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Ciao ragazzi e ciao genitori!
Vorremmo fare di questo momento complicato un’opportunità da non perdere per aumen-
tare le nostre capacità resilienti e di sviluppare comunque uno spirito positivo quanto crea-

tivo. Continuate a studiare, siate curiosi propositivi e rimanete in contatto con i vostri insegnanti, 
così come con i vostri allenatori i quali, credeteci, sentono già parecchio la vostra mancanza. Oltre 
alla parte scolastica non fatevi mancare quella che riguarda la vostra forma fisica e l’allenamento 
al vostro sport preferito. Continuate a muovervi all’aria aperta camminando o correndo, utilizza-
te gli ostacoli naturali per saltare, arrampicarvi o stare in equilibrio. Utilizzate le scale per salire o 
scendere, anche a velocità diverse, a saltelli, a due o più gradini alla volta e in contemporanea con 
l’utilizzo di una palla passandola sotto le gambe attorno ai fianchi, con piccoli lanci ecc.. usate la 
fantasia! Quindi procuratevi una palla e qualche altro piccolo attrezzo anche di fortuna o costruito 
da voi stessi per esempio una funicella, imparate a saltarla se non siete capaci, oppure sbizzarritevi 
utilizzandola con i saltelli più fantasiosi o utilizzandola per muovere la braccia, il busto e la schiena. 
Anche una pallina da tennis, un manico di scopa una bottiglietta di plastica(avendo cura di riciclarla 
correttamente ) possono essere utilizzati da soli o assieme alla palla, in cortile, al campetto o in 
casa chiedendo comprensione ai vicini e fermandovi se sentite sbraitare o battere con lo spazzone 
sui muri . Vi inviamo qualche idea che potete sfruttare così come dovete fare con i vostri allena-
tori, chiunque essi siano, ora e nel futuro. Ci sono varie proposte alcune anche a coppie e questa 
potrebbe essere una buona occasione per coinvolgere la vostra mamma o il vostro papà e stare in 
forma assieme rinforzando i vostri rapporti familiari. Un’ultima cosa, nell’era dei social per rafforzare 
i rapporti anche a distanza, risulta utile anche in questo caso essere un po’ attivi: documentate con 
foto, pensieri o altro materiale, le vostre attività e inviate tutto ai vostri allenatori, sarà loro cura far 
pubblicare le cose migliori sulla pagina Facebook https://www.facebook.com/basketcastelfranco/ e 
sul sito internet del Castelfranco Basket https://castelfrancobasket.it/.
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