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Documentazione

Letture

di Nicola Bignasca

In questa rubrica vi presentiamo le nuove acquisizioni della
Biblioteca della SFSM. Ci limitiamo ai libri editi in italiano ed
ottenibili in prestito gratuito per un mese. Vi invitiamo ad
inoltrare le richieste con I'indicazione del numero di codice della
pubblicazione all’indirizzo seguente:

SFSM, Mediateca, 2532 Macolin (tel. 032 327 63 08).

Sci per adulti

Una recente indagine statistica affer-
ma che il 70% degli allievi che parte-
cipano ad un corso di sci & costituito
da minorenni. Questo libro si rivolge
perd ai maestri di sci che svolgono
un’attivita di insegnamento soprat-
tutto con allievi adulti. L'insegna-
mento con adulti si distingue da quel-
lo con bambini ed adolescenti da un
punto di vista del tipo di informazioni
e nozioni. L'adulto recepisce di rego-
la pit informazioni a livello cognitivo
rispetto ai bambini. Pertanto, questo
libro mette l'accento sui seguenti
punti: comprendere perché gli sci ef-
fettuano delle curve, capire cosa fare
per sfruttare le caratteristiche degli
sci, individuare I'errore fondamenta-
le. Data la difficolta dell’argomento,
gli autori hanno cercato di chiarire la
biomeccanica in modo preciso, fa-
cendo riferimento piu che alle leggi
della fisica, alla loro applicazione
concreta. Di tali elementi & stato pos-
sibile precisare la tecnica, mediante
I'individuazione di una posizione ba-
se e di quattro azioni fondamentali.

Questo libro puo essere consultato
anche da sciatori di eta superiore ai
15/18 anni che dispongono di una di-
screta tecnica sciistica e che deside-
rano approfondire le nozioni princi-

pali legate all'apprendimento dello
SCi.

Riva M.:Sci & Adulto. Biomeccanica,
tecnica, apprendimento. Roma, So-
cieta di Stampa Sportiva 1997
(ESSM 77.989).

La forza muscolare

Carmelo Bosco é sicuramente uno
dei maggiori espertimondiali in fatto
di ricerca sullo sviluppo della forza
muscolare. Autore di oltre 150 lavori
scientifici e relatore nei pitimportan-
tiistituti accademici, in questa ultima
opera riassume i principali studi
svolti negli ultimi anni a livello inter-
nazionale. L'intento dell'opera é
quello di tracciare un’analisi siste-
matica delle conoscenze relative alla
fisiologia e biomeccanica del musco-
lo scheletrico umano per riuscire ad
applicare tali conoscenze allo svilup-
po di metodologie di allenamento
volte al miglioramento della forza
muscolare. La bibliografia dellalle-
namento della forza muscolare si ar-
ricchisce cosidi unanuovaoperache

fornisce le informazioni piu detta-

gliate e scientificamente all’avan-
guardia sulle varie forme della con-
trazione muscolare, e sulle diverse
espressioni della forza stessa. La
trattazione dei test e delle apparec-
chiature sviluppati dallo stesso Bo-
sco € senza dubbio l'innovazione
scientifica che caratterizza di piu que-
sto libro. Infatti nell’esposizione del-
le basi scientifiche del metodo di Bo-
sco per migliorare la forza muscola-
re, sono presenti indicazioni sull’uti-
lizzo dei nuovi metodi di allenamento
basati sul controllo della potenza che
sono state accettate in tutto il mondo
scientifico. Parte integrante dell’ope-
rasono latrattazione delle metodolo-
gie di controllo biochimico dell’alle-

namento, ed una serie di capitoli sul-
la relazione tra i livelli organici di
testosterone e l'attivita muscolare,
scritti insieme ad altri illustri ricerca-
tori che rappresentano le nuove dire-
zioni della continua attivita di ricerca
dell’autore. Destinato ai ricercatori,
agli allenatori ed ai preparatori fisici,
questo volume rappresenta sicura-
mente un utilissimo strumento per
chi vuole approfondire questa tema-
tica.

Bosco C.:La forza muscolare. Aspet-
ti fisiologici ed applicazioni pratiche.
Roma, Societa di Stampa Sportiva
1997 (ESSM 70.3029).

Corso di snowboard

Piu giovane dello sci, piu divertente
delwindsurf, piu entusiasmante dello
skateboard, il surf da neve o snow-
board € uno sport per tutti. In questo
libro gliautori, due verispecialisti del-
ladisciplina, descrivono la difficile ar-
te dell’equilibrio nelle discese, nelle
curve, nelle sterzate, nelle alte velo-
cita e propongono un’analisi dei peri-
coli, delle tecniche agonistiche e del
materiale. L’accento viene posto sui
principali particolari tecnici: dagli at-
tacchi — a guscio, soft, a piastra —
all'inquadratura del corpo nello spa-
zioe sopralatavola, dalla presa di spi-
golo sul pendio alla differenzatra cur-
va elementare e curva «condotta». Le
impostazioni e i movimenti vengono
descritti con chiare foto e disegni
commentati, che aiutano acapire e ad
applicare correttamente i gesti tecnici
nella pratica. Un libro molto utile sia
per i maestri di snowboard che per
tutti i praticanti di questa disciplina.

Dondi M. e S.: Corso di snowboard.
Milano, De Vecchi Editore 1996
(ESSM 77.976). B
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Sconto speciale
per iviaggiin gruppo
di Gioventu+Sport

In treno, bus o battello ...
65% diriduzione
sui prezzi normali.

L'Ufficio cantonale G+S e la SFSM
sono a vostra disposizione
per ulteriori informazioni.

B FFs

Lecture de carte
en groupe? Courses
d’orientation?

Aucun probleme avec notre set pour groupes,
comprenant 24 boussoles RECTA — boussoles de course
d’orientation ou boussoles de visée.

Demandez notre set d’essai, gratuitement a votre
disposition!

RECTA SA, rue du Viaduc 3, 2501 Bienne
téléphone 032 / 328 40 60, fax 032 / 328 40 69
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