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Dal 1996 Elika Editrice pubblica manuali specializzati sullo sport, fitness, alimentazione e be-
nessere, grazie alla collaborazione con i piu cpprezzati esperti e professionisti del mondo
sportivo italiano e una consolidata partnership con le principali case editrici interazionali
specializzate in pubblicazioni sportive. Sempre alla ricerca delle novitd, Elika Editrice si rivol-
ge agli appassionati e a chiungue voglia ottimizzare la performance sportiva e il benessere
psicofisico attraverso un'‘adeguata conoscenza teorico-pratica. Con un ampio catalogo,
sette collane e vari riconoscimenti letterari, Elika Editrice si € guadagnata negli anni la fidu-
cia dei lettori italioni diventando la principale casa editrice del settore.

eduka

Dall'esperienza dei professionisti del settore nasce eduka®, un nuovo marchio editoriale de-
dicato a libri dal contenuto pedagogico ed educativo. Partendo dalla gravidanza e dai
primissimi anni di vitg, fino ad arivare allinfanzia e alladolescenza, con uno sguardo rivolto
alle nuove tendenze, i libri eduka® si rivolgono a genitori ed educatori per accompagnare
bambini e ragazzi nel loro percorso di crescita quotidiana.
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66 NUMERI

Calcolo mentale

I PROBLEMI DI TUTTI | GIORNI POSSONO ESSERE SEMPLIFICATI PER Usare una
ESSERE SVOLTI FACILMENTI SENZA LAIUTO DELLA CALCOLATRICE. il o] )
MOLTIPLICAZIONE

La moltiplicazione per alcuni numeri pus essere facile. Per esempio, se volete
moltiplicare per 10, aggiungete uno 0 o spostate la virgola di una posizione a
destra nel caso di numeri decimali. Se volete moltiplicare per 20, moltiplicate
sempre per 10 e poi raddoppiate il risultato.

[ X ]
20 nuovi membri ——>>

2membridello dello staff
L sattasnilo

scorso anno

> Moltiplicare per 10
Lo scorso anno un club
sportivo ha assunto 2
persone, ma
questanno ha bisogno

diassumere 10 volte

tanto. Quante persone /
‘anno?

assumera quest'anno? %10

numero di persone assunte. / & stato aggiunto uno zero per
lo scorso anno ottenere 20, che & il numero
delle persone dello staff

<l Trovare la risposta
Per moltiplicare 2 per
10, aggiungete uno 0
al 2. Moltiplicando 2
persone per 10, il
risultato sara 20.

<ITrovare il
risultato

> Moltiplicare per 20 maglieteinsaldo 20 maglitte in xa\de !
2 Tt
Un negozio vende w rima moltiplicate
prezzodi I il prezzo per 10,
magliette al prezzo 12%10 mg\.em e uxz et
di €1,20 clascuna postand
Quale sara il prezzo virgola di una
20 magliette? posizione verso
P . destra e poi
raddoppiate il
risultato per avere
il prezzo finale
di€24.

prezzo di una maglietta m€ ] prezzo di 20 magliette mE
prima moltiplicate per 10 poi

spostate l virgola di una

posizione verso destra

un atleta corre tuttii

giorni per 25 giorni \ ) QTrovareil

un atleta corre tutti i giorni
[> Moltiplicare per 25 [ ] ‘/ d

Un atleta corre 16 km 1.600 km risultato
algiomo. Se latleta |6x 100 percorsiin 160044 Per prima cosa,
percorre la stessa 100 giorni £ moltiplicate i 16 km
distanza ogni giorno £ in un giorno per

per 25 giorni, quanti
km percorrera in
totale?

100, per avere 1.600
km in 100 giorni, poi
dividete per 4 per

[ ] avere il risultato per

/ 125 giorni.

\mw percorsiin un giorno 400 km percorsi in 25 gi
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 Lamoltiplicazione con i decimali
Inumeri decimali sembrano complicare il problema ma possono
essere ignorati nel corso della risoluzione. In questo caso dobbiamo
calcolare quanta moquette serve per ricoprire il pavimento.

Dato che 2,9 & quasi 3, si puo moltiplicare
3x 4 per verificare che il risultato
di 2,9 % 4sia corretto,

simbolo che indica
“approssimato a”

2,9=3 e
3x4=12

siawvicina al risultato reale di 11,

quindi2,9 x 4 112

»

S
T lunghezza del

imento da
larghezza del pavimento da ~ricoprire
rgne

/moqum dac

tagliare la quantita
necessaria

& pils comodo lavorare con 1 30
larghezza del g piuttosto che conil 29
iment unghezza lavirgola ¢ stata
P e V4 L risultatodi30x 4 SPostatadiuna
30x4 120 poszone asinstra
2’9 X 4 29 X 4 ‘l X 4 4 e risultato di 1 x4 ottenendo 16

larghezza senza wTve

on Detdosonareasons/ a4 176 116 » 11,6
Per prima cosa Poi calcolate 30 x 4 invece di Sottraete 4 (prodotto Spostate la virgola di
rimuovete la virgola da 29 x 4, perché il calcolo risulta di 1x4) a 120 (prodotto una posizione verso
2,9 per avere 29 x 4. piu semplice. Scrivete sotto di 30 x 4) per ottenere sinistra, visto che era

1% 4, che ¢ la differenza tra il risultato 116 stata spostata di una
29x4e30x4. (prodotto di 29x4). posizione a destra.

Qualche trucchetto
Le tabelline di alcuni numeri contengono dei modelli di moltiplicazione. Qui di
seguito sveliamo due trucchetti per ricordare meglio le tabelline del 9 e dell11.

moltiplicatori dall'1 al 10 moltiplicatori dall'l al 9

\‘1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 \‘1 2 3 4 5 6 7 8 9
9 18 27 36 45 54 63 72 81 90r\ M 22 33 44 55 66 77 88 99
1+8=9 7+2=9/  multipli d 11x3=3303 Nx7=7707 mnmpnd|:|\

scritto due volte scritto due volte

1\ Basta scrivere due volte la stessa cifra
Se dovete moltiplicare per 11, basta scrivere
due volte il moltiplicatore. Per esempio, 4 x 11
& due volte 4, ovvero 44. Funziona cosi fino
a9 x 11=99, ovvero 9 scritto due volte.

£\ Basta sommare le due cifre

Le due cifre dei primi 10 multipli del 9, se
sommate insieme, danno come risultato 9. La
prima cifra del multiplo (per esempio I' nel 18) &
sempre minore di 1 rispetto al moltiplicatore (2).
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GRANDI MANUALIDELLO SPORT (GMsPRrO)

I Eﬁk.;

Colonna portante della casa editice, questa collana raccoglie manuali scientifici dedicati
esperti e studiosi. In continuo aggiomamento, alcuni titoli sono stati adottati come libri di testo
da varie universita italiane e rappresentano degli insostituibili punti di riferimento per chi desidera
approfondire le tematiche della preparazione fisica sportiva e dell'alimentazione.

4.2 ESERCIZI PER L'ALLENAMENTO

o T

DEIMUSCOLI DEL DORSO E formato da tre parti: una La parte discendente | | fasci supe-
discendente, che origina dalla | si inserisce sul terzo riori innalzano
T’allenamento del tratto dorsale prevede principalmente la sollecitazione linea nucale superiore, dalla laterale della clavicola. | il moncone
dei H 2 lari: de dorsale (fig. 4.15, tab. 4.3), tr 5 protuberanza occipitale estema | La parte traversa si della spalla. |
€1 seguent gruppl muscolarl: grande dorsale ( g- .2, ab. L. ), apezio e dal legamento nucale; la inserisce all'estremita | fasci trasversi
(fig. 4.16, tab. 4.4), romboidi (fig. 4.17, tab. 4.5) grande e piccolo rotendo parte traversa, che originadai | acromiale della davi- | adducono le
(fig. 4.18, tab. 4.6), sottospinato (fig. 4.19, tab. 4.7) e sottoscapolare (fig. processi spinosi e dai legamentt | cola, l'acromion e parte | scapole. | fasci
420, tab. 4.8) sovraspinosi delle \_fenebre che | della spina scapolare. |nfenc_»n abbas-
S TR vanno dalla 7° cervicale alla 3* | La parte ascendente sano il monco-
toracica; la parte ascendente, sl insensce al tnan- ne della spalla
che origina dai processi spinosi | golo della spinaealla | e adducono le
dalla 2=-3* vertebra fino alla 12* | parte vicina della spina | scapole.
vertebra toracica. scapolare.

Tab. 4.4. Funzioni del trapezio.

Fig. 4.15. Grande dorsale.

Fig. 4.17. Piccolo e grande romboide. Fig. 4.18. Grande e piccolo rotondo.
Fig. 4.16. Trapezio.
Inserzione

Margine mediale Fa aderire stretta-
della scapola. mente la scapola al
torace (adduzione).

Origine

Muscolo | Origine Inserzione vertebra cervicale.

Grande | La parte vertebrale prende origine | Anteriormente dal | Adduttore all'in-

dorsale | dai processi spinosi delle vertebre | lato mediale del dietro. Retroposi- Muscolo ‘ Origine | Inserzione | Funzione
toraciche, dalla 7° alla 12%; la par- | solco bicipitale tore e infrarotato-
te iliaca dalla fascia toraco-lom- dell'omero. re del braccio. Grande Posto caudalmente rispetto Margine mediale Fa adenre stretta-
bare e dal terzo posteriore della romboide | al precedente, origina dai pro- | della scapola infe- | mente la scapola al

riormente al piccolo | torace (adduzione).
romboide.

cessi spinosi dalla 1* alla 4

cresta iliaca; 1a parte scapolare 0
vertebra toracica.

dall'angolo inferiore della scapola
Tab. 4.3. Funzioni del grande dorsale

Tab. 4.5. Funzioni del piccolo e del grande romboide.

100 Metodologia della preparazione fisica Chinesiologia dell'allenamento con sovraccarichi 101
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/T2 ENCICLOPEDIE (ENcicL)

Collana dedicata dll'esercizio fisico, lo sport e alimentazione, il cui fiore allocchiello sono le quattro
enciclopedie impreziosite da illustrazioni anatomiche realizzate a mano. Complete, accurate e di pio-
cevole consultazione, sono pensate per lo studio degli esercizi e il miglioramento della loro pratica.
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dello sport e del fitness.

Pag. 128 Pag. 128 Pag. 128

€ 12,50 IS6N 778-88-95197-77-7 € 12,50 TERY TR LT T £1250 158N a a 8475177085
16,5 cm x 23,5 cm Il 16,5 cm x 23,5 cm ‘ ‘ ‘ 16,5 cmx 23,5 cm mll

9788895719768

Pag. 128 Pag. 128 Pag. 128

B957197661 9788895719 97BERYST197692

€1 2’50 !?a aa'm'l Lid €1 2,50 158K 178-88-95197-90-k €1 2,50 T ——
16,5 cm x 23,5 cm I 16,5cmx 23,5 cm | “ 16,5cmx23,5cm |‘ H M
9788

Pag. 128 Pag. 128 Pag. 128

BREOST197470 9Y7BBEYST1Y

€ /I 2’50 ISON 978-88-95097=9%=% € 1 2’50 ISEN: 88-95197-47- e /l 2,50 NG I78-B8T5L 7R
16,5cm x 23,5 cm “ ‘l m 16,5 cmx 23,5 cm ‘ I‘ HI ‘ “ 16,5cmx 23,5 cm “‘
9519744

9776888 7

Pag. 224 Pag. 160 Pag. 128

773 978889519 97'78BB95"19770

€ 14,50 .,, s 812,50 S s € 12,50 T
16,5 cm x 23,5 cm M HH 16,5 cm x 23,5 cm ” “ 16,5 cm x 23,5 cm | ‘l m“
1

85

€ 1 2’50 I5ENT T78-8B25117k5Y € /l 2,50 SEN-13: 978-8895197L23
16,5 cmx23,5cm 16,5 cmx 23,5 cm
Pag. 144 Pag. 160

7883 9'7BBEY5"1976 978889571976

€ 12,50 e
16,5 cm x 23,5 cm “ m
Pag. 128

95719

giraas

14



CLASSICI (cLAS)

| classici di Elika Editrice,
per la biblioteca

Alimentazione e ciclismo
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