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LE NOSTRE LEZIONI

Ginnastica all’aperto

Christof Kolb

Luogo d’esecuzione: all'aperto. Durata: 1 ora e 40 minuti. Materiale: offerto dalla natura.

I. Preparazione (30’)
Messa in moto
Lungo il percorso della messa in

moto vien eseguita la staffetta se-
guente:
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A corre dalla partenza fino ad un
albero a circa 100 m. di distanza,
per ritornare poi ad una marca fis-
sa. Quando passa oltre questa
marca, parte B, con C a cavallo
sulla schiena. D tira [I'avversario
E’, che compie azione di frenaggio
(tuta d’allenamento passata attorno
alle anche), verso la marca. F com-
pie infine lo stesso percorso,
come A.

Scuola del corpo

1. 5 flessioni delle braccia in so-
spensione ad un ramo;

2. Capriola in av. alla posizione
seduti, flessione in av., caprio-
la ind.;
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3. In gruppi di 3: A e B prendono
C, sul ventre, ai polsi, rispetti-
vamente alle caviglie. Ambedue
alzano contemporaneamente C,
finché questi pud allontanare il
ventre dal suolo;

4. In gruppi di 4; sollevare un ca-
merata fino ad avere le braccia
in alto. Bilanciare a dr. e a sin.;

5. In sospensione ad un ramo:
circoli delle gambe;

6. Saltare come le rane.

Il. Scuola della prestazione (30’)

Salti in appoggio sopra ostacoli na-
turali:

— Salto alla stazione raggomitola-
ta sull’ostacolo;

— Salto passando le gambe tra le
braccia, anche con 1/2 giro per
'atterraggio;

— Salto costale;
— Salto facciale elevato.

Lancio con bacchette di circa 40
cm. di lunghezza; tre passi di rin-
corsa:

— Verso un tronco;

— Al di sopra di un albero non
troppo alto.

Questi esercizi di lancio possono
anche essere eseguiti come con-
corsi individuali o di gruppo.

— Se c’e una cava nelle vicinan-
ze, eseguire naturalmente gli e-
sercizi con sassi, mentre come
bersagli vengono scelte, per e-
sempio, vecchie scatole. Anche
qui contare i colpiti.

Ill. Gioco - Senza palla (30’)

— Chi resta nel cerchio?
In un cerchio di circa 5 metri
di diametro si trovano circa 10
giocatori. Ognuno cerca di spin-
gere gli altri all'infuori del cer-
chio. Chi abbandona questo con
ambedue i piedi, vien eliminato.
Lo stesso gioco pud pure es-
sere eseguito per squadre.

— «Braccio di ferro»
Sempre due giocatori, uno di
fronte all’altro, che si danno la
mano, I'esterno dei rispettivi
piedi destri in contatto. Per
spinta e per trazione, come pu-
re per finte adatte, ognuno cer-
ca di far perdere I'equilibrio al-
I'altro, o di far si che I'altro sol-
levi da terra un piede.

— |l furto della scarpa.

Rettangolo di 20x 40 metri. Le
due squadre son sedute su di un
rango, numerate in continua-
zione, sui lati larghi del campo
da gioco. Nel centro vien posta
una scarpetta da ginnastica. |
numeri chiamati dal monitore
cercano, grazie ad appropriate
manovre di finta, di entrare in
possesso della scarpa in que-
stione, senza perd essere toc-
cati dall’avversario.
Il giocatore che vi riesce riceve
un punto per la sua squadra; se
e toccato, prima di aver raggiun-
to il suo campo, il punto va al-
avversario. Quando tutti, da am-
bedue le parti, son passati a
turno, si fa il totale dei punti;
vince la squadra con il punteg-
gio piu alto.

I1l. Ritorno alla calma (10')

Marcia di ritorno, doccia.




Anelli bilancianti-Corsa ad ostacoli cmst veieroter

Luogo d'esecuzione: palestra. Durata: 1 ora e 40 minuti. Materiale: elastico, diversi ostacoli (vedi disegno), 1-2 palloni,

nastri, fischietto.

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

— Ripartizione in gruppi di 2;

— 1 si sposta, 2 lo segue come
un’ombra;

— La direzione di movimento &

assolutamente libera;

Al colpo di fischietto, cambia-

re;

Esercizi: marcia, corsa, marcia

a 4 zampe, passi saltellati, stri-

sciare, saltellare su una gamba

sola, corsa in dietro, brevi scat-

ti. ecc.;

Per terminare, ognuno assume

ancora, durante 1 minuto, la

parte della guida, cercando di e-

seguire esercizi il piu possibile

variati e originali, cambiando

sempre di posizione e di movi-

mento; il camerata segue ed i-

mita.

I

Scuola del corpo (107)

Tutti gli esercizi alle spalliere.

1. Infilare i piedi
all’altezza delle
spalle: flettere e
tendere le brac-
cia;

2. Infilare lateral-
mente una gam-
ba all’altezzadel-
le anche : fles-
sioni del tronco
in av.;

Seduti, mani te-
nute un piolo piu
in alto della te-
sta: sollevare le
anche in av. in
ponte;
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Sospensione dor-
sale: Dbilanciare
di fianco;
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5. Sdraiati sul dor-
80, mani al piolo
pit basso: gran
circolo delle gam-
be;

5. Un camerata sul-
le spalle: flettere
e tendere le gi-
nocchia.
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Il. Scuola della prestazione (70’)
Corsa (10)

1. Correre cercando di vincere
I'opposizione creata da un ca-
merata (questi trattiene faccial-
mente, mani alle spale);

2. Partenza bassa, passando sotto

I'elastico teso.
1. Tema — Anelli bilancianti (20’)

Anelli ad altezza di bilanciamento:

1. Bilanciare in av,, ind., in av., la-
sciare gli anelli e partire corren-
do in av.;

2. Come 1., ma lasciando gli anel-

li al termine del bilanciamento
ind. e saltando a terra (tappeti);

1/2 giro al termine del bilancia-
mento in av.;

Al termine del bilanciamento in

av., stabilirsi alla sospensione
flessa, tendere le braccia al ter-
mine del bilanciamento ind.; ri-
petere;

5. Combinazione: Sospensione fles-
sa 1/2 giro, salto al termine del
bilanciamento ind.

. Tema — Corsa ad ostacoli (20)

Preparare gli ostacoli; permesso superare, chi vien su-
perato ha -perd la precedenza
Esercitazione ai singoli ostaco- sull’ostacolo;
li. 1 gruppi cambiano ogni 30” 4. La stessa corsa pud essere ef-
(fischio) verso il prossimo osta- fettuata, in una lezione seguen-
colo; te, come competizione.
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3. 2-3 corse d’allenamento. Ogni
10" parte un nuovo corridore;

Partenza
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1 montone, 2 banchine, 3 osta-
colo, 4 tappeto per capriola in
av.,, 5 e 9 spalliere spostate in
av., 6 cavallo, 7 banchina po-
sata sulle parallele, 8 picchetti o

palloni pesanti, 10 parallele ad
altezze ineguali, 11 anelli per ca-
priola ind., 12 plinti e cavallo,
13 elastico teso tra due montanti
— 12 e 13 in salita con salto fi-
nale sopra 13 —, 14 pertiche.
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1. 2.

Gioco - Pallacanestro (20)

1.

Passaggi, anche al suolo;

2. Passaggio, «dribbling», tiro a ca-

3.

nestro, passaggio;

Insegnamento del gioco: ad o-
gni giocatore di un gruppo vien
attribuito un numero; egli deve
inoltre ben sapere chi ¢ il gioca-
tore con il numero seguente. In

Giocatore con pallone
234 Giocatori senza pallone
—————+ Percorso del giocatore
————— + Percorso del pallone
O~~~ <« Dribbling »

movimento libero entro uno spa-
zio delimitato, i passaggi devo-
no essere effettuati secondo
I’ordine dei numeri.

4. Gioco.

IIl. Ritorno alla calma (10’)

Due minuti di ginnastica di decon-
trazione. Doccia.




Corso centrale 1965 per direttori e istruttori dei corsi

cantonali di ripetizione

Introduzione e percorso d’allenamento col pallone

Hans Riiegsegger

Introduzione

Il «gioco» costituiva il tema principale del citato corso
centrale, svoltosi a Macolin dall'l1 al 13 febbraio scorsi.
Occorre perd essere in chiaro; non si trattava di eserci-
tare quelii tradizionalmente chiamati «grandi giochi», come
il calcio, la pallamano, ecc., e di studiare tutti i problemi
ad essi inerenti. Infatti, se cosi fosse stato, ci si sarebbe
allontanati dallo scopo primo dell’istruzione preparatoria
ginnica e sportiva, che non & affatto «alta scuola» ma,
innanzitutto, insegnamento di base nelle forme piu sem-
plici. Per il corpo insegnante della SFGS si trattava quindi
di fornire ai partecipanti i mezzi necessari per corregge-
re, mediante i cosiddetti «piccoli giochi», le debolezze
dei giocatori, spesso costatate in occasione dei corsi per
monitori. Grazie ai citati «piccoli giochi», il monitore sara
in grado di sviluppare le attitudini tecniche e atletiche di
base, e, specialmente, di suscitare nei suoi allievi lo spi-
rito di squadra, allo scopo di prepararli a poco a poco
all’applicazione dei «grandi giochi».

Percorso d’allenamento col pallone
Destinato alla preparazione fisica del giocatore, il « per-

corso d’allenamento col pallone» & il primo frammento
del lavoro realizzato durante il corso centrale 1965. Esso
risponde al motto «Tutto € piu facile con una palla». Pre-
senta una scelta tra le molte varianti possibili e pud es-
sere compiuto in maniere diverse.
Sul piano metodico, si presenta come segue:
— senza carattere di competizione:
scopo: allenamento fisico generale in funzione del mi-
glioramento della mobilita e dell’abilita;

Percorso 1
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applicazione: ogni esercizio vien imparato separata-
mente (assimilazione). Gli esercizi vengono lavorati uno
dopo l'altro, con un determinato numero di ripetizioni
(«rodaggio»). Pausa di ricupero tra i diversi esercizi:
circa 2 minuti;

— con carattere di competizione:
scopo: idem come sopra; inoltre: miglioramento della
resistenza (circolazione, respirazione, metabolismo);
applicazione: secondo i principi dell’allenamento ad in-
tervalli (1 min. di lavoro, 1 minuto di ricupero). | pun-
teggi ottenuti (= numero delle ripetizioni) determinano
la classifica;
contro il tempo: gli esercizi vengono compiuti uno
dopo l'altro, senza pausa intermedia.
| tempi totali ottenuti determinano la classifica.

Osservazioni:

— Si scelgano esercizi semplici, per 'esecuzione dei quali
non occorre nessuna abilita particolare (tecnica), ma
che facciano lavorare il corpo intero;

— Si adattino le esigenze alle capacita degli allievi. Al-
I'inizio, basta un percorso con 3-4 esercizi; il numero
degli esercizi verra poi aumentato progressivamente;

— Lavoro ad intervalli: all'inizio 30 secondi di lavoro /
1 minuto di ricupero; poi 30 secondi/ 30 secondi; poi
1 minuto /1 minuto;

— Contro il tempo: 3-4 esercizi con poche ripetizioni, poi
maggior numero d’esercizi e stesso numero di ripeti-
zioni; infine, ancor piu esercizi / maggior numero di ri-
petizioni.

1. Passare con
slancio

altern. le g.
sopra un osta-
colo, combi-
nando con pas-
saggio del pal-
lone sotto la
g. lanciata;

1 min. 20 volte
1 pt. per cir-
colo

Percorso 2

1. Passare il
pallone pesante
attorno al
corpo;
1 min. 16 volte
8 x sinistra
8 x destra
1 pt. per cir-
colo

2. Slalom
Palleggiando
con 1 mano;

1 min. 8 volte

2 pt. per tra-
gitto

O

2. Slalom
condotta, del
pallone;

1 min 8 volte

2 pt. per tra-
gitto

3. Flessione

del tronco
girarsi e ri-
prendere il
pallone;

1 min. 15 volte

2 pt. per es.
riuscito

3. Palleggiare
con il ginoc-
chio (pallone
pesante) ;

1 min. 30 volte

1 pt. per ogni
tocco del pal-
lone

4, Palleggiare
testa, ginoc-
chio, piede;

1 min. 30 volte

1 pt. per tocco
del pallone

4, Seduti alla
squadra:
circoli del pal-
lone attorno
alle gambe;

1 min. 10 volte

1 pt. per cir-
colo

5. Capriola
passaggio, ca-
priola, passag-
gio;

1 min. 6 volte

2 pt. per ogni
andata e rit.

6. Palleggiare
in piedi, sdra-
iati, in piedi;
1 min. 8 volte

2 pt. per ogni
volta in basso
e in alto

5. A terra boc-
coni:

lanciare e ri-
prendere il

il pallone pe-
sante;

1 min. 10 volte
1 pt. per lan-
cio

—
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6. Saltellare
trattenendo il
pallone pesan-
te tra le ginoc-
chia;

1 min. 8 volte
2 pt. per ogni

andata e ritor-
no

7. Saltella-
menti;
1 min. 8 volte

2 pt. per ogni
andata e rit.

7. Stazione di-
varicata

il pallone de-
scrive un 8
attorno alle
gambe;

1 min. 10 volte
2 pt. per ogni
circolo

Percorso 1: - individuale
-1’ di lavoro,
1’ di ricupero
- contro il tempo,
fissando il nume-
delle ripeti-

ro
20 ziomi.

Esecuzione

Percorso 2: - individuale

Percorso 1 e 2 combinati (14
cantieri) :
- 30" di lavoro, 30"
di ricupero
- per i ben allena-
ti, come percorso
individuale

- varianti come per
il percorso 1
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