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MOSAKO ELVEIICO

Progressione
di Hansruedi Löffel,
segretario CFS

Come tradizione vuole, la sedu-
ta autunnale della Commissio-
ne federale dello sport (CFS) si è

svolta in una grande città: per
l'occasione e per la prima volta
a Ginevra. Calorosa I'acco-
glienza riservata dall'autorità
cantonale e cittadina.
Passi innanzi nella promulgazio-
ne del «Concetto d'impianti
sportivi nazionali». Si è trattato
di elaborare un documento di
base quale progetto-quadro in
vista della partecipazione finan-
ziaria della Confederazione alia
costruzione di impianti d'impor-
tanza nazionale. Su questa base

si preparerà un messaggio da

sottoporre alle camere federali
al fine di riattivare questa con-
creta misura promozionale.
Veloci progressi nel campo dei
nuovi mezzi didattici per lo

sport nella scuola. Elemento
portante è il gruppo di lavoro
mezzi didattici, una piattaforma
dove viene assicurata la coordi-
nazione formale, pedagogica e

amministrativa. Martin Ziörjen,
ispettore di ginnastica del canton

Berna, è stato nominato
présidente del gruppo. L'eletto
è pure I'autore del tomo 9
«Sport e giochi all'aperto» del-
I'attuale collana di mezzi didattici.

Dopo la massiccia promozione,
negli anni '70, dello sport giova-
nile, si pone ora il problema del
rafforzamento di quella a favore
degli anziani. È noto che questo
nuovo settore va ben oltre lo
sport per la terza età. La sotto-
commissione della CFS per lo
sport degli adulti si occuperà
prossimamente di questo
aspetto. Dovrà elaborare un
concetto contenente i compiti
dei servizi pubblici.

Un bicchiere in più non è
di troppo!
(mpr) - Per chi pratica sport invernali,
l'espressione «un bicchiere in più»,
generalmente usata in un altro conte-
sto, acquista un significato comple-
tamente diverso, ma non per questo
meno appropriato: in inverno, infatti,
è importante bere molto, solo che il li-
quido, invece del classico bicchiere di
vino, dovrebbe essere una bevanda
speciale per sportivi, come ad esem-
pio Rivella ACTIV o Rivella MARATHON.

Chiunque faccia seriamente
dello sei di fondo, alpino o da escur-
sionismo, del pattinaggio o dell'hoc-
key su ghiaccio, o qualsiasi attività
sportiva praticabile tutto l'anno come
il jogging, sa benissimo di cosa stia-
mo parlando: in inverno la sete si fa
sentire molto più tardi e, quando fa
veramente freddo, all'inizio non la si
sente nemmeno. Inoltre, la carenza di
ossigeno a quote elevate rende il

respira più accentuato, per cui gli sportivi

perdono molto più liquido di quando

non pensino e il corpo si disidrata
molto più rapidamente.
Sarebbe quindi un errore ritenere che
in inverno il corpo ha bisogno di meno
liquido; un errore che si manifesterebbe

al più tardi in occasione di sforzi
notevoli, come ad esempio una com-
petizione. In inverno, quando il ter-
mometro scende sotto zero, pratica-
re un'attività sportiva intensiva signi-
fica espellere (spesso senza accor-
gersene), tramite il fiato e la pelle,
fino a un litro di liquido all'ora! Le con-
seguenze non si fanno attendere:
stanchezza, diminuzione del rendi-
mento, irritabilité, perdita della moti-
vazione e, nei casi gravi, danni alla
salute.

Bere si - ma solo ciô che fa bene

In inverno non si deve solo preoccu-
parsi di avere un abbigliamento spor-
tivo adeguato, che faciliti la respira-
zione, ma si deve anche ricordarsi di
bere già prima di iniziare l'attività
sportiva. E durante una competizione
è importante bere 2 o 3 volte ogni ora
almeno 1 o 2 dl, anche se non si ha
nessuna sete. Questo consumo di be-
vande permette agli sportivi di man-
tenere in equilibrio l'economia di liqui-

di del corpo e di sostituire — premes-
so che scelgano la bevanda giusta —
le sostanze minerali perse tramite la
sudorazione. Inoltre, bevendo si
combatte la fame, i crampi ai muscoli e gli
attacchi di debolezza in generale.

Ma quai è la bevanda giusta?
Una bevanda per sportivi deve prima
di tutto essere ben digeribile, non deve

cioè causare né bruciori di stoma-
co né problemi di digestione. In se-
condo luogo, deve contenere diversi
preziosi elettroliti (sostanze minerali).
Inoltre deve fornire la vitamina C ne-
cessaria e deve poter essere consu-
mata calda. Ideali per gli sport invernali

sono quindi le due nuove bevande
ipotoniche della Rivella, ACTIV e
MARATHON: soddisfano infatti piena-
mente tutte le esigenze menzionate,
sono ipocaloriche e in più sono anche
gustose. Prodotte in modo naturale a
base di siero di latte, offrono la solu-
zione giusta per far ogni fase sportiva
e si completano a vicenda, sia per
propriété fisiologiche, sia per sapore.
Rivella ACTIV è la bevanda dissetan-
te ipocalorica ideale perfare il pieno di
energia; Rivella MARATHON, ricca di
sostanze minerali e di carboidrati, for-
nisce la resistenza necessaria durante

e dopo la prestazione sportiva. Gli
sportivi apprezzeranno inoltre i van-
taggi pratici legati a queste nuove
bevande: sotto forma di granuli, si por-
tano appresso comodamente nei pratici

sacchetti e si preparano in un atti-
mo versando i grani in acqua calda
(ca. 50° C) o fredda. (Disponibili nei
ristoranti, nei rifugi, nei negozi di arti-
coli sportivi e nel commercio di
bevande).
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