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Reggere allo sforzo

La resistenza & un punto focale della prestazione sportiva: tutti san-
nocheé unodeglielementifondamentalidella prestazione,ma...al-
lenarla é difficile, noioso, duro, poco motivante. In questo numero
cerchiamo diesaminareafondol'argomentoe di proporre al lettore
chiarimenti e suggerimenti sulle diverse sfaccettature del fenome-
no. Non opporre resistenza al nuovo, ma resistere alla tentazione di
cadere nellaroutine, € il filo conduttore degli articoli!
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4 Correre per vivere
Harald Lange

©  Pertenerduro nella vita quotidiana ci vuole resistenza
Jost Hegner

8  lallenamento della resistenza non é una questione di eta
Bernard Marti

10 lapianificazioneindividuale nell’allenamento della resistenza.
Allaricerca della giusta intensita

‘ . 'a Jon Wehrlin

i 14  l’allenamento della resistenza in educazione fisica.| bambini
corrono per gioco
HaraldLange

16 Crosstraining: quandoil nuotatore va a correre conil ciclista
i Roland Gautschi

18 Ledomandedellaresistenza: miti da sfatare, consigli da seguire

~ Serie ajﬁuhtate

28 Donnae sport (3)-Lacorsaai chilo... metri
Véronique Keim

34  Golfper tutti (3) - Senza sudore... niente palla in buca
Walter Bucher

40  Alimentazione esport (3) - Frutta e verdura per tutti i gusti
Gianlorenzo Cicozzi
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Rlibriche perniahenti . v e lettori,

) uesto numero di «mobile» piacerebbe certa-

Prevenzione dell'osteoporosi tramite il movimento - mente anche a Kennet H. Cooper, se avesse ['op-
Lo sport fa bene alle ossa : = &l portunita disfogliarlo.E chieé costui?ll padre del-
Bernard Marti N % lallenamento della resistenza aerobica, colui che ne-

_ glianni Sessanta ha dlretto un ampto studio di aero-
upi-Divertimento assicuratoin acqua , ‘ ' raccoghendo da'm
Christoph Miiller é '

Prevenzione doping —Sconfiggere 'EPO
Matthias Kamber

Cartabianca

Quale politica perlo sport? Una replica!
Heinz Keller

Internet —Resistenza online
Formazione - Solidarieta olimpica ospite a Macolin
Novita bibliografiche

Allenamento—Una colonna «portante» peril nostro corpo
Janina Sakobielski -

Gioventi+Sport - Trent’anni,ma non li dimostra
Eveline Nyffenegger

Un passaporto gratulto pertutt| gh sport
Joanna Vanay

Vetrina

mobileclub

Pergliunie una vera gioia, peraltri untormento:I'allenamento della
resistenza suscita sensazioni diverse e spesso viene associato con
prestazioni limite e con noiose routine di lavoro. Linserto fornisce
suggerimentie stimoli per un allenamento della resistenza intenso
e variato, basato sulla pratica di diverse discipline sportive.
Rolf Altorfer, Riccardo Bonfranchi, Adrian Biirgi, Daniel Eisenring, Ralph Hunziker, y
Marcel K. Meier, Pierre-André Weber, Rolf Weber, Jon Wehrlin . Nlcola Btgnasca -

. mobtle@bas o‘adm ch
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