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Giochi nell’acqua

11. parte

Max Etter,
capo disciplina efficienza fisica, SFGS

Osservazione:

scopo del corso sportivo = traversata
del lago (1 km). Corso di 10 lezioni, la
meta delle quali in acqua e I'altra parte
sul terreno, poiché non si dispone di
una palestra.

Scopo della lezione: miglioramento
della condizione specifica, della tecni-
ca e dello spirito di gruppo

Luogo:
il lago o una piscina all’aperto

Partecipanti:

12 ragazze e ragazzi: gruppo di condi-
zione fisica, per lo piit modesti nuotato-
ri

Durata:
1'/5h

Materiale:
3 palloni adeguati alla situazione

Messa in moto:

Giochi ed esercizi di ginnastica sul pra-
to
— calcio (con palloniin plastica)
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— formare due squadre: una si spar-
paglia sul prato, I'altra si mette in

colonnadietro unalinea (maglietta,
paletti).

Il primo allievo (A) di quest’ultima
squadra lancia il pallone davanti a
sé e corre una determinata trattain
av. e ind. Nel frattempo i compo-
nenti dell’altra squadra afferrano il
pallone, si mettono uno dietro I'al-
tro a gambe divaricate e fanno pas-
sare il pallone dal primo all’ultimo
allievo della colonna.

Quando quest’ultima azione & con-
clusa gridano «Alaska» e si conta
quante volte I"allievo A ha percorso
il determinato tragitto. Tocchera
poi al secondo allievo lanciare la
palla. Quindi darsi il cambio.
esercizi di ginnastica a coppie per
migliorare la scioltezza delle brac-
cia/spalle, del tronco e delle gam-
be/anche.

Allenamento di nuoto

Staffette in piscina/ nel lago delimitare

lo spazio con galleggianti

3 squadre/gruppi:

— sulla schiena e sul ventre

— acoppie: trainarsi a vicenda

— con palloni, organizzazione dei
«trasporti»

— conun solo braccio, stringere il pal-
lone tra le gambe e nuotare

— a coppie: nuotare una determinata
distanza passandosi il pallone al-
meno 6 volte
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Pausa
discussione e consigli in merito al nuo-
to sulla distanza

Nuoto sulla distanza

— tutto il gruppo nuota assieme 500
m, massimo 15 min.; scopo: tutti
riescono a nuotare senza far pausa
(cioé nuotare a gruppi di 4)
inoltre

— unmaestrodinuoto, ingaggiato per
questa parte di lezione, osserva e
corregge gli errori tecnici e respira-
tori piu grossolani

Parte finale
Calcio acquatico: 10 min.

Regole:

— si puo giocare la palla unicamente
con i piedi (cioé tutti nuotano sulla
schiena, I'acqua & alta, nessuno ar-
riva a toccare i piedi sul fondo)

— altre regole, secondo la situazione

Porte:

— porte di pallanuoto

— delimitare una zona sul bordo della
piscina (con 2 magliette ecc. o nel
lago con due galleggianti)

— materassini mobili o camere d’aria
d’autocarri (non si possono perd
spostare volontariamente!)

Si pud concludere la lezione con una

piccola festicciola e discutere il pro-
gramma futuro. O
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