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Cari soci e amici 
dello Sportclub Neugries,

ogni volta che leggo le statistiche secon-
do cui i bambini e gli adolescenti di oggi 
sono sedentari, sovrappeso e dipendenti 
dal cellulare, mi chiedo se il paragone sia 
fuorviante o se nasconda un fondo di verità. 

Era davvero meglio quando eravamo giova-
ni noi? Cos’era diverso? Credo che in passato 

i bambini potessero fare sport molto più sponta-
neamente. Giocavano per ore a calcio, pallavolo e 
molto altro nei giardini e nei cortili, sui prati e nelle 
piazze. Oggi non è più così. Ma credo che non sia 
colpa dei bambini! La nostra società è cambiata. 
Onestamente, oggi permettiamo ancora ai bam-
bini di calpestare i bei prati verdi o di gridare e 
giocare a palla contro il muro del cortile? Anche la 
quotidianità dei nostri figli è cambiata: a scuola tut-
to il giorno, baby-sitter e un pomeriggio completa-
mente pianificato tra ripetizioni, scuola di musica, 
associazione ecc. non lasciano più tempo per gio-
care spontaneamente e muoversi senza “guida”. 
Questa evoluzione non è certo reversibile, ma do-
vremmo comunque cercare di lasciare più libertà 
ai nostri figli e di incoraggiare consapevolmente 
questo processo su tutti i livelli. Nella nostra società 
contemporanea, questo sviluppo conferisce alle 
associazioni sportive un ruolo molto importante. 
Sono loro che permettono ai bambini di fare atti-
vità fisica, sport e quindi divertirsi attivamente. Per 
poter svolgere questo ruolo, è anche indispensabi-
le creare e mettere a disposizione le infrastrutture 
necessarie. Se penso alle condizioni degli impianti 
sportivi di Bolzano, devo purtroppo constatare che 
negli scorsi anni e decenni è stato fatto troppo poco 
al riguardo. Mancano campi di calcio, c’è solo una 
pista di atletica leggera in tutta la città, i campi da 
tennis scompaiono o vengono assegnati ad asso-
ciazioni estere senza animazione giovanile: questi 
sono solo alcuni esempi dei problemi legati agli 
impianti sportivi di Bolzano. Ecco perché rivolgo 
un appello ai politici: create le condizioni affinché i 
nostri bambini e adolescenti possano fare sport e 
attività fisica. 
Allora lo faranno!

Saluti sportivi,
Roland Lahner

Un nuovo direttivo per l’associazione: 
continuità e una ventata d’aria fresca

Il 14 aprile si sono tenu-
te le elezioni del nuovo 
direttivo della nostra as-
sociazione sportiva nella 
“Kassettensaal” della 
tenuta Maria Heim. Con 
una grande affluenza, i 
soci hanno eletto il loro 
nuovo direttivo, che rap-
presenta una miscela di 
soci esperti e nuovi volti. 

L’elezione del nuovo di-
rettivo è stata un passo 
importante per l’ASC 
Neugries. Ad eccezione 
di due membri, l’intero ex direttivo è stato rieletto, dimostrando la sua 
forte motivazione e il suo impegno nei confronti dell’associazione. Si 
sono inoltre presentati tre nuovi candidati che volevano essere eletti nel 
direttivo. Il fantastico risultato è stato che tutti i candidati, sia gli ex mem-
bri del direttivo, sia i nuovi candidati, sono stati eletti con successo. Ciò 
dimostra la fiducia e il sostegno dei soci nel lavoro del direttivo.

I nuovi membri del direttivo:
la composizione del nuovo direttivo riflette una combinazione riuscita 
di continuità e ventata di aria fresca. Claudia, Lukas e Norbert sono, 
in ordine alfabetico, i nuovi volti del direttivo della nostra associazione 
sportiva. Va precisato che erano attivi nell’associazione già prima delle 
elezioni e che hanno già dimostrato il loro entusiasmo e il loro sostegno.
Claudia Picus è da molto tempo un’energica sostenitrice della sezione 
Pallavolo. La sua esperienza di dirigente e la sua passione per lo sport 
saranno un prezioso arricchimento per il direttivo. Il fatto che conosca 
le sfide e le esigenze della sezione Pallavolo contribuiranno ad evolvere 
l’associazione e a rappresentare gli interessi dei giocatori.
Lukas von Lutterotti, un appassionato maratoneta, è già membro della 
sezione Atletica leggera. Le sue esperienze personali e la sua cono-
scenza della corsa aiuteranno a comprendere gli interessi dei corridori 
nell’associazione e ad adottare le iniziative necessarie. Lukas, un avvo-
cato esperto, arricchirà l’intera associazione in qualità di nuovo membro 
del direttivo.
Norbert Pircher non ha conosciuto l’associazione solo partecipando 
alle escursioni in mountain bike organizzate dalla sezione Ciclismo. Con 
nuove idee e il suo aiuto contribuirà alla continua evoluzione della se-
zione Ciclismo e potrà anche dare nuovi stimoli all’intera associazione.
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Sabato 20 maggio 2023, presso il Centro Maria Heim si è tenuta 
l’annuale festa sportiva di fine stagione della nostra associazio-
ne. Dopo le fatiche dell’anno sportivo, questa festa è stata un’oc-
casione per stare piacevolmente insieme e socializzare, per 
ricordare gli ultimi mesi e brindare in un’atmosfera informale. 
Anche quest’anno molti soci dell’associazione si sono goduti il 
fantastico ambiente di Maria Heim. Per questa festa l’associazio-
ne ha di nuovo pensato ad alcune sorprese. Josef Wieser (figlio 
del membro del direttivo Fabian Wieser), con la sua fisarmonica 
della Stiria, e la band Dedy Cemm, che tiene le sue prove a 
Maria Heim, hanno fornito la cornice musicale, diffondendo il 
buonumore. Anche il gruppo di Line Dance “Crazy Country 
Diamonds”, guidato dal nostro presidente fondatore Karl Wolf, 
ha ricevuto molti applausi con la sua performance. Naturalmen-
te, come sempre i nostri ospiti sono stati viziati anche dal punto 
di vista culinario: Helmuth e la sua brigata di cucina hanno di 
nuovo fatto un ottimo lavoro! Inoltre, il nostro ex-pallavolista Kurt 
Kompatscher ha creato qualcosa di speciale nei piatti dei nostri 
ospiti con il suo “Lax vom Berg”. 
Insomma: una riuscitissima festa di fine stagione! Cogliamo 
l’occasione per ringraziare di cuore tutti coloro che hanno con-
tribuito! Non vediamo già l’ora dell’anno prossimo.

Nel corso dell’assemblea generale si è tenuta anche l’elezione 
dei revisori dei conti e del collegio arbitrale. In entrambi i casi 
è stata confermata la configurazione precedente degli organi, il 
che indica che i membri eletti hanno già svolto le loro funzioni 
con competenza e senso del dovere per il bene dell'associa-
zione. In generale, la disponibilità dei revisori dei conti, dei 
membri del collegio arbitrale e della maggior parte dell’ex 
direttivo a ricandidarsi dimostra l’impegno e la continuità del 
lavoro dell’associazione.

La composizione dei nuovi organi associativi eletti:

Direttivo: 

Roland Lahner (presidente), 		
Alessandro Palmitano, 			    
Alfred Profanter, 			    
Christian Huber, 	  
Claudia Picus, 	  
Dorothea Kelderer (capo sezione Atletica leggera),	  
Eva Prossliner (capo sezione Montagna), 		   
Fabian Wieser, 		   
Gaetano Corbo (capo sezione Calcio), 		
Helmuth Ganthaler, 				     
Hugo Rautscher (capo sezione Tennis tavolo), 	  
Kilian Bedin (vicepresidente + capo sezione Fitness), 	
Lukas von Lutterotti, 					   
Norbert Pircher, 						    
Oswald Vigl (capi sezione Pallavolo), 				  
Walter Gargitter (capo sezione Ciclismo)

Revisori dei conti: 				  
Hanni Thurner, Helene Schroffenegger, Martin Rossi

Collegio arbitrale: 					   
Carletto Nicolodi, Karl Wolf, Oswald Zwischenbrugger

Ricordo di una festa sportiva 
2023 ben riuscita

Thomas Tiefenbrunner, in rappresentanza del VSS, premia Roland Lahner e 
Helmuth Ganthaler per 20 anni di attività nell’associazione

Kurt e Helmuth hanno assicurato il “benessere fisico” dei visitatori!

Gaetano Corbo con la relazione della sezione Calcio Sincrono e disposto in formazione: Il gruppo di line dance 
“Crazy Country Diamonds”
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Girone finale del campionato 
italiano in Sicilia e il Neugries 
Volley nel bel mezzo
Dal 29 maggio al 4 giugno 2023, a Catania, nella splendida Sicilia, 
si è tenuto il girone finale del campionato nazionale di pallavolo 
giovanile femminile U16. Complessivamente hanno partecipato 
al torneo 28 squadre provenienti da tutte le regioni italiane e la 
squadra U16 del Neugries Volley si è battuta, come campione 
provinciale dell’Alto Adige, per la qualificazione a questi cam-
pionati italiani di alto livello. Per la nostra squadra, accompagnata 
dagli allenatori Giacomo Guarienti e Maurizio Capuzzo, dall’as-
sistente Roberto Grandi e dal fisioterapista Paolo Cadamuro, il 
viaggio è iniziato con due minibus che li hanno portati da Bolzano 
a Verona. Da lì hanno preso un aereo diretto per Catania. Dopo 
la consueta trafila del check-in, già il giorno dopo sono state 
disputate le prime partite. Nel girone di qualificazione finale C, 
il Neugries Volley si è scontrato con il Pallavolo Moma Anderlini 
dell’Emilia Romagna, il Team Unionvolley Pinerolo del Piemonte e 
il Volley Ata Trento in Emilia Romagna per arrivare in finale.

Purtroppo, in questo girone il Neugries Volley non ha vinto 
neanche una partita. Tuttavia, partecipare ad un torneo così 
importante è stata un'esperienza straordinaria per le giovani 
giocatrici di massimo livello (giovanile). Hanno potuto misurarsi 

con le migliori squadre U16 provenienti da 
tutta Italia e acquisire esperienze preziose, 
che potranno sfruttare per la loro futura evo-
luzione sportiva.

Campo estivo di calcio dell’ASC  
Neugries nella zona sportiva Maso 
della Pieve/Torneo a Cesenatico
Anche quest’anno, all’inizio dell'estate, si è tenuto il nostro 
campo estivo di calcio nella zona sportiva Maso della Pieve. 
Nella settimana dal 19 al 23 giugno 2023, sotto la guida di 11 
allenatori esperti 52 ragazzi hanno calciato, giocato, si sono alle-
nati e... divertiti! I nostri calciatori hanno anche accolto un ospite 
speciale: Emanuele Zuelli ha fatto visita al campo. Da bambino, 
Emanuele ha imparato a giocare a calcio con il nostro guru di 
calcio Mario Bertoldi, ha poi giocato nel Chievo Verona e nella 
Juventus ed attualmente gioca nel Pisa in serie B. Ci auguriamo 
che questa visita sia di buon auspicio per il futuro sportivo dei 
nostri piccoli calciatori!

Dal 29 aprile al 1° maggio, due squadre U15 della nostra sezio-
ne Calcio hanno partecipato al “Cesenatico Youth Festival”, 
un torneo internazionale di calcio per giovani giocatori che 
si tiene a Cervia e Cesenatico. La nostra squadra è arrivata in 
finale, congratulazioni!

L’ASC Neugries è partner 
dell’FC Südtirol

Nella primavera del 2023 è stato firmato un accordo tra la nostra 
associazione e l’FC Südtirol. In futuro, la principale associazione 
calcistica dell’Alto Adige, che quest’anno ha impazzato in serie 
B, e l’ASC Neugries collaboreranno intensamente nel settore 
giovanile. Il capo sezione Gaetano Corbo commenta così la 
partnership: “Un’importante collaborazione per i nostri giovani 
giocatori! Siamo la prima associazione di Bolzano ad iniziare 
questa preziosa partnership con l’FC Südtirol.” 

Scansionami per altre foto  
delle nostre giocatrici in azione

Dopo la firma del contratto, 
da sinistra: Simone 

Boninsegna (direttore spor-
tivo dell’ASC Neugries), Alex 

Schraffl (responsabile settore 
giovanile del FC Südtirol), 

Gaetano Corbo (capo sezione 
dell’ASC Neugries), Michael 

Sini (responsabile settore 
giovanile dell’ASC Neugries), 

Mario Ameli (responsabile 
marketing del FC Südtirol)
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Per tutte le offerte della sezione fitness 
ricordare tassativamente:

l’iscrizione avviene esclusivamente 
1.	�versando il contributo al corso indicato sul nostro c/c 

bancario (Cassa Rurale di Bolzano - IBAN IT 57 I 08081 
11602 000304002229). Nel bonifico bancario indicare il 
seguente codice del corso come causale.

2.	�inviando un’e-mail di conferma dell’iscrizione che ri-
porti nome e cognome, numero di cellulare, indirizzo 
e-mail a info@neugries.it

Oltre al contributo al corso si deve versare anche la quota 
associativa annuale di 20 € (10 € per i ragazzi fino ai 16 
anni). Se per un corso non viene raggiunto il numero mini-
mo di partecipanti e quindi non viene tenuto, il contributo 
al corso verrà immediatamente rimborsato.

Per qualsiasi informazione chiamare il seguente nu-
mero dal lunedì al venerdì: 
+39 335 7019420, referente: Kilian Bedin.

FITNESS

Kilian Bedin 
+39 335 70 19 420 
kilian.bedin@gmx.net

Scansionami per iscriverti online!

GINNASTICA DOLCE PER DONNE
La ginnastica della salute è un’attività fisica delicata e completa. 
L’obiettivo di questo corso è individuare e sciogliere i punti di 
tensione, rafforzare la muscolatura trascurata e riacquistare una 
vivida consapevolezza del proprio corpo. La ginnastica della 
salute aiuta a tornare e mantenersi in salute a lungo. L’obiettivo è 
compensare i deficit provocati da anni di trascuratezza e preve-
nirne di nuovi. Indicata a qualsiasi età!

Dove:	 palestra della scuola elementare Pestalozzi 
		  (viale Europa)
Quando:	 lunedì dalle 18:30 alle 19:30
Inizio:	 02/10/2023 
Fine: 	 25/03/2024
Contributo al corso: 170 € 
(codice per il versamento: GG2)
Partecipanti: 	 minimo 10
Organizzazione:	 Christian Villella, fisioterapista

GINNASTICA PER LA SCHIENA E STRETCHING
A causa della mancanza di attività fisica nella nostra quotidia-
nità, spesso i muscoli profondi di collo, ventre e schiena sono 
molto indeboliti e non riescono a stabilizzare sufficientemente 
la colonna vertebrale. Le conseguenze sono posture scorrette, 
ricorrenti problemi a schiena e collo o addirittura ernie discali. 
Allenando correttamente e miratamente tali muscoli è possi-
bile rafforzare il corsetto muscolare, affinché la nostra colonna 
vertebrale riesca a sopportare lo stress quotidiano. In combi-
nazione a delicati esercizi di mobilità ed allungamenti mirati è 
possibile alleviare e prevenire i disturbi alla schiena. 

Dove:	 palestra della scuola professionale (Via Roma)
Quando:	 giovedì dalle 19:00 alle 20:00
Inizio:	 05/10/2023
Fine: 	 23/05/2024
Contributo al corso: 200 € 
(codice per il versamento: RÜCKEN1)
Partecipanti:	 minimo 10
Organizzazione:	 Noemi Castellan, istruttrice di ginnastica

•••

Dove:	 palestra della scuola elementare Pestalozzi 
		  (viale Europa)
Quando:	 lunedì dalle 19:30 alle 20:30
Inizio:	 02/10/2023 
Fine:            	 29/04/2024
Contributo al corso: 200 € 
(codice per il versamento: RÜCKEN2)
Partecipanti:	 minimo 10
Organizzazione:	 Christian Villella, fisioterapista

PRESCIISTICA
Pronti per l’inverno! Con esercizi di fitness per gli sport inver-
nali ci prepariamo alla stagione invernale e non solo... Vieni 
anche tu!

Dove:	 palestra della scuola professionale (Via Roma)
Quando:	 lunedì e mercoledì dalle 19:00 alle 20:00
Inizio:	 02/10/2023
Fine: 	 27/03/2024
Contributo al corso:150 € per 1 ora di corso/settimana
		  200 € per 2 ore di corso/settimana 
		  (codice per il versamento: SKI)
Partecipanti:	 minimo 10
Organizzazione: 	Roberto Lazzarotto, 
		  professore di educazione fisica	

YOGA PER ADULTI
La disciplina dello YOGA combina meditazione filosofica ed 
esercizi mentali e fisici. I pilastri dello yoga sono esercizi di re-
spirazione, meditazione, asana, rilassamento e alimentazione 
corretta. L’obiettivo è connettere corpo, mente e anima. Yoga 
tradotto significa proprio questo: unione.

Dove:	 centro comunitario Maria Heim 
		  (Neustifterweg n. 5)
Quando:	 lunedì dalle 18:00 alle 19:00
Inizio:	 09/10/2023
Fine	 25/03/2024
Contributo al corso: 200 € 
(codice per il versamento: YOGA)
Partecipanti:	 minimo 10
Organizzazione:	 Jessy Hildmann, insegnante di yoga
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NUOTO
Anche il nuoto fa di nuovo parte del nostro programma. 2x alla 
settimana è possibile nuotare ad orari flessibili. Dai principianti 
agli avanzati: tutti sono benvenuti!

Organizzazione:	 Karl Wolf, tel. 0471 920 966 o +39 338 221 98 49
Dove:	 piscina coperta del liceo scientifico (via Fago)
Quando:	 giovedì dalle 20:00 alle 22:00
		  sabato dalle 17:00 alle 19:45
Inizio:	 sabato 21 ottobre 2023
Fine:	 sabato 18 maggio 2024
Istruttore di nuoto:	Mirko Sabotha
Contributo al corso: 150 € 
(codice per il versamento: SCHWIMMEN)
I ragazzi fino ai 16 anni accompagnati da un genitore possono 
nuotare gratuitamente. 

GINNASTICA ARTISTICA E CREATIVA 
PER RAGAZZE
Durante le lezioni di ginnastica le ragazze impareranno le 
basi della ginnastica artistica a terra, sulla trave e sul trampo-
lino. Apprenderanno anche semplici coreografie ed esercizi 
di riscaldamento con musica. Impareranno a conoscere il 
proprio corpo e si favorirà la coordinazione, la mobilità, la 
concentrazione e le competenze motorie.

Dove:	 scuola media Albert Schweitzer 
		  (viale Europa)
Quando:	 ragazze dai 5 agli 8 anni: 
		  mercoledì dalle 16:15 alle 17:15
		  Ragazze a partire dai 9 anni: 
		  mercoledì dalle 17:15 alle 18:15
Inizio:	 04/10/2023
Fine: 	 24/04/2024
Contributo al corso: 170 € 
(codice per il versamento: KINDER)
Partecipanti:	 max. 20 per gruppo
Organizzazione: 	“Cucki” Colombo, 
		  professoressa di educazione fisica  

CAPOEIRA PER BAMBINI
La Capoeira è una forma di danza e lotta brasiliana con ac-
compagnamento musicale. Si concentra su movimenti acro-
batici e ritmici. Si provano e rafforzano ludicamente nuovi 
schemi motori, per favorire un sano benessere fisico.
Tale benessere è oggi più che mai importante. Si dovrebbe 
soprattutto incoraggiare il bisogno naturale dei nostri figli a 
muoversi e a vivere nuove esperienze assieme al loro am-
biente, affinché diventino parte della comunità. In questo 
frenetico mondo, anche i ragazzi hanno bisogno di un mo-
mento per sé stessi, per sviluppare o mantenere una sicura 
ed equilibrata consapevolezza del proprio corpo. 
La Capoeira allena il corpo e rafforza la comunità con diver-
timento e serenità!

Recapiti: 	 www.capoeira-bz.it tel. +39 338 3126808

Bambini dai 5 agli 8 anni
Dove:	 ASD Simply Dancers (via Giotto 21, BZ)
Quando:             	 martedì dalle 17:00 alle 18:00
Inizio:	� 19 settembre 2023 			 

(martedì 12 settembre prova gratuita)
Fine	 28/05/2024
Contributo al corso: 200 € 
(codice per il versamento: CAP)
Partecipanti:	 minimo 10

Bambini dai 9 ai 14 anni
Dove:	 ASD Simply Dancers (via Giotto 21, BZ)
Quando:	 martedì dalle 18:00 alle 19:00
Inizio:	� 19 settembre 2023 			 

(martedì 12 settembre prova gratuita)
Fine	 28/05/2024
Contributo al corso: 200 € 
(codice per il versamento: CAP)
Partecipanti:	 minimo 10 

Indicazioni generali
Con riserva di modifiche al programma. Gite ed escursioni 
si terranno solo con buone condizioni meteo e non verranno 
riorganizzate in caso di annullamento per qualsiasi ragione. 

Le gite in montagna e in bicicletta non sono guidate, ciascun 
partecipante vi aderisce sotto la propria responsabilità. I 
soci dell’ASC Neugries possono partecipare a tutte le attività 
dell’associazione.

La quota associativa e i prezzi dei corsi per le nostre offerte 
sportive devono essere versati esclusivamente sul nostro conto 
corrente bancario (IBAN IT 57 I 08081 11602 000304002229) 
presso la Cassa Rurale di Bolzano, filiale viale Europa (si 
prega di osservare le modalità di versamento della singo-
la sezione). La quota associativa ammonta sempre a 20 €. 
Per i bambini e i ragazzi fino ai 16 anni, la quota associativa è 
ridotta a 10 €. 

In caso d’iscrizione di 2 o più bambini della stessa famiglia (di 
età inferiore ai 16 anni), generalmente al contributo ai nostri 
corsi si applica uno sconto di 70 € sulla tariffa d’iscrizione di 
ciascun bambino a partire dal 2° bambino.

Scansionami e diventa socio!
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Midnightsunmarathon 
a Tromsø: 17 giugno 2023

Anche quest’anno mi ha condotto di nuovo verso il “grande 
nord”, precisamente a Tromsø. Con i suoi 77.000 abitanti è la più 

grande città della Norvegia settentrionale ed è anche 
chiamata la “porta dell’Oceano atlantico”, perché 

si trova esattamente a 400 chilometri dal circolo 
polare.
L’isola di Tromsø è collegata alla terraferma da 
un ponte lungo circa 1 km ed è ben visibile già 
durante l’arrivo. L’emblema di questa città è chia-
ramente la Ishavskatedralen, la cattedrale dell'Ar-

tico, inaugurata nel 1965. La caratteristica forma 
dell'edificio, che ricorda una tenda Sami o la punta di 

un iceberg, è stata ottenuta grazie alle 11 lastre di cemento rive-
stite in alluminio su ogni lato del tetto. Le splendide vetrate colo-
rate, che occupano quasi tutta la parte orientale dell’edificio, ren-
dono la chiesa molto luminosa, mentre all’interno i lampadari di 
cristallo boemi sembrano essere sospesi in aria come ghiaccioli.

La maratona passa due volte proprio davanti a questa cattedrale 
artica. La prima volta poco dopo il via, che si svolge nel centro 
di Tromsø alle 20:30, quando il sole splende di più. 
Durante la prima traversata del ponte le gambe sono ancora ve-
loci e dinamiche, passando davanti a questa imponente costru-
zione, seguendo la terraferma per circa 10 km per poi tornare 
sullo stesso percorso. Si passa di nuovo davanti alla cattedrale 
artica e si risale il ponte per la seconda volta. A questo punto le 
gambe sono un po’ più stanche e la salita, anche se non molto 
ripida, si fa sentire e la velocità della corsa diminuisce un po’. 
Ma la folla presente continua a spronarci ad andare avanti, fa il 
tifo per noi. In particolare, la maglia da corsa con la scritta “Ita-
lia”, sponsorizzata dall’organizzatore della corsa Terramia World 
Runners, ha colpito i norvegesi: ci gridano con entusiasmo alcu-
ne parole in italiano e così corriamo per chilometri e chilometri 
verso l’aeroporto, con un po’ di vento contrario, su un terreno 
leggermente collinare. 

I piedi diventano più pesanti e 
sentiamo che i mezzi maratoneti 
ci superano a passi veloci. Pensia-
mo: “Per loro è facile, sono partiti 
solo alle 22:30, mentre noi stiamo 
correndo già da due ore”, mentre 
loro penseranno: “queste tartaru-
ghe dovrebbero farsi da parte”, ma 
ognuno corre con il proprio ritmo, 
immerso nei propri pensieri, verso 
il tramonto, e ci accorgiamo che 
non sta affatto tramontando, ma che 
è solo un po’ meno luminoso. 
Finalmente arriviamo al punto in 
cui svoltiamo e abbiamo gli ultimi 
dieci chilometri davanti a noi. Pre-
sto ce l’avremo fatta. Quante volte 
abbiamo corso per dieci chilometri 

ATLETICA LEGGERA

Dorothea Kelderer 
+39 338 67 83 524 
marathea@tiscali.it

Prossime gare:

• Corsa delle patate il 28 agosto
• Mezza maratona di Salto il 24 settembre
• AgeFactor-Run il 21 ottobre
• �Mezza maratona, maratona e 10 km 			 

il 12 novembre a Ravenna.

Contattaci se vorresti correre assieme a noi o semplice-
mente provare un allenamento. 
Che tu sia un principiante o un runner appassionato: ognu-
no è il benvenuto.

Ulteriori informazioni possono essere richieste al 
capo sezione Dorothea Kelderer (tel. 338/6783524 o 	
marathea@tiscali.it).

durante l’allenamento? Moltissime, eppure questi ultimi chi-
lometri non sono facili, la stanchezza si fa sentire, lo stomaco 
si ribella, abbiamo crampi alle dita dei piedi, ma mettendo 
un piede davanti all’altro i chilometri si riducono, solo cinque 
ancora, poi quattro, poi tre e due. L’ultimo chilometro è il più 
difficile, solo più dritto, senza più salite, e vediamo il traguardo 
davanti ai nostri occhi. Gli ultimi metri e ce l’abbiamo fatta, 
siamo arrivati al traguardo, abbiamo partecipato alla Midni-
ghtsunmarathon di Tromsø che si disputa dal 1990, entrando 
a far parte della sua 
storia.
I livelli di adrenalina, 
insieme alle bevan-
de energetiche al 
traguardo, non ci fan-
no rilassare. Siamo 
allegri, festeggiamo, 
parliamo di questio-
ne tecniche e, tra 
parentesi, vediamo il 
sole quasi tramontato 
sorgere nuovamente 
all’1:20 e illuminare 
le strade come se 
fosse pomeriggio.

Il corriere del Neugries
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Tennis tavolo per bambini:

Per tutti i bambini che vorrebbero giocare a tennis tavolo, da settem-
bre sono disponibili le seguenti lezioni presso il centro tennis tavolo 
dell’associazione nella scuola Pestalozzi.

Bambini:
Inizio: 	 settembre 2023
Fine: 	 maggio 2024
Quando: 	 lunedì e mercoledì, 
	 dalle 16:00 alle 17:30 e dalle 17:30 alle 19:00
Dove: 	 palestra di TT “JH Pestalozzi”, viale Europa 5, Bolzano
Contributo annuale: 200 € 
(codice per il versamento: TT giovani)

Anche agli adulti offriamo il seguente programma:

Giocatori amatoriali e di campionato
Inizio: 	 settembre 2023
Fine: 	 maggio 2024
Quando: 	 mercoledì e venerdì, dalle 20:00 alle 21:30
Dove: 	 palestra di TT “JH Pestalozzi”, viale Europa 5, Bolzano
Contributo annuale: 200 € 
(codice per il versamento: TT campionato)
160 € (codice per il versamento: TT tempo libero)

Quest’anno l’inizio dei campionati è previsto per ottobre
• In serie C2 una squadra
• �Nella categ. IV/5-6 prevediamo di giocare con 2 squadre, 1x gruppo 

B e 1x gruppo C
Sede: Maso della Pieve di Bolzano (partite in casa)
Data e ora: vedere l’opuscolo Fitet 
o scansionare il codice QR!

Infoline: 	
Hugo Rautscher, Tel. +39 333 779 55 86

TENNIS TAVOLO

Hugo Rautscher 
+39 333 779 55 86
rautscherhugo@gmail.comCosa dovrei mangiare 

dopo la gara?

Noi corridori riceviamo molte informazioni 
su ciò che dovremmo mangiare e bere pri-
ma della gara o anche durante la corsa, ma 
ciò che ci fa bene dopo la gara o un duro 
allenamento dobbiamo per lo più scoprirlo 
da soli.

A causa della spossatezza non sentiamo la 
fame, ma piuttosto la sete, che dev’essere 
placata prima possibile. Si prestano bene 
succhi di frutta, acqua minerale o anche be-
vande elettrolitiche. L’aspetto interessante 
è che il bilancio idrico è già compensato 
dopo alcune ore.
Spesso si ha voglia anche di una birra fre-
sca, ma compensare la perdita di sudore 
con una bevanda alcolica è dannoso, perché 
l’alcol abbassa i livelli di testosterone im-
portanti per la rigenerazione. Ecco perché, 
in occasione di numerosi eventi sportivi, c’è 
sempre più spesso birra analcolica. 

Tuttavia, i depositi di glicogeno si accumula-
no più velocemente nella prima ora dopo un 
allenamento o una gara, ma richiedono fino 
a tre giorni per accumularsi completamente. 
Sebbene una parte delle cellule muscola-
ri sia lesa e immagazzini meno glicogeno, 
l’apporto dei carboidrati è importante per 
prevenire un’ulteriore degradazione di pro-
teine e anticorpi in caso di carenza di car-
boidrati ed evitare un’ipoglicemia.
Si dovrebbe consumare un pasto a basso 
contenuto di grassi e facilmente digeribile 
con pregiate proteine, come ad es. il filetto 
di pesce e verdure saltate con patate lesse 
con la buccia. Oppure un semplice apporto 
di carboidrati e proteine con patate e uova 
accompagnate da quark magro. Dopo una 
gara faticosa non dovrebbero comunque 
mancare molta frutta e, soprattutto, riposo.
In questo caso si applica la cos. “Regola di 
Foster”: al termine di una gara, per la rige-
nerazione si dovrebbe programmare metà 
giornata di allenamento leggero (ad es. 
jogging o ciclismo) per ciascun chilometro 
percorso:
• �per una corsa di 5 km: per i tre giorni suc-

cessivi
• �per una corsa di 10 km: per circa una set-

timana
• �per una mezza maratona: nelle due setti-

mane successive e
• �per una maratona: tre-quattro settimane 

circa.

(Fonti Dott. Thomas Wessinghage, 
Markus Ryffel, Valentin Belz, Herbert Steffny, 
Ulrich Pramann, Matthias Marquardt 
e proprie esperienze)
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SEZIONE CICLISMO

Walter Gargitter
+39 392 231 9392
walterbike@gargitter.com

I tour
Sabato 09 settembre 2023: Alpe di Villandro
Da Soprabolzano al Corno del Renon passando per Pemmern, 
si prosegue per la Sella dei Sentieri verso i Morti e attraverso il 
valico Prackfiderer fino al parcheggio Saltnerstein. Si passa per 
Florberg per scendere a Stofels e si torna a Bolzano passando 
per Barbiano e Ponte Gardena.
Iscrizione: 	 Richard Gasser tel. 335-7257954
Km/Dislivello: 	 50/1400
Punto d’incontro: 	 8:30 staz. della funivia di Soprabolzano

Sabato 23 settembre 2023: Rifugio Dal Piaz
Da Feltre al Passo Croce d’Aune proseguendo poi per la bella 
strada militare fino al Rifugio Dal Piaz.
Iscrizione: 	 Hermann Pichler tel. 340-5439655 
Km/Dislivello: 	 50/1600
Punto d’incontro: 	6:00 parcheggio della pizzeria Metro

Sabato 7 ottobre 2023: Merano 2000
Da Merano 2000 attraverso il Giogo di Verano verso la Malga 
Möltner Kaser e attraversando Salto si torna a Bolzano.
Iscrizione: 	 Pircher Norbert tel. 333-3005319  
Km/Dislivello: 	 30/1000
Punto d’incontro: 	 8:00 staz. ferroviaria di Castel Firmiano

Sabato 21 ottobre 2023: Regglberg
Da Bolzano a Laives per poi salire sul Regglberg e arrivare 
al Wölflhof. Si prosegue sul Monte Pozza in direzione Schnei-
derwiesen per poi tornare a Bolzano.
Iscrizione: 	 Walter Gargitter tel. 392-2319392
Km/Dislivello: 	 40/1400
Punto d’incontro: 	Ore 8:00 casa di Walter Gargitter 

Sabato 18 novembre 2023: Valle dei Laghi
Tour variegato dei 7 laghi, dal Lago di Cavedine fino ai Laghi di 
Lamar per poi tornare percorrendo in parte singletrail.
Iscrizione: 	 Heidrun Schraffl tel. 335-5724363
Km/Dislivello: 	 40/800
Punto d’incontro: 	8:00 parcheggio della pizzeria Metro

Sabato 09 dicembre 2023: Ratschillhof
Si sale a 1630 m sul Ratschillhof percorrendo il lato soleggiato 
della Val Venosta. Dopo il pranzo si percorre la strada forestale 
parzialmente rocciosa fino ad arrivare a Coldrano, per poi tornare 
a Castelbello.
Iscrizione: 	 Manfred Kelder tel. 333-6718049
Km/Dislivello: 	 35/1150 
Punto d’incontro: 	9:30 bar del paesino di Castelbello

Sabato 13 gennaio 2024: Passo Ballino
Da Arco al Lago di Tenno per poi proseguire verso Passo Ballino.
Iscrizione: Herwig Unterhofer tel. 338-3130034
Km/Dislivello: 	 30/1000
Punto d’incontro: 	8:00 parcheggio della pizzeria Metro

Sabato 24 febbraio 2024: Monte Trumes
Da Castelbello all’Hofschank Ortl
Iscrizione: 	 Helga Riegler tel. 347-9994746 
Km/Dislivello: 	 30/900
Punto d’incontro: 	9:00 parcheggio della pizzeria Metro

Sabato 23 marzo 2024 - Tschaufn
Da Bolzano a Terlano e da Frassineto allo Tschaufenhaus. 
Si torna a Bolzano passando per il Monzoccolo. 
Iscrizione: 	 Walter Gargitter tel. 392-2319392
Km/Dislivello: 	 40/1200
Punto d’incontro: 	8:00 stazione ferroviaria di Castel Firmia-
no

Ricordiamo che a tutti i tour possono partecipare solo i membri 
dell’ASC Neugries (è possibile iscriversi prima dell’inizio) e che è 
obbligatorio indossare il caschetto.

È possibile richiedere informazioni al capo sezione 
Walter Gargitter, tel. 392 23 19 392 o 
e-mail walterbike@gargitter.com

Gambe in spalla!
Tutti gli appassionati di ciclismo sono nuovamente invitati a 
partecipare alla nostra sezione “Ciclismo”.
Anche se a prima vista i tour possono sembrare un po’ difficili, 
la maggior parte di essi sono gestibili da chiunque abbia un 
po’ di allenamento. Per godersi il ciclismo e rendere ogni giro 
in bicicletta un’esperienza, bisogna osservare alcuni punti:
•	 portare con sé abbastanza liquidi!
•	� meglio portare con sé uno zainetto con uno spuntino e vestiti 

asciutti per cambiarsi.
• �il successo di un tour dipende in gran parte dalle condizioni 

tecniche della bicicletta.
• �in ogni tour si dovrebbe portare abbigliamento impermeabile 

adeguato, utensili (kit per riparazioni di forature, cacciavite, 
pinze), una pompa d’aria e una camera d’aria di ricambio.

È obbligatorio indossare una protezione per la testa 
(caschetto)!
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SEZIONE MONTAGNA

Eva Prossliner
+39 349 86 37 875
prossliner.eva@rolmail.net)

Ciao cari amici escursionisti, 

“Il senso del viaggio sta nel raggiungere una destina-
zione, il senso del camminare sta nello stare in giro.”

Questo detto di Theodor Heuss è applicabile al nostro grup-
po di escursionisti. Viviamo le nostre escursioni insieme sem-
pre come qualcosa di speciale.
Camminando insieme e avremo il tempo e l’opportunità di 
intrattenere conversazioni interessanti. Ci prendiamo anche 
una pausa dalla spesso stressante vita quotidiana, ci adden-
triamo nella natura incontaminata, facciamo il pieno di vita-
mina D e proviamo gratitudine e felicità.

Invito di cuore tutti i membri a partecipare alle escursioni!

Le nostre escursioni in montagna vengono pubblicate
sul sito web dell’associazione (www.neugries.it). Tutti 
gli interessati che desiderino ricevere informazioni sul-
le escursioni in montagna a che per e-mail possono in-
viarmi il loro indirizzo e-mail: prossliner.eva@rolmail.
net. Abbiamo anche un gruppo WhatsApp “Amici della 
montagna ASC Neugries” in cui vengono comunicate 
tutte le informazioni necessarie aggiornate.

Prossime escursioni
Domenica 17 settembre 2023: DA LA VAL AI PRATI DI RIT
Dislivello: 700 | Tempo di percorrenza: 4,5 ore

Sabato 14 ottobre 2023 – SENTIERO DELLA ROGGIA DI 
MAIA
Dislivello: 300 | Tempo di percorrenza:  3,30 ore 

Domenica 19 novembre 2023: ESCURSIONE TÖRGGELE

Sabato 16 dicembre 2023: VISITA ALLA CAROMA ED 
ESCURSIONE AL CASTELLO DI PRESULE
Dislivello:  200 | Tempo di percorrenza:  2,3 ore

Domenica 21 gennaio 2024: ESCURSIONE INVERNALE
(la meta è ancora da definirsi a seconda delle condizioni di neve)

Sabato 17 febbraio 2024: ESCURSIONE INVERNALE
(la meta è ancora da definirsi a seconda delle condizioni di neve)

Domenica 17 marzo 2024: ESCURSIONE AL PRATO DEI 
NARCISI
Dislivello: 500 | Tempo di percorrenza: 3,5 ore

Sabato 20 aprile 2024: ESCURSIONE IN TRENTINO
(la meta precisa è ancora de definirsi)

Informazioni dettagliate, punto di incontro e orario di 
partenza vengono comunicati 7-10 giorni prima del tour. 
Iscrizioni entro il venerdì precedente presso 
Eva Prossliner, tel.: 349 8637875 o 
indirizzo e-mail: prossliner.eva@rolmail.net

Se necessario e a seconda delle condizioni meteo, il pro-
gramma può essere modificato, adattato o, con l’approvazio-
ne dei partecipanti, ampliato prima dell’inizio delle escur-
sioni.
Ricordiamo che a tutti i tour possono partecipare solo i mem-
bri dell’ASC Neugries. Ogni partecipante deve decidere 
autonomamente se è all'altezza dei requisiti del tour. Ogni 
partecipante deve portare con sé l’attrezzatura completa. L'ac-
compagnatore è responsabile esclusivamente di indicare la 
direzione, non della sicurezza dei singoli partecipanti. Si decli-
na qualsiasi responsabilità in caso di incidenti o inconvenienti.  
Con riserva di modifiche ed errori.
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SEZIONE PALLAVOLO

Oswald Vigl
+39 338 16 10 525
volley@neugries.it

Foto sx:
“Best U16 
center“
Elettra Verdi,

Foto dx:
“Best U16 
setter“
Sofia Lazzarini

Foto sx:
centrale
Elena Gabrieli

Foto dx:
attaccante
Aurora 
Bazzanella

“On tour” 
con l’U13

Vincitrice 
della Coppa 
Provinciale

Le nostre squadre:
Serie C – Under 18 – Under 16 – Under 14 – Under 13 – 
Under 12 – Minivolley
PALLAVOLO PER BAMBINI DELLE ELEMENTARI:
Minivolley (classe 2013-2017)
Palestra “J. H. Pestalozzi” di viale Europa, 			
il martedì e il venerdì dalle 17:00 alle 18:30			
Si riprende a settembre con l’inizio della scuola!

Per informazioni e pre-iscrizioni:			
Oswald Vigl, tel. +39 338-1610525, volley@neugries.it

Scansionami per iscriverti online!

Cari amici della pallavolo!
Anche la stagione 2022-23 è stata ottima. Nonostante qualche 
sfortunato infortunio, la prima squadra ha conquistato il 3° 
posto in classifica, ma a causa di un’infelice sconfitta durante 
le partite di play off è però scesa al 5° posto. Si può essere 
tuttavia molto soddisfatti della squadra e il pubblico ha potuto 
assistere a molte fantastiche partite. Bisogna sottolineare l’ap-
passionato stile di gioco del nostro capitano Aurora Bazzanel-
la e la superiorità dell’attaccante Elena Gabrieli, la miglior 
centrale della serie C.

Anche la nostra squadra della prima divisione ha ottenuto un 
favoloso risultato con la vittoria della “Coppa delle Province”. 
Per la prima volta dall’esistenza di questo campionato, una 
squadra altoatesina è riuscita a vincere il titolo. Cinque mesi 
dopo, la stessa squadra ha vinto il campionato nazionale della 
categoria Under 16, qualificandosi così per i campionati ita-
liani a Catania, in Sicilia (vedere relazione separata).

La categoria Under 14 ha perso la finale 3-1 in un’emozionan-
te partita contro il Neumarkt Volley. È stata l’ultima partita del 
nostro pluriennale allenatore Maurizio Donazzolo e cogliamo 
questa occasione per ringraziarlo per l’impegno e la dedi-
zione! Gli auguriamo ogni bene e di continuare ad allenare 
con successo!

Mercatino dell’usato di articoli 
da sci il 4/11/23
Il 11 novembre 2023 si terrà il tradizionale mercatino 
dell’usato di articoli da sci.
Dove:	 cortile interno del centro

Maria Heim, Via Novacella 5.
Consegna degli articoli: dalle 08:00 alle 10:00
Vendita:	 dalle 11:00 alle 16:00
Ciascun capo proposto in vendita deve essere dotato di eti-
chetta che riporti le seguenti informazioni:
nome e cognome del proprietario, numero di telefo-
no, descrizione dell’articolo, prezzo ed ev. taglia.
Si accettano i seguenti articoli:
sci, racchette da sci, scarponi da sci, caschetti, pattini 
da ghiaccio, attrezzatura da hockey su ghiaccio, slitti-
ni. Il 15% del prezzo di vendita verrà trattenuto dall’associa-
zione come rimborso spese.

Nota: l’organizzatore declina qualsiasi responsabilità in 
caso di indicazioni scorrette, danni o furto. Il mercatino si 
terrà all’aperto. Per ulteriori informazioni si prega di 
rivolgersi a info@neugries.it
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SEZIONE CALCIO

Gaetano Corbo
+39 366 169 44 71
gaetanocorbo@gmail.com

	    Cari bambini, cari genitori,
si riparte, le programmazioni sono terminate e la nuova 
stagione è alle porte. Tutti l’attendiamo con gioia, a partire 
naturalmente dai nostri giocatori, ma anche gli allenatori e i 
funzionari non vedono l’ora. Affinché la stagione sia un suc-
cesso, vorrei chiedere a tutti gli interessati, inclusi i genitori, 
una cosa in particolare: correttezza e sportività. Diamo il 
buon esempio ai nostri bambini e adolescenti, in panchina 
e sugli spalti. È la cosa più importante e conta molto di più 
delle vittorie e dei successi sportivi. 

Buon divertimento!
Gaetano Corbo

ORGANIGRAMMA 2023/24
• Capo sezione: Corbo Gaetano
• Direttore esecutivo e segreteria: Mantovani Diego
• Marketing e comunicazione: Palmitano Alessandro
• Direttore sportivo: Boninsegna Simone
• Responsabile settore giovanile: Sini Michael
• Responsabile scuola calcio: Corbo Stefano
• Consulta: Bray Andrea 

Squadra 3° campionato dilettanti
Allenatore: Esposito Bruno, d’Andrea Roberto, Adamo Domenico 
e Russo Gaetano
“Calcio a 5” nel campionato regionale C1
Responsabile Baracca Matteo, allenatori Perri Riccardo, 
Schiesaro Guido e Saverio Pirillo
Squadra femminile nell’Eccellenza regionale
Allenatrici Senettin Alessia e Perini Chiara 
Squadra regionale juniores
Allenatori Prifti Elis e Di Vezza Ivano

“allievi regionali“
Allenatori Rosin Michael, Caon Simone e Zambuto Daniele, 
allenatore del portiere Tarantino Antonio
“allievi provinciali“
Allenatori Mangiacasale Matteo e Zanolini Dylan
“giovanissimi regionali“
Allenatori Niederstatter Willi, Niederstatter Manuel e Violi Cosmo 
“giovanissimi provinciali“
Allenatori Isetta Mauro Lauri Alessandro e Walidi Jerbi
“esordienti 2011“
Allenatori Broggio Paolo, Garofalo Gaetano e Gottardi Alessandro
“esordienti 2012“
Allenatori Walidi Jerbi, Lauri Alessandro, Corbo Ivano 
e Adamo Davide
“pulcini 2013“
Allenatori Strobl Albert, Garofalo Gaetano e Siesto Giovanni
“pulcini 2014“
Allenatori Nicli Andrea, Sbop Lorenzo e Corradini Mario
“primi calci 2015“
Allenatori Bertoldi Mario, Diaferia Francesco e Girardi Carlo
“primi calci 2016“
Allenatori Tataru Robert, Faoro Paolo e Cavazzana Antonio
“piccoli amici“
Allenatori Bertoldi Mario, Diaferia Francesco e Cremonini Diego
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Förch S.r.l. • Via Galvani 40C • 39100 BOLZANO
Tel. 0471 204 330 • info@forch.it • www.forch.it

MORE BALANCE
EVERYDAY

Autowerkstatt Vallazza Kg | Handwerkerzone 1A | 39057 Eppan - Italien
T +39 0471 662677 | www.autowerkstatt-vallazza.com | vallazza@vallazza.it

MO-DO: 7.00-18.30 Uhr | FR: 7.00-12.00 Uhr /14.00-18.00 Uhr

Klapperkiste? Green Car? 
Steiler Schlitten? 

• Reparatur / Wartung aller Marken
• Servicearbeit der Marken 
    VW, Skoda, Audi und Seat
• Reifenservice und Achsvermessung
• Klimaservice
• Kalibrierung der Assistenzsysteme
• Autoverkauf und Beratung
• Abschleppen und Pannenhilfe
• Hauptuntersuchungen

Grazie per il sostegno | Grazie per il supporto

Bauservice GmbH/srl • Via Luigi Negrelli Str., 13/A, 39100 Bozen - Bolzano
T 0471 192 0402 • www.bauservicebolzano.it

Renovierung von Fassaden und Innenräumen, Fertigstellung des Gebäudes
Ristrutturazioni di facciate e interni, rifiniture edili
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www.raiffeisenkasse.it
www.cassarurale.it

Eins ist sicher: 
Wir fördern, was  
Bozen ausmacht.

Questo è sicuro:
Sosteniamo  
la nostra città.

Für uns als lokal verwurzelte Bank 
ist es eine Selbstverständlichkeit, 
sich für die Stadt und alles was sie 
bewegt, zu engagieren.  
Viel Vergnügen!

L’impegno della nostra banca è  
a favore della città di Bolzano.  
Apprezziamo la sua parte dinamica 
e creativa e ne promuoviamo le  
attività. Buon divertimento!
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www.mountainspirit.it 

I-39100 Bozen

Tel. +39 0471 053 434 • Fax +39 0471 053 435

www.wuerth.it

Genuss & Lachs di Kurt Kompatscher
Turmbachweg 11, 39057 Appiano Monte

T + 39 320 1852332 | www.lachs.it | info@lachs.it




