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Hockey su terra
di Bernard Guignet

Alcuni consigli utili

L'hockey su terra, come tutti gli sport
di squadra, & un esercizio spossante.
Richiede, da parte di chi lo pratica:
— unagrande scioltezza di movimenti
— una tecnica perfetta

— un’eccellente condizione fisica
Scioltezza e condizione fisica possono
essere acquisiti tramite esercizi di cul-
tura fisica generale, con I'uso di alteri,
di palloni pesanti, di funicelle e con la
pratica della corsa a piedi. Essenziale &
infatti d’avere fiato e d’essere sciolti
nelle anche, nelle spalle e, maggior-
mente, nei polsi. Cio richiede un allena-
mento fisico appropriato e molta per-
severanza.

La tecnica di base

Impugnatura del bastone e condotta
della pallina

In posizione d'attesa sul terreno o in
spostamento senza pallina, il bastone
deve sempre essere impugnato con le
due mani, orizzontalmente all’altezza
delle anche, lato piatto verticale, mano
sinistra all’estremita del manico, pal-
mo girato verso il corpo, mano destra
circa a mezzo manico, palmo girato
verso |'avanti.

Per la condotta della pallina, le mani
mantengono la stessa posizione, il ba-
stone fa un angolo di circa 45° con il
corpo, il becco & a contatto con la palli-
na, che si trova sempre a circa 20 cm
dal piede piu avanzato.

Il passaggio o «push»

Si tratta del colpo pit importante nel-
I"hockey su terra. E infatti pit preciso
del tiro e permette di meglio dosare la
forza da imprimere alla pallina. Il suo
controllo risulta essere piu facile alla ri-
cezione. La pallina condotta a destra
del piede ¢ spedita a un altro giocatore

Scioltezza e forza nei polsi, una delle qualita essenziali per praticare |’'hockey su terra.
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con la semplice e brusca proiezione dei
due polsi, dalla destra verso la sinistra
del corpo. La pallina deve assoluta-
mente restare a terra.

Rotazione del bastone (dribble)

La pallina vien posta a destra del piede
destro come per la condotta sul terre-
no o per il «push». Viene portata, «in-
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collata» al becco del bastone, verso il
piede sinistro. A questo punto la mano
sinistra fa girare il bastone all’interno
della mano destra, che resta con il pal-
mo in avanti (il bastone scivola nella
mano destra). Passando davanti alla
pallina, il becco del bastone presenta
nuovamente il lato piatto e puod cosi ri-
portarla verso il piede destro, e cosi di
seguito. Durante il movimento, la parte
superiore del corpo non cambia dire-
zione.

Lo stop

Y

Il corpo & in posizione fondamentale
d’attesa, ovvero con il bastone tenuto
orizzontalmente con le due mani, gam-
be leggermente divaricate, ginocchia
leggermente flesse. Tutto il corpo &
sciolto. Deve poter reagire in tutte le
direzioni e sempre far fronte alla palli-
na. Quest’ultima viene, infatti, sempre
arrestata davanti al corpo e non a lato.
Al momento dell’arresto della pallina, il
bastone & leggermente inclinato verso
I’avanti, la parte alta del corpo pure per
ristabilire la perpendicolarita. Il basto-
ne si trova fra i due piedi leggermente
divaricati, spalla e piede sinistri legger-
mente avanzati. La flessione delle gi-
nocchia permette al corpo di conserva-
re la sua scioltezza e di reagire in tutti
i sensiin caso di rimbalzo della pallina.

La conquista della pallina da parte di un
difensore

Si tratta d’insegnare a un difensore

d’impedire a un attaccante di conqui-
stare una pallina che rotola sul terreno
(tecnica ugualmente valida per carpire
la pallina condotta da un attaccante).
Il giocatore deve, dopo due o tre passi
rapidi, distendersi bruscamente, por-
tando tutto il peso del corpo sulla gam-
ba sinistra flessa e lanciando in avanti
il bastone tenuto con la mano sinistra
(movimento del falciatore). Attenzione
a mirare la pallina e non il bastone o la
tibia dell’avversario!

Lo stop e il passaggio in rovescio

Le due tecniche sono congiunte e de-
vono essere imparate il piu presto pos-
sibile, allo scopo d’evitare falli d"ostru-
zione e il rallentamento del gioco dovu-

=
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Passaggio in rovescio in piena corsa.

6

Applicazione perfetta della tecnica per la conquista della pallina.

to alla rimessa della pallina sul lato de-
stro prima del passaggio. L'arresto del-
la pallina dev’essere esercitato da due
giocatori che si fanno passaggi corti
(3-5 passi di distanza). Per controllare
la pallina, il giocatore retrocede il piede

sinistro sul quale prende appoggio il
corpo; il busto & inclinato indietro, in
modo da ristabilire la perpendicolarita
del bastone. La pallina viene arrestata
in rovescio all’altezza del piede sini-
stro. In questo modo, il rinvio in rove-
scio & piu facile. La mano sinistra tiene
fermamente il bastone, che presenta il
lato piatto alla pallina; la mano destra
tiene il bastone in modo sciolto. Perrin-
viare la pallina in rovescio, & sufficien-
te spingerla con I'aiuto del becco, dal
piede sinistro al piede destro, tramite
una rotazione del tronco e con lo spo-
stamento simultaneo del piede sinistro
in avanti, mentre il piede destro riceve
il peso del corpo al momento in cui la
pallina lascia il becco per andare verso
il compagno di squadra.
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Lo shoot o tiro

Dev’essere esercitato soltanto quando
il passaggio e lo stop sono bene acqui-
siti. Per riuscire a colpire bene la palli-
na, & necessario osservare i seguenti
punti:

la pallina deve trovarsi fra le due
gambe divaricate (circa 50 cm), 30
cm davanti al corpo

— il bastone & dapprima afferrato co-

me d’abitudine (posizione d’atte-
sa), poi le mani scivolano I'una ver-
so l'altra

sollevare il becco fino all’altezza
della spalla destra poi, con un mo-
vimento di bilanciere, colpire la pal-
lina; il corpo si appoggia sulla gam-
ba destra all’inizio e sulla sinistra al
momento della battuta.

Lo scoop o cucchiaiata

Per riuscire uno scoop, & necessario
osservare i punti seguenti:
— piazzare la pallina 10 cm davanti al

piede sinistro, la cui punta & rivolta
verso |'obiettivo da raggiungere, il
piede destro fa angolo di circa 90°
rispetto a quello sinistro; le gambe
sono leggermente flesse e divarica-
te di circa 40 cm

portare il peso del corpo sulla gam-
ba destra; il bastone & impugnato
come per il passaggio semplice,
dunque mani divaricate

con lo spostamento del peso del
corpo dalla gamba destra alla sini-
stra, siavvicina il becco alla pallina
e la si prende da sotto. La proiezio-
ne brusca del corpo e degli avam-
bracci fa salire la pallina e le impri-
me la distanza voluta.

L’equipaggiamento

la pallina di colore bianco in lega, ri-
coperta di cuoio o materia plastica
(peso: circa 163 g)

bastone di legno con il lato sinistro
piatto. Solo questo lato puo essere
usato per toccare la pallina (peso
massimo: 793 g)

guanti per il portiere

gambali per il portiere

obbligo, per il portiere, di portare
una maschera per proteggere il vi-
so, simile a quella del portiere di
hockey su ghiaccio.

Il gioco

Come nel calcio, I"hockey su terra (al-
I"aperto) si gioca con squadre di undici
giocatori, con la possibilita di cambiare
due giocatori. Le regole sono pratica-
mente identiche.

Ecco, comunque, alcune differenze es-
senziali:

— il giocatore di movimento non ha il

Indirizzi:

Lega svizzera di hockey su terra
Kaspar Kopp-Strasse 96
6030 Ebikon

telefono 041 - 36 26 97

Paul Miederer

Haftlet 31

4612 Wangen b/Olten
telefono priv. 062 - 32 28 42
telefono uff. 064 - 22 22 22

Werner Ineichen
Responsabile G+ S
Kaspar Kopp-Strasse 96
6030 Ebikon

telefono 041 - 36 26 97

diritto di toccare la pallina con i pie-
di

la rete & valida solo quando la palli-
na viene tirata dall’interno dell’area
esistono due specie di corner: il
corner lungo (tiro franco) e quello
corto

le partite sono dirette da due arbitri
che si suddividono il campo

una partita conta due tempi di 35
minuti. O
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