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Documentazione

Letture
di Nicola Bignasca

In questa rubrica vi presentiamo le nuove acquisizioni delta
Biblioteca delta SFSM. Ci limitiamo ai libri editi in italiano ed
ottenibili in prestito gratuito per un mese.
Vi invitiamo ad inoltrare le richieste con I'indicazione del numéro
di codice delta pubblicazione all'indirizzo seguente: SFSM,
Mediateca, 2532 Macolin (tel. 032 276 308).

Biologia deH'allenamento

La biologia è una materia di ricerca
molto importante nel campo dello
sport. L'attività fïsica presuppone un
lavoro muscolare i cui meccanismi
vengono spiegati tramite nozioni di
biologia dello sport. Carmelo Bosco
è uno specialista in biologia dell'atti-
vità fisica e fisiologia del lavoro
muscolare. Egli ha pubblicato, in stretta
collaborazione con Atko Viru, un
interessante libro sulla biologia del-
I'allenamento. Nella prima parte gli
autori descrivono in un linguaggio
relativamente accessibile le basi del-
la biologia dello sport. Un'attenzio-
ne particolare viene dedicata agli
aspetti biologici della contrazione
muscolare, ai meccanismi che rego-
lano la forza ed alle fonti di produzio-
ne di energia. Nella seconda parte
I'accento viene posto sulle compo-
nenti principali su cui si basa I'alle-
namento: le modificazioni ormonali,
i meccanismi molecolari di adatta-
mento cellulare cosi come letattiche
e le Strategie di allenamento.
Dopo aver presentato i meccanismi
di base che regolano I'allenamento,
gli autori affrontano nella parte con-
clusiva del libro l'importante tema
della valutazione e del controllo del-
I'allenamento. La somministrazione

di carichi di lavoro détermina
modificazioni a breve ed a lungo termine
sia a livello enzimatico e cellulare
che a livello morfologico e struttura-
le. Le valutazioni funzionali di tali
modificazioni e cambiamenti si ren-
dono quindi indispensabili ed inso-
stituibili al fine di quantificare
modificazioni ed adattamenti specifici.
Tali valutazioni sono definite prove
funzionali: l'atleta si sottopone a dei
test specifici alia valutazione dei
different parametri dello sforzo fisico.
Gli autori presentano una carellata
del le prove funzionali più importanti
tra i quali il test di pianificazione per-
sonalizzata deH'allenamento con i

nuovi metodi di Bosco mediante
I'uso dell'Ergopower-Bosco system.

Bosco C., Viru A.: Biologia dell'alle-
namento, Roma, Société di Stampa
Sportiva 1996 (ESSM 70.2888)

L'insegnamento delle
abilità tecniche nel calcio

la padronanza dei fondamentali è un
prerequisito indispensabile. Gli autori
di questo libro hanno elaborato una
metodologia di apprendimento e di in-
segnamento dei fondamentali del cal¬

cio suddivisa in undici lezioni. In ognu-
na di esse viene messo I'accento
sull'apprendimento di uno o due
fondamentali: p. es. il passaggio, il cross,
la guida della palla, la ricezione, I'ar-
resto, ecc. Gli autori riassumono in
queste parole il compito dell'allenato-
re (di calcio): «Risulta fondamentale
che l'istruttore-allenatore sappia
determinate cose, sappia fare e sappia
far fare all'allievo certe azioni tecnico-
tattiche, affinché anche chi apprende,
alla fine di un determinato periodo di
tempo, sappia, sappia fare e, in parte,
sappia far fare». Lo scopo di questa
pubblicazione dall'interessante orien-
tamento pratico è proprio quello di in-
dicare cosa è necessario sapere, saper
fare e saper far fa re.

Molinas E., Argiolas /..'L'insegnamen¬
to delle abilità tecniche del gioco del
calcio, Roma, Société di Stampa Sportiva

1995 (ESSM 71.2331)

Esercizi di ginnastica
a coppie

La ginnastica a coppie è una forma di
lavoro piacevole in quanto permette
di interrompere la monotonia degli
esercizi eseguiti singolarmente ed
offre la possibilité ai componenti delle
coppie di affiatarsi e di gareggiare in
bravura e destrezza tra di loro. L'auto-
re di questo libro ha riunito 147 esercizi

di ginnastica a coppie che possono
essere proposti sia nel contesto
dell'educazione fisica a livello di scuo-
la materna ed elementare sia nelle
société e nei club sportivi. Gli esercizi sono

classificati per tema: vengono cos)
presentati degli esercizi di coordina-
zione, di forza e di mobilité cosi come
degli esercizi di espressione corporea
e di miglioramento del senso ritmico.

Mancuso A; 147 esercizi di ginnastica
a coppie, Roma, Société di Stampa
Sportiva 1996 (ESSM 72.1343)«
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Sconto speciale per i viaggi in

gruppo di Gioventù+Sport

In treno, bus o battello
65% di riduzione sui prezzi normali.

Chiedete il prospetto presso il vostro Ufficio G+S.
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