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about me

Francesca Coppa

Grafica Editoriale

Data di nascita: 12.05.1978
Luogo di nascita: Verona
Residenza: Via Badile 23 (Vr)

P. Iva: 04225940230

Telefono: +39 347 920 69 79
e-mail: hello@francescacoppa.it
Sito web: www.francescacoppa.it

Lingue straniere
Lingua inglese e lingua francese livello medio,
scritto e parlato.

Software conosciuti e utilizzati
Adobe InDesign
Adobe Photoshop
Adobe Illustrator
Adobe XD

Adobe Lightroom
Adobe Acrobat Pro
Adobe After Effects
Wordpress

Twixl Publisher
Microsoft Office
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Interessi

Interesse per la grafica e la stampa in generale,
in particolare per 'impaginazione e per il
packaging. Amo leggere e collezionare libri,
andare al cinema e ho una grande passione per
la fotografia, in particolare per lo still-life e la
foto di food. Nel tempo libero sono appassionata
di sport, in particolare gioco a tennis e pratico
il pilates e lo sci. Sono molto attiva nel sociale,
in particolare sono volontaria in un’associazione
di soccorso sulle piste da sci, e volontaria in un
associazione animalista di Verona.


mailto:hello%40francescacoppa.it?subject=Contatto%20da%20sito
http://www.francescacoppa.it

Francesca Coppa

Grafica Editoriale

Skills

Lavoro da piu di vent’anni in ambiente MacOs, che conosco e utilizzo con grande familiarita,

e di cui sono molto appassionata, mi tengo sempre al passo con aggiornamenti e nuovi prodotti.
Utilizzo i software Adobe fin dal loro esordio, in particolare InDesign, Photoshop e Illustrator,
li conosco e li utilizzo in maniera approfondita e professionale.

Ho una grande capacita di problem solving, completa autonomia nello svolgimento

del lavoro, precisione tecnica e rispetto delle tempistiche di consegna.
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experience 1

Francesca Coppa

Grafica Editoriale

2015 - OGGI

GRAFICA FREELANCE

Lavoro in completa autonomia, mi sono
specializzata in impaginazione editoriale, e
sono sempre alla ricerca di sempre nuove
collaborazioni ed esperienze. Realizzo lavori
di grafica di varie tipologie: comunicazione,
editoria cartacea e digitale, layout grafici per
siti web, cataloghi di prodotto, post-produzione
fotografica.

2019 - 2020

DOCENTE DPS IUSVE

(ANNO SC. 2019/2020)

Docente presso 'universita Salesiana di DPS
(Digital Publishing Suite), ho insegnato
InDesign avanzato, Twixl e Adobe XD.

2009 - 2015
ARSENALE EDITORE (VERONA)
Casa Editrice

Grafica editoriale responsabile della linea
Ecolibri: mi occupo di ideazione e realizzazione
libri e manualistica, preparazione dei file

per la stampa, contatto con autori e fornitori,
elaborazione e controllo dei contenuti editoriali.
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2007 - 2009
STUDIO MIX (VERONA)

Agenzia pubblicitaria

Grafica pubblicitaria , mi occupo dell’ideazione
di packaging e cataloghi nel settore cosmetico e
alimentare.

2006

GRAFICA FREELANCE

- Edizioni fiera milano: collaborazione con la
rivista “L’Orafo Italiano” per la gestione del
mercato triveneto/estero.

- overdrive (Milano) - Agenzia pubblicitaria:
collaborazione come grafica pubblicitaria, per
I'ideazione e la realizzazione di brochure e
cataloghi.

- Albrigo&associati (Verona) - Agenzia di
pubbliche relazioni: collaborazione per la
realizzazione grafica del manuale “Guida allo
shopping veronese”.
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2004 - 2006

NEW COMER/CONCEPT STUDIO
(VERONA)

Agenzia pubblicitaria, fotolito, studio fotografico

Grafica pubblicitaria, mi occupo dell’ ideazione
e della realizzazione principalmente di cataloghi
di arredamento e design, in parte minore di
cataloghi di materiale ciclistico e promozionale.

Gestione del cliente e del lavoro in tutte le sue
fasi: brief, ideazione, affiancamento dei fotografi
per gli scatti fotografici, realizzazione fino alla
correzione delle bozze con il cliente, preparazione
degli esecutivi, consegna in tipografia e controllo
della stampa.

2003
ABC COMUNICAZIONE (VERONA)

Agenzia pubblicitaria

Grafica pubblicitaria, seguo I’ideazione e la
realizzazione di materiale scolastico (tecnico e
pubblicitario).

2000 - 2002

STUDIO MARCATO - II1
MILLENNIUM (VERONA)
STUDIO FOTOGRAFICO,

Agenzia di comunicazione

Grafica pubblicitaria, mi occupo di ideazione

e realizzazione di cataloghi di arredamento e
design, e siti internet dei clienti ello studio. Ho
una gestione autonoma del rapporto con il cliente
e fornisco supporto all’organizzazione di stand in
fiere ed eventi.
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1998 - 1999
CIERRE EDIZIONI
(VERONA)

Casa Editrice

Grafica editoriale, mi occupo di impaginazione di
libri e riviste, manuali e saggistica, controllo e cre-
azione esecutivi, preparazione file per la stampa,
cromaline e pellicole.

1997 - 1998
FINE TUNING (VERONA)

Agenzia pubblicitaria

Stage e successivamente assunzione come grafica,
mi occupo di impaginazione di depliant e materiale
pubblicitario.

ISTRUZIONE E FORMAZIONE

2020 - Corso di Adobe XD e Adobe Dimension
con Udemy Academy;

2015 - Corso di fotografia livello intermedio
presso Sparkle Workshops Verona;

2009 - Corso di Flash e Dreamweaver CS4
organizzato da Forma.Temp Milano;

2007 - Corso agenti di commercio per iscrizione
Enasarco, presso Confesercenti Verona;

2001 - Attestato di Web Master conseguito presso
I'istituto C.T.A. con sede a Verona;

1998 - Attestato di Operatore Grafico Visivo
rilasciato dal C.EP “Regione Veneto” di Verona;

1997 - Diploma di Maturita Artistica conseguito
presso il Liceo Artistico Statale di Verona.
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Lequilibrio vegeto-produttivo é Iobiettivo
che deve indirzzare tutte e scelte compiute
in fase di progettazione.

Una chioma equilibrata richiede inoltre
(con
riferimento particolare & cimature e defo
gliazioni meccaniche) per essere gestita cor-
rettamente & mantenuta in condizioni ottime
Ii. Comporta  quindi sostanzialmente meno
ingressi el vigneto, quindi minor calpesta
mento e compattazione del terreno - e be
nefici dirett per Io sviluppo e 'attiita dell'ap
parato radicale -, minor consumo di energiz
minori emission di CO, e degli altri gas serra
Relativamente alle emissioni di gas serra e
vono essere considerate sia quelle dirette,
derivanti dall utiizzo del motore endotermico
del rattore, e sia quelle indirette, riconducibii

GRAFICO 3

per esempio alla produzione del carburante
(owero attivita estrattiva e di raffinazione),
alla fabbricazione del trattore e delle attrezza-
ture, alla produzione e allmpiego dei mezzi
tecnici che vengono impiegati @ ai rifuti pro-
dotti, owvero ai vari elementi che contribui-
scono a formare [impronta carbonica ellat-
tivita viticola
Non per ultimo va considerato come una
pianta caratterizzata da una chioma equili-
brate, quindi non eccessivamente Vigorosa
€ neppure eccessivamente folta, possa con-
sentire in molt casi di

limitando al
contempo gil interventi irrigui necessari - o
comunque contenendone i volumi apportati ~
€ quindi il consumo di acqua necessario allo
svolgimento del ciclo annuale della pianta,
Nel caso in cui un vigneto gia in essere sia sta:
to realizzato rispettando questi criteri generali
e sia in condizioni di equiliorio vegeto-pro-
duttivo, puo essere awiato senza particolari

suddivisione della superficie vitata biologica (inclusi vigneti

in conversione) in Italia nel 2021

2%

%

mscLA mPUGUA

del 2019 (ultimi disponibil, quando interesser
va nel complesso 466,539 ettarl, pari al 6.7%
della superfici vitata totale. € evidente come
i Paesi che hanno puntato con decisione sul
Ia viticoltura biologica sono Spagna (121279
ha), Francia (112057 e lalia (109,423, che nel
complesso detengono olre i 73% della super-
ficle vitata biologica mondiale; seguono Stat
Unit (27.444), Turchia (15.102), Cina (14.000),
Germania (10600), Austria (6.567), Australia
(5783, Grecia (5488), Messico  (5.138),
Argentin (4.878) e Portogallo (3997).
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HIOSCANA  WVENETO

MARCHE  MEMLAROMAGNA 1 ALTRE

Per oftenere la certificazione biologica della
produzione viticola o vitivinicola & necessa-
Tio ivolgersi a un

il quale, pur potendo
fornire utili indicezioni (a ivello normativo e
burocratico) alle aziende che intendono per-
segire questo obiettivo, non deve essere n-
teso come un consulente. Lelenco degil OdC.
accreditati puo essere consulato nel sito del
MASAR

VIGNETO BIO

Fertilita del suolo | Gestione gestione | Difesa sostenibile

Edito da Informatore Agrario - Verona
Dopo aver studiato il layout, ho curato 'impaginazione
di tutto il libro, comprese tabelle e schemi. 256 pp.

TABELLA 1

problematiche il periodo di conversione che
porta alla certficazione biologica, come d'al-
tronde & successo ai vigneti dei pioneri che a
Suo tempo decisero di ntraprendere la strada
Verso un tipo di gestione pil sostenibile

Vocazionalita

Le condizioni pedologiche e climatiche
stono un ruolo determinante nel condizionare
il grado di dificolta che dovremo affrontare
per attuare la produzione biologica, €

solo per limportanza che hanno questi fat-
tori el ragglungimento delfequiliorio delle
piante, ma anche per la loro influenza sullo
sviluppo e sulla pressione esercitata dalle

el vigneto,oltre
raggungmento di elevati
Iivell qualiatv

Regioni d'Italia: evoluzione della superficie vitata biologica
per uva da vino (2013-2021)

|2
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Lombardia | 1197

Marche 3787
Wolise 1
Plemonte | 1251
puglia 10604
sardegna | 1269
Sicla 25158
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Veneto 2405

TotAE | 67937
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Girapoggio
Questa sistemazione trova diffusione soprat-
tutto nelle coline caratterizzate da pendici
con andamento regolare. In questo caso

. ispetto alle
quali si discostano solo leggermente, in modo
tale da avere una pendenza satra e

nunque da permettere i deflusso
felle acque in eccesso a una velocita d
rimento bassa, in modo da lmitare il uscella
ento e ferosi
La larghezza degli appezzamenti varia in fun
zione della pendenza e delle caratteristiche
del terreno, ma fisulta in ogni caso piuttosto
contenuta. I suolo viene lasciato inerbito, in
modo da aumentare la portanza e consentire
il transito anche con terreno umido, molto im:
portante nel caso di vigneti a conduzione bio-
logica; la gestione del cotico erboso awiene
tramite sfaici o rinciature periodiche.

I flari sono paralel alla dimensione maggio-

tispetto alle linee di massima pendenza. In
presenza di pendi molto incinat, i procede
soltamente alla realizzazione di cigloni rawi-
cinati, in modo da creare uno spazio interfila-
e in piano, compatibie col transito in sicurez-
2a del trattore; sul bordo estero del ciglione
vengono messe a dimora e vit

cavalcapoggio

i caratterizzano per profii regolari € penden-
2 dol,
in cui sa utiizzata in pres
30% 0 superiori. Questa si
ch

nche se non m

mazione prevede

1l cavalcapoggio prey
51 sviluppino sui versant oppost della collna
e viene soltamente adoftato con pendenze:

re degli appe: i, owero

i tratta del sistema di allevamento pis diffu-
50 a lvello mondiale. Rientra nella categoria
dei sistemi di allevamento a potatura lunga e
tralcio rinnovato, owero produce su un

per
questo motivo pu essere utlizzato per tuti i
vitigni, a prescindere dalla fertiita delle gem-
me basali del tralcio

Ne esistono diverse versioni a seconda del
le zone viticole nelle quali viene adottato: G
ricordiamo Iunilaterale e la bilaterale, che a
loro vokta possono essere con capo a frutto
ale oppure con capo a frutto arcuato
(Guyot ad archetto),

orizzor

Struttura
La vite allevata a Guyot presenta un tronco di
altezza generalmente compresa tra 0.5 & 0.9
metri, in ogni caso inferiore di almeno 30 cm
allaltezza del filo portante, dal quale

bile, con un numero di gemme generamente
compreso tra 6 e 10

non elevate.

La sua struttura prevede pal fuori terra per
un'altezza compresa tra 1.7 € 2.2 metr, cor-
redata di 4 i, di cui quello portante collocato
a un'altezza compresa tra 0.7 e 1,2 metr dal
suolo, in modo che i 3 i che lo sormontano
possano creare una parete vegetativa di al-
meno 1 metro.

Nel caso de vitigni caratterizzati dalla scarsa
presenza di vitcci (come per esempio Pinot
bianco, Pinot grigio e Chardonnay, quindi do-
tati o scarsa capacita di aggrapparsi ai i per
il sostegno della vegetazione, al posto del
primo filo che sormonta quello portante pud
ere montata una coppia di fil mobll atta
a faciltare la verticalizzazione dei germogli,
delle controspalliere basse. Nel
hetto, a di sot-
to del filo portante, a una distanza di circa 30
cm, viene fissato un ulteriore filo per la lega-
tura dellestremita del capo a frutto, necessa-
fio per poterlo posizionare correttamente.

= 1l sesto dimpianto contempla in finea ge-
nerale un distanza ta e ile compresa tra 2,5
& 3 metr e una distanza sula fila che oscilla
10,7 & 1,2 metri, in funzione dele conizioni
pedocimaiche di coltivazione.
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Report aziendale di sostenibilita - Quadrifoglio Group

Dopo aver studiato il layout, ho curato I'impaginazione
di tutto il report, in 4 lingue, in formato cartaceo e digitale (90 pp).
Lo stesso manuale & stato declinato in versione pdf interattivo.
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L | L | Oagisiama reonosciut come un pariner globale, 5
I D E N I A affidabile e completo in grado di progettare 2
spazi innovativi e di design, garantendo QUADRIFOGLIO Bl
una filiera Made in Italy. HOLDING SRL.
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01.1 CHI SIAMO

By Quowoclo  KOXSKL  OmSTSRL  (umisASKL

o

2019 ey T oty

Acquisizione a ricercaiezza del materiall. L'ampia gamma d prodattl spazia dalle

Fondazione di 100% i - 4 "

2011 Offisit. societd Karboxx riunion, Galle pareti divisorie alle armaglature: un portfolio prodott con molte-

£33 Lazienda 2 qualsiasi richiesta del cliente. e
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Quadrifoglio
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spechlztts nefaredanento dufic gl 1991 Nel 01 viene scausia
una parte delle quote di Karboxs, acauisizione che raggiungera il 100% 2013,
Con Finento i amplare s Gamms prodott mroducendo solzioni per i
azione, Tufficio. Nel . operativa
 divani, tre
Societa nasce cosl Quadrifogio Group allo scopo di proporsi al mercato come . !
unico partner, in grado di fornire non solo un'offerta completa di soluzioni per
alspa uficlo  hospalty, m anche un servodi conslenza rofessionle
sequendo clienti dall progettazione alfesecuzione.
La sede principale di Mansué, in provincia di Treviso, & il cuore pulsante del
Gruppo, comprendendo un polo prodivo tecnologico altamente innovatin
il operati o uel dl mansgement. La uova seds,campletamente
vata nel corso del 2019, & stata realizzata cercando di valorizzare la storia
fendale e gl aspettilegati alla sostenibilts, ala linearita e alla bellezza, ca-
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02.2 MODELLO DI GESTIONE 231

02.3 ORGANISMO DI VIGILANZA

IConsigio i LOrganismo di Vigilanza (0AV) & un organismo appasitamente costtuto & ha
1073 valutare | rischi di realo a cul [azienda & esposta, a | quall, quell coniro la fondodi viganza in mert al fndonamento o lfssrvanza gl Modolo o
Pubblica Amminisirazione, quell societar  finanzar, quell cortro fambiente o i nché fa cura

controla sicurezza sul posto di avoro o con W Docrer g 2312001
Inolre, tale Modello permette di adotare e relative protezioni volte a mitgare i it

Feventuale probabilta di accadimento dei reat previsti dal Decreto Legstativo o~
231/2001 della normativa faliana

L dafnzone de Modelo haconsent anche dl estapolar vl conten

misure del Modelo.

FONVNIIAOD

Le sagnalazioni vengona ricevute dall0aY & gestte nel rspetto del principl di
Loa, inot

Per consentire una corretta attuazione del Modello 231, viene svolta unatiita

o s o e te2z2 delle segnalazion, garantendo un corretio trattamento dele stesse, olre:

a proteggere lanonimato ¢ I fiservatezza dellidentita del segnalante.

N el corso del 2020 si sono svolti incontri periodici
con i membri del CdA e le figure che hanno
importanti contatti con fornitor, clienti e consulenti
relativamente al Modello 231

Oltre alfattivita informativa, & iniziata un‘attivita interna
pluriennale di verifica delle conoscenze

sulle tematiche coperte dal Modello 231

sl ot e e s acondo a
S g
1 Godi Eio del ruppo Quadfogo  adttate, ad o5, dal sola Quadrl ST TS
; g

syt & b e 16 persone egte o appor  ors suboOnas e oo e s gl sty g s ]

Con Gunetogle e ety o s ™ g

Lintento del Codice Etico & quello di trasformare i valori aziendali in principi di o -

comportamento verso i portatori di interesse. Tali principi coprono principal- K

mente a conduzione delle atith aziendal e degl afar. | dacumento, I quan- T S e s s s e £

to insieme di norme etiche e sociali, promuove: cnmponamenu vmwsl senza ‘nelfammissione di eventuali errori € rispetto di norme e a

confitt personali, ¢ e Jortamenti etci, donne e management, anticorruzione, H

Jethoutirecipetaieiad T T g

Fer quest mlt, i GodlcsEto viensconsegnat nfom cartaceaa eoas- B

sunti. g
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02.4 CODICE ETICO

‘Complssivamente, son0 state indagate 39 temaiche @, ra
queste, T son quelle In cu viene magaiormenta genéra-
10 valo efo mpato,sia secondo i visone espressa cagl

04.3 IL VALORE GENERATO E DISTRIBUITO
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Instant Architettura Contemporanea - Gribaudo

Dopo aver ricevuto un layout di base e il testo in Word, ho curato
tutta 'impaginazione, inserito le immagini avendo cura di creare
un equilibrio tra testo e immagini, considerando di mantenere una
continuita e un armonia in tutto il libro (384 pp).
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« N3 - Equivale al 40-50% del totale del sonno.  Viniio del sonno
profondo, poich
te. Non avremo alcun movimento oculare o muscolare @ il nostro

il cervello inizia a produrre onde delta pii len-

corpo & meno sensibile agli eventi esterni, tanto che & diffcile es-
sere svegliati. Procedendo in questo stadio (precedentemente
chiamato Na), il cervello produce pii onde delta e il sonno diven-
ta ancora pits profondo e ristoratore. £ molto difficile svegliarsi
durante questa fase. In questo lasso di tempo, il corpo ripara mu-
scoll e tessuti, stimola la crescita ¢ lo sviluppo, aumenta la fun-
zione immunitaria ¢ accumula energia per il glorno successivo.

quali il controllo dello stimolo e la restrizione el sonno, migliorano

il sonno profondo.

Sonno REM

20-25% del totale del sonno. Il tono muscolare scompa:

Corispondeal

entrambi gl occhi,
Un adulto medio ha tra i cinque e  sei cicli REM ogni notte. Durante
questa fase finale del sonno, il nostro cervello diventa pil attivo, i no-
str ocehi si muovono rapidamente in direzioni diverse, la frequenza

rapida, irregolare e superficiale. Questo & il momento in cui s verifica
Ia maggior parte dei sogni
1l sonno REM svolge un ruolo importante nell‘apprendimento e nella
funzione della memoria, poiché questo & il momento in cu il cervello
consolida ed elabora le informazioni del giomo precedente, in modo
che possano essere registrate nella memoria a lungo termine.

edia

‘mente tre per notte, il che & indice di una corretta funzionalith eretle,
L M E

10 elevata nei neonatl, arrivando sino al 50% del totale, poi diminuisce

Come abbiamo
percentuale dellefficienza del sonno. E sufficiente dividere il tempo
I (L) emol-

sto precedentemente, & molto semplice misurare la

tiplicarlo per 100 (TTS/TTLx 100).
Per chisoffre d'insonnia & importante imparare ad associare il sonno al
letto, '

In questi casi, spesso, & sufficiente applicare le regole delligiene del
sonno e il controllo dello stimolo, tecniche che vedremo successiva-
mente.

Owiamente queste non servono ai buoni dormitori. Loro dormono
benein qualunque luogo.

Nel valutare il vostro sonno, quind, annotate

0 impiegato p
zadel sonno (LS)

2) Se visiete risvegliat durante la notte, quanto tempo avete impie-

Viricordo, inolte,
(ES) inferiore all 85%.
L

‘mente nello sport, in cui s annotano con costanza modi ¢ tempi degli
allenament, per stabilre gl obiettivi da raggiungere e verificare i risul-

tat ottenut

una valutazione approssimativa, tanto non sbaglerete di molto,
Anch'io ho provato a utilizzarlo per due settimane e ho constatato che
& pi semplice di quanto ci i aspeti
Altre domande che mi vengono poste sono:
Magari mi sveglio molte volte durante la notte: ¢ se non me le i
cordo tutte?

c

Per e 1t al mattinoripor-
tateil che se non é

— 9| 24 —

Insonnia - Gribaudo

consegnato il libro finito (192 pp).

Quando abbiamo un sonno
del sonno in modo sequenziale. La maggior parte del sonno NREM si

ormale’, el muoviamo attraverso le fasi

verifica nelle prime ore della notte mentre la durata dei periodi REM
aumenta con il trascorrere della notte. Ecco perché abbiamo buone
possibilita diricordarei  sogni al mattino.

GLI STADI DEL SONNO

Sonno leggero
( Stadio 2 )

Fase di addormentamento

Stadiol ~—g@

Sl e

90-120 min

Sonno
REM
4

e \_/ Sonno profondo

deacrecta

Rivitalzza
della memor

ot
soginens

st sono otto o nove.
Alcuni mici pazienti ovviavano a questa difficoltd annotandoli su un
foglio che tenevano sul comodino. Al preferivano farne una stima

appena svegli, perché registrarl di notte creava loro tensione. Man

" ari risvegli

{0 stanco e non renderd sul lavoro!
Se avete dei dubbi sul fatto di aver dormito o i essere stati svegli an-
notate che siete stat svegli, non createvi inuli problemi: se avete la
tendenza a rimuginare, rischiate solo di diventare i ansiosi,

e App per s Evero,

ma, come abbiamo visto in precedenza, c® l rischio di sviluppare di

el sonno

pendenza, controllando costantemente | dati per verificare.
‘mighiora o no. In pratica,si va alla ricerca del sonno e non c nulla di
pitt sbagiato. I diario, invece, & qualcosa di pii personale, che potra
aiutarvi nel vostro percorso.

eventuali pisolin fatt durante la giornata.
Eil momento di iniziare a compilare il vostro diario del sonno.
Nei capitoli successivi potrete trovare altri questionari uil per verif

essere i fatori che la mantengono.

s coserea e
msco s

c ‘A tutti noi é successo di non riuscire
a dormire in modo soddisfacente,
ma se il periodo insonne dura meno
di un mese, stiamo soffrendo
di “insonnia acuta’

Se il disturbo si protrae
per alcuni mesi, invece,
si tratta di “insonnia cronica’

29

L'insonnia

Se restate a fissare l sofftto per ore prima di addormentarvi, anche se

ete stanchi, ovi.
dere sonno, soffrite di insonnia.

Non vi preoccupate, siete in buona compagnia, in quanto lnsonnia &
un disturbo molto comune, tanto comune che mold non Io considera

1o neppure tale.
o N

giacperil
tel

ti nel nostro stile di vita possono migliorare la qualita del sonno e di

tutta la nostra esistenza.

Cos'e I'insonnia?

sturbo delinizio e del mantenimento del sannos, oppure come «un son

o non ristoratore presente per almeno 3 notd alla settimana, assox
0, 1992),

Le persone hanno fabbisogni diversi, per questo Iinsonnia viene de
finita in base alla qualita del sonno e a come ci s sente dopo aver dor
mito ¢ non sulla base del numero di ore passate a letto o della velocita

sentite assonnati e affaticat, & probabile che soffrate di insonnia,

Tipi di insonnia

Nel Manuale diagnostico statisico de disturbi mentali (Diagnostic
and Statstcal Manual of Mental Disorders (DSM IV-TR), Tinsonnia
veniva suddivisain insonnia primaria e insonnia correlata ad alr di

sturbi mentali e fisici,

Dopo studiato il layout, ho inserito il testo ricevuto in Word, ho
curato tutta 'impaginazione, studiato i grafici, inserito le immagini,

Introduzione

Chidivoi soffre i faspesst

avuto problemi di insonnia e ben tre mi risposero che ne soffrivano o ne
avevano sofferto in passato.

pasti-
gl e questo ormai da piit i ventanni. Un altro dichiarava di svegliarsi
al matino verso le cinque e di non riuscire pit a prendere sonno. A quel
punto, s alzava dal letto ¢ faceva qualche lavoretto in

dava di aver sofferto d'insonnia per circa tre mesi, quando aveva avto

sa. 1l terzo ricor-

problemi sul farmaci, ma poi, grad

aveva smesso di falo,
A tutti noi & successo di non riuscire a dormire in modo soddisfacente,
maseil periodo insonne dura meno di un mese, stiamo soffrendo di “in-
alcuni mesi, invece, s tratta di

sonnia acuta’ Se il disturbo i protrac pe

Al contrario, vi sono persone definite “buoni dormitori” Queste persone
riescono a dormire in ogni luogo, anche in taxi o in metro, sia che fac-
cia caldo o faccia freddo, e magari fare
qualche riposino durante la giornata.
Io, personalmente, mi considero un
‘buon dormitore” Riesco a dormire
ovunque, soprattutto in treno, come
potete riscontrare dalle foto sottostan:
e, scatata dalle mie collaboratrici,

sempre pronte a sorprendermi nel micl

momenti di “relax’t

I SINTOMI

con cui si manifesta
Iinsonnia possono includere:

diffcolts ad addormentarsi;
risvegli notturn

svegliarsi roppo presto;
Sonno non rstoratore;

stanchezza o sonnolenza diur
initabilts, de
diffcolta di memoria e di attenzione;
continue preoccupazioni verso quantits
e qualita del proprio sonno.

essione o ansia;

LE CONSEGUENZE

dellinsonnia
possono essere:

del rischio di sviluppare
malatte psichiatriche;
depressione;

mal i stomaco, digestione lenta;
rendimento sul lavoro;
diffcolta di concentrazione;

dela pressione arteriosa;

min

tendenza a un comportamento asaciale;
tischio di incidenti sullavoro o alla guida,
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Report aziendale di sostenibilita
Acciaierie Bertoli Safau Spa

Dopo aver studiato il layout, ho curato I'impaginazione
di tutto il report (98 pp).
Il manuale é stato poi declinato in versione pdf interattivo.

Chi siamo

Lidea che la sostenibilta non debba restare un concetto
meramente astratto & quella che ha guidato ABS

nella pubblicazione del primo report di sostenibilts
formalizzando limpegno a perseguire e misurare i risultati
e gl obiettii di sostenibilta in modo oggettiv.

ulcant dell drisone Stcsimaking del  inerits,
fayer mondile 6t abiments peodutiv d ABS.
i per Tindustria Cargnacea s suluppa s na superficic
e i Cargnaceo, rena o e e
Pavia

icsde amministravamentc nelterorio
\necomun i P di Udine, Pozzucl del

prescae i pricipale st produtio,nonché
e Friale Udine, dalco ntedist cira 10

Soe degh

cad
Le competene sderurgiche maturate da
ABS inalre 200 i i stors supperiate
dalla “Iovacion” che contraddingue
euppo Daniel defnscono e carateriiche

Diquest circa 108 ear ol 13 somo
occupat dal bosco i ABS che s silppa

el ¢ oopis ke 10000 i fne
mondiale Iiigare impato i dc (i
u Con
el ol dusrih.meceanica i suor 36 e heszapo 101 et
i, alges. power gencration
i e it

i avpa s ol pne e ol s

i mshorar. i
Sostenbii el propio usiness speto.  sssorbimentopar 104 145 CO2
" VISION EMISSION
6 | Aes

2020 Sustainabiity Report | 7

La nostra strategia
di sostenibilita

uago termine. armorica e sperosa d persone ¢
ondamenta
diinnovazione, incut e persone son vaore per la comunit,
Soscniil
per T
il iduzione del
fondamenal e ——r—
valore per s comunic s soteniil
Fer,
sstemadi 7
condiisa sl © i sicuezza, lsscre
via del trroro, protezone dellambientc = La peesona
e contribugione conceta all duzione del = Spirko d quades
iscldamenio lobale. Tute queste azioni = Eica
cencano unimpegno che,n lima analis, = Inovasione
poratclicni di ASS d escere st stssi Eccellcaza
i st Sostenil
I modell di suppo i ABS & basato su un
sistemadi P
Quest indcatoi
lungo termine. valtare & misueare  aggiungimento degl
2
diinnovasione, incut e persone sono Torganzzasione.

fondamentsl < clieat central

10 | A5

Chi siamo

Storia

ABS nasce nel 1955 dala fsione i due aceiiere i unga esperenza e alta specalizazione,
E fondatenel 1813 ¢ ~Safa 1934

Sustainability

— 10| 24 —

ACCIAIERIE
OFFICINE BERTOLI
SAFAU
da un piceolo Ie duc aziende:
aboratorioa pioniere perla
o “batiferr produzione di
ppe Bertoli acciaios fondono

iventano Accieric
Bertos Safas. o
realt del Gruppo,
Danicl

sttt siderurgica
 fonda ke Offcne
Bertb.

Unlinnovazione

szione i vergella
QUALISTEEL dada 55225 mm di
2612004 v o diametro. Un nuovo
- progetto che integra ¢
ampli servizi ¢ prodott

un prodotto laminato di
diametra fino a i 50

dimensionsli miglior

nome da Daneli ¢ forno.
adarco,

8 | Ams 2020 Sustainability Report | 9
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I cruciali anni Venti.
Competizione a somma zero,
Cina e multilateralismo.
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Ricevuto il 6 aprile 2022; accettato il 20 giugno 2022

Abstract

ng been i f Asienificant
and mostlikely b i et ca

is. key lever ofthis process it discourse on multlateralism - the organizing principle of the current order

discourse on, and shrewd resort to, multilateralism, beside the search for legitimation and the promotion of
b . o o 5 & e ot

may entera full-bl i i = i
whyit roletoan i ilateralism which falls short
practices, but can per competition by blurring dividing | ;

Keywords

Orizzonte Cina - Rivista trimestrale

Mi occupo dell’impaginazione di questa rivista, partendo dai testi
Word ricevuti, creo la corretta formattazione del testo, curo gli spazi,
i grafici, le tabelle e tutto quello che serve per creare un impaginato

piacevole e armonioso.

Narrazione e potere discorsivo cinesi nell'era COVID: un approccio computazionale

HASHTAG(S) BETWEENNESS CENTRALITY
#Chinese 205.0
#COVID19 156.0
#China, #vaccines 127.0
#China 109.0
#Beijing2022 103.0

 Tabella 2
Betweenness centrality relativa ai § principali linsiemi il hashtags per Zhao Lijian (2021).

I brevetemi denificat fa  weets del 2021 dei e profilisituzionalin questione variano fa

argomential 1l tra USA e Cina, come la questione

uigura, e temi di pii generale ineresse come la promorione del multilateralismo e della
lottaal COVID. i del ruolo della Cis

1 ¢ un altro fatiore ril databella 2. In altre parole, si nota

La figura 7, infatti, dimostra tramite la sentiment analysis che la tipologia di linguaggio usata dai
due profili & varia.

Sentiment Scores Tweets

“Narrazione per immagini”: a politica estera cinese nelle vignette editoriali del China Daily.

summit come una minaccia alla
costruzione ¢ alla proiezione globale
da parte cinese di una narrazione sul
declino dell'Occidente e dei valori
occidentali.” Viene chiamato in causa
il “potere  discorsivo”  (hudyiiquin
£3%42), che il tentativo statunitense
di screditare limmagine  cinese
danneggerebbe.” Si ritornera su
questo punto nel paragrafo conclusivo
di questo scritto.

Tornandooraallavignettain questione,
Zio Sam scalcia malamente la Statua
della Liberta dal suo basamento e si
impossessa degli oggetti che la donna
in toga tiene solitamente in mano: la
tavola che in origine indica la data
dell'Indipendenza americana, e che
qui invece reca la seritta “US-style
democracy”, e la torcia simbolo del
fuoco eterno della liberta, che diventa
invece un megafono nel pugno di
Zio Sam. La Statua della Liberta ¢
impiegata come metonimia, ma in
questo caso non sta a significare la citta di New York, o gli Stati Uniti, bensi il concetto stesso di

© Figura 2
“Lady Liberty Was Actually Kicked OFF", 06/12/2021,
Chinadaily.com.cn, Séng Chén

Chinas international order; change; mulilateralism; zero-sum world politics 15.000 — liberti. La torcia i rasforma e diventa uno strumento e raccogliere consenso — il significato
metaforico del megafono - intorno allidea che perd
, non &, visto il calcio inflitto a cio che rappresenta la llberta.
Introduzione
Di crisi dellordine i ionale si discute da almeno due decenni, ma viéstato 10.000 — Lallusione metaforica ai mali della democrazia di stampo occidentale emerge ancora con
un cambio di passo. Una fone importante e turbolenta dellordine pitt chiarezza nella serie di vignette diffuse dal China Daily nel periodo a cavallo del Summit
iberale’ vi i considerata pit: ealistica anche sol i i i . for Democracy e di cui I'esempio analizzato fa parte. In particolare, una di queste appare con
H due titoli sul sito del China Daily: “Crowned Democracy” (08/12/2021, China Youth Studio) e
5.000 — “Is it a ‘Summit for Democracy’ or ‘Democrazy’?” (09/12/2021). Cliccando sulla seconda, si apre
. o Buropean Instiut or (EURICS) di Parg. Desiero o Yo Ll
i a RICSEEA: un articolo di Zhang Zhouxiang” in cui sono raccolte ulteriori dieci vignette sul tema della
étud ces)per s gt v el farting Pole - . . democrazia americana accompagnate dal seguente testo:
mmmh per iniiativa degl Stat Unii ed ¢ stato incamato dalle organizzazioni mulilateral che vediamo operare ogni gioro N N N “After careful preparation, the US is going to hold its ‘Summit for Democracy”. It
l';l'}f'}l” e el .o b i S o Dy bt el e o G § 5 ¥ 5 I 3§ 3§ ¥ ¢g scems that the Biden administration s determined to promote US-style democracy
3 Una tapa sigifcarin di questo processo pu evere nf idiidusta nel primo Bt and Road Forum fo Tvenaionl < & 3 3 & g
Conpentiontemos ] H Z
j z i
nvasione dell N b s
e o che il o Figura7 o i
questione, i veda ad esempio Gideon Rachman, Russia and China's Plans for a New World Order”, Financial Times, 23 Sentiment analysis aggregata per Hua & Zhao 46 Zhang Zhousiang, “Is it a Summit for Democracy’ o ‘Democrazy’™', China Daily, 9 dicembre 202, disponibile allUrl
OrizzonteCina | VOLUME 12 (20211 n 2 i GrizzontaCina [ VOLUWE 12 (20711 0.2 i Orizzontetina | VOLUVE 12 (202111 2 w0
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Rlcerca, svnluppo
endere

Ie gluste decnsnon

Awicnandoc all conclusone del manuale, affoniamo ora e i
Tiemi
ottt arive 4 pimt Copt sulsmision” aell s e

direttore dazienda e dai suoi collaboratori. Questo lavoro di sviluppo

di dare ordine a questo prezioso procedere.

SUGGERIMENTI PER DIVENTARE
AZIENDE LEADER

“leader

disetore”,

non ha un senso acquisito perché gi allevamenti da latte producono

sviluppano una politica di marca,
Quando allora possiamo dire che un'azienda da late diventa leader,

Unmiendad i eder o quandora e
soprattutto quando ha “metodo” e
et scun et Tnament nepl he n alleament i bovine ca

o "dimension”, ma

‘Atingo dalla i da aziend
esistenti e n ativta, non da concett astratti  futuribli

Capacita di imparare. Essere leader non coincide mai con essere pre-
suntuosi o pensare di sapere wtto. Al contrario, i valori pii grandi per
un'azienda. come per una persona. sono 'apertura mentale ¢ Iumilta
d " Lazient

“Bovine da latte”

Manualistica

Edito da Informatore Agrario, partendo da un layout esistente,
ho curato tutta 'impaginazione del libro (208 pp).

sioni),
circondano e da quel che accade.

Persone, animali ¢ ambiente al primo posto. | risultat aziendal nel
1ungo periodo passano necessariamente attraverso i riconoscimento
ai

3, non solo per azienda,

Inolire,

Vambiente. La sostenibilt, in tuti | suol aspetti, per questa azienda &
Sempre un‘opportunita, non un problema.

Metodo di lavoro. Lazienda deve maturare al suo interno la capaciti
v delle sele speratv ch e vengono propose  che s
traprendono. Ogni voita che s prende una decsione, occorre dungue
e con st vt Vi et et S
¢ metodo i vorosono nfa un punto dcisiv per poter crescere
fattore di crescita ”

specifcn? isogna supere Fpondere con atl 09t on secondo
Femozione del moment

zienda & sempre la sostenibiita economica, attraverso la quale s con-

o o ok deve aver capaty  arare i prospete
planificando obbiettivi nel breve, nel medio ¢ nel lungo period
appcare st i aluion de sl el Seentteamonts

avanii. £ una lungimiranza che fa rimanere giovani negli obbiettvi,
Veloci nef cambiamenti, e rende possibile il passaggio di consegne da

i prova di unfazienda leader, e va preparato per tempo: sapere dare e

o ha pits paura di nuovi scenari interni o estern allimpresa, perché

montorsgglo

prima parte dellasciutta e il cosiddetto close up. Da un mio allevatore.

1
una parte cui aggiungeva le integrazioni millimetriche per il gruppo
del close up. La stuazione nonostante il nostro impegno non eceelleva,

deva a quello che pensavamo di fare e per diversi giorni ho fatto il

L

le vacche mangiavano razioni totalmente diverse! Sia per struttura che.
per contenuto nutrizionale. Abbiamo quindi iniziato a sperimentare
? allora

faceva il prof. Drackley negli Stati Uniti (ved pag. 151), arrivando cosi
blema nel a

“misurate”,

o put non
conveniente) per una determinata situazione. Per questo | sistemi di
daimplement

Ficrc,sduppo annovazers: prndorsa s i

IN ORDINE DI IMPORTANZA:
ECONOMIA, TECNICA E TECNOLOGIA

la sostenibilts economica o quella ambientale. I 65% dei partecipanti
ha epin N é non si-

dellambiente, ma perché, vivendo laziends agricola sanno che senza.
un livello minimo di sostenibilta economica & impossibile e astratio
pensare di realizare qualsivoglia sostenibilit.

Economia

concentrarsi su questo aspetto. Lattivita economica di unimpresa &
ultimamente giudicata dal suo andamento finanziario. Cio non vuol
1o meno

et Fenda moderna o o i presciere dl o
Come

), nellanalis
effettuata in 100 allevamenti del Nord Itaia dellarea latte alimentare ¢

ragione il livello di gestione differente nei vari alevamenti, puo essere
jmata nell e dolia i P

economici per prendere le decision gestionali ¢ tecniche.

7 economica dellallevamento & possibile se al primo posto ci sono |
numeri economici aziendali

= quanto &l mio costo di produzione per 100 it di late?
= quali sono e che incidenza hanno i miel costi principali?

= qual é1a mia posizione finanziaria?
= che tempi ho di restituzione del debito aziendale?
= qual ¢l mia posizione attuale ¢ futura di liquidita aziendale?

alla mia azienda?

Ficeod

= Rendimento
. dellavacca. boed
@ o g
H
£7 wsaners o 3
e 1w 5
RS o £
S, 100 £
o am
o —

W a @ e 2 a o«

e Bavaczhe
wine ~ Asoomogmn Rsodsmamin
R O o tct s

Alla nascita, una vitella & gid un costo (costo del seme, per esempiol;
dall un

costi alimentar pid tuti quelli annessi alla gestione (per una manza
finol

1160% dei complessivi di allevamento). La vacea inizia poi ad essere

biu)

1 primo parto sard norno 1 2 mes (come el grafc) Pof o
Fasciuta, altro periodo apparentemente improdutiivo o comunque
non esplicitamente remunerativo, Nelle successive lattazioni potri

dellanimale

Ragionando su questo, & possibile capire che la capaci

mento e le unita produttive.
Riepiloghiamo quindi quali sono i golden point dellallevamento di

il controllo di gestione, vale la pena di cercare spazi di innovazione.

Primi sei mesi di vita del vitello.  remunerativo I'abbassamento.
delleti al primo parto (s riducono i costi di mantenimento del be-
stiame). Per raggiungere questo scopo la chiave di volta é Ia gestione:

vita,

Fisrca, sluppo  nnovazrs: prarcere b e il

# ottnse i qulpatod o s i i rexpecars, I quet & mest

Qm 1s prima Drmc(u»azmnc non deve essere la spesa, ma la resa,

Cxenere s v sccescments sl
Fase di transizione delle bovine. Un altro punto eritico per ec

cellenza dellallevamento da latte & 1a fase di transizione: lasciutta
«Fimmeatat post part. Questo periodo nflenss crecbiente

i risultati successivi di sanitd, produzione e riproduzione. Ques

U altrs pant dove Ivestir non & m sbagiaro. Spast adegudt

Faffrescamento, nutrizione, protocoll sia sanitari che gestionali che.

nostra attenzione.
Benessere animale. Raflrescamento, lempi di riposo, gestione dei
Gruppi e ambiente: queste voct hanno un effetto macroscopico sullo

e comveriene. P 1 spsa & ngene. i perd & necessario
Lerihcarne i usiness pan conun spert
Miciensa riproduttiva. £ 00gi an punto obbligato del moderno

giorno. Tutta Fattenzione e la capacita gestionale nostra e dei nostri

Minimizzare la rimonta obbligata. Migliorando transizione e be-

cercando
i prendere la decisione migliore delle caratteristiche della stalla ¢
degliscopi che i s prefigge.

imizzare la variazione del sistema alimentare. Questo ultimo

ben conto quanto. Minimizzare Ia variazione nellalimentazione vuol

controllare i processi di riempimento ¢ miscelazione del carro, con-
di

10FC

Sopracu mare s ental seiarents vty (e non rca
gli additivi

additviin
avvengono proprio sul prodott inclusi in quaniita troppo piccole nel
carro, che spesso sono i prodot pit costosi

Quanto detto sopra riguardo ai costi alimentari vale anche per tanti
altri tipi costi. In utti | casi occorre abituarsi a guardare i costi per

ci influire.

11 metodo i comeio par sser I gradoal ridure | cost n moda

ipendono | nose success o | nowet insbcceso. Anche e produsiont

livelli produttivi mirabolanti delle Ioro aziende: ma quanti sanno dire.

e 100l e Sensa et rispous esurinte o s prodtone
alta, né i costi bassi i daranno a sicurezza di gestire bene 'zienda,

ALTRI UTILI SUGGERIMENTI
DALL'ESPERIENZA STATUNITENSE

jorrei po’
dei loro consigli pratici, cosi come i ho raccolt, a volte direttamente,
cioé espliciati da loro, a volie indirettamene, rimanendo colpito io da

benessere pud essere considerato un obleltivo congruo nelle nostre.
stlle, perché gia raggiunto da diverse aziende. Ricpiloghiamo ora gli

Qualita del foraggio
La produzione di foraggio ¢ una vera opportunita. Lazienda capace.
di produrre foraggio di alta qualita ha gia fatto una buona parte del

Iavoro. Questo aspetto renderd molto pii facile avere una mandria

in salute, produttiva e con elevata fertlta

La qualith di un foraggio si pus dividere in chimica ¢ fisica, La qualita
umidit

D
perla qualita il tempo di raccolta e il conseguente stadio di maturita

Per gl nsilati sono decisivi il profilo fermentativo, il livello i umidit
ai taglio, che permettono poi un adeguato compattamento della
massa. Nel caso del silomais & decisivo anche il grado di rottura della
it
delle rincee sinascondono infatt grandi diferenze qualiative. Questo
& il motivo per cui occorre fare molte analisi, controllando almeno
Setmaniment o sostansa socca & ogni vots che 1 caica aree
il foraggio desilato andrebbe mischiato bene prima di caricarlo.
Bisogna inoltre verificare quotidianamente la presenza di mufe eli-
minandole accuratamente ed evitando di somministrare a qualsiasi
animale foraggi ammutii ¢ assicurarsi che il livello di rimozione.
» i caldi

(almeno 30 cm destate).
Applicare con precision tt quest suggeriment & moo pi in-
portante di quanto si creda. La razione oties tanza
Taggiore ¢ Fanimale ragalunge 14 macsima sanits o produttivic
proprio nella costanza del sistema alimentare.

Garanti ow comfort in transizione
L transiione comprende 21 glorn ri el prty i i 21 g
0po il parto. Tut sappiamo come i programma pre ¢ post parto

dellanimale. In questo periodo infatt avvengono grandi cambiamenti
onali bovina, ch

almeno 70-75 cm per capo.
jo¢ avere strutiure per il riposo che

s et e adoguatamente mpi, pule ¢ cite. P

s cucet prv

a minimo i spostamenti i gruppo perché sono sempre

fonte di stress per g animalt o i nterasion! i elevte del normale

per diversi giomni
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Guyot - Manuale di potatura della vite

Edito da Informatore Agrario, impaginazione del volume
in italiano (2 titoli) con cambio lingua in inglese e
successivamente in tedesco (320 pp).

1.Jahr - Entwicklung der Stammbasis 2.Jabr - Stammaufbau

<

Ziele
1. Orentienung des Hauptsaftfusses der werdenden Rebe. Phase 1 - Entwickiung der Stammbasis
einzigen Mafinahme, In dieser Ph 9

ab Propfrebe durch
Diese beiden ereicht htung der Schnite festgelegt.

Phase 2 Stammaufbau

In dieser Phase bildet sch der eigentiche Stamm
Pilanzung aus einem Ast, der folgende Merkmale aufest

Bei der Pflanzung von Propfreben wird auf die Stellung des

« Homogenitit in der Lingenentwicklung

 der mittig in die

soll Das hat den Vorteil, dass der Winzer immer von der
gleichen Seite aus an der Einrichtung des Saftflusses und am
Stammatfbau arbeiten kann (wie unten gezeigt)

Dickenwachsturn

« Kontiuitat der Leitungsbahnen mit der
Unterlage, so dass ein méglichst ungestarter,
effienter Saftfuss gewahrlastet wird.

Die Rebschitt-Arbeiten unterscheiden sich in
dieser Phase je nach Wuchskraft der Pflanze,
Es werden also drel verschiedene Szenarien
bericksichtigt, die sich auf die Wuchsstarke

Schwache Wuchsrsft

@

Wittlore Wuchskrft

einer Rebanlage bezichen:
« Schwache Wuchskat,

« Mittlere Wichsiaft

« Hohe Wichsiraft

Kann.

Im Laufe des Kapitels wird gezeigt, wie man
mit diesen che Fillen erfolgreich umgehen

@

Hohe Wuchskraft

Kopitel 7 -Umsotzng do Ramifkation

AUSTRIEB IM FOLGEJAHR
Winter - 2. Jahr

Auswahl der Zapfen
und der Fruchtrute

Die Ruten sind gut verholzt
und homogen mit einer guten
Entwicklung von Hauptachse.
und Geiztriben sowie mit
Internadien von mitterer und
gleichmiBiger Linge.

I dieser Phase besteht das
Ziel des Rebschnitts darin, die
horizontale Astenticklung
(Ramifiktion) inks des
Stammes anzuragen sowie das
Wachstum des rechten Zapfens
(Ausgang) fortzufhren.

Rute Awird 2um nichsten
Zapfen fir die Einichtung

der Astentuiicklung links vom
Stamm, Rute B entsprechend
rechts von Stamm. Rute C wird
die ukinftige Fruchtrute, so
dass die afte Fruchtrute in der
Mitte entfernt werden kann.

Kapite! - Umsstung dor Roifkation

AUSTRIEB IM FOLGEJAHR

Sommer - 2. Jahr

Heften
Im Sommer werden die Ruten
vertikal im Drahtrahmen
befestigt,

Anbinden der Ruten
Bei Bedarf Trebe, die brechen
Kannten, festbinden.

Gipfeln
Gipfeln it ratsam, wenn
Ruten und Bltter weit
iiber den obersten Draht
hinausgewachsen sind.

Wenn erforderlich, kann
erneut ausgebrochen werden,
um etwaige Triebe am Stamm
und an der Veredelungsstelle
2u entfernen.

Kapiel7 - Unsetzung der Ramifation

Herbst - 2. Jahr

Holzreife und Verholzung
Im Laufe dieser Jahreszeiten
wird die Wachstumsphase der
Triebe abgeschlossen

Mit der Holzreife, die im
Sommer anfangt, beginnt die
Verholzung der Triebe, sodass
sie 20 Ruten werden.

In dieser Phase kann zur
Ertragsregulierung eine
Traubenausdinnung
durchgefihrt werden.

Kopitel 7 - Umsstzong dr

Schnitt auf zwei Zapfen
mit Fruchtrute

1. Erflgreiche Einrichtung des
linksseftigen Ausgangs fr e
Astenticklung:

Rute A auf einen Zapfen mit
ausgerichteten Knospen

| zurickschneiden

2. Forfihrung des
rechtsseitigen Ausgangs firdie
Astentwicklung:

Die untere Rute B aus dem
Zapfen des Vorjahres al Zapfen
forti

3. Auswah der Fruchtnute:
Die oberste Rute C aus

‘dem Zapfen des Vorjahres
auf die gewiinschte Linge
zurickschneiden (e nach
Wachskraft und angestrebter
Ertragsmenge).

4. Das idberfissige, zweijshrige
Holz abschneiden, aber

dabei darauf achten, dass ein
Uberstand dem Respektholz
(etwia dem doppelen
Durchmesser der Wunde
entsprechend) beibehalten
wird,
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0 rt' 0 I I 0 “Quel fenomeno del Padel”
Edito da Gribaudo, dopo aver studiato il layout, ho curato

I'impaginazione di tutto il libro (200pp).

LO SVILUPPO del PADEL - | NUMERI DEL PADEL (2020) -
1.020

po delodierno p st --..- 15 milioni
1898 : "Campi da padel
Mondo e in ltalia
8
‘ 6 milioni e 4.000
F -  Sudamerica = —
969 E 8 milioni agonisti in Italia
s o
s Europa 1.752
rere su =
s © vari g & 4,8milioni Campi da padel
ata e variata a sua idea i padel . Italia
tiamo dal clima gelido d H
! I o ; 300.000 10.344
1991 Italia esserati

agonisti in ltalia

@B oo e tmon ‘

s = #72% +158%
]
. a:
a quel tempo era rappresentato 2019 Lot 3l supers [H
dneyLa 0 1t (ra220) per 1a sud Campi da padel Tesserati
i difonde s e om 2020 in ltalia agonisti in Italia
o E importante anche Ia unghezza delimpugnatura che, i fato,va a3 da parte delle autic i riferimento al calco, sport che fa ampia 1a palina su entrambe le pareti mettendo in dfficolts fawersario nel
CONTNENTA TR, C modifcare il punto deal sul quale la palina dovrebbe essere copita. 3§ mente parte dlla via d entrambe. | movimento dei due glocator calcolo della traettoria. La bandeja, che leteraimente significa «vas-
OAMARIELLOY Con limpugnatura lunga il punto ideale, meglio detto il “punto dolce’, & di padel, infatti, sara molto simile a quello di due difensori centrali osizione frontale rispetto alla pallinae
pil alto e questo pud miglorare la potenza nei colpi alti, come losmash nel calcio: se la palla arriva dalla nostra sinistra, il difensore di de- dandole un leggero taglio in back. Il punto ideale di impatto & al livel
definitivo. Unimpugnatura corta abbassa il punto dolce e da un mag- 2 stra scala al centro, chiudendo appunto la possibilita alfavversar della spalla
giore controllo ma una minore spinta. o di trovare una traccia centrale. Lo stesso vale se la palla arriva dalla Insieme alla bandeja, la vibora & un altro colpo caratteristico del padel.
Benissimo, ora iniziamo a colpirla davvero, questa pallinal Il fonda- g nostra destra, con il giocatore di sinistra che scaler3 al centro. Tradotto in italiano & evipera» per quelleffetto che prende la pallina col-
mentale pil importante del padel & il servizio, che rappresenta anche 2 Se la risposta avversaria dovesse risuitare troppo alta e profon. pita con un sidespin. £ una strategia offensiva in risposta al pallonet
celameca unadelleprinepall dferenze con liennis £ asscuro che sonotanie! 2 da per una volée, scatta il piano B. E cioé la bandeja, colpo ca avversario e l migior modo per effettuarla & muoversi con piccoli passi
Quindise se'n‘\’le’:ve’ che per giocare 3 Da:i\ bisogna avr gocato 2 % ratteristico del padel. Si esegue solitamente a meta campo e la laterali allindietro per trovare la posizione migliore. Il punto di impatto
e St e o naanands Ao e ireione deve essee Gagonike: sogo ercare dia sz & idetico  quelo gl bandes quini el delaspali. ma el
diritto o di rovescio non bisogna effettuare unapertura fin dietro la viborava usato molto il gomito per creare un mulinello rapido, e l finale
schiena:  totamente sconsigiats, perché vi a perdere tempo & con | olpo va ben sccompagnato, A vaiare in maniera consistente | due
rimbati sulvetro rischite ilsciae fmpatto l consigho & i non are- colpi & effetto che i wole dare. e per la bandeja i usa un backspin
\fare braceio  acchett i ek ol  corpo. Anche alcune seegle conlaparte bassa della plla che uotain avanti per avibora s utiza
MPUGNATURA digoco,che funzionano n un doppio sull terra 1055, non s0no il un sdespin, con la parte destra o sinistra (wito dipende dal fato che
bineo el gabbsa, | e glocatort s devono mucvers ingleme & In manlera il colpo sia dato i dirto o i ovescio) che ruatain avant, quindicon
CEASTERN', Mo Ongrinars coordinata: a rete Insieme, a fondo campo Insieme, evitando proprio i 1a pallina che sulla nostra racchetta va colpita a ore 3 oppure a ore 9
o rimanere uno davant e uno dieto. I buona sostanza, icamo che per Quando v siete stufatidi far glocare a rete i vostri avversar € pen
TAZIONE giocare a padel basterebbe aver provato almeno una volta i racchetto- sate a una strategia del contrattacco, 13 chiquita fa al caso vostro. In
DELLAMANO i da spiggia alternativa a pallonetto a chiquita & un colpo che a, nftt, segui
o oy M lascamo i sogni i Sole, mare e s3bbia  torniamo sul sintetico arete e che ha come obiettivo quello di far cadere I paina sui piedi

del nostro campo da padel. Nel servizio esistono la prima palia e la
seconda palla e il colpo deve essere eseguito incrociato: il giocatore
che serve dalla meta destra del suo campo deve indirizzare la palina
verso la meta sinistra del campo avversario. La pala si lascia cadere
lateralmente facendole fare un rimbalzo obbligatorio e poi si colpisce
prima che superi laltezza della cintura. Il servizio non pud mai colpi

‘avversario, che & costretto a
momento pils idoneo in cui util
dopo un rimbalzo basso sul vetro. La racchetta deve rimanere legger
mente sottoillivello dela pallina toarete e per
questo motivo & necessario sapersi piegare bene sulle gambe esten.

are una volée bassa aggredibile. I

la &in uscita di parete bassa, quindi

dendole poi in avanti (non verso falto) per accompagnare il colpo e

per spingersi a rete avanzando correttamente e guadagnando tempo.

ecrico Eil colpo it 5

Dal purto di v
° 2l colpo pis complesso
aratterkstico del padel. La

Fesecuzione deve essere perfetta

per non permettere alfawersario di
recuperare. Al momento delimpatto

occorre buttare (o i pesc

mash ‘portres” quan
© = 3 esce ateraimene, dove la
= ] ata tre metri
S < Quando a pala esce 3 fondo campo,
= £ dove a suutra & aa quattro
= = metn
Impugnatura: eastern Impugnatura: eastern dirovescio,
dirovescio.
03tto anche paloneto,  un colp & importan
flttere bene e gambe; aracchetta deve trovars l o
palla per eseguire un colpo piatto dal basso verso flo, Questo colpo
permette i migorare b propria posizne, rasformandola ase
<
= =3
= =
=]
=]
]
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Guide didattiche Scuolattiva Onlus

Guide didattiche sul clima e sulla pace e la cittadinanza
globale destinate alle scuole: ho studiato il layout e curato tutta
I'impaginazione dei testi ricevuti.

ortfolio

*m sl S

ik 28, weBlem !
1 FOOD AND AGRICULTURE ORGANIZATION (FAQ) 3

Ha il suo quartier generale a Roma ed & un'agenzia dellONU che nasce nel

*

Cartsusent,car tudeness gradeper s parecpazione
2 questo progett

2l Ctadinnaa Globte s
asmettenv alcuni tra

“Educatione al
con Un obietie
elonfondamental della nosa socleh quallnlusione,
1a slidariets 12 pace per rendervi cttadin attv, criei
e consapevall Un percorso graduale di apprendimento,

ILmodo miglore per trasmettere questivalo, secondo o

el non proft e nela cooperazions indossando i pani di
“progeta’ e nvor sl camppar orare it umaiar

dichi s occupa del “Tundraising” prowedendo allindipendenza
¢ alasotenbitdeconomica o una ergsanone fonront

COS’E LA COOPERAZIONE
INTERNAZIONALE:
COME NASCE E COSA VUOLE
RAGGIUNGERE

[13

La Cooperazione allo Sviluppo nelfordinamento talian trova il proprio fon-
damento nellarticolo 1 della Costituzione: “L'ltalia ripudia la guerra come

Ia pace e Ia giustizia fra le Nazioni; promuove e favorisce le organizzazioni
internationali rivolte a tale scopo.” La cooperazione allo sviluppo viene in-
(i I

delll 3gosto 2014

P e oprthuts ne paes cos e v
ai svlupy

WORLD FOOD PROGRAMME (WFP)

Eun nel [

nizzazione umanitaria del mondo. L'agenzia assiste una media di 100 milioni
di persone in 78 pacsi del mondo ed ha ricevuto il premio Nobel per la pace.
el 2020

Ein organismi dela soclets dvile come ad esempic

MOVIMENTO \NTERNAZ\ONALE DELLA CROCE ROSSA
DELLA MEZZA LUNA ROSSA

AGENDA 2030:
ORIGINI, STRATEGIE,
METODOLOCIE E OBIETTIVI
DELLA COOPERAZIONE
CONTEMPORANEA

500, 500 uns se-

el perotaners unfotura ilere & Dl seserils pes k' e conosciut anche
e del

Sisteri natural e 1 presenza d fde comuni per it | paes:

il via della societh promuovendo Vsffermazione di diitt 29[ 8 Il Movimento Internazionale della Croce Rcssa © della Mezzaluna Rossa co-
. St S sz o e 60

falmente nel rasterimento o nel prestiodi  miche @ poliiche, Infatt | Paesi coinvolt
isorse per superare problemi specifci Per sono diventati pi consapevol dela ne-
e (cibo, materli da  cessith di tabilre canalsd cooperazione
costruzione, ecc) a passi che si rovano in  internazionale.

nterzo incontro che v come obiettivo quelo d introdurv
significativa del loro introiti da fonti private, per Lo pit donazionl
FONDAZIONE L'ALBERO DELLA VITA
L'Albero della Vita nasce ad Assisi nel Natale 1996 da un gruppo di sognatori
rofessionst ccomnat <al desero l migloramento o gl icrca i
scenzenvestiment, praticheindustria ecc Un pil alto senso del vivere, deciso a creare una realta capace di realizza-
e N T T P o e i 4 2
bambino a crescere nelle migliori condizion: ambiental, familiar, affettive
e psicologiche

Scontiggere la fame: porre fine alla fame, garancive
Ia icurezza alimentare, riglorare la nulhzone &
pramuovare anagrcoltura Sostenibile

itmondo dellAdvocacy  infine un incontro in cul sarete vol
prenders parla ¢ econare vsb roge, on s per>
i suolgere unfattivi di v

Viauguramo i buon percrso e valor dacondvdere
ran ire uravila sara

Scuolittiva Onlus @ Fondazione L Albero della Vita Onlus. ga
promuovare i benectare 41ttt le et

'TRODUZIONE

GLI STRUMENTI: LI STRUMENTI COMUNI
PERCHE UNA SCELTADIGITALE? & TUTTE LE CLASSI
Jda per ossgne

oy s e e

" 6L sTRUMENTI

S e PER LE CLASS| 1° € 27

e
piniy

PUDB2/

SNOFATTI L

UN PERCORSO EDUCATIVO SULL'IDRATAZIONE, ety
SULRICICLO E SUL CAMEIAMENTO CLIMATICO. Py

GLI STRUMENTI
PER LE CLASS| 3% 4° € 5

s [ e tihtoreell

e

uido per gi insegnan 2 Introaurions Guigo per gi insegnants a
CONOSC CAMBIAMENTO
ACQUA CLIMATICO
TACQUA SOS'E 1L CAMBIAMENTO

LA COMPONENTE PRIMARIA
DEL CORPO UMANO

GUIDA

PER GLI
INSEGNANTI

S Ty i

gt auoson L CAUSE
DEL

CLMATICO

Paieania

e et

e s e oS

Guido per g insegnont ®
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11 IL MINISTERO PER LA SOLITUDINE

12 LA SOLITUDINE SECONDO PAUL MCCARTNEY
13 LA SOLITUDINE E DIVENTATA UN'EPIDEMIA?
1.4 LITALIA, | VECCHI E LA SOLITUDINE

15 BEATA SOLITUDO

16 LA SOLITUDINE CHE FA SOFFRIRE

LA SOLITUDINE E DIVENTATA
UNEPIDEMIA?

Fay Bound Alberti Biogrophy

of Lonelmess {Oord University Press, 201, i fo preserts che o di
onei dallo composisa

Beatios 1 sotusine s dantats umapdemo
ol lobbre,

litante (Loneliness s the leprosy of the 2ist century).

Studi' condotti in varie parti del mondo, ma soprattutto negli USA o

il Rego Unito, hanno dimostito che potisbbe saffis disoltudine

stampa
@ i media in generale non pwdenu cecaons d sotomecre come |

lovani modiJ porsone dvorzta, gl onioni 10 person chofonno
Tu

~Siomo el bel mao o una sort di attaco i panico morale gane-

rolizzoto.

& por quosto cho Theresa May sirisolve a dare luogo alla creaione di

“Jo sono la solitudine”

edito da Gribaudo, sulla base di un layout grafico fornito,

ho curato I'impaginazione di tutto il libro (200pp).

IL MINISTERO
PER LA SOLITUDINE

117 gennaio del 2018 quando il governo inglese guidato da Theresa
May decide di nominare una ministra per sovrintendere ol problema
della salitudine, Tooca a Tracey Grouch, & portatrics dei portafogl

solver di una questione vecchia come il mondo ma nuova per la riso-

nanza acquisita.

La notizia viene ripresa dai quotidiani di tutto il mondo e appare sugl
persone.La bunp;

blema serio, oui forse non si era prestata abbastanza attenzione e di

cui non si erano immaginate portata @ fipercussion

Ovviamenta il governo inglese non aveva agito dimpulso, ma aveva

operato sulla scorta di una serie di rapporti importanti, tra | quali uno

diparticolare rilievo per opera dalla Croce Rossa nazionale.

UNANUOVA EPIDEMIA COMPORTAMENTALE

B

inisaive concrte. Dl parte ropri n quellanno i Regno Unito
era teatro di manovre di conter ico nel segno di unau-
stority pittostosevera.  taghalfasistenza soccle e o wellore mal s
iavano con la dichiarazione di lotta alla solitudine, che poi -
i ]

-si
oo e Regno Unito dallEuropa, alla cui base stava, tra aitro,
i timore & uninvasione ndiscriminata nel Posse da parte & sciomi
di “pericolosi” immigrati. Per lo meno, questo era quanto credeva as-
Sasaino della Gox,Thomas Mair 1 g for Bt (Lho fatto per 1 mie
paese). ha dichiarato.

Comunque, pit che preoccuparsi della qualita di vita degli abitanti
della nazione, il governo May aveva in mente di combattere la solitu-

P P
comportato.

costi della solitudine per i datori di lovoro (The Cost of Loneliness to
UK Employers?) calcolava un importo intorno ai 2.5 miliardi di sterline
fanno, mentre s stimava in 32 miliardi fanno la perdita economica per
Ia nazione. Insomma, non era per niente sbagliato occuparsi di lotta
alla solitudine.

iniziativa del governo inglese non rimaneva isolata. Dava la stura o

Finlandia avevano da qualche tempo segnal gva itd 0 lo spes-
sore del problama soktucine, Su mandots oo Fondetion de France
pas

un ministero per la lotta alla solitudine. In realtd, la
Tracey Crouch aveva il compito di portare avanti il lavoro della par-

jo Cox.
di destra due anni prima. Tuttavie, verso la fine del 2018, a circa dieci
mesi dal suo insediamento, la segnava le proprie dimissio-
i, dichiarando che alle buone intenzioni non avevano fatto seguito

1 1Cigna.

41504514, o, Jouns ot sons
007 Wit
{endotondetonceorgisltude jenes &tohwerda T, Seskman AT, Deeg 0. o

Paycholog-
col Madicing, 42 111201,

caprrotot,
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“soli" questo.

giunto dimensioni drammatiche ed & sfociato anche in rappresenta-
tioni rudeidel vivare do sof,come il anomeno del kodokush, ciob i

risulta che il cadavere viene ritrovato anche a molti giorni di mtana

bia riguardato pil di 45,000 cittadini giapponesi, dando luogo allisti-

gli ambie ovamento delcorpo. spesso ndividuat ottroverso
Sloam dalo putrofonione o a presenss a msett
Uiizlotiva del gover ingless ha poi susciato reazion imitative. I

2 hipsinewoconomicsorg/20T/0cost onaliness-uk omployers

2

31 ESPRIMERE EMOZIONI

3.2 LA FINE DELLATTIVITA LAVORATIVA

3.3 LA SOLITUDINE NELLE DONNE

3.4 SOLITUDINE EMOZIONALE E SOLITUDINE SOCIALE

SENTIRSI SOLI
ILRAPPORTO DELLA CROCE ROSSA IN GRAN BRETAGNA

Oltre 9 milioni di cittadini 1/3 delle persone
britannici hanno dichiarato soprai 75 an
di sentirsi soli per lo sostiene che la sensazione di
maggior parte del tempo o solitudine & insopportabile
addirttura sempre; questa e tale da rovinare
spiacevole percezione era Ioro gli ultimi
particolormente presente tra anni di vita.

i cittadini pib anziani.

Lo persone con disabilt

gli i175%
del tempo di una giomata sonotra le pi esposte a vissuti

funica compagnia della della solitudine, ma lo stesso
telovisione. accade alle persone incaricate
dellaloro curo.i coregiver,
che proprio in fagione del
tempo dedicato ogli assistt
finiscono perisolarsi dalle
proprie amicizie o dalle proprie
relazioni sociali abitual

onte.
Rapporto dalla Croco Rosso Ingleso: Co-op & Rod Cross, Trapped in 0 Bubble. An
Investigation inta Triggers for Lonlinese in UK. December 2016

capmoton

T

21 UNA PROSPETTIVA DI SCENARIO
2.2 SOLITUDINE E PERDITE

2.3 LEFRAGILITA E LA SOLITUDINE
2.4 LA SOLITUDINE DELLE SOLITUDINI
141 GLI IMMIGRATI IRREGOLARI
142 | MIGRANTI

143 CARCERATI

1.4.4 SENZATETTO

145 |POVERI

146 | MALATI

LA SOLITUDINE E LE MACCHINE:
ALEXA, ROBOT, INTELLIGENZA ARTIFICIALE

o

nel
una

«Nessun uomo & un'isolay, scriveva il poeta inglese John Donne
1624. Ogni essere umano rappresenta un pezzo del continent
parte del tutto.

mo parte di una comunita. € probabile che Donne volesse rivolgersi
soprattutto agli dol sesso maschile,

i aweare for Sbibaatanza da basiore @ e steo, autonomi o indipen-
dent
emozioni, non piangono.

Emast Hamingiway ara un pe” qusst tipe duomoe la possi dl John
Donne laveva ben presente. Per chi suona la campana -

uno dei sui libri pit famosi - & anche il penultimo verso della pcesm o
Donne di quattro secoli prima. Nella traduzione di Ermanno Tassi, nella
parte conclusiva, recita: «La morte di ciascun uomo mi sminuisce per-
ché faccio parte del genere umano. Percid non chiederti per chi suoni
la campana. Suona per te».

i

non contrasta la solitudine, semmai la favorisce,

ESPRIMERE
EMOZIONI

Rispeto alle domne, gl uomini appaiono n genare pil luttant a por-
lare della propria solitu atica ad ammettere di sentirsi soli
Seconda Ia sociologa austaliana Arle Hochashi, etsterebbero de-
gli scritti culturali precisi che non solo condizionano i comportamen-
i di maschi e femmine ma anche ['espressione delle loro emozioni. E

mo-

strare le loro vulnerabilita.
Una delle conseguenze tangibili di questo atteggiamento culturale
sono limpaccio e la difficolta che provano gli uomini nel chiedere aiu-
1 i . C

SOLITUDINE £ DIFFERENZE DI GENERE

El

LA SOLITUDINE SECONDO
PAUL MCCARTNEY

Tralo mills leggende e dicerie she sircolano ancors intormo i Beatles
unariguarda P

Fin da bambino, Paul sarebbe stato molto preoccupato per la propria
wecchioio o pi i general porlo condison oistenial dolls porsone
di / Mc fligurato lim-
propr
'

Oltre a essere molto bella, la canzone & nota per essere lunica in cui
iBeatles cantano senza suonare alcuno strumento. Prodotta nel 1966,
rappresentd per la band di Liverpool una scelta coraggiosa: non era

dine e depressione.
In una prospettiva pils ampia, si pubd pensare che la canzone facesse

in atto nei paesi
anglosassoni negli anni Sessanta. Accanto a sentimenti anti-estabi-
shment, come i movimenti per i diitt civii & e proteste per la guerra
nel Vietnam. i

pils grande di persone il fatto di vivere da sole, al di fuori degli schemi
fomilar adizionali In quel periodo, poverta o vogabondaggio rap-

Nel ritornello
di Eleanor Rigby. | Beatles richiamavano fattenzione sulla solitudine:
All the lonely people, where do they all come from? (Tutte queste per-
sone sole da dove arrivano?).

s

UNA PROSPETTIVA
DI SCENARIO

In ltalia, i numeri sulla solitudine dipingono uno scenario sempre pil
drammatico e non sembrano presagire uninversione di tendenza.
La solitudine non si presenta in una sola forma e ogni vita che toc-
ca presenta caratteristiche e specificita proprie. Tuttavia, ol fine di
comprendere meglio la dimensione unica e singolare dellindividuo,
& necessario assumere una prospettiva di scenario: da dove vengo-
no queste caratteristiche e specificita? Da quali atmosfere culturali
sono determinate, quali sono le circostanze umane e organizzative
la ola

Un aspetto della prospemvo tiguarda la cultura, lorgamente diffusa,
che privilegia i percorsi individuali: nessuna attenzione o dono ver-
50 [altro, che sia un parente, un collega di lavoro o un compagno di
viaggio.

La socie fatt,

economico e personale, che non sempre viene

permessa. Una persona, quindi, esaurisce gran

parte delle proprie energie in questa direzione, a

discapito delle attivité di relazione non legate al
profitto.

Per fortuna, non tutto & perduto: nella prospettiva di scenario esiste
ancora spazio per comportamenti diversi. Persone generose nel pri-
vato, gruppi che si occupano di progetti caritatevoll cittadini che si
dedicano al bene collettivo e che cercano di costruire regole di con-
vivenza aperta allamico e al vicino.

(GHISONO LE PERSONE SOLE NELLA SOCIETA TALIANA?

Bl
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“Dio abita all’'ultimo piano”

LIMPRESA
LIDEA. IL
SOGND.
VOLONTA

Edito da Gribaudo, sulla base di un layout grafico fornito,
ho curato I'impaginazione di tutto il libro (144pp).
Della stessa collana ho curato poi altri 3 volumi.

T al Gonela.Li videro silare gl skyrunner provati dalla fatca e dal
£ aldoinsolico
2 Al
2

ito, un boato riempi faria e copri le voci dei tifosi. Marco trat-
tenne il fiato e si portd una mano ala fronte. Aveva gia capito

iettoria di gara.

a i ag-
giungerne un'alra. Con lei,non si gioca mai ad armi pari.
La delusione di non essere giunti in cima al Monte Bianco fu

tagna non i rallentavano, ma i spronavano a spingere con pii
forza e braccia sui bastoncini.
Quelo che colpi Marco fu la loro decerminazione, l sicurezza
i javano ta ghiaccio,la

Molt anni pi tardi, Marco vide una fotografia che lo ritraeva

2
S
@
H
H
o
5
<
H
°
2
3
B
.
H

lin,in prossimita del rifugio Gonella. Un piccolo Davide vicino a
due giganti della montagna.

IL RECORD
DEL MONTE
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ps—

locanda di Chamonix. Una sera, accett la sfida lanciata da alcu-
ni avventori e tentd a scalata della montagna. Era priva di espe-

liberta dellambiente naturale, laria fredda che entra da naso e

Fimpresa, guadagnandosi Fappellativo di “Maire du Mont Blanc”.
Erail 14 uglio 1808 e Ch 1 Regno di

Un po come suo padre, che laveva cresciuto cosi senza costri-

Sardegna.
i d deva“l Degal,

sioni, Ei
to,

corridore aggiungeva quelle di alpinista.
Tutto quello che sapeva, o quasi faveva imparato quandera

e pit vera.
Impossibile non ricordare le parole che non si stancava mai di
tipetergli «Si comincia dal basso, dai pendi, a capire cos® real-

piccolo, grazie al papa

Ma mentre loro camminavano, esploravan e sfidavano la na-

pote di Achille Compagnoni, uno dei “grandi vecchi” dellalpini-
diale. Le. loro, di p
e e
Non programmavano le uscite, oro, e andavano in montagna
o . N

i plssurreal, i fnal pis quei
i, el

orchi d

lilungo il percorso. Allepoca, i cellulari non esistevano ancora e
spesso anche i rifugi erano sprowwisti di telefoni.
Marco ricordava vividamente fe prime ferrate con Michele, le

1a notte Ii coglieva impreparati quanderano ancora nel fitto del

per
e nel minor tempo possibile il tratto pianeggiante che separava
Fabitazione dallattacco del sentiero.
‘Avevano una sola biciletta a disposizione, perd. A turno, allora,
i d

il cambio al successivo e poi proseguiva a piedi. Il metodo, per
quanto strano, sembrava funzionare e, secondo i calcoli i Ugo,

bosco e lui non pot
un film davventura. Come durante fascesa a Punta Thurwieser,
23,641 m, una montagna del gruppo Ortles-Cevedale che scald
alleta di dieci anni.

‘Quandoinizié a praticare lo skyrunning, questa voglia s radusse
nella icerca spasmodica di certe sensazioni:Ia fatica della salita,
\

A volte Marco e Michele uscivano da soli,risalendo a pis di

de e un paio di chiodi. Insieme vivevano avventure incredibili ¢
tischiose, ma sempre con lberta, spensieratezza e un pizzico di
incoscienza giovanile.

Del

pegnati - La prima fu quelladi innamorarsi

1231

gherita, in cima al Monte Rosa, mentre Marco C'impiegd 3h47,
T i

sein 4h2433.

Marco era felice ¢ incredulo, considerava gié larrivo alla Mar-
gherita un piccolo traguardo. Entré nel ifugio e sorseggid con

. ol di .
dren. Corse gii ultimi 1,800 m di disivello negativo a un palmo
. .

avverando.

Marino Giacomett, forganizzatore della gara, 10 riconobbe al
passaggio dal punto di controllo prima del Colle del Lys e gridé:
e tamiorte. inc s N .

discesa del Monte Rosa: 42333’ Quasi venticingue an
quella” d i
prima del record di Fabio Meraldi, chiudendo finalmente il cer-
chio. i

Nel 199

iopo

neamente, e corse verso il cielo per dedicarsi a quelle in mon-
tagna. Marco confidava in Iui, che era molco pis di un semplice
allenatore. Greco era un faro e, cosa pilsimportante di tutte, era
Tocchio che aveva scorto prima deglialti il suo talento.
Il legame tra Adriano Greco e la famigia di Marco aveva radici
oo con . i

mo.

0 fino agli anni Sessanta e Ottanta, quando il papé di Marco

36

gambe di giganti della disciplina.

Valtelina,
tiuscendo a coinvolgere tantissimi giovani che scoprirono final-
mente un nuovo modo di vivere la montagna.

Ugo De
Gasperi, di dei pits fort scialpinisi al mondo. Vinse le

stazione. ra felce per essere iuscito a espl dani, |
parco giochi tanto desiderao. Adriano Greco, invece, ra al sec-

gare pils prestigiose, tra cui anche le cinque edizioni della Pierra

Marco fece ricorno a Bormio con una targa, i flaconi di ine-
gratori rimasti ~ gl alti erano caduti durante il percorso ~ e la
certezza dellobiettivo che avrebbe perseguito "da grande”.

A dire il vero, la vita sportiva di Marco non comincio con lo
Xy

re, come per la maggior parte dei ragazin, fuil calcio, che prati-

to. Il dottore lo rassicuré: si trattava di una
spesso dagli atlet che corrono troppo velocemente in discesa. I
i "
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tivo dorgogl
1128 giugno 2018 Marco realizzb un nuovo tempo di ascesa e

28]

brills mai. Anzi,  di 1a pallaal pi

compagni

1291

171 24 —

aevitare Iutimo posto.

Aveva perso il conto delle levatacce che faceva quasi ogni do-
menica mattina per arrivare sui pendii innevati e anticipare lo
sciame di turisti. Partiva da Bormio che era ancora buio pesto,
con a sola compagnia di un paio di sci pesanti, pell di foca per
scaldarsi e scarponi che sembrano fati di ghisa.

La meta era, come al solto, la cima Vallecetca. Una volta I, ad

I tor-

H
H
8
2

nava
Abbandonata lidea di diventare un campione i sci, quindi,

vano ancora a desiderare, ma ce la metteva tutta per non farsi
superare dai compagn.

lato, riusdi a recuperare il gruppo di testa chiudendo la gara in
quarta posizione.

vinto solo una misera medaglia di legno. Greco, invece, non mai

volle complimentarsi per la prestazione.

Allinsaputa di entrambi, quela pacca sulla spalla fu linizio di
un sodalizio destinato a durare negli anni.

Adriano era un uomo forte e testardo. Da un lato, questo gl
permetteva di raggiungere risultati eccellenti nello sport, ma
dalfaltro lo portavano a ignorare le opinion deglialri e a scon-
trarsi con chi osava avere idee diverse dalle sue.

‘Anche con Marco non mancarono le discussioni. A volte legge-

«Devi allenarti come fanno i tori contro gl alberi e le rocce re,avolte serie.
diceva suo padre. decise di cambiare alenatore. Adriano accolse la notizia a modo
. oo, . i
Itelina. Erail Lecritich

1991 e aveva quactordici anni.

Nel pubblico, in veste di osservatore per [Adetica Alta Valtel
fina, cera Adriano Greco alla ricerca di giovani talenti da inserire:
nella propria scuderia.

nome e per numero di pectorale. Tutt, a uno a uno, tranne Mar-
co, che protestd.
Iniziarono a volare insult. Marco si sbracciava, r0sso in viso, e

eseuduuy 05160 8PEIS BEUN B  YANOTOA ¥ 'ONDOS 11 'V3al

invitando a gareggiare. Il cronometro era gia partito.

I30]

i parlarono per i successivi due anni.

primo “vero pettorale da skyrunner con la gara sul Monte Rosa.

B
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“Insalate” e “Panini&Sandwich”

-
pn rt'o I I 0 Edito da Ecolibri, ho ideato il layout della grafica e

dell’interno, curato i testi, collaborato con il fotografo,
creato i file esecutivi per la stampa.

— 18] 24 —
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“In Cucina”

- o uacina
0 rt'o I I 0 Edito da Arsenale Editore, ho ideato i contenuti di questo
libro, curando poi il layout della grafica e dell’interno, curato
I’editing dei testi, collaborato con le autrici coordinando il
I progetto, creato i file esecutivi per la stampa.

itarrine broceoli e vongole

— 19| 24 —
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“Coltivare la vite”

]
0 rt'o I I 0 Edito da Edizioni L’'Informatore Agrario, ho ideato e
curato il layout della grafica di copertina e dell’interno, e

impaginato tutto il volume fino alla creazione dei file per
la stampa.

LA VITICOLTURA
06al

Enzo Corazzina

coltivare
LA VITE

IL TERRENO

Tradizione Innovazione Sostenibilita

Posizione geografica

Sistemazionedelterreno

0 Wm0 PRI DRSANTGHED 205

—
WEEONE SECONDARI
i «

-
[

S

EDIZIONI
UINFORMATORE
IM AGRARIO
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-
0 rt' 0 I I 0 Linea di pack natalizi
Ho ideato il pack e la grafica delle confezioni e delle

etichette per questa linea di confezioni regalo.

— 21| 24 —
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-
0 rt' 0 I I 0 Pack ed etichette
Ho ideato il pack e la grafica delle confezioni

e delle etichette.

— 22| 24 —



-
0 rt' 0 I I 0 Catalogo prodotti - Nelson Mobilier
Ho creato il layout grafico e impaginato il catalogo

prodotti dell’azienda.

— 23| 24 —



-
0'1'0“0 Magazine aziendale
Layout fornito, ho realizzato 'impaginazione

del magazine.

2015 oltre le attese
e forti investimenti
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