








it/ LALLM LLHELLMEA HALY LRV LML LA ~ I VY e VY S 4.4..4.‘)5 §a\_-ja.ua o+ ‘

famila

Schio nell’elite nazionale

Conclusa la stagione agonistica 2008, in vasca si sono tirate le somme. Le gra-
duatorie nazionali pubblicate dalla FIN nel dicembre scorso hanno indicato ancora
Famila Schio Nuoto come presenza stabile nell'elite delle prime 100 societa nata-
torie in Italia, piazzandosi, nel Campionato Italiano a squadre 2008, al 3I° posto
assoluto con la squadra femminile su 160, ed al 72° con la squadra maschile su
173.
Confermando anche a livello individuale, un posto di eccellenza a livello nazionale
con l'inserimento di 10 ns. atleti nelle graduatorie delle migliori IO0 prestazioni st
gionali assolute:
Anna Greselin 152 nei 50 m stile libero, 162 nei I00 m, 252 nei 200 m, 292
400 m € 652 negli 800 m sempre a stile libero.
Matteo Greselin 87° nei I00 m € 95° nei 200 m a dorso. Giovanni Mioni 73° nei 50 m, 47° nei I0O0 m € 59° nei 200 m
a rana. Matteo Mioni 93° nei 200 m rana. Nicola Retis 77° nei I0O0 m ed 82° nei 200 m a delfino. Michela Pietribiasi
752 nei 50 m, 652 nei I00 m € 792 nei 200 m stile libero ed 832 nei 50 m € 452 nei IO0 m a delfino. Giulia Tomiello 712
nei 200 m stile libero € 312 nei 50 m, 352 nei I0O0 m € 162 nei 200 m a delfino. 172 la staffetta 4 x I00 m stile libero fem-
| nostpi minile composta da Michela Pietribiasi, Chiara Re-tis, Giulia Tomiello ed Anna Greselin.
24- |a staffetta 4 x 200 m stile libero femminile composta da Michela Pietribiasi, Chiara Retis, Giulia Tomiello ed Anna
par‘tner‘s Greselin. 402 la staffetta 4 x IOO m misti maschile composta da Matteo Greselin, Giovanni Mioni, Nicola Retis € Denis
Savio. 442 |a staffetta 4 x I00 m misti femminile com-
posta da Chiara Retis, Desiree Ferro, Giulia Tomiello
ed Anna Greselin.
Famila Schio Nuoto non si € espressa ad alti livelli
solo nel nuoto in vasca, ma anche in acque libere ha
fatto segnare ottimi risultati, piazzando 2 atleti nei
e primi posti della classifica Nazionale di Mezzofondo.
= Lorenzo Decchino si € aggiudicato il 9° posto tra i
BEALTY STAR Senior € Roberto Decchino il I2°, sempre tra i Senior.

Ulteriori soddisfazioni sono venute dai primi impor-
tanti appuntamenti nazionali stagionali 2009 per
Famila Schio Nuoto.

A novembre a Genova ai Campionati Italiani Assoluti
Invernali dove Giulia Tomiello, impegnata nei 50 € 200
m delfino, € giunta 102 nei 50 m dove con il tempo di
27797 migliorando di oltre un secondo il suo perso-
nale e 62 nei 200 m delfino dove con 2'I2"13 il miglio-
ramento € stato di oltre 3 secondi.

Piazzamenti a punti che hanno permesso a Famila Schio Nuoto di classificarsi al 26° posto nella classifica femminile
per societa su 4l presenti.

Atleta messasi poi in luce anche ai Campionati Italiani Assoluti Primaverili di Riccione in Marzo dove, presente nei 50,
100 € 200 m delfino, ha ottenuto la 242 posizione nei 50 m con il tempo di 29”704 migliorando il suo precedente 29”12
ottenuto agli Assoluti Estivi 2008 di Spresiano, la 242 nei I00 m dove ha fissato il tempo di '03"99 che non si disco-
sta dal suo personale ma migliora quello ottenuto la scorsa stagione sempre agli Assoluti Estivi € quello ottenuto que-
st'anno alla prima uscita in vasca da 50 m a Kranj (SLO) € la 152 nei 200 m delfino con 2'19”95.

Positivi anche i risultati ottenuti dai giovani “Esordienti” nel loro primo “esame” stagionale, 'assegnazione dei titoli
regionali a Marzo.

SPACCIG
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Gruppo Esordienti A e B

Banca

Popolare di Vicenza
I

Dodici per specialita i posti disponibili per questa fase finale risultati dalle gior-
nate di gare federali svoltesi i mesi scorsi € Famila Schio Nuoto, a questa edi-
ziong, si € presentata con un nutrito numero di atleti:

Tomaso Agricola, €lisa Bianchini, Marco Lattenero, Filippo Nanto, Giulia
Fontana, Beatrice Chiara Trevisan, Anna Vissa, Matteo Zampese ed Ivan
Zecchinati per gli “A” ed Anna Fontana ed Efrem Ceccon peri “B”.

Dopo alcune stagioni un po’ povere nei risultati, gli “Esordienti” scledensi sono
ritornati in zona medaglia con I'argento di Matteo Zampese nei IOO m rana “A”
(I'S”70) a soli 2 decimi dall’'oro, atleta che si poi aggiudicato il bronzo nei 50 m
delfino “A” (31"30).

Bronzi anche per Efrem Ceccon nei 50 € 100 m stile libero “B” (31”70 / '08”"07).
Altra anima di Schio Nuoto, la squadra dei Master, non € stata da meno al primo
importante appuntamento stagionale, i Campionati Regionali Invernali, svoltisi a
Lignano in Febbraio che hanno confermato i positivi risultati ottenuti nelle ulti-
me edizioni.

Per l'occasione il responsabile tecnico Giorgio Dalla Vecchia ha schierato una
selezione composta da undici atleti: Enrico Barossini, Maria Luisa Bottene,
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Nuoto sincronizzato

Laura Burato, Giancarlo Carletti, Mauro Conti, Alberto Gennaro, Anna Grotto, Alex Sassaro, Mirko
Spanevello, Franco Tribbia € Nicola Zenere.
Nelle 2 giornate di gara gli scledensi hanno ottenuto una Medaglia d'argento, nella classifica Assoluta, con
€Enrico Barossini negli 800 m stile libero (9'38"40).
Mentre nelle classifiche di categoria, medaglie d’oro € titoli regionali ad Enrico Barossini negli 800 m stile libe-
ro M25 ed a Mirko Spanevello negli 800 m stile libero M30 (I0'38"60). Argento ancora per Spanevello nei
200 m stile libero M30 (2'17”92). Bronzo con Enrico Barossini nei 200 m stile libe-
ro (2'09"86), con Maria Luisa Bottone nei 50 m rana F25 (46”"71) € con Laura
) Burato nei 400 m stile libero F40 (6'13"05).
Per la Bottene risultato a sorpresa in questa sua prima stagione tra i master data
anche la sua provenienza dal nuoto amatoriale.
A ridosso del podio gli scledensi hanno poi segnato, validi per il punteggio finale a
squadre, il 4° posto della Burato nei IOO m dorso F40, il 5° di Mauro Conti negli
800 m stile libero M40 e di Anna Grotto nei 50 m stile libero F25, il 6° di Alberto
Gennaro nei 400 m stile libero M45 ed il 7° di Franco Tribbia nei 200 m stile libero
MA45.
Piazzamenti che hanno permesso a Schio Nuoto di posizionarsi al 26° posto tra le
squadre venete ed al 30° nella classifica con punti assegnati ai primi 8 piazzamenti
per categoria.
Un ?ieme di risultati all'insegna di una continuita che dura da molti anni a confer-
ma dell'ottimo lavoro svolto da atleti, tecnici € dirigenti € che tutti si augurano possa

roseguire anche per il futuro con la nuova generazione di nuotatori.
P d P g Squadra Master 2009

Progetto Aquaschool...

La vasta offerta della S.S.D. Schio Nuoto propone corsi per tutte |
Oltre alla programmazione standard, la Schio Nuoto si distingue pe
nel favorire la disciplina del nuoto nell’'ambito scolastico, con prog
per contenuti € proposte.

Percorsi didattici formativi:

Corsi per |la prima infanzia
Corsi per le scuole elementari
Corsi per le scuole medie
Corsi per le scuole superiori

oooo

| corsi per la prima infanzia Scuole materne, prevedono un programma basato essenzialmente sull’acquaticita di bas
proposta in forma ludica, in un costante lavoro di gruppo. Lo scopo primario € quello di rendere il pit sereno possibile
con I'acqua. Giochi, spruzzi, € allegria la faranno da padrone in questo corso dedicato ai piu piccolini.

Corsi per le scuole elementari Si prevedono i primi approcci sugli aspetti tecnici, tenendo pero preponderante I'attivi
do quindi nel contesto, numerosi giochi acquatici.

Corsi per le scuole medie Si diversifica il percorso didattico inserendo aspetti tecnici piu mirati, ma tenendo sempre pre
elemento fondamentale per giochi, anche di squadra come la pallanuoto.

Corsi per le scuole superiori Programma didattico che si differenzia in maniera essenziale per varieta € disponibilita
Lezioni singole di acqua gum, acqua mix € altre attivita acquatiche. Le tecniche di salvamento € la preparazione eventuale
denteschi completano I'offerta della S.S.D. Schio Nuoto per le scuole superiori.

Armonia di movimenti...

Il nuoto sincronizzato € una disciplina sportiva che trae le sue origini dalla “danza nell’'acqua” che, in epoca romana, era un’attivita
artistica comunemente utilizzata come intrattenimento durante le feste patrizie, come testimoniano gli affreschi ed i mosaici di gio-
vani danzatrici d'acqua presenti nelle ville romane.

Questa disciplina da noi inserita da un paio di anni, ha riscontrato un notevole successo tra le ragazze di quella fascia di eta che
desidera qualcosa di piu del semplice nuotare €
che ha trovato in questa disciplina una prepa-
razione che intreccia I'acquaticita con I'armo-
nia del movimento € il ritmo della musica.

Le nostre due squadrette di sincronizzato
sono guidate da Adriana Dall’Alba € Barbara
Stella che accompagnano le ragazze alle loro
prime esperienze da “sincronette”.

Corsi bisettimanali pomeridiani a partire dai 7
anni con una buona acquaticita.
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LO STAFF

Presidente:
Domenico Garbin

tino Barbicro, CORSI NUOTO P€ER ADULTI

Marcello Cestaro A S A T, . .
Il corsi nuoto per adulti si svolgono Il mesi all'anno con possibilita di frequenza sia alla mattina che la

Direzione: sera. Corsi bisettimanali o monosettimanali di 8 lezioni rendono I'offerta della S.S.D. Schio Nuoto adatta a
Manuel Borga, tutte le esigenze della clientela. Ogni ciclo di lezioni viene accuratamente programmata da istruttori qualificati
Massimo Manea FIN, con lo scopo di perseguire gli obiettivi finali del corso.
All'atto dell'iscrizione ogni utente viene inserito nel proprio livello di capacita per garantire gruppi omogenei di lavo-
Comunicazione: ro. Frequentare la scuola nuoto non significa solo imparare a nuotare ma anche stare assieme, trascorrere piacevoli
(Ctorall e serate in compagnia con i compagni di corso, il tutto integrato da un ambiente sano € controllato. Diverse offer
Coordinatori all'interno dell’'orario dedicato agli adulti permettono di soddisfare ogni richiesta: quella di imparare a nuotare, di p
Scuola Nuoto: fezionare il proprio stile o semplicemente di mantenersi in forma.
Manuel Borga, Le lezioni della durata di 50 minuti prevedono 10 min. di ginnastica prenatatoria che con un riscaldamento muscolare,
Gabriella Lenzin, prepara all’attivita in acqua. Tali corsi sono riservati alla clientela sopra i I7 anni che ha la possibilita di rinnovare la
Massimo Manea, quota con la priorita di pagamento entro la sesta lezione al fine di garantire il proseguo didattico del corso.
Maria Perin . N . , . N N

Quote agevolate per pagamenti a piu mesi € nell’'orario del martedi € venerdi alle 20.50.

D. T. Sala Fitness:
Giovanni Castegnaro

Uacqua € per sempre...

Tecnico Propaganda: Uattivita natatoria per la 3” eta € di grande importanza € richiede una particolare attenzione. Oramai da moltissimi
Chiara Retis anni si € consolidata la tendenza a svolgere attivita fisica in modo costante e non occasionale anche da parte di que-
Tecnici Esordienti: sta fascia di eta. Lover '60 che si reca in piscina € particolarmente esigente, € desidera trovare un ambiente acco-
Lorenzo Decchino, gliente perché sa distinguere, giudicare, criticare.

Giulia Tomiello Diverse sono le motivazioni che spingono questo adulto ad iscriversi ad un corso; quella medica, quella del benesse-
re, o semplicemente I'aggregazione ad un gruppo.

Tecnici Categoria e Da noi, questa fascia di eta trova particolare attenzione con i corsi “Acqua d’Argento”. In un orario dedicato esclu-
:nisnﬂ:tgopga sivamente a loro, con un percorso didattico studiato in modo apposito, questa utenza puo beneficiare del supporto
Lorenzo Decd_;ino tecnico — didattico dei nostri istruttori qualificati FIN che con elasticita e cortesia andranno alla ricerca di soluzioni

compensative € proposte didattiche con I'obiettivo piu generale dell’'apprendimento.

Team Manager Famila Da qualche anno i nostri corsi nuoto “Acqua d’Argento” vengono proposti con una formula speciale € vantaggiosa

Nuoto Team: ad associazioni € cooperative o comuni che intendono beneficiare di questo servizio.
Franco Retis

Tecnico Nuoto Masters:
Giorgio Dalla Vecchia

Front Desk:

Silvia Ecchili,
Roberta Burato,
Antonietta Orlando,
Silvia Stefani,
€Elena Dal Pra

SCHIO NUOTO

Via dello Sport, 6
360I5 - SCHIO (V)

Tel. 0445 51.11.11 Acqua fitness:
fax 0445 Stee.77 dall’lacquagym all’hudrobike un modo diverso di stare in acqua...

e-mail:
HYDROBIKE

schionuotosrl@tiscali.it

PAROLE Praticare I'hydrobike significa, sostanzialmente, pedalare su una bicicletta ancorata al fondo della piscina.
SULUVACQUA LU'hydrobike € infatti una speciale bicicletta in acciaio immersa in acqua, posizionata sul fondo della piscina, ad una
Direttore Responsabile: profondita variabile tra i 110 € i IS0 cm. Non serve saper nuotare € neppure saper andare in biciclettal La bici sta su
Federico Fusetti da sola € I'allenamento non avviene in totale immersione. Il manubrio dell'hydrobike € infatti a pelo d'acqua € la sella,
regolabile, permette di avere il filo dell'acqua all'altezza del busto, quindi sia le spalle che la testa non sono immerse.
€' un allenamento consigliato, sia per la preparazione atletica, sia per la riabilitazione. | vantaggi del training in acqua,
infatti, sono notevoli: € ridotto il peso corporeo, quindi, qualunque movimento si compia, schiena € articolazioni risul-
Progetto Grafico e tano sempre abbastanza scarichi. | benefici sono numerosi: riduzione del tessuto adiposo di glutei € cosce, tonifica-
Stampa: Chinchio zione delle grandi fasce muscolari (specialmente gambe € glutei) ed allenamento aerobico (che significa dimagrimen-
Industria Grafica S.p.A. to e miglioramento delle capacita cardiache € respiratorie). Chi vuole perdere peso, o scolpire cosce € glutei, pud ben
Editore: 200! srl - via sperare: pedalando in acqua ci si sottopone a un continuo massaggio idrico che stimola la circolazione e combatte
Monts, 28 - Padova la cellulite. Inoltre, lo sforzo impiegato per contrastare la resistenza naturale dellacqua produce un importante
Iscr. Reg. Stampa - Trib. dispendio calorico. Infine, la pedalata riduce la formazione di acido lattico, cosi da avvertire un minor dolore musco-
di Padova: I830 del .. . . 4 . . © s Ly Lo . . .
18/12/02 lare nei giorni seguenti la prima lezione. Se il vostro obiettivo poi € la tonificazione delle braccia, potete utilizzare
Tiratura: 2500 copie appositi attrezzi per aumentare l'intensita del lavoro. Da noi si puo, informati in segreterial Da quest’anno anche
pausa pranzo con abbonamento € possibilita di prove su prenotazione.

Art Direction:
Beatrice Bernardinelli

N
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Uno stile di vita

IL FITNESS

Per Fitness si intende uno stile di vita orientato al miglioramento della vita stessa,
attraverso uno “sfruttamento” intelligente di tutte le potenzialita del corpo al fine di trarre
il massimo benessere psicofisico. | benefici, che la costante pratica del fitness puo dare, si
traducono in un miglioramento delle proprie capacita attraverso I'aumento di forza € resi-
stenza muscolare, mobilita articolare, capacita € efficienza aerobica, un giusto equilibrio
tra massa magra € grassa e, infine, fiducia in se stessi.

’ Quando si parla di fitness si intende una pratica che puo essere concepita in differenti
modi: il fitness, infatti, € una combinazione di diverse componenti che interagiscono tra
loro. | suoi pilastri possono essere riepilogati in cinque elementi fondamentali: Ia resisten-
za aerobica, ovvero la capacita del corpo di assorbire, trasportare € utilizzare I'ossigeno,
la forza muscolare, la capacita dei muscoli del corpo di produrre grandi sforzi concentra-
ti utilizzando energia aerobica, la resistenza muscolare, la flessibilita, la capacita di allun-
gare i muscoli €, infing, la composizione del corpo, la giusta proporzione tra massa magra
€ grassa. Lobiettivo per un praticante € quello di raggiungere il corretto equilibrio fra tutte
queste componenti.

| PILASTRI DEL FITNESS Il nostro rinnovato centro fitness con vista panoramica sul-
'acquapark estivo, € aperto dal lunedi al venerdi dalle 9.00
alle 21.00, sabato dalle 8.30 alle I8.00 € la domenica mattina
dalle 8.30 alle 12.00, € inserito in un ambiente riservato
r::'rit::;:a flessnblllta € tranquillo, con particolare attenzione alle esigenze della
clientela.
forza reS|stenza
m”s°°'are m”5°°|are Prezzi vantaggiosi con iscrizioni a pill mesi o stagionali com-
comp°s|z|°ne pletano I'offerta del centro fitness della Schio Nuoto.
del corpo Possibilita di lezioni prova con istruttore su appuntamento.

. ACQUAGYM

L'acqua €&, come I'aria, un fluido, ma € ben piu densa. Questa caratteristica dona all'acqua alcu-
ne proprieta fisiche che rendono I'attivita fisica che si svolge in piscina del tutto peculiare, cosi
da giustificare la diffusione di una pratica conosciuta come Acquafitness. Tra le proprieta
fisiche dell'acqua, cui si € fatto riferimento, emerge, prima fra tutte, la capacita di sostenere il
peso del corpo che viene a trovarsi quasi in uno stato d'assenza di gravita. Cio consente di
evitare il sovraccarico sulle articolazioni e i traumi e microtraumi a livello osteo-muscolare che
sono possibili negli esercizi dove c'é uno spostamento verticale del baricentro (corsa, salti...).
Immergendosi nell'acqua € come se si diventasse progressivamente piu leggeri man mano che
aumenta la parte del corpo immersa. Cio dipende, come detto, dal fatto che I'acqua € un fluido piu denso dell'aria,
caratteristica che € sfruttata nell'Acquafitness, non solo per ridurre il peso corporeo, ma anche per gra-
duare l'intensita del carico. Infatti, I'elevata densita dell'acqua provoca una resistenza al movimento
circa I2 volte superiore rispetto all'aria; ben si comprende quindi come, velocizzando il gesto, sia indi-
spensabile rispetto allo stesso movimento in aria applicare alle leve una forza decisamente superiore.
Il compito risulta ancora pitu intenso agendo con le leve alla massima estensibilita del braccio di resi-
stenza. Nell'Acquafitness questa possibilita di modulare l'intensita del carico, variando la velocita e
'ampiezza dei movimenti (ancor di pit che in palestra, grazie alla maggiore densita dell'acqua), da par-
ticolare importanza alla coreografia prescelta.

Si puo dedurre che:

I. Si puo fare esercizio fisico senza sottoporre le articolazioni € le componenti capsulari € tendinee
al carico rappresentato dal peso corporeo ed agli impatti determinati dagli éposté_lmenti del centro di gravita
dello stesso.

2. La “forza sensibile”, che ogni allievo va a sviluppare ed a migliorare negli esercizi acquatici, permette di alle-
narsi individualmente, laddove la capacita di “sentire” gli appoggi nell'acqua e di aumentare i carichi di lavoro
sono la conseguenza del grado di forza, di resistenza, di potenza, di coordinazione ed elasticita di ogni singolo
individuo.

N
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Spont Academy
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ca dagli altri centri per ambientazione € proposte, in quanto
inserito in un ambiente innovativo e di sicuro divertimento.
Molte le novita inserite quest’anno: I'apertura del PIMPA
CLUB, centro estivo dedicato ai piu piccolini di 4 € 5 anni che
con una specifica programmazione adatta a questa fascia di
€etq, si sono divertiti dentro € fuori dall'acqua con giochi € ani-
mazione. Altra novita, I'approccio alla botanica, con “NEMO
GIARDINIERE” con un'iniziativa che ha coinvolto tutti i bambini
nel piantare una verdura di stagione e imparare a farla crescere,
€ NEMO NEL TRAFFICO in collaborazione con il consorzio di
Polizia municipale che ha fatto da guida ai bambini.

IL NEMO CLUB propone, oltre naturalmente a tutte le attivita
legate all'acqua, anche il BASKET in collaborazione con il
FAMILA BASKET TEAM, € altre discipline sportive.

—— GRATUITAI Tutte le attivita

AR M E. sono guidate da
I REGAL 8 ENTRATE MY LIS istruttori qualifi-
dal 21 al 26 settembre

Pelvek= (7)< {71

cati FIN € da ani-
matori accurata-

LE NOVITA’ 2009/20I0: mente selezionati
SWIM-TIME CARD - CARDIO FITNESS che fanno da
GINNASTICA VERTEBRALE - FIT STEP costante = riferi-

PILATES - DANZA JAZZ - TONE & STRETCH ;‘_Ef‘b Per Iibam=
.. . epa s INI CON TUNziohe i
Inizio attivita il 5 settembre di assistenza € SEHI:'."' 1]

Per informazioni tel. 0445/5l Il Il o www.200Ilteam.com
controllo.

CORSI NUOTO ACQUAFITNESS
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