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Le nostre lezioni:
Esercizi preparatori per il salto in lungo e per il getto del peso

Christof Kolb Testo italiano: Sergio Sulmoni, Bellinzona

Messa in moto: 10 min.

— In un piccolo riquadro ben deli-
mitato, marciare liberamente
senza toccare nessuno.

— Medesimo esercizio correndo.
— Con un pallone da calcio (ev. di-

versi), da giocare esclusivamen-
te coi piedi, cercare di toccare
un compagno. Chi vien toccato
diventa tiratore. Essere toccati al
di sopra del ginocchio non è
considerate valido.

Scuola del corpo: 10 min.

Ginnastica appropriata per la corsa.
— Bilanciamenti asimmetrici delle

braccia in avanti e in dietro,
sempre più in alto, fino ai circoli
asimmetrici.

— Seduti: bilanciamenti asimmetri¬
ci delle braccia flesse. Cambia-
mento di ritmo ai colpo di fi-
schietto del monitore.

— Gran passo a sin. in av., girare
il tronco bilanciando le braccia a
sin. con molleggiamenti.

— Bilanciare la gamba in circolo in

avanti, di fianco, all'esterno, a
sin. e a dr..

— Corsa rapida sul posto, alzando
le ginocchia molto in alto.

— Posizione a candela: pedalare.

Corsa: 10 min.

Controllo del lavoro delle braccia
e dei piedi.
— Eseguire il lavoro delle braccia

stando in piedi. Fare attenzione
a che i gomiti restino vicini al

corpo. I pollici sono diretti verso
l'alto, leggermente aN'esterno. II

gomito deve essere decontratto.
— Esecuzione in marcia e in cor¬

sa.
— Marciare su una linea marcata al

suolo. Posare i piedi parallel! sul-
la linea (e non come Chariot).

— Correre sulla linea cambiando
più volte direzione. Posare il pie-
de sul lato esterno.

— Cambiamento di ritmo osservan-
do tutti i punti sopra elencati.

Temal: Allenamento e perfeziona-
mento del salto (prepara-
zione al salto in lungo):
20 min.

Organizzazione: La sala viene divisa
longitudinalmente in 4 parti. Ogni
compartimente è riservato a un
determinate esercizio che ogni grup-
po esegue secondo una rotazione
comandata dal monitore.

Schema: A) Salto cercando di toc¬
care un oggetto;

B) Ritmo di stacco;
C) S'alto in sospensione;
D) La scala dell'elefante.
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A) Iniziare con qualche passo di

rincorsa: elevazione per toccare
con la testa un oggetto sospe-

so. Dopo il salto, segnare il posto

più adatto per I'elevazione.
Attenzione: il piede d'appello deve

essere posato piatto, ossia
non posare prima il tallone per
poi «voltare» il piede. II bloc-
caggio per mezzo del tallone
consente un salto alto, ma ral-
lenta considerevolmente la vélocité,

raccorciando la lunghezza.
Atterraggio su tappeti.

B) Dopo una breve rincorsa, salta-
re da un plinto. Marcare la
lunghezza degli Ultimi 3 passi
(event., per introdurre il ritmo:
gaioppo saltellato).
Attenzione: II penultimo passo è

di ca. 20-30 cm più lungo del-
I'ultimo.

C) Breve rincorsa, salto in sospen¬
sione a una sbarra. Grazie a que-
sto esercizio, il saltatore évita
una posizione avanzata troppo
marcata del tronco, impegnan-
do molto in alto la gamba di
slancio. Lo scopo è dunque: re-
stare verticali.

D) 3-4 ostacoli (plinti, montoni, ca-
vallo) disposti in ordine crescen-
te di altezza: dapprima il più basso,

il più alto per ultimo: salti
in estensione dall'uno all'altro.

Attenzione: Posare la pianta del pie¬
de. Progressivamente aumentare
la lunghezza, eventualmente
anche I'altezza degli ostacoli.

Tema 2: esercizi preparatori al get-
to del peso con pallone
pesante: 20 min.

Formazione: Su due ranghi uno di
fronte all'altro, oppure in cerchio
frontale.
— Posizione iniziale: gambe divari¬

cate. Lanciare il pallone pesante
a due mani, partenza all'altezza
del petto; circa 10 volte o di
più, secondo lo stato d'allena-
mento.

— II medesimo esercizio seduti, a
gambe divaricate.

— Dalla posizione con un passo in

avanti lancio con un braccio
solo, sin. e dr.

« X « X X

— Lo stesso esercizio seduti, a

gambe divaricate.
— L'allievo che riceve il pallone pe¬

sante si volta a dr. (per i lan-
ciatori destri) nella posizione di
lancio, la palla tocca il suolo
davanti alia punta del piede dr.,
e, per rotazione immediata in

senso inverso, vien lanciata al

compagno di fronte.
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Gioco: Staffetta con palla: 20 min.

— Scartare la palla girando attorno
a un piuolo nel mezzo del tra-
gitto. Cambiare di mano a metà

percorso. La palla viene trasmes-
sa e rispettivamente ricevuta.
Due tragitti fino a che ciascuno
sia ritornato al proprio posto di
partenza.

» * * »I—* * *

— Lanciare e ricevere: tragitto della
palla come alla figura. II lancio
di fianco si effettua con un mo-
vimento del polso all'altezza del-
l'addome. II lancio al compagno
di fronte pub essere effettuato
nel modo preferito.
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