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~ Novita biblioarafiche

__Letio per voi

Metodi di potenziamento muscolare

Giovanni Guidotti

incrementare |a forza muscolare. Sempre piu spor-

tivi sono convinti della validita di questo moderno
mezzo di allenamento. Con questa opera di facile lettura
Michele logna cerca di illustrare le possibilita di miglio-
ramento delle qualita di forza tramite I'elettrostimola-
zione. Il libro si indirizza soprattutto a coloro che si inte-
ressano allateoria dell’allenamento e alle possibilita ria-
bilitative.

Nella prima parte, dopo qualche accenno storico, il li-
bro di logna presenta risposte semplici a problemi ine-
renti i principi di elettrologia. Segue un capitolo sul cor-
retto posizionamento degli elettrodi ed uno studio del-
I'apparato muscolare. Comple-
tano l'opera alcune osservazioni
di Cometti e Bosco riguardanti i
risultati di diverse ricerche. lau-
tore termina esaminando [l'uti-
lizzo dell’elettrostimolazione,
analizzando i principali gruppi
muscolari coinvolti nell’allena-
mento delle varie discipline
sportive,e propone un lavoro ba-
satosuivaritipidiregimidiforza

L’elettrostimolazione € una tecnica che permette di
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che permettono di migliorare le prestazioni
sportive. Lavoro che comunque puo susci-
tare qualche perplessita agli addetti. Di-
spiace l'assenza di piu referenze bibliografi-
che specifiche che permetterebbero al let-
tore curioso di saperne di piu e di documen-
tarsiin modo pit ampio.

Questolibroé un buon mezzo informativo
mane tuttavia fondamentale allenare la
forza attraverso i mezzi tradizionali; l'elet-
trostimolazione puo trovare al suo interno
uno spazio complementare. Dalla dedica
sorge il dubbio che 'autore si sia avvicinato
all'elettrostimolazione partendo dall’'uso in-
condizionato di vibratori e at-
trezzi affini. Lesperienza & ini-
ziata in casa con i genitori, conti-
nuata con fratelli e sorelle e
spero finita con la cerchia degli
amiciintimi.

logna, M.: Lelettrostimola-
zione nell'allenamento dello
sportivo. Cesena: Casa editrice
Elika,1998.SFSM 06.2446

Per chi volesse provare...

'CREATINA

{1 Cortaciose Nafinale ds Mucels
| "5 AUMENTA FORZA £ POTENZA
"COSTRUSCE MASSA MAGRA ‘

Gianlorenzo Ciccozzi

i anticipiamo che sara
: una delle sostanze nu-
pee tritive per la crescita
muscolare maggiormente dif-
fuse mai messa a vostra disposi-
B R AY SAHELIAN, no. zione. Perché? Perché funziona.
\ Si, funziona davvero.». Il titolo e

la breve citazione trovata nelle
pagineinizialisonotuttoun programma per
illustrarel'essenza diquesto agile volumetto
tutto dedicato alla prodigiosa polverina. A
voler essere cattivi si potrebbe definire il li-
bro un’«americanata», espressione cioe di
unacultura(?) della bellezza e della forma fi-
sica — come da esempi diffusamente foto-
grafati e riportati qua e la ad illustrare i pro-

gressi — che coinvolge un numero crescente
di persone. Toni un tantino enfatici, sana fi-
ducia in se stessi e nei propri mezzi, convin-
zione ferrea nell'utilita di questa sostanza
nutritiva, come viene definita.

Dopo una breve descrizione della so-
stanza,sipassaaspiegarequantaprenderne
e quando, per ottenere i migliori risultati.
Una ventina di pagine sono poi dedicate a
semplici nozioni sui muscoli e al dispendio
energetico negli atleti. Completano il tutto
I'intervista a uno dei pionieri dellaricerca in
questo campo e il decalogo della creatina,
dal quale apprendiamo fra l'altro che «..la
creatina aumenta la forza e la potenza.»

Sahelian, R; Tuttle, D.: Creatina. Il costrut-
tore naturale di muscoli Figline Valdarno
(FI):Ciccarelli Editore,1997.SFSM 06.2446

Giocare a tennis con la testa

Eta evolutiva ed
attivita motorie

Nicola Bignasca

legataaglistilidivitasedentari, tipici delle

popolazioni di tutte le eta dei paesi indu-
strializzati, riceve sempre maggiore atten-
zione da parte dei ricercatori, dei medici e,
piuin generale,di chisioccupa diproblemidi
rilevanza sociale attinenti allo stato di sa-
lute. Un particolare significato di segno ne-
gativo assume poi la diffusione della scarsa
attivita fisica nei soggetti in eta evolutiva,
epoca in cui all'esigenza del mantenimento
dello stato di salute si aggiunge quella difa-
vorire uno sviluppo ottimale e diindurre stili
di vita che persisteranno poi nelle eta suc-
cessive.

La presente pubblicazione illustra in
modo esauriente I'impatto che la ridotta at-
tivita fisica ha sullo stato di salute dell’indi-
viduo ineta evolutiva e dei benefici derivanti
dauna pratica sportiva regolare. Nei vari ca-
pitoli vengono trattati importanti aspetti
del tema, quali gli effetti dell’attivita spor-
tiva sulla maturazione biologica, i test mo-
toripervalutare le qualita fisiche delragazzo
sportivo,i processi metabolici che siattivano
con l'allenamento e le caratteristiche della
traumatologia del ragazzo sportivo. Consi-
gliamo vivamente la lettura di questo libro
dall'interessante approccio multidiscipli-
nare a tutti coloro che esercitano un’attivita
d'insegnamento nellambito dell'educa-
zione fisica e dello sport giovanile.
Caldarone, G.; Gampietro,M.:Eta evolutivaed
attivita motorie. Milano: Miniserve, 1997.
SFSM 06.2447

Ilfenomeno della ridotta attivita motoria
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Gianlorenzo Ciccozzi

tanti poveri dilettanti che sentono che al loro tennis manca an-

cora qualcosa, o meglio manca I'elemento decisivo, quello ca-
pace di trasformare sconfitte incombenti in vittorie, o come avviene
ancor piti spesso,in gradodivincere la classica «pauradivincere» che
ti prende quando stai dominando I'avversario, ti senti in forma e al-
I'improwviso la testa incomincia a vagare chissa dove. Lautore rac-
conta lasua personale esperienzadi meditazionee cercadiapplicare
alcuni principi alla pratica del gioco. Molto interessanti, fra gli altri
consigli, mi sembrano i capitoli dedicati alla respirazione (inspirare
aprendo ed espirare quando si colpisce), alla concentrazione sulla

U n libro, questo di Bernardini,che sembra fatto apposta per quei

palla (dire «campo» quando la
palla tocca terra e «su» quando
la si colpisce) alla tattica di gioco
(il principio rosso —giallo —verde
introdotto anche fra i monitori
G+S di tennis). Consigli semplici,
facilmenterealizzabiliconun po’d’impegno,che siautomatizzanoin
fretta, si applicano senza l'ausilio di altre persone in qualunque par-
titella o palleggio con gli amici del club, e soprattutto... sono efficaci.
Naturalmente parlo per me,giocatore di basso livello,e non posso ga-
rantire pari efficacia per classifiche da R6 in su.

Bernardini,A.: Lo zen e l'arte di giocare a tennis. Cesena (FO): Macro
Edizioni, 1998.SFSM 01.1108

mobile 4|99 La rivista di educazione fisica e sport



Un valido

manuale per i

Allenamento
Barbi, M.: Spinning. Manuale

Giochi
Commissione nazionale Gioca-

nuotatori pratico metodo bicispin. Ce- sport (ed.): A che gioco
sena, Elika,1998.128 pagine. giochiamo? Supporto tecnico-
Gianlorenzo Ciccozzi Lit.24.000.70.3154 organizzativo per manifesta-

zioni giocasport. Intende for-
nire uno strumento operativo
che sostenga e sviluppila pro-
mozione di un’attivita polispor-
tiva a misura del
preadolescente.Roma, Centro
sportivoitaliano,1998.71 pa-
gine. Lit.8.000.71.2586

Caloro, R.: Guida al cardiofit-
ness. Cesena, Elika,1998.175

americano, ha raccolto le pro- pagine. Lit.28.000.70.3155

prie esperienze in un manuale
molto interessante, che affronta
tuttiglistiliesi proponedicostituire
un valido ausilio per chiunque sia
interessato a miglioramentiin que-
sto campo. Numerose figure — pia-
cevoli da guardare e chiare — illu-
strano i 91 esercizi proposti dall’au-
tore.

«Gli istruttori di nuoto e i nuota-
tori di qualsiasi livello potranno uti-
lizzare questo manuale per tutte e
quattro le nuotate, oltre che per le partenzeele
virate. Esercizi in vasca e fuori vasca per tutte le
nuotate rendera piu proficui gli allenamenti e
permettera di ottenere risultati migliori du-

L’autore, un istruttore di nuoto

Atletica leggera

Marino, R.; Sebastiani, F.: Latle-
tica leggera. Itinerario tecnico
metodologico e didattico per gl
educatori sportivi.Roma, Cen-
tro sportivo italiano,1997.12
pagine.Lit.20.000.73.709

Medicina dello sport

Romano, M.: La lordosi lombare.
Descrizione,valutazione, tratta-
mento.Roma, Marrapese,1998.

Calcio =
114 pagine. Lit.50.000.06.2444

Pereni, A.; Di Cesare, M.: Calcio. Il
manuale tecnico e tattico del-
I'allenatore. Metodologia,
didattica, schemi, esercitazioni,
programmidiallenamentoe

Psicologia dello sport

Butler,R.J.; Bellotti, P.(ed.); Pirri-
tano, M. (ed.): Psicologia e atti-

rante le gare.»

Guzman,R.J.: Eserciziinvascaefuorivascaper
tutte le nuotate. Roma: Societa Stampa Spor-

tiva, 1999.SFSM 78.1469/0

Divertirsi In-Line

Gianlorenzo Ciccozzi

n libro riccamente illu-
U strato e con interessanti
contenuti interamente de-
dicato all'In-Line skating, re-
datto da unteam diautorichesi
occupano di sport estremi e di
tendenza, con passione e com-
petenza, a giudicare da questo
titolo. Uno dopo l'altro troviamo
descritti diversiaspettidiquesta
disciplina sempre piu diffusa; I'attrezzo, le
ruote, i cuscinetti, i freni, la manutenzione,
poi ancora le «istruzioni per I'uso». Nella se-
conda meta del libro troviamo pagine dedi-
cate ai vari orientamenti della disciplina,
come race, slalom, downhill, off-road. Inte-
ressante & anche il piccolo dizionarietto con
la terminologia che completa i singoli capi-
toli. Degna di nota ¢ infine la sezione intito-
lata«Inviaggio» cheriportavariitinerariper-
corribili con i pattini ai piedi, negli USA,
meccadiquesto generedisport,maanchein
Europa e inItalia.Anche per il profano I'agile
volumetto rappresenta una lettura interes-
sante e istruttiva — anche se dubito forte-
mente cheio personalmente mettero maisi-
mili aggeggi ai piedi.
Angeli, M.; Codeluppi, P; Martignoni, S.;
Rota, L.:Pattiniin linea.Milano:Fabbri Editori,
1998.SFSM 75.537
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diario. Milano, Edizioni Correre,

1997.218 pagine.
Lit.32.000.71.2582

Rusca, G.: Calcio.Come allenare i
primi calci e i pulcini.La pro-
grammazione dell’attivita
calcistica peribambini daisei ai
dieci anni. Milano, Edizioni
Correre,1998.223 pagine.
Lit.34.000.71.2581

Ciclismo

Fagioli, F: Come preparare una
gran fondo. Allenamento, tat-
tica, alimentazione.Cesena,
Elika,1996.155 pagine.
Lit.30.000.75.535

[T presentati in questa rubrica possono
essere acquistatiin libreria oppure si pos-
sono ottenere in prestito per un mese
presso la mediateca dell’'UFSPO. Si prega di
indicare il numero in neretto.

Tel. 032/327 63 08;fax 032/32764 08;
e-mail: daniel.moser@essm.admin.ch

Le P IITR possono essere acquistate
orichieste in prestito gratuito (per una
durata da 3 a5 giorni) presso lamediateca
della SFSM, tel. 032/327 63 62. Le riserva-
zioni sono possibili unicamente il mattino.

vita sportiva. Guida pratica per
migliorare |a prestazione.La
concentrazione, il livello otti-
male di attivazione, la gestione
dello stress, il pieno utilizzo
delle risorse, la comunicazione
atleta-allenatore,sonotrai
principali temi affrontati.Roma,
Il Pensiero Scientifico,1998. XII,
160 pagine. Lit.32.000.01.1106

Skate In-line

Grelon, B.: Il roller skating. Mi-
lano, De Vecchi, 1998.127 pa-
gine. Lit.25.000.75.533

Sport di combattimento
DiMatrino, S.: Lezioni di kick-
boxing.Milano, De Vecchi,1999.
111 pagine. Lit.19.000.76.664

Lorini, W.: Lezioni ditaiji quan.
Milano, De Vecchi,1999.
111 pagine. Lit.19.000.76.665

Tennis

Marcone, M.; Rossi, C.: Laltro
tennis. Aspetti fondamentali
della preparazione psicofisica
alla gara. Milano, Libreria dello
Sport,1997.118 pagine.
Lit.22.000.01.1105
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~ mabile

~lub risparmiano Club dei lettori per gll abbonatl alla rlwsta «moblle»

Ausili didattici

:«Ernal'!_r un_g CIn escluswa perimembri
keitim Sport»  «Fit for Kids» di vuoto»... e di notevoli
(soloin tedesco) Alder + Elsenhul: emozZioni

offerta attu
Inmaggiosieé tenutoil primoappuntamento riservato ai

membri del mobileclub. Ci ha fatto piacere ricevere oltre
20 adesioni per questa giornata nel «tempio» presso
Thun. | partecipanti non sono rimastidelusi:il responsa-
biledellagiornata, Erik Golowin, haillustratoin moedoav-
vincente le sue personali esperienze con il mondo delle
arti marziali. In seguito ha presentato ed eseguito con i
presenti semplici esercizi utili nella pratica quotidiana
percombattare lo stress e promuovere la salute.

| partecipanti sono rimasti entusiasti del programma
e dell'organizzazione; una relazione di qualita con un ot-
timo pranzo a prezzi molto contenuti. Le reazioni hanno
confermato la filosofia scelta dai responsabili del mobi-
leclub, di offrire ad un pubblico interessato dei momenti
esclusivi nell’ambito (dell'insegnamento) dell'educa-
zione fisica.

Le offerte sono destinate esclusivamente ai membri
del club; le ordinazioni e le adesioni di non membri ven-
gono respinte. Per affiliarsi si puo inviare in ogni mo-
mento il tagliando riportato disotto.

, | set completo diattrezziperla
in alcunifogli informativie nei trasparentx | ginnastica, ldeale per bambinie

cornspondents. E55| offrono uno sguardo

‘ »tro) un cuscino rotondo,un
bevanda deve soddisfare per fornire all’or- poster con indicati gli esercizi

gamsmo le sostanze perdute sudando. |l

presentaznone Offertaiin collaborazuone
con «Gatorade» Prezzo speaale Fr.12.—

; ‘noltre far

Partecipazione alla manifestazione Superzehnkampf 1999
(con un programma speciale) che sitiene alla fine di ottobre.
Maggiori dettagli sulnumero 5/99 di «<mobile»,che esce alla
fine disettembre. !

maelbi@aclul Ordinazione

speciale di Fr.40.—.

Tagliando risposta per i membri del mobilec/ub Dainviare per posta o perfax a:
(i nuoviiscritti vogliano usare anche il tagliando riportato sulla Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin, fax 032/327 6478

destra).Vorrei ordinare: ) ) . )
[ Sottoscrivo unabbonamentoannuale a «mobilex e aderisco al mobileclub

[0 «FitforKids» di Alder + Eisenhut. Per i membridel club al prezzo :
(Svizzera:Fr.50.—; estero: Fr. 55.-).

speciale di Fr.55.— (anziché Fr.69.-).
[0 Mappetta informativa su alimentazione e liquidi nello sport. Peri
membridel club al prezzo speciale di Fr.12.— (anziché Fr.20.-).

[0 Sottoscrivo un abbonamentoannuale a «<mobile»
(Svizzera: Fr. 35.—/estero: Fr. 40.-).
O Sono gia abbonato a xmobile» e voglio aderire al mobileclub (Fr.15.—-all'anno).

O «lLeguide pratique de la place de jeu».Peri membridel club al
prezzo speciale di Fr. 40.—. O Vogliate inviarmi informazioni in merito.

[ Video «Gladiatoridel nostro tempo». Per i membri del club al U italiano [ francese  [J tedesco
prezzo speciale di Fr.37.—.

O Miinteressa andare a vedere il Superzehnkampf 1999, parteci- AGE € DR RTTE
pando al programma speciale.Vogliate inviarmi la documenta- indiri
i 3 ndirizzo
zione in proposito.
NPA/localita
Nome/Cognome
Telefono Fax
Indirizzo
Uso dei dati degli abbonatia scopi commerciali
NPA/localita Gli editori di «mobile» prevedono che agli sponsor vengano messi a disposizione
i datirelativi agli abbonati per scopi commerciali. Se non & d’accordo che i suoi dati
Telefono personalivengano trasmessi agli sponsor deve indicarlo espressamente qui di
seguito.
Dataefirma

O Nonvoglio cheidatirelativialla mia persona siano usati per scopi commereciali.

Dainviare per posta o per fax a: mobilec/ub, Bernhard Rentsch,
UFSPO, 2532 Macolin, fax 032/327 64 78 Dataefirma
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