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Giovani e societa sj

Oggigiorno, gli specialisti
delle scienze dell’allenamento
tendono a relativizzare I'im-
portanza dei fattori di condi-
zione fisica: forza, resistenza,
rapidita e mobilita. Cio nono-
stante, queste componenti
continuano ad esercitare un
ruolo di primo piano-come
dimostra I'esercizio di tra-
zione alla sbarra—essendo
pero inseriti in una prospettiva
pitlampia. Lo scopo di questo
numero & proprio quello di
fornire le chiavi di lettura piu
importanti per comprendere
questa nuova ottica cosi fon-
damentale per la pianificazio-
ne dell’insegnamento e del-
I'allenamento.
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della condizione fisica

Insegnamento ed allenamento
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«Come possiamo divenire forti e potenti? Come raggiungere
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Solo un allenamento globale si traduce in una prestazione ottimale.
Erik Golowin
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«Non si vive di sola condizione fisica!» A colloquio con Bruno Knutti.
Francois Cuvit

Oneri e onori dei test. Intervista con Lukas Zahner.

«C’erano una voltai fattori della condizione fisica...» A colloquio
con Arturo Hotz. NicolaBignasca

Principi da rispettare nell’allenamento di condizione fisica dei bambini.
Arturo Hotz

L’allenamento integrativo nella pratica.
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Il potere dellaforza Jost Hegner
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Arenadello sport 2000. «Cari giovani, non abbandonate le societa
sportivel» Bernhard Rentsch
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Inserto g ratlco

I test di condizione fisica nell'insegnamento e nell’allenamento.

«Piu in alto, piti rapidamente, piu lontano»
Pascal Bourban, Roland Gautschi, Toni Held, Klaus Hiibner, Stephan Meyer
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Editoriale

Care lettrici
Cari lettori

leberrimi fattori di condizione fisica. Nello sport, essi

rappresentano di certo una componente fondamen-
tale da cuidipende in parte la facolta di raggiungere le pre-
stazioni desiderate.

Per certi versi, non é fuori luogo affermare che nello
sportsiesercitail cultodella condizionefisica.Pensiamo,
infatti, a quanti (ri)inizino un‘attivita sportiva con il di-
Y chiaratointento dimigliorareil propriofitness.In questo

numero, abbiamo voluto tastare il polso alla condizione

fisica, al fine di valutarne la forma. Un anno orsono ab-
biamo dedicato un numero al tema dell’allenamento inte-
grativo (cfr.«mobile» 3/99). Orbene, nell’attuale edizione ri-
prendiamo alcuni aspetti di questo tema nell’'intento di ap-
profondirli ulteriormente e di evidenziarne la rilevanza per
la pratica dell'educazione fisica e dello sport (pag. 14).

| fattori di condizione fisica vengono associati sponta-
neamente a sport quali l'atletica leggera. E in effetti,questa
disciplina offre opportunita diversificate per migliorare for-
za, resistenza e rapidita. Noi abbiamo voluto scoprire la filo-

Resistenza,forza, rapidita e mobilita sono i quattro ce-

il culto del fithess.»

sofia d'allenamento adottata dalla Federazione svizzera di
atletica leggera per promuovere i propri talenti (pag. 8). Co-
me nostra consuetudine, proponiamo poi un confronto con
altrisport al fine di permettere ai nostri lettori divalutare fi-
no a che punto i principi dell'allenamento integrativo ven-
gono applicati nelle diverse discipline sportive (pag.18).

| fattoridi condizione fisica sono particolarmente apprez-
zati anche e soprattutto perché si possono misurare con
precisione.Sul mercato visono, infatti, numerosi test di con-
dizionefisica—pensiamoadesempioal test di Conconi—,do-
tati dinorme di misurazione suddivise perfasciad'etae tipo
di sportivo (cfr.I'inserto pratico). Ma fino a che punto servo-
noitest pervalutare la condizione fisica di bambini e giova-
ni? La risposta e pubblicata nell’articolo a pag.11.

Laforza é il fattore di condizione fisica che esercita il mag-
giorfascinosusportivi,docentied allenatori.A questotema
dallecomplesseimplicazionipratiche,dedichiamo due con-
tributi che riaffermano i principi di base dell’allenamento
della forza (pag.20).

Nella rubrica «Sport e cultura» questo numero di «<mobi-
le» si sofferma su un tema divitale importanza per lo sport
societario. Infatti, il legame dei giovani alle societa sportive &
un presupposto indispensabile per il buon funzionamento
eperilfuturodelle societa stesse.Neldossier,cheinizia a pa-
gina 40,o0spitiamo uneminente pedagogista dello sport te-
desco, Wolf-Dietrich Brettschneider, a cui affianchiamo I'o-
pinione in meritodi alcunipartecipantiall’'ultimaArena del-
losport, che sié chinata proprio sulla delicata questione del
ruolo dei giovani nelle societa sportive.

Nicola Bignasca
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