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La judoka bresciana illustra i pro e i contro del suo
sport e dà qualche consiglio alle ragazze che vogliono
cominciare

Sabrina Commis

12 settembre - MILANO

Quasi 25 anni e tanti traguardi raggiunti; ecco Alice
Bellandi, la judoka che lotta fuori e dentro il tatami.
Combatte pregiudizi e silenzio sulle fragilità degli atleti, e in
campo si prende grandi soddisfazioni come diventare la
prima donna italiana a vincere il Master di Gerusalemme
a fine 2022 e il bronzo ai Mondiali di Doha nel 2023.
Ora ci sono tutti i presupposti per sognare una medaglia alle
prossime Olimpiadi di Parigi 2024. La sua forza,
naturalezza e decisione la distinguono sia nello sport sia
nella vita, facendola diventare la perfetta protagonista di una
campagna pubblicitaria dedicata alle donne insieme ad altre
cinque atlete; Danielle Madam, pesista; Vanessa Ferrari,
ginnasta; Antilai Sandrini, break dancer; Arianna Talamona,
nuotatrice paraolimpica; Laura Lugli, pallavolista. Noi
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SPORT AL FEMMINILE Alice Bellandi: "Il judo richiede
rigore e impegno, ma se te ne
innamori, è amore vero"

CALCIO MOTORI CICLISMO ALTRI SPORT SCOMMESSE ...   

https://www.gazzetta.it/active/
https://www.gazzetta.it/active/
https://www.gazzetta.it/fitness/
https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjssnytb94geB4ekZ8jb2ZidOyK-dAdrcDZZvzgEUiYQoCrMshUmArGa07aqutB_lEvnNFu7JC3ezAuc_YxVY7efTBM6eMbDg4kyg0J_57b1SidZeTsOxi5NgK-GgzELtsPoTOfsNRVmiRLsTDx7-UZY5Zqkzpsm9IWdppqvxBgCXUDKYxgcl4sUQ9DCmUrmgXKrbsUT5JWT7_LhRD4bf9lVf1ObzyiayebVO10IKz81jt-GCJgY8Rb3-XCOttbvA0vVsPjB7krjAaHZ_40vKGuQ0QgvNpMITfLJDnn4wJfa05HkJhLUEHUloiZidIxev0YSEX6qx-tKnmGPcWHNGQLDK08GV9Ncp7bstKpxHmGUY&sai=AMfl-YR63v06b4AiuYa8XaaDc22-pXXgY6pa5RufcogwIfDN7ZT_V3HTINXuhLttf5AX9vec4EBlgxTu8zTAflTkiD6iMfI2E1JaVOx6VGlIaRhsh58RiaVBYlkhMI3ocajgPqXx38m6rDzs0Nsg38dtYA&sig=Cg0ArKJSzLr14-R5fsxcEAE&fbs_aeid=[gw_fbsaeid]&urlfix=1&adurl=https://ad.doubleclick.net/ddm/trackclk/N450807.4046271OMG_CAIRORCSMEDIA/B30441878.374976317%3Bdc_trk_aid%3D566079238%3Bdc_trk_cid%3D196731736%3Bdc_lat%3D%3Bdc_rdid%3D%3Btag_for_child_directed_treatment%3D%3Btfua%3D%3Bltd%3D%3Bdc_tdv%3D1
https://www.gazzetta.it/


12/09/23, 11:44 Judo, Alice Bellandi dà consigli a chi inizia: "Rigore e impegno" | Gazzetta.it

https://www.gazzetta.it/fitness/12-09-2023/judo-alice-bellandi-da-consigli-a-chi-inizia-rigore-e-impegno.shtml 2/4

abbiamo voluto chiedere ad Alice come avvicinarsi al judo,
una disciplina dalle mille virtù ma forse ancora poco diffusa
fra i ragazzi.

Alice come ci si innamora del judo? 

“Sicuramente come ogni sport di combattimento il colpo di
fulmine non è facile, la sofferenza è alla base di questa
disciplina. Devi saper convivere e stare nella sofferenza e nel
sacrificio. Da bambino è tutto un gioco, ma quando
subentra il professionismo inizi a fare i conti con gli aspetti
reali di questo sport. Gioie, ma anche i fallimenti e i loro
insegnamenti ti fanno innamorare. Con il tempo ti rendi
conto quanto sia maestro di vita questo sport e quindi, unico,
vero, grande amore".

 Come sono i primi approcci tecnici? 

"È uno sport il cui l’apprendimento è molto lungo, ci
vogliono tanti anni.  Iniziare tardi la pratica è limitante, non
impossibile se si vuole fare professionismo.  All'inizio ti
insegnano le cadute, come cadere, poi le tecniche un po’ più
facili. Con il tempo impari altro, elementi più evoluti; la fase
finale è quella del combattimento sulle prese ovvero un po’
più di tattica.  I bambini ad esempio fino a una certa età
fanno le gare partendo dalle prese consolidate". 

È necessario passare molte ore in palestra? 

Vedi alt
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"Sì, è uno sport in cui si lavora 'di fino': più preciso sei
nell’esecuzione e più sei efficace. Solo il tanto lavoro e la
ripetizione del gesto tecnico milioni di volte possono
renderlo efficace". 

A che età è consigliato cominciare? 

"Prima inizi, meglio è. Io ho iniziato a quasi 4 anni ed è più o
meno l’età a cui si inizia, dai 4 ai 7". 

Cosa non deve mancare nella preparazione? 

“Non può mancare nulla:  il judo è uno sport completo,
bisogna essere diligenti come atleti e preparati come
allenatori. Le basi sono tecnica e combattimenti e la
preparazione atletica. È uno sport a categorie e anche
l’alimentazione è fondamentale, come la prevenzione,
terapia, fisioterapia, mobilità, proprio perché è attività ad
alto impatto". 

Quali le difficoltà da affrontare? 

"Sono molteplici: dalla sofferenza degli allenamenti allo
stress del calo peso ai dolori fisici. Come ogni sportivo
professionista le difficoltà sono tante, a volte più dei
privilegi". 

Per l’alimentazione si segue un percorso specifico? 

“Sì: non è dovuto, ma è consigliato per ottimizzare il lavoro
svolto. Per un miglior recupero degli allenamenti è
importante seguire anche una buona integrazione oltre che a
un’alimentazione equilibrata. Per chi deve perdere peso è
necessario affidarsi a professionisti. Il cibo è benzina che
diamo al nostro corpo, va saputo calibrare e scegliere. Se si
fanno le cose bene e si segue una dieta equilibrata non
bisogna ricorrere a privazioni. Lo 'sgarro settimanale' è
concesso se c’è un equilibrio nell’alimentazione quotidiana”. 

Un consiglio alle tante ragazze che a volte sono
restie a cominciare: coniugare sport e ciclo
rappresenta un problema per un’atleta? 

Come Diventare u
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“Personalmente non è mai stato limitante. Non ho mai
dovuto utilizzare medicinali per bloccare il ciclo: solo ogni
tanto ricorro a qualche antidolorifico nei primi giorni. Il tabù
è superato”.
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