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Imparare a non cedere // Chi vuole migliorare la propria capacità di resistenza

non deve necessariamente ricorreread oredi noioso allenamento. Grazie ad un
metodo variato ed a forme di carico e ritmi adatti alla disciplina praticata si puo
allenare la resistenza in modo meno monotono.

Ralph Hunziker, Andreas Weber

Traduzione: Lorenza Leonardi Sacino; Foto: Daniel Käsermann; Layout: Monique Marzo

Per poter raggiungere le prestazioni richieste daila

situazione che si présenta nella pratica sportiva è ne-

cessariodisporredi una certa resistenza.In alcunediscipline

essa è déterminante per la prestazione, in altre ne

costituisce quantomeno un presupposto importante.
Essa serve infatti da un lato a non stancarsi troppo presto,

dall'altro a riuscire a recuperare il prima possibile

dopo uno sforzo.

Svariati effetti positivi
La resistenza è quindi la capacità di far fronte il più a

lungo possibile alia fatica che si présenta sotto i vari

aspetti psicoemotivi, sensomotori e fisici e di rigenerar-
si rapidamente al termine dello sforzo. Si tratta di una

caratteristica allenabile ad ogni età.Chi pub contare su

una buona resistenza aerobica di base:

puo mantenere un'elevata qualité dei movimenti per
un iungo lasso di tempo;

pub concentrarsi più a lungo, prendere le decisioni

giuste.anticiparee reagire;
riesce a recuperare rapidamente nelle pause;
è soggetto a minore rischio di infortuni;
pub rigenerarsi più rapidamente e pertanto alienarsi

in modo più efficace.

La giusta pianificazione
Un calciatore, che esegue movimenti brevi ed intensivi

«stop and go», nel campo della resistenza deve curare
altre qualité rispetto ad esempio alio sciatore di fondo.
Nella fasedi competizione pertanto l'allenamento della

resistenza dovrebbe orientarsi sulleforme di carico e sui

ritmi propri del singolo sport. Nell'allenamento di base

della resistenza è invece importante lavorare in modo
variatoconformecheesulano dal singolo sport.Chi vuole

migliorare lecapacità di resistenza degli atleti deve fare

una giusta pianificazione ed adeguare l'alienamento
alle diverse fasi della stagione agonistica.

Consigli utili
Nell'allenamento della resistenza la scelta della giusta
intensité è decisiva. La ta bel la pubblicata suile ultime

duepagineaiutaafarechiarezza in merito.mentre le

pagine da IIa due alla cinquesonodedicateall'allenamento
di base. A partire da pagina sei seguonoesercizi specifici
di varie discipline sportive, suddivisi nelle trefasi di una

stagione agonistica. Lo sguardo d'insieme sulle ultime
due pagine mostra infine l'importanza da attribuirealla
resistenza nelle diverse discipline sportive. //



Resistenza // Allenamento di base

Variazioni attorno ad un tema

Handicap 10-14BB ÜÜ

Come? Gli allievi sono suddivisi in gruppi di prestazio-
ne e devono percorrere tratte diverse nello stesso tempo.

Chi arriva per primo al traguardo?
Variante: tutti svolgono lo stesso tratto, ma in tempi
diversi in base aile capacité individuali di resistenza.
Perché? Migliorare la capacité di resistenza e rafforzare
la motivazione nei più deboli.
Metodo: allenamento continuo.

Biathlon - Duathlon -1° 10-14 £1

Come? Il primoatleta assolve un breve percorso in

bicicletta e poi eseguetretiri a bersaglio (ad es.tiri a

canestro).Perciascun errore commesso devecompiere
un giro di pénalité a piedi. II secondoeseguelo stesso

percorso di corsa, lancia a bersaglio ed esegue eventua-
li giri di pénalité in bicicletta. Al termine si scambiano

lediscipline.
Perché? Ottimizzare la capacité aerobica.

Metodo:allenamento estensivoa intervalli.

Corsa a triangolo 10-14 S ESQ

Come? Si délimita no due tria ngoli di diverse dimensio-
ni con un vertice in comune; un atleta corre in scioltez-

za su quello più piccolo, un altro a ritmo più sostenuto
in quello più grande, in modo da incontrarsi nel vertice

comune. Dopo ogni giro si cambia percorso.
Variante: sottoforma di gara.Chi riescea superare
I'altro?

Perché? Esercitare il senso dell'intensitè e dello sforzo

e la capacité di variare.

Metodo: allenamento continuo variabile.

Ringraziamenti

A Bruno Kunz (responsabile della formazione nel settore corsa di Swiss

Athletik), Monika Kurath (capodisciplina G+S Judo), Marcel Meier (Capo-

disciplina G+S Tennis), Benedikt Linder (preparatore atletico presso Swiss

Tennis), Roland Richner (capodisciplina G+S Ciclismo), Harry Sonderegger
(capodisciplina G+S Sei di fondo), BrunoTruffer (Capodisciplina G+S Calcio),

François Willen (capodisciplina G+S Nuoto), e Mark Wolf (Capodisciplina
G+S Unihockey) per il prezioso sostegno nel la realizzazione di questo in-

serto pratico.

Per raggiungere
lagiusta intensità

Per allenare in modo efficace la resistenza è deci-

siva la scelta della giusta intensité. Giovani ed adulti
non allenati spesso non possono valutare corretta-
mente l'intensité dello sforzo e si allenano in un am-
bito sbagliato. Osservare in modo mirato respirazio-
ne e frequenza cardiaca aiuta a sviluppare il giusto
senso dell'intensitè.Se con i bambini di solito basta

verificarecheriescanoancoraa parlarefra loro durante

l'attività, per i giovani e le persone non alienate si

dovrebbe ricorrere alia misurazione della frequenza
cardiaca massima.llsistema più efficace si basa sulla

vélocité di raggiungimento della soglia anaerobica,
determinata per mezzo di un test apposito (ad es.

quello di Conconi).
La tabella seguente rappresenta la relazionefra
l'intensité e la sensazione di carico soggettiva (scala di

Borg) ed altri parametri di allenamento.

Grafico:modificatosecondoWehrlin J., Held T.:

Fitness durch Ausdauertraining-Bedeutung der

individuellen Planung.Ther Umsch,200i,58(4):206-2i2.
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Corsa con stima del tempo10-14

Come? Gli allievi,senza orologio, percorrono di corsa

(in bici,sui pattini inline,ecc.) una certa distanza in un

tempo determinato, oppure corrono per un tempo
determinate su un percorso.
Perché? Esercitaresensodel tempo,dell'intensità e

délia vélocité.
Metodo: allenamento continuo.

Gioco a blocchi

Come?Giocare suddivisi in squadread effettivi ridotti
su un campo piccolo.Ogni squadra è composta di vari
blocchi. Il primo è in campo.il secondoè a bordo campo
e rilancia su I terreno di gioco le pa Ile fi nite fuori, men-
tre il terzo blocco esegue un percorso tecnico.Cambio

dopo mezzo minuto-due minuti (le pause dovrebbero

essere lunghe circa il doppiodella durata dellosforzo).
Perché? Mantenere il ritmo di gioco sempre elevato.

Metodo:allenamento estensivoad intervalli.

Livelli di intensité per l'allenamento della resistenza in relazione a diversi parametri
(FC max massima frequenza cardiaca;VsAN =velocità alla soglia anaerobica)

Livello d'intensité Molto bassa Bassa Media Elevata Molto elevata

Percezione soggettiva
(scala di Borg,da 6 a 20 punti)

6-9 punti io-i2 punti 13 -14 punti 15-16 punti 17-20 punti

Metodo del discorso Cantare Chiacchierare Parlareconfrasi
intere

Scambiodi parole Non si puô parlare

% FCmax 60-70% 70-80% 80-90% 90-95% 95-100%

% VSAN 55-70% 70-80 % 80-93% 93-103% >103%

Metabolismo energetico
primario

metabolismo aerobico passaggio dal metabolismo
aerobico a quello anaerobico

metabolismo anaerobico

Effetto primario
dell'allenamento

Rigenerazione Sviluppo della capacité Sviluppo della potenza
aerobica aerobica

Sviluppo della capacité
anaerobica e della

potenza anaerobica

Metodi di allenamento

adeguati

Metodo di durata metodi di durata,di durata

variabile.estensivoa intervalli
metodi intensivoa intervalli, intermittente,
delle ripetizioni, di competizione
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Corsa a incontrarsi 10-14

Come? Due atleti corrono in direzioni opposte su un cir-

cuito, uno lentamente, l'altro più velocemente.Ouando
si incrociano,cambianodirezione.Lo scopoègiungere
contemporaneamenteal rispettivo puntodi partenza.
Variante: cambiare il compagno.
Perché? Esercitare il sensodel tempo,dell'intensità e

délia vélocité.
Metodo: allenamento di durata.

Cioco dell'oca -10 10-14

Cinque metodi a confronte

NeU'allenamento délia resistenza si distinguono cinque metodi.

Metodo continuoodi durata: carichi continui sul lungo periodo. Se

l'intensité rima ne costa nte si parla di metodo délia durata continuo,estensivo
0 intensivo a seconda délia vélocité. Esempio: oltre 60 minuti di corsa su

terreno pianeggiante.
Se l'intensité varia, si passa al metodo di durata variabile. Esempio: Fartlek,

corsa continua con intensité o vélocité variabile (terreno variato 0 battistra-
da semprediverso).

Metodo ad intervalli: alternanza sistematica di carico e recupero. La lun-

ghezza delle pause consente un recupero solo parziale. Le pause possono
essere attive (ad es.corsa in scioltezza) o passive.

Metodo ad intervalli estensivo: intervalli medio lunghi con intensité da bas-

sa a media. Ad esempio 6 x 2 min.di corsa con 1 minutodi pausa fra di essi.

Metodo ad intervalli intensivo: intervalli da brevi a medi con intensité eleva-

ta. Esempio: 5 x 400 m di corsa con 2 minuti di pausa fra di essi 0 pausa per
abbassare lafrequenza cardiaca (fino a quando si raggiungono i 120 battiti
al minuto).

Metodo delle ripetizioni: alternanza sistematica di carico e recupero con

intensité da media a molto elevata, con recupero quasi compléta. Le pause

possono essere attive (ad es. corsa in scioltezza) o passive. Esempio: 3 x 400 m

di corsa con 15 minuti di pausa fra di essi.

Metodo intermittente: sollecitazioni molto intense e molto brevi di

massima qualité, in alternanza con brevi pause di recupero attivo. Esempio:

scatto (20 metri - corsa in scioltezza (10 secondi) - percorso tecnico di

dribbling-corsa in scioltezza - 5 salti su ostacoli bassi - corsa in scioltezza

—giocom contiroin porta (7 secondi)-corsa in scioltezza-scatto (20 metri),

corsa in scioltezza,ecc.Durata complessiva da 1 a 3 x 5-10 minuti.
Metodo di competizione: carichi in condizione di test o di gara. Esempi:

mezza maratona peri maratoneti,partiteamichevoli.

1 metodi délia durata e quelli ad intervalli intensivi ed estensivi sono forme
adatte per l'allenamento délia resistenza di base. Forme di carichi piùintensi
(metodo a intervalli, delle ripetizioni intensivo, metodi intermittente o di

competizione) vengono utilizzati soprattutto nell'allenamento délia
resistenza specifica nella fase di preparazione e di competizione.

Corne? Sei stazioni (corsa a slalom con il pallone,salto
alla corda,salti a canestro,corsa su gradini,ecc.).Ogni

partecipante lancia il dado pervedere qualeconsegna
svolgere. Il dado indica sia la stazione.sia di qua nte ca-
sellesi puôavanzaresul percorso.
Perché? Esercitare il sensodell'intensité edellosforzo,
e la capacité di adattamento.
Metodo: allenamento estensivo a intervalli.

Run & Bike

Come? Acoppie.con una bicicletta. Uno corre, l'altro

va in bici (scambiandosi il postoa scadenze regolari).
L'intensité puô essere va riata con la scelta del terreno 0

prevedendocambi più 0 meno rapidi.
Perché? Esercitare il sensodell'intensité edellosforzo,
e la capacité di adattamento.
Metodo: allenamento variabile di durata.

Corsa a pendolo

Corne? Svolgere in un tempo dato e ad una vélocité a

scelta un certo percorso.Trascorso il tempo tutti torna-
noal puntodi partenzacercandodiimpiegarelostesso
tempo dell'andata.
Variante: impiegare per il ritorno uno,dueotre minuti
in meno.
Perché? Esercitare il sensodel tempo,dell'intensité e

délia vélocité.

Metodo: allenamento di durata.
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Resistenza // Allenamento di base

Corsa Memory -10 10-14 Brasile 5-201 20 +

Come? Dopo ogni girodi corsa il gruppo (da due a

quattro persone) pud scoprire due carte del memory.
Se sono uguali possonoscoprirnealtredue,altrimenti
devonofare un altro giro. Quale gruppo ha scoperto
più carte dopo un determinato periododi tempo? II

percorso puo essere combinato con consegne accesso-

rie (esercizi di tecnica,corsa a slalom,superamentodi
ostacoli.ecc.).
Variante: ogni gruppo ha un suo memory (ridotto). Chi

lo compléta per primo?
Perché? Migliorare potenza e capacité aerobiche.

Metodo: allenamentoestensivo ad intervaIii.

Come? Formare tre gruppi da due a cinque giocatori.
La prima squadra affronta la seconda cercando di

segnare una rete.Seci riesce 0 perde paIla, il secondo

gruppo passa ad attaccare contro il terzo, pronto nella

propria metà campo. Poi ii terzo gruppo contro il primo,
ecosi via.Giocare ininterrottamente perio-15 minuti.
Stabilire quando un attacco debba considérarsi conclu-

so (ev.tempo limitato).
Variante: se una squadra segna una rete resta in campo

e passa ad attaccare sulla porta opposta.
Perché? Migliorare la resistenza aciciica specifica del

gioco.combinata con consegne tecnicotattiche.
Metodo: allenamento estensivo ad intervalli.

L'orologio vivente -IO 10-14 Per sayerne dipiù
Come? Due gruppi si affrontano con forme diverse di

resistenza; uno percorre una distanza determinata (ad

es.su un percorso a forma di otto in palestra) mentre
nello stesso tempo gli altri devonosvolgere il proprio
compito,ad esempio salti a canestro su due canestri

posti uno di fronte aH'altro, poi si cambia.Oualegruppo
centra più canestri?
Perché? Esercitare senso dell'intensità e dello sforzo e

capacité di adattamento.
Metodo: a llenamentodi du rata variabile.

Ouesto inserto pratico riprende i contenuti esposti nel fasci-
colo «Teoria dell'allenamento Gioventù + Sport» (v. bibliografia
ap.15).

Perordinazioni:dok.js@baspo.admin.ch
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Resistenza // Mezzofondo

Correre a go go
Fase di preparazione i- Le basi

Per tutti i giorni ~10 10~14 M.FM

Come? Assolverequotidianamenteforme di resistenza moderate,

come ad esempio passeggiate, walking, salire sea linate ecc. Peri

bambini: percorrere a piedi la distanza fra casa escuola,giochi con
la pal la durante il tempo libero.

Perché? Migliorare la capacité aerobica come base per l'attività
sportiva.
Metodo: allenamentodi durata estensivo.

Corri la tua età 10-14 %Ë> " 1

Come? Corsa di mezz'ora e più a vélocité moderata.da scegliere in

modo da riuscirea parlare con un compagno. Per i bambini la con-

segna è «corri la tua été in minuti»,perchi corre su lunghe distanze

un «longjogging»,corsa di resistenza di più di 90 minuti.
Perché? Migliorare la capacité aerobica e la capacité di resistere

a lia fatica nel casospecifico délia corsa.

Metodo: allenamentodi durata estensivo.

Fasedi preparazione 2

Corse con stima del tempo -10 10-14 ggsgfl

Corne? Svolgere diversi giri di un circuito (ad es.di duechilometri)
cercandodi rispettare diversi tempi. Ad esempio primo giro in 9

minuti, secondo in g,5,terzo in 8,5 e quarto giro di nuovo in 9 minuti.
L'intensité varia da corsa in scioltezza a corsa veloce. Nel suo insie-

me la seduta di allenamento raggiunge perd un'intensità media.

Peri bambini si prestano particolarmente benedei giri brevi (da uno
a due minuti) sul cortile délia ricreazioneo nel bosco.

Perché? Sviluppare una capacité aerobica specifica per la corsa ed

esercitare il senso délia vélocité.

Metodo: allenamento di durata variabile.

Corsa sulla soglia USSBfiifl

Corne? Corsa di resistenza di 20-30 minuti nel la zona délia soglia
anaerobica. L'intensité è scelta in modo da fare un allenamento dura,

riuscendo perôa percorrere la distanza scelta mantenendo una
vélocité regolarefino alla fine.
Perché? Miglioramento délia potenza e délia capacité aerobica

specifica délia corsa.

Metodo:allenamentodi durata intensivo.

Fasedi competizione

Fartlek intensivo 10~141SSE3I

Corne? Aiternare vélocité molto elevate e molto basse, ad esempio
un minutodicorsa molto veloce ed un minutodi corsa leggera.Poi
due minuti di corsa molto veloce e aItri due di corsa leggera. Allenamento

piramidale. Svolgere le parti rapide a vélocité elevata corne in

gara. Le pause servono a recuperare le energie.
Perché? Miglioramento délia potenza aerobica specifica délia corsa.

Metodo: allenamento ad intervalli estensivo.

Tutti in pista 1ESEO

Corne? Effettuare da quattroa dieci corse sulla pista da 400 metri,
con pause di corsa in scioltezza, ad esempio:

6 X400 metri a vélocité di gara per 1500 metri con 1 minutodi
pausa intermedia

2 x 3 X1000 metri con vélocité di gara su 5000 metri con 1 minuto
di pausa intermedia e 6 minuti di pausa fra le serie.

Scegliere distanze e pause in modo da poter allenare la vélocité di

gara desiderata.
Perché? Migliorare la potenza e la capacité anaerobica.

Metodo: allenamento intensivo a intervalli.
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Resistenza // Sei di fondo

Sulle tracce délia pista
Fase di preparazione i- Le basi

Sulle rotelle 1014 111119

Come? Allenamento con gli sei a rotelle con tecnica skating oclas-
sica su terrenoin salita e ad intensité variabile (da bassa a media).
Una volta alla settimana aumentare l'intensité da media a elevata.

Variante: migliorare la capacité di resistenza allaforza (forza

resistente) con allenamento sugli sei a rotelle usando la tecnica classica

con doppia spinta di bastoni e passoalternato per oltre un'ora.

Perché? Sviluppare la capacité aerobica.

Metodo: a llenamentodi durata varia bile.

Il richiamo délia montagna S5SES

Come? Salita a piedi su pendioda medio a ripidocon i bastoni da

sci,curando il movimentodelle braccia (andatura come sugli sei).

Utilizzare il metodofartlekcon intensité varia bile del carico,su ter-

reno ripido anche inserendosalti con I'aiutodei bastoni. Durata fra

un'ora e mezza etre ore,con intensité da bassa a media.

Perché? Sviluppare la capacité aerobica specifica.
Metodo: allenamento di durata variabile.

Fase di preparazione 2

Ritrovare la neve 10-14SO

Come?Allenamentodella resistenza incentratosulla tecnica (sulla

prima neve o su un ghiacciaio) con intensité da bassa a media. At-

tenzione:sciare molto senza bastoni per reçuperare la sensazione

sugli sei ed allenare il lavorodi gambe.Aggiungere una volta alla

settimana un allenamento intensivo (sulla neveocon gli sei a

rotelle).

Perché? Riabituarsi alla neve e alla tecnica.

Metodo: allenamento di durata.

Percorso a skating

Corne? Lavorare su cinque stazioni incentrate sulla tecnica per 5

minuti ciascuna (a coppieoa piccoli gruppi). i. Skating su un percorso

di circa 20 X30 m. con ritmoi:i;2.Svolgere un percorso a forma
di anellosu terreno variato: salire a skating e poi ridiscendere con

ritmoasimmetricoi:2;3.Su un terreno pianeggiante percorrere a

skating circa 50 metri con ritmoi:2e ritorno; 4. Skating su un
percorso a forma di otto con ritmo libero; 5. Su terreno pianeggiante

percorrere una cinquantina di metri e poi ritorno solo con doppia

spinta di bastoni. Nelle pause sciare in scioltezza pertre minuti.
Perché? Migliorare la capacité e la potenza aerobiche.e la capacité
di resistenza alla forza.

Metodo: allenamento intensivo a intervalli.

Fasedi competizione

Américaine

Corne? Sei cross su terreno variato (impegnativo e sempre diverso)

sottoforma di staffetta américaine.Svolgere quattrotratte con

tempi di carico dai 2 ai 3 minuti. Due serie ininterrotte.ad esempio
di allenamento délia tecnica di 20-30 minuti.
Perché? Sviluppare la capacité e la potenza anaerobiche.

Metodo: allenamento a intervalli e intermittente.

Mantenere la resistenza GS1EI1

Corne? Allenare la resistenza integrando una partededicata
alla forza e ponendo l'accento sulla tecnica. Porre un'attenzione

particolare sulla corretta esecuzionedei passi richiesti.Svolgere
un'ora di allenamento (inclusi 15 minuti ciascunodi riscaldamento
e ritorno alla calma) ad intensité media. Ognitre minuti fare un
breve scatto per massimoi2 secondi.anchea coppie, sotto forma

d'inseguimento.
Perché? Mantenere le proprie capacité di resistenza edi forza.

Metodo: allenamento ad intervalli.
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Resistenza // Mountainbike (Cross Country)

Su rocce e sentieri
Fase di preparazione i - Le basi

Fartlek 10-14 SSISl

Come? Corsa di resistenza di oltre due ore su terreno sconnesso.
Utiiizzare il metodo fartlek con intensité variabile del carico (da bas-

sa a media) intorno alia soglia aerobica.

Perché? Sviluppare la capacité aerobica.

Metodo: allenamento di durata variabile.

Primavera sulle ruote 10-14'sSisfissa

Come? Corsa di resistenza da due a quattro ore su terreno per
quanto possibile pianeggiante. La forma più efficace è l'allenamen-
to individuale. Più variato se si esegue in gruppo su strade poco
trafficateo sentieri cicla bili, dove si possono integrare diverse forme

di corsa in gruppo: seambiarsi difrequente in testa al gruppo,
formazioneaerodinamica,formazione belga.ecc.
Perché? Sviluppare la capacité aerobica.

Metodo: allenamento di durata.

Fase di preparazione 2

Salite veloci

Come? Allenamento con carichi variabili, adeguati a I terreno (con

intensité da media a elevata).Nelle salite arrampicare con una
cadenza di 60-70 giri al minuto (intensité elevata).Eseguire lafase di

recupero a media intensité (pausa attiva).
Perché? Migliorare la potenza e la forza di resistenza aerobiche ed

anaerobiche.

Metodo:allenamento intensivo ad intervalli.

Percorso di fuori strada tPBHRH

Come? Lavorare in modo breve ed intensoa cinque stazioni tecni-
che,a coppie osuddivisi in piccoli gruppi.i.Eseguireiosecondi di

serpentine;2.10 secondi di discesa ripida con elementi tecnici;3.Per
10 secondi superareostacoli in salto (ad es.,troncod'albero);4.Per
10 secondi superareostacoli al passo (sollevare la bicicletta);5.10
secondi di salita di un sentiero ripido (bici sullespalle);6.eseguire

per 10 secondi curve strette a sinistra e a destra. Pause di 15 secondi

di pedalata in scioltezza per recarsi alia stazione successiva.

2-3 x 3-5 ripetizioni del percorso. Pausafra leserieno minuti di corsa

in scioltezza.
Perché? Ottimizzare la capacité di prestazione specifica per la gara
e migliorare la resistenza alia forza.

Metodo: allenamento intermittente.

Fasedi competizione

Corsa a intervalli

Come? Corsa a intervalli su terreno variato. 3x4x75 secondi ad

intensité massima e 2 minuti di pausa attiva. Pausa fra le serie:io
minuti di corsa leggera.
Perché? Sviluppare la capacité e la potenza anaerobiche.

Metodo: allenamento con ripetizioni.

Corto e veloce tLaw"

Come? Unité di lavoro con carichi brevi ed intensi (ad es.3xi'ooom)
con elevata frequenza di pedalata (circa 140 giri al minuto) inter-
vallate con allenamento di compensazioneo pause attive.Da due a

quattro ripetizioni con carico da 45 a 90 secondi.

Perché? Migliorare la resistenza veloce (metabolismo anaerobico).
Metodo: allenamento intensivo ad intervalli.
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Resistenza // Nuoto 9

Vasche veloci
Fase di preparazione 1 - Le basi

Resistenza nelle braccia 10-14 20 + A ritmo 10-14 20 +

Come? Nuotare crawl osul dorso usandosolo le braccia (ev.con i

paddels per le mani),tenendo le gambe unite con un nastroela-
stico. Prestare attenzionead una buona tecnica ead una ottimale

posizione in acqua. Due otre ripetizioni di 200-400 metri.
Perché? Migliorare la resistenza di basee ritmo e tecnica della

bracciata.

Metodo: allenamento di durata.

Come? I nuotatori assolvono una distanza (ad es.800 metri) a

vélocité diverse. Ad ogni fischio dell'allenatore (a scadenze regolari o

irregolari) devono cambiare la vélocité.

Variante: utilizzare la musica persegnalare il cambiodi vélocité.
Perché? Migliorare la capacité aerobica.

Metodo: allenamento di durata variabile.

Fasedi preparazione2

Nuoto a punti 10-14iSS

Come? Su una tratta di 50 metri i nuotatori contano il numéro di

bracciate impiegate,che va poi sommatoal tempo impiegato.Chi
ottiene il valore più basso?

Variante: sottoforma di gara a gruppi.
Perché? Migliorare la resistenza di basee la tecnica di nuoto.

Metodo: allenamento a intervalli.

Staffetta a coppie io-i4gg]

Come? Squadre da 4 a 6 nuotatori. Mentre due nuotano insieme

(accantoo unodietro I'altro) una distanza (ad es. 50 metri), lealtre

coppiefanno una pausa.Chi nuota deve restare in contatto.Ogni
coppia eseguetre seriedi quattro ripetizioni con 5 minuti di pausa
fra loro.

Perché? Migliorare la potenza e la capacité di adattamento.
Metodo: allenamento a intervalli.

Fasedi competizione

Cambio di velocità 10-14 BllPfl

Come? Svolgereottoseriedi tre ripetizioni di 25 metri.La prima
vasca combinata con esercizitecnici (ad es. catch up con il gomito
in alto), la seconda viene svolta con tecnica libera ad intensité da

media a elevata e I'ultima a velocità di gara.
Perché? Migliorare la capacité di adattamento e la tecnica in gara.
Metodo: allenamento a intervalli.

Countdown BB3BI

Come? Eseguire 25 vasche da 25/50 metri. Ogni minuto I'allenatore
dé il via con un fischietto. Cinque settimane prima dell'appunta-
mento più importante della stagione nuotare una lunghezza su

otto a velocità di gara, lealtre ad intensité media. Ouattro settimane

prima della gara una lunghezza su sei,tre settimane prima una

su quattro ed infine due settimane prima della gara una lunghezza
su due a velocità di competizione.
Perché? Migliorare la potenza anaerobica.

Metodo: allenamento a intervalli.
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vWk Resistenza // Unihockey

Gioco di bastone a tutta intensità
Fase di preparazione i - Le basi

Corsa Memory -1° 10"14BE

Come? Dopo ogni giro di corsa il gruppo.composto di due a quat-
tro giocatori, puo scoprire due carte del memory. Se sono uguali

possono scoprirne altre due, altrimenti devonofare un altro giro
portando la palla con il bastone.Quale gruppo compléta per primo
il memory?
Perché? Ottimizzare capacité di prestazione e capacité aerobiche.

Metodo: allenamentoestensivoad intervalli.

Circuito 10-14 SSES

Come? Eseguire durante to minuti diverse consegne collegatefra
loro.ad es.dribbling a slalom con bastone e pallina, corsa sopra una
corsia ditappetini (morbidi);arrampicarealdi sopra osullespal-
liere; salto alla corda con diversi tipi di tecnica.Fra una stazionee
l'altra corsa in scioltezza.

Perché? Allenare in modo variato la capacité aerobica.

Metodo: allenamentoestensivoa intervalli.

Fase di preparazione 2

Resistenza delle gambe 10-14

Come? Eseguire senza interruzioni esercizi diforza veloceedi
vélocité: giochi coordinativi di corsa; 5 saIti a ostacoli; dribbling in

slalom per 5 secondi;saltellare perio metrijcontrattaccocon la palla

eallafinetiroin porta (oscattoal puntodi partenza).Fra lestazioni

corsa in scioltezza (5 secondi per volta). Da 2 a 3 x 4 minuti con pause

di 4 minuti fra leserie.
Perché? Migliorare la resistenza allaforza veloce.

Metodo: allenamento intermittente.

Corsa alternata 10 14 llilll
Come? Due giovani corrono insieme su un circuito di 300-400
metri. Unocorre il più velocemente possibile, mentre I'altro corre
in scioltezza,quando il primo raggiunge il più lento,s'invertono i

ruoli;2 x 10 minuti con 5 minuti di pausa.
Perché? Migliorare la potenza aerobica e la capacité anaerobica.

Metodo:allenamentoa intervalli.

Fasedi competizione

Il duello Su due campi 10-14

Corne? Due giocatori si muovono liberamente per la palestra pas-
sandosi una pallina. Al fïschio dell'allenatore avviano un duello in

spazi ridotti.30 secondi di passaggi ed 8 secondi di duello ad alta

intensité in alternanza.2 x 5 ripetizioni con 5 minuti di pausa fra le

serie.

Perché? Migliorare la capacité anaerobica e la potenza aerobica.

Metodo: allenamento intermittente.

Corne? La meté di una squadra gioca i:i 02:2 su un campo molto

piccolo delimitato da bande (ad es. panche rovesciate) su una porta

sola con portiere. Dopo 15-20 secondi al fischio dell'allenatore

entrano in campo giocatori nuovi che proseguono il gioco con la

pallina lasciata dagli altri. Attenzione a mantenere alta l'intensité.
Se la palla finisce in porta o oltre le bande l'allenatore mette subito
in gioco un'altra palla. Nelle pause i giocatori «di riserva» eseguono
passaggi al difuori del terrenodi gioco.Contemporaneamente
l'altra meté délia squadra esegue un eserciziodi tecnica odi tiri in

porta con intensité moderata.3 x 4 minuti per gruppo (senza pause
nel cambiodei gruppi) con 4 minuti di pausa.
Perché? Migliorare la potenza anaerobica.

Metodo: allenamento intermittente.
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Resistenza // Calcio

Novanta minuti sulla palla
Fase di preparazione 1 - Le basi

Le ruote dentate -1° 10-14lüSö

Come? Si délimita un campo di forma ovale,con due gruppi di otto
giocatori ciascuno. I giocatori del gruppo A si distribuisconocon un

pallone ciascuno a distanze regolari al di fuori della demarcazione.
II gruppo B in sensooppostoall'internodel terreno.senza pallone.
I gruppi corrono liberamente a vélocité ridotta in direzioni diverse.

Gli Aeseguonotriangolazioni con i B. 2 x 12-16 minuti con cam bio

dei ruoli ogni 3-4 minuti con intensité da bassa a media.

Variante: pallone in manoe lancioal compagnoall'interno.che
ritorna la palla al volo o di testa.
Perché? Sviluppare la capacité aerobica specifica del calcio.

Metodo: metodo a intervalli.

Serie di passaggi ISEEEsB

Come? Quattro 0 cinque giocatori con un pallone a distanza di

almeno30 metri fra loro. Serie di passaggi con un lungo passaggio
in profondità seguitoda un uno-due. Eseguito il passaggio lungo, il

giocatore corre alia parte opposta e gioca la triangolazione. Segue il

successivo passaggio lungo,ecosi via.Tenere pronti palloni di riser-

va.4x 7-10 minuti con intensité media e 4 minuti di pa usa.

Perché? Sviluppare la capacité aerobica e la potenza specifica del

calcio.

Metodo: metodo estensivo a intervalli.

Fase di preparazione 2

Rubapalla 'Q JLLLU

Come? Si gioca su una doppia zona dei sedici metri,4Contro4Con
quattrostazionidi messa in giocodella palla (doveambeduei gruppi

inviano i passaggi) sui lati del campo.Sonoconsentiti al massimo

tretocchi di palla per i giocatori in campo ed uno peril giocatore
fuori dal terreno. Died passaggi di seguito contanocome un punto.

2x3x3 minuti con 1-2 minuti di pausa per i cambi. Pausafra le sérié:

6 minuti di recupero attivo.
Perché? Sviluppare la potenza aerobica.

Metodo:allenamento intensivoa intervalli.

Percorso di corsa e di salti 10-14 ü£^S

Come? Délimita re un rettangolodi 60x70 metri. I giocatori ese-

guono unoscatto in diagonale per una ventina di secondi ed hanno

40 secondi pertornareal punto di partenza, poi si spostanoall'an-
golo seguente in senso orario eseguendo prima 10 secondi di salti

e poi 20 secondi di corsa in scioltezza. I salti variano: skipping al di

sopra di asticelle;salti sopra ostacoli bassi;salti laterali nei cerchi;

corsa saltata.

2-3 x 6 minuti con intensité da media a elevata e 7 minuti di pausa.
Perché? Sviluppare la potenza aerobica e la resistenza alia forza.

Metodo: allenamento intermittente.

Fase di competizione

Gioco in spazi ridotti 10-14 SQ
Come? 5:5 su mezzo campo con due porte difese dal portiere.
Palloni di riserva nelle porte e vicinoaH'allenatore perevitare in-
terruzioni nelgioco.Sonoammessial massimotretocchidi palla

per giocatore. 4 x 4 minuti con intensité elevata edi volta in volta 3

minuti di pausa attiva.
Perché? Sviluppare la potenza aerobica.

Metodo:allenamento intensivoa intervalli.

Percorso tecnico tiSSŒi

Come? Due gruppi di otto giocatori. Ouattro stazioni di tecnica a

distanza di 30-50 metri a formare un quadrato. Su ogni stazione
due giocatori del gruppo A eseguono gli esercizi di tecnica e poi

eseguono unoscatto(5-10secondi)finoal prossimopunto.Esempi
giochi di abilité con la palla, passaggi corti a coppie.dribblingcon
finte, slalom con palla al piede. II gruppo B nel frattempo gioca 6:2

nel cerchiodi meté campo.2-3 x 6 minuti con intensité da media e

elevata e 6 minuti di pausa di gioco attiva intermedia (6:2).

Perché? Sviluppare la potenza aerobica.

Metodo: allenamento intermittente.
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2 Resistenza // Tennis

Si vince anche al Tie Break
Fasedi preparazionei-Le basi

Migliorare la respirazione 1014 BSi

Come? Duegiocatori percampogiocano per almen0 3O minuti
delle pal le dalla linea difondo, con solo il 50% di velocità ed energia.
In caso di errore l'allenatore mette in gioco una nuova pallina. Non

sifanno pause, se necessariosi puo interrompere ogni 10 minuti per
bere.

Perché? Sviluppare la capacità aerobica specifica del tennis.
Metodo:allenamentodi durata.

Fartlek 10-14§lTilTiil

Come? Corsa di resistenza su terreno sconnesso. Sfruttare la

conformazionedel terreno: varianti con brevi scatti in salita 0 in

discesa.poi ancora tratti più lunghi (3-6 minuti) di corsa normale.

Aiternare fra caricoestensivoe massimale.

Perché? Migliorare la capacità aerobica e l'alternanza con carichi di

lavoro massimali.

Metodo: ailenamento di durata variabile.

Fasedi preparazione2

In forma al terzo set 10-14 3SI3I

Corne? Due giocatori percampogiocano pal le ben piazzate per 30

secondi dalla linea difondo, impegnandosi al 100% e con la massi-

ma concentrazione. In caso di errore l'allenatore mette in gioco una

nuova palla.Sei ripetizioni di 30 secondi perserie.con 30 secondi

di pausa intermedia. In tutto 10 seriecon 90 secondi di pausafra le

serie.

Perché? Sviluppare una resistenza specifica per la partita.
Metodo: ailenamento a intervalli.

Lavoro di gambe PSfffBI

Corne? Dueoquattrogiocatori percampocorrono perdue minuti
da una linea difondoall'altra (circa 23 metri) seguendo un ritmo
stabilito: due voite il percorso in 5 secondi ciascuno, poi due volte
in 10 secondi. Eseguire in modoesplosivo il cambiodi direzione.

Subitodopo palleggiare perdue minuti.Attenzionead un valido
lavoro di gambe (passi brevi). 3 x 2 ripetizioni con pause fra le serie

di 3-5 minuti.
Annotazione: la distanza di 23 metri dipende dalla velocità del sin-

golo a V02 max (eseguire dei test!).
Perché? Sviluppare la resistenza specifica per la partita.
Metodo: ailenamento intermittente.

Fasedi competizione

Corsa a croce BU
Corne? Alternanza continua di lavoro (10 sec) e pause (20-30 sec).

Quattro coni di demarcazione sono disposti in croce. Il giocatore
inizia al centra con uno «split step» ed aggira il più velocemente

possibile il cono indicatodall'allenatorecon un segnale ottico.Co¬

me variante l'allenatore puô lanciargli un pallone médicinale che

il giocatore dopo lo split step rilancia assumendo una posizioneda
volley. Pausa in corsa sul postoalla partenza.2-4 x (minimo) 6

minuti con 3-5 minuti di pausafra le serie.

Perché? Migliorare la resistenza alla rapidità specifica.
Metodo: ailenamento intermittente.

Percorrere la scala 10-141S9^H

Corne? Alternanza continua di lavoro (10 sec) e pause (20-30 sec). Il

giocatore passa con corsa lateralefra i gradini di una scala appog-
giata a terra (o disegnata sul terreno); al termine l'allenatore gli
lancia un pallone medicinaleda una delletre posizioni concordate
in precedenza.il giocatore reagiscee rilancia il pallone con un mo-
vimento di drittoodi rovescioetorna alla posizione di partenza.

2-4x (minimo) 6 minuti con 3-5 minuti di pausafra le serie.

Perché? Migliorare la resistenza veloce specifica.
Metodo: ailenamento intermittente.
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Resistenza // Judo 3

Fino all'ultima presa
Fase di preparazione i - Le basi

II cerchio della resistenza 10-14 EB

Come? Allenamento a stazioni sull'arco di 45-60 minuti con 8-2

esercizi specific! del judo, come ad es.Tandoku-renshu, Uchi-komi,

Nage-komi, passaggio da posizione eretta ad allungata, Uchi-komi

a terra. Liberazione da presa. Si possono inserireanche esercizi di

carattere generale come salti alla corda 0 simili. Scegliere le ripeti-
zioni in modo da far lavorare a coppie per circa due minuti a stazio-

ne.Senza pause fra le stazioni.
Perché? Sviluppare la resistenza aerobica specifica della disciplina.
Metodo:allenamentodi durata.

Randori di resistenza 10-14 EBüKSfl

Come? Eseguire 5-7 seriedi 7-10 minuti di Randori senza pause con

intensité da bassa a media. Si puöcombatteresia in piedi che a terra.

L'esercizio puô essere svolto anche senza judogi.e si trasforma

quasi in una lotta libera.

Perché? Migliorare la potenza aerobicajapplicare letecniche.
Metodo: allenamento di durata.

Fase di preparazione 2

Trio 10-14 5£E9

Come? Dueatleti si fronteggianoad una distanza di 6-8 metri,con
il terzo nel mezzo.Ouesto perquattro minuti corre dall'unoall'al-

troeseguendocon il primocinquetecnichedi proiezioneecon il

secondo cinque tecnichedi immobilizzazionea terra.Correndo da

uno all'altro esegue di volta in volta un elemento acrobatico (ad es.

ruota,capriola in avanti,ecc.).GIi altri duejudoka nei momenti li-

beri eseguono esercizi di stabilizzazione,coordinazione o rafforza-
mento.AI termine due minuti di pausa escambiodi posto. Ripetere
la procedura più voltedandoconsegnediverse.
Perché? Sviluppare la (forza) resistenza specifica della disciplina.
Metodo:allenamentoa intervalli.

Lotta per gioco -1° 10 1/1

Come? Delimitare con tappetini una superficie di 4-6 metri qua-
drati. Lo scopo è spingere l'avversario al di fuori del campo di gioco,
sollevarlo da terra ospingerlo via con una proiezione.La durata del

combattimento varia da 1 a 2 minuti. Si possono eseguire 5-10 pas-

saggi. Pause attivefra i round, lunghecome lefasi d'azioneo anche

più corte.
Perché? Migliorare la resistenza specifica della disciplina e la capacité

di recupero.
Metodo: allenamento a intervalli.

Fasedi competizione

Randori brevi 10-i4iSS^S

Come? Eseguire Randori brevi ed intensi ad elevata intensité. La

durata del combattimento è di 3-41-ninuti.Considerareanche il

passaggio dalla lotta in piedi a quella a terra. Alio scadere del tempo
regolamentare la lotta proseguefinoal Golden Score,ovverofin

quando vieneattribuito il primo punteggio.ecomunque non più di

un minuto. Da uno a cinque riprese.con le pause fra di esse lunghe
come lefasi di combattimento o più brevi.

Variazione: A combatte per 3-4 minuti, ogni minuto contro un nuo-
voavversario.
Perché? Sviluppare la potenza anaerobica.

Metodo: allenamento con ripetizioni.

Proiezioni ben eseguite SSiE&ii

Come?AI segnaleeseguire 10 Uchi-komi il più rapidamentee
précisa mente possibile,scattare verso una corda, salire e scendere,

restare appesi (alternativa:eseguire 10 elevazioni),scattare verso il

compagno, proiettarloa terra cinque volte con rapidité e precisione
usando una tecnica speciale.30 secondi di pausa.2-3 x 3 cicli. Pausa

fra le serie:5-io minuti.
Perché? Sviluppare la potenza anaerobica,eseguire le tecniche in

modo preciso nonostante la stanchezza.

Metodo: allenamento con ripetizioni.
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1 Resistenza // Metodologia dell'allenamento

Quattro sport, un solo obiettivo
Come inserire 1'allenamentodella resistenza nella propria pianificazione? Lo schema mo-

stra punti comuni edifferenze nelle diverse discipline sportive.

Sport Mountainbike (Cross Country)

Esigenze riguardo Elevato V02max, capacité epotenza
alia resistenza aerobiche nonché capacité anaerobica

ben sviluppata. Il carico varia molto
(a intervalli)e viene determinate dal

terreno.

Scidifondo Tennis

Sport che sollecita tutto il corpo,tec- Buone capacité di potenza aerobica.
nicamente impegnativo e richiede un Ottima sopportazione dei carichi inter-
elevatoV02max, resistenza allaforza e mittenti, resistenza, rapidité, coordina-

capacité aerobica ed anaerobica.il cari- zione.forza veloceed esplosiva. I carichi

co a intervalli dipende dal terreno. sono in parte misti,da aerobici a legger-
menteanaerobici.

Cruppo
d'allenamento

Livello

Momento/Periodo

Ragazze/ragazzi

Giovani leve orientate alio sport
di prestazione.

Fasi di preparazionee di competizione.

Ragazze/ragazzi

Giovani leve orientate alio sport
di prestazione.

Fasedi preparazione.

Ragazze/ragazzi

Giovani leve orientate alio sport
di prestazione.

Fasi di preparazione edi competizione.

Contenutiedurata Riscaldamento (15 min.)
Formedi giocoe ginnastica o pedalare
sul terreno: a coppie con chi va avanti
che sceglie un percorso possibilmente
difficile.

Riscaldamento (20 min.)
Sciata in scioltezza con esercizi di imi-
tazione e corse a intensité crescente.

Riscaldamento (15 min.)
Corsa trotterei lata, scuola di corsa,

ginnastica, rafforzamento, reazione.

Resistenza (75 min.)
Percorsodifuoristrada (p.8):3x2x5

ripetizioni del percorso (ognuna 10 min.
circa).
Pausafra leserieno min.,corsa a

intensité bassa (ev.combinata con giochi
estensivi).

Resistenza (37 min.)
Percorsoaskating(p.7):5x5min.

Esecuzione: nell'ambitodi una stazione
si cambia ogni minuto il modo di
esecuzione:

1° min.impulsolungocon bassa

frequenza
2° min.forme saltate
3° min. breve impulso con elevate

frequenze (menoforza)
4° min. «Double Push» (accennare una

doppia spinta di bastone iniziale,poi
DSB)

50 min.sincronizzato (copiare passoe
frequenza del compagno che precede)

Pausa: 3 m in. di skating in scioltezza

(incl.cambiodi stazione).

Resistenza (50 min.)
Corsaacroce(p.i2):2x6min.

Pausafra leserie:3 min.

Percorrere la sea la (p.i2):2x 6 min.
Pausa fraie serie: 3 min.

Informa al terzoset(p.i2):3x 6x30
sec.

Pausa: 30 sec.

Pausa fra le serie: 90 sec.

Tecnica/Tattica

Integrate nell'allenamentodélia
resistenza (esercizi con elementi di tecnica

editattica).

Gioco (15 min.)
Bike-polo

Tecnica/Tattica

Integrate nell'allenamento délia
resistenza (sciata adattata al terreno;
sentire gli sei; esercizi con elementi
di tecnica).

Tecnica/Tattica

Integrate nell'allenamento délia
resistenza (ades.esercizio«informa nel

terzoset»),

Gioco (15 min.)
Singolareodoppio

Defaticamento (5 min.)
Pedalata in scioltezza e ginnastica.

Defaticamento (25 min.)
Corsa diminuendo gradualmente
l'intensité, ginnastica ogioco.

Defaticamento (10 min.)
Corsa trotterellata 0 pedalata in

scioltezza,ginnastica e stretching.
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Inihockey

a disciplina presuppone massima qualità
d elevate intensité. Alio scopo sono ne-
essarie buonecapacité aerobiche (di base

peril récupéra)edanaerobiche.Il rappor-
ofra caricoe récupéraè 1:2 oi:i (a seconda
he si giochi con 203 blocchi).

agazze/ragazzi em

jniori U21

asedi preparazione
uglio-agosto).

iscaldamento (10 min.)
lorsa trotterellata e ginnastica.

esistenza (70 min.)
I Corsa alternata (p.10)

coppie:25 min.

I Resistenzadellegambe(p.10)3x4min.
ausafra leserie:4min.

1 Gioco ad elevata intensité (ad es.4:4
u campo piccolo) con cambi frequenti:
5 min.
-8 min.di pausa fra gli esercizi.

Resistenza // Metodologia dell'allenamento

Raccomandazioni per un allenamento efficace

Condizioni da rispettare in ogni occasione
L'allenamento délia resistenza deveessereadatto ai presupposti (été, peso, preferenze,

ecc.), variato e regolare.
Caricoe récupéra sono inscindibili. Non trascurare l'importa nza del récupéra come fatto-

re délia prestazione!
Riscaldamentoedefaticamento sono parte intégrante deU'allenamento délia resistenza.

Aumentare lentamente ma in modo continuo
Perarrivaread un caricodi lunga durata si puô passareattraversocarichi di un minuto

semprecrescenti (un minuto di sforzo, unodi récupéra).
Suddividere l'allenamento su diverse unité settimanali ed eseguirlo regolarmente, per

ottenereadattamenti dell'organismo. Il programma minimo prevedetre volte a settimana
20 minuti ad intensité da bassa a media.

Innanzitutto sviluppare la resistenza di base, solodopo iniziaread allenare la resistenza

specifïca délia disciplina sportiva.

Attenzione nell'ailenamento con bambini e giovani
Non è mai troppotardi, ma spesso si inizia troppo presto! Evitare un allenamento specia-

lizzato délia resistenza, piuttosto ricorrereaformeadatteal bambino, ludicheedivertenti.
Per bambini,giovani e principianti bisognerebbe prediligere un allenamento incentrato

sulla quantité ad uno che punta suH'intensité.
Dosare bene il carico. Evitaregli sforzi molto intensi a livelloanaerobicoalattacido (ormo-

ni dello stress poco adatti aU'organismo dei giovani).

Allenarsi con il giusto timing
Varia re in modo intelligente metodi econtenuti efare una periodizzazione adeguata.

Nellafasedicostruzione allenare con variazioni e forme valide perdiversi sport. Nellefasi
di preparazione edi competizionescegliere forme di resistenza specifiche (forme di carico,

ritmi etecniche specifiche délia disciplina sportiva).
Dall'allenamento délia resistenza basato sulla quantité (corse lunghe) nella fase di co-

struzione.all'allenamento intensivo (corsa veloce) nelle fasi di preparazione e di competi-
zione.

Metodi di durata ed estensivi per migliorare la resistenza di base nella fase di costruzio-

ne,forme di carico intensive per l'allenamento délia resistenza specifïca nelle fasi di
preparazione edi competizione. //

ecnica/Tattica

iioco

itegrato nell'ailenamento délia resistenza

•efaticamento (10 min.)
orsa trotterellata senza scarpe
ginnastica.
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Ordinazione di numeri singoli, incluso inserto pratico e numeri speciali
(mobilep/us) a Fr. io.-/ 7.50 (+ Porto):

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Ordinazione inserto praf/co/numeri speciali (mobilep/usj a Fr. 5.-/ 3.50

(+Porto). Quantitative minimo: 2 inserti, i numeri singoli vengono forniti
con la rivista:

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a«mobile» e aderire
al mobileclub (Svizzera: Fr. 57.-/Estera: 46.-)

Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile»
(Svizzera: Fr. 42.-/Estera: 36.-)

Desidero un abbonamento di prova
(3 numeri per Fr. i$.-/ 14.-)

~S italiano CJ francese 3 tedesco

Nome e cognome:

Indirizzo:

CAP/Località:

Telefono:

E-mail:

Data e firma:

Numero: Tema: Copie: Inviare per posta o per fax a: Redazione «mobile»,UFSPO, CFI-2532 Macolin,
fax +41 (o) 32 327 64 78, www.mobile-sport.ch
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