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Resistenza online
La resistenza,come componente essenziale del la forma fisica, ha un'importanza

fondamentale in ogni tipo di allenamento. Si comprende quindi che siano moltissimi i siti Internet ad

essa dedicati o che comunque la trattano in maniera più o meno diffusa.

Gianlorenzo Ciccozzi

Quando
la ricerca (con le parole chia-

ve resistenza + allenamento, e li-
mitata alle sole pagine in lingua

italiana) offre circa duemila siti come
risultato, si comprende la vastità del

fenomeno e la complessità di fare una
selezione. Abbiamo rischiato l'ardua im-

presa e proponiamo al lettore una sin-
tesi limitata ed assolutamente persona-
lissima, e quindi arbitraria, di alcuni
siti che potrebbero risultare interessanti
per chi volesse approfondire il tema.

Naturalmente, come ben sa chi naviga in
rete, una ciliegia tira l'altra, e da un sito si

approda ad un altro, per cui ognuno re-
stalibero di ampliare apiacimento l'oriz-
zonte o di indirizzare il proprio appro-
fondimento verso la disciplina sportiva
che maggiormente intéressa.

Per una bibliografia in

argomento
La société di stampa sportiva è

nome ben noto all'italofono che si

occupa a vario titolo di sport, e non
ha certo bisogno di presentazione.
Molto interessante ci sembra que-
sta lista bibliografica provvista di titolo, autore, pagine, codice

per I'ordinazione, prezzo- ahinoi ancora in lire! - breve illustra-
zione del contenuto. Un buon avvio per procurarsi qualcheopera
di riferimento sull'allenamento in generale e sulla resistenza in

particolare.

Prima di tutto la resistenza...
...recita il titolo che dalla pagina
sommario rimanda al contributo in

argomento. «Che importanza
occupa la resistenza nelle discipline
sportive cosiddette ad impegno
aerobico, a naerobicoe/o alternate?
Un saltatore, un velocista, un tuffatore, deve essere anche
resistente? E in che modo? Esistono vari tipi di resistenza? Ouando e

corne ci si aliéna per migliorarla?». Domande interessanti, delle

quali non vorremmo anticipare la risposta.
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www.stampasportiva.com www.ski-nordik.it/allenamento
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Come arriva re ad una
valutazione corretta
Il contributo intitolato «La valuta-
zionefunzionale negli sportdi
resistenza» consente di fare il punto
sull'argomento in modo chiaro e li-

n ea re. I va ri co n cett i co me V02 m a x,

soglia anaerobica, soglia anaerobica ventilatoria, soglia anae
robica delle 4 mmoli, vi sono illustrati in modo chiaro ed access!
bile a tutti. Valido punto di partenza.

http://Digilander.iol.it/RiminiSportMedicina/ValutazioneFunzionale.litm
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H RESISTENZA ORGANICA

Consigli pratici per
l'allenamento
Anche questo sito présenta valide
indicazioni perchivoglia avvicinar-
si al l'allenamento 0 comunque dare

una ripassata alla materia. Dopo
una breve illustrazione dei benefici
dell'attività fisica per la resistenza organica si passa a consigli su

cosafare prima di iniziare, alla descrizione delle primefasi del

l'allenamento,all'allenamentofinalizzato alla perdita di peso.

/- -t. Jte- e

|

1

s®.

-

S

1

S
•

Il,
assas"- *= M

Lavori universitari in

argomento
Girovagando sulla rete ci siamo
imbattuti anche su due contributi
universitari in tema di allenamento.

Il centra universitario sportivo
bolognese présenta il proprio Centra

di valutazione e program mazionedeU'allenamento, mentre il

Corso di laurea in scienze motorie e sportive dell'Università di
Firenze présenta il programma 2001-2002 d i teoria emetodolo-
gia dell'allenamento. Niente di nuovo sotto il sole, si direbbe,
ma forse si tratta di un'utile base di approfondimento.

www.unibo.it/cusljo/centrostudi/valutaz.htm

Un'introduzione al fitness
Come si sa, fra le basi del fitness
rientra anche la resistenza aerobi-
ca. Il sito propone alcuni suggeri-
menti per «rimediare una buona
resistenza aerobica» e rimanda ad

una sezione in cui ciascuno pub
trovare la frequenza di allenamento che meglio si adatta aile

proprie condizioni ed esigenze.

www.sportraining.net/resistenza organica www.abc-fitness.com
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