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Lo sci agonistico pud rappresentare
la meravigliosa eccezione: la paren-
tesi che consacra una tregua...

e

..... siamo persuasi che la pratica dello
sci da competizione sia fonte di benessere
fisico e morale, di giovinezza, di ardi-
mento. ¢ di dinawismo per tutti, uomini e
donme, anche ad una etd nella quale si
considera novmalmente Puomo come ormai
finito agli effetti delle corse di sci. Se-
guendo un allenamento razionale, non solo
Povganismo non risente alcun danno, ma
numerosi e duraturi savanno 1 benefici che
ciascuno potrd viscontrare su se stesso, cosi
che verrd notevolmente prolungato il pe-
riodo di attivitd atletica, e guindi protratto
tl termine della decadenza nelle qualitc
Jisiche dello sportivo.

. - . . . . . . .

Nella pratica dello sci agonistico tro-
viamo ancora qualche cosa di pit, che ¢
comune a pochissimi sport, e che, come
alcuni altri generi di prima necessitd della
vita spirituale, tende a scarseggiove sul ru-

moroso mercato cittadine: la divina soli-

tudine, che isola lo sciatove che si allena ¢

che & tmpegnato in una gara. In un am-
biente sugpgestivo, dove nei mest invernall
le acque dei torrenti somo un filo sottiledi
poesia che canta stretto fra ghiacci d'ar-
gento ¢ nella dolce stagione intonano una
sinfonia bianco-azzurra di schiuma e di
caelo; dove Uaria é pura e leggera come un
balsamo trasparente e i boschi somo velati
dal fascino misterioso delle lontananze e
la neve ¢ soffice come un velluto; delicata
e preziosa, ¢i si puo anche illudere di vi-
ere tn un mondo ideale, tra uwomini tutti
ben fatti.
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§ 1. REQUISITI DEL CORRIDORE ().

Per potersi dedicare allo sci da competizione, occorre
essere dotati di qualitd morali ed atletiche non comuni,
quali non si riscontrano facilmente nella generalitd degli
individui. Alcune doti sono fondamentali ed assoluta-
mente indispensabili: ‘

— entusiasmo dinamico per lo sport, unito ad un sano
ma accentuato spirito combattivo;-

—— potenza muscolare, resistenza alla fatica, e mezzi
fisici d’eccezione;

— forza d’animo per sottostare alle limitazioni im-
poste dal regime d’allenamento; robustezza per non risen-
tirne danno; . ,

— carattere fortemente volitivo ma essenzialmente
disciplinato, che permerta dj perseverare nei sacrifici e
reagire di fronte alle inevitabili difficoltd e agli eventuali
Insuccessi;

() I termine di « carridoze » & adoperato in senso-generico pet in-
dicare indifferentemente tute gli specialisti delle gare di sci, slano essi
foudisti, discesisti o saltator.

1 - E. SILVESTRI.
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IS

— coraggio per affrontare i pericoli e decisione nel
superarli. .

Chi abbonda di qualitd atletiche ma difetta di spirito
agonistico non speri mai di ottenere risultati adeguati a1
mezzi fisici di cui dispone, anche se, a prima vista, ¢ ad un
osservatore superficiale, possa apparire destinato alla bril-
lante carriera del fuori classe. ' "

§ 2. PERSONALITA.

Tutte le discipline sportive in genere, ma soprattutto
la pratica dell’agonismo sciistico, contribuiscono potente-
mente a formare la personalitd di un giovane, che attinge
il massimo livello delle virth atletiche e consegue 1 mag-
giori risultati agonistici, solo quando abbia educato perfet-
tamente il proprio temperamento, disciplinata la volonta
e imbrigliato il carattere. Siamo convinti che una frase,
scelta molto felicemente come motto da una gloriosa so-
cietd sportiva torinese, ha esercitato una virile influenza
sul carattere e ha contribuito in misura notevole alla for-
mazione della personalitd di un gran numero di calcia-
tori: « La vittoria & del forte che ha fede ».

Ricordiamo con emozione I'impressione che provammo
da ragazzi leggendo queste parole; esse segnarono l'ini-
zio della nostra carriera sportiva; le abbiamo poi sempre
tenute nel cuore, come si tiene accesa una fiaccola nel
buio per rischiarare il cammino, nelle battaglie della vita
e dello sport. '

« La vittoria & del forte che ha fede » indica la strada
che uno sciatore deve mecessariamente percorrere, senza
tentennamenti, con la sicura condotta di chi vuole assolu-
tamente arrivare. _

" Per vincere occorre essere fortl, 1 piv forti; per dive-
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co.rre.‘volonté., orgoglio, spirito di sacrificio, tenacia, di-
sciplina, sentirsi qualcuno, e credere con sconfinata cer-
tezza nella riuscita. :

Queste qualitd, pili che a qualunque altro sportivo,
sonc indispensabili allo sciatore, obbligato a trascorrere
lunghi mesi lontano da tutti, oscuro ed ignorato, sor-
retto soltanto dalla propria volonta, che deve percid es-
sere sempre vigile e presente,

La convinzione ben radicata che-qualunque successo
¢ raggiungibile se si impegnano tutte le forze e si get-
tano nella lotta I"animo e il corpo al di 13 degli ostacoli
e la certezza che i muscoli saranno della stessa tempra,
dello spirito, impegnano I’amor proprio, rendono infles-
sibile-la volont3, e non permettono di sentire il peso dei
sacrifici ¢ delle rinunzie, che in certo qual modo sono il
prezzo da pagare per ottenere il risultato cui si aspira.

Nulla di pilt atrraente della visione del proprio av-
venire sportivo; nulla che possa esercitare un’attrazione
pit forte sulla natura umana della strada che si & libe-
ramente scelta e che si deve percorrere fino in fondo
con gli occhi fissi e i muscoli tesi verso la meta lurninos:;
del successo. L’essenziale ¢ camminare, con le gambe e
col cuore,.re_s1stendo sino allestremo limite delle forze,
senza sentirsi mai menomati dagli insuccessi.

A poco a poco si sviluppa nell’atleta una coscienza
cosi forte di essere qualcuno e una persuasione -cosi pro-
fc?nda di aver dinanzi a s¢ un radioso avvenire, che fi-
nisce per influenzare la personalitd, cost da formare con
¢ssa un tutto unico e indissolubile, come I'impasto dei
nervi, dei muscoli e del sangue nella sua forma mortale.

. Questa convinzione assoluta, che & sempre emana-
zione diretta di una forte personalitd, scorre nelle vene
del corridore, nutre il suo pensiero. Numina 1o cia <.
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misterioso fluide, su quelli che partecipano della sua vita
e dividono con lui gioie e dolori delle vittorie e delle
sconfitte. .

La fede nel successo aiuta a superare gli ostacoli, di
la virth del metodo e della costanza negli allenamenti;
fa dimenticare la stanchezza e la noia degli esercizi mille
volte tentati, mille volte ripetuti; combatte la sﬁd}mm
quando la fatica si fa sentire e quando si ¢ superati da
un avversario; dona alP’anima la tenacia; l’accammentq,
lo slancio necessari per vincere contro tutte le previsioni,
anche quando sperare sembra un assurdo.

Virth meravigliosa, che si manifesta con la combat-
tivitd del corridore; che suggestiona amici ed avversari;
che piega il destino avverso e annulla le debolezze insite
nel carattere e nel corpo dell’atleta; corrente radioat-
tiva che si trasfonde nei simpatizzanti e ne fa degli ac-
caniti fautori, specie di faziosi, pronti, in ogni momento
e contro chiunque, a giurare ¢ scommettere nel nome e
per la vittoria del campione eletto -del loro cuore.

Ma perché questa forza sia una realtd operante, deve
diventare intima e profonda: non una maschera che celi
un carattere irresoluto, una debole volontd e il timor
panico della lotta. :

L’allenatore non si lasci ingannare dalla maschera; ap-
profondisca lo sguardo nell’anima dell’atleta, per cono-
scerne ed indagarne il pensiero e la vera natura.

E quindi compito di natura psicologica, che supera
come importanza tutte le altre mansioni dell’allenatore,
quello di coltivare la formazione della personalita del-
Vatleta, che deve essere, piti che sia possibile, forte, spic-
cata, indipendente, perché il lavoro dell’educatore possa
dare a suo tempo, all’epoca del raccolto, frutti meravi-
gliosi.
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§ 3. ETICA.

Lo sciatore deve essere, prima di tutto e soprattutto,
un atleta leale e coraggioso, che faccia esclusivo assegna-
mento, per trionfare delle difficoltd e imporsi agli avver-
sari, sulle sue qualitd tecniche e sulla eccellenza dei suoi
mezzi fisici e morali, nei quali deve credere ciecamente.

Neppure l'ombra della scorrettezza, dell’inganno o
del sotterfugio, nel suo animo e nei suoi disegni: lotti a
viso aperto, con tutto I'ardore combattivo del suo tem-
peramento, mettendo in gioco ogni risorsa della sua
classe, ma osservando in qualsiasi momento della gara,
per quanto decisivo ed incerto, uno scrupoloso Fispetto
dei regolamenti e delle buone norme sportive.

Cosciente del proprio disciplinato lavoro e forte del-
Paccurata preparazione compiuta in tutti i campi per
tutta la durata dell’allenamento, la sua massima ambi-
zione sia quella di guadagnarsi la stima e il rispetto degli
avversari prima della vittoria, per essere riconosciuto, in
ogni azione e in ogni momento, «der beste von be-
sten: di tutti 1 migliori, il migliore ».

L'uomo di sport coltivato, che sente Pamore per la
competizione come una nobile arte e che ha Fistinto del
purosangue nelle vene, tende con tutte le forze a miglio-
rare continuamente quella mirabile e delicata macchina
che ¢ il suo corpo, affilando in silenzio le armi del com-
battimento e preparandosi a difendere le sue possibilitd
nella lotta per il successo strenuamente e cavalleresca-
mente. Il suo scopo in gara & quello di portare sul tra-
guardo di arrivo la punta del proprio sci davant a
tutti; ma nello stesso tempo egli & geloso custode della
propria fama di concorrente disciplinato e corretto, con-
scio che Ponore sportivo & fragile come il vetro.

Il corpo dell’atleta ¢ una miniera pressoché inesauribile
di tesori sconosciuti e di energie nascoste, che soltanto &
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possibile scoprire, suscitare, potehziate, affinare e per-
fezionare con la pratica degli sport; coltivare questo
terreno fertile e ricco di sorprese, che ¢ la chiave di ogni
successo ¢ la fonte di ogni soddisfazione, ¢ appunto il
compito elevato che si prefigge la cultura agonistica.

Dalla perfetta conoscenza delle risorse da valorizzare
e delle possibilita che si offrono al suo campo d’azione,
il corridore & portato naturalmente a fare esclusivo as-
segnamento su s Stesso.

Come chi & abbastanza ricco da permettersi il lusso

di spendere largamente per il proprio decoro, senza.

dover ricorrere ad altri; o chi ha una solida e ben avviata

azienda, che gli frutta abbastanza da togliergli ogni -

preoccupazione finanziaria senza ricorrere a ripieghi e
a giochi di equilibrio per sostenersi, lo sciatore che ¢
impegnato in uria gara, non deve poggiare le sue spe-
ranze su aiuti illeciti che gli possono venire da estranei,
e non deve valersi, per riuscire, di quel mezzi palesi od
occulti, ben congegnati o fortuiti, che contrastano con la
pitt rigida ed ortodossa concezione della correttezza ago-
nistica.

£ perfettamente pacifico ¢ ammesso che uno sciatore
preferisca allenarsi alla macchia, senza strombazzamenti
ed esibizioni reclamistiche, lontano dalle indiscrezioni
di coloro che, domani, potrebbero essere avversari pit o
meno temibili.

Come pure & comprensibile che non tutti siano pro-
pensi a dare spettacolo della diuturna lotta contro il pro-
prio corpo restio a piegarsi alle esigenze dell’allena-
mento e a far conoscere, prima della gara, 1 progressi
tecnici realizzati; in genere il lavoro di allenamento & pit
proficuo e fecondo di buoni risultati se & cesellato in un
ambiente di serena tranquillitd. Ognuno & arbitro e pa-

‘drone di allenarsi nel modo che crede pit opportuno e

confacente ai suoi gusti, ed ¢ anche giusto che non si sco-
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prano le proprie batterie al primo venuto o a chi fa
professione di ficcanaso. L’ideale per chi si prepara ad
una gara, dovrebbe essere quello degli uwomini saggi,
che fatti esperti della vita, prediligono rimanere oscuri
ed ignorati.

Lavorare nella solitudine e poter ritornare a vivere
appartati e quasi inaccessibili in montagna, dopo il suc-
cesso, & certo, fra i domi dello sci, uno dei pill apprez-
zabili; ma anche allenandosi in luoghi molto affollati
si puod benissimo stare in disparte,

Vero ¢ che non tutti gli sportivi sono uomini saggi.

L'uso delle scioline, le cure fisiche, i preparativi
prima della gara, il ritmo degli allenamenti, i criteri che
regolano la progressione chilometrica della fatica quoti-
diana, le norme che disciplinano e inquadrano tutta la
multiforme attivitd della preparazione, le considerazioni
che guidano nella scelta del materiale e degli indumenti e
i mille piccoli segreti che sono il frutto dell’esperienza di
una laboriosa carriera sportiva, costituiscono un corredo
di cognizioni preziose e un bagaglio personale, che giu-
stifica la cura gelosa con cui quelle vecchie volpi di spor-
tivi custodiscono la « proprietd riservata ».

Pit tardi, quando Patleta non sard pidt direttamente
impegnato nella lotta, subita la metamorfosi da concor-
rente ad allenatore, quegli accorgimenti potranno essere
tirati fuori con grande rispetto e molta circospezione, non
disgiunta da un tantino di mistero, che serve a meraviglia
ad aumentare 'efficacia della suggestione, come condomi-
nio privilegiato degli allievi. Non diversamente alcuni
collezionisti tengono in serbo per gh amatori € 1 clienti di
eccezione qualche pezzo raro della loro raccolta.

Se pure in questi famosi segreti, di cui volentieri e
spesso a sproposito, si favoleggia, non risiede che in mi-
nima parte la « ricetta » del successo, & innegabile che le
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notizie che riguardano da vicino la preparazione hanno
un certo valore, che ne giustifica la riservatezza.

Sotto questo aspetto ¢ dunque comprensibile qualche
riserbo; ma d’altra parte ¢ evidente che non si deveno
dare, qualora se ne sia richiesti e non si abbia modo di
eludere la domanda, consigli e notizie inesatte od incom-
plete, che possano indurre in errore e danneggiare 1 rivali,
il che costituirebbe un inganno alla buona fede di chi si
dimostra molto fiducioso, — ammesso che fra gli sportivi
vi stano anche degli ingenui.

Le infrazioni ai regolamenti e le scorrettezze in gara
nei confronti degli avversari possono essere molto varie;
ci limiteremo percid a dare alcune norme per i soli casi
che si verificano pill comunemente;

~— non ricorrere in gara a tagli del percorso, casuali o
preparati con la complicitd di amici compiacenti e di-
sonesti;

—— rifiutare Paiuto e lintervento di estranei lungo il
percorso, evitando di farsi « tirare » in salita e guidare in
discesa da sciatori pitt forti, pidt freschi e pit abili: [ac-
compagnamento da parte di terzi comporta la squalifica;

— tener presente che non ¢ ammesso di cambiare pil
di uno sci nella stessa gara, e che il cambio della sciolina-
tura e le riparazioni degli attacchi e dei bastoni devono
essere fatti senza l'intervento di terzi;

— frenare I'impazienza e conservare un certo spirito
di tolleranza quando, raggiunto un concorrente, gl si
chiede il passo, senza ottenerme pronta adesione;

— non avere la pretesa che un avversario rischi una
caduta rovinosa, per lasciare il passo in discesa, quando
il passaggio sia rappresentato im quel punto e per un
breve tratto da un corridoio fra rocce ed alberi;

Corvidori, - divigenti, orgamizzatori ¢ giudici o

- non esporre ['avversario a mettere a repentaglio la
propria incolumitd costringendolo a tirarsi da parte in
un passaggio pericoloso, su un pendio molto ripido o una
cresta sottile di ghiaccio, dove non ci sia posto per due,
¢ dove ci sia pericolo di scivolare in basso;

—— rallentare nei passaggi obbligati e nei sentieri molto
stretti quando si supera un concorrente, per non urtarlo

e farlo cadere; attendere piuttosto uno spazio meno an-

gusto per passare;

— non tagliare pericolosamente la strada in discesa
all’avversario, non intralciarlo, non investirlo, non met-
terlo in qualsiasi modo in condizione di cadere per colpa
nostra; :

— cedere il passo con tutta la prontezza possibile
quando si.é raggiunt da un concorrente;

~— non lanciare frizzi all’indirizzo dell’avversario nel
superarlo, allo scopo di deprimerne lo spirito; il che, oltre
ad essere indice di maleducazione, & anche un inutile
spreco di fiato, che pud essere meglio impiegato in seguito:

— arrestarsi per soccorrere il concorrente ferito seria-
mente, se l'aiuto pud essere di immediata e grande utilith;
avvertire in qualunque caso il posto di controllo pitt vi-
cino per l'organizzazione dei soccorsi;

— non togliere o modificare durante I’allenamento, su
una pista ufficiale di gara, un ostacolo visibile, come ad
esempio una barriera, degli arbusti, dei rami pen-
denti, ecc.; & perd consentito in caso di urgenza, sco-
prendo un ostacolo nascosto e pericoloso, quale pud essere
una roccia ricoperta da uno strato sottile di neve, levarlo
o renderlo visibile; si deve perd darne comunicazione
alla Giuria;

— percorrere in gara tutta la pista con gli sci ai piedi,
e servirsi unicamente della propria forza muscolare: unici
mezzi di locomozione ammessi sono sci e bastoni;
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~— per aumentare 'aderenza degli sci & autorizzato
soltanto 'uso delle scioline; salvo nelle gare sci-alpini-
stiche nelle quali possono essere consentite anche le pelli
di foca;

— non contravvenire a quanto & disposto circa gli
allenamenti sulle piste delle gare di discesa, quando le
bandierine sono state definitivamente piazzate, o quando
la pista & chiusa; non correre lungo il percorso di fondo
quando & gid stato segnalato;

~— non rovinare la pista di salto, preparata per una
gara, con esibizioni non richieste e inopportune, soprattutto
quando si possieda un grado di abilitd molto relativo e
si abbiano pilt probabilitd di cadere che di stare in piedi.

Moltissime sono le occasioni e svariatissime le- circo-
stanze di tempo e di luogo in cui molto opportunamente
lo sciatore pud dar prova di educazione sportiva, di ci-
vismo, di valore umano, di buon senso, di elevatezza mo-
rale, di seria e severa comprensione dei suot doveri, di
maturitd di coscienza: queste occasioni ¢ bene non trascu-
rarle e non lasciarsele mai sfuggire.

La correttezza ¢ la lealtd sono uno degli aspetti pit
significativi e rivelatori, dell'indole di uno sciatore; costi-
tuiscono una caratteristica essenziale, che concorre poten-
temente a formare, con lintelligenza, il cuore ¢ la vo-
lonta, la personalitd dellatleta di classe.

Anche ad accompagnatori organizzatori e giudicl in-
combono alcuni doveri che paiono naturalissimi, e che
tuttavia non sempre vengono rispettati; ci limiteremo ad
un breve accenno di sfuggita. .

Ai giudici si richiede una scrupolosa osservanza dei
regolamenti; per di pit & desiderabile. che siano sempre
animati in ogni loro decisione da un imparziale spirito
di giustizia; molto a proposito il regolamento prescrive

Corvidovi, dirvigenti, organizzatovi e gindici II

che i giudici non possano rappresentare societa od atleti
in gare nelle quali siano chiamati a dare la loro opera.

E ammissibile che alcuni organizzatori, anche se ani-
mati da buona volontd, non possano arrivare sempre a
tutto e dappertutto; sappiamo bene che « errare humanum
est », ed ¢ quindi comprensibilissima, in certi casi, da parte
loro, Iignoranza di qualche piccola sfumatura delle pre-
scrizioni regolamentari organizzative:-ma non devono
esagerare.

E bene che gli organizzatori negligenti, che preferi-
scono la compagnia delle belle donnine alle ricognizioni
del percorsi di gara, data forse anche la scarsa dimesti-
chezza con gli sci, sianc molto guardinghi nell’avallare le
lagnanze e i reclami dei corridori affidati -— in questo
caso indegnamente — alle loro cure; si assicurino prima
essi stessi della fondatezza delle accuse e della verita dei
fatti, per non offendere con sospetti ingiustificati il lavoro
Ponore ¢ la rispettabilita dei membri del comitato orga-
nizzatore e dei giudici, che sono a ragione molto suscet-
tibili. Gli ipotetici tagli di percorso da parte di avversari,
le 1rr.egolarit§a, le lacune organizzative, le imperfezioni del
tracciato di gara, sono spesso frutto della fantasia troppo
sospettosa degli atleti sconfitti. ,

Nella nostra lunga e contrastata carriera di corridori
crediamo di averne visto un po’ di tutti { colori: dal tra-
vicello dimenticato in mezzo alla pista di discesa da scia-
tpri_distratti, amici di concorrenti avversari, alle deci-
sioni di un generale troppo dispotico che ordinava pe-
rentoriamente di modificare il percorso durante [a gara
dope il passaggio di un corridore; dal cagnaccio ringhioso
scatenato alle calcagna del temuto avversario da parte di
« tifosi » amanti del brivido sportivo e dei primati di ve-
locita delle corride, alle giurie tenebrose e fanatiche come
sette di strangolatori Tugs, che compilavano le classifiche
giocando ai bussolotti con i risultati: in tema di arbitri,
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stranezze, irregolaritd e trucchi siamo propensi ad am-
mettere che anche la storia dei concorsi sclisticl & maestra
della vita ed & altrettanto ricca di straordinaric avven-
ture quanto il pilt fantasioso romanzo.

Queste cose avvenivano una volta quando lo sport
.~ dello sci era ancora poco diffuso e si suppliva alla man-
canza di competenza organizzativa, di tradizione e di
metodo con la buona volontd, improvvisando: certamente
queste cose Ora non si verificano piu.

Dal punto di vista del « folklore sportivo » & persino
un peccato.

§ 4. ETA DEL CORRIDORE.

Riesce molto difficile, volendo osservare una certa de-
terminatezza, fondata piuttosto su ragioni logiche che su
apprezzamenti personali od opinioni correnti, precisare
Peta pitt adatta per dedicarsi alle gare di sci.

Si possono tuttavia stabilire alcuni criteri per indi-
care, in modo approssimativo, quale sia la via da seguire
in questo campo, dove J’indeterminatezza rispecchia anche
le notevoli differenze che esistono nel campo dello svi-
luppo fisico, non solo fra gruppi di paesi diversi, ma
anche fra le stesse unitd individuali di uno stesso paese.

Classifica delle gare.

Prima di tutto alcune gare di sci si possono classifi-
care secondo il criterio della lunghezza chilometrica del
percorso, della durata dello sforzo e dell’altezza in cut
si svolgono, e dividerle in tre gruppi, mettendo in rela-
zione queste considerazioni con la resistenza dello scia-
tore, che varia a seconda dell’etd.

Rientrano in questa categoria le gare di:

1°) staffetta e fondo, fino ai 18 chilometri, che se
pure non si equivalgono perfettamente, sOttO il punto di
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vista dell’intensita dello sforzo, possono perd essere clas-
sificate nel primo gruppo;

2°) gare oltre i 18 chilometri, fino ai 30 chilometri,
e gare di pattuglia, che, rappresentando uno sforzo molto
pit considerevole, senza per altro raggiungere il massimo
della intensith di fatica che una gara pud richiedere, si

possono considerare appartenenti al secondo gruppo;
~3°) gran fondo, dai 30 ai 6o chilometri, e gare

sci-alpinistiche, che dal punto di vista del dispendio di

energie, data soprattutto I'altezza in cui si svolgono, sono

" da considerare senz’altro fra le prove piui faticose, e vanno

comprese nel terzo gruppo.

Per altre gare di sci invece si deve tener conto, oltre
che del criterio eti-resistenza, anche delle particolari atfi-
tudini che necessitano; in questa categoria possiamo com-
prendere le gare di discesa, libera e obbligata, di salto
e le gare combinate.

Considerazioni.

L’opportunita dunque di dedicarsi ad un genere di
gare piuttosto che ad un altro pud essere suggerita, oltre
che dall’etd del corridore che, come gid abbiamo accen-
nato, & suscettibile di diversa valutazione, anche da altri
criteri che & bene tener presenti:

— sviluppo fisico dello sciatore, che pud essere pili o
meno precoce ¢ completo, indipendentemente dall’eta;

— arttitudine alla fatica, come genere ¢ durata: vi sono
organismi pilt adatti per gare veloci ma brevi ed aluri
per gare molto lunghe, che richiedono soprattutto resi-
stenza allo sforzo continuato; '

— grado di preparazione raggiunto con I'allenamento,
e condizioni di salute, che possono essere, temporanea-
mente, pit o meno floride;

~— soliditd complessiva dell’organismo, data dalPaver






























































































