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Abtivitd invernele - Lo cors: all'zperto.

II.

Ze nella prime parte del ncstro articolo ci si@uo cccupeti principal-—
mente delle dif ferentl variezioni. de darsi alls corso nell'atbtivitid ine
rmale, ~vog cliamo® prsqare ora cils lezione d'allenimento propriamente

tt "

)
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' Qul vorrei, depprima, mettere in rilievo la domanda che ognl capo I.P.
deve forsi prima d'incewinciore 1'allenamentos. .

come dev'esser concepita la le4lone, effinche i nostri gioveni ne
traggano und profltta fisico scnza nuocsre alla loro salute ? '

Penserete forse“ "perche questa domonda 7V - llon debbiame. mai dimen-
ticare - © questo principelmente nei’ percérsi in campagns e nei boschi,
breve;”in.percor51 lunghi - che cbbicmo de fare con gioveni liberati
dell'obbligo scolastico. @uesti gioveni, scolari, cpprendisti, impiega~
ti ¢ studenti, compiono duremte il giorno un grende sforzo fisico ed
1nt>lletu@le e la nagvlor perte diloro, uscendo dalla s cuolc, entra
in un mondo tutto nuovo, in un'ettivitd non conosciuta, In pil, il loro
corpo, e specielmente gli organi interni, crescono ancora e si trovano
in pizno sviluppe, Il cuore, per esempio, messo a dure prove durante

une luiga corse, deve formire nsgli cdolescenti gid solo per il conti-
aue sviluppo, ung'sforzo purticoluze e non deve (uindi esserc messo in
pericolo con esercizi di resistenza irragionevoli.

Se 3l .capo corre in testa ol gruppe, capite facilmente ohe egli dimen-~
tichi di-ever dietro di se del principiaonti e nOn degli atleti fatti,
Non misuriomo lo sforzo con la nostra misura | I dunque raccomandabl—
le 4i cerrere a flc\ncode1 proprio gruppo. Il copo yobtef coJl coatrollaze
“ﬁltlnupmenue 1 svoi allicvi ed snche corre- ﬁ’rllu
2benzdone o questo dettardiio

sor 1o sy@sso motivo bisogne pure evitare di orgnizzire dzlle gare.
wi Jorde senszo fissare un tempe rinfumo, esse devono essere poste sotto
.o otrette sorveglienze ¢ reopons:bilita del copoe. In tubti 1 cosi nen
bicomn mel Lor correrce in gawr, sua porcorsi lunghi, sioveni di costitu-—
zisre Tisieca laeguole; 1'imor vrowrio dei pill deboli, 1i costiringerebbe
o sfornirsi oltre i1 limite, o scepito delle loro salute,

Ce volete orgrnizzore dei concorsi, adottete .di preferenza il sistema
jelln pudténze’ 1na1v1du‘1e T1 corridere rcgolerd allora lao velocita
seconde le sugy forzo, nor-gi stroppazzerd e potrl gorpussore cosi, facil-
rente, 1 momencl dl dcbolezzan. :

Dosegrdio e wrietd ¢ de 11 esercizi-

D

- o :

Bd cceoci sul terTeho d'esercizio; la lezione incomincia con una corse
rilessato, per riscaldare i muscoli ed i tendini, irrigiditi dal freddo,
L'andatura deve permettere wnche el pid deboliidi, scguirs. ivdgro come-
rati senzu sforzo e senze fatieca; durata, 15 minuti circa. JUardo il
corpo . ben riscaldato e sciolto, possicme passare dglle corsa rilagsgte
ad una mereia sostenute e, per coloro che ne.sono pratici, al "footing',
merels seiolte ed @llungata, Durente le corsa rilasseta, controllote i

vostri ~llievi ed in ispecisel modo i tipﬁi pesonti, doi muscoli rigidi e
fordwivlj o ollentorgi. » Tneciar ~rderz 15 braceia nomalmente.
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Correre e marciore rildssoti, comodomente, non vuol dlre perdavere un
portomento fiecco, s"ualc,uo, come si riscontra sovente in certi sportivi
che assomizliono piti & delle marionette dalle mewbre snodate che o degli

atleti in piena forma. Il coxrpo dev'essere eretto, la testa alta

Gi3 21l'inizio dells cersn, ossia dell!cllenamento, bisognd
wecordore perticolare ottenzione 2lln rofozions del buste, allc pesizio-
ne percllela dei pledi ed 2l :eso del corpo molleggionte sulle ginocchic,
uesto detbtoglio & di grende importmmza, scuprotutto se la corse vien ese-~
cudta sulle strade quendo 1'oscurita non pefmetteyd_l prendere lo via dei
campi. _

Per lc mercio, devono essere osservati i medesimi punti. Anche qui, non
Yroccin rigide (marcic di fondo)s esse devono oscillore libercmente, in
medo noturale, 1u’ngo il corpo. Altio pun'to i"ilzzvante , che vele anche per
1? corsas © :

istonaione dell‘artlcolwalone delle anche, delle 511Loccruw ¢ cel pigai
Gi.‘l. vrente lo morcic, dobbpicmo. osscrm:rv con cura ques to movimento o'a-
clensione. Se non ¢ praticato con sorietd negli esercizi preliminari, ciod
1o moerels nel noc"cro coso, sora difficile o quosi lTl'lOOuSlblle reggiumgere
qua20tn teenica pcssrndo ‘1 movizento pift repido nelle corge stesels

Con gquesta Freve ripetizione acgli sputtl piu 1mpo rtanti- delle tecnica
dell: cors', desidero solemente mostrire che si pud,; meglio si deve, in-
terrompere 0 rollentare di tanto in tanto lo merceia come la corsa, per
dore delle ;plegmmoni tecniche precise e nel medesimo tempo per evitarc
di strppodre gli allievi, \

Prime di pussere ad ulteriori spiegamoni tecniche, dobobicmo attendere
finch¢ il gioveme cbbio aequistoto il sentimento del ritmo, nella corsa.
Solo dopo 3 0 4 lezioni.potremo endore pill imncnzi nel dominio della tecni~
Ct.e s ' :

Riserverdno per la buomm ste 1one 1o stud io dellﬂ tecnieo- npprofondita
delle corsa, che in seguito cenduee olla prdroncnza del meccinismo puro.

( cont:l_nu: )

COMUNICATT D SLLA TED: A TONE,

Ovungue e sovente, rei OOrsi, nei c:‘inpp%gi, duronte gli escmi delle atti-
tudinifisiche, voi ed i vostri cllievi prendete delle fotografie. Questi
ricordi, testimoni durituri dell'cttivitd e dello vite dell'T.P., scompa—
iono quasi sempre negli albi personcli | Ora, le lotbgrwle, sono un ec—
cellente mezzo di propegonds, sarebbe dunque un vero peccato non sfruttoe
re guesto occasione, I copi, le sezioni, i gruppi e noi stessi, scremmo
sresso lietd di poter: ulooorre ai fotografie per lo stompe, uno rivista .
illuctreta, -la vetrine del gruppe, 4 & por (ues sto c¢he vorremmo istituire

is

-

gervizio sc: WLLDlO foto,_,:r:mlo LTeBa%s
orgenizzoeto. cone segues

a) 1 capd che posseggono, prendono o ricevono delle buone fotografie
deli'I.P. ce le invirmo. Nell'U.0.TI. 1st1tu1reno une collezione, clas-—
sificandole ‘secondo il loro genere; ‘ h
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