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Aerobicain acqua -
la nuova ondata?

Dopo il jogging e lo stretching, ecco
che l'aerobica in acqua si impone
quale nuova moda. | nomi affibiati a
questa nuova corrente sono altoso-
nanti: Acquabic (che succede all’ae-
robica!), Acquafit, Acquatraining,
Hydropower ecc.

L'aerobica in acqua & relativamente
nuova; per quel che riguarda la salute
edil successo sportivo, questo tipo di
allenamento ha gia da tempo trovato
una sistemazione: nella ginnastica
medica (riabilitazione, terapia) e nello
sport di prestazione (rilassamento,
recupero, allenamento).

Accanto a questi campi d’applicazio-
ne quasi tradizionali, I"aerobica in ac-
qua ha buone possibilita di imporsi
come sport del tempo libero.

Dei sondaggi hanno dimostrato che il
nuoto fa parte delle attivita sportive
con maggior successo di pubblico.

Cosi come le manifestazioni di nuoto
in acque aperte stimolano la pratica
regolare del nuoto in estate, |"aerobi-
cain acqua potrebbe arricchire la sta-
gione nelle piscine al coperto.

Divertimento, recupero, cura del cor-
po e prestazione in piscina, ecco |’ae-
robica in acqua. Come unire |'utile al
dilettevole e:

— praticare lo sport senza pericolo di
lesioni

faticare senza sudare

vivere latensione ed il rilassamento
allenarsi (duramente) senza rischi
sottoporsi a sforzi senza dolori ai
muscoli. )

Aerobicain acqua - cos’é?

L'aerobicain acquaintesa come nuo-
va disciplina sportiva, non & ancora
chiaramente definita. Possiamo crea-
re nuovi concetti, dare all’aerobica in
acqua un proprio carattere ed una
propria forma. Gli esercizi dell’aerobi-
ca in acqua non sono una semplice
trasposizione degli esercizi a secco!
L’aerobicain acqua si delimita chiara-
mente dalla ginnastica classica eser-
citata a terra: ogni movimento delle

estremita e del busto saranno esegui-
ti sott’acqua, con un ottimale usu-
frutto delle particolarita dell’elemen-
to liquido e cioe la spinta ascensiona-
le e la resistenza. L’accompagna-
mento musicale motivera e sosterra i
movimenti, |"ausilio di piccoli attrezzi
rendera |'esercitazione meno mono-
tona.

Aerobica in acqua - lo sport
ideale per il tempo libero?

L"aerobica in acqua fa parte delle di-
scipline sportive ideali; ¢ infattiin gra-
do di promuovere in modo ideale i 4
elementi principali dello sport per il
tempo libero:

resistenza aerobica
mobilita

forza

benessere

Tutti questi 4 fattori possono essere
ottimamente sviluppati grazie all’ae-
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robica in acqua e — grazie alla spinta
ascensionale - senza il minimo peri-
colo di lesioni o simili.

Aerobica in acqua -
all’'interno della Federazione
svizzera di nuoto

La Federazione svizzera di nuoto
(FSN) edin particolare la sezione Nuo-
to per tutti, organizza da due anni a
questa parte dei corsi di aerobica in
acquain forma pratica. Suddetti corsi
sono aperti a tutti e sono organizzati
nel quadro dei corsi speciali della for-
mazione di animatore nel nuoto per
tutti.

Informazioni possono essere richie-
ste a: '

Federazione svizzera di nuoto
Nuoto per tutti

Sportweg 10

3097 Liebefeld b. Bern

Tel. 031/97160 16
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Sentirsi in forma grazie
al nuoto ... dai 50 in avanti!

Grazie all’aumentata consapevolez-
zadel proprio corpo avvenuta negli ul-
timi anni, allalezione di educazione fi-
sica obbligatoria per gli allievi, alle in-
numerevoli associazioni sportive ben
organizzate, abbiamo seniori e pen-
sionati estremamente ben allenati.
Essi confermano le affermazioni di
quella fetta di scienziati dello sport, i
quali sostengono che un 60.enne al-
lenato possiede una migliore condi-
zione fisica di un 40.enne non allena-
to. In altre parole; I'eta cronologica
dello sportivo di lunga data non corri-
sponde alla sua eta biologica, alla sua
forma fisica apparente.

Fortunatoil pensionato che puo6 anco-
ra sostenere tale ritmo! Tutto cid non
da comunque ancora diritto alla clas-
sica pacca sulla spalla e tantomeno ci
da diritto a dormire sugli allori. Una
corsetta nel quartiere, macinare alcu-
ni chilometri in bicicletta o nuotare
per pura vanita e un po’ di salute non
serve aniente. Non & certo cosiche lo
sport deve essere concepito! Lo sport
per seniori che si pratica passata la
cinquantina ha altri valori, altri conte-
nuti ed altri obiettivi. La parola magi-
caeé... ASSIEME!

Divertirsi giocando e praticando dello
sport, allenarsi assieme, partecipare
saltuariamente ad una manifestazio-
ne per tutti, vivere assieme lo sport
nella natura, incontrarsi con degli
amici! Tutto cido promuove il benesse-
re psichico, fisico e sociale, il sentirsi
bene! Questo concetto raggruppa
tutto l'individuo, il corpo, la mente,
I’anima e significa che ci si trova bene
con tutto cio che ci sta attorno, che si
e contenti di vivere, si € pieni di dina-
nismo e di spirito d’iniziativa, anche
se si & passata la fatidica barriera dei
50 o dei 60 anni.
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‘Divertimento per seniori

in acqua?

Il nuoto & uno sport multilaterale ed &
soprattutto adatto a coloro che han-
no passato la cinquantina ed in parti-

colare per i seniori. L’aerobica in ac-.

qua e una hit per i seniori e la corsain
acqua (con sussidi didattici) & soprat-
tutto a Zurigo (Zlrcher Sportschule)
I"avvenimento per antonomasia. Cor-
si per migliorare la tecnica del nuoto e
il nuoto con funzione terapeutica so-
no .due specialita tra le piu richieste.
Gruppi d’allenamento con ex-
competitori che partecipano ai ma-
ster si possono trovare un po’ ovun-
que. Formare un gruppo di fitness di
seniori che ha quale obiettivo la parte-
cipazione alla traversata dei laghi,
non richiede un grande dispendio d’e-
nergie! Competitori sperimentati che
si allenano come tutti, potrebbero
fungere da animatori, invitando i se-
niori a partecipare, pianificando gli al-
lenamenti e fornendo suggerimenti
generali sulla preparazione ad una ta-
le manifestazione di sport per tutti.
Nuotare in acque aperte richiede,
specialmente ai seniori, coraggio e fi-
duciain sé stessi, ma & comunque un
avvenimento sportivo particolare,
che porta all’interno del gruppo un ul-
teriore contributo al benessere gene-
rale. Per gli attivi si tratta veramente
di un nobile compito. Chi partecipa?
Chi si occupa di tale organizzazione
nella propria citta?

Vi auguriamo un grande successo e
grandi soddisfazioni!

Associazione svizzera dello sport
Settore sport per tutti
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-l Consugho d| Stato del canton Fnbor-
go hainvitato la Commissione federa-
le dello sport (CFS), per la sua seduta
estiva, nel pittoresco villaggio di Bour-
guillon.

Occasione per riferire sulla 7a Confe-
renz del ministri dello sport del Con-

siglio iropa — presente una dele-
gazio| zera di se_{ persone capeg-
g onsigliere federale Fl:

Itato di questo incontro & -
definito sotto il segno di una col-
laborazione costruttiva. Una nuova
‘«carta europea dello sport» potra con-
tribuire a migliorare la collaborazione

con i nuovi venuti, ciog gli Stati del-

r pa orientale. In discussione pure
il ;«bedme etico-sportivo». Si trattain

_ questo caso di porre in primo piano gli

aspett educativi dello sport — so-
| ralglovam 1l progettodefn-l ;
odovrebbe essere presentatoalla

prevssta in Portogallo nel 1995.

i Direttore dell’ Associazione svizzera
dello sport (ASS) ha lanciato un appel-
lo di propaganda a favore del terzo
francobollo PRO-SPORT, emesso lo
scorso 25 agosto. Il ricavato — come
in precedenza — & destinato alla pro-
‘mozione dello sport popolare in seno
- alle societa sportive. -

che I'Esecutivo federale
| Parlamento. La Conven-
zsone ntende favorire la collaborazio-
ne interstatale nella lotta contro il do-
ping nello sport. Il Consiglio degli Stati
ha gia approvatoil progetto. Nella ses-
sione autunnale se ne occupera il Con-
3|g||o nazlonale

Nel c lla seduta della CFS & :

ostacolo..

Efficienza non & soltanto uno slogan di
moda nell’amministrazione federale.
Da quaiche po dl tempo, la direZIone ;

!  della «Rlorgamzzazrone '93»
— di assicurare un miglior adempi-
‘mento dei compiti senza mcremento
d| personaie La nuova strutturazione |
tlen conto dei nuovt compm assunt:

previs ,tagllo |meare dei sussndl col-
pisce particolarmente le federazioni
sportive. La CFS fara tutto il possibile
per impedire tali decurtazioni. [l

a conferenza mlmsterlale,“ ’







Lecture de carte en
groupe? Courses
d’orientation?

Aucun probléme avec notre set pour groupes, com-
prenant 24 boussoles, boussoles de course
d’orientation ou boussoles de visée. Demandez
notre set d’essai, gratuitement a votre disposition!
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Un’estesa campagna a favore dello sport ticinese
FORZA TICINO F’

un'azione promozionale della Fondazione Aiuto Sport Svizzero A
a sostegno dello sport cantonale - .
9 P Fondazione Aiuto Sport Svizzero a

'aiuto concreto dell'industria, del commercio e della finanza

ticinesi a beneficio degli atleti del nostro Cantone Centro Medicina
Sportiva

VILLA S8ASSA

un futuro un po’ meno duro per lo sport ticinese

la possibilita per i nostri sportivi di competere ad alto livello

La FASS ringrazia sentitamente i partner dell’azione FORZA TICINO.

» PR X » OF. )
GINNASTICA RITMICA SPORTIVA . <~ h Centro S Cacro @
Laura BEFFA ¥ 3 ) /

CICLISMO SCI NORDICO -
Simone PEDRAZZIN Netascia LEONARD POSTCOMPUTER "
¢1554070

NUOTO Giovanni CASSANI; Samantha CAVADIN;
Eliana FIESCHI; Nanette VAN DER VOET; Fausto MAURI;
Nathalie INDERBITZIN; Roberto FACCHINETTI; Katia OLIVI

ATLETICA
Massimo BALESTRA
Isabella MORETTI

gaggini-bizzozero sa

JUDO Martine BOUCHONNEAU

Jacques GIUSSANI Monica PELLEGRINELLI \ Banca della Svizzera Htaliana
CANOTTAGGIO PALLAVOLO )

Ivan PIN Anne-Lyse GOBET

l.ﬂﬂll Illillll SIIIII'E ILDOVERE corrIERE DEL TIcIvo  Giornale del Popolo
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