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Ricenca—Allenamento—Gara
COMPLEMENTO DIDATTICO DELLA RIVISTA DELLA SFGS PER LO SPORT DI COMPETIZIONE

Un semplice test d'efficienza alla portata di tutti
H. Howald, R. Ehrsam, B. Rüegger, R. Meierhofer, H. Möhler, M. Oertli, H.P. Schmid, F. Stettier, R. Wyttenbach
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Fig. 2: Mobilita in rapporto all'età e sesso

Forza

Quale test della forza è stata scelta la sospensione a una
sbarra fissa modificata, braccia flesse. I calcoli si basarto
sul tempo, espresso in second!, durante il quale il sog-
getto è in grado di mantenere il mento sopra la sbarra
(fig. 3).

Fig. 1: Misurazione della mobilité (flessione del tronco in avanti)

Gli uomini hanno raggiunto, in questo test, la loro mobilité

massima con una media di +11,1 cm all'età di 20-24
anni, perdendola poi gradatamente con I'avanzare del-
l'età. Gli uomini di oltre 65 anni non raggiungono in media

la base dell'unità di misura, cioè il suolo. Le donne
sono generalmente più sciolte che gli uomini. Raggiungono

il massimo della mobilité di +11,6 cm in media già
fra i 15 e 19 anni e la perdono meno con l'été che gli
uomini (tab. 1, fig. 2). I valori di mobilité dell'adolescente
sono molto influenzati dalla taglia.
Un'attività sportiva regolare si ripercuote positivamente
sulla mobilité sia fra gli uomini sia fra le donne e in qual-
siasi categoria d'été. Paragonando con le persone spor-
tivamente inattive, il guadagno significativo è del 24% per
gli uomini e addirittura di circa il 48% per le donne.

Fig. 3:

Test della forza
tramite
sospensione a
una sbarra fissa
equipaggiata
con un
meccanismo
ottico che
indica il tempo
di sospensione

Introduzione

L'e$pressione «fitness» (efficienza fisica) significa una
quantité normale ed equilibrata di prestazione nelle tre
componenti principali: mobilité (scioltezza articolare e mu-
scolare), forza e resistenza (tenacia). Alio scopo di per-
mettere ad ognuno di controllare la sua efficienza fisica
personale, sono stati sviluppati procedimenti di controllo
internazionali, ma finora nè all'estero nè in Svizzera, in
particolare, è stato possibile giungere a conclusioni valide.
L'occasione ci è stata offerta al padiglione Sandoz,
durante la Fiera campionaria di Basilea del 1973, per con-
cepire e provare un test d'efficienza molto semplice grazie
all'ausilio di un gran numéro di visitatori d'ambo i sessi
e di tutte le été.

Mobilité
12 693 uomini e 5 271 donne di tutte le catégorie di été
hanno preso parte al test di mobilité. È stata esaminata
la potenza della flessione in avanti del corpo. La misura
déterminante ritenuta consisteva nello spazio in centimetri
fra la punta delle dita e la base della pianta del piede, le
cifre positive risultavano dal superamento più o meno
importante di questa base (fig. 1).

Gli uomini che esercitano una professione soprattutto in-
tellettuale sono leggermente più sciolti che i loro coetanei
occupati in attività manuale o mista. Fra le donne l'influs-
so dell'attività professionale sulla loro mobilité è nulla.
I giovani che abitano in campagna sono più sciolti dei
cittadini della stessa été. Fra gli uomini di 30 e oltre e
fra le donne non è stata registrata alcuna differenza nella
mobilité, che abitino in città o in campagna.

BEWEGLICHKEIT Mobilité)



Mobilité (cm) Forza (cm)

Eté uomini donne uomini donne

x ± Sx x ± Sx x ± Sx x ± Sx

- 9 4,4 5,9 6,4 6,1 13,2 11,9 8,3 7,3
10-14 5,4 6,4 9,3 6,1 17,0 13,2 11,9 9,6
15-19 9,9 7,5 11,6 6,6 28,7 14,9 13,4 10,4
20-24 11,1 7,7 11,1 6,7 30,8 15,7 11,7 10,2
25-29 10,6 7,6 28,1 14,7 11,0 9,2
30-34 9,8 7,8 9,7 7,1 23,7 15,1 10,5 9,5
35-39 8,3 8,0 9,8 7,0 19,8 12,8 7,7 6,2
40-44 7,6 8,4 9,5 7,2 18,9 13,4 6,1 5,6
45-49 6,9 8,1 8,2 7,3 16,4 11,6 6,6 6,9
50-54 5,6 8,5 7,2 8,0 14,6 10,7 4,9 5,0
55-59 3,7 9,6 5,9 7,6 12,8 10,1 3,5 4,0
60-64 1,3 9,4 5,7 8,0 10,2 8,3 2,9 2,9
65- —1,4 10,0 0,9 8,6 7,2 7,5 2,2 2,7

Tabella 1: Mobilita e forza in rapporto all'età e sessö (x valore medio, Sx deviazioni standard)

12 311 uomini e 4 403 donne hanno partecipato al test
della forza. Gli uomini raggiungono il massimo della loro
forza con 31 secondi in media all'età di 20-24 anni, per
diminuire in seguito, abbastanza regolarmente con l'età,
fino a un valore di 7 secondi con I'awicinarsi dei 65 anni
e oltre. I risultati delle donne sono uniformemente più
bassi del 50%. II massimo della forza è raggiunto, nel
sesso debole, con una media di 13 secondi già nella ca-
tegoria d'età fra i 15 e 19 anni (tab. 1, fig. 4). I valori di
forza in tutte le catégorie d'età dipendono considerevol-
mente dal peso del soggetto.

Come per il test della mobilité, un'attività sportiva regolare
dei due sessi ha effetti molto positivi ugualmente sulla
forza: il guadagno nei confronti delle persone completa-
mente sedentarie è di circa 28% per gli uomini e addirit-
tura del 65% per le donne. Per contro non è stata regi-
strata alcuna differenza di forza, sia fra le donne che fra
gli uomini, per quanto concerne la differenziazione per
attività professionale. Anche la provenienza cittadina o
della campagna non ha avuto alcun influsso sul risultato
del test.

La mobilité e la forza sono fattori indipendenti, cid vuol
dire che queste due componenti di prestazione possono
essere sviluppate nello stesso individuo.

La forza misurata scientificamente

I dati del semplice test di forza descritto, sono stati veri-
ficati tramite metodi scientifici. 691 persone di ogni ca-
tegoria di età e dei due sessi si sono messi a disposi-
zione per questo test più metodico. Esiste una correla-
zione significativa fra la forza massimale della muscola-
tura delle braccia e della fascia scapolare misurata con
un apparecchio di dinamometria, da una parte, e il tempo
di sospensione alla sbarra fissa dall'altra (r 0,55), men-
tre che la correlazione tra la forza del pugno chiuso,
misurata con un dinamometro a mano semplice e il tempo

KHIFT (Force)

Fig 4: Forza in rapporto all'età e sesso

di sospensione alla sbarra è meno buona (r 0,37). Que-
sti risultati ci permettono di concludere che il test alla
sbarra fissa è valido per misurare, in modo semplice, la
forza della fascia scapolare e delle braccia. Occorre co-
munque riconoscere il fatto che il test semplice implica
errori di misura, in particolare per le durate delle so-
spensioni brevi.

Resistenza

Un test di resistenza rappresenta in ogni caso un vero
carico di lunga durata per l'organismo e a Basilea si è

potuto procedere con un tale test soltanto con un numéro
relativamente basso di 218 uomini fra i 15 e 68 anni d'età.
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Fig. 5: Assorbimento massimo di ossigeno e distanza percorsa in 12 mi-
nuti (corridori del test e azione cartolina postale)

biamo constatato che i soggetti impegnati a Basilea rap-
presentano una selezione positiva, nel senso che soprat-
tutto gli uomini bene allenati, che dispongono di una resi-
stenza ben oltre la media, furono attirati dal nostra test.

Un aitro test di resistenza, molto semplice e realizzabile
senza complicati apparecchi, è stato recentemente lan-
ciato: il test di 12 minuti di Cooper. La base del calcolo
di questo test è la distanza in metri, a corsa o, in caso di

poca resistenza del soggetto, in marcia su un terreno
piano durante dodici minuti. 191 persone esaminate a
Basilea sul tappeto scorrevole si sono prestate, poco tempo
dopo la fiera, per realizzare un test di 12 minuti, sotto
nostra sorveglianza, su una pista d'atletica délia città rena-
na. La loro prestazione di corsa diminuisce, con l'aumento
degli anni, parallelamente con la diminuzione délia capacité

d'assorbimento d'ossigeno: 3 036 metri è la distanza
media corsa dagli uomini da 16 a 20 anni, 2 113 metri quel-
la realizzata dai loro colleghi più anziani (50-60 anni). Le
prestazioni sono in buona correlazione con la capacité
massima di assorbimento d'ossigeno (r 0,79); sulla base
dei nostri risultati il test di 12 minuti, di Cooper, puô es-
sere consigliato per valutare lo stato d'allenamento, e
cioè la resistenza umana.

I soggetti che si sono presentati per svolgere questo test
sono stati sottoposti, in una cabina di vetro climatizzata,
a un carico massimo su un tappeto scorrevole ergome-
trico. Moderni apparecchi hanno costantemente valutato
la prestazione del sistema respiratorio e cardiocircolatorio.
La misura déterminante, in tale test, è la quantité di
ossigeno massima che un essere umano è capace d'assorbire
per minuto e per ogni kg del suo peso.
La quantité di ossigeno assorbita in media dai soggetti
esaminati è basata sul volume di 63,0 ml/min • kg per gli
uomini di 16 a 20 anni e diminuisce praticamente in modo
parallelo con l'avanzare degli anni per raggiungere 37,0
ml/min kg per gli uomini di 60 a 70 anni (fig. 5, tab. 2).
Paragonando le nostre esperienze e i dati bibliografici, ab-

I visitatori che hanno partecipato al test di mobilité e di
forza sono stati invitati a svolgere un test di 12 minuti,
secondo le nostre raccomandazioni, in privato e di co-
municarci il risultato, tramite una speciale cartolina-rispo-
sta, entro un mese dalla fine délia fiera basilese. Sfortu-
natamente la partecipazione a questa azione è risultata
debole. Poco numerose, in particolare, le donne che ave-
vano partecipato ai precedenti due test, cosicchè una
valutazione statistica di questi risultati non è giustificata.
I risultati comunicati dagli uomini sono leggermente infe-
ri'ori a quelli dei soggetti esaminati a Basilea; per contro
sono ugualmente paralleli con i risultati dei due test di
resistenza, tenuto conto dell'etè dei partecipanti. In questo

senso questi risultati pervenutici per posta, rappre-
sentano un prezioso complemento che s'aggiunge ai risultati

registrati alla Fiera di Basilea.

Età
Assorbimento massimo O2

(ml/min kg)
x ± Sx n

Distanza in 12 min (test)
(m)

x ± Sx n

Distanza in 12 min (cartolina)
(m)

x ± Sx n

10-15 2480 550 35
16-20 63,0 7,3 42 3036 302 40 2932 445 55
21-30 58,1 8,2 79 2973 341 74 2699 432 57
31-40 53,1 6,6 45 2762 377 44 2581 444 48
41-50 46,5 6,6 25 2569 372 24 2256 472 45
51-60 40,8 7,5 6 2113 314 6 1911 391 21

61- 37,1 4,9 2 1504 480 26

Tabella 2: Assorbimento massimo di ossigeno e distanza massima percora in 12 minuti dei soggetti esaminati sul tappeto scorrevole
Paragone con le distanze percorse dai soggetti maschi dello stesso gruppo di età nell'azione cartolina postale
(x valore medio, Sx deviazione standard, n numéro dei soggetti)
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Conclusione

Per quanto concerne la mobilité e la forza, la popolazione
svizzera esaminata non differenzia in grande misura con
quella di altri paesi. La resistenza relativamente importante

del gruppo esaminato dev'essere interpretata con pru-
denza per i motivi già menzionati.

Grazie al materiale statistico voluminoso di cui disponia-
mo dopo questo test, ognuno puô disporre di basi e di
direttive rappresentative per la propria differenziazione
personale, dipendentemente dalla sua età e sesso, relativi
alle tre componenti più importanti deU'efficienza fisica. Tutti

hanno quindi la possibilité di verificare il proprio stato
d'efficienza momentaneo e di controllare il suo migliora-
mento nel corso di un regolare allenamento. L'influsso di
un'attivitô sportiva praticata regolarmente è quindi misu-
rabile con i semplici metodi proposti e ci si augura di
ottenere con questo mezzo una motivazione positiva per
un allenamento personale. Se queste direttive e i risultati
ottenuti si diffonderanno in un vasto strato della popolazione,

l'azione avrô raggiunto il suo scopo nell'interesse
di mantenere la nostra salute pubblica.

I risultati, occorre ricordare, sono stati esaminati con
intéresse dall'Associazione nazionale per I'educazione fisica
(ANEF) e in particolare dalla sua commissione «Sport per
tutti». Ne è uscito un nuovo opuscoletto della serie Fit-
Parade, intitolato qppunto «Test d'efficienza». In poche
pagine sono raccolti tutti i consigli, le direttive e le ta-
belle necessari alio svolgimento del test e per controllare
il proprio stato di condizione fisica.

L'elaborazione statistica del materiale raccolto ha per-
messo una ripartizione della prestazione in quattro
catégorie, per été e per sesso, per quanto concerne la mobilité

e la forza. Per la valutazione della capacité aerobica
si è ricorso al provato metodo Cooper. Le tabelle elaborate

permettono d'individuare rapidamente la propria si-
tuazione d'efficienza e di indirizzare meglio un eventuale
ulteriore allenamento. Lo sportivo occasionale non deve
certo misurare la sua capacité di prestazione con quella
di un atleta di punta, ma i semplici dati del test
d'efficienza possono costituire una motivazione sufficiente per
intraprendere un allenamento sportivo regolare. La pre-
senza dei tre elementi principali della condizione fisica
nel test évita quindi un allenamento unilaterale.
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L'importanza dei carboîdrati
nell'alimentazione dello sportivo
Dr. Hans Howald - Istituto di ricerche SFGS

L'alimentazione ha sempre avuto un'importante funzione
nello sport. Non deve quindi stupire constatare che si è

sviluppata con il tempo, in particolare nello sport di pre-
stazione ma pure nell'alpinismo ad esempio, tutta una sérié

di «ricette miracolose», garantite corne unica alimen-
tazione adeguata all'allenamento e alla competizione e

che favoriscono l'aumento del rendimento dello sportivo.
Moite ricette di questo genere sono state, e lo sono ancor
oggi, elaborate senza tener conto delle basi moderne délia
dietetica e délia fisiologia dello sforzo. Possiedono tutt'al
più un effetto psicologico e se si considéra la ripartizione
spesso contraria a qualsiasi nozione fisiologica delle so-
stanze nutritive, delle vitamine e dei sali minerali apportati
all'organismo, possono anche essere pericolose.

L'importanza dei carboidrati nel metabolismo muscolare

Le nostre conoscenze in merito ai Processi che si svol-

gono nel muscolo scheletrico dell'uomo durante uno sforzo
fisico si sono notevolmente allargate nel corso degli
Ultimi anni. Il muscolo puô trasformare l'energia chimica in

lavoro meccanico e con un taie rendimento che ancora
non ha trovato uguale nelle perfezionatissime macchine
costruite finora. L'energia necessaria alla contrazione del
muscolo è prodotta nella cellula in azione, essenzialmente
tramite la degradazione dei carboidati (glucosio, amido) e

dei grassi con l'ausilio d'ossigeno (lavoro aerobico) o senza

ossigeno (lavoro anaerobico), mentre che le proteine,
durante lo sforzo, hanno un ruolo quantitativamente
minore nel metabolismo délia muscolatura3. Per lavorare
il nostro muscolo ha dunque bisogno non soltanto di un

apporto sufficiente di ossigeno ma ugualmente e soprat-
tutto di una riserva sufficiente di carboidrati e di lipidi.
Recenti analisi, svolte soprattutto da scienziati scandi-
navi, hanno dimostrato che, anche se il lavoro muscolare
è intenso e prolungato, i depositi di grasso non possono
praticamente mai esaurirsi. Per contro le riserve di carboidrati

possono benissimo essere utilizzate fino all'ultimo
grammo5. Secondo questi dati, in tutti gli sport che im-
plicano una durata di competizione di oltre 30 minuti, le
attitudini fisiche sono condizionate in gran parte dalla
quantité di carboidrati contenuti neM'organismo prima délia

competizione. Di conseguenza, in molti sport, un apporto
ottimale di carboidrati all'organismo è d'importanza

primordiale.

Le riserve di carboidrati nell'organismo

I più importanti depositi di carboidrati nel corpo umano
si trovano nella muscolatura scheletrica e nel fegato (fig.
1). La muscolatura contiene in media 15 g di glicogeno
(amido, forme di riserva di zucchero d'uva in grosse mo-
lecole) per kg di tessuto muscolare e il fegato circa 40 g

per kg di tessuto. Una persona di 75 kg possiede dunque
una riserva di glicogeno di circa 500 g, ciô che corri-
sponde a 2000 calorie (1 g di carboidrati 4 calorie).
Inoltre una quantité minore di glucosio (zucchero d'uva)
circola nel sangue, ovvero 0,8 g per litro oppure un
totale di circa 4 g per la persona presa corne esempio.

CERVELLO

FEGATO I MUSCOLO

15 a Glicogeno/1

L Apporto in carboidrati
Acido lattico

Rigenerazione del glicogeno

APPARATO DIGESTIVO

Figura 1

Ripartizione dei carboidrati (KH) nell'organismo umano

Un muscolo scheletrico attinge l'energia necessaria al suo
lavoro quasi interamente dalla propria riserva di glicogeno.

Tramite metodi biochimici e con il microscopio elet-
tronico si è potuto dimostrare che il glicogeno contenuto
nel tessuto muscolare puô praticamente esaurirsi sia dopo
una prestazione di resistenza, sia in seguito a sforzi in-
tervallati ', 2. Quando le riserve délia cellula sono finite,
il muscolo puô ricevere dal fegato i carboidrati condotti
dal sangue, ma la riserva in quest'organo è relativamente
piccola. Il fegato puô ugualmente produrre nuovo glicogeno

a partire dall'acido lattico proveniente dal lavoro
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muscolare come pure ammirioacidi e glicerina, ma questa
produzione è senza importanza dal punto di vista quanti-
tativo quando l'organismo è sottoposto a uno sforzo fi-
sico. Come detto il muscolo pud ugualmente trarre ener-
gia degradando i grassi, ma il rendimento generale di-
minuisce considerevolmente se v'è solo combustione di

lipidi 5.

II glicogeno contenuto nel fegato serve innanzitutto a man-
tenere la concentrazione di glucosio nel sangue costan-
temente alio stesso livello. Se il tasso di glucosio nel sangue

s'abbassa oltre 0,4-0,5 g per litro, I'apporto di energia
al cervello non è più completamente assicurato. Dato che
il cervello, contrariamente ad altri organi, dispone sol-
tanto di una riserva di energia insignificante e che non puo
ricorrere ad altre sostanze nutritive, questo abbassamento

provoca brutte conseguenze (debolezza, fame, traspirazio-
ne, tremito).

aumentata è possibile realizzare una migliore prestazione,
corne è stato dimostrato, per esempio, durante una corsa
a piedi nella quale lo sportivo pud mantenere una cadenza
più elevata per un periodo più lungo5.

L'apporto di carboidrati immediatamente prima
dello sforzo fisico

L'apporto di un'ultima dose di carboidrati, 10-15 minuti prima

dello sforzo fisico, ha pure un effetto positivo nel sen-
so che la stessa prestazione pud essere realizzata con un
ritmo cardiaco più lento, dunque con più economia4.
Questo effetto positivo sembra essere in relazione con il

fatto che l'apporto di carboidrati permette di mantenere,
durante tutto lo sforzo, la concentrazione di glucosio nel

sangue a un livello più elevato che non nel caso di man-
cata preparazione (fig. 2).

Energia necessaria per uno sforzo fisico

Se l'attività sportiva è intensa, l'organismo consuma fra le

1000 e le 1500 calorie all'ora. Anche se un terzo di questo
fabbisogno pud essere coperto con la degradazione dei

grassi, la riserva di carboidrati neM'organismo viene nor-
malmente esaurita nello spazio di poco più di due ore, cid
che comporta, per le ragioni già citate, un abbassamento
considerevole del rendimento. Di conseguenza lo scopo
di una preparazione ottimale in vista di una prestazione
sportiva dal punto di vista dell'alimentazione è di imma-

gazzinare un massimo di carboidrati neM'organismo prima

dello sforzo fisico. Se l'allenamento o la gara dura più
di un'ora o due, l'organismo deve ricevere carboidrati a

intervalli regolari e in forma appropriata prima che le ri-
serve dell'organismo siano finite. Si tratta, dopo uno sforzo
intenso, di sostituire il più presto possibile nella musco-
latura e nel fegato la quantité di glicogeno consumata, cid
risulta particolarmente importante nel caso sia necessario

fornire, dopo una breve pausa, un secondo sforzo fisico,
come per esempio durante un torneo calcistico o una

gara ciclistica a tappe.

L'apporto di carboidrati nel periodo precedente
lo sforzo fisico

Se le riserve di glicogeno nella muscolatura sono esaurite
3-6 giorni prima di un'importante competizione in seguito
ad allenamento intenso, e se lo sportivo segue un regime
ben studiato, è possibile portare la quantité di glicogeno
contenuta nel muscolo, normalmente di 15 g per kg, fino
a 40 g per kg di tessuto 5. In questo caso è déterminante
che l'organismo riceva durante gli Ultimi tre giorni precedent

la gara soltanto carboidrati. Grazie alla riserva cosi
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Figura 2

Concentrazione di glucosio nel sangue in uno sforzo di due ore con e
senza apporto preventivo di carboidrati

L'apporto di carboidrati dopo lo sforzo fisico

I problemi alimentari che sorgono dopo una competizione
o un allenamento intenso sono spesso identici a quelli
che si presentano durante lo sforzo fisico. Dopo lo sforzo
il nostro apparato digestivo è generalmente ancora troppo
«eccitato» e tollera solo sostanze facilmente digeribili.

Top-Ten, fornitore ideale di carboidrati

Già da lungo tempo si desiderava disporre di un fornitore
appropriato di calorie per preparare gli sportivi nei
migliore dei modi aile competizioni. Si è cercato di svilup-
pare un'alimentazione speciale per la competizione. Questi
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esperimenti non sono stati coronati dal successo sperato
per motlvi tecnici di fabbricazione. È dunque rallegrante
constatare che la Galactina SA di Belp è riuscita a met-

tere a punto un nuovo prodotto che corrisponde molto
bene ai nostri desideri e che è risultato eccellente dopo
approfonditi test effettuati con sportivi di diverse discipline!

Questo prodotto entrerà prossimamente nel mercato
con il nome di Top-Ten e sarà venduto nei negozi spe-
cializzati (fig. 3)

Top-Ten sarà venduto, pronto per il consumo, in flaconcini
infrangibili con tappo svitabile che si possono facilmente
portare con sè, anche nella tasca di una leggera tuta d'al-
lenamento. Un flaconcino di 150 ml di liquido contiene
90 g di carboidrati ad alto valore nutritivo (glucosio, mal-
tosio, destrina), dunque quasi due volte quello del fegato.
Nonostante la sua forma concentrata, questa bevanda ha

un gusto gradevole grazie all'aggiunta di estratto di mir-
tllli e succo di limone, non dà sete, non rende la bocca
patinosa ed è ben digeribile anche quando si beve questa

soluzione non diluita poco prima o durante lo sforzo
fisico. Il gusto agrodolce non viene praticamente influenzal

dalla temperatura e rimane intatto anche se il pro¬

dotto è diluito con acqua o tè per ottenere un maggiore
apporto liquido. Grazie ai suoi ingredienti maltosio e
destrina, Top-Ten passa solo lentamente dall'intestino nel

sangue contrariamente alio zucchero d'uva puro, ciô che
garantisce un effetto più gradevole e prolungato.
Corne eccellenti complementi ai carboidrati, Top-Ten
contiene le vitamine A, Bi, B2, B6, C, E e PP che hanno un'im-
portante funzione nel metabolismo energetico, i sali mi-
nerali calcio, potassio e magnesio, pure assai importante
e un po' di sale da cucina. L'aggiunta di estratto di maté
(arbusto del Paraguay le cui foglie forniscono una
bevanda nervina e tonica) e di cola (da 1,5 a 3,5% di caf-
feina), come pure i mirtilli (conosciutissimi dopo la gara
di sei di fondo di Vasa in Svezia) conferiscono a questo
prodotto un effetto rinfrescante e stimolante, senza che il

consumatore debba temere di entrare in conflitto con il

regolamento sul doping.
Per lo sportivo d'élite, Top-Ten rappresenta, per l'allena-
mento e la competizione, un alimento compléta ideale

e adatto aile più recenti nozioni scientifiche. Top-Ten
permette d'assorbire calorie sotto forma adeguata imme-
diatamente prima o durante la competizione e di sosti-
tuire rapidamente durante la fase di ricupero le riserve di
carboidrati utilizzate. Le esperienze fatte nello sport di
prestazione sono ugualmente valide per tutti gli altri sportivi

e per tutti i generi di sport. Che si tratti di una lunga
escursione a piedi o in bicicletta, di una partita di tennis
q di calcio, di un'escursione a piedi o in bicicletta, di una
partita di tennis o di calcio, di un'escursione o di una
serie di discese con gli sei, di un'arrampicata in roccia
o su ghiacciaio, di una corsa d'orientamento o di un'escursione

prolungata in barca o canoa, Top-Ten permette sem-
pre un apporto appropriato di energia e aumenta cosi il

piacere di fare dello sport.

Figura 3

Imballaggio
originale
del Top-Ten
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