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Bettina Della Corte (BDC), Davide Bogiani (DB), Fabrizio Viscontini (FV), Pasquale Sacino (PS)

Correre con il corpo e la mente

Mente e maratona di Luca Speciali e Pietro Tra-
bucchi offre la possibilita di imparare a correre
conil corpo e conla mente la gara,che a loro av-
viso, & la pit bella del mondo. Il libro & suddiviso
in quattro capitoli. Nel primo si trovano infor-
mazioni utili sulle diete volte al dimagrimento,
al mantenimento o al miglioramento della pre-
stazione; come pure consigli su integratori di
vitamine, di sali o integratori naturali. Quale
tipo di allenamento & necessario svolgere e a quale scopo, quanta
energia consumiamo e in quale modo? A queste e ad altre domande
viene data risposta nel primo capitolo. |l secondo ¢ dedicato alle basi
scientifiche dei fattori mentali e della prestazione atletica. Mind &
Bodyworkélafilosofia abbracciata dagliautoriche spieganodunque
I'influenza della meditazione sui processifisiologici del nostro orga-
nismo, 'importanza dell'approccio mentale alla gara, lo stress e le
strategie per superarlo o il controllo del dolore. In seguito vengono
proposti metodi e tecniche per migliorare la forza mentale, mentre
nell’ultimo capitolo si trovano considerazioni sulla psicologia e sul
sovrallenamento.Sonoinoltre segnalatilibri e sitiinternetin cuiven-
gono approfonditi questi ed altri temi. (BDC)

ieona

Speciali, L.; Trabucchi, P: Mente & Maratona. Per imparare a correre
con il corpo e la mente la gara piu bella del mondo. Edizioni Correre,
Milano, 2003.

Lallenamento qualitativo nel cailcio

La pubblicazione mette in risalto la necessita di
affrontare in maniera personale, ma allo stesso
tempo rigorosamente scientifica, un aspetto
moltoimportante dell’allenamento e cio lo svi-
luppo della forza nel gioco del calcio. Nella pri-
ma partel'autore,affrontale problematiche col-
legate al rafforzamento attraverso esercitazioni
che evitino di creare nei muscoli dell'arto infe-
riore i rischi di disturbi muscolari. La seconda
parte pone invece I'accento sull'apprendimento e sul perfeziona-
mento della tecnica della corsa. Nulla deve essere lasciato al caso in
quanto «i movimenti corretti durante uno sprint o una corsa veloce
possono migliorare il rendimento del giocatore». Laspetto della
«teoria qualitativa del movimento» fornisce unicamente indicazioni
sulla coordinazione, intesa come qualita ed intensita dello stimolo,
mentre desiste da qualsiasi informazione sul numero di ripetizionio
sulla durata delle pause di recupero. (DB)

Capanna, R.: Un sasso nello stagno. Lo sviluppo della forza coordi-
nativa nel gioco del calcio. Calzetti Mariucci Editori, Ponte San Gio-
vanni,2002.

Le pubblicazioni presentate in questa rubrica possono essere acquista-
te pressola Libreria dello sport (www.libreriadellosport.it) oppure pre-
se in prestito presso la mediateca dell’'UFSPO. Telefono: 032 327 63 08,
e-mail: biblio@baspo.admin.ch, www.mediateca-sport.ch
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Il calcio nel’epoca mussoliniana

I libro di Mauro Grimaldi dedicato alla «Nazio-
naledelDuce» édisicurointeresse sia pergliap-
passionati della storia della disciplina sportiva
nel periodo fra le due Guerre mondiali, sia per
tutticoloro che vogliono approfondire gliaspet-
tisociali,rappresentatiappunto anchedal gioco
del calcio.

Lautore —laureato in giurisprudenza, giorna-
lista,pubblicistae che haricoperto numerosiin-
carichi presso |a Federazione Italiana Giuoco Calcio —si sofferma sul
periodo1934—1938 nel quale la nazionale di Vittorio Pozzo era riusci-
ta a conquistare due titoli mondiali,un’Olimpiade a Berlino nel 1936
e due Coppe internazionali. Queste imprese diedero sicuramente lu-
stro, oltre che al calcio italiano, anche al regime fascista, che fini ine-
vitabilmente per identificarsi con la Nazionale. Come osservato da
Gino Bacci in una sua recente pubblicazione, il calcio «divento l'og-
getto privilegiato dell'opera politico-sportiva fascista, perché in gra-
do di riunire grandi folle in uno spazio favorevole alla rappresentan-
za dove puo facilmente esercitarsi la propaganda di regime». Dallo
studio emergono anche le vicende umane, spesso tragiche, dei pro-
tagonistidiqueglianni.

Una pubblicazione diveloce lettura (192 p.) da non perdere. (FV)

Mauro Grimaldi

La Nazionale del Du

GrimaldiM.: La Nazionale del Duce. Fatti,aneddoti,uominiesocieta
nell'epoca d'oro del calcio Italiano (1934-1938). Societa di Stampa
Sportiva,Roma, 2003.

Il linguaggio segreto del corpo

Anna Guglielmi | I nostri gesti, i nostri atteggiamenti e la mimica
delnostrovoltoesprimono moltodipit diquan-
to possa farlo la parola. Spesso le nostre parole
non sono aderenti e congruenti con quanto
realmente pensiamo. Ma il corpo non mente:si
tratta quindi di imparare a decodificare il lin-
guaggio non verbale, sovente inconscio.

Cisonoduetipologiedilinguaggiola cuimes-
sainoperacontemporaneamente consente alle
persone di comunicare tra loro creando i presupposti per la forma-
zione delle relazionitra gli individui:il linguaggio verbale (costituito
dalle parole e serve per trasmettere informazioni e dati) e quello non
verbale (I'insieme di gesti, atteggiamenti, silenzi, che accompagna-
no le parole ed & espressione delle emozioni piu profonde e vere del
nostro essere). Questa vuol essere solo una piccola guida per intro-
durvi nell'affascinante mondo dello studio del linguaggio del corpo.
Troverete il significato di alcuni dei gesti e posture (braccia, mani, co-
me dormiamo, come stiamo seduti), che pil frequentemente com-
piamo, l'interpretazione di alcune situazioni in cui ci veniamo a tro-
vare quotidianamente nell’ambito delle nostre relazioni con gli altri
(difesa del nostro spazio, corteggiamento), alcune curiosita e anche
qualche semplice suggerimento da provare ad applicare nellavita di
tuttii giorni,ad esempio nel mondo del lavoro. (PS)

il linguagg

Guglielmi A.: 1l linguaggio segreto del corpo - la comunicazione
non verbale. Edizioni Piemme Pocket, Casale Monferrato 2004.
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