
Dicembe 2007
A cura del settore nuoto dell’A.S. PesaroNuoto

biancorossi. A seguire eccellenti le prestazioni
raggiunte dagli Atleti al meeting Mussi-Femiano-
Lombardi svoltosi a Viareggio. In questa occa-
sione, prestazione da incorniciare di Ludovica Gal-
li, che ha battuto il record regionale, della cate-
goria ragazzi, nei mt. 100 sl, record che resiste-
va dalla bellezza di 30 anni!!! Nella stessa data
gli Atleti assoluti hanno presenziato alla tappa
genovese del Gran Premio Italia mettendo in evi-
denza il buonissimo crono di Simone Ruffini nei
mt. 1500 sl. In seguito, in terra friulana (Lignano
Sabbiadoro), alcuni nuotatori della Categoria
Ragazzi e Juniores hanno sbaragliato il campo al
Trofeo internazionale di Nuoto. Da non dimenti-
care la convocazione con la Nazionale Assoluta
di Gran Fondo di Simone Ruffini per uno stage

tecnico dal 18 novembre all’8 dicembre. Lo
stesso Atleta è stato poi convocato con la Na-
zionale Juniores per un Collegiale a
Bardonecchia dal 1° al 6 gennaio prossimo.
Anche le giovani promesse delle Categorie
Esoridienti A e B di Luisa, Francesca e France-
sco hanno cominciato la loro avventura agoni-
stica mettendo già in evidenza spigliate quali-
tà tecniche e grossa determinazione agonisti-
ca.
In questo numero vi presenteremo tutti i risul-
tati cronometrici di questo ultimo periodo, il re-
golamento vigente all’interno della nostra So-
cietà, “L’intervista collettiva” di Ale, “I 10 co-
mandamenti del nuoto” (articolo tratto da una
rivista statunitense), l’imperdibile Intervista

doppia e tanto altro!
A nome della Società espri-
miamo i migliori auguri a
tutti i nostri lettori di:
BUON NATALE & FELICE
ANNO NUOVO; MERRY
CHRISTMAS & HAPPY
NEW YEAR; BON NOEL ET
BONNE ANNEE’; FELIZ
NAVIDAD Y FELIZ AÑO
NUEVO!!!!!
Bene! Allacciate  e stringete
le cinghie!! E’ arrivato il
momento di decollare e di
augurare…
BUON NUOTO A TUTTI!

Molta carne al fuoco in questa
coda finale dell’anno!! Impegni
su più fronti agonistici, in que-
sto ultimo mese, per i nuota-
tori della A.S.D. Pesaro Nuoto
Team, i quali hanno messo in
luce le proprie capacità e si
sono fatti apprezzare per la
“bontà del proprio marchio di
produzione”.
Ottimo 5° posto conquistato al
meeting del Titano, in terra
sanmarinese, dagli Atleti



LETTERA APERTA – DICEMBRE 2007

“Gli anni passano e neanche te ne accorgi…!!”
Così il nostro Coach Marco Forni cominciava
l’articolo di SPLASH!!! Del mese scorso.
Così le “PIETRE MILIARI” della Squadra As-
soluta hanno deciso di dire la loro. Siamo Giulia
Fabbrini e Sara Ballarini, rispettivamente 21
anni e 19 anni. Quando Marco arrivò a Pesaro,
12 anni orsono, noi già nuotavamo e da ormai
10 anni Marco ci allena. Lui ha visto crescere
altri Atleti e ha cresciuto noi e dalla nostra par-
te possiamo dire di averlo visto “crescere”
come Tecnico…. E’ cambiato tanto, sia nel
modo di allenare che nel modo di porsi con
noi Atleti.
Abbiamo condiviso con Marco tante esperien-
ze gazie ai risultati che ci ha permesso di ottenere con allenamenti duri, inculcandoci la corretta
mentalità da tenere e facendoci capire che i sacrifici sarebbero stati sempre ripagati….insegnandoci
a sopportare e a diventare più forti della fatica fisica. L’Atleta prima di tutto deve essere pronto e
preparato di “testa”.
Non nascondiamo di avere avuto i nostri momenti di grande crisi, voler smettere di nuotare,
cambiare Squadra…, ma da questi periodi passeggeri, abbiamo capito che il nuoto è parte inte-
grante della nostra vita e Marco è stato l’artefice di questo amore.
Così siamo sempre uscite da queste nostre crisi tornando da Marco; e da altre crisi, magari
personali, ne siamo uscite grazie a Marco.
Abbiamo letto che molti Atleti gli sono rimasti nel cuore… Noi non abbiamo partecipato alle Olim-

piadi, non abbiamo vinto Mondiali, non siamo
state convocate in Nazionale…, ma le nostre
soddisfazioni ce le siamo prese, con determi-
nazione ed umiltà, con l’ambizione di poter dire
che probabilmente abbiamo quell’umiltà che altri
non hanno avuto e soprattutto abbiamo avuto e
sempre avremo un grande rispetto per Marco e
tutti gli altri Allenatori….
Va bè, che altro dire? Volevamo dare il nostro
contributo e spiegare dal nostro punto di vista
questi 12 anni di Marco Forni a Pesaro…e rin-
graziarlo per quello che ci ha insegnato e tra-
smesso…. Ricordandogli che gli vogliamo bene.

Giulia & SaraGiulia & SaraGiulia & SaraGiulia & SaraGiulia & Sara

Nella foto sopra: Sara Ballarini e Giulia
Fabbrini; a sinistra Simone Ruffini, Campio-
ne Italiano di fondo, e il coach Marco Forni



Il futuro siamo noi – Alla pri-
ma uscita stagionale i giovani nuotatori, delle
categoria Esordienti B ed Esordienti A, della ASD
Pesaro Nuoto Team , allenati da Luisa Patrignani
e Francesca Raffaelli assistite da Francesco
Diottalevi, hanno mostrato di che pasta sono fatti
scendendo in acqua con una grinta e determina-
zione davvero notevoli. I riscontri cronometrici
ottimi sono stati suffragati da un’eccellente pre-
parazione tecnica, marchio DOCG inconfondibile

dei giovani Tritoni ed Ondine biancorossi.
Tra gli Esordienti B da sot-

tolineare le prove vin-
centi di Kristian
Wisniewski nei 50 sl

e 50 rana, di Valentina Mattioli nei 100 dorso, di
Tommaso Favaretto nei 200 sl, di Nicola Magi nei 200
rana. Inoltre  da evidenziare i podi conquistati da Alice
Recchia 3° nei 200 rana, Davide Cacioppollini 2° nei
50 rana, Federico Filippini 3° nei 50 farfalla, Alessan-
dro Morini 3° nei 50 sl, Giacomo Ricciarelli 2° nei 50
farfalla, Luca Ruggeri 3° nei 200 rana Francesco Sartini
3° nei 50 rana e Giovanni Sinibaldi 2° nei 50 sl.
Tra gli Esordienti A da segnalare, tra le Ondine, gli ori
vinti da Marta Mariani nei 100 rana e 400 misti, Ange-
lica Sinibaldi dominatrice dei 200 dorso, Chiara Vanni
padrona dei 400 sl. Tra i Tritoni suscitano interesse le
vittorie siglate da Luca Lommano nei 100 sl e 400 sl,
le piazze d’onore raggiunte da Francesco Del Prete nei
100 sl e 200 dorso ed infine il secondo gradino del
podio conquistato da Paolo Verdolini nei 100 rana.



REGOLAMENTO SETTORE NUOTO
1. L’onore di far parte dell’A.S.D. Pesaro Nuoto Team costitu-
isce il maggior riconoscimento morale per tutti gli Atleti, i
quali sono tenuti al massimo impegno agonistico,  ad una con-
dotta tecnica esigente e un comportamento morale rigoroso.
2. La A.S.D. Pesaro Nuoto Team ribadisce con forza e deter-
minazione a tutti i loro componenti, che NON TOLLERA E
NON AMMETTE, in modo categorico, l’uso o la possibilità
di ricorrere a sostanze dopanti per qualsiasi impiego. Quindi
chiunque (Atleta, Allenatore, Dirigente o Socio) facesse uti-
lizzo o manifestasse l’intenzione di avvalersi di sostanze proi-
bite e/o dopanti, per qualsiasi fine, sarà espulso immediata-
mente dall’A.S.D.  Pesaro Nuoto Team.
3. Gli Atleti che, per motivi di salute, dovessero assumere te-
rapie farmacologiche particolari, sono tenuti a comunicarlo,
tempestivamente attraverso certificazione medica, ai Tecnici.
4. Tutti gli Atleti sono tenuti a rispettare ogni convocazione
prendendo parte agli allenamenti ed a qualsiasi manifestazio-
ne agonistica indetta con il preciso scopo di preparare la Squa-
dra.
5. Gli Atleti che, per impegni personali, sono costretti a rinun-
ciare alle manifestazioni agonistiche, cui sono stati convocati,
devono comunicare al Tecnico Responsabile (un mese prima
dell’appuntamento) la forzata assenza. Il mancato rispetto della
seguente normativa, comporterà l’addebito, all’Atleta, della
quota concernente l’iscrizione gara e, qualora la manifesta-
zione preveda il soggiorno, le spese dell’hotel e gli eventuali
costi di viaggio.
6. Tutti gli Atleti sono tenuti a seguire le indicazioni tecniche
degli Allenatori. Per cui, salvo diverse disposizioni operate da
parte dei Tecnici, i nuotatori sono tenuti a partecipare, sem-
pre, a tutti gli allenamenti.
7. Sarà dovere degli Atleti comunicare al Tecnico Responsa-
bile l’assenza dagli allenamenti.
8. I Nuotatori che prenderanno parte agli allenamenti ed alle
manifestazioni agonistiche, soprattutto nei giorni precedenti
la gara,  dovranno  condurre vita sana da Atleta rispettando gli
orari di riposo ed un’alimentazione controllata e corretta. Gli
eventuali trasgressori saranno
esclusi dalla manifestazione e
rimossi dalla prima Squadra.
9. In tutte le manifestazioni
agonistiche ed eventuali ce-
rimonie protocollari di
premiazioni,  gli Atleti sono
tenuti ad indossare il materia-
le, dello Sponsor Tecnico, in-
dicato dagli Allenatori.
10. In occasione delle gare di
staffetta i componenti del
quartetto devono indossare la
stessa cuffia, presentarsi  tut-
ti insieme all’addetto ai con-
correnti con lo stesso equi-
paggiamento e una volta ter-
minata la gara lasciare il pia-
no vasca insieme.
11. Solo in occasione dei
Campionati Regionali di Ca-

tegoria ed Assoluti, gli Atleti sono invitati a rimanere con la
Squadra sino al termine della manifestazione.
12. Sarà compito esclusivo dei Tecnici Responsabili curare i
rapporti con la Federazione ed il G.U.G. (Gruppo Ufficiali
Gara), soprattutto con questi ultimi in occasione delle mani-
festazioni agonistiche.
13. Gli Atleti sono vincolati a tenere un comportamento cor-
retto, leale e sportivo nei confronti degli altri Atleti, dei
Giudici,Tecnici, del Pubblico e delle strutture.
14. In occasione delle trasferte organizzate dalla Società, gli
Atleti devono effettuare il viaggio di andata e ritorno con il
mezzo messo a loro disposizione dalla Società.
15. La partecipazione alle manifestazioni agonistiche sarà
curata dai Tecnici Responsabili, che provvederanno alla rea-
lizzazione della formazione, alle iscrizioni-gara e alla com-
posizione delle staffette, tutto ciò in virtù dei dati in loro
possesso.
16. Tutte le decisioni dei Tecnici sono prese previo accordo
con i Responsabili della Società.
17. Tutti gli Atleti sono obbligati al rispetto delle norme igie-
nico-sanitarie e di sicurezza dettate dalla Società di gestione
dell’impianto.
18. Tutti gli Atleti sono invitati a tenere un comportamento
educato ed a rispettare i materiali, le strutture e le indicazio-
ni, date dal personale responsabile, all’interno dell’impian-
to.
19. Gli Atleti che, per qualsiasi motivo, intendessero cam-
biare Società sono tenuti a comunicarlo, con lettera scritta, al
Presidente entro il 31 gennaio della stagione agonistica in
corso.
20. Gli Atleti intenzionati ad interrompere l’attività agonisti-
ca, sono tenuti a comunicarlo ai Responsabili Tecnici entro
la fine del mese di marzo della stagione agonistica in corso.
21. L’Atleta che rappresenta l’A.S.D. Pesaro Nuoto Team,
porta con sé, sul campo e fuori, il prestigio sportivo di un’in-
tera Regione.

Gli atleti che hanno partecipato ai Campionati di categoria a Roma 2007



Coach Davide NOME? Coach Marco 
Catenacci COGNOME?  Forni 
Nessun soprannome SOPRANNOME? Non ne ho 
Dave GLI ATLETI TI CHIAMANO?  Forni o Ciccio 
Geometri CHE SCUOLA HAI 

FREQUENTO? 
Ragioneria 

Nessuna LA MATERIA CHE PIU’ TI 
PIACEVA STUDIARE? 

Storia 

Matematica LA MATERIA CHE MENO TI 
PIACEVA STUDIARE? 

Tecnica 

Nessuno in particolare IL TUO CANTANTE 
PREFERITO? 

Roberto Vecchioni 

Azzurro CHE CANZONE CANTERESTI 
AD UN KARAOKE? 

Una lunga storia d’amore di Gino 
Paoli 

Azzurro CHE CANZONE DEDICHERESTI 
AL TUO COMPAGNO DI 

INTERVISTA? 

Sei bellissimo 

Leggere IL TUO PASSATEMPO 
PREFERITO? 

Mi piace viaggiare 

Milan LA TUA SQUADRA DI CALCIO 
PREFERITA 

Magica ROMA 

Cinema CINEMA O TELEVISIONE? Cinema 
Scopa IL GIOCO CON LE CARTE CHE 

PREFERISCI? 
Non mi piace giocare a carte 

La politica, l’ipocrisia, i maschi DICCI 3 COSE CHE NON TI 
PIACCIONO? 

Ipocrisia, indifferenza, prepotenza 

Gli amici, passeggiare e…basta DICCI 3 COSE CHE TI 
PIACCIONO? 

Solidarietà, amicizia, affetto 

Non sogno LA SERA TI ADDORMENTI E 
SOGNI….? 

Magari dormissi!!! 

Tutto COSA TI PIACE DEL TUO 
LAVORO? 

La possibilità di stare con i giovani e 
capirli per poi aiutarli 

Niente COSA NON TI PIACE DEL TUO 
LAVORO? 

La prossima volta te lo dico 

I miei nonni e Papa Giovanni Paolo II DICCI 3 PERSONE CHE TI 
SAREBBE PIACIUTO 

CONOSCERE? 

Nelson Mandela, Ernesto Guevara e 
Roberto Benigni 

Mediterraneo IL FILM CHE PREFERISCI? Segrete e bugie 
Non amo la TV IL PROGRAMMA TV CHE 

PREFERISCI? 
Blob 

Assolutamente no CREDI AGLI OROSCOPI? No, ma li leggo spesso 
Il pompiere COSA AVRESTI VOLUTO FARE 

DA GRANDE? 
Il pompiere 

Pesce CARNE O PESCE? Pesce 
Auto MOTO O AUTO? Moto 
More BIONDE O MORE? More 
Rosso anche se mi fa male  BIANCO O ROSSO? Il vino è ROSSO 



Da ormai un mese, l’acqua della piscina brilla alla luce
del sole, non più protetta dall’inquietante “pallone”. Che
bello, si può finalmente prendere il sole! Con il solito
inconveniente, però, che diventiamo tutti come dei pan-

da! Tutto ciò significa che si avvicina sempre più la parte
finale della stagione agonistica, così, in questo momento così

importante per noi, ho deciso di porre alcune domande agli atleti
dopo un allenamento, per verificare se il sole non abbia già brucia-
to loro anche il cervello…

Allora ragazzi, alla luce della vostra esperienza, cosa ne pensa-
te in generale del nuoto?

Ruf: ma che ne so io?
Fedro: io invece lo so, mi hanno costretto da piccolo confondendomi e facendomi una preme-
ditata violenza psicologica!
Bomber: dai non esagerare, però ammetto che è uno sport da pazzi!
Perché da pazzi? Forse vi riferite agli allenamenti? C’è qualche consiglio che vorreste
dare a Marco e a Davide per migliorarli?
Robi: sì! che raffreddino l’acqua! oggi tra un po’ evaporavo!
Toio: secondo me dovrebbero distribuire Powerade al bordo vasca. Anzi! perché non del coco-
mero fresco!
un Gemello: e granite!
Fedro: per me l’allenamento invece è troppo poco e dovremmo faticare di più.
Ruf: ma sei matto? noi fondisti facciamo già troppo!
Fedro: sì, troppo poco!
Vedo che avete opinioni diverse, ma devo ammettere che tra le proposte di migliora-
mento ce n’era qualcuna niente male… mi viene spontanea la domanda: quale altro
sport vi sarebbe piaciuto praticare se non foste diventati nuotatori?
Robi: mah, chissà, probabilmente mi sarei cimentato nel motociclismo o nel rugby.
un Gemello: io il Moto GP…
Alex: ah ah! vuoi dire quello della play station!
Toio, ti vedo pensieroso, tu cosa avresti fatto?
Toio: stavo pensando infatti se era meglio il curling o il golf… ma tanto ormai!
Fedro: già, io ormai non diventerò più il grande slalomista che ho sempre sognato…
Dai Fedro non ti abbattere, il nuoto ti ha dato e ti darà sicuramente tante soddisfazioni,
non è vero forse che vi insegna a gestirvi nella vostra vita quotidiana?
Ruf: sì sì, a me ha insegnato a dare le opportune priorità alle cose, ecco: il 70% va alle ragazze
e alle moto, il 29% al nuoto, l’1% va alla scuola!
un Gemello: anche a me ha insegnato tanto, che è stressante!
Beh, qualche volta può essere pesante, è vero, però ha anche i suoi lati positivi… vedia-
mo: provate in poche parole a convincere un bambino a intraprendere questo sport.
Fedro: oh bimbo, vedi come sono io? sappi che non lo diventerai mai perché sono troppo forte!
sono io il re!
Ma Fedro avevo detto di convincerlo, non di spaventarlo!
Toio: fa provare a me. Ehi, bamboccio, ti avverto, non ti avvicinare alla piscina e stai lontano da
quel mostro di nome Marco… è cattivissimo e se ti vede ti mangia!
Ho capito, preferite dissuaderlo dal nuotare. Ok, vi ringrazio per le risposte e vi auguro…
sì dimmi Robi…
Robi: viva le Giovani Marmotte e forza Vale!
Grazie Robi per l’intervento. Come dicevo, in bocca al lupo a tutti per le ultime gare! Ciao
ciao!!!



Riportiamo il “Decalogo del genitore” di USA Swimming.  Dieci suggerimenti facilmente
adattabili ai nostri contesti, elargiti in base all’assunto “L’allenatore di nuoto di vostro figlio è
un professionista”.  Prima di stampare quanto segue e correre ad appenderlo in bacheca, accer-
tatevi quindi di comportarvi come tali...

1) Non imporre le tue ambizioni  a tuo figlio
Ricorda che il nuoto è la sua attività.  Miglioramenti e progressi dipendono dalle caratteristiche
individuali.  Non giudicare i progressi di tuo figlio in base al confronto con altri atleti e non
criticarlo in base alle tue impressioni.

2) Sostieni comunque tuo figlio
L’unica domanda che devi porgli dopo una gara è “ti sei divertito?”  Se gare e allenamenti non
rappresentano un divertimento, tuo figlio non deve essere costretto a prendervi parte.

3) Non allenare tuo figlio
Non minare la credibilità dell’allenatore interferendo negli allenamenti.  Il tuo compito è dare
amore e sostegno.  L’allenatore è responsabile del versante tecnico della preparazione.  Non
devi dare suggerimenti sulla tecnica o la strategia di gara.  Non devi premiare tuo figlio per un
buon risultato: ciò serve solo a confonderlo riguardo alle reali motivazioni per praticare questo
sport e indebolisce la figura dell’allenatore.

4) Nel corso di una manifestazione esprimi solo commenti positivi
Devi essere di incoraggiamento e non devi mai criticare tuo figlio o il suo allenatore.  Sanno
riconoscere gli sbagli da soli.

5) Conosci le paure di tuo figlio
Le nuove esperienze possono essere stressanti.  E’ assolutamente normale che tuo figlio sia
impaurito.  Non minimizzare, confortalo nella convinzione che se il suo allenatore l’ha iscritto a
una gara è perché ha dimostrato di essere pronto.  Ricorda che il tuo compito è sostenerlo
durante tutta la sua esperienza natatoria.

6) Non criticare gli ufficiali di gara
Non criticare persone che stanno facendo del proprio meglio, senza essere retribuiti in alcun
modo.

7) Rispetta l’allenatore di tuo figlio
La fiducia reciproca tra allenatore e nuotatore è indispensabile.  Contribuisce in maniera de-
terminante al successo di tuo figlio.  Non criticare l’allenatore in presenza di tuo figlio.

8) Sii leale nei confronti della squadra
Non è saggio che un genitore faccia “saltare” il figlio da un club all’altro.  L’acqua del vicino non
è necessariamente più blu.  Tutti i club hanno i propri problemi, anche quelli che sfornano
campioni.
Cambiare continuamente squadra può essere emotivamente difficile.  Raramente un atleta
migliora in modo significativo dopo un cambio di squadra.

9) Dai a tuo figlio altri obiettivi oltre alla vittoria
Molti nuotatori di successo hanno imparato a concentrarsi sull’allenamento e non sui risultati. 
Dare il massimo di sé stessi indipendentemente dai risultati è molto più importante che vince-
re.  Un  campione olimpico diceva “Il mio obiettivo era stabilire un primato del mondo.  Beh,
l’ho fatto, ma nella stessa gara un altro atleta ha fatto ancora meglio.  Questo mi rende un
fallito?  Per niente: vado fiero di quella gara”.

10) Non aspettarti che tuo figlio partecipi alle Olimpiadi
Ogni 4 anni ci sono circa 50 convocati per i Giochi Olimpici, tra maschi e femmine.  La possi-
bilità che tuo figlio un giorno rientri fra i convocati è di circa lo 0,0002%




