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LA LEZIONE

Allenamento
d’'efficienza fisica

Hansruedi Hasler

Questa lezione dev'essere considerata come
lezione parziale. Dovrebbe figurare nella prima
parte della fase di prestazione.

Durata: circa 45 minuti

Scopi

— miglioramento della forza di stacco con diffe-
renti forme di salti su tappeti e servendosi di
una panchina svedese

— animazione degli allievi tramite la loro parteci-
pazione alla scelta della materia € con una
presenza attiva nei diversi gruppi di lavoro

— incarico, ad alcuni allievi, di capo-gruppo
durante I'esecuzione di compiti semplici.

Svolgimento

1. Formazione dei gruppi

In funzione dell'importanza della classe, il mo-
nitore formera 2—4 gruppi di lavoro, com-
prendenti 4—5 allievi. Questi gruppi dovranno
presentare una certa omogeneita sul piano
della prestazione affinché il lavoro sia equili-
brato.

2. Definizione dei-compiti

La definizione dei compiti costituisce un ele-
mento di prim‘ordine per la riuscita della lezione.
Il monitore agira senza precipitazione, ma con
semplicitd e precisione, lasciando ai parteci-
panti un margine di liberta che tenga sveglio il
loro interesse.
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Il primo gruppo (eventualmente due) utilizzera
810 tappeti e li disporra in modo tale che for-
mino una combinazione interessante e inabi-
tuale.

Questa disposizione permettera di effettuare un
concatenamento di salti variati. Ecco alcuni
esempi:

L] ]
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Un secondo gruppo (o ev. due) utilizzera 4 pan-
chine svedesi e le disporra in modo da formare

Questa disposizione permettera di effettuare un
concatenamento di salti variati.

una combinazione interessante e inabituale. Ecco alcuni esempi:
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2.3 ranno disposti come desiderato, sara possibile

Quando ogni gruppo avra adottato una solu-
zione definitiva, e che tappeti e panchine sa-
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passare alla fase seguente: messa a punto di 5
concatenamenti di salti differenti.



Condizioni:

— i concatenamenti devono essere alla portata
di tutti i partecipanti

— ognuno dei 5 concatenamenti deve essere
formato di 8—12 salti successivi

— prima d'accettare definitivamente un con-
catenamento, tutto il gruppo deve dapprima
provarlo.

Durante questo tempo, il monitore passa da un
gruppo all‘altro offrendo aiuto e consiglio.

Esempi di concatenamenti su tappeti

a) corpo teso

b) corpo teso, indietro

c) corpo teso, a lato

d) con mezzo giro o giro intero su se stessi
e) raggruppato (sollevare le ginocchia)

f) carpiato

g) carpiato (gambe divaricate)

Esempi di concatenamenti su panchina svedese

a) saltare, piedi uniti, da un lato all’altro della
panchina, avanzando (gambe tese o flesse alle
ginocchia)

b) come I'esercizio precedente, ma con salti
della rana

c) dalla trave: saltare al suolo divaricando le
gambe, poi saltare di nuovo sulla panchina

d) dalla posizione in piedi, panchina fra le gambe
divaricate: saltare e, sopra la panchina, chiudere
e aprire di nuovo le gambe per ricadere al suolo
(avanzando)

Questi differenti salti dovrebbero inoltre formare
un‘armoniosa combinazione con la disposi-
zione degli attrezzi (ritmo).

3. Allenamento

Quando tutti i gruppi hanno definito i loro 5
concatenamenti, si designa un responsabile per
gruppo. Costui resta al suo cantiere mentre i
suoi compagni passano da un cantiere all’altro.

Il responsabile di un cantiere introduce i nuovi
arrivati al concatenamento dei salti e ne dirige
I’esecuzione.

Condizioni:

— il responsabile del cantiere dimostra I'eserci-
zio, poi ogni allievo esegue due volte
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— secondo il numero delle stazioni, questa fase
d’allenamento propone cosi qualcosa come
150-200 salti

Dal canto suo il monitore incoraggia i parteci-
panti e li corregge individualmente se neces-
sario.

4. Concorso di gruppo

Il monitore designa, a ogni cantiere, il concatena-
mento che gli sembra pil appropriato: tutti i
gruppi I'eseguono successivamente e sono giu-
dicati in funzione del ritmo della loro azione. Pos-
sono prepararsi sotto la guida del loro responsa-
bile. Dopo il test, il monitore accorda una nota
o dei punti, d'intesa con i membri degli altri
gruppi in attesa.
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