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Care lettrici, cari lettori

Inostri
nipotini saranno condannati a deam-

bulare come degli scimpanzé? La domanda è

lecita se si considéra I'aumento significativo
deiproblemidi obesità e didolorialia schiena tra
i bambini.

Le cifre sono inquietànti: nella fascia d'età

fra i sei ed i dodici anni una ragazzina su cinque

ed un ragazzino su seisono in soprappeso, indica

uno studio del Laboratorio per i'alimentazione
del Poiitecnico diZurigo. L'obesità, ossia i casipiCi

gravi di soprappeso, riguarda il3,8% dei bambini

svizzeri.Anche ilnuméro di bambini che soffre
di dolorl alia schiena è in aumento: il 20 % di

ragazzi in età scolasticq è affetto da guesta

patologia saltuariamenie o, peggio ancora, in

forma crpnica.
II quadro che scaturisce daH'analisi di questi

due ind'tcatori è allarmante: i difetti di
portamento riguardano una fetta sempre piùconsi-
derevoie dei nostri bambini. È risaputo che per
sviluppare una postura jfsiologica adeguata bi-

sogna stabilizzare la colonna vertebrate tramite
la muscolatura del tronco. Lo sviluppo delt'appotato

muscolare che sovrintende alla stabililà
del dorso deve avvenire già in tenera età. Pur-

troppo il nostro stile di vita moderno è povero di

stimoli efficacipèrlo sviluppo della muscolatura

del tronco. Pensiomo alle ore che trascorriamo

in posizione seduta e alla mancanza di attività
di movimento anchee soprattutto nel corso del-

I'infanzia.

Alia luce di questa involuzione dell'cssere

umanoè ora dunque di spezzare una lancia per
srcidicare un tabù, che è purtroppo ancora ben

ancoratoanchetra gli operatori dell'educazione

fisica e dello sport giovanili: I'allenamento di

muscolazione è utile e importante già nélla prima

infanzia. Lefasi prescolari e della prima età

scolare sono indicate per sviluppare la forza
tramite stimoli adeguati. Non esiste un allena-

mento troppo precoce dellaforza, ma solo quel-
lo svoitoin modo sbagiiato.

Questo numéro di «mobile» offre moltispun-
ti per diversificare e ampliare le proprié cono-

scenze riguardanti I'allenamento dellaforza con

i bambini, gli adolescenti e gli aduiti. Uintento
è quello difornire un vattdo contributo per con-

trastare I'indebolimento muscolare della nostra

specie. Alle nostre lettricie ai nostri lettori ciper-
mettiamo diaffidare un Compitoprécisa: svolge-

te il test presentato a pag. 15 diquesto numéro,
e questo all'inizio e aIlafine dell'anno scolastico

o societario, in modo tale da verificare con preci-
sione I'evoluzione del portamento der vostri
allievi e, indirettamente, I'efficacia dell'allena-

mento diforza da voi proposto.
Lasciamo gli scimpanzé nella foresta efavo-

riamo lo sviluppo di una nuova generazione di
homo sapiens dal portamento eretto.

Nicola Bignasca,

mobilepbaspo.admin.ch

nTnicö)fenfe
La rivista di educazione fisica e sport

Una schiena ben formata, una nuca forte, bicipiti etricipiti in rilievo;

tutte immagini che ci riportano ad una rivista specializzata in body

building. Forse la bellezza è un criterio importante anche nell'in-

segnamento dell'educazione fisica e deilo sport, ma chi persegue
solo ideaii estetici in allenamento non trova molto in questo numéro
di «mobile». Le pagine seguenti esaminano la forza innanzitutto
come presupposto e non come obiettivo. Una forza che in ultima
analisi deve essere sempre ai servizio dell'apprendimento del gesto
tecnico.
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A tutti gli interessati a running,
walking e nordic walking!
Nell'ambito della campagna „Get the feeling tour

2003", Anita Brägger, più volte campionessa svizzera

degli 800m e Urs Gerig, coach sportivo e esperto di

walking saranno a vostra disposizione con i loro consign

e suggerimenti per avvicinarsi in modo ideale a

queste discipline.

Avrete inoltre I'occasione di provare la nuova gamma
«Complete» di calzature Puma.

Queste discipline sportive verranno praticate in un

ambiente disteso e amichevole.

La partecipazione è gratuita ed aperta a tutte e a tutti.

VI LE TAPPE DEL «GET THE FEELING TOUR 2003»:

o alle 12.00 e alle 17.00)

urigo 30 aprile 2003 centra sportivo del CRÉDIT

SUISSE di Fluntern

Basilea Tmaggio 2003 parco „St. Jakob" (Grün 80)

Berna 2 maggio 2003 Allmend (di fronte alio stadio

Wankdorf)

È gradita I'iscrizione.
Potrete iscrivervi e trovare ulteriori informazioni
su www.sportcoach.ch

LA PUMA Extol è un modello d'allenamento misto

asfalto/terra battuta per podiste neutre o ieggere

pronatrici alla ricerca di un ottimo ammortizzament

e un'elevata stability. 1
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:«mobt!e» (anrio 5,2003) è nata dalla fusione
<Jel le rîviste «Macoliiï:» (1944)6 «Eduçazionefisica
neila scuola» (1890)
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