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Schema ed esempio di una lezione di hase

Durata: 1 ora e 40 minuti

Motto: Agilita e scioltezza

Testo: Urs Weber e Clemente Gilardi

Disegni e impaginazione: Wolfgang Weiss

|. Preparazione (20 minuti)

Messa in moto (10 minuti)

Marciare
Correre in av. e ind.

Correre a passi incr. di fianco (incrociare una volta dav. e
una volta dietro)

Correre liberamente a sciame

Passi saltellati
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Due giri di corsa, scattando sui lati lunghi della palestra.

Preliminari (10 minuti):

1. Salto della lepre (dalla pos. raggomitolati, saltare av. sulle
m., di nuovo alla pos. raggom.)
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2. Es. a due: faccia a faccia

Darsi le m. — br. tese — raggomitolarsi — lasciare le m.
— girare ind. sulla schiena, girare av. alla pos. raggom.
— riprendere le m. — alzarsi (prepar. alla capriola ind.)

3. Pos. supini, br. fl., mani sotto le spalle: stabilirsi in alto
a ponte e abbassare lentamente alla pos. supini (prepara-
zione del « guizzo »)

4. G. divar., piccolo passo, br. in alto: circolo delle br. di
fianco o oscill. il tronco di fianco, molleggiando una volta

5. Pos. supini, br. tese: raggom. in av., afferrare le ginocchia,
tendere il corpo, girando di fianco un giro, di nuovo alla
pos. raggom.; ripetere nell’altra direzione

6. Saltellare sul posto, salto in alto a g. divar. (preparazione
del salto a g. divar.)

Corsa (10 minuti):

1. Giocare a prendersi in uno spiaz-
zo delimitato (meta palestra o cir-
colo)

2. Camminare a quattro zampe e
partenza da questa posizione
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3. Gioco di corsa « Bianchi e Ne-
ri ». Lungo la linea di mezzo del-
la palestra, la classe si dispone su
due ranghi, faccia a faccia. Da una
parte i « Bianchi », dall’altra i
« Neri ». Al comando: « Neri »
questi devono fuggire, inseguiti
dai « Bianchi ». Al comando:
« Bianchi », accade il contrario.
La corsa puo essere ripetuta, par-
tendo da posizioni differenti (se-
duti, bocconi, ecc.).
Particolarmente eccitante ¢ il la-
sciar determinare il colore da una
moneta gettata in aria
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1. Tema (20 minuti): B
attrezzi

Per poter combinare deg!
trezzi, & assolutamente "
esercizi siano ben co"
divaricate e salto in mezZ?’
passaggio costfale e capo”
av. e ind. a terra. ‘
Ogni combinazione devé ¢
za a lungo da ottenere v
guirsi degli esercizi.

Disposizione degli attrez”

Montone Tappeti
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1. Salto a g. divar. —
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. Saltare sul montone: ®

2
— capriola av.
(4
3. Salto in mezzo — ¢
«¢

4. Salto in mezzo —
capriola ind.

s
5. Salto a g. divar. — P
capriola ind.
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6. Salto a g. divar. — P?
av.
sl
7. Saltare sul montone ¢
— «guizzo » con /
(i
8. Salto in mezzo — ‘3PL
saltare a terra — «9’
priola ind.
\
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Comunicazioni:

L’autunno é ormai iniziato, e, con esso, pure & tornato il tempo in cui il
lavoro riprende tra le mura della palestra. Vogliamo che la nostra prima
lezione all’interno sia improntata da una speciale nofa di ritmo e di gioco.
Diamo gioia ai nostri allievi con esercizi eccitanti, entusiasmanti, che parti-
colarmente spingano alla ricerca dell’agilita e della scioltezza. Troviamo ispi-

razione nel malizioso brillare degli ultimi riverberi del sole autunnale.

—

Materiale:

Montoni — Sbarre — Tappeti
Gioco (palla a mano): Parallela come porta —
pallone — nastri

[I. Scuola della

prestazione (70 minuti)

% combinati agli

Nizi 3 differenti at-
%o che i singoli
" salto a gambe
I:ﬂtone, « guizzo »,
h sbarra, capriola

S .
‘ripetuta abbastan-
% ritmo nel susse-

Tappeti
y PP
e ————c
%» — capriola av.
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o — « guizzo »

b, .
» — capriola av.

I
Y con 1, giro —
!!

Opra la sbarra —
! .
lostale — capriola

b

Mo — capriola av.
™~ capriola ind.
-"’- — capovolta —
ton Y, giro — ca-
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2. Tema (20 minuti): Esercizi a due

1. Un allievo & a carponi — laliro salta sopra il
compagno — gli passa sotto, e si pone di fian-
co a lui, nella stessa pos. — il primo si alza e,

a sua volta, fa la stessa cosa. Ripetere di seguito

2. Uno dietro l'altro: un allievo a g. divar. di fian-

co, br. di fianco — I'altro sale allo « stand »
posando le g. sulle spalle del compagno davan-
ti, il quale lo afferra alle caviglie e lo solleva

fino ad averlo sulle spalle, per poi posarlo len-
tamente a terra dav. a sé. Ripetere di seguito
\
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3. Salto in mezzo sopra il compagno seduto a br.
in alto, appoggiandosi alle sue mani — caprio-
la av. alla pos. seduto (senza lasciare le prese),
mentre I'allievo precedentemente seduto si al-
za. Ripetere di sequito
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4. Faccia a faccia, darsi le mani: ognuno passa una
g. (dalla medesima parte) sopra le m. — senza

lasciare le prese, girarsi,

dapprima schiena a

Gioco (20 minuti): palla a mano

(Una parallela come porta in mezzo alla palestra).
Es. preparatorio: scambio a tre. Il giocatore che
passa la palla corre nella direzione di chi la riceve,
scambiandosi di posto con questo
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Gioco: intorno alla parallela (alta), posta al centro
della palestra, viene disegnata con la magnesia
«I'area della porta ». Come campo da gioco si
utilizza tutta la palestra, area compresa; & pero
permesso tirare in porta e ostacolare soltanto fuori
dell’area. | due portieri si trovano schiena a schie-
na, sui due lati della parallela. | difensori sorveglia-
no la mezza palestra che sta davanti al rispettivo
portiere, gli aftaccanti agiscono nella zona difesa

schiena, e poi, di nuovo, faccia a faccia — sor-
tire le g.

5. Capriola a due (tank). Un allievo & supino, g.
in alto. Il compagno, in piedi vicino alla sua
testa, lo afferra alle caviglie; quello a ferra fa
la stessa cosa. Siamo pronti ! Quello in piedi
parte in avanti a testa bassa (mento sul petto),
facendo una capriola av. L’altro viene sollevato
e si trova in piedi, pronto a partire a sua volta:

il «tank » & in movimento !
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dagli avversari. Attaccanti

e difensori non pos-

sono lasciare la « loro » metd palestra, mentre i
mediani si possono muovere liberamente. Gioca-
tori per squadra: 5-7

[II. Ritorno al riposo (10 minuti)

Breve discussione sul gioco, insistendo particolar-

mente sugli errori tattici riscontrati
Comunicazioni in merito alla prossima lezione

E se cantassimo qualche cosa, prima di rinfrescarci

sotto la doccia?




	Schema ed esempio di una lezione di base

