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Documentazione

Letture ed immagini
di Nicola Bignasca

In questa rubrica vi presentiamo le nuove acquisizioni delta
Biblioteca delta SFSM. Ci limitiamo ai libri ed aile vidéocassette
editi in italiano ed ottenibili in prestito gratuito per un mese. Vi
invitiamo ad inoltrare le richieste con I'indicazione del numéro di
codice della pubblicazione all'indirizzo seguente: SFSM,
Mediateca, 2532 Macolin (tel. 032 327 63 08).

L'allenamento della forza

Lo studio dei processi bioenergetici
e neuromuscolari che si creano
durante lo sviluppo della tensione mu-
scolare non sono ancora molto chia-
ri e ben definibili. La présente
pubblicazione, che ha il pregio di non
essere solamente di natura teorica,
présenta sotto forma complessa e
con le relative difficoltà una organi-
cità strutturale di conoscenze scien-
tifiche di recente acquisizione.
Nella prima parte, a mo" di introdu-
zione, l'autore situa la forza nel si-
stema delle capacité motorie. La forza

è definita come una capacité con-
dizionale, la cui evoluzione dipende
da vari fattori, come la statura e il peso

corporeo. L'allenabilité di questa
capacité dipende in gran parte dal
modo in cui si definiscono i vari tipi
di forza. L'autore présenta i principi
generali dell'allenamento della forza

facendo una distinzione tra
l'allenamento della forza massima e di
quella rapida. Molto interessante è

poi il capitolo dedicato all'allena-
mento della resistenza alia forza, nel
quale l'autore mette I'accento sul-

I'efficacia di una combinazione dei
metodi.
Dopo questa parte generale, l'autore

si sofferma su alcuni aspetti più
particolari come lo sviluppo della
forza muscolare nei giovani, le diffe-
renze tra i sessi, l'allenamento a cir-
cuito e il body building. Per gli
alienator e i docenti interessati, infine,
la pubblicazione propone un capitolo

concernente i problemi della pro-
grammazione e della periodizzazio-
ne della forza.

Manno, R.: L'allenamento della forza.

Basi teoriche e pratiche, Roma,
Société di Stampa Sportiva, 1996
(ESSM 70.2914).

L'allenamento della
resistenza

La letteratura specialistica dedicata
all'allenamento della resistenza è
assai copiosa; tuttavia, pur essendo
relativamente facile consultare le ri-
sultanze di studi teorici e di speci-
fiche ricerche inerenti i singoli
aspetti della prestazione e della
competizione, non altrettanto age-

vole è I'individuazione di una ade-
guata documentazione, che alla ri-
gorosité scientifica associ la pratica
fruizione di corrette informazioni
tecnico-metodologiche da parte de-
gli allenatori.
Questa pubblicazione raccoglie in
un unico volume un'ampia selezio-
ne degli articoli più significativi,
pubblicati da Enrico Arcelli negli
Ultimi 20 anni su varie riviste italiane. I

contributi sono stati selezionati in
modo tale da poteroffrire ad unava-
sta gamma di alienator, ivi inclusi i

tecnici più giovani, un panorama
sufficientemente completo dell'in-
sieme delle problematiche (energe-
tica, allenamento, test, alimentazio-
ne) che riguardano le prove su di-
stanze medio-lunghe.
Si tratta quindi di un «manuale di
pronto impiego» adatto sia a quanti
desiderino «farsi una cultura» scientifica,

tecnica e metodologica su
questa materia, sia a coloro che
avendo letto a suo tempo gli articoli
in esso contenuti, desiderino richia-
mare alla mente concetti eventual-
mente dimenticati, sia infine a quanti,

avendo alle spalle una significati-
va esperienza pratica sul campo,
ricerchino ulteriori stimoli per ap-
profondire alcune tematiche di loro
intéressé.

Arcelli, E.: Le gare sulle medie e lun-
ghe distanze, Roma, FIDAL, Centro
Studi e Richerche, 1996 (ESSM
73.687).

L'eredità di una carriera

IIfilm ricostruisce in modo preciso la
carriera di Werner Günthör,camp\o-
ne del mondo di getto del peso. I

principi teorici deN'allenamento
vengono illustrati sulla base di se-
quënze tratte dalle differenti fasi del
allenamento svolte da Werner
Günthör'm palestra, in sala pesi o in
pedana. II film è dunque un ottimo
ausilio didattico perquegli allenato-
ri che si occupano della formazione
dei giovani lanciatori del peso. I

principi in esso contenuti possono
essere facilmente trasferiti in altre
discipline sportive.

Battanta P., EggerJ.-P.: L'eredité di
una carriera. Conseguenze per il pro-
cesso di allenamento, Macolin
SFSM 1996,32 min, VHS (V. 73.112)
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