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Davide Bogiani (DB), Bettina Della Corte (BDC), Doriano Léhrer (DL)

Scivolare... fuori dalle piste

Gliamantidellediscesein liberta suneveincon-
taminata possono ricavare diversi spunti attra-
verso questa guida al freeride. Lautore Igor Na-
poli,grazie alla trentennale esperienza nella di-
sciplina, ha raccolto 105 itinerari (fra le Alpi del
Mare eil Monviso) inmodo da ottenere una spe-
ciedi inventario delle possibilita che la zona al-
pina sudoccidentale pud offrire. Ogni discesa
viene descritta con testi eloquenti, completati
daunriquadrocon leinformazioniimportanti comela localita dipar-
tenza,latipologiadipendio,l'accesso stradale, ecc. Le fotografie dan-
no molto valore alla raccolta degli itinerari, completano le informa-
zioni e, ancora una volta, mostrano I'imponenza e la bellezza della
montagna.

Nella parte introduttiva si trovano pure importanti consigli sul
materiale da utilizzare, alcune nozioni sulla tecnica di discesa e sulla
lettura ottimale delle schede del volume. Le piste naturali sono rac-
colte pervallate,quattrosezionispecialiriportanoaltre 21discese nei
massicci pit conosciuti: Appennini, Monte Bianco, Gran Paradiso al-
cune Alpi svizzere ed austriache.

Consigliato a tutti gli appassionati del ripido interessati ad am-
pliare il proprio raggio di azione, mentri ai neofiti si raccomanda 'ac-
compagnamento di uno specialista. (DL)

Voglia
di ripido

Napoli,I.:Voglia diripido. Dal freeriding allo sci estremo nelle alpisud
occidentali. Dronero, Edizioni LArciere, 2002.

Alimentazione e prestazione sportiva

«| fondamenti utili al miglioramento della pre-
stazione sportiva possono essere articolati nel-
la trilogia «allenamento, attrezzatura sportiva e
alimentaziones.» Christian Henseler, consulen-
te alimentare diplomato, afferma tuttavia che
troppo spesso viene sottovalutata I'importanza
della pianificazione alimentare di base, prima,
durante edopolagara.

Nella prima parte del fascicoletto,dedicata al
fabbisogno energetico dello sportivo, il lettore ha la possibilita di con-
durre un test molto interessante che permette di calcolare il proprio
fabbisogno energetico giornaliero. In seguito I'accento & posto sulla
strutturadella piramide alimentare e sullasuddivisione elafrequenza
dei pasti. 'adeguato dosaggio e ripartizione degli alimenti promuove
daun lato il benessere fisico, mentre dall’altro evita I'insorgere di stati
dispossatezza e malessere generale.Certamente non potevano man-
care alcune pagine dedicate agli integratori alimentari (Creatina, L-
Carnitina, L-Glutamina, BBCA, L-Arginina e L-Aspartato) che, se assun-
ti in modo scrupolosamente mirato, migliorano notevolmente la pre-
stazione sportiva e riducono i tempi di recupero. Tuttavia queste so-
stanze possono avere un effetto boomerang se introdotte nel corpoin
modo permanente perché vi & il rischio di una diminuzione di sintesi
effettuata dal corpo stesso che riduce drasticamente non solo |a pre-
stazione, ma anche e soprattutto le energie di uso quotidiano. (DB)

Henseler C.: La moderna alimentazione dello sportivo, E.C. Robins
Switzerland GmbH, 2002. Il fascicolo puo essere richiesto all’indirizzo
www.ecr.ch

La febbre del triathlon

«Un giorno, nel 1977, un gruppo di amici, tra un
sorso di birra e I'altro, discute su quale delle tre
prove di resistenza che si tengono alle Hawaii
sia la piu durain assoluto: se la gara di nuoto di
3,8 km, oppure i 180 km in bicicletta, oppure i
42,195 km a corsa. Essi non trovarono tuttavia
una risposta eil capitano di marinadistanza al-
le Hawaii propose di inventare una supergara
che unissele trediscipline».E un aneddotoche ladice lunga sulladu-
rezza diuno sport, il triathlon,che in pochiannié cresciuto in manie-
ra esponenziale fino al suo debutto quale disciplina olimpica ai Gio-
chiolimpici di Sydney nel 2000.

In questo libro Nicola Pfund, gia sei volte Ironmann Finischer, rac-
conta le ardue imprese di atleti che per un motivo o per'altro hanno
trasformato questa disciplina in una filosofia di vita. Naturalmente
non poteva mancare una carrellata sul triathlon in Svizzera e in Tici-
no, mentre I'ultima parte del testo offre dei consigli utili per I'allena-
mento.

Ricco diimmagini belle e suggestive, il libro avvicina il lettore alla
pratica di uno sport che, oltre a regalare intense emozioni, consente
achilo praticadiesserea contatto con tuttigli elementidella natura.
(DB)

TnathJePtLg bt |
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Pfund, N.: Triathleta per passione. Pregassona, Fontana Edizioni,
2003.

La diagnostica psicomotoria

Il monitoraggio dello sviluppo psicomotorio ri-
chiede precisistrumenti didiagnosticaal fine di
stilare una valutazione affidabile. Questa pub-
blicazione & un importante manuale utilizzato
dall’Associazione nazionale degli psicomotrici-
stiitaliani per la loro formazione professionale.
ALE Alcuni brevi ma ben documentati capitoli in-
troduttivi espongono le basi scientifiche e me-
todologiche della psicomotricita funzionale, nel
tentativodiinquadrare meglio le condizioni necessarie allo sviluppo
ealla crescita della persona.

La seconda parte é di pratica utilita e descrive una selezione di test
utiliallo psicomotricista perdiagnosticare I'assetto psicomotoriodel
bambino. Le prove sono suddivise per fasce di eta, sono descritte in
modo dettagliato e permettono di raccogliere informazioni impor-
tanti sia sull’aggiustamento motorio del bambino, che sulla perce-
zione dello schema corporeo e delle informazioni spazio-temporali.
Tutte queste osservazioni potranno poiessere codificate sulla base di
criteridivalutazione.

Una pubblicazione chestimolera I'interessedegli psicomotricisti,de-
gliinsegnantimaancheditutticoloro chesioccupanodibambinidai
3ai13anni.(DB)

senz, Eona Simonetia
LA VALUTAZIONE
PSICOMOTORIA

FrancoAngefi

Massenz, M.; Simonetta, E.: La valutazione psicomotoria. Milano,
Franco Angeli,2002.



Un calcio oltre la tecnica

Il miglioramento globale di un calciatore non si
basa unicamente sullo sviluppo delle sue capa-
citatecniche,soprattuttose appresein situazio-
nilontane dalla realta del gioco. «lesempio piu
frequente & quello del giocatore che ai test tec-
nici raggiunge la massima valutazione, ma al
momento in cui dovrebbe applicare tali abilita
sul campo esse non sono tanto eccellenti.»

Luis Frauda Uriondo, titolare della cattedra di
Scienza dell'educazionefisicaedello sport presso I'Universita di Gra-
nada,spiegacheil compitodel calciatore va ben oltre il gesto tecnico.
La capacita di contestualizzare il gesto motorio, di analizzare e di de-
cidere costantemente di fronte a situazioni variabili e singolari offre
al giocatore gli strumenti per orientarsi nella nuova situazione, per
differenziare la mossa e, con la giusta reazione, rompere 'equilibrio
della squadra avversaria.

Un manuale difacile consultazione,strutturatoin 50 proposte per
I'esercitazione della percezione e dell'elaborazione del gioco del cal-
cio e «rivolto a chiunque sia interessato a questa disciplina sportiva,
senza distinzioni tra chi pratica sport a livello professionistico o di-
lettantistico.» (DB)
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Uriondo, L. F: La visione di gioco del calciatore. Ponte San Giovanni,
Calzetti & Mariucci Editori,2002.

Il futuro dello sport

Una ricerca svolta sul campo, volta a stabilire i
comportamenti e gli atteggiamenti della popo-
lazione giovanile verso I'attivita fisico-sportiva.
E questo I'obiettivo dello studio di Aldo Aletta,
da cui emerge lo scopo che si prefigge lo sporti-
vo praticando un‘attivita motoria:non competi-
zione ma salute e socializzazione.

L'autore si china dapprima su una riflessione
. cronologica della salute della societa postmo-
derna italiana e in seguito espone la sua ricerca basandosi su riferi-
menti letterari e paragonando inchieste e studi precedenti. Il quinto
capitolomerita unaccenno particolare:Alettasioccupadelruoloche
ricopre la donna nello sport, rivisitando |a storia della presenza fem-
minile in un mondo che per molto tempo ha accolto solo ed esclusi-
vamente uomini. Il libro parla anche di doping e piu precisamente
presentando una ricerca sulla reazione dei giovani nei confronti di
questo fenomeno. Si tratta di un testo che, nonostante una buona
struttura metodica, non offre una lettura entusiasmante. (BDC)

Aledda, A.: Dove va lo sport del 2000? Cosa pensano i giovani dell’at-

tivita fisico-sportiva. Societa stampa sportiva.Roma, 2003.
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Alimentazione

Karinch, M.: Diete progettate per agli atleti: come combina-
re alimenti, bevande ed integratori per allenamenti e per-
formance di massimo livello. Figline Valdarno (Fi), Ciccarelli,
2003.217 pagine.

Calcio
Nuccorini,A.: |l calcio a 5: principi e sviluppi. Roma, Societa
stampa sportiva, 2002.222 pagine.

Condemi, G.: Manuale di base per I'allenatore dei dilettanti:
latecnicae le tattica.Ponte San Giovanni (Pe), Calzetti-
Mariucci,2002.201 pagine.

Doping

Dragoni, G.: Vincere senza doping: aspetti psicologici relati-
vial doping nello sport. Pievesestina di Cesena (FC), Elika,
2003.235 pagine.

Marketing

Pecchenino, M.: Organizzare gli eventi: come gestire con-
vegni,manifestazioni e feste per lacomunicazione d'impre-
sa.Milano, Il sole 24 ore,2002.102 pagine.

Medicinadello sport

Prentice, W. E.; Gribaudo, C. G.: Tecniche di riabilitazione in
medicina dello sport: protocolli di trattamento.Torino,
UnioneTipografico-Editrice Torinese, 2002. 684 pagine.

Mountainbike
Limatore, A. : Tecniche & tricks per mountain bike e biketrial.
Portogruaro (Ve), Ediciclo, 2002.58 pagine. BASPO 75.594

Sport peridisabili
Ghirlanda, S.: Sport per tutti... spazio ai disabili. Tirrenia (Pi),
Edizionidel Cerro,2003.82 pagine.

Tennis
lacopini,R.: | segreti del tennis:quello che non vi é stato mai
detto. Napoli, Sigmalibri, 2003.112 pagine.

Le pubblicazioni presentate in questa rubrica possono
essere acquistate in libreria oppure prese in prestito
presso la mediateca dell’UFSPO.

Telefono: 032327 6308, .

e-mail: biblio@baspo.admin.ch, www.mediateca-sport.ch
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