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giovane, prima di ricevere 1'arma in un corso di giovani tira- .
tori, davs certificare di aver partscipato nello stesso anno |
o nel''anno precedente, all'esame delle attitudini fisiche
de11'istruzione preparatoria. L'ammissions del giovane ai i
corsi di giovani tiratori deve essere, secondo Te {crale del |
Consigliere federale signor Kobelt, una ricompenca per la sua

-

Attivita {nvernale - Ta corsa all'apert:.

(continuazione e fine)
.

Durante i primi 15 minuti della nostra leziune, abbiamo ris-
caldato i muscoli e nel medesimo tempo esercitato i1 passo
tecnicamente corretto (vedi N.2). 11 curpe ha perduto la sua
rigidezza iniziale grazie a questi esercizi di stimolo della
circolazione, Ed ora, per scioglierlo ad alientarlo, passi-
amo a qualche esercizis d'estensione, con dei movimenti ampi,
pieni di slanci~ (circolazione). lialgrado la stagione avan-
zata ed i1 freddo, la corsa di riscaldament: e la ginnastica
(circa B esercizi) ci permettono di passare agli esercizi di
velocitd, dinamici, quali scatti (sprints) e staffette. |1
motore umano & riscaldate ed & in piena efficienza. Se 1z
visibilitd lo pormette (esercizi in pieno giorno), possiamo
intromettere quale variazione, una piccola corsa ad ostacoli.
IT cavo corre in testa ad un'andatura moderata e ragolare, i
giovani seguono in gruppo sciolto e cos) si va, saitando siepi;
fossati, ruscelli e cespugli. Se nella nostra corsa c'imbat-
tiaio in un nucchic di Tegna accastellata, ognuno se ne prende
un pezze, La sezione si mette su di un rango, con grandi in-
tervalli, e si fa qualche esercizic di sollevamento e di lancic
con  senza rincorsa, a mo' di palla di ferrg ¢ di manubrio,
Indi, rimessa cgni cosa al suo posto, in buor ordine, si ri-
prende la corsa per mont! e valli, Melle radure, ove {1 ter-
ren. relativamente piano lo permetta, si pussono esequire dei
giuochi di squadra e delle corse staffette.

Esempi:

Trascinare sacchi: due o pil stafétte. Le squadre stanno se-
dute a gruppi separati; a 10, 20 o 30 metri di distanza, il
priro uomo €i ogni squadra. Egli ha il compito di afferrare
at"orns 21 fiesenf un vowo.ds? suo gruppo e d4i trascinarlo a
m' di sacco al suo punto di partenza. |vi giunto, i1 socce
diventa uomo e corre a prendere il prossimo compagno, La
squadra dei sacchi poltroni sari 1'uitima.

11 serpente: 1 partecipanti sono disposti in colonna per uno,

la distarza fra un giovane e 1'altro varia da 2 a & matri. lo

ultimo parte correndo a zig-zag attraversc 1a propria colorna,

gira intorno al prino e ritorna direttamente al posto di par-
tenza battendo sulle spalle al compagno devanti, E cosY via.

Esercizio di propulsione: petto contro petto. Dus allievi
cercano di spingersi col petto fuori di una linea o di un cer—é
chio marcat{ (braccia di fianco, tenersi ai polsi), Fud es-
sere fatto anche schiena contro schiena (non spostarsi in-
provvisamente!)
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premura di procurairsi nell'[,P., 1'istruzione di base gf
co-sportiva indispenzabile ai tiratore.

L'istruzion: dei giovani tiratori vien impartita da cap'

¢truiti in app-siti corsi. Ritorneremo un'altra volta sul

progranita d*istruziona.
gy

ledesimo esercizio per squadre; 6 compagni o pil, 1'un
fianco all'altro, formano una linea compatta, con front
verso gli avversari. Cgni squadra cerca di spingere v
la avversaria oltre una linea tracciata,

Azzurro-rosso: 1 giocatori sono disposti su due ranghl
dorso contro dorso, con davanti a lor: una linea, dist?
¢irca 2 metri, Una syuadra & rossa, 1'altra azzurra.

gridv rosso, i rossi portono cercando di raggiungere 12
Tinea che std davanti a loro. 11 compitc degli azzurr!
di cercare di afferrare i rcssi prima che questi abbial
raggiunto la lirea (sccellente esercizio di reazione):

Guesti sono dei suggarimenti. La vostra fantasia vi p
metterd di ,rganfzzare un'infinitd d'altri giuochi di
squadra ricreativi.

a

Dopo questi giuochi, che infondono brio alia sezione, f
prandiamo la via del ritorno, marciando o correnc. 1asf
mente (i1 corpo madido di sudore non deve restar {mmobi
peric21: di raffredZamenti). Sarsbbe sbagliato di vol¢
terninare 1'allenaments ¢-n una gara di velocitd e bist
impadirlo categoricamente anche 2 quelli che ne avesseﬁ
ancora la voglia. Nagli ultiai 50C metri si deve marc!
e questo & i1 momento adatt: per intonare un brioso caf
Arcivati allo spegliatoio, doccia o strofinarsi vigoroﬁ
mente, non soffermarsi & Tung: in un locale freddo od ?
aria 1ibera,

CosY compresa =d eseguita, la corsa all'aperto nelltat!
vity fnvernale, procuruira ai nostri giovani un accel el
allenamento, sviluppands armonicsamente tutto {1 corpor
non solc, ma ancne lo spirito. |In questo modo noi pass
mo inoltre far loro conorcere guants piacere pracurind
scorrazzate per campi e boschi.

|1 maestro di sport Strauch, scrive a proposito della ¢
sa in campagna: ! Hon dobbiam. scamiiare la corsa in ¢
pagna, fatta a sc-pe d'insegnamento con una corsa di fo
Lo scopo dz1la cors= in campagna non & solo i1 rendimnef
sportivo, na bensl: istruziors, addestramento, ricreazl
calute, relazione con la natura, cameratismo, Hlon devé
assere una sfacchinata e nemmeno un girandolare per i
buon{ coriridort .

£d ora fuori {n campagna!
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