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LE NOSTRE LEZIONI

1:

2.

18

"Corsa (10’) - Staffette
1.

Preparazione (20°)

Messa in moto (10’)

Due banchine disposte una di seguito al-
I’altra diagonalmente attraverso la pale-
stra, parte larga in alto:

- marciare e correre sulle banchine con

cambiamenti di ritmo;

- marciare divaricando le g. a d. e a sin.

della banchina;

- saltellare: sulla banchina piedi uniti, a

terra divaricare;

- salto della lepre: prima in appoggio

sulla banchina, poi a terra dalla parte
opposta;

- saltellare a piedi uniti a d. e a sin. della

banchina, dapprima con saltellamento
iniermedio, poi senza;
ruota di fianco superando la banchina;

tra i singoli esercizi, passo di corsa.

Scuola del corpo (10’)
Es. con la banchina.

Piedi in appoggio sulla banchina, ma-
ni a terra: flettere e tendere le br.
Seduti sulla banchina, piedi uniti a
terra: flettere il tronco in av.

In appoggio ventrale sulla banchina,
un camerata fissa i piedi: fleftere il
tronco ind.

Un gruppo di 4-5 allievi tiene la ban-
china in alto: flettere il tronco di fian-
co, anche fino a posare per terra la
banchina.

Stessa posizione di partenza che per
4: circolo delle anche.

Dalla pos. laterale di fianco alla ban-
china: saltare in av. sulla banchina
e ind. a terra; a piedi uniti.

Scuola della prestazione (70°)

Banchine come ostacoli, in larghezza:
passarle con un salto, strisciare sot-
to; anche eventualmente salto del pe-
sce.

Banchine come ostacoli, in lunghez-
za: passare in equilibrio sulla parte
strefta.

Banchine come oggetti da trasporta-
re: al «via», le squadre attraversano
correndo la palestra, prendono le
banchine che si trovano dall’altra par-
te e le trasportano alla partenza: an-
che trasporto di andata e ritorno.

Tema (20’ ) - Salto mortale in av.

Pos. raggomitolata (piedi uniti):
priola in av., anche di seguito. Atten-

Salto mortale in av. - allenamento in circuito
Hans Altorfer, Christoph Kolb

Luogo di svolgimento: palestra. Durata: 1 ora e 40 minuti.

Materiale:

2.

Il percorso seguente vien stabilito in pa-
lestra. Si rendano noti agli allievi I'ese-
cuzione degli esercizi e il numero delle
ripetizioni. Il percorso deve essere com-
piuto 3 volte senza interruzione.
guadagnare tempo, si faccia cominciare
contemporaneamente a tutte le stazioni.

zione: non saltare troppo in av., gi-
rare bene.

Subito dopo I’inizio della rotazione,
le mani vanno alle caviglie e aiutano
cosi la seconda fase (per i principianti
’esecuzione degli es. 1 e 2 & resa piu
facile con un piano inclinato).
Aumentando I’altezza del piano di ro-
tazione (mucchio di tappeti, carro dei
tappeti, cassone per il salto, parallele
con sopra dei tappeti), si obbligano
gli allievi a saltare piu in alto.
Esecuzione: alcuni passi di rincorsa,
salto « esplosivo » e capriola.

= 3, ma senza appoggio delle mani.
Spingere in fretta le anche in alto e in
av., abbassare presto la testa, in mo-
do di atterrare girando sulla nuca o
alla posizione seduti.

. 4 allievi « simulano » il piano di ro-

tazione tenendo un tappeto all’altezza
del petto. Atterraggio sul tappeto. Il
salto mortale riesce sicuramente se
I'allievo padroneggia I’es. 4.

Salto mortale libero. Il monitore o 2
allievi danno aiuto, sostenendo i salti
troppo bassi con presa alla nuca e al-
la schiena.

Tema (20’ ) - Allenamento in circuito

Per

1. Salire e scendere
dalla banchina con sul-
le spalle un manubrio
di 15-25 kg. (4 volte).

2. Appoggio manua-
le e pedestre: flettere
e tendere 5 volte le
br.

banchine svedesi, tappeti, manubri, sbarre, attrezzatura per la pallavolo.

3. Manubrio di 12 kg. Bilanciare lateral-
mente il manubrio sopra la testa (5
volte).

YV

4. Manubrio di 12 kg. tenuto come sul
disegno. Saltare 5 volte sulla banchi-
na.

—

5. Dalla pos. dorsale, flettere e tendere
8 volte il corpo.

6. In sospensione alla sbarra, flettere 2
volte le br. alla sospensione flessa.

Gioco (20’) - Pallavolo

10’ di esercitazione dello «smash », nel
modo seguente: un allievo in piedi su
una banchina tiene il pallone, con il br.
teso, all’altezza della parte superiore del-
la rete. Gli altri giocatori sono in colon-
na per 1 a circa 3 m. dalla rete. Uno do-
po l'altro corrono in av. e saltano in alto
a piedi uniti per battere il pallone in bas-
so, con la mano bloccata, dalla mano del
camerata.

10’ di gioco. Il pallone pud essere gio-
cato quattro volte nello stesso campo, al-
lo scopo di poter concludere un’azione
con uno « smash » sicuro.

Commento al gioco. Comunicazioni. Ri-
porre il materiale. Doccia.

Ritorno alla calma (10°)
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