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Le nostre lezioni: Getto del peso
(Lezione speciale)
A. Scheurer. Testo italiano: Sergio Sulmoni.

La présente lezione è dedicata al

getto del peso. Essa pub essere ap-
plicata come lezione globale: opp-
pure i due temi principali possono
essere ripartiti su due sedute di al-
lenamento.
Gli esercizi per la muscolatura sono

stati concepiti per giovani in

età IP.

Luogo: all'aperto, zona di getto.

Durata: 2 ore.

Materiale: 6 manubri, 6 pesi, 1 pal-
lone pesante, 1 fischietto.

Preparazione (10'):

— marciare con flessione marcata
delle gambe e un buon movimento
rotativo dei piedi;

— corsa leggera con movimento
circolare delle spalle in avanti e in

dietro;

— salto successivo da un piede al-
I'altro, in avanti, di fianco, in dietro
e di nuovo di fianco;

— marcia saltellata in scioltezza;

— «boxare» con la propria ombra,
diretti di destro e di sinistro 3x30
sec. con 30 secondi di pausa;

— marciare con respirazione
profonda addominale;

— salti successivi in posizione rag-
gomitolata, 3 serie di 10 salti;

— posizione a «candela», decon-
trarre le gambe e respirare profon-
damente;

— marcia saltellata a gambe incro-
ciate; scioltezza delle anche;

— marciare e respirare profonda-
mente.

Ginnastica appropriata (20'):

1. Appoggio facciale a terra, piedi
sopraelevati, mani girate all'interno:
flettere e tendere le braccia;

— idem, in appoggio sulle punte
delle dita;

— idem, una mano sull'altra;

— idem, su una mano.

2. Pos. seduti su una banchina,
mani alia nuca, piedi trattenuti da
un compagno: flettere il tronco in

dietro, con di giro a destra,
flessione rapida in avanti con 'A di giro
a sinistra. 2 serie di 10 ripetizioni.
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3. Pos. ventrale sulla banchina, mani

alia nuca, piedi trattenuti da un

compagno: flettere il tronco in dietro

con torsione del tronco stesso.
2 serie, 6 volte a sinistra e a destra.

4. Pos. coricata dorsale, mani alia
nuca, gambe verticali, spalle bloc-
cate a terra da un compagno. Bilan-
ciare le gambe a sinistra e a destra
senza toccare il suolo. 2 serie di 6

ripetizioni.

5. Danza dei cosacchi a due. 2 x 30

secondi con un minuto di pausa;
per decontrarre le gambe, posizione
a «candela».

Esercizi tecnici (30'):

1. Dorso in direzione del lancio, 2

passi in dietro, ds., sin. e lancio.

2. Idem, senza slancio.

3. Esercitare la fase di slancio in

dietro, senza tuttavia lanciare. Ac-
centuare il bilanciamento délia gamba

libera e ricondurre la gamba di

appoggio in posizione corretta sotto
il corpo. 3 serie di 10 slanci successivi,

con e senza il peso.

4. Esercitare il ritmo di preparazione
del saltello, senza spostare il

corpo. Ricerca dell'equilibrio. 30

volte con e senza peso.

5. Concatenazione degli esercizi 3

e 4 fino al raggiungimento di un
movimento armonioso; con e senza

peso.

6. Getto del peso in pedana (cer-
chio).

Esercizi per la forza (rapida),
con manubri (30'):

1. Lanciare il manubrio in dietro

sopra la testa. Attenzione soprattut-
to al movimento delle gambe.
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2. Dalla pos. raggomitolata col
manubrio davanti al petto, lanciare il

manubrio in avanti.

3. Slancio dr., sin. alia pos.
raggomitolata e lanciare.
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4. Lanciare con slancio, manubrio
all'altezza della fronte, e passo di

stabilizzazione sul piede destro.
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5. Dorso in direzione di lancio, al-

zare il manubrio da terra e lanciare
dopo rotazione delle anche.

6. Pos. un passo in avanti, lanciare
e passo di stabilizzazione.

7. Appoggio facciale, braccia fles-
se, piedi sulle spalle di un compa-
gno in ginocchio; rimbalzare sulle
mani a cadenza regolare.

8. Con un compagno sul dorso,
eseguire un ampio passo d'apertura
con movimento di flessione.

9. Pos, a gambe divaricate,
compagno sul dorso,flettere lateralmen-
te il tronco a dr. e a sin.

10. Con un compagno sul dorso,

passo di fianco a dr. con un quarto
di rotazione a dr., estensione della
gamba e mezza rotazione a sin. Gli
allievi più forti potranno portare il

compagno sulle spalle (presa
sanitaria).

11. Chi riesce a far indietreggiare
il compagno?

— dalla posizione raggomitolata su
di un ginocchio:

— in piedi, testa contro la spalla del

compagno:

— in piedi, mani contro mani, braccia

tese.

Gioco: (20'):

Palla frontiera con pallone pesante.
I giocatori tentano di lanciare (get-
to del peso) il pallone pesante ol-

tre la linea di demarcazione dell'av-
versario o contro la parete. Se il

pallone pesante riesce ad essere in-
tercettato in volo da un avversario,
quest'ultimo pud lanciarlo di ritorno
utilizzando lo slancio del getto del

peso. Se invece il pallone pesante
ha toccato terra, verrà rilanciato
senza slancio. Ogni lancio oltre la
linea di demarcazione o contro la

parete vale un punto.

Ritorno alla calma (10'):

Studio del movimento con cronofo-
tografia o «filmloops». Sottolineia-
mo ancora una volta le fasi più im-

portanti del getto del peso:

— armoniosa fase iniziale di slancio;

— azione attiva delle gambe durante

il saltellamento;

— ricondurre convenientemente la

gamba d'appoggio sotto il corpo;

— efficace azione delle gambe e

dell'anca, mentre il peso è costan-
temente in contatto con la spalla;

— buona coordinazione tra lo stacco
del peso dalla mano e I'ultima spin-
ta delle gambe;

— il palmo della mano sempre in

avanti e rivolto all'esterno al
momenta delta stacco del peso.
Cronofotografia di O'Brien, USA.
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