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Documentazione

Lettu re
di Nicola Bignasca

In questa rubrica vi presentiamo le nuove acquisizioni delta
Biblioteca délia 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 numéro di codice delta
pubblicazione all'indirizzo seguente:
SFSM, Mediateca, 2532 Macolin (tel. 032 327 63 08).

Walking

II walking è un modo particolare di
camminare, che unisce I'esercizio fisi-
co alia liberazione delle energie men-
tali, caratterizzato da movimenti che
mirano a spostare il peso corporeo col
minimo sforzo e la massima efficacia.
II walking è una tecnica che non
nécessita di preparazione: è uno sport
leggero, divertente, utile: una specie
di «aerobica dolce». Migliora I'ossige-
nazione e l'attività cardiaca, sviluppa
la resistenza aile attività quotidiane
più faticose. È utile per raggiungere e
mantenere il peso forma, e combatte-
re i pericolosi radicali liberi. E poi au-
menta il senso di benessere, riduce la
tendenza ad ansie e depressioni,
migliora la capacité di reagire alio stress,
la memoria e la concentrazione. Ac-
canto a tutte le indicazioni pratiche
per eseguire un walking corretto, que-
sto libro riporta anche un'antologia di
testi sul piacere della passeggiata di
alcuni autori famosi: Rousseau, Flaubert,

Thoreau, Hesse, Stevenson, Do-
stoevskij...
Dalla Via G./Walking. Un nuovo modo
di camminare: la tecnica dolce per
raggiungere e mantenere un piacevo-
le benessere. Como, red edizioni 1996
(ESSM 73.691)

Duathlon

Il duathlon è figlio del triathlon. Infatti,
adieci annidal primo triathlon-I'lron-
man delle Hawaii del 1974-, si disputö
a New York, nel 1984, il Brooklyn
Biathlon. Fu un successo: 500 atleti
gareggiarono sulla distanza di tre mi-
glia di corsa, sedici miglia di ciclismo e
tre miglia di corsa. II duathlon è attual-
mente una prova di allenamento per i

triatleti e uno sport alternativo per
molti ciclisti e podisti.
II libro présenta il regolamento tecni-
co di questo sport e descrive i mezzi di
allenamento combinati per la corsa e
il ciclismo.

Migliorini S.r Pizzolato O.: Duathlon.
Dalla corsa al ciclismo... e ritorno. Mi-
lano, Edizioni correre 1995 (ESSM
70.2913)

Triathlon

II triathlon ha vissuto una rapida diffu-
sione negli Ultimi anni, che ha colto di
sorpresa anche gli addetti al lavoro. II

successo di questo sport ha trovato il
giusto coronamento nel debutto olim-
pico, che avverrà nel quadro dei Gio-
chi olimpici del 2000 a Sydney.

La pratica del triathlon si distingue da
quella di una delle tre discipline di base

di questo sport (il nuoto, il ciclismo
e la corsa). Infatti. la pratica combina-
ta di queste tre discipline comporta
problematiche che sono tipiche di
questo nuovo sport di resistenza. Inol-
tre la variazione della lunghezza delle
competizioni créa aspetti fisiologici,
traumatologici e tecnici specifici. La

particolarità di questo sport, che pub
essere considerato come il migliore
esempio di sport di resistenza, lo rende

interessante anche per lo svolgi-
mento di studi scientifici di tipo fisio-
logico, traumatologico, biomeccani-
co etecnico.
Questo libro vuole divulgare le cono-
scenze tecniche e mediche di questo
affascinante sport, facendo tesoro
dell'esperienza e degli insegnamenti
maturati dagli autori nel corso della
loro attività di responsabile tecnico
della Nazionale italiana e di membro
della commissione medica della Fe-
derazione europea.
Boni A.M., Migliorini S.: Triathlon. Al-
lenamenti e gare, aspetti tecnici e me-
dici.Milano,Edizioni correre 1996(ES-
SM 70.3039)

Ciclismo

La présente pubblicazione è probabil-
mente il libro più completo chesia mai
stato pubblicato sullo sport del
ciclismo. Numerosi, infatti, sono i temi
trattati: nella prima parte, l'autore
présenta una panoramica sul mondo della

bicicletta con le sue numerose
discipline: il ciclismo su pista, su strada, il
cicloturismo, ecc. Nella seconda parte,

egli affronta il tema del rendimento
nella pratica del ciclismo, presentan-
do quei fattori che incidono sulle pre-
stazioni del ciclista (componenti fisi-
che, tecniche, psicologiche, ecc.). Nella

terza parte, vengono illustrate le ba-
si scientifiche sulle quali si fonda
I'allenamento. Questa parte scientifi-
ca viene poi completata con nozioni di
teoria dell'allenamento applicata al
ciclismo. II libro si rivolge agli allenatori
e monitori di ciclismo nonché a tutti gli
appassionati di questo meraviglioso
sport di resistenza.

Algarre J.L.: La preparazione fisica al
ciclismo. Milano, Libreria dello sport
1997 (ESSM 75.503)
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