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NicolaPfundèuno scrittore,maanche
uno sportivo e appassionatodi tria-
thlon. Sonoquesti gli interessi che lo
hannocondotto alla pubblicazionedi
unnuovo libro:A-ZFtness, lo sportivo a
360°.Unpiccolomanuale per tutti co-
loro chepraticanoo che si voglionoav-
vicinare allo sport, al benessere e alla
salute generale.

Riassunto in 180 pagine
lo sport inteso come
fonte di benessere,
o meglio come mezzo
per restare in salute

Filosofodi formazione, Pfundha com-
pletatoquesta suaopera con il consueto
entusiasmoche lo contraddistingue e
chenella sua carriera sportiva loha con-
dotto aimassimi livelli nella disciplina
del triathlon.Dal 1988vi si è dedicato
intensamenteper alcuni anni, arri-
vando_noalleHawaii (qui si svolgono i
campionati delMondodi Ironman)
dove, in 9ore e trentaminuti, ha co-
perto i 3,86 chilometri anuoto, i 180 in
bicicletta e i _nali 42,195 a corsa.Oggi è
docentedi cultura generale pressouna
Scuolaprofessionale delCantone,ma
ancheungiornalista, unblogger euno
scrittore:A-ZFtness, lo sportivo a360° è
la suaultimapubblicazione, a pochi
anni di distanzadalla precedente che si
intitolavaLaFlosoFadel jogger, di cui
«Azione» aveva riferitonel 2012.
Il volumeconta 168pagine che racchiu-
dono in esseuna serie di piccoli testi,
suddivisi in consigli, informazioni e
motivazioni ordinati inmodoalfabe-
tico.DaAcido lattico aYoga, passando
perBruciare grassooperDormire che
bello, i 140^ash spazianodall’allena-
mento all’alimentazione, esplorando
pure altri contesti. Troviamoper esem-
piootto raccomandazioni perun’ade-
guatapreparazione_sica, la storia della
maratonaoppure capitoli più tecnici
sulle _bremuscolari o informazioni sul
testConconi.
La lettura, scorrevole, variata epiacevole
poneparticolare attenzioneallo sport
intesocome fontedibenessere, come
mezzoper restare in salute. L’aspetto
agonisticoèunargomentopiùmargi-
nale,mentregrande importanzaviene

data allaprevenzione, al riposoeauno
stiledi vita salutare checontempli atti-
vità_sica.Nonmancano i riferimenti al
cibo; adesempio il gelatovieneelogiato
sotto la lettera «V»diVogliadi gelato.

Mache cosa l’ha spinto a scrivere
questo nuovo libro, Nicola Pfund?
Nonè statouneventoparticolarema il
seguitodi quanto fatto inquesti anni,
unpercorso iniziatonel 2003 con la
pubblicazionedel libroTriathleta per
passione: viaggio alla scoperta di uno
sport affascinante.Giàdieci anni fa par-
lavo, infatti, di sport inteso anche come
benessere equesto libro èunnaturale e
ulteriore tassellonell’approfondimento
della tematica.
Si è allontanato quindi dal lato com-
petitivo dello sport?
Nello sport abbiamosempre tre princi-
pali fattori che ci spronanoapraticarlo:
competizione, obiettivi personali e be-
nessere individuale. Effettivamente, in
A-ZFtness, lo sportivo a360° èproprio
quest’ultimo fattore a esserepredomi-
nante, a tal punto che tutti i consigli
ruotanoattornoall’attività _sica intesa
inun’ottica positiva e inmodoche
possa apportare bene_ci alla vita.
Cerca in un certo senso di seguire
quella tendenza che, lentamente, si
sta affermando anche da noi?
Sì, dieci anni fa parlavogiàdi _tness
comeelemento essenziale nella vita di
tutti e non soloper gli sportivi. Erano
però ancoradiscorsi pionieristici,men-
tre oggi questo cambiodi tendenza è in
atto (pensiamoper esempio alla nascita
diSportissima chepromuove lo sport e
nonnecessariamente la competizione)
e sono sempredi più le persone chepra-
ticano sport solo eunicamenteper il
puropiacere.
Nel suo libro propone diversi sugge-
rimenti per un allenamento sensato:
programmare, variare, riposare, es-
seremotivati, prudenza, ginnastica,
forza, alimentazione, continuità. Co-
s’altro deve aspettarsi chi leggeA-Z
fitness?
Tanti consigli pernon farsimale, per as-
saporare appieno lapraticadi una sana
attività _sica eperuscire daunapproc-
cio esasperato allo sport.
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Losportper
puropiacere
Editoria A-Z Ftness è il titolo dell’ultimo
libro di Nicola Pfund


