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LE NOSTRE LEZIONI

Ginnastica acrobatica - Lancio

Gerhard Witschi — Disegni: Wolfgang Weiss

Luogo d’esecuzione: all’aperto o in palestra. Durata: 1 ora e 40 minuti.
Materiale: tappeti, palline, eventualmente pietre o altro, bersagli (lattine, ecc.), palloni per

I. Preparazione

Messa in moto (10’)

Marciare e correre alternativamente.
Correre con !, e con Y, giro, correre
di fianco incrociando davanti e dietro.

Passare sopra e sotto un tronco orizzon-
tale (in palestra con le panchine). Mar-
ciare sul tronco in equilibrio; al colpo
di fischietto, passare sctto. Chi & per
primo di nuovo in equilibrio?

Correre ind., partire in av. con un bre-
ve scatto.

Esercizi a due (10’)

o In appoggio sulle

mani, il compa-
k gno tiene alle ca-
h viglie. Marciare e
Il- w-o saltellare di fian-

. g

e (o}

C—L\j ‘ le mani, gambe
tese. Alternativa-
mente flessione in av. e estensione; il

co sulle mani,
camerata aiuta nella flessione e fa resi-

compiendo  un
giro attorno al
stenza nell’estensicne.

camerata.

Seggio a gambe
divaricate, faccia
a faccia, dandosi

Seduti a gambe
v flesse, braccia in
alto, il compa-

/ gno tiene alle

mani. Grazie al

suo aiuto, rizzarsi in piedi ccn flessione

massima indietro (inarcarsi).

/LQL\//'BQ |

Sdraiati sul fianco, braccia in alto, il ca-
merata tiene alle caviglie: sollevare len-
tamente il tronco di fianco (dalle due

parti).
O ( )
Jas

la pallamano, picchetti.

A terra sul dorso, il camerata fissa le
spalle al suolo: circolo delle gambe a
destra e a sinistra alternativamente.

FEN

O

A terra sul dorso, piedi contro il petto
del compagno, che vi si appcggia con
tutto il suo peso. Flettere e tendere le
gambe.

Il. Scuola della prestazione (70)

Corsa (10’)
Esercizi preparatcri per la parter.za:

O
20
/

Passo di corsa, tcccare il suolo con le
mani, breve scatto — Parterza con ca-

duta da un lieve pendio; attenzione al
corpo teso!

e

Gioco: bianchi e neri.

Due squadre su due ranghi faccia a fac-
cia, a 2-5 metri di distanza. Al comando
« bianchi!», questi cercano di raggiun-
gere una linea (parete per esempic),
senza essere raggiunti dall’avversario.
E viceversa. Lo stesso dalla posizione se-
duti, a terra sul ventre e sul dorso, ecc.
Quale squadra raggiunge pill avversari?

1. tema (20°)

Ginnastica acrobatica
Capovolta (preparazione).

Appoggio rovesciato sul-
o la testa; attenzione a che

s( \k le mani e la testa formino

un triangolo.
Dall’appoggio rovesciato sulla testa, ca-
dere in av. al ponte.

Partire dapprima con le
[O 2 gambe, poi inarcare la

schiena. Un camerata aiuta tenendo alla
schiena.

A due a due, cercardo il ritmo. A, sale
all’appeggio rcvesciato e B lo tiere; A
scende e B esegue a sua vclfa.

Dal cassone: attraverso I'appcggio ro-

vesciato, girare in avarti alla stazicne;
due camerati aiutano nell’esecuzicre.

Stabilirsi all’appoggio ro-
vesciato (con aiuto).

Appoggio rovesciato con-
tro la parete, le manisono
a circa 30 cm.

Distaccare i piedi dalla
parete e cercare |'equili-
brio.

2. fema (20°)

Scuola del lancio
Lancio sopra la testa ccn sassi, bastcni,

palline; il lancio di fianco & preibito!

Dimostrazione del lancio da fermo (al
rallentatore). L’cggetto di lancio deve
passare sopra la testa. Esercitare dappri-
ma su breve distanza, pci aumer.tandcla.

Tiro al bersaglio su lattine, bettiglie. Ga-
ra di lancio in alto passando scpra un
albero.

Gioco (20%)
Pallamano

Preparazione: ccrrere in cerchio attcr-
no al monitcre, il cerchio ha circa 6 me-
tri di raggio: il monitore passa la palla
a un allievo, che gliela rimarda, e ccsi
di seguito. Anche cambiando la direzio-
ne della corsa.

Esercizio a due: passarsi la palla con lan-
cio sopra la testa, a destra e a sinistra.
Lo stesso con lancio da dietro la schiena.

Tiro in porta verso gli angcli alti della
stessa, marcati con maglie di training,
che devono essere toccate.

Lo stesso verso gli angoli bassi della
porta, marcati con picchetti pesti cbli-
quamente verso il montante. Il pallone
deve passare attraverso il triangolo ccsi
ottenuto.

Gioco.

Iil. Ritorno alla calma (10’)

Commento al gioco. Si canti assieme una
canzone. Riporre il materiale. Doccia.
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Arrampicare - Salto in alto

Gerhard Witschi
Luogo d’esecuzione: all’aperto o in palestra. Durata: 1 ora e 40 minuti.

Materiale: per partecipante un bastone di circa 3 cm. di spessore e di m. 1,20 di lunghezza,
picchetti, testimoni per le staffette, astina per il salto in alto, rastrello, palloni

I. Preparazione (20’)

Messa in moto (10%)

Marciare con estensione delle caviglie e
bilanciamento decontratto delle braccia.
Aumentare fino ai passi saltellati, anche
con elevazione delle ginocchia. Correre
in av. e ind. e viceversa. Collegare, con
il passaggio da ind. in av., un breve
scatto (spostamento del peso del corpo,
rapido movimento delle braccia).
Alternare la marcia raggomitolati alla
marcia a braccia tese in alfo.

Passi saltellati di fianco.

Brevi esercizi di reazione.

Scuola del corpo (10°)

Esercizi con il bastone.

Adattamento al bastone:

Lanciare il bastone orizzontalmente in
alto; a due mani e a una mano.
Aumentare l'altezza - riprendere il ba-
stone soltanto un attimo prima che tocchi
il suolo.

X
-
“eN

Esercizio a due. A giace al suolo sul dor-
so, braccia in alto, bastone tenuto a due
mani. B & in appoggio sul bastone, in
posizione leggermente obliqua. Ambe-
due flettono e tendono le braccia, assie-

me e alternativamente.

‘/\:\.‘.\: ()

A terra sul ventre, bastone tenuto dietro
il corpo, i piedi infilati nel bastone. Flet-
tere indietro e bilanciare.

e \!/\

“*
Due camerati (anche fre) sono a terra
sul fianco, braccia in alto, tenendo il ba-

stone. Sollevarsi contemporaneamente di
fianco e girare, nella stessa direzione,

.0"

attorno al bastone. La giostra.

Esercizio a due. Faccia a faccia, tenendo
i due bastoni. Ognuno gira su se stesso,
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da pallacanestro, nastri.

senza lasciare le prese. Eseguire con
slancio, con un ritmo di tre passi.

o
4

Tenendo il bastone a due mani orizzon-
talmente davanti al corpo, saltare in av.
e ind. sopra il bastone stesso, passando
con le gambe tra le braccia.

Esercizio a due. | due camerati cercano
di strapparsi rispettivamente dalle mani
il bastone sul quale ambedue fanno pre-
sa. E proibito lasciare e riprendere la
presa!

Il. Scuola della prestazione (70’)

Corsa (10°)

Spiegazione della tenuta del testimonio
e della posizione di partenza per la staf-
fetta a pendolo (attenzione a che colui
che riceve non muova la mano).

/R

Esercitiamo il passaggio, dapprima mar-
ciando, poi al passo di corsa, a breve
distanza. Aumentare la distanza. Staf-
fetta, dapprima con corsa semplice, poi
con variazioni (girare su se stessi, ecc.).

1. tema (20%)

Arrampicare

Controllo della presa delle gambe alle
pertiche oblique.

Concorso: chi sale con il minor nume-
ro di « bracciate »?

Arrampicata alle pertiche verticali, di-
scesa in sospensione a quelle oblique.
Arrampicarsi in sospensione alle perti-
che oblique, spostandosi da una pertica
all’altra (bilanciando di fianco in sospen-
sione a due pertiche, spostare la mano
destra nel momento in cui il corpo non &
sospeso a essa, ossia quando le gambe
chiuse bilanciano a destra; durante il
bilanciamento a sinistra delle gambe,
spostare la mano sinistra).

Staffetta delle « diverse maniere »: ogni
partecipante della stessa squadra si ar-

rampica in una maniera differente. Per

esempio:

1. Salire camminando a quatiro zampe
su due pertiche oblique;

2. Salire a forza di braccia a una pertica
obliqua, mantenendo le braccia tese;

3. Salire su due pertiche oblique in ap-

" poggio sugli stinchi (le ginocchia
verso l'interno);

4. Salire a forza di braccia su due perti-

che oblique, braccia tese, schiena gi-
rata alle pertiche.

2. tema (20°)
Salto in alto

Allenamento della rincorsa.

Corsa in accelerazione con salto diritto
sopra l'astina (i quattro ultimi passi sono
leggermente allungati).

Rincorsa di 4 passi; il primo si esegua
come un leggero salto.

Rincorsa di 6 passi; il terzo sia un passo
saltato.

Rincorsa di 8 passi; il quinto sia un passo
saltato.

Rincorsa completa: dalla posizione con
un piede leggermente in avanti, 2 passi
marciati; seguono 4 passi di corsa con
accelerazione, il passo saltato, due passi
e infine lo stacco. Si ponga un contrasse-
gno all'inizio della corsa con accelera-
zione e un altro dove ci si stacca per il
passo saltato. Ambedue devono essere
incontrati dal piede di appello. La lun-
ghezza della rincorsa completa compor-
fa circa 13 passi e !, di marcia.

Gioco (20)
Pallacanestro

Allenamento del « dribbling » sotto for-
ma di staffette a pendolo e a slalom (con-
dotta della palla a destra e a sinistra; at-
tenzione a che essa, durante il «drib-
bling », venga battuta con un movimen-
to che parte dall’articolazione del polso
e non con la mano piatta).

Passaggio a due mani davanti al corpo,
anche come passaggio battuto. Si faccia
attenzione a un buon lavoro dei polsi.
Esercitare il tiro al cesto con rincorsa e
salto.

Gioco con attenzione concentrata sulle
regole concernenti il «dribbling ».

I1l. Ritorno alla calma (10’)
Commento al gioco, riporre il materia-
le, comunicazioni per la lezione seguen-
te, doccia.
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