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Letio per voi

Gianlorenzo Ciccozzi

Un libro della «vecchia» guardia

agari verrebbe voglia didire
basta, a sentirsi propinare
tante informazioni di se-

guitotutteincentrate e dedicate al-
I'allenamento e dintorni. Sarebbe
un errore perd non soffermarsi un
attimo su questo ponderoso vo-
lume, frutto dellavorodellaclassica
scuola tedesca, che tanto ha contri-
buito soprattutto negli anni pas-
sati, all'evoluzione dell'intero settore. Oltre 540 pagine, di cui una
ventina contenenti una vasta bibliografia con testi praticamente
tutti in tedesco, con pochissime eccezioni per libri in inglese. Il vo-
lume contiene una accurata rielaborazione degli orientamenti della
motricita di base, dell'allenamento, della prevenzione e della medi-
cina sportiva. «| numerosi autori questa volta hanno tenuto conto
per la prima volta di un significativo numero di contributi di prove-
nienza anglosassone ed europea occidentale,apparsiin lingua tede-
sca, portando il valore del contributo di tale opera ad un livello vera-
mente significativo. In conclusione, si pud ritenere il testo di Schna-
bel, Borde, Harre un riferimento necessario, se non obbligatorio, per
chi nelle scienze applicate allo sport vuole avere una visione gene-
rale,integrata e che rispettiil rigore conoscitivo di ogni singola disci-
plina.» Parlando ad esempio di resistenza (punto praticamente ob-
bligato visto il numero di «mobile» tutto dedicato all'argomento) la
troviamoal capitolo dedicatoalla naturae sviluppodei principalifat-
tori della prestazione sportiva, poi al capitolo che illustra i compiti
principali dell’allenamento sportivo. Analogamente si procede per
tutti gli altri fattori, spiegati e approfonditi nel minimo dettaglio. Un
libro non sempre facile da leggere, senza dubbio davvero necessario
perchivogliadareil meglioaigiovanicheallena,aqualsiasilivello.Da
biblioteca.

Schnabel, G; Harre, D,; Borde, A.: Scienza dell’allenamento. Arcadia.
Modena, prima edizione italiana 1998 (originale 1994). UFSPO

70.3236

Tutto inizia nella testa
_
Ela nostra mente che fa la differenza.

Pl Trabscat
 Preparazione mentale
 agli sport di resistenza
e .

Tutte le metodologie piu sofisticate di

training possono allenare perfetta-
mente il nostro corpo. Essere in perfetta condi-
zione fisica & certo fondamentale, ma sulla pre-
stazione agonistica non incide per piu del
20/25%.Quello che conta é la nostra mente.» La
prefazione scritta da Eddy Ottoz (bronzo olim-
pico a Citta del Messico nel 1968), annuncia al
meglio i contenuti ed il tenore del libro. Cento-
settanta pagine abbondanti suddivise in se-
zioni dedicate all'importanza del fattore mentale, alla «personalita resistente»,
al controllo mentale della fatica, alla gestione dell’ansia pregara, al controllo del
dolore atletico, a come affrontare le crisi metaboliche, alla gestione delle altera-
zionidel sonno, ai programmi specifici di allenamento mentale. Il tutto descritto
inmodo chiaro e facilmente leggibile, corredato da qualche consiglio pratico. At-
tenzione, perd, non basta leggere il libro per prepararsi alla maratona di New

Trabucchi, P: Preparazione mentale agli sport di resistenza. Dal ciclismo alla
corsa,dal triathlon allo skyrunning. Elika editrice. Cesena 1999. UFSPO 01.1131

Per comprendere meglio
la condizione fisica

dizione fisica», come precisa il sottotitolo di coper-

tina. Un libricino, quasi un opuscolo, che nono-
stante le apparenze potrebbe rivelarsi un aiuto prezioso
per quanti vogliono conoscere (o rinfrescare) o illustrare
aragazzie giovanile basi su cui ognitipo diallenamento
e di attivita fisica si basa. La struttura & quella classica,
con una prima parte che propone cenni su vari argo-
menti: biologia elementare, sistema nervoso, sangue, si-
stema respiratorio e cardiovascolare, sistema muscolo-
scheletrico, altri sistemi,accenni di chimica e biochimica
elementari.La seconda parte affronta invece i temi della
condizionefisicaein particolare i fattoridella condizione
fisica:forza, rapidita, resistenza, coordinazione, mobilita,
sono visti anche attraverso la lente della fisiologia. Per
concludere, citando la prefazione: «nella sua semplicita,
costituisce una valida introduzione ad una sana pratica
sportiva anche per atleti e per tutti coloro che accorgen-
dosi di metter su qualche chilo di
troppo intendono praticare del
moton». |l libro puod essere richiesto
al prezzo di Fr. 15— al seguente in-
dirizzo: Ufficio Cantonale Gio-
ventu+Sport, Centro sportivo Tor-
retta, 6501 Bellinzona.

Togninalli, D.; Merlini, G: Nozioni
elementaridibiologia umana.Edi-
zioni Tipo-offset Bonetti. Locarno,
1993.UFSPO 06.2236-17

U nlibro «per comprendere meglio il tema della con-

Uno sguardo sulla fisiologia

presuppone conoscenze fisiologiche, corretti approcci psico-

logici,empiriche esperienze e quanto altro attiene aformare
un metodo che concorra a determinare un processo di allenamento.
Per esigenze di chiarezza—omettendo difornire dati, tabelle, mappe
fisiologiche - ridurro all’essenziale il tema evidenziando quali sonoi
fattori che determinano, nella preparazione a secco, specifici adatta-
mentinel nuotatore, nel pallanuotista e negliatletidituttele altre di-
scipline sportive,alivelloneuromuscolare.» Questo & quantoannun-
cia 'autore nelle pagine iniziali, ed & proprio quello che poi fa nei ca-
pitoli successivi, sotto forma di appunti, come dice il titolo. Effettiva-
mente alle altre discipline annunciate nel sottotitolo di copertina
viene dedicata «solo» un‘appen-
dice, mentre la parte del leone
(come giusto che sia per un autore
«acquatico») la fanno le discipline
natatorie.

Castagna, M.: Appunti di allena-
mento sportivo. La neurofisiologia
come presupposto alla metodolo-
gia per il nuoto, la pallanuoto, il cal-
cio e il basket. Irriti Editore. Reggio
Calabria,2000. UFSPO 70.3326

I a programmazione del lavoro nel condizionamento atletico

www.sp@rtfachbuch.de
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Per Pallenamento della forza

| testo presenta un approccio relativamente nuovo all’allena-

mento della forza, partendo dal presupposto che se da un lato vi

sono una miriade di libri dedicati allo sviluppo muscolare o all’al-
lenamento conipesi,dall’altro essirestano nell’'ambito piuttosto tra-
dizionale e non si distinguono in modo pregnante gli uni dagli altri.
Come leggiamo nella prefazione, «uno degli obiettivi principali del-
I'opera € quello di dimostrare che 'allenamento della forza non con-
siste soltanto nel sollevare ogni giorno la maggiore quantita di pesi
possibili senza curarsidegli obiettivi relativia ciascunafase specifica
dell'allenamento. Piuttosto,essa offre un approccio metodologico ed
una concezione da seguire per raggiungere gli obiettivi di allena-
mento necessari ad un dato livello competitivo...». Siinizia con una
parte introduttiva dedicata ai principi fondamentali dell'allena-
mento della forza in cui siaccenna a forza, resistenza e potenza, agli
effetti dell'allenamento sui muscoli e alla periodizzazione della
forza, per poi presentare in concreto come progettare un programma
diallenamento.Ognicapitolo presentaunriquadrocheillustrale pa-
role chiave che si incontrano nel testo
corrispondente. Leggiamo ad esempio s
che l'adrenosintrifosfato (ATP) & un Periodizzazione
composto chimicocomplesso ottenuto -
dall'energia fornita dagli alimenti.
Vieneimmagazzinatoin tutte le cellule
e soprattutto nei muscoli. Oppure che
per volume si intende un elemento
quantitativo dell’allenamento. Nell’al-
lenamento della forza esso misurail la-
voro totale per un dato esercizio o per
una fase di allenamento (sedute x ripe-
tizioni x carico). Di non sempre facile lettura, il libro presenta moltis-
sime informazioni utili per organizzare al meglio I'allenamento in
questo ambito, corredate da grafici, tabelle, disegnie quant’altro an-
cora che ne facilitano la comprensione.

Bompa, T.O.: Periodizzazione dell'allenamento sportivo. Pro-
grammi per lo sviluppo della forza massima per 35 sports. Calzetti
Mariucci. Perugia 2001. UFSPO 70.3355

Allenamento e affabulazione

n libro sull’allenamento sportivo che si fa leggere con piacere
(non che glialtri siano tutti mattoni, ma questo ha qualcosa in
pili),che «non halapretesadidare lerisposte ultime e definitive
ainumerosiinterrogativiche la routine quotidianadell'allenamento
pone concretamente», ma che —aggiungiamo noi - rappresenta un
interessante contributo per chi voglia ampliare le proprie cono-
scenze teoriche. Si inizia con un riquadro dedicato all'analisi etimo-
logica e semantica del vocabolo «allenamento», per poi passare alla
storia culturale dello sport o a sette similitudini per definire I'allena-
mento. Segue la trattazione fatta secondo le ripartizioni classiche
della materia: principi fondamen-
tali, apprendimento motorio, forza,
velocita, resistenza, mobilita, pro-
grammazione e organizzazione del-
l'allenamento. Corredano il tutto
capitoli dedicati a donna, giovani e
anzianieallenamento.
Clemente, P: La scienza e
I'arte dell’allenamento. Promos Edi-
tore.Palermo, 2001. UFSPO 70.3353
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|3 presentatiin questa rubrica possono essere acquistati
in libreria oppure si possono ottenere in prestito per un
mese presso la mediateca dell’'UFSPO. Si prega diindicareil
numero in neretto.Tel. 032327 63 08; fax 03232764 08;
e-mail: biblio@baspo.admin.ch

Le M IRYERREAEE possono essere acquistate o richieste in
prestito gratuito (per una durata da3asgiorni) pressola
mediateca dell'UFSPO, telefono 032 32763 62 (le riserva-
zioni sono possibili unicamente il mattino); !
e-mail: video@baspo.admin.ch :
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