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N La lezione mensile

Allenamento di efficienza fisica e ginnastica nel terreno
Daniel Seydoux | J.-P. Boucherin

Testo italiano: Sandro Rossi

Durata: 1 ora e 30 minuti

Materiale: pietre da 3 a 5 kg

Disegni: Wolfgang Weiss
Luogo: all’aperto
Classe: 16 allievi

Legenda:

© Stimolo del sistema
Cardio-vascolare

@ Resistenza

(o) Abilita
PP Velocita

/\ Mobilita
CV = Colonna vertebrale

braccia ﬂ

dorso ﬂ

gambe
Forza
ventre
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1. Introduzione 25 minuti

Con pietre

— Legegra messa in moto per ricercare una pietra della
grandezza di circa 2 pugni. Variare corsa e salti. Eser-
cizi di reazione e d'equilibrio.

— Giocherellare con la pietra, lanciarla da una mano al-
I'altra, lanciarla in avanti, riafferrarla, ecc.

— Posizione a gambe divaricate, descrivere con la pietra
un cerchio attorno alle gambe e alle anche, in seguito
descrivere un 8 attorno alle gambe, passando la pietra
da una mano all’altra. Nei due sensi.

— Posizione a gambe divaricate, lanciare indietro la pie-
tra con ambedue le mani sopra la testa.

— Lanciare la pietra il piu alto e il piu lontano possibile,
lateralmente sopra la testa, con la mano destra, poi con
la sinistra.

— Getto della pietra con la mano sinistra e destra (movi-
mento come nel getto del peso).

— Saltellare sul posto su un piede, lanciando la pietra
lateralmente davanti al corpo, da una mano all'altra.
Cambiare il piede (l'esercizio pud anche essere ese-
guito in equilibrio su un tronco d'albero).

Piccoli giochi d’emulazione

— In colonna; il primo passa la pietra sotto le gambe, il
secondo sopra la testa e cosi di seguito. Al ritorno, 1/2
giro, sedersi a gambe divaricate e passare la pietra con
le due mani sopra la testa.

A
@
braccia
CV av
CV ind
CV lat
braccia

gambe

— Al comando, ognuno si mette con un piede sopra la
pietra e cerca di restare in equilibrio su di essa il piu
a lungo possibile.

— Ammucchiare 5 pietre una sopra l'altra, al centro di un
cerchio formato da 5 giocatori che si danno la mano.
Girando attorno alle pietre, cercare di tirare uno o piu
giocatori in modo che facciano cadere il monticello di
pietre.

— Staffetta: avanzare su una distanza di 10 m e ritorno, in
posizione dorsale sulle mani e sui piedi, con la pietra
appoggiata sul ventre; il posteriore non deve toccare il
terreno.
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— La «petanque~»: 2 squadre di 5 giocatori, 2 squadre di 3.
Ogni giocatore ha il diritto di lanciare soltanto la pro-
pria pietra; distanza del bersaglio: 5-10 m.

Quale squadra arriva per prima a 15 punti?

2. Fase di prestazione
Forza | Resistenza locale (con pietre)

— Sul ventre, la pietra tra i piedi; alzare 5 volte le gambe
e le braccia tese, in avanti in alto. Ripetere 5 volte
tenendo la pietra tra le mani.

— Seduti su un tronco d'albero o un muro, eventualmente
per terra, una pietra tenuta tra i piedi, a gambe- tese:
movimento laterale delle gambe a sinistra e a destra.

Ripetere una decina di volte.
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— A meta di un terreno quadrato, ammucchiare circa 25-30
pietre. Un gruppo ad ogni angolo del quadrato; al co-
mando, con saltelli del ranocchio, andare a raccogliere
una pietra e riportarla nel proprio angolo (si pud tra-
sportare una sola pietra alla volta).

Quale dei gruppi riuscira ad avere il maggior numero
di pietre?
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— Ammucchiare di nuovo le pietre al centro del terreno,
ma spostarsi rotolando lateralmente a braccia tese in
avanti, tenendo la pietra tra le mani. Il ritorno nel pro-
prio angolo ¢& effettuato correndo a quattro zampe.

— Gara di lancio a 2 mani, in avanti sopra la testa (czme
una rimessa in gioco laterale nel calcio). Chi lancia piu
lontano?

Agilita ed equilibrio

Trovato un terreno adeguato (tenero e senza sassi), effet-
tuare di nuovo qualche esercizio di riscaldamento destinato
specialmente ai muscoli e alle articolazioni della nuca,
delle spalle e della colonna vertebrale.

— Da fermi, capriola in avanti; idem senza l'aiuto delle
mani; idem su un terreno in forte pendio.

— Salto del pesce sopra uno o piu compagni; sopra osta-
coli naturali (tronco, cespuglio, arbusto). Attenzione:
sempre controllare lo stato del terreno.

— In ginocchio, lasciarsi cadere in avanti, prima con I'aiu-
to delle mani, poi senza.

— Lo stesso dalla posizione in piedi.

— |l «carro cingolato» (a coppie): alla partenza, A & sulla
schiena, le ginocchia flesse, B si mette in appoggio fac-
ciale a braccia tese, la testa all’altezza delle ginocchia
di A. Ognuno tiene forte le caviglie del compagno.

— Lo stesso a 3.

— Capriola in coppia. A & seduto, con la braccia tese in
alto, B, in piedi dietro A, gli prende le mani ed effet-
tua un salto tra le braccia di A. La stessa cosa, dono
il salto, B esegue una capriola, mentre A si rialza senza
lasciare le prese, per saltare a sua volta.

— Capriola in avanti restando poi in equilibrio sul poste-
riore, a gambe e braccia tese.

— Appoggio rovesciato a braccia tese contro un albero,
con l|'aiuto di un compagno.

— Idem come |'esercizio precedente, ma soltanto con I'aiu-
to di un compagno; avanzare - indietreggiare.

— Appoggio rovesciato sulla testa e sugli avambracci.

— Danza russa con estensione della gamba in avanti e di
fianco, senza posare il tallone.

Resistenza

Gioco di corsa 20 minuti
Caccia alla mummia.

Delimitare un terreno di 50x50 m.

E’ proibito oltrepassare i limiti.

La classe di 16 allievi & divisa in 2/3, 1/3; 10 cacciatori e
6 mummie.

Al comando, i cacciatori inseguono le mummie, per cer-
care di toccarle ed immobilizzarle sul posto, a braccia tese
di fianco, grazie al grido «mummia». Le mummie ancora
libere hanno la possibilita di ridare la liberta ai compagni
immobilizzati, toccandoli e gridando «vita».

| cacciatori hanno partita vinta quando le 6 mummie scno
immobilizzate. Calcolare il tempo impiegato. Cambiare le
squadre; sempre 1/3, 2/3.

3. Ritorno alla calma 5 minuti

— Discussione, critica del gioco, correzioni e raccomanda-
zioni.

— Docce.
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