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Aria Vesala-Repo, insegnante d'educazione fisica diplomata, ha diretto, in

questi Ultimi due anni, i corsi di ginnastica della nazionale svizzera di sei di fon-
do. Grazie alle sue speciali conoscenze, alia sua eccellente facoltà di dimostra-
zione e alia sua grande capacité d'entusiasmare, è giunta a persuadere i fondisti
dell'importanza di una ginnastica esercitata regolarmente. Peter Müller

Un po' di ginnastica per i fondisti
di Aria Vesala-Repo

- concentrarsi interamente su quanta
succédé nel proprio corpo, con i propri
muscoli e tendini. Bisogna imparare a

conoscere il proprio anche sotto que-
sto aspetto e a sentirlo

- esercitare maggiormente le tensione
più volte di seguito soprattutto dei
muscoli e delle articolazioni delle quali
maggiormente si nécessita nello sei di
fondo

- eseguire gli esercizi di stiramento dopo
ogni allenamento (15 minuti circa) e
poi quotidianamente. Per esempio:
20-30 minuti.

- è meglio un po' di ginnastica tutti i

giorni, dunque regolarmente, piuttosto
che un programma troppo intenso e
voluminoso di tanto in tanto.A dire il vero, in qualsiasi piano d'allena-

mento troviamo forme disparate d'eserci-
zi che fanno, giustamente, parte
intégrante del già duro allenamento di sei di
fondo. Tuttavia, spesso, gli esercizi di
ginnastica o di stiramenti sono trascurati o
addirittura dimenticati. Molti fondisti e
fondiste sono del parere che questi non
abbiano molta importanza. L'allenamento
«giusto» - pensano - è più che sufficien-
te.
In verità, la cosa va considerata altrimen-
ti. Questi esercizi devono assumere un
posta ben radicato nell'organizzazione
deirallenamento esteso su tutto I'arco
dell'anno. Più duro sarà l'allenamento, più
si dovrà procedere a esercizi di ginnastica
o di stiramenti. Quelli qui presentati - cosi
schizzati - costituiscono alcuni suggeri-
menti che si prestano in modo particolare
alio sei di fondo.
Per l'esecuzione di questi esercizi, bisogna

badare in modo particolare a quanta
segue:

- per gli esercizi di ginnastica e di stira¬
mento, occorre sufficiente tempo e
molta pazienza

- scegliere dunque un posta tranquillo e
gradevole (suolo caldo o, almeno, sec-
co)

- i movimenti devono essere eseguiti
lentamente. Non bilanciarsi! Per esempio:

10-20 secondi estensione - rilas-
samento - 10-20 secondi estensione,
ecc.

Esercizi di stiramento
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