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Novita bibliografiche =

Bettina Della Corte (BDL), Doriano Léhrer (DL) .

I libri presentatiin questa rubrica possono
essere acquistatiin libreria.

Il potenziamento muscolare

Questo manuale vi permettera di
completare in modo esauriente le
vostre conoscenze nel campo del
potenziamento muscolare.l'allena-
l"[nlSCl[N"ﬂ(I‘ I . d I
Ll mento e la preparazione del «mu-
scolo» vengono presentati con I'au-
silio delle diverse possibilita di ap-
plicazione, coprendo il vasto venta-
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glio sportivo.

Nella sua parteiniziale,il quaderno contiene un’impo-
nente base dianatomia che consente al lettore diricono-
scere gli elementi del corpo umano che direttamente o
indirettamente sono coinvolti nel potenziamento mu-
scolare. i

IItestovestein seguitoipannidell’atleta,spiegandoin
maniera approfondita le capacita di prestazione fisica
dello sportivo (resistenza, velocita, capacita coordinati-
ve,forza) ed offrendo per ognielemento dei modellidial-
lenamento. Un ampio spazio & chiaramente dedicato al-
laforza,aivaritipiche la contraddistinguono e ai sistemi
per allenarla. Questa parte molto corposa permette una
migliore interpretazione di tutte le sezioni pratiche del
volume, come la presentazione dei principi di allena-
mento e la pianificazione degli stessi. Il tutto viene com-
pletato con una parte dedicataallaforzanella terzaetae
con illustrazioni che rappresentano i vari esercizi di po-
tenziamento muscolare.

Sitratta di un’opera ben presentata che aiuta a colle-
gare le nozioniscientifiche e la pratica e sirivolge ad alle-
natori specializzati e a frequentatori di palestre interes-
sati a sviluppare una maggiore consapevolezza del loro
modo di lavorare. (DL)

Scuola Nazionale Federale (a cura di): 1l potenziamento
muscolare. Aspetti scientifici e applicazioni pratiche
(quaderno1).Roma, Societa Stampa Sportiva, 2002.

Tutto e di piu sulla velocita

Nella presentazione di «Velocisti si
nasce, velocisti si diventa», si legge
che «la corsa veloce rappresenta
unasortadigenialitadelcorpo,il cui
contenuto espressivo & un fatto del
tutto singolare e paragonabile ad
un‘operad’arte».

Gilles Cometti, esperto in poten-
ziamento muscolare e preparazio-
ne fisica per molti sport, ha scritto un vero e proprio ma-
nuale perallenare la velocita,elemento base di molte at-
tivita sportive.ll testo & strutturato su nove capitoli, i pri-
mi tre dei quali sono dedicati alle componenti che
caratterizzanola corsa veloce:i tempidireazione,lavelo-
cita gestuale e la frequenza gestuale. Ognuna di queste
tre partiéintrodotta da brevima essenziali nozionifisio-
logiche inerenti i processi che avvengono durante gli
sforzi specifici descritti, mentre il quarto capitolo contie-
ne esclusivamente informazioni sul dispendio energeti-
co relativo all’allenamento della velocita. | capitoli suc-
cessivi offrono invece un ampio ventaglio di esercizi uti-
li, presentati in maniera chiara e in ordine crescente per
difficolta ed intensita.

Vengono inoltre proposti attrezzi speciali, esempi di
valutazione dei parametri della velocita e suggerimenti
perla pianificazionedelle sedutediallenamento.Sitrat-
tadiunvalido strumento pericoach che vogliono curare
I'allenamento della velocita della loro squadra, in cui fi-
guranoesercizitipicidella scuolafrancese ediquellaita-
liana ma nessuna novita per chi gia conosce i testi di Vit-
tori, Donati, Cometti o Bosco. (BDC)

Cometti, G.: Lallenamento della velocita, traduzione e
adattamento di A. Calligaris. Roma, Societa stampa
sportiva,2002.

Come migliorare la preparazione fisica nel calcio

Questo lavoro & uno
schedario-manuale
sulla preparazione fisi-
ca nel calcioe compren-
de una pianificazione
completa, con sessioni
perfettamente elabo-
rate secondo precisi
obiettivi.ll programma generale é struttura-
to in due cicli che a loro volta sono suddivisi
per fasce d’'eta. Nel primociclo si parladi pul-
cini, giovanissimi ed allievi, ossia di ragazzi
dai 7 ai 16 anni inseriti in tre categorie ben
distinte. Il secondo ciclo & dedicato alla pre-
parazionedeglijunioresdai16ai18 anniedai
calciatoridai18 anniin su.
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Ad ogni fascia d’eta e dedicato uno sche-
dario ed unfascicolo annesso in cui vengono
presentati gli obiettivi generali del ciclo, la
periodizzazione annuale e la distribuzione
dei contenuti a seconda delle capacita fisi-
che dei calciatori, cosi come la pianificazione
del lavoro. Il manuale contiene tante schede
quante sono le sedute d’allenamento previ-
ste nella pianificazione annuale, ognuna
delle quali propone un allenamento specifi-
co, descritto in maniera molto chiara e per-
fettamente applicabile grazie anche alle in-
dicazioni relative al periodo, al materiale ne-
cessario,agliobiettivie altempo previsto per
la seduta d’allenamento riportate all'inizio
diognischeda numerata.

Questa collana di manuali indirizzata agli
allenatori dei giovani calciatori & un’«opera
cheinvitaalladiversificazione e propone for-
mule per rendere piacevole quello che é vo-
cazione».(BDC)

Cascallana, C; Ortega-José Ma Nombela, J.:
Nuovi sistemi si preparazione fisica nel cal-
cio. Pianificazione e sessioni di sviluppo. Da
16 a18 anni. Madrid, Editorial Gymnos; Peru-
gina, Calzetti- Mariucci editori, 2002.
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Sport addio...perché?

ry— Questo breve testo di Alessandro Bortolotti
B | propone un tema molto interessante che,
| . - -
~ puressendo ampiamente conosciuto da chi
" lavora con i giovani in particolare nelle so-
SPORT . : 5

ADDIO - cieta sportive e nelle federazioni, viene trat-
Eris Lt tato dall’autore in maniera innovativa e mi-

pratica sportiva % i 5 - &
| rata. «Cosa spinge dei giovanissimi e pro-
= | mettenti atleti e smettere o a proseguire

la loro attivita sportiva?» Lautore parte da
. questa domanda, il «cuore del problema»
come lui stesso lodefinisce, e propone unaricerca condotta conrigo-
rosa metodologia, descrivendone con cura ogni dettaglio. Lanalisi,
che si svolge nell'ambito di due societa di sport di combattimento
(scherma e karate) per permettere un confronto tra attivita affini,
evidenzia analogie ma anche differenze significative. Dall'indagine
risulta che i motiviall'origine dell'abbandono di uno sport sono mol-
teplici e intrinsechi e riguardano la natura specifica dello sport se-
guito, la pressione dei genitori,nonché il fatto di vivere lo sport come
un luogo d’incontro.
Una lettura piacevole per chiunquesisia posto lastessadomanda,
ma anche per chi desideri tuffarsi in un’opera scritta con una meto-
dologia di qualita basata sullo «studio del caso». (BDC)

Bortolotti, A.: Sport addio, perché i giovani abbandonano la pratica
sportiva. Molfetta, edizioni la meridiana, piste, 2002.

Allenare il sollevamento pesi

Unmanualeall’insegnadiuna concezionealta-
mente specifica che siaddentra nel mondo del-
la pesistica, facendo proprio riferimento alla di-
sciplina olimpica di sollevamento pesi.

Dopo una parte iniziale in cui vengono rac-
contate le origini di questo affascinante e mi-
sterioso sport, il lettore ha la possibilita di ap-
- prendere finoall'ultimo dettaglio tuttii metodi
e i concetti per aIIenare e preparare gli atleti e per affinare e correg-
gere le tecniche di sollevamento. Per facilitare l'utilizzo del quaderno
ed applicare le tecniche nel modo piu corretto possibile, ogni meto-
do presentato viene accompagnato da figure esaurienti e da grafici
illuminanti sulla biomeccanica di ogni stile. Nell'ultima parte, non
meno interessante, la pesistica viene messa a confronto con altri
sport, paragone che permette di individuare similitudini nei gesti
atletici. Gli autori spiegano infine come questa disciplina, se consi-
derata sotto I'aspetto di allenamento della forza, possa essere com-
plementare per altre discipline sportive.

Indirizzato ad allenatori e a chi pratica la disciplina in questione.
(D)

GLE
‘ ESERCIZI
| DELLA PESISTICA

Scuola Nazionale Federale (a cura di): Gli esercizi della pesistica (qua-
derno 2).Roma, Societa Stampa Sportiva, 2003.
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