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about me

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

Interessi
Interesse per la grafica e la stampa in generale, 
in particolare per l’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.

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

Francesca Coppa
Grafica Editoriale
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Skills
Lavoro da più di vent’anni in ambiente MacOs, che conosco e utilizzo con grande familiarità, 
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 capacità di problem solving, completa autonomia nello svolgimento 
del lavoro, precisione tecnica e rispetto delle tempistiche di consegna. 

Francesca Coppa
Grafica Editoriale
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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 l’università 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.

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 
l’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 l’ideazione e la 
realizzazione di materiale scolastico (tecnico e 
pubblicitario).

2000 - 2002
STUDIO MARCATO - III 
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.

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 
l’istituto C.T.A. con sede a Verona;

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

1997 - Diploma di Maturità Artistica conseguito 
presso il Liceo Artistico Statale di Verona.
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Report aziendale di sostenibilità - Quadrifoglio Group

Dopo aver studiato il layout, ho curato l’impaginazione  
di tutto il report, in 4 lingue, in formato cartaceo e digitale (90 pp).
Lo stesso manuale è stato declinato in versione pdf interattivo.
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01.1 CHI SIAMO

Quadrifoglio Sistemi d’Arredo S.p.a. è presente nel mercato come azienda 
specializzata nell’arredamento d’ufficio dal 1991. Nel 2011 viene acquisita 

una parte delle quote di Karboxx, acquisizione che raggiungerà il 100% 2019, 
con l’intento di ampliare la gamma prodotti, introducendo soluzioni per l’illumi-
nazione, sia decorativa che per l’ufficio. Nel 2012 viene fondata Offisit, operativa 
nella creazione di sedute, divani, poltrone e sedie di design. Dall’unione delle tre 
società nasce così Quadrifoglio Group allo scopo di proporsi al mercato come 
unico partner, in grado di fornire non solo un’offerta completa di soluzioni per 
gli spazi ufficio e hospitality, ma anche un servizio di consulenza professionale 
seguendo i clienti dalla progettazione all’esecuzione. 

La sede principale di Mansuè, in provincia di Treviso, è il cuore pulsante del 
Gruppo, comprendendo un polo produttivo tecnologico altamente innovativo, 
gli uffici operativi e quelli del management. La nuova sede, completamente rin-
novata nel corso del 2019, è stata realizzata cercando di valorizzare la storia 
aziendale e gli aspetti legati alla sostenibilità, alla linearità e alla bellezza, ca-
ratteristiche che da sempre contraddistinguono lo stile degli stessi prodotti di 
Quadrifoglio Group. Un secondo stabilimento produttivo del Gruppo, completa-
mente dedicato alla realizzazione linea di sedute, poltroncine e divanetti si trova 
a Premariacco, in provincia di Udine, anch’esso recentemente ampliato e dotato 
di macchinari all’avanguardia.

Da sempre realizziamo prodotti per portare 
il benessere negli ambienti lavorativi. 
Oggi siamo riconosciuti come un partner globale, 
affidabile e completo in grado di progettare 
spazi innovativi e di design, garantendo 
una filiera Made in Italy.
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02.2 MODELLO DI GESTIONE 231 
Il Consiglio di Amministrazione si è dotato di un Modello Organizzativo finalizza-
to a valutare i rischi di reato a cui l’azienda è esposta, tra i quali, quelli contro la 
Pubblica Amministrazione, quelli societari e finanziari, quelli contro l’ambiente e 
contro la sicurezza sul posto di lavoro.

Inoltre, tale Modello permette di adottare le relative protezioni volte a mitigare 
l’eventuale probabilità di accadimento dei reati previsti dal Decreto Legislativo 
231/2001 della normativa italiana.

La definizione del Modello ha consentito anche di estrapolare i valori contenuti 
nel Codice Etico e di organizzare un sistema di gestione coerente.

Per consentire una corretta attuazione del Modello 231, viene svolta un’attività 
di formazione ad hoc in materia di Codice Etico e D.lgs. 231/2001.

02.3 ORGANISMO DI VIGILANZA 
L’Organismo di Vigilanza (OdV) è un organismo appositamente costituito e ha 
funzioni di vigilanza in merito al funzionamento e all’osservanza del Modello di 
organizzazione, gestione e controllo, nonché la cura del relativo aggiornamento 
in conformità con il Decreto legislativo 231/2001.

L’Organismo, inoltre, a tutela dell’integrità della Società, raccoglie le informazioni 
periodiche ed è il destinatario delle segnalazioni prodotte da coloro che vengo-
no a conoscenza di possibili violazioni delle disposizioni del Codice Etico o delle 
misure del Modello.

Le segnalazioni vengono ricevute dall’OdV e gestite nel rispetto dei principi di 
riservatezza indicati nella Whistleblowing Policy. L’OdV, inoltre, verifica la fonda-
tezza delle segnalazioni, garantendo un corretto trattamento delle stesse, oltre 
a proteggere l’anonimato e la riservatezza dell’identità del segnalante. 

Nel corso del 2020 si sono svolti incontri periodici 
con i membri del CdA e le figure che hanno 

importanti contatti con fornitori, clienti e consulenti 
relativamente al Modello 231. 
Oltre all’attività informativa, è iniziata un’attività interna 
pluriennale di verifica delle conoscenze 
sulle tematiche coperte dal Modello 231.

02.4 CODICE ETICO 
Il Codice Etico del Gruppo Quadrifoglio è adottato, ad oggi, dalla sola Quadri-
foglio Sistemi d’Arredo S.p.a. e contiene principi e disposizioni vincolanti per gli 
Amministratori e per tutte le persone legate da rapporti di lavoro subordinato 
con Quadrifoglio.

L’intento del Codice Etico è quello di trasformare i valori aziendali in principi di 
comportamento verso i portatori di interesse. Tali principi coprono principal-
mente la conduzione delle attività aziendali e degli affari. Il documento, in quan-
to insieme di norme etiche e sociali, promuove comportamenti virtuosi, senza 
conflitti tra interessi aziendali e personali, e rappresenta, pertanto, il riferimento 
aziendale anche in tema di anticorruzione.

Per questi motivi, il Codice Etico viene consegnato in forma cartacea ai neoas-
sunti. 
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QUADRIFOGLIO

Materie prime

SOCIALE RELAZIONE CON GLI STAKEHOLDER

LUOGHI DI LAVORO AMBIENTE CONDOTTA ED ETICA

ECONOMICS PRODOTTI

Anticorruzione

Relazioni con la clientela

Rifiuti

Passaggio di competenze
e carriera

Corporate governance
e culturaCambiamenti climatici

Supply Chain responsabile

Donne e management
Economia circolare
Sviluppo nuovi prodotti
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Complessivamente, sono state indagate 39 tematiche e, tra 
queste, 11 sono quelle in cui viene maggiormente genera-
to valore e/o impatto, sia secondo la visione espressa dagli 
stakeholder, in forma raggruppata e pesata, sia secondo la 
visione di Quadrifoglio Group. 

Tali tematiche sono relative a molteplici aspetti: passaggio di 
competenze e carriera, cambiamenti climatici, materie prime, 
rifiuti sia in termini di corretta gestione, sia in riferimento alla 
scelta di politiche di riciclo e riuso, relazioni con la clientela, 
supply chain responsabile in termini di protezione del know-
how del Gruppo e di sviluppo di audit di sostenibilità presso 
i fornitori, corporate governance e cultura della trasparen-
za nell’ammissione di eventuali errori e rispetto di norme e 
comportamenti etici, donne e management, anticorruzione,  
sviluppo di nuovi prodotti ed economia circolare. 

04.3 IL VALORE GENERATO E DISTRIBUITO 
Il Gruppo Quadrifoglio ha scelto di misurare la ripartizione del valore generato in 
maniera tale da porre in evidenza come questo venga distribuito fra i vari por-
tatori di interesse.

VALORE ECONOMICO DIRETTAMENTE GENERATO 100,0%
Ricavi
Valore economico distribuito
Costi operativi 60,6%
Costi del personale 6,6%
Pagamento a fornitori di capitale 0,3%
Pagamento imposte d’esercizio 8,0%
Valore economico trattenuto 24,5%

Distribuzione del valore
economico generato 

Ripartizione del valore
economico distribuito 

VALORE ECONOMICO DISTRIBUITO 
VALORE ECONOMICO TRATTENUTO

COSTI OPERATIVI 
PAGAMENTO IMPOSTE D’ESERCIZIO 
COSTI DEL PERSONALE 
PAGAMENTO A FORNITORI DI CAPITALE
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Altro pilastro aziendale è il benessere, un valore imprescindibile dell’azione di 
Quadrifoglio, che nasce dalla consapevolezza che la qualità della vita dipende 
strettamente dalla qualità dell’ambiente nel quale si vive.

Da anni, Quadrifoglio Group sostiene e si impegna a comunicare al mercato il 
concetto che lo spazio lavorativo è parte importante nell’assicurare il benessere 
delle persone, in quanto esso ha un ruolo sempre più centrale nel definire la 
percezione di una vita di “qualità”. Per l’azienda, infatti, il benessere si esprime 
anche nel vivere in un ambiente caratterizzato da elementi legati a qualcosa di 
intangibile.

L’essere un’organizzazione che persegue la sostenibilità, che crea prodotti e, 
di conseguenza ambienti di qualità, guidata ed animata da principi etici, incon-
sciamente incrementa il benessere del cliente e la sensazione di sentirsi quasi 
coccolato.

Analogamente, l’estetica, che guida la fase creativa, un aspetto importante e mai 
trascurato da Quadrifoglio Group, rappresenta una chiave per conoscere ciò che 
ci circonda, collegando le dimensioni economica, sociale, politica, culturale ed 
ecologica della realtà.

A partire da questa visione, in Quadrifoglio Group, l’espressione e la ricerca 
estetiche sono state così raccordate non solo al senso della vista, e, quindi, 
alla componente che si vede, ma anche a una componente percettiva, immate-
rialmente legata a sensazioni, esperienze e contesti, e tale connubio è evocato 
dalla creazione totale di un ambiente secondo lo stile che è proprio all’azienda.

01.4 I VALORI 
Quadrifoglio Group è consapevole dell’impatto generato dalla sua attività e que-
sto spinge il board verso la scelta di attuare una politica responsabile per pre-
servare la natura e favorire uno sviluppo sostenibile.

Diminuire al minimo gli effetti indesiderati dell’attività, significa, per il Gruppo, 
impegnarsi nel proporre al mercato soluzioni a basso impatto ambientale, curan-
do ogni fase del processo, dalla progettazione alla produzione, fino alla vendita. 
Il concetto di sostenibilità passa anche attraverso la creazione di prodotti che 
esprimano qualità, affidabilità, sicurezza, estetica, rispetto e tutela dell’ambiente 
e della salute umana.

L’impegno di tutta l’organizzazione, infatti, verso uno sviluppo a basso impatto, 
si ritrova non solo nella vision aziendale e nei prodotti, ma è altresì dimostrata 
dagli investimenti a lungo termine, che comportano benefici in un’ottica di so-
stenibilità, che viene abbracciata da tutte le società del Gruppo, ben al di là della 
certificazione di siti e processi produttivi.

La sostenibilità, l’innovazione e le persone, siano essi dipendenti, clienti o partner, 
sono da sempre i cardini attorno cui ruota la filosofia aziendale del Gruppo e 
su cui si impernia il suo sviluppo: sono valori imprescindibili, che dettano ogni 
scelta.

L’innovazione, nelle forme del design, della funzionalità e del comfort, è per Qua-
drifoglio Group driver e obiettivo. Generare valore per il cliente attraverso la 
capacità di rinnovare tanto l’estetica quanto la funzionalità, è un aspetto strate-
gico, fin dagli inizi.

portfolio
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Quadrifoglio Sistemi d’Arredo identifica tutta la divisione del Gruppo che, nella 
sua sede produttiva e direzionale, progetta e realizza arredi per ufficio e spazi 
pubblici, sviluppando concept di design che mirano alla massima cura dei det-
tagli e alla ricercatezza dei materiali. L’ampia gamma di prodotti spazia dalle 
scrivanie direzionali e postazioni di lavoro alle sedute, dalle reception alle sale 
riunioni, dalle pareti divisorie alle armadiature: un portfolio prodotti con molte-
plici soluzioni di office living e contract, versatili e personalizzabili per adattarsi 
a qualsiasi richiesta del cliente.

Oltre alla società che dà il nome all’intero Gruppo, l’integrazione si completa gra-
zie alle altre aziende, Offisit e Karboxx. Offisit è una realtà produttiva che crea, 
sviluppa e commercializza sedute professionali e per l’hospitality, confortevoli 
ma dal design distintivo, progettate e realizzate con un’attenzione particolare al 
benessere e alla sicurezza di chi le utilizza, alla qualità e al rispetto dell’ambien-
te. Karboxx è la divisione di illuminazione, dedita allo sviluppo e alla produzione 
di soluzioni illuminotecniche, con due collezioni create per illuminare sia am-
bienti contract che ufficio, con particolare attenzione alle esigenze estetiche e 
professionali contemporanee.

Grazie alla costante propensione all’innovazione e all’attenzione per l’evoluzio-
ne degli ambienti business e per l’hospitality, il Gruppo ha sviluppato, inoltre, 
linee di pareti divisorie per una funzionale ripartizione degli spazi e, nel 2020, è 
stata lanciata sul mercato la linea di cabine acustiche X-Change per garantire 
alle persone di lavorare con massima privacy e comfort acustico: isolano senza 
chiudere visivamente, grazie alle pareti in vetro, e aumentano la produttività, 
favorendo la concentrazione.

QUADRIFOGLIO 
HOLDING S.R.L.

QUADRIFOGLIO
SISTEMI D’ARREDO S.P.A.

KARBOXX S.R.L. OFFISIT S.R.L. L’IMPRESA S.R.L.

FURNITURE

ACOUSTIC
PANEL

PARTITIONING

SEATING

LIGHTING

TURNKEY
PARTNER

Le quattro società interamente partecipate dalla Holding operano, dunque, in 
misura prevalente nel settore della produzione di soluzioni d’arredo per gli am-
bienti ufficio, core business del Gruppo Quadrifoglio.

Il Gruppo può contare su oltre 18.000 personalizzazioni di prodotto realizzate su 
una superficie produttiva che, includendo anche gli uffici, supera i 50.000 m².
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Instant Architettura Contemporanea - Gribaudo

Dopo aver ricevuto un layout di base e il testo in Word, ho curato 
tutta l’impaginazione, inserito le immagini avendo cura di creare 
un equilibrio tra testo e immagini, considerando di mantenere una 
continuità e un armonia in tutto il libro (384 pp).

portfolio
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Insonnia - Gribaudo

Dopo studiato il layout, ho inserito il testo ricevuto in Word, ho 
curato tutta l’impaginazione, studiato i grafici, inserito le immagini, 
consegnato il libro finito (192 pp).

portfolio
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L’insonnia1 • Cosa sapere

• N3 - Equivale al 40-50% del totale del sonno. È l’inizio del sonno 

profondo, poiché il cervello inizia a produrre onde delta più len-

te.  Non avremo alcun movimento oculare o muscolare e il nostro 

corpo è meno sensibile agli eventi esterni, tanto che è diffi  cile es-

sere svegliati. Procedendo in questo stadio (precedentemente 

chiamato N4), il cervello produce più onde delta e il sonno diven-

ta ancora più profondo e ristoratore.  È molto diffi  cile svegliarsi 

durante questa fase.  In questo lasso di tempo, il corpo ripara mu-

scoli e tessuti, stimola la crescita e lo sviluppo, aumenta la fun-

zione immunitaria e accumula energia per il giorno successivo.

In questo stadio non si sogna, ma possono verifi carsi episodi di enu-

resi o sonnambulismo. Alcune tecniche cognitivo comportamentali, 

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

il sonno profondo.

Sonno REM
Corrisponde al 20-25% del totale del sonno. Il tono muscolare scompa-

re, eccetto che nei muscoli oculari, che producono movimenti rapidi in 

entrambi gli occhi. 

Un adulto medio ha tra i cinque e i sei cicli REM ogni notte. Durante 

questa fase fi nale del sonno, il nostro cervello diventa più attivo, i no-

stri occhi si muovono rapidamente in direzioni diverse, la frequenza 

cardiaca e la pressione sanguigna aumentano e la respirazione diventa 

rapida, irregolare e superfi ciale. Questo è il momento in cui si verifi ca 

la maggior parte dei sogni. 

Il sonno REM svolge un ruolo importante nell’apprendimento e nella 

funzione della memoria, poiché questo è il momento in cui il cervello 

consolida ed elabora le informazioni del giorno precedente, in modo 

che possano essere registrate nella memoria a lungo termine. 

Durante la fase REM si manifestano anche le erezioni notturne, media-

mente tre per notte, il che è indice di una corretta funzionalità erettile.

La durata del sonno REM si modifi ca nel corso della vita umana. È mol-

to elevata nei neonati, arrivando sino al 50% del totale, poi diminuisce 

durante la pubertà e l’adolescenza, scendendo al 25%. Questa variazio-

ne è stata associata ai meccanismi regolatori dello sviluppo puberale. 

Quando abbiamo un sonno “normale”, ci muoviamo attraverso le fasi 

del sonno in modo sequenziale. La maggior parte del sonno NREM si 

verifi ca nelle prime ore della notte mentre la durata dei periodi REM 

aumenta con il trascorrere della notte.  Ecco perché abbiamo buone 

possibilità di ricordarci i sogni al mattino.

Stadio 1 Stadio 2

Stadio 3Sonno 
REM

90-120 min

Sonno profondo

Sonno leggero

Rivitalizzazione
della memoria

Fase di addormentamento

Stato crepuscolare
fra veglia 

e sonno leggero

Elevata attività cerebrale,
sogni intensi

Rilascio ormoni 
della crescita

La coscienza è sopita, 
i muscoli si rilassano

GLI STADI DEL SONNO
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L’insonnia2 • Valutare l’insonnia

Come abbiamo visto precedentemente, è molto semplice misurare la 

percentuale dell’efficienza del sonno. È sufficiente dividere il tempo 

totale del sonno (TTS) per il tempo totale trascorso a letto (TTL) e mol-

tiplicarlo per 100 ( TTS/TTL x 100).

Per chi soffre d’insonnia è importante imparare ad associare il sonno al 

letto. Questo è l’obiettivo della terapia: creare abitudini corrette. 

In questi casi, spesso, è sufficiente applicare le regole dell’igiene del 

sonno e il controllo dello stimolo, tecniche che vedremo successiva-

mente.

Ovviamente queste non servono ai buoni dormitori. Loro dormono 

bene in qualunque luogo.

Nel valutare il vostro sonno, quindi, annotate:

1) Quanto tempo avete impiegato per addormentarvi, definito laten-
za del sonno (LS)

2) Se vi siete risvegliati durante la notte, quanto tempo avete impie-

gato a riaddormentarvi, definito tempo di veglia infrasonno (TVI)

Vi ricordo, inoltre, che si considera patologica un’efficienza del sonno 
(ES) inferiore all’85%.

La misurazione è fondamentale in qualunque attività si svolga, special-

mente nello sport, in cui si annotano con costanza modi e tempi degli 

allenamenti, per stabilire gli obiettivi da raggiungere e verificare i risul-

tati ottenuti.

Non preoccupatevi se non riuscite a essere precisi, è più che sufficiente 

una valutazione approssimativa, tanto non sbaglierete di molto. 

Anch’io ho provato a utilizzarlo per due settimane e ho constatato che 

è più semplice di quanto ci si aspetti. 

Altre domande che mi vengono poste sono:

- Magari mi sveglio molte volte durante la notte: e se non me le ri-

cordo tutte?

- Come posso essere sicuro di essermi realmente addormentato?

Per quanto concerne i risvegli notturni, se sono molti, al mattino ripor-

tate il numero che vi sembra di ricordare, anche se non è quello esatto. 

Se è facile ricordare due o tre risvegli, diventa più difficile quando que-

sti sono otto o nove. 

Alcuni miei pazienti ovviavano a questa difficoltà annotandoli su un 

foglio che tenevano sul comodino. Altri preferivano farne una stima 

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

mano che segnavano i vari risvegli, si preoccupavano dicendosi: “È già 

la quarta volta che mi succede e che mi alzo dal letto, domani sarò mol-

to stanco e non renderò sul lavoro!”.

Se avete dei dubbi sul fatto di aver dormito o di essere stati svegli, an-

notate che siete stati svegli, non createvi inutili problemi: se avete la 

tendenza a rimuginare, rischiate solo di diventare più ansiosi. 

Un’obiezione che può essere mossa è : “Ma perché non posso utilizzare 

le App per rilevare il sonno?”. È vero, in giro ci sono molte applicazioni 

ma, come abbiamo visto in precedenza, c’è il rischio di sviluppare di-

pendenza, controllando costantemente i dati per verificare se il sonno 

migliora o no. In pratica, si va alla ricerca del sonno e non c’è nulla di 

più sbagliato. Il diario, invece, è qualcosa di più personale, che potrà 

aiutarvi nel vostro percorso.

È opportuno redigerlo appena svegli, ricordando di annotare anche gli 

eventuali pisolini fatti durante la giornata.

È il momento di iniziare a compilare il vostro diario del sonno. 

Nei capitoli successivi potrete trovare altri questionari utili per verifi-

care il vostro atteggiamento nei confronti dell’insonnia e quali possano 

essere i fattori che la mantengono. 

Il “buon dormitore” è chi aspetta che il sonno lo raggiunga.

Il “cattivo dormitore” è chi insegue sempre il sonno.

 “Chi di voi soff re di insonnia?” È una domanda che ci si fa spesso, tra ami-

ci e conoscenti.

Ricordo che una sera, a cena con cinque amici, chiesi loro se avessero mai 

avuto problemi di insonnia e ben tre mi risposero che ne soff rivano o ne 

avevano soff erto in passato.

Uno asseriva di non riuscire ad addormentarsi senza prendere una pasti-

glia, e questo ormai da più di vent’anni. Un altro dichiarava di svegliarsi 

al mattino verso le cinque e di non riuscire più a prendere sonno. A quel 

punto, si alzava dal letto e faceva qualche lavoretto in casa. Il terzo ricor-

dava di aver soff erto d’insonnia per circa tre mesi, quando aveva avuto 

problemi sul lavoro. Anche lui assumeva farmaci, ma poi, gradualmente, 

aveva smesso di farlo.

A tutti noi è successo di non riuscire a dormire in modo soddisfacente, 

ma se il periodo insonne dura meno di un mese, stiamo soff rendo di “in-

sonnia acuta”. Se il disturbo si protrae per alcuni mesi, invece, si tratta di 

“insonnia cronica”.

Al contrario, vi sono persone defi nite “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-

te, scattata dalle mie collaboratrici, 

sempre pronte a sorprendermi nei miei 

momenti di “relax”!

Introduzione

A tutti noi è successo di non riuscire 

a dormire in modo soddisfacente, 

ma se il periodo insonne dura meno 

di un mese, stiamo soff rendo 

di “insonnia acuta”. 

Se il disturbo si protrae 

per alcuni mesi, invece, 

si tratta di “insonnia cronica”.
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2 • Valutare l’insonnia

L’insonnia
Se restate a fissare il soffitto per ore prima di addormentarvi, anche se 

siete stanchi, o vi svegliate nel cuore della notte e non riuscite a ripren-

dere sonno, soffrite di insonnia.

Non vi preoccupate, siete in buona compagnia, in quanto l’insonnia è 

un disturbo molto comune, tanto comune che molti non lo considera-

no neppure tale.

L’insonnia, però, porta con sé conseguenze negative per la nostra ener-

gia e per il nostro umore e, se diventa cronica, anche sullo stato di salu-

te del nostro cuore, sulla pressione arteriosa e apre la strada al diabete. 

Ma non dovete spaventarvi o arrendervi. Spesso, semplici cambiamen-

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

tutta la nostra esistenza.

Cos’è l’insonnia?
L’Organizzazione Mondiale della Sanità definisce l’insonnia come un «di-

sturbo dell’inizio e del mantenimento del sonno», oppure come «un son-

no non ristoratore presente per almeno 3 notti alla settimana», associati a 

una sensazione di fatica, stanchezza o inefficienza diurna (WHO, 1992). 

Le persone hanno fabbisogni diversi, per questo l’insonnia viene de-

finita in base alla qualità del sonno e a come ci si sente dopo aver dor-

mito e non sulla base del numero di ore passate a letto o della velocità 

con cui ci si addormenta. Se anche dopo aver passato otto ore a letto vi 

sentite assonnati e affaticati, è probabile che soffriate di insonnia.

Tipi di insonnia 
Nel Manuale diagnostico statistico dei disturbi mentali (Diagnostic 

and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM IV-TR), l’insonnia 

veniva suddivisa in insonnia primaria e insonnia correlata ad altri di-

sturbi mentali e fisici.

➜➜ aumento del rischio di sviluppare  
malattie psichiatriche;
➜➜ depressione;
➜➜ aumento della pressione arteriosa;
➜➜ mal di stomaco, digestione lenta;
➜➜ minore rendimento sul lavoro;
➜➜ difficoltà di concentrazione;
➜➜ tendenza a un comportamento asociale;
➜➜ rischio di incidenti sul lavoro o alla guida.

I SINTOMI 
con cui si manifesta 

l’insonnia possono includere:

LE CONSEGUENZE 
dell’insonnia 

possono essere:

➜➜ difficoltà ad addormentarsi;
➜➜ risvegli notturni;
➜➜ svegliarsi troppo presto;
➜➜ sonno non ristoratore;
➜➜ stanchezza o sonnolenza diurna;
➜➜ irritabilità, depressione o ansia;
➜➜ difficoltà di memoria e di attenzione;
➜➜ continue preoccupazioni verso quantità 
e qualità del proprio sonno.
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“Bovine da latte” - Manualistica
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IN ORDINE DI IMPORTANZA: 
ECONOMIA, TECNICA E TECNOLOGIA

Recentemente ho realizzato un sondaggio cui hanno partecipato oltre 500 
allevatori e professionisti del settore, chiedendo se fosse più importante 
la sostenibilità economica o quella ambientale. Il 65% dei partecipanti 
ha risposto che è più importante quella economica. Non perché non si-
ano coscienti dell’urgenza e dell’importanza di un alto livello di rispetto 
dell’ambiente, ma perché, vivendo l’azienda agricola sanno che senza 
un livello minimo di sostenibilità economica è impossibile e astratto 
pensare di realizzare qualsivoglia sostenibilità.

Economia
Se lo scopo principale dell’azienda è la sostenibilità economica (che tiene 
conto della realizzazione concreta della sostenibilità ambientale) occorre 
concentrarsi su questo aspetto. L’attività economica di un’impresa è 
ultimamente giudicata dal suo andamento finanziario. Ciò non vuol 
dire che l’azienda debba sempre massimizzare il profitto, ma per lo meno 
avere l’obiettivo di non perdere denaro per potere continuare a lavorare. 
Per questo l’azienda moderna non potrà più prescindere dal fatto di 
avere i numeri economici e di utilizzarli per prendere le decisioni. Come 
già indicato (vedi grafico 4 pag. 23), nell’analisi di bilancio 2019 da me 
effettuata in 100 allevamenti del Nord Italia dell’area latte alimentare e 
Dop ho rilevato un punto di pareggio a latte variabile da 57 a 27 euro per 
100 litri di latte venduto. Questa grande differenza, che ha come unica 
ragione il livello di gestione differente nei vari allevamenti, può essere 
colmata nella misura in cui l’azienda, avendoli a disposizione, usa i dati 
economici per prendere le decisioni gestionali e tecniche. 
Questi dati testimoniano che un percorso di miglioramento dell’efficien-
za economica dell’allevamento è possibile se al primo posto ci sono i 
numeri economici aziendali.
Da questo punto di vista ogni azienda dovrebbe oggi fare il bilancio azien-
dale (conto economico e stato patrimoniale) per avere continuamente sotto 
controllo i principali obiettivi e poter rispondere alle seguenti domande:

	▪ quanto è il mio costo di produzione per 100 litri di latte?
	▪ quali sono e che incidenza hanno i miei costi principali?
	▪ com’è e che prospettiva ha la mia redditività e come posso incrementarla?
	▪ qual è la mia posizione finanziaria?
	▪ che tempi ho di restituzione del debito aziendale?
	▪ qual è la mia posizione attuale e futura di liquidità aziendale?
	▪ che decisioni posso e devo prendere nei prossimi anni per dare futuro 

alla mia azienda?

prima parte dell’asciutta e il cosiddetto close up. Da un mio allevatore 
molto preciso che mungeva circa 200 vacche avevo applicato quanto i 
sacri testi suggerivano e l’allevatore ogni giorno predisponeva il carro 
unifeed delle asciutte, lo scaricava al gruppo delle asciutte tenendone 
una parte cui aggiungeva le integrazioni millimetriche per il gruppo 
del close up. La situazione nonostante il nostro impegno non eccelleva.
Un giorno ho deciso di controllare se quello che facevamo corrispon-
deva a quello che pensavamo di fare e per diversi giorni ho fatto il 
setaccio alle due razioni e ho preso campioni di entrambe le razioni per 
effettuare le analisi dei contenuti nutrizionali. La scoperta è stata impor-
tante: ogni giorno, nonostante l’impegno e la precisione dell’allevatore 
le vacche mangiavano razioni totalmente diverse! Sia per struttura che 
per contenuto nutrizionale. Abbiamo quindi iniziato a sperimentare 
una razione unica dell’asciutta seguendo i primi sperimenti che allora 
faceva il prof. Drackley negli Stati Uniti (vedi pag. 151), arrivando così 
alla soluzione eccellente del problema nel massimo della semplicità. 
Le soluzioni devono essere sempre “misurate”, cioè valutate in campo. 
Perché qualsiasi innovazione può dare ottimi risultati in generale ma non 
essere corretta o vincente (o peggio può non essere economicamente 
conveniente) per una determinata situazione. Per questo i sistemi di 
valutazione tecnici ed economici sono la prima cosa da implementare.

Il monitoraggio 
continuo 

dell’allevamento 
permette

di individuare
i punti critici  

su cui intervenire 
per migliorare 

le performance 
produttive.
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Ricerca, sviluppo e innovazione: prendere le giuste decisioni

soprattutto formare una mentalità seriamente valutativa (e non critica 
a priori) sugli alimenti e gli additivi più costosi che possono rendersi 
utili in momenti particolari e non necessariamente continuativi.
Occorre infine valutare la reale possibilità di miscelare efficacemente gli 
additivi in una razione. I maggiori errori quantitativi o di miscelazione 
avvengono proprio sui prodotti inclusi in quantità troppo piccole nel 
carro, che spesso sono i prodotti più costosi. 

Quanto detto sopra riguardo ai costi alimentari vale anche per tanti 
altri tipi costi. In tutti i casi occorre abituarsi a guardare i costi per 
100 litri di latte venduto. Bisogna sempre guardare i costi rispetto ai 
ricavi e viceversa. Ci sono costi che è possibile ridurre per non influire 
negativamente sui ricavi e costi che non conviene ridurre e magari, in 
determinate situazioni, può essere conveniente addirittura aumentare.
Il metodo più corretto per essere in grado di ridurre i costi in modo 
utile e intelligente è fare il bilancio aziendale per capire bene da cosa 
dipendono i nostri successi o i nostri insuccessi. Anche le produzioni 
per capo sono correlate all’utile netto, ma non in modo sufficiente-
mente esaustivo. Molti allevatori e tecnici si vantano inutilmente dei 
livelli produttivi mirabolanti delle loro aziende: ma quanti sanno dire 
con precisione quanto gli costa, tutto compreso (considerando anche 
ammortamenti, oneri finanziari e beni apportati dall’imprenditore), pro-
durre 100 litri di latte? Senza questa risposta esauriente né la produzione 
alta, né i costi bassi ci daranno la sicurezza di gestire bene l’azienda.

ALTRI UTILI SUGGERIMENTI 
DALL’ESPERIENZA STATUNITENSE

Come risulta chiaro dalla lettura di questo manuale, negli ultimi decenni 
ho imparato molto dai colleghi americani. Vorrei quindi riportare un po’ 
dei loro consigli pratici, così come li ho raccolti, a volte direttamente, 
cioè esplicitati da loro, a volte indirettamente, rimanendo colpito io da 
un approccio e da un metodo di lavoro in atto nelle loro stalle migliori.
Una produzione di 45 kg/capo/giorno con una mandria sana e in pieno 
benessere può essere considerato un obiettivo congruo nelle nostre 
stalle, perché già raggiunto da diverse aziende. Riepiloghiamo ora gli 
aspetti più delicati che portano al successo in un allevamento.

Qualità del foraggio
La produzione di foraggio è una vera opportunità. L’azienda capace 
di produrre foraggio di alta qualità ha già fatto una buona parte del 

lavoro. Questo aspetto renderà molto più facile avere una mandria 
in salute, produttiva e con elevata fertilità.
La qualità di un foraggio si può dividere in chimica e fisica. La qualità 
chimica è legata al profilo fermentativo, all’umidità, alla presenza di muffe 
o tossine; mentre quella fisica dipende dalla lunghezza di taglio e dalla ca-
pacità di ottenere una miscelazione omogenea e costante. Determinante 
per la qualità è il tempo di raccolta e il conseguente stadio di maturità 
che è uno dei fattori che comunque influenza il livello di digeribilità 
dei foraggi, legata anche ad altri fattori sia logistici sia meteorologici.
Per gli insilati sono decisivi il profilo fermentativo, il livello di umidità 
e di taglio, che permettono poi un adeguato compattamento della 
massa. Nel caso del silomais è decisivo anche il grado di rottura della 
granella e infine, importantissima, la gestione delle trincee. All’interno 
delle trincee si nascondono infatti grandi differenze qualitative. Questo 
è il motivo per cui occorre fare molte analisi, controllando almeno 
settimanalmente la sostanza secca e ogni volta che si carica il carro 
il foraggio desilato andrebbe mischiato bene prima di caricarlo. 
Bisogna inoltre verificare quotidianamente la presenza di muffe eli-
minandole accuratamente ed evitando di somministrare a qualsiasi 
animale foraggi ammuffiti e assicurarsi che il livello di rimozione 
giornaliera del fronte sia sufficiente, soprattutto nei periodi più caldi 
(almeno 30 cm d’estate).
Applicare con precisione tutti questi suggerimenti è molto più im-
portante di quanto si creda. La razione ottiene così una costanza 
maggiore e l’animale raggiunge la massima sanità e produttività 
proprio nella costanza del sistema alimentare.

Garantire il cow comfort in transizione
La transizione comprende i 21 giorni prima del parto fino ai 21 giorni 
dopo il parto. Tutti sappiamo come il programma pre e post parto sia 
fondamentale per la produzione, la riproduzione e per la sanità generale 
dell’animale. In questo periodo infatti avvengono grandi cambiamenti 
ormonali e metabolici nella bovina, che modifica anche il suo compor-
tamento ruminando meno e stando più in piedi. 
Ecco i punti più importanti cui prestare attenzione. 

	▪ Avere grande spazio in mangiatoia, almeno 70-75 cm per capo.
	▪ Massimizzare il cow comfort, cioè avere strutture per il riposo che 

siano lettiere o cuccette adeguatamente ampie, pulite e asciutte. Più di 
una cuccetta per vacca.

	▪ Ridurre al minimo gli spostamenti di gruppo perché sono sempre 
fonte di stress per gli animali e di interazioni più elevate del normale 
per diversi giorni.

126 127

Una razione efficiente garantisce redditività e successo aziendale
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Fase 1  Formazione del Fusto

FORTE VIGORE
Inverno, 2° anno

Stamm aufgebaut. Weiter zum nächsten Kapitel.

1.Jahr – Entwicklung der Stammbasis 2.Jahr – Stammaufbau

Stamm noch nicht aufgebaut. 
Phase vom Stammaufbau wiederholen.

Schwache Wuchskraft 

Mittlere Wuchskraft 

Hohe Wuchskraft 

S. 80

S. 88

S. 92

S. 62 S. 62

124

Sommer – 2. Jahr

Heften
Im Sommer werden die Ruten 
vertikal im Drahtrahmen 
befestigt.

Anbinden der Ruten
Bei Bedarf Triebe, die brechen 
könnten, festbinden.

Gipfeln
Gipfeln ist ratsam, wenn 
Ruten und Blätter weit 
über den obersten Draht 
hinausgewachsen sind.

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

AUSTRIEB IM FOLGEJAHR 

Kapitel 7 - Umsetzung der Ramifikation
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Fase 1  Formazione del Fusto

FORTE VIGORE
Inverno, 2° anno

Ziele 
1. Orientierung des Hauptsaftflusses der werdenden Rebe.
2. Stammaufbau mit der einzigen Maßnahme, dass ein Ast den 
Abstand zwischen dem Boden und dem Biegedraht abdeckt. 
Diese beiden Ziele werden in zwei verschiedenen Phasen erreicht.

Pflanzung
Bei der Pflanzung von Propfreben wird auf die Stellung des 
Edelreiszapfens geachtet, der mittig in die Rebzeile zeigen 
soll. Das hat den Vorteil, dass der Winzer immer von der 
gleichen Seite aus an der Einrichtung des Saftflusses und am 
Stammaufbau arbeiten kann (wie unten gezeigt). 

KAPITELÜBERSICHT

Phase 1 – Entwicklung der Stammbasis
In dieser Phase wird die Richtung des Saftflusses 
ab der Veredelungsstelle der Propfrebe durch 
Ausrichtung der Schnitte festgelegt.
Phase 2 -  Stammaufbau  
In dieser Phase bildet sich der eigentliche Stamm 
aus einem Ast, der folgende Merkmale aufweist:
• Homogenität in der Längenentwicklung 

(gleichmäßige Internodienlänge) und im 
Dickenwachstum;

• Kontinuität der Leitungsbahnen mit der 
Unterlage, so dass ein möglichst ungestörter, 
effizienter Saftfluss gewährleistet wird.

Die Rebschnitt-Arbeiten unterscheiden sich in 
dieser Phase je nach Wuchskraft der Pflanze. 
Es werden also drei verschiedene Szenarien 
berücksichtigt, die sich auf die Wuchsstärke 
einer Rebanlage beziehen:
• Schwache Wuchskraft,
• Mittlere Wuchskraft
• Hohe Wuchskraft

Im Laufe des Kapitels wird gezeigt, wie man 
mit diesen drei Fällen erfolgreich umgehen 
kann.

Kapitel 6 – Reberziehung
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Winter – 2. Jahr

Auswahl der Zapfen 
und der Fruchtrute
Die Ruten sind gut verholzt 
und homogen mit einer guten 
Entwicklung von Hauptachse 
und Geiztrieben sowie mit 
Internodien von mittlerer und 
gleichmäßiger Länge.

In dieser Phase besteht das 
Ziel des Rebschnitts darin, die 
horizontale Astentwicklung 
(Ramifikation) links des 
Stammes anzuregen sowie das 
Wachstum des rechten Zapfens 
(Ausgang) fortzuführen. 
Rute A wird zum nächsten 
Zapfen für die Einrichtung 
der Astentwicklung links vom 
Stamm, Rute B entsprechend 
rechts von Stamm. Rute C wird 
die zukünftige Fruchtrute, so 
dass die alte Fruchtrute in der 
Mitte entfernt werden kann.

B
A

C

AUSTRIEB IM FOLGEJAHR 
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Schnitt auf zwei Zapfen 
mit Fruchtrute
1. Erfolgreiche Einrichtung des 
linksseitigen Ausgangs für die 
Astentwicklung: 
Rute A auf einen Zapfen mit 
ausgerichteten Knospen 
zurückschneiden.

2. Fortführung des 
rechtsseitigen Ausgangs für die 
Astentwicklung:
Die untere Rute B aus dem 
Zapfen des Vorjahres als Zapfen 
fortführen. 

3. Auswahl der Fruchtrute:
Die oberste Rute C aus 
dem Zapfen des Vorjahres 
auf die gewünschte Länge 
zurückschneiden (je nach 
Wuchskraft und angestrebter 
Ertragsmenge).

4. Das überflüssige, zweijährige 
Holz abschneiden, aber 
dabei darauf achten, dass ein 
Überstand dem Respektholz 
(etwa dem doppelten 
Durchmesser der Wunde 
entsprechend) beibehalten 
wird.

B
A

C

Kapitel 7 - Umsetzung der Ramifikation
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Herbst – 2. Jahr

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

Mit der Holzreife, die im 
Sommer anfängt, beginnt die 
Verholzung der Triebe, sodass 
sie zu Ruten werden.

In dieser Phase kann zur 
Ertragsregulierung eine 
Traubenausdünnung 
durchgeführt werden.

Kapitel 7 - Umsetzung der Ramifikation

—  12 |  23  —



portfolio
FC

14 15

QUEL FENOMENO DEL PADEL

suoi due figli, pilota di jet ucciso nella Seconda guerra mondiale, a com-
prendere le reali potenzialità di questo sport: campo più piccolo, rac-
chette meno pretenziose e facilità per un gioco che poteva e doveva 
essere per tutti. Nel 1941 il paddle tennis veniva giocato in quasi 500 
città americane. 

Il nostro (ormai amico) Frank Beal, dopo aver mostrato al mondo il 
suo paddle tennis, fece tappa anche in Italia. Durante la Prima guerra 
mondiale, infatti, fu pilota di aerei a Foggia, in Puglia, dove venne presto 
noto con il soprannome di Flying Parson, «parroco volante». Il Reveren-
do Beal morì nel 1965 a 81 anni, a causa di un attacco di cuore, nella 
sua casa di Brooklyn.

Avrebbe dovuto resistere su questa terra per altri 4 anni per vedere 
regolamentata e variata la sua idea di padel. Fu, infatti, il messicano 
Enrique Corcuera a integrare le pareti laterali come regola del gioco.

Ed è così che ci spostiamo dal clima gelido d’inverno e afoso d’estate 
di Brooklyn, alla brezza marina del Messico, dove il magnate Corcuera, 
detto Don Quique, rinominò il gioco in padel, alla spagnola. Nome con 
cui oggi (e d’ora in poi in questo libro) chiamiamo il nostro sport.
Ma andiamo con ordine. Era il 1969. Altra data decisamente speciale, 
se pensiamo a Neil Armstrong, il primo uomo in grado di camminare 
sul suolo lunare, o alle morti della strategia della tensione che in Italia 
stavano destabilizzando un Paese sotto assedio per gli attacchi terrori-
stici, culminati nella strage di piazza Fontana a Milano. 

In Messico la situazione era piuttosto tranquilla: il calcio e la Formula 
Uno con il Gran Premio di Città del Messico erano gli sport più seguiti. Il 
tennis a quel tempo era rappresentato soprattutto dall’australiano Ro-
dney Laver, detto Rocket (razzo) per la sua rinomata rapidità, ma erano 
in ascesa anche Jimmy Connors, Björn Borg e John McEnroe. E, soprat-
tutto, il tennis era considerato sport d’élite, pratica da ricchi, insomma. 
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Base
della nocca
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Sopra

Destrimani
Sopra
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della nocca

Mancini
Lato sinistro
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IMPUGNATURA 

DI TIPO 
“CONTINENTAL” 

O “A MARTELLO”

IMPUGNATURA 
DI TIPO

“EASTERN”, 
CON UNA 

LEGGERISSIMA 
ROTAZIONE 

DELLA MANO 
SUL MANICO 

DELLA RACCHETTA

È importante anche la lunghezza dell’impugnatura che, di fatto, va a 
modificare il punto ideale sul quale la pallina dovrebbe essere colpita. 
Con l’impugnatura lunga il punto ideale, meglio detto il “punto dolce”, è 
più alto e questo può migliorare la potenza nei colpi alti, come lo smash 
definitivo. Un’impugnatura corta abbassa il punto dolce e dà un mag-
giore controllo ma una minore spinta.

Benissimo, ora iniziamo a colpirla davvero, questa pallina! Il fonda-
mentale più importante del padel è il servizio, che rappresenta anche 
una delle principali differenze con il tennis. E vi assicuro che sono tante! 
Quindi se sentite dire che per giocare a padel bisogna aver giocato a 
tennis, sappiate che vi stanno ingannando. Alcuni movimenti tennistici 
sono totalmente da evitare, come le aperture. Per colpire la pallina di 
diritto o di rovescio non bisogna effettuare un’apertura fin dietro la 
schiena: è totalmente sconsigliata, perché vi fa perdere tempo e con i 
rimbalzi sul vetro rischiate di lisciare l’impatto. Il consiglio è di non arre-
trare braccio e racchetta di molto oltre il corpo. Anche alcune strategie 
di gioco, che funzionano in un doppio sulla terra rossa, non sono utili 
nella gabbia. I due giocatori si devono muovere insieme e in maniera 
coordinata: a rete insieme, a fondo campo insieme, evitando proprio di 
rimanere uno davanti e uno dietro. In buona sostanza, diciamo che per 
giocare a padel basterebbe aver provato almeno una volta i racchetto-
ni da spiaggia.

Ma lasciamo i sogni di sole, mare e sabbia e torniamo sul sintetico 
del nostro campo da padel. Nel servizio esistono la prima palla e la 
seconda palla e il colpo deve essere eseguito incrociato: il giocatore 
che serve dalla metà destra del suo campo deve indirizzare la pallina 
verso la metà sinistra del campo avversario. La palla si lascia cadere 
lateralmente facendole fare un rimbalzo obbligatorio e poi si colpisce 
prima che superi l’altezza della cintura. Il servizio non può mai colpi-

3130

IL G
IO

CO
, LE REG

O
LE  E I CO

LPI D
EL PAD

EL

0202
da parte delle autrici il riferimento al calcio, sport che fa ampia-
mente parte della vita di entrambe. Il movimento dei due giocatori 
di padel, infatti, sarà molto simile a quello di due difensori centrali 
nel calcio: se la palla arriva dalla nostra sinistra, il difensore di de-
stra scala al centro, chiudendo appunto la possibilità all’avversario 
di trovare una traccia centrale. Lo stesso vale se la palla arriva dalla 
nostra destra, con il giocatore di sinistra che scalerà al centro.

Se la risposta avversaria dovesse risultare troppo alta e profon-
da per una volée, scatta il piano B. E cioè la bandeja, colpo ca-
ratteristico del padel. Si esegue solitamente a metà campo e la 
direzione deve essere diagonale: bisogna cercare di far rimbalzare 

la pallina su entrambe le pareti mettendo in difficoltà l’avversario nel 
calcolo della traiettoria. La bandeja, che letteralmente significa «vas-
soio», si effettua tenendo una posizione frontale rispetto alla pallina e 
dandole un leggero taglio in back. Il punto ideale di impatto è al livello 
della spalla.

Insieme alla bandeja, la vibora è un altro colpo caratteristico del padel. 
Tradotto in italiano è «vipera» per quell’effetto che prende la pallina col-
pita con un sidespin. È una strategia offensiva in risposta al pallonetto 
avversario e il miglior modo per effettuarla è muoversi con piccoli passi 
laterali all’indietro per trovare la posizione migliore. Il punto di impatto 
è identico a quello della bandeja, quindi al livello della spalla, ma nella 
vibora va usato molto il gomito per creare un mulinello rapido, e il finale 
del colpo va ben accompagnato. A variare in maniera consistente i due 
colpi è l’effetto che si vuole dare. Se per la bandeja si usa un backspin 
con la parte bassa della palla che ruota in avanti, per la vibora si utilizza 
un sidespin, con la parte destra o sinistra (tutto dipende dal fatto che 
il colpo sia dato di diritto o di rovescio) che ruota in avanti, quindi con 
la pallina che sulla nostra racchetta va colpita a ore 3 oppure a ore 9.

Quando vi siete stufati di far giocare a rete i vostri avversari e pen-
sate a una strategia del contrattacco, la chiquita fa al caso vostro. In 
alternativa al pallonetto, la chiquita è un colpo che va, infatti, seguito 
a rete e che ha come obiettivo quello di far cadere la pallina sui piedi 
dell’avversario, che è costretto a giocare una volée bassa aggredibile. Il 
momento più idoneo in cui utilizzarla è in uscita di parete bassa, quindi 
dopo un rimbalzo basso sul vetro. La racchetta deve rimanere legger-
mente sotto il livello della pallina per evitare l’affossamento a rete e per 
questo motivo è necessario sapersi piegare bene sulle gambe esten-
dendole poi in avanti (non verso l’alto) per accompagnare il colpo e 
per spingersi a rete avanzando correttamente e guadagnando tempo. 
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Dal punto di vista tecnico 
è il colpo più complesso e 
caratteristico del padel. La 
vibora è un colpo veloce 
e offensivo, utilizzato per 
terminare il punto: va 
direzionato verso gli angoli 
del campo, concedendo un 
rimbalzo minimo che sarà di 
difficile interpretazione per 
l’avversario.

Impugnatura: eastern  
di rovescio.

Colpo molto popolare ma tutt’altro che semplice: richiede 
massima precisione e controllo della palla. Solitamente 
si mantiene la stessa impugnatura (eastern o continental) 
in modo da non essere prevedibili nella giocata.
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Chiquita

È il colpo più spettacolare, ma 
l’esecuzione deve essere perfetta 
per non permettere all’avversario di 
recuperare. Al momento dell’impatto 
occorre buttare tutto il peso del 
corpo in avanti.
Si chiama smash “por tres” quando 
la palla esce lateralmente, dove la 
griglia è alta tre metri, “por quatro” 
quando la palla esce a fondo campo, 
dove la struttura è alta quattro 
metri.

Impugnatura: eastern di rovescio.

Detto anche pallonetto, è un colpo fondamentale. È importante 
flettere bene le gambe; la racchetta deve trovarsi al di sotto della 
palla per eseguire un colpo piatto dal basso verso l’alto. Questo colpo 
permette di migliorare la propria posizione, trasformando la fase 
difensiva in fase offensiva.
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•  L O  S V I L U P P O  d e l  P A D E L  L O  S V I L U P P O  d e l  P A D E L  •

Primo prototipo dell’odierno padel negli Stati Uniti.

Il reverendo Frank Peer Beal introduce il paddle tennis, 
mutuando dal tennis un nuovo gioco.

Il messicano Enrique Corquera rinomina il gioco “padel”, 
alla spagnola, e integra nelle regole la validità del rimbalzo 
sulle pareti laterali.

Il paddle diventa padel. Il principe Alfonso costruisce 
a Marbella il primo campo da padel d’Europa, 

all’interno del Marbella Club Hotel.

Nasce la prima federazione padel in Argentina; seguono 
Messico, Uruguay, Paraguay, Brasile e Stati Uniti.

Nasce la Federazione Italiana Gioco Padel (F.I.G.P.).

Comincia a diffondersi il padel con pareti di legno a 
Bologna, Vicenza e Udine. Il primo in cristalli viene 
realizzato a Milano Marittima.

Il padel si diffonde in molte regioni italiane; si supera la 
soglia dei 1.000 campi.

Lo sport si diffonde su tutto il territorio nazionale: ormai si può 
giocare in tutte le regioni, con un totale di 1.752 campi.

Arriva a Milano e poi a Roma come sport di nicchia, 
quindi comincia a diffondersi. +158%+158%+158%+72%+72%+72%
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“Quel fenomeno del Padel”

Edito da Gribaudo, dopo aver studiato il layout, ho curato 
l’impaginazione di tutto il libro (200pp).
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Guide didattiche sul clima e sulla pace e la cittadinanza 
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“Io sono la solitudine”

edito da Gribaudo, sulla base di un layout grafico fornito, 
ho curato l’impaginazione di tutto il libro (200pp).
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1.1 IL MINISTERO PER LA SOLITUDINE

1.2 LA SOLITUDINE SECONDO PAUL MCCARTNEY

1.3 LA SOLITUDINE È DIVENTATA UN’EPIDEMIA?

1.4 L’ITALIA, I VECCHI E LA SOLITUDINE

1.5 BEATA SOLITUDO

1.6  LA SOLITUDINE CHE FA SOFFRIRE

È il 17 gennaio del 2018 quando il governo inglese guidato da Theresa 
May decide di nominare una ministra per sovrintendere al problema 
della solitudine. Tocca a Tracey Crouch, già portatrice dei portafogli 
del turismo e degli affari sociali, interpretare il difficile ruolo di problem 
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 sugli 
schermi degli smartphone di miliardi di persone. La solitudine è un pro-
blema serio, cui forse non si era prestata abbastanza attenzione e di 
cui non si erano immaginate portata e ripercussioni.
Ovviamente il governo inglese non aveva agito d’impulso, ma aveva 
operato sulla scorta di una serie di rapporti importanti, tra i quali uno 
di particolare rilievo per opera della Croce Rossa nazionale. 

1.1 
IL MINISTERO  
PER LA SOLITUDINE
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Tra le mille leggende e dicerie che circolano ancora intorno ai Beatles, 
una riguarda Paul McCartney, considerato il principale ispiratore della 
canzone Eleanor Rigby, presente nell’album Revolver. 
Fin da bambino, Paul sarebbe stato molto preoccupato per la propria 
vecchiaia e più in generale per le condizioni esistenziali delle persone 
di età avanzata. In Eleanor Rigby, McCartney avrebbe raffigurato l’im-
magine di una vecchia zitella sola e senza più aspettative per il proprio 
futuro; una donna che raccoglie il riso dei matrimoni da terra, matrimo-
ni che non l’avrebbero mai vista protagonista all’altare. 
Oltre a essere molto bella, la canzone è nota per essere l’unica in cui 
i Beatles cantano senza suonare alcuno strumento. Prodotta nel 1966, 
rappresentò per la band di Liverpool una scelta coraggiosa: non era 
comune cercare il successo scrivendo canzoni che parlavano di solitu-
dine e depressione. 
In una prospettiva più ampia, si può pensare che la canzone facesse 
indirettamente riferimento alle grandi trasformazioni in atto nei paesi 
anglosassoni negli anni Sessanta. Accanto a sentimenti anti-establi-
shment, come i movimenti per i diritti civili e le proteste per la guerra 
nel Vietnam, i cambiamenti socioeconomici e la ricerca di occupazio-
ne anche in luoghi lontani da casa implicavano per un numero sempre 
più grande di persone il fatto di vivere da sole, al di fuori degli schemi 
familiari tradizionali. In quel periodo, povertà e vagabondaggio rap-
presentarono un problema importante per il Regno Unito. Nel ritornello 
di Eleanor Rigby, i Beatles richiamavano l’attenzione sulla solitudine: 
All the lonely people, where do they all come from? (Tutte queste per-
sone sole da dove arrivano?).

1.2 
LA SOLITUDINE SECONDO 
PAUL MCCARTNEY

Fonte:  
Rapporto della Croce Rossa Inglese: Co-op & Red Cross, Trapped in a Bubble. An 
Investigation into Triggers for Loneliness in UK. December 2016.

SENTIRSI SOLI
IL RAPPORTO DELLA CROCE ROSSA IN GRAN BRETAGNA

Oltre 9 milioni di cittadini 
britannici hanno dichiarato 

di sentirsi soli per la 
maggior parte del tempo o 
addirittura sempre; questa 
spiacevole percezione era 

particolarmente presente tra 
i cittadini più anziani.

Tra gli ultrasettantenni, il 75% 
del tempo di una giornata 
è interamente passato con 

l’unica compagnia della 
televisione.

1/3 delle persone 
sopra i 75 anni 

sostiene che la sensazione di 
solitudine è insopportabile 

e tale da rovinare 
loro gli ultimi 
anni di vita.

Le persone con disabilità e 
con indebolimento cognitivo 

sono tra le più esposte a vissuti 
di abbandono e alla sofferenza 

della solitudine, ma lo stesso 
accade alle persone incaricate 

della loro cura, i caregiver, 
che proprio in ragione del 

tempo dedicato agli assistiti 
finiscono per isolarsi dalle 

proprie amicizie o dalle proprie 
relazioni sociali abituali.
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iniziative concrete. D’altra parte, proprio in quell’anno, il Regno Unito 
era teatro di manovre di contenimento economico nel segno di un’au-
sterity piuttosto severa. I tagli all’assistenza sociale e al welfare mal si 
conciliavano con la dichiarazione di lotta alla solitudine, che poi – a 
livello politico – si confrontava con la più clamorosa contro-manovra 
dell’uscita del Regno Unito dall’Europa, alla cui base stava, tra l’altro, 
il timore di un’invasione indiscriminata nel Paese da parte di sciami 
di “pericolosi” immigrati. Per lo meno, questo era quanto credeva l’as-
sassino della Cox, Thomas Mair: I did it for Britain (L’ho fatto per il mio 
paese), ha dichiarato.
Comunque, più che preoccuparsi della qualità di vita degli abitanti 
della nazione, il governo May aveva in mente di combattere la solitu-
dine per le importanti ricadute economiche che il programma avrebbe 
comportato.
Il rapporto redatto dalla Co-op e dalla New Economics Foundation sui 
costi della solitudine per i datori di lavoro (The Cost of Loneliness to 
UK Employers2) calcolava un importo intorno ai 2,5 miliardi di sterline 
l’anno, mentre si stimava in 32 miliardi l’anno la perdita economica per 
la nazione. Insomma, non era per niente sbagliato occuparsi di lotta 
alla solitudine.
L’iniziativa del governo inglese non rimaneva isolata. Dava la stura a 
una serie di altri progetti o sottolineava con rinnovata enfasi le atti-
vità già in corso. In effetti, paesi come la Norvegia, la Danimarca e la 
Finlandia avevano da qualche tempo segnalato la gravità e lo spes-
sore del problema solitudine. Su mandato della Fondation de France, 
Credoc aveva evidenziato come fossero diversi milioni i francesi che si 
dichiaravano “soli” e soffrivano per questo. 
Per non parlare del Giappone, dove il problema della solitudine ha rag-
giunto dimensioni drammatiche ed è sfociato anche in rappresenta-
zioni crudeli del vivere da soli, come il fenomeno del kodokushi, cioè il 
morire in modo completamente solitario e per lo più ignoto agli altri. Ne 
risulta che il cadavere viene ritrovato anche a molti giorni di distanza 
dal momento del decesso. Si ritiene che nel 2018 questo fenomeno ab-
bia riguardato più di 45.000 cittadini giapponesi, dando luogo all’isti-
tuzione di agenzie (i lonely death cleaners) specializzate nel bonificare 
gli ambienti di ritrovamento del corpo, spesso individuati attraverso i 
miasmi della putrefazione e la presenza di insetti. 
L’iniziativa del governo inglese ha poi suscitato reazioni imitative. Il 

2 https://neweconomics.org/2017/02/cost-loneliness-uk-employers

Fay Bound Alberti, storica e scrittrice inglese, nel suo libro A Biography 
of Loneliness (Oxford University Press, 2019), ci fa presente che a di-
stanza di poche decine d’anni dalla composizione della canzone dei 
Beatles, la solitudine è diventata un’epidemia; secondo l’“Economist”, 
l’equivalente emozionale della lebbra, e come tale contagiosa e debi-
litante (Loneliness is the leprosy of the 21st century). 
Studi1 condotti in varie parti del mondo, ma soprattutto negli USA e 
nel Regno Unito, hanno dimostrato che potrebbe soffrire di solitudine 
fino al 50% della popolazione. E di fatto, come scrive Alberti, la stampa 
e i media in generale non perdono occasione di sottolineare come i 
bambini di oggi siano soli e i ragazzi si sentano soli; sole sono anche le 
giovani madri, le persone divorziate, gli anziani, le persone che fanno 
loro assistenza e le persone in lutto. Probabilmente – sottolinea Alberti 

– siamo nel bel mezzo di una sorta di attacco di panico morale gene-
ralizzato.
È per questo che Theresa May si risolve a dare luogo alla creazione di 
un ministero per la lotta alla solitudine. In realtà, la ministra designata 
Tracey Crouch aveva il compito di portare avanti il lavoro della par-
lamentare labour Jo Cox, tragicamente assassinata da un estremista 
di destra due anni prima. Tuttavia, verso la fine del 2018, a circa dieci 
mesi dal suo insediamento, la Crouch rassegnava le proprie dimissio-
ni, dichiarando che alle buone intenzioni non avevano fatto seguito 

1 1) Cigna U.S. Loneliness Index: Survey of 20,000 Americans Examining Behaviors 
Driving Loneliness in the United States, 2018; 2) Dahlberg L., McKee K.J.: Correlates of 
social and emotional loneliness in older people: evidence from an English community 
study. Aging & Mental Health, 18(4):504-514, 2014; 3) Foundation de France, Jeune et sans 
amis: quand la solitude frappe les 15-30 ans, Foundation de France, 2017; https://www.
fondationdefrance.org/fr/solitude-jeunes. 4) Holwerda T.J., Beekman A.T., Deeg D.J., et 
al., Increased risk of mortality associated with social isolation in older men: only when 
feeling lonely? Results from the Amsterdam Study of the Elderly (AMSTEL), Psychologi-
cal Medicine, 42: 1-11, 2011.

1.3 
LA SOLITUDINE È DIVENTATA 
UN’EPIDEMIA?

3.
3.1 ESPRIMERE EMOZIONI

3.2 LA FINE DELL’ATTIVITÀ LAVORATIVA

3.3 LA SOLITUDINE NELLE DONNE

3.4 SOLITUDINE EMOZIONALE E SOLITUDINE SOCIALE 3.1 
ESPRIMERE 
EMOZIONI

«Nessun uomo è un’isola», scriveva il poeta inglese John Donne nel 
1624. Ogni essere umano rappresenta un pezzo del continente, una 
parte del tutto. 
Per vivere bene non possiamo essere soli, dobbiamo ricordarci che sia-
mo parte di una comunità. È probabile che Donne volesse rivolgersi 
soprattutto agli esponenti del sesso maschile, ostinatamente convinti 
di essere forti abbastanza da bastare a se stessi, autonomi e indipen-
denti. Uomini senza incertezze né debolezze; uomini che non mostrano 
emozioni, non piangono. 
Ernest Hemingway era un po’ questo tipo d’uomo e la poesia di John 
Donne l’aveva ben presente. Per chi suona la campana – il titolo di 
uno dei sui libri più famosi – è anche il penultimo verso della poesia di 
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. Perciò non chiederti per chi suoni 
la campana. Suona per te».
Insomma, l’individualismo non aiuta a costruire comunità e soprattutto 
non contrasta la solitudine, semmai la favorisce.

SOLITUDINE E DIFFERENZE DI GENERE
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Rispetto alle donne, gli uomini appaiono in genere più riluttanti a par-
lare della propria solitudine; fanno fatica ad ammettere di sentirsi soli. 
Secondo la sociologa australiana Arlie Hochschild, esisterebbero de-
gli scritti culturali precisi che non solo condizionano i comportamen-
ti di maschi e femmine ma anche l’espressione delle loro emozioni. E 
queste regole del sentire (feeling rules) impediscono agli uomini di mo-
strare le loro vulnerabilità. 
Una delle conseguenze tangibili di questo atteggiamento culturale 
sono l’impaccio e la difficoltà che provano gli uomini nel chiedere aiu-
to, con ripercussioni importanti a livello emotivo e fisico. Come i medici 
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In Italia, i numeri sulla solitudine dipingono uno scenario sempre più 
drammatico e non sembrano presagire un’inversione di tendenza. 
La solitudine non si presenta in una sola forma e ogni vita che toc-
ca presenta caratteristiche e specificità proprie. Tuttavia, al fine di 
comprendere meglio la dimensione unica e singolare dell’individuo, 
è necessario assumere una prospettiva di scenario: da dove vengo-
no queste caratteristiche e specificità? Da quali atmosfere culturali 
sono determinate, quali sono le circostanze umane e organizzative 
che ostacolano la loro diffusione, o la incoraggiano?
Un aspetto della prospettiva riguarda la cultura, largamente diffusa, 
che privilegia i percorsi individuali: nessuna attenzione o dono ver-
so l’altro, che sia un parente, un collega di lavoro o un compagno di 
viaggio. 

La società attuale, infatti, è strutturata in modo da 
indurre a desiderare una scalata sociale sul piano 

economico e personale, che non sempre viene 
permessa. Una persona, quindi, esaurisce gran 

parte delle proprie energie in questa direzione, a 
discapito delle attività di relazione non legate al 

profitto. 

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

2.1 
UNA PROSPETTIVA 
DI SCENARIO
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