoli in 
maniera reciproca, i più grandi si 
preoccupano dei più piccoli e 
viceversa. Regole comunque che, 
se seguite, risultano utili anche 
nella vita di tutti i giorni. Quello 
che ci si prefigge è che i bambini 
arrivino in campo con una serenità 
mentale e fisica non indifferente 
ed, è qui, che entra in gioco il 
ruolo dei genitori che devono 
essere sostenitori di questo 
intento, spiegando ai bambini che 
l'importante non è vincere o 
primeggiare ma DIVERTIRSI. 
Purtroppo dal mondo degli adulti 
arrivano talvolta dei messaggi 
eccessivamente competitivi e chi 
allena se ne rende conto anche 
guardando alle altre squadre che 
s’incontrano. Questa è un’arma 
molto pericolosa perché nel 
momento in cui il bambino non 
riesce a corrispondere 
all’immagine che mamma e papà 
si sono creati di lui, il bambino 
comincia a sentirsi un perdente. 
Invece lo sport deve essere certo 
impegno (e i bambini lo vivono già 
come tale) ma anche divertimento. 
I genitori devono aiutare il 
bambino a vivere anche emozioni 
come quella della sconfitta perché 
è così che li prepariamo alla vita di 
ogni giorno, dove si vince ma si 

perde anche. E soprattutto 
bisogna lasciargli vivere questa 
esperienza lontano da false 
illusioni. Contenti come genitori 
che si divertano, siano in un luogo 
sicuro, con persone competenti 
che si preoccupano per loro e 
all’aria aperta. Insomma noi 
genitori dobbiamo supportare 
l’entusiasmo del bambino.  
Concludendo posso dire che lo 
spirito che si è respirato in questo 
incontro e che si respira anche sul 
campo è tangibile anche nel suo 
concreto. Ogni cosa a suo tempo. 
ora lasciamo che si divertano. 
Complimenti Fabrizio! 

 

E ora tutti in campo 
Giornata cupa e molto fredda… i 
ragazzini si stanno cambiando 
negli spogliatoi e arrivano le altre 
squadre. Finalmente ha inizio 
questo pomeriggio cupo e freddo 
ma allietato dalle grida e 
dall’euforia dei nostri piccoli grandi 
uomini. Tutti i giocatori entrano in 
campo per scaldarsi, macchie 
rosse, gialle e viola, piccole 
formichine entusiaste in 
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movimento. Nel frattempo noi 
genitori tremiamo di freddo sugli 
spalti… chi ci offre un bel caldo e 
dolce vinbrulè? Noi siamo sempre 
tantissimi e allora ecco che due 
nostri genitori si uniscono ad altri 
di un’altra società per creare 
un’altra squadra. Ecco lo spirito 
giusto… nessuno sta giocando 
contro l’altro, ma tutti giochiamo 
con e soprattutto per divertirci. 
Iniziamo e il Villapizzone gioca con 
il Buccinasco, fischio di inizio e noi 
come pinguini infreddoliti 
applaudiamo anche se nessuno ci 
ha offerto il brulè. Gli avversari 
impensieriscono la squadra ma il 
nostro portiere Matteo para per 
ben tre volte. Hanno un reparto 
d’attacco feroce. Subiamo un goal 
ma noi continuiamo ad attaccare 
con coraggio, il nostro Michael ce 
la mette tutta, ma sei piccolo di 
statura eppure sei un gigante in 
fatto di grinta. Eccezionale! I nostri 
avversari sono così alti che al 
confronto noi sembriamo dei 
nanetti. Tutto rimane invariato, loro 
attaccano e noi cerchiamo di 
difendere, la vedo grigia… Il 
portiere fa diverse parate… dai, 
Matteo, non demordere. Fine 
primo tempo. Si riprende e 
Giancarlo cambia i giocatori. 
Speriamo in bene. Grande parata 
di Lorenzo, portiere di turno. Ma 
loro continuano ad attaccare. 
Aiutooo! Gli avversari segnano ma 

noi attacchiamo e mostriamo un 
grande gioco di squadra. I goal 
per noi non arrivano… no, ecco, 
alla fine anche noi andiamo in rete 
e comunque abbiamo giocato 
bene. 

Seconda partita. Incontriamo il 
Segrate e speriamo che vada 
meglio. Tutto inizia con un gioco 
lento e caotico, ma come d’incanto 
la situazione cambia con un 
inaspettato punto per noi. E dopo 
tre minuti ne arriva un altro. Siamo 
sempre in attacco e i frutti 
continuano ad arrivare. Il nostro 
portiere si sta addormentando 
visto che il gioco si svolge solo 
nella metà campo del Segrate. Gli 
avversari cercano di segnare ma 
ce la fanno una sola volta mentre 
il portiere para tutti i loro tentativi 
con molta concentrazione.  
 

 
 

A conclusione: talvolta si perde e 
talvolta si vince, ma l’importante è 
che oggi abbiamo partecipato e ci 
siamo anche divertiti molto. 
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Per Riflettere 
Anche il cibo conta 

Cosa mangiare prima di una partita è un punto focale nella preparazione 
atletica del calciatore: l'alimentazione è determinante per assicurare 
all'organismo il giusto apporto di nutrienti. E' importante, però, sapere 
anche quando mangiare prima della partita perché anche l'assimilazione 
dei principi nutritivi richiede tempi adeguati. 
L'alimentazione sportiva deve comprendere quei macronutrienti che 
assicurano riserve di glicogeno da spendere durante lo sforzo agonistico. 
 

Per questo motivo l'alimentazione nel calcio deve essere costituita da 
piccole quantità di proteine e da nessun grasso. 
 

Chi si chiede cosa mangiare prima di una partita deve privilegiare i 
carboidrati complessi come pasta, riso e pane, facilmente digeribili ed 
evitare abbinamenti scorretti di carne, formaggio e uova che, assunti 
contemporaneamente, creerebbero problemi digestivi. L'alimentazione 
nel calcio deve comprendere anche una giusta colazione con pane e 
marmellata, crostata, yogurt e spremute di agrumi. Un nemico da evitare 
nella alimentazione sportiva è l'assunzione di zuccheri complessi: infatti, 
in seguito ad un picco glicemico, può instaurarsi, per reazione, un 
dannoso quadro di ipoglicemia. 
 

Maquando mangiare prima della partita? Un’adeguata alimentazione nel 
calcio deve essere assunta almeno 3 ore prima dello sforzo atletico per 
consentire sia la digestione che l'assimilazione. 
Non va dimenticata nemmeno un’accurata idratazione con acqua e sali, 
fondamentale per evitare i crampi e il calo delle prestazioni. Le bevande 
ipotoniche come il cloruro di sodio, il magnesio e il potassio sono ideali 
per reintegrare i sali minerali che si perdono durante la partita e sono 
assimilate più velocemente di quelle isotoniche o ipertoniche perché 
possiedono una quantità inferiore di sali. 
 

Quando mangiare prima di una partita ma anche cosa mangiare prima di 
una partita o di un allenamento sono, quindi, punti cardine 
dell'alimentazione sportiva: correttamente interpretati, migliorano il 
rendimento atletico e diminuiscono l'incidenza degli infortuni.  
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Buone feste a tutti! 
 

Buon Natale e Buon Anno a tutti, 
 

LaGazzettina si prende una pausa e ritornerà con la ripresa del 
campionato. 
 

Vi aspettiamo Domenica 21 dicembre dalle ore 14,30 presso il nostro 
campo per vivere un momento di festa tutti insieme. Giocheremo e 
faremo merenda insieme. 
 

Potrete acquistare qualche oggetto per l’ultimo regalo di Natale che non 
avete ancora fatto e sostenere così l’acquisto di materiale nuovo per i 
vostri ragazzi. Troverete anche qualche prodotto alimentare 
interessante. E un regalo per tutti i nostri atleti. 
 

Tanti auguri a tutti coloro che rendono possibile questo miracolo 
settimanale. Sempre più mamme, papà e ragazzi offrono il loro 
contributo alla realizzazione della Gazzettina con scritti, foto e 
suggerimenti. 
 

Tanti auguri ai dirigenti che si mettono a disposizione delle squadre, 
sacrificando ore della propria vita. 
 

Tanti auguri agli allenatori che oltre al tempo impiegato sul campo ad 
allenare e a seguire la partita settimanale spesso si ritrovano insieme per 
prepararsi tecnicamente con una persona qualificata oppure sacrificano 
una sera del loro tempo libero per parlare della psicologia dei propri 
giocatori con la psicologa della società. E tutto questo senza percepire 
nulla ma solo avendo la convinzione che sia importante essere preparati 
e competenti per dare il meglio ai nostri ragazzi. 
 

Auguri anche a tutte quelle persone come il signor Danelli, Gianni, Nino 
e Mauro che ogni giorno presidiano il campo e cercano di venire incontro 
ai bisogni della Società e dei singoli. 
 

Auguri a Graziella, Ornella, Marica, Alfredo e Valerio che ci accolgono al 
bar con un sorriso e cose buone. 
Auguri a Marcello che si mantiene giovane al freddo della biglietteria… 
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CC..dd..aa  

VVIILLLLAAPPIIZZZZOONNEE   

 

Atleti, allenatori, dirigenti, parenti e amici … 
Per la Festa di Natale 

Puoi darci una mano … Stiamo raccogliendo:  
lavori artigianali, cestini di frutta, torte (con 

etichetta ingredienti),  

 

giochi, piccoli oggetti anche “usato” 
in buone condizioni!  

 

Rivolgiti al Bar o in Segreteria  
per portarci i tuoi doni … 

entro il 18 dicembre 2014  
GRAZIE!  

 

domenica  

21 dicembre 2014 

ore 14,30  
Tutti Convocati!!! 
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Il Villapizzone ha bisogno 
anche di te !!! 

 
Se vuoi essere parte attiva  

della crescita della tua squadra. 
Se vuoi far qualcosa di costruttivo e stimolante 

mentre aspetti che tuo figlio finisca gli 
allenamenti. 

Se ti piace il mondo dei bambini e dei ragazzi.  
Se ti piace far parte di un gruppo o se 

semplicemente ami il calcio e tutto ciò che 
positivo e bello gli ruota attorno 

 
UNISCITI A NOI ! 

Siamo sempre alla ricerca di 
Istruttori – Allenatori – Dirigenti. 

Collaboratori che siano disponibili a dare una 
mano a svolgere tutte quelle incombenze tipiche 

di una Società di calcio 
Non esitare a contattare la Segreteria o la 

Direzione Sportiva per inoltrare la tua 
candidatura. 

PER INFORMAZIONI 
 

Tel 02-3086773, Via Perin 
del Vaga,11 MILANO 
(Zona Viale Certosa) 

e-mail:  
segreteria@cdavillapizzone.com 

 
web: www.cdavillapizzone.com 
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