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LE NOSTRE LEZIONI

Allenamento frazionato - Getto del peso

Ernst Meierhofer

Luogo d’esecuzione: all'aperto. Durata: 1 ora e 40 minuti.

Materiale: picchetti, cronometri, palloni da calcio, nastri.

I. Preparazione (20’)
Messa in moto e scuola del corpo

Si delimiti un quadrato di circa m.
20 x 20. Durante gli esercizi seguen-
ti, gli allievi si spostano liberamen-
te all'interno del quadrato stesso.
Gli esercizi della scuola del corpo
sono intercalati a quelli di messa
in moto.

— Marcia con cambiamenti di ve-
locita e di direzione.

— Leggero passo di corsa, alter-
nando in av., ind. e di fianco.

— Passo di corsa: 1 colpo di fi-

schietto = 1 giro intero,
2 colpi di fischietto = 1 salto in
corsa.

1. Appoggio facciale: flettere e ten-
dere 2 volte le br., poi, in 4
passi, a gambe tese, avvicinare
i piedi alle mani; con 4 passi
ind. ritornare alla posizione ini-
ziale.

— saltellare lasciando cadere le
br.
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2. Staz. 1 piede in av.: 2 volte cir-
colo ind. delle br., flettere e ten-
dere il tronco in avanti in basso
(gambe tese).

3. Tre passi di corsa e salto in e-
stensione;

— passo di corsa con cambiamento
di ritmo.

4. Marcia, br. tese in alto: flette-
re il tronco di fianco, con mol-
leggiamento ; attenzione, asim-
metricamente!

— Tutti fronte verso il monitore:
spostarsi in tutte le direzioni
senza cambiare di fronte.

5. Gamba sin. in av., passo gran-
de, mani alla nuca: girare il
tronco alternativamente a dr. e
a sin., con molleggiamento.

— Gioco di corsa: dietro ognuno
dei 4 picchetti delimitanti il qua-
drato & seduto un gruppo di al-
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lievi. Al colpo di fischietto, qua-
le gruppo si trova per primo se-
duto dietro il picchetto opposto?

Il. Scuola della prestazione (70’)
1. Tema - Corsa (30°)

Allenamento frazionato (ad interval-
li), 6x200 m.

Preparazione: misurare e marcare
un percorso di 200 m.; un picchet-
to venga posto anche ai 100 m.
Determinare i tempi previsti con
esattezza, questi variando secondo
il genere del percorso.

Alla partenza e all’arrivo disporre
i cronometri in modo che piu cor-
ridori possano procedere contem-
poraneamente al controllo del pol-
so. Si formino al massimo 4 gruppi
di corridori di forza corrispondente.
Dopo le necessarie spiegazioni sul-
lo svolgersi dell’allenamento, ognu-
no si scalda ancora un po’.

Dalla linea d’arrivo, il monitore da
il via. A meta del tempo indicato,
colpo di fischietto per il controllo
della velocita (picchetto a 100 m.).
AlParrivo, si indichino i tempi rea-
lizzati. Immediatamente dopo, e du-
rante 10 sec., controllo del polso
(dopo la corsa la carotide € la zo-
na piu sensibile). Se la frequenza
€ superiore a 30 (per 10 sec.), il
ritmo del corridore era troppo ra-
pido; inversamente, se essa € infe-
riore a 20, il ritmo era troppo len-
to. Si ritorni al trotto alla partenza,
e quindi nuovo controllo della fre-
quenza del polso.

Il gruppo pud ripartire per ripetere
il percorso quando il polso di ognu-
no dei suoi membri & sceso al di
sotto di 20 pulsazioni al sec. Alla
fine, rimettere il training, correre
un poco in scioltezza, sdraiarsi a
gambe appoggiate in alto per acce-
lerare il ricupero.

Attenzione: il ritmo della cor-
sa deve essere regolare, le diffe-
renze nei tempi da una corsa al-
I’altra ridotte al minimo.

N.B. — Si tratta qui di un program-
ma non per lo specialista, ma per
giovani in eta IP. In vista di alle-
namenti ulteriori, il monitore appli-
chera le esperienze cosi raccolte.

Il. Tema - Getto del peso (20°)
Esercizi d’introduzione al getto con
slancio.

1. Peso tenuto a 2 mani davanti
al petto: parecchi passi e sal-
tello finale con flessione profon-
da delle ginocchia - getto.

2. Schiena opposta alla direzione
di lancio: ripetizione del getto
da fermi.

3. Marcia ind. e getto.

4. Saltellare ind. con passi cam-
biati e getto.

5. Saltelli ripetuti ind. sulla gam-
ba di spinta con bilanciamento
pronunciato nella direzione del
getto e rapido appoggio della
gamba di bloccaggio - getto.

PR TA

Gioco (20')
Calcio
1. Staffetta
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Linea intera: con il pallone;

Linea tratteggiata: senza pallone.

Ogni corridore inversamente.

a) Condotta libera del pallone, sin.
e dr.

b) Condotta del pallone solo col
piede dr.

c) Condotta del pallone solo col
piede sin.

2. Gioco

Attenzione : senza chiamate tra i

giocatori, bensi: guardare - gioca-

re - correre.

Ill. Ritorno alla calma (10"

Discussione sull’allenamento e sul
gioco, riporre il materiale, doccia.




Giavellotto - Allenamento per i salti

Ernst Meierhofer Luogo d’esecuzione: all’aperto.
Materiale: giavellotti (oggetti per il lancio), pedana
bande di demarcazione, pallone, nastri.

Durata: 1 ora e 40 minuti.
di lancio, bersaglio, 11 cerchi (event. pneumatici di bicicletta),

I. Preparazione (20)
Messa in moto (10’)

In sciame, leggero passo di cor-
sa - Durante la corsa, incrocia-
re le gambe davanti al corpo
(molto e poco) - Correndo e
marciando, circoli delle braccia
- Corsa con cambiamento di rit-
mo - Corsa, 4 saltelli di fianco,
corsa - Corsa con aumento della
velocita - Passi saltellati di fian-
co bilanciando le braccia di fian-
co.

Scuola del corpo (10’)

1. Con aiuto adatto,
flettere e tendere
3x le braccia.
Ripetere.

¢

2. 15—30x

3. 10—20x

4. Da ogni

parte:
6—10x

(Ce

5. Abbassare
di fianco
fino a terra
10—20 x

has

20—40 x

Il. Scuola della prestazione (70’)
Corsa (10')

Allenamento della tecnica

1. Corsa sul posto osservando spe-
cialmente un buon lavoro dei
piedi. Si faccia attenzione alla
buona estensione delle caviglie;
la punta dei piedi resta al suo-
lo; rullare il piede completamen-
te.

2. Come 1., ma saltellando legger-
mente.

3. Passare al trotto elastico.

Il passo non supera in lunghez-
za il piede.

4. Alla stazione: movimento delle
braccia cambiando il ritmo; le
mani bilanciano in linea retta
dalle anche al mento.

5. Come 3., ma con lavoro delle
braccia.
6. Corsa sul posto con buon la-

voro dei piedi e delle braccia,
passare al trotto, aumentare poi
fino alla corsa leggera e in se-

guito rapida; questo si ottiene
aumentando lo spostamento in
avanti del peso del corpo, mag-

¢
|
o -3 .
27 @ © % o
Poasihion 4 pas pas
de depart d'elan Crois€

1. Tema - Giavellotto (Oggetto di
lancio (20’)

Si suppone qui che il ritmo dei

quattro passi per la presa di slan-

cio sia gia stato introdotto. Se non
si dispone di giavellotti, si impie-
ghino gli oggetti di lancio.

1. Alla stazione: tirare il giavellot-
to indietro, slancio con 4 leggeri
passi di corsa, passo incrociato,
bloccaggio, lancio in direzione
di un bersaglio (a 20 m. circa).
Non si dimentichi il passo di ri-
presa dopo il lancio.

2. Alcuni passi di rincorsa per pas-
sare al passo saltato con spo-
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stamento indietro del giavellot-
io, ancora alcuni passi di cor-
sa, passo incrociato e lancio su
di un bersaglio.

3. Misurare la rincorsa e porre dei
segni per la rincorsa di 8 passi
e il ritmo dei 4 passi; in vista
del lancio di competizione.

4. Alcuni lanci per esercitare la
rincorsa. Applicazione soltanto
del 50°% circa. Attenzione al-
I'aumento regolare del ritmo fi-
no al movimento di lancio vero
e proprio.

5. Alcuni lanci con applicazione
completa.

6. Concorso: ognuno ha 6 prove.
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2. Tema - Allenamento per i salti
(con i cerchi) - (20')

11 cerchi vengono posti al suolo
in fila, ad una distanza di 2 - 2,5
m. uno dall’altro.

Dopo spiegazione e dimostrazione
di ogni esercizio da parte del moni-
tore, la classe passa all’esecuzione.
Questa terminata, si passa all’eser-
citazione a scopo di allenamento,
con 4 passaggi dello stesso eser-
cizio senza interruzione. Il tratto
dall’'ultimo cerchio al primo viene
percorso al leggero trotto. Dopo i
4 passaggi, riposare a terra durante
1 minuto, le gambe sono appog-
giate e sollevate.

In questo modo vengono eseguiti
4 esercizi diversi, il che porta I'al-
lenamento a circa 200 salti.

1. Salto in corsa, tirando bene in
alto il ginocchio della gamba di
slancio.

2. Alternativamente 2 salti a sin.
e 2 a dr.,, ossia: sin. sin., dr.
dr., ecc.

3. Salto della rana: piedi uniti, le
mani toccano terra, salto con
estensione completa fino nel
prossimo cerchio.

4. Dopo corrispondente cambia-
mento della disposizione dei
cerchi: in av., di fianco, con in-

crocio della gamba di slancio
davanti al corpo.

Gioco: palla-cacciatori (20')
Terreno: circa 15x20 m.
Palla: da pallamano.
Le squadre possono contare da 5
a 15 giocatori. | cacciatori si ripar-
tiscono regolarmente sul terreno.
La selvaggina si dispone in modo
di poter bene evitare la palla. Me-
diante rapidi e precisi passaggi i
cacciatori cercano di circondare la
selvaggina, per abbatterla a breve
distanza. La selvaggina cerca di
schivare il pallone. Vale la regola
per la quale & proibito correre con
il pallone in mano.
1. Tutta la selvaggina si trova al-
I'inizio sul terreno e a ogni col-
pito lo deve immediatamente ab-

bandonare. Vince la squadra
che ha impiegato il minor tem-
po.

2. Come 1., ma i colpiti restano

in campo. Non & permesso col-
pire lo stesso giocatore piu di
3 volte di seguito. Si contano i
colpiti ottenuti dalle due squadre
durante un tempo prestabilito.

Ill. Ritorno alla calma (10’)
Comunicazioni, riporre il materiale,
doccia.
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