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Care lettrici, cari lettori

concentrarsi in gara, disporre della giusta carica psicologica in un mo-
mento specifico della competizione, gestire lo stress che spesso as-

sale prima, durante e dopo l'evento sportivo sono capacité che pos-

sono, anzi, che vanno alienate. L'importanza degli aspetti mentali
nella prestazione fisica è ormai un dato di fatto. Proprio per questa
ragione, ovvero per «sostenere gli aspetti mentali della prestazione in

modoancora più miratoeconsapevole, al fine ultimo di ottenereuno
sviluppo della forza mentale e di rendere più piacevole e soddisfa-

cente la pratica sportiva», Gioventù+Sport ha realizzato un nuovo
manuale didattico intitolato «Pische - basi teoriche ed esempi pra-
tici». E come si legge nel nostra dossier da lia pagina 28 alla 35, in

future i contenuti saranno sistematicamente presentati durante le

formazioni dei quadri di G+S. L'obiettivo? Confrontare con I'argo-
mento lOO'OOO monitori in due anni.

Dalla pagina 8 in avanti vi imbatterete invece in un argomento più
di stagione... La sicurezza negli sport sulla neve. Insieme a degli

esperti dell'upi — I'Llfficio per la prevenzione degli infortuni abbiamo

approfondito degli aspetti che non sempre sono presi in considera-
zione quando si hanno sei o snowboard ai piedi. Non di certo per
mancanza di interesse, ma piuttosto perché davanti ad una distesa di

neve polverosa non si pensa forzatamente a questioni relative all'at-
tribuzione delle responsabilité nei Parke Pipe, durante i campi inver-

nali o le escursioni fuoripista. Sarebbe comunque auspicabile
approfondira questi argomenti prima della partenza per la settimana
bianca e, perché no, anche informarsi sul materiale più adatto da

utilizzare sulla neve, sull'equipaggiamento di protezione e sul corn-

portamento da adottare in caso di valanghe.
E per resta re interna di basse temperature l'a rticolo a pagina 22

spiega l'importanza di una buona ecorretta idratazione anche
durante la stagione invernale. Benché il freddo non invogli certamente
ad ingurgitare litri e litri di acqua, bere molto deve continuare ad

essere un'abitudine irrinunciabile anche in inverno. Soprattutto
durante la pratica di attività fisiche. Diffidate perô dai succhi di

frutta e ricorrete a bevande isotoniche soltanto in situazioni speci-
fiche. Insomma, la miglior cosa da fare è bere acqua, acqua e sol-

tantoacqua... intutte lesuevarianti.
Gli inserti pratici sono dedicati a due discipline ancora poco diffuse

dalle nostre parti. La prima è il «Parkour», ovvero I'arte di superare
velocemente e in modo efficace gli ostacoli (di cui «mobile» aveva gié

parlato nel primo numéro di quest'anno), mentre la seconda è una

disciplina nata in Québec una ventina di annifa, anch'essa molto par-
ticolare. Da un lato perché implica l'utilizzo di un pallone di oltre un

metro di diametro e dall'altro perché in campo esige la presenza di
ben tre squadre. Il suo nome è Kin-Ball e, stando agli autori dell'in-
serto pratico, non stenteré a conquistare gli allievi delle scuole di

tuttoil paese.

Conttato: lorenza.leonardi@baspo.admin.ch

www.ufspo.ch
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Sognare di volare? Ognuno(a) puô farlo. Tu vuoi di più. Vuoi che il tuo sogno
diventi realtà, o meglio, vuoi che il tuo sogno diventi la tua professione.
SPHAIR è l'organizzazione che ti puô spalancare le porte verso un futuro
nell'aviazione e ti prépara la strada per usufruire delle molteplici possibilité
professionali offerte in questo campo.
www.sphair.ch

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Esercito svizzero
Forze aeree SPHÂIR
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