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LALEZIONE

Olimpiade acquatica

di Max Etter, capo-disciplina Efficienza f

isica alla SFGS

traduzione ed adattamento di Pierluigi Pedroni

Indicazioni generali

Per chi:

il concetto & esteso a circa 50 persone.

| partecipanti possono essere:

— un’intera societa

— un gruppo di Fitness e i suoi mem-
bri

— unascuola o una classe scolastica

— gruppigiovanilicon amici e colleghi

— dei 50 partecipanti occorre che 10
fungano da aiutanti.

Scopo:

— allenamento di condizione fisica
fuori e dentro I'acqua in forme gio-
cate

— riunire I"aspetto sociale con la pos-
sibilita di stringere e rafforzare i
contatti.

Luogo:
— una baia piatta e aperta.

Forma:

— il tutto dev’essere una gara diver-
tente con valutazione singola e a
gruppi, con premi vari

— ad una stazione pud essere messo
un «Joker». Qui il punteggio & rad-
doppiato

— la struttura completa & importante.
Esempi: lavagna centrale con i ri-
sultati, bibite (contro buono), sta-
zioni segnate, oppure solo accen-
nate, indicazione del tempo con un
gong. Curare i particolari che crea-
no |I'atmosfera!

Indicazioni importanti:

— adottare e prescrivere le misure di
sicurezza

— tutti devono avere una possibilita:
le esigenze devono essere adegua-
te ai partecipanti

— il sistema di valutazione deve esse-
re unico per tutte le stazioni. Il pun-
teggio deve poter essere calcolato
subito: eventualmente un giro di
prova

— alternare i compiti sportivi con
quelli divertenti

— stesso tempo a disposizione. Ad
ogni stazione, per esempio, al mas-
simo 5 minuti

Costruzione e preparazione:

— puo essere formato un comitato or-
ganizzativo, oppure

— gli «attivi», oppure

— ogni gruppo siincarica di una o due
stazioni.

Svolgimento:

— la preparazione a seconda del con-
cetto comune

— forse & necessaria una corsa di pro-
va, per conoscere attrezzi e siste-
ma di punteggio, ev. eliminare erro-
Il

— per lo stesso concorso ci sono di-
verse possibilita: scegliere a piaci-
mento la sequenza della corsa

— conta solo un certo numero di sta-
zioni (per esempio: 8)

— dopo ogni stazione il risultato viene
riportato sulla carta del gruppo e
viene avvertita la centrale

— rendere noti i tempi iniziali e finali

— dopoil concorso: bagno libero, sot-
to controllo

— in questa fase preparare la classifi-
ca; in seguito proclamazione dei ri-
sultati nel quadro di una cena co-
mune (pic-nic in riva al lago).

Stazioni/Punti

Ecco alcune idee:

— slalom in una camera d’aria di ca-
mion con tempo

— «scagliare» a distanza: lasciar sal-
tellare delle pietre sulla superficie
dell’acqua. Segnare le distanze con
boe improvvisate. Rendere noto il
numero dei lanci

— «candelata»: una candela accesa
deve essere trasportata in un ba-
rattolo di jogurth. Se la candela si
spegne, bisogna ricominciare da
capo

— percorso di materassi ad aria (cro-
nometraggio)

n

Boe di distanza

Scagliare a distanza
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— lancio su bersaglio: da un posto
ben segnato, gettare delle palline in
una barca; per esempio cinque lan-
ci. Ogni centro conta due punti

— spingere il pallone da spiaggia:
nuotando o spostandosi, spingere
un pallone nell’acqua attraverso un
percorso (cronometraggio), ev. de-
duzioni o abbuoni a seconda del
percorso (ostacoli, passaggi obbli-
gati, ecc.)

— percorso sui trampoli nelle vicinan-
ze della riva: (cronometraggio).
Scendere dai trampoli da luogo a
deduzioni, rispettivamente ad ab-
buoni

— percorso di marcia in acque poco
profonde: portare un cartone, sen-
za bagnarlo, su un percorso circola-
re. Gli spruzzi sul cartone provoca-
no una penalita cronometrica

— buono per immersioni: in un tempo
stabilito, raccogliere il maggior nu-
mero di pietre colorate in preceden-
za, immerse a profondita d'uomo.
Punti e, con essi buoni per una bibi-
ta, vengono distribuiti dopo aver
contato le pietre

— nuoto a distanza: si deve nuotare
su un percorso marcato atriangolo.
Delimitazione con boe, pali e molo,
dove é appesa una campana, che
ognuno suona passando da quel
punto. |l totale del tempo viene de-
terminato, tenendo conto del nu-
mero di tocchi

— percorso di trasporto nell’acqua: a
una determinata distanza sulla
spiaggia, & posto un secchio vuoto.
In un tempo prestabilito, il gruppo
cercadiriempire d’acqua il secchio
con l'aiuto di bicchieri di jogurth. Si
calcola quant’acqua ¢ stata porta-
ta nel secchio

— traghetto: tra la riva ed il pontile
viene tirata avanti e indietro una
zattera, che ogni volta trasporta un
membro del gruppo. Viene misura-
to il tempo totale impiegato per il
trasporto dell’intero gruppo. O
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