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PER GRUPPI ESIGENTI. ANCHE RIGUARDO AL PREZZO:

CAMERA CON PIÙ LETTI A PARTIRE DA FR. 27.-
A PERSONA/NOTTE, INCL. COLAZIONE.

Via Nouva 3, CH-7505 Celerina-St.Moritz, Tel. +41 (0)81834 47 95, www.innlodge.ch, info@innlodge.ch

Doping? Niente scuse!

Antidoping Svizzera propone un nuovoopuscoloinformativo intitolato «Doping? Niente scuse! Tu sei responsable

delle tue azioni». Ouesto opuscolo si rivolge a giovani sportive e sportivi che desiderano informarsi sulle

regole e sui controlli antidoping, ma è rivolto anche al personale di supporto e a coloro che s'interessano di

sport. Sfogliandolo, si trovano tutte le informazioni essenziali suI doping, sui controlli antidoping e sull'uso di
medicamenti e integratori alimentari.

Cosa s'intende per doping? Chi è soggettoalle regole antidoping? In che modo vengono punite le violazioni
delle Norme Sportive Antidoping? Chi stabilisce che si è in presenza di un caso di doping? Cosa s'intende per
obbligodi notifica? Cosa sono i gruppi di controllo? Chi è responsabile délia lotta contro il doping? Il fascicolo,
che puö essere scaricato al sito internet di Antidoping Svizzera o ordinato gratuitamente all'indirizzo di posta
elettronica info@antidoping.ch, rispondea questeea moite altredomande.

www.antidoping.ch

Catena umana per il 40° anniversario
Aiuto sportivo svizzero festeggia 40 anni di attività. Negli ultimi
quattro decenni la fondazione ha sostenuto lo sport elvetico con
circa 100 milioni di franchi, aiutato 14000 sportivi e contribuito a

scrivere innumerevoli storie di successi. E in tutti questi anni ha po-
tuto contare sull'appoggio di partner, membri e mecenati. Per sot-
tolineare l'importanza del sostegno délia popolazione svizzera,

Aiuto sportivo svizzero lancia una campagna di solidarietà percele-
brare questo anniversario. Chi desidera mostrare l'affetto che nutre

per lo sport elvetico puo caricare una sua foto sul sito internet. L'im-

magine sarà integrata in una catena umana composta di leggende
dello sport elvetico, atleti di punta, giovani talenti e amici délia
fondazione. Ouest'ultima è nata il 7 aprile 1970 a seguito dei Giochi

olimpici di Innsbruck 1964, quandogli atleti svizzeri che vi parteci-

parono tornarono a casa senza medaglie. Aiuto sportivo svizzero

vuoleoffrire delle migliori opportunité di successo agli sportivi svizzeri

che prendono parte a competizioni internazionali.

www.sporthilfe.ch

Oualità non quantità
Più ci si aliéna più si vince? Non sempreè cosi, anzi... Dennis Sandig

dell'Università di Saarland e Stephan Turbanski dell'lstitutodi
scienze dello sport dell'Università di Francoforte hanno analiz-
zatodei metodi di allenamento per i giovani talenti sportivi giun-
gendo alla seguente conclusions non esiste alcun nesso sistema-

tico fra il volume di allenamento e i successi ottenuti a livello
internazionale. Dalla ricerca si evince che è piuttosto la qualité a

rappresentare una variabiledecisiva nel processodi allenamento.
Dal profilo délia prestazione a giocare un ruolo déterminante è

sicuramente l'alternanza fra carichi e rilasci e questo vale anche

per gli adepti dello sport di massa. Gli autori raccomandano agli
atleti di non esagerare dal puntodi vista délia quantità degli alié¬

na menti, ma piuttosto di ascoltare i segnali emessi dal loro corpo
per evitare di cadere nel baratro dell'overtraining (sovrallena-
mento). Il rapportofra allenamento intensivoe prestazione for-
nita dipende dai fattori fisici e psichici dell'atleta. In nessun caso
si puô partire dal presupposto che lo stesso carico sia adatto a

tutti gli sportivi. Un sovrallenamento puö provocare una stagna-
zione delle prestazioni o addirittura una diminuzione délia capacité

di fornirne, oppure ancora dei carichi eccessivi cronici e una

predisposizioneelevata agli infortuni.

www.fitforlife.ch

e



Der SpiroTiger® stGO gehört zu einem kompletten Trainings-

plan einfach dazu. Seit ich damit trainiere, kann ich unter Be-

lastung leichter atmen und erhole mich auch rascher dank

beschleunigtem Laktatabbau. Nino Schürfer, Mountainbike-
Weltmeister 2009 und Olympiamedaillen-Gewinner 2008. Weitere

Infos unter www.spirotiger.com - für längeren Atem beim Sport.

SpiroTi
ATMUNGSTRAINING FUR SIEGERTYPEN

chiedi nel tuo negozio specializzato!
+ info: GTSM_Macolin/Zurigo S044 461 11 30 info@gtsm.ch

www.spatz.ch

Fuori conta solo il meglio

75 anni!

Piü di 60 modelli di tende - -

(esposizione aperta tutt&l'annol),
sacchia pelo, materassi, sacchi da montagna,

borse per biciclette, vestiti per l'attivita äil'aria aperta
accessori per il campeggio

per il nuovo catalogo Outdoor!
Da inviare con l'indirizzo:

3ttZL
Camping Trekking Outdoor

SPATZ Camping Trekking
Hedwigstrasse 25
CH-8032 Zurigo
Tel. 044 383 38 38
Fax 044 382 11 53

info@spatz.ch
www.spatz.ch
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