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Attività iirvemele » La corsa all'aperto.

n,
ce nella,prima parte de! nostro articolo ci siQao cccupati principal-

monte delle differenti varianioni. da. daxsi alla corsa, nall' attività in-
\ernale, vo^liamo'passare ora alla lesione d" allen;mento propriarnente
dette.

Qui vorrei, dapprima, iftettez-è in rilievo la demanda che 0411! capo I.P.
dove farsi prima d ' incoaiinciore 1.' allenamentos •

pome dov' esser- concepita la lezione, sffincliè i ncstri giovani ne
traggano uri profitto fisico s onze nuocere alla loro salute "

Penserete forse : "perche quos.ta domanda ?" - Ion dcbbiamç. mai ûimen-
ticare - 0 questo principalmente mei 'percôrsi in campagne, e nei boschi,
breve f ''ûrvparcorsi iunghi - che abbismo da fare con giovani liberati
daU'1 obbligo soolastico. Questi giovani, scolari, apprendisti, impiega-
ti e studenti, compiono dur&ate il giorno un grande sforzo fisico ed
intelle tiiaLo e.la maggior parte di"loro, 'usoendo dalla scuola, entra
in un monlo tùtto nuovo, in un'attività non conosciuta. In più, il loro
corpo, e specialmente gli organi interni, crescono ajicora e si trovano
in piano sviluppo, Il cuora,, per esempio,. messo a dura prova durante
una lunga corsa, deve fornire negli adolescenti già solo per il continue

sviluppo, una sforzo perticolure e non deve nuindi essero messo in
pericolo con esereizi di resistenzn irragian©voli.

Se ilvcapo corre in testa ali gruppo, capita facilmente ohe egli. dimen-
tichi di -aver dietro di-sè dei principianti e non degli atleti fatti.
lion misuriamo lo sforzo con la nostra niisura Ifdunque racconandabi—
le di correre a fiancodel proprio .gruppo, Il capo" puo cosi controllare
certinuamente i suoi allievi ad anche correovarii.
1 ''tenzione: a" questo dettaplio

1er lo stesso motiyo bisogna pure ©vitare di orgenizzare delle gare,
il fonde senza fissare un tempe irinliao, esse devono essere poste sotto
1:. 0trotta sorveglianza e rosponsabilità dal capo. In tutti i casi non
ij rogna mai far correre in gara, su'porcorsi lunghi, giovsni di costitu-
zieno fisico, ineguale, l'amor proprio dei più. deboli, Ii c.ostringerebbe
a sfornerai oitre il limits, d scapito délia loro salute.

le"voleta" orgenizzare dei concorsi, adqttete .di preferenza il sistema
iella1. paitenza'individuale. Il corridore rogolerà allora la velocità

* ^seconde le 'sup forze, non-si strappazzerà e potrà sorpessane cosi, facrimonie,

i rfiomenti di dobolezza»

losaggio' e -varieta degli esereizi-
v *

3d eccoci sul .terreno d* esoreizio, lo, lèzione incomincia. con una corsa
rilassata, per riscaldare i niuscoli ed i tendini, irrigiditi dal freddo,
L' andatura deve permettere anche ni'.picL deboli. di. soguirO- iujQpo came-
xati senza sforzo e senza faticaj durata, 15 minuti circa. 'Ûéando il
corpo „ ben riscaldato e sciolto, possiamo passare dalla corsa rilassçta
od una marcia sostehuta e, per coloro che ne»sono pratici, al "footing",
marcia .sciolta ed &llunguta, Durante la corsa rilassata, controllate i
vostri allievi ed in ispecial modo i tip/i pesanti, dai muscoli rigidi e

forzateli :xl nllentarc.i.. 0 1 isciaT ""dore lo braccia normclmente.



Correre e marciare rilassdti, comodamente, non vuol dire peroavers -un

portamento fiacco, sguaiato, come si riscontra sovente in certi sportivi
che assomigliano piu. a delie marionette dalle membra snodate che a degli
atleti in piena forma. Il corpo dev'essere eretto, la testa alta

Già all'inizio délia corsa, ossia dell1allenamento, bisognö
$>ccordare particolaré attenzione alia rotaziono del busto, alia pesizio- •

ne parallela dei piedi ed al peso del corpo molleggiante sulle ginocchia,
luesto clettaglio è di grande importcaiza, soppratutto se la corsa vien ese-
guita gulla strada quando l'oscurità non pennetten&i plündere la via dei
campi.

Per la marcia, devono essere osservati i medesimi punti, Anche qui, non
traccia rigide (marcia di fondo); esse devono oscillare libercmente, in
modo naturale, lungo il corpo. litre punto rilevahte, ohe vale anche per
la r-orsr.s a- •

Iir'-tonsione dell'artioolazione delle arche, de lie ginocchia e dei piedj.
Gil durante la marcia, dobbiamo.-osservaro con cura questo movimento d'e-
stenoione. Se non e praticato cori serietà negli esercisi preliminari, cioè
la marcia nel nostpo coso, sarà difficile o.quasi impossibile raggiungens
questa teonioa passando 1 movimento pin rapido nella eprs?. stescc..

Con quo s t'a: brève ripetizione degli aspetti più important! de 11a teonica
della corsa, desidero solamente moatrîire che si pub,- meglio si deve,
interrompes o rollantare di tanto in tanto la marcia come la corsa., per
dare delle spiëgazioni tecniche precise e nel medesimo tempo per evitarc
di strappns&re gli allievi.

Prima di pdssafe ad ulterior! spiegaziord tecniche, dobbiano attendere
finched il giovme abbia acquistato il sentirnento del ritmo, nella corsa»
Solo dopo 3 0 4 lezioni. pqtremo andere più innanzi nel dominio della teonica,

ßiserversao per la buono stagione lo studio della tecnica-approfondit?,
della, corsa, che in seguito conduce alia pncLronenza del mecoaniemo puro.

(continua)
„ *

C0MU1TICATI DjILLA ISDAZIOHÉ.

Ovunque e sovente, nei öorsi, nei c.nmppeggi, durante gli esami delle.atti-
tudinifisiche, voi ed i voatri allievi prendete delle fotografie, Quosti
ricordi, testimoni durüturi dell'attività e della vita dell1I,P., scompa-
iono quasi sempre negli albi personali i Orr., le fotografie, sono un ec-
cellente mezzo di propaganda., sarebbe dunque un vero peccato non sfrut tare

questa occasione. I capi, le sezioni, i gruppi e noi stessi, saremmo
speotto lintidi poter disporre di fotografie per la stamptt, una rivista
iilustrata,:1a vetrina del gruppf. A h per qwasto. che vorremmo istituire
ils

servizio sccmibio fotografio I.P.",
orgenizzato; come segue s

a) i capi che possçggono, prandono o ricevono delle buone-fotografie
dell'I.P» ce le inviano. .Nell'TJJF.I, istituiremo uiia collesione, clas-
sifioandoïe seconde il loro,gpnerej
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