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LA LEZIONE

Allenamento
d’efficienza fisica

Chr. Steiner

Temi:

— messa in moto/riscaldamento

— ginnastica di muscolazione con pallone pe-
sante

— tenacia/sforzo prolungato (forme giocate/
giochi di corsa)

Grado: 3

Disegni: Tove Dell’Avo-Hansen

1. Messa in moto/riscaldamento
20 minuti

a coppie:

— uno accanto all’altro; A cerca di restare sempre
a destra o a sinistra a lato di B. B pud curvare,
girare, fintare

— correre appaiati; A accelera con brevi scatti e
B lo rincorre, rallentare fra gli scatti e invertire
i ruoli

— correre in circolo: quello davanti prende la
posizione del montone e I'altro lo supera con
un salto divaricato, breve corsa, posizione del
montone e cosi via.

Variante: passare una volta sopra e una sotto
il kmontone»

ginnastica:
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— «Burattino»
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— seduti gambe divaricate: flessione del tronco
in avanti, molleggiamento, sollevare le gambe
in alto

seduti gambe tese: portarsi alla posizione in
ginocchio (mani sulla nuca); flessione del
tronco in avanti e indietro, rotazione del tronco
grandi circoli delle braccia

circoli grandi e piccoli delle spalle

— piccoli circoli delle braccia tese a lato
(molleggiare sempre con le ginocchia)

veloci appoggi facciali durante 25"
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— in piedi gambe divaricate: flessioni del tronco
con rotazione
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— serramanico con aiuto del compagno
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— sollevare il tronco lateralmente e rotazione a
destra e a sinistra
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— estensione a corpo flesso e gambe divaricate
tese
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— acoppie: A coricato sul ventre solleva il tronco
con la resistenza di B

— saltare sul posto incrociando le gambe davanti
al corpo

2. Gioco : 15 minuti

Formare due squadre per palla-cacciatore con
varianti:

— le lepri possono prendere il pallone
— le lepri non possono prendere il pallone

Si gioca in due campi. Ogni squadra ha due ele-
menti infiltrati fra gli avversari.



3. Ginnastica di muscolazione
30 minuti

Suddividere la classe in gruppi di tre. Ognuno
riceve una funzione. Rotazione all'interno e fra i
gruppi delle funzioni e dei cantieri.

Esercizi con il pallone pesante
O
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— trasmissione del pallone
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— lancio del pallone
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— chi esegue l'esercizio si appoggia con il ventre
sulla panchina

/5 20x

Forme giocate
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— chi assolve in 30" il maggior numero di tra-
gitti; il pallone deve sempre transitare sopra le
linee
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— A deve passare 4 volte sotto la panchina mentre
B e C cercano di farsi il maggior numero possi-
bile di passaggi

4. Giochi di corsa (tenacia)
20 minuti

Palla-castello (10 minuti)

Al centro del cerchio un plinto con sopra tre pal-
loni pesanti; 6 difensori e 6 attaccanti; regole e
pallone di pallamano.
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— con gioco di smarcamento, cercare la breccia
per colpire i palloni pesanti sul plinto

Quale squadra riesce il maggior numero di col-
piti? Cambio dopo 5 minuti.

Palla dietro la linea (10 minuti)

2m 2m
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Squadre di 6—8 giocatori e senza portiere.

— la porta é tutta la larghezza della palestra
— linee di porta dietro le quali viene posato il
pallone:

— contano solo i palloni intercettati al volo

— 1 punto per ogni azione riuscita

— tre passi e palleggio permessi,
passaggi rapidi

meglio pero

5. Conclusione 5 minuti
— discussiong sul gioco

— riordinare il materiale

— docce



ivestimento
moderno

per lo
sport e 1 giochi
in palestra e all’aperto

LOSINGER presenta un nuovo e coerente Il sistema LOSINGER POLYmatch®
sistema di rivestimento permette la scelta precisa del rivestimento
agibile per ogni esigenza e natura valido per ogni campo sportivo, palestra
della disciplina sportiva. di ginnastica e omnisports, aule da gioco,

d’atletismo o tennis coperti.

Rivestimenti LOSINGER per ogni
occorrenza e bilancio; rispondono alle
norme consuete ed alle esigenze
della moderna medicina sportiva.

Istallazioni all’aperto: dal semplice
rivestimento granulato di

gomma a quello plastico

che regge g!i sforzi intensi

dello sport competitivo,

nonché rivestimento
sintetico e sofisticato
per i campi da tennis.

LOSINGER ¢ valida garanzia
per accorti consigli,
adatte sistemazioni e
continuita d’azione.

LOSINGER e Filiali in tutta
la Svizzera

LOSINGER LUZERN AG, Spitalstrasse 19,
6004 Lucerna, telefono 041 36 73 13

Schmid&Partner
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