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ma LA LEZIONE

Gînnastica OG
di Regina Kindschi

Sedute di muscolazione intensiva fan-
no spesso parte dei programmi di pre-
parazione dei giovani fondisti dall'età
dai 10 ai 14 anni. Ma sarebbe imprudente

dimenticare che i ragazzi non so¬

no «piccoli adulti» e che quindi non bi-
sogna imporre loro carichi massimali o
un numéro diripetizioni troppo elevato.
La cosa più importante, per gli
adolescent!', è di poter variare i movimenti
suscettibili di migliorare la coordinazio-
ne, l'equilibrio, i riflessi, la facoltà d'a-
dattamento e il senso dell'orientamen-
to. Per loro, in materia di muscolazione,

la miglior forma di lavoro è data da
esercizi naturali, variati, in certi casi

adattati, che richiedono un certo grado
di forza. Anche in questo caso, è la di-
versificazione dell'allenamento che
permette di raggiungere risultati mi-
gliori.
La lezione che presentiamo intende
mostrare come è possibile, tramite
esercizi variati e a diversi elementi di
gioco, migliorare la coordinazione dei
movimenti e influenzare la loro effica-
cia e qualità nell'applicazione sportiva.

Introduzione
Messa in moto: ginnastica in
musica e con pallone pesante

- correre in avanti e indietro condu-
cendo il pallone con i piedi (un pallone

pesante per allievo)
- corsa a slalom in avanti, indietro e a

lato dei palloni (palloni disseminati
nella palestra)

- saltellare su una gamba e condotta
del pallone con l'altra in avanti, indietro

e lateralmente (cambiare direzio-
ne liberamente o al segnale del moni-
tore)

- saltellare cambiando costantemente
piede e toccando leggermente il
pallone con il piede libero: in avanti e di
fianco (sul posto)

- correre liberamente senza pallone; a
un segnale, un primo gruppo si mette
a saltellare cambiando costantemente

piede e toccando il pallone
con il piede libero, mentre il secondo
gruppo saltella su una gamba condu-
cendo il pallone a slalom attorno ai

compagni dell'altro gruppo (cambiare
la musica a seconda se si corre o

se si saltella)

- posizione accosciata, mani sul pallo- n
ne: tendere e flettere le ginocchia | V~

- posizione accosciata: mantenendo le
mani posate sul pallone, mettersi in ap-
poggio facciale corpo teso, poi tornare
alla posizione iniziale

Qy'»

- in appoggio facciale, mani posate sul
pallone: effettuare un giro completo
spostando i piedi da sinistra a destra,
poi da destra a sinistra

- stazione gambe divaricate: far rotora-
le il pallone a «otto» fra le gambe •:Âh

- stazione gambe divaricate: far passa-
re il pallone in circolo attorno al corpo

Öh
- posizione coricata sul dorso, pallone
tenuto con i piedi: con mezza capriola
indietro, portare il pallone fra le mani, poi
tornare alla posizione di partenza

cys
- posizione coricata sul dorso, pallone
stretto fra le ginocchia flesse: flettere il

tronco in avanti, poi tornare alla posizione
di partenza.

SL
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Esercizi d'agilità senza musica.
Chi riesce a:

- lanciare il pallone in aria e riafferrarlo
dietro la schiena

- lanciare il pallone in aria con i due
piedi

,o O

tu
- avanzare a piccoli passi in equilibrio
sul pallone —>

- dalla posizione coricata sul ventre,
rialzarsi senza far cadere il pallone posa-
to sulla nuca •Mtrül
- in posizione dorsale, in appoggio su
mani e piedi, pallone nell'incavo del ventre:

spostarsi in avanti e indietro
- formare due gruppi per la «guerra dei

palloni»: trasportare, in un determinato
tempo, il più gran numéro di palloni nel
campo avversario.

Parte principale

• Percorso d'ostacoli per I'addestra-
mento della coordinazione

• Forme di gioco

Percorso d'ostacoli

an

h

yo kq/ <44

i
QOnft

Procedimento

due allievi partono simultaneamente dai
punti A e B.

Percorso

capriola in avanti sul tappeto, afferrare il

pallone lanciato dal compagno e ritor-

narglielo; passare sopra le parallele, in-
crociare il compagno, passare sotto la

panchina, saltare sopra, poi sopra il

montone, slalom, prendere il pallone e
tirare in canestro, saltare con la cordi-
cella, flessioni del tronco (questi ultimi
due esercizi hanno per scopo di colmare
il tempo d'attesa prima del secondo
giro).
Forme di gioco sul percorso:
• giocare «a mosca» con varianti
• correre al ritmo della musica; al mo-

mento che cessa, arrampicarsi da
qualche parte; l'ultimo che lascia il

suolo esegue 5 appoggi facciali
• correre attorno a ostacoli: al fischio,

sedersi su un attrezzo; due fischi,
mettersi in piedi sull'attrezzo; tre
fischi, mettersi in sospensione.

Forme di gioco
Pallone sopra la corda con varianti.
La palestra è divisa in due campi con
una corda (nel senso della lunghezza). I

partecipanti sono ripartiti in piccoli
gruppi di 2-4 elementi.
• dopo aver toccato il pallone, toccare

la linea di fondo
• dopo aver toccato il pallone, toccare

la parete
• dopo aver toccato il pallone, eseguire

un appoggio facciale
• dopo aver toccato il pallone, eseguire

un salto del montone sopra un
compagno.

Ritorno alla calma

Stretching
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