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re un'altra rappresentazione sintetica se vuole dare
all'organismo il suo massimo di rendimento. Questa
curva rappresenta quindi i vari stadi di un allenamen-
to. E necessario richiamare che l'allenamento in prin-
cipio deve essere adattato all'età e alla capacità fisica
di partenza: eppure quanti falsi appetiti all'inizio,
quanti superallenamenti insensati e strappi inutili. Se
ci si tiene esattamente a questo piano non si possono
commettere errori..

A e B rappresenta il periodo di adattamento, di
messa in movimento che io chiamo la messa in condi-
zione fisica. Si tratta di allenare soprattutto una funzio-
ne che s'indebolisce rapidamente e che è sempre po-
co o mal allenata, quantunque essa domini tutte le al-

tre: è la funzione polmonare. Educare la respirazione
aumentare la potenza polmonare, mantenerla perfet-
ta al suo massimo ecco la base dell'allenamento. La
migliore maniera per raggiungerla è di fare del
«footing». I finlandesi che tengono il segreto delta resi-
stenza fisica me l'hanno insegnata e da allora io ho at-
tribuito a questa forma di allenamento i miei migliori
risultati.

Il «footing» è una marcia allungata e sciolta alter-
nata da corsa nella quale, e questo è l'importante, la

respirazione è ritmata esattamente sul passo. Bisogna
respirare molto profondamente e adagio.

(Continua)

Il corso di marcia a Macolin
A Macolin si susseguono senza interruzione i corsi delle Associazioni. Riteniamo
interessante riportare da «L'Eco dello sport» le impressioni di un ticinese parte-
cipante al corso di marcia che dimostrano /' importanza degli insegnamenti che

vengono impartiti ai corsi stessi e come i partecipanti ripartano dalla collina di
Bienne entusiasti dello spirito che ivi régna e che lassù si attinge: questo spirito
che verra trasmesso ai partecipanti dei corsi che i monitori organizzano poi nelle

loro località.

Macolin sorge annidato tra gli odorosi abeti che rico-
prono la collina sovrastante la città di Bienne. È un pae-
sello — se cosi Io possiamo definire — di pochi abi-
turi, ove i Biennesi si recano numerosi, la festa, a pas-
seggiare per le lunghe straderelle alberate, lontani dal
frastuono assordante délia città.

Lassù, un po' discosta da quell'agglomerato di case, la
scuola svizzera di sport ha scelto la sua sede: su quel-
la collina avviluppata mollemente da una pace sovrana
e riposante, ove si assapora la vista delI'altopiano, del
lago di Bienne e dei canali che si dileguano attraverso
la piana. Un imponente edificio sorge su di un terraz-
zo che domina la città; è il «covo» degli atleti, la loro
comodissima abitazione. Edificio ancor sontuoso, a te-
stimonianza dell'albergo di un tempo, con davanti una
ampia terrazza da cui, la sera, il cielo offre agli atleti lo
spettacolo riposante di una miriade di stelle che si

confondono in basso, con un mare ben diverso di luci
più distinte: quelle délia città di Bienne.
Scostandosi dall'albergo e salendo gradatamente pei
vialetti del bosco in pendio sotto gli abeti, su brevi ter-
razzi sono tracciate le piste: quelle per i salti e per i

lanci. Poi, tutt'a un tratto, davanti ai nostri occhi fa ap-
parizione un magnifico terreno per il gioco del cal-
cio, di modeste proporzioni, attorniato da una pista di
300 metri, per le corse. Più in alto ancora, anzi, molto
più in alto, seguendo la strada tracciata nel bosco, un
altro terreno per il gioco del calcio di normali
proporzioni si stende sotto i nostri sguardi, mentre nuove
piste si sperdono tra il folto degli alberi.
Ottima l'organizzazione tanto sui campi d'allenamen-
to, di cui il nostro grande Armin Scheurer è scrupoloso
guardiano, quanto neN'interno dell'edificio destinato al

ristoro degli atleti.

La più schietta camerateria régna tra il folto drappello
di atleti che si danno convegno a Macolin, in un'atmo-
sfera prettamente destinata a fare dello sport una fonte

di sana gioia e di salute, a sollievo spirituale e ma-
teriale delle nostre forze.

Tutto ciô una sommaria descrizione che vi posso fare
grazie al gentile invito fattomi dalla SAL di recarmi
lassù, a Pentecoste, per il primo corso centrale di
monitori di marcia, svoltosi sotto la direzione tecnica di
Armando Libotte e del campione svizzero Fritz Schwab.
Una decina di marciatori eravamo (ogni società aveva
il diritto di inviarne uno solo), desiderosi più che
altro di giungere ad un comune accordo per quanto
concerne la definizione délia marcia. L'eterna questio-
ne dello stile ci tormentava: bisognava giungere alla
sua unificazione almeno in Svizzera. E dopo calorose
discussioni seguite da dimostrazioni pratiche, Libotte
ha riportato una delle sue maggiorï vittorie riuscendo
ad imporre la propria defînizione délia marcia. D'ora
in poi si richiede che un piede tocchi costantemente il
suolo e che il ginocchio sia spinto indietro al momen-
to dell'attacco o dello stacco da terra. Tutti i marciatori

svizzeri non solo, ma anche quelli stranieri (ah
quegli Svedesi e quei Norvegesi che verranno da

noi, dovranno uniformarsi al nostro stile. Adesso i

giudici di marcia saranno severissimi, non essendoci
in Svizzera che un solo principio di marciare: quello
di tendere la gamba nel modo suddetto. Partendo da

questo principio ogni infrazione al nuovo regolamen-
to potrà essere facilmente avvistata, senza più dar luo-
go a prolisse ed inutili discussioni.
I marciatori svizzeri ringraziano di cuore l'amico
Armando per essere riuscito a far valere le proprie ra-
gioni nell'ambito di questa severa disciplina a lui tanto
cara.
E da ultimo, grazie di cuore all'amico Schwab, il quale
la domenica di Pentecoste, sulla pista di Macolin, ci
ha dato un'esibizione del suo stile impeccabile, frutto
di una intelligente e lunga preparazione atletica.

Il lunedîdi Pentecoste, sulla funicolare, Libotte mani-
festava apertamente la sua gioia cantando ad alta voce
le canzoni del nostro Ticino. Aveva ragione: aveva
saputo imporre la propria defînizione délia marcia ai

marciatori svizzeri: è uno dei suoi rnassimi successi
Arrtoldo Gianola.
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