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Dooumentazione
Insegnamento e allenamento

pn' rli tfinria a hfinfifinin rifilla pratina...

La condizione
fisica nei libri

In questo numéro,dedicato in larga parte alla condizionefisica e

soprattutto ai metodi perallenarla, nei limiti econ le lacune in cui
cid sia possibile, ci èsembrato interessante proporre al lettore

qualchetesto su N'aliéna mento in generale, cercandodi
accennarein modopiù puntualeagliargomentitrattati
negli altri articoli.

Giantorenzo Ciccozzi

Lettura obbligata,
ma utile per tutti
Prendiamo le mosse da un classico della
materia, questo po(n)deroso «Scienza
dell'allenamento» di Schnabel, Harre e

Borde, che rappresenta un'opera
fondamentale per quanti intendano affronta-
re a livello teorico i vari argomenti legati
appunto aU'allenamento. «In una edi-
zione completamente rinnovata, il padre

della teoria e della metodologia del-
l'allenamento sportivo ridefinisce le

fondamenta di questa disciplina, con il
prezioso intervento di Schnabel e Borde

a completamento delle precedenti ste-

sure», come leggiamo nei risvolto di co-

pertina. Sfogliando il volume - ma sfo-

gliarlo risulta difficile in quanto si fini-
sce per appassionarsi quasi subito alla
lettura - ci si immerge ben presto in una
dimensione scientifica ma alio stesso

tempo divulgatrice, nei senso positivo
del termine, che anche alio sproweduto
lettore con minime basi scientifiche in
materia risulta comprensibile ed utilis-
simo per crearsi delle conoscenze. Oltre

Cinquecento pagine fitte di testo, con po-
chi ma chiari grafici e tabelle, cui si ag-
giungono una ventina abbondante di

pagine dedicate alla bibliografia. Una

scoperta interessante e soprattutto utile
per crearsi le basi su cui iniziare a lavora-

re nell'attività quotidiana di allenatore,
monitore o anche docente, oppure un
manuale di riferimento cui ricorrere

puntualmente per rinfrescare alcune
nozioni. Le quattro parti in cui l'opéra è

strutturata, dedicate rispettivamente a

natura e caratteri della scienza
dell'allenamento, alla prestazione sportiva, alla
capacità di prestazione, all'allenamento
sportivo e alla teoria della gara, trattan-

do tuttigli aspetti in qualche modo legati
all'allenamento, partendo da natura e

sviluppo dei principali fattori della
prestazione sportiva per arrivare al sistema
d'allenamento e controllo dell'allena-
mento, passando per l'ontonogenesi della

capacità di prestazione sportiva, l'alle-
namento sportivo e i compiti principali
dello stesso.

Schnabel, G.,- Harre, D.; Borde, A.: Scienza

dell'allenamento. Vignola (MO), Arcadia,
1998.UFSPO 70.3236

Novità nei settore
dell'allenamento
Dal generale al particolare, corne chi si

occupa di allenamento ed insegnamento
ben sa... L'altro libro che presentiamo

in questa sede dedica un'ampia sezione
al tema di questo numéro della rivista, i
test della condizione fisica. Ma andiamo
con ordine; questo volumetto «Forza, re-
sistenza, velocità, mobilità articolare. Le

nuove metodologie», come annunciano
gli autori, intende proporre un viaggio
attraverso i più recenti sistemi di valuta-
zione, programmazione e preparazione
fisica nelle varie discipline sportive, con
un intero capitolo riservato alla valuta-
zione della prestazione, «con l'enuncia-
zione delle modalità di svolgimento di
tutti i principali test attual-
menteinuso».

Dopo un capitolo introdut-
tivo in cui si espongono i co-
siddetti meccanismi energe-
tici, corne fonti energetiche,
fibre muscolari, fatica musco-
lare e sue cause, passiamo alla

metodologia. In verità non
sembrano esserci eclatanti
innovazioni sui terni di carat-
tere generale, mentre potreb-
be risultare interessante la

parte dedicata ai test, in quanto strutturata

in modo da costituire un ausilio
concreto nell'organizzazione e la tenuta delle

prove. Prendiamo, per tutti, l'esempio
del test di Cooper, «utilizzato per valuta-
re la funzionalità delle strutture respon-
sabili della resistenza aerobica dell'atle-
ta: ha quindi per obbiettivo la valutazio-
ne dello stato di efficienza fisica. » Per noi
inesperti della materia, è una sorpresa
leggere che «dalmomento che sitrattadi
test impegnativo (perché di tipo massi-
male), è consigliabile soltanto ad atleti
che siano abituati alla corsa a ritmo al-

quanto sostenuto e che, soprattutto, siano

allenati». Anche la tabella per valuta-
re i risultati sembra pittosto spartana e

avara di dati. Forse, perô si tratta solo di
una diversa impostazione, e l'autore
intende parlare in questa sede di test desti-
nati all'atleta di punta e non a quanti
usano i «famigerati» 12 minuti per verifi-
care la condizione prima di muovere ipri-
mipassinell'awentura jogging.

Mirella, R.: Forza, resistenza, velocità,
mobilità articolare.Le nuove metodologie.
Ancona. Teknosport Libri, 1999. UFSPO

70.3234

Potenziare i muscoli
per migliori prestazioni
sportive
Continuando nella linea intrapresa, re-
stringiamo l'angolo di vista e ci concen-
triamo ora sulla sola forza, corne questo
agile ed interessante libretto «Nuovi
metodi di potenziamento muscolare nello
sportivo e nuove applicazioni nella rie-
ducazione», che affronta il tema in modo
ben strutturato e scientifico.Dopo averil-
lustrato i meccanismi della forza, i metodi

di sviluppo della stessa ed i regimi di
contrazione muscolare, veniamo, dulcis
in fundo, alla valutazione della qualità
del lavoro. Scopo dichiarato dell'autore,
nome non certo nuovo a chi si occupa delle

tematiche legate all'educazione fisica,
è di «proporre una panoramica ap-
profondita dei metodi di potenziamento

utilizzati ed utilizza-
bili da uno sportivo
sano per ottenere so-
stanziali migliora-
menti della forza».
Cometti,G.: Nuovi

metodi di potenziamento
muscolare nello sportivo

e nuove applica-
zioni nella rieducazio-
ne.Milano, Edizioni IBI,

1999. UFSPO 70.3253
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NUOVI METODI

Di POTENZIAMENTO

MUSCOLARE

NELLO SPORTIVO
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