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Inserti pratici

Opinioni // Spazio aperto
Bixio Caprara // |serviziche contano
Enrico Carpani // Uominidisport sereni

Vetrina // Primo piano
Ascuolain bici per racimolare punti

Copertina // Respirazione

Sicurezza // upi
Quei 300 grammi di plastica che salvano la vita

Progetto // In forma per I‘Euro
Una sfida a suon di gambe

Dossier // Alimentazione

Sotto la lente // Capoeira
La magia della «roda»

Vis-a-vis // Andreas Schaer
Preparativi per giugno in dirittura d‘arrivo

EURO 08 // Un valore aggiunto
Chiamato ospitalita e promozione sportiva

mobileclub
Novita // In libreria

Educazione fisica // Percezione visiva
Occhio per occhio

Vetrina // Anteprima

Copertina

sommario N

Respirazione

10
12
16
18
21

22

L'atto nascosto // Le astuzie del nuoto sincronizzato
Fisiologia // Illungo periplo dell‘cssigeno

Qualita divita // Unsoffiodall‘Oriente

Esercizi // Il fiato delle grandioccasioni

Bambini // Tanti colorinello stomaco

Allenamento // Fareil pienod‘aria

Alimentazione
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A colloquio con I'esperto // Lequilibrio é decisivo
Piramide alimentare // Parola d’ordine:rigore
Integratori // Associabili ma non sostitutivi
Pasti e spuntini // Cosabollein pentola

Campi d’allenamento // Proposte per sei giorni
Bevande sportive // Piu che dissetarsi

Frisbee

“» Non esistono vpréti'c\avmént'e pidi
spiagge o campetti sportivi

" su cui non sia maivolato un frisbee.

" A'scuola, questo disco di plastica -

“&invece méno gettonato. Bd éun -

“vero peccato, perché potréebbe

" portare degli stimoli tecnici e tattici

-nonindifferenti-alla lezione di-

-educazione fisica. -//-

- Rigenerazione

"D Ripristinare le energie consumate
“durante I'attivita fisica & fonda-
“mentale per migliorare la prestazione
“sportiva.Se dopo gliallenamenti
‘olegarel’atletaignorasseil periodo -
“dirigenerazione, probabilmente

" nelle competizioni successiveaccu- -
-serebbe un calodirendimento. 7/
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Leukotape®

e

¥ || piacere di
B Usarlo.

[l Taping non € un semplice bendaggio immobilizzante. Si tape ;
tratta di un concetto medico globale utilizzato sia per la profi- 'Ll% Lt
lassi sia per il trattamento terapeutico delle lesioni. Per questo  * Leu‘ﬁ’_&ge
motivo abbiamo sviluppato una vasta gamma di prodotti asso-

lutamente efficaci che coprono tutti gli aspetti del taping.

Leukotape, la gamma BSN medicale di prodotti taping.
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