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Reggere alio sforzo

Serie a puntate

Sommario

La resistenza è un puntofocale del la prestazione sportiva:tutti san-

nocheèunodeglielementifondamentalidella prestazione, ma... a I-

lenarla è difficile, noioso, duro, poco motivante. In questo numéro
cerchiamo di esaminareafondo l'argomentoedi proporreal lettore
chiarimenti e suggerimenti suIle diverse sfaccettature del fenome-
no. Non opporre resistenza al nuovo, ma resistere alla tentazione di
cadere nella routine,è il filo conduttore degli articoli!

4 Correre per vivere
Harald Lange

6 Per tener duro nella vita quotidiana ci vuole resistenza
Jost Hegner

8 L'allenamento délia resistenza non è una questione di età
Bernard Marti

10 La pianificazione individuale nell'allenamento délia resistenza.
Alla ricerca délia giusta intensité
Jon Wehrlin

1 4 L'allenamento délia resistenza in educazione fisica. I bambini
corrono pergioco
Harald Lange

1 6 Crosstraining: quando il nuotatore va a correre con il cidista
Roland Cautschi

18 Le domande délia resistenza: miti da sfatare, consigli da seguire

28 Donna e sport (3) - La corsa ai chilo... metri
Véronique Keim

34 Golf per tutti (3) - Senza sudore... niente palla in buca

Walter Bûcher

40 Alimentazione e sport (3) - Frutta e verdura per tutti i gusti
Giantorenzo Cicozzi

www.mobile-sport.ch
Dav maaaiori infoirnszioni1

mobile 3102 La rivista di educazione fisica e sport



Editoriale

26

45

46

47

47

48

49

50

52

54

58

60

61

Rubriche permanent! Care lettricï,cari lettori,

Prevenzionedell'osteoporositramite il movimento-
Lo sport fa bene alle ossa

Bernard Marti

upi - Divertimento assicurato in acqua
Christoph Müller

Prevenzione doping - Sconfiggere l'EPO

Matthias Kamber

Carta bianca

Quale politica per lo sport? Una replica!
Heinz Keller

Internet - Resistenza online

Formazione - Solidarietà olimpica ospite a Macolin

Novità bibliografiche

Allenamento- Una colonna «portante» per il nostro corpo
Janina Sakobieiski

Questo
numéro di «mobile» piacerebbe certa-

mente anche a Kennet H. Cooper, se avesse

l'opportunité disfogliarlo.Echiècostui? Il padredel-
l'allenamentodella resistenza aerobica,colui chene-
gli anni Sessanta ha diretto un ampio studio di aero-
bica applicata all'aeronautica, raccogliendo dati
sull'efficienza fisica di quindicimila militi americani.

«Lo sport deve molto a Cooper. »

Gioventù+Sport-Trent'anni,ma non Ii dimostra
Eveline Nyffenegger

Un passaporto gratuito per tutti gli sport
Joanna Vanay

Vetrina

mobileclub

Inserto pratico:

Per gli u nié una vera gioia, per altri untormentod'allenamentodella
resistenza suscita sensazioni diverse e spesso viene associato con

prestazioni limite e con noiose routine di lavoro. L'inserto fornisce

suggerimenti e stimoli per un allenamentodella resistenza intenso

evariato, basatosulla praticadi diverse discipline sportive.
RolfAltorfer, Riccardo Bonfranchi, Adrian Bürgi, Daniel Eisenring, Ralph Hunziker,

Marcel K. Meier, Pierre-André Weber, RolfWeberjon Wehrlin

Le cognizioni ricavate da questa ricerca lo hanno con-
vinto dei pregi dell'aerobica e spinto a lanciare una

campagna di promozione delfa resistenza aerobica

presso la popolazione americana.
Alle nostre latitudini Cooper è conosciuto soprat-

tutto per il test chè porta il suo nome - detto anche

«test dei 12 minuti» - con il quale molti di noi hanno
dovutofare i conti nell'intento di determinare la propria

capacité di resistenza.Cooper ha avutoil merito
di saper valorizzare per primo l'efficacia di un allenamento

ad unJjfuffîciente intensité edurata.Gli effet-
ti dell'esercizio aerobico, da lui determinati e propa-
gandati a tappeto, non hanno per niente perso délia
loro attualità e validité: rafforzamento dei muscoli
délia respirazione; miglioramento délia capacité del

cuore nel pompare il sangue e, di riflesso, nel traspor-
tare ossigeno; aumento delta quantité di sangue e
del numéro di globuli rossi ~ circulante nel corpo.

Questo numéro di «mobile» segue le orme traccia-
te da Cooper, ne riprende lo spirito, corroborandolo

con le conoscenze attuali suî metodi di allenamento
délia resistenza aerobica.Cooper,ai suoi tempi,aveva
elaborato un metododi allenamento basatosu label-

leapunti.llvaloredelpuntoassegnatoaciascuneser-
ciziosta ad indicare la quantité di ossigeno consuma-
ta dal corpo durante un particolare movimento: più
sono i punti e maggiore è lo sforzo fatto. La tabella
pubblicata a pagina 11 di questo numéro si ispira al

metododi Cooper,ed ha il pregiodi proporre un siste-

ma di valutazione dell'intensità del carico basato sia

su parametri soggettivi (la regola délia conversazione)

che oggettivi (la frequenza cardiaca).
Kennet H. Cooper aveva unavisioneed unobiettîvo

ben precishdiffonderel'allenamento délia resistenza
aerobica su vasta scala. Siccomeanche noi siamocon-
vinti dell'importanza di questotipo di allenamento in

tutti gli sport e in tutte lefasce d'été, abbiamo deciso
di distribuire questo numéro a tutte le monitrici e i

monitori G+S.Con questo gesto vogliamo ringraziar-
vi per il vostro impegno a favore délia formazione

sportiva dei giovanî. Speriamo che questo numéro di
«mobile» riescafa suscitare il vostro interesse neicon-
frontideH'allenamento délia resistenza aerobica.

Nicola Bignasca

mobile@baspo.admin.ch
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