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LALEZIONE

Goba: giocare con poco

Tema
Mirare e correre
Scopo

— poter dosare direzione e forza dei colpi
— assumere in corsa la giusta posizione

L’opuscolo «GOBA» & ottenibile al
prezzo di Fr. 4.50 (porto incluso)
presso Etienne Butikofer, Wagner-
strasse 21, 3007 Berna

Contenuto

Organizzazione

Introduzione
- saluto: tutti trotterellano in palestra. A ogniincontro diretto, salutarsi
battendo I'un I'altro le racchette
- racchette giunte in alto sopra la testa e flessioni laterali
- racchette giunte in avanti davanti al corpo, rotazioni del tronco
- battere le racchette alternando:
e davantie dietro al corpo
® sopralatestae al suolo
e trale gambe e in salto (sopra la testa)
- aquattro zampe: circolo con perno sui piedi

Fase di prestazione

- bilanciare: palla sulla racchetta e muoversi senza lasciarla cadere. Sinistra
e destra o addirittura con due palle

- «cantoni»: tutti hanno un soprannome (per esempio cantoni, animali, maestri
ecc.). A batte un pallone (gonfiabile) verticale in alto e chiama un nome.
Ricezione del chiamato e cosi via. Tutti restano in movimento

- attraverso il cerchio: A e B giocano, mentre C cerca di far attraversare la palla
nel cerchio (piu facile con palloncini)

Gioco sopra alla corda

- colpire il cerchio: A e B posano un cerchio sulla rispettiva fascia di gioco. La
palla deve superare la corda e cadere all’interno del cerchio

- esercizio di corsa: come esercizio precedente. Dopo ogni colpo bisogna
comunque correre attorno a un picchetto

- torneo: la palestra viene suddivisa in settori di gioco con la denominazione
dei vari gironi di campionato (LN A, LN B, ...3., 4., 5. divisione). Si gioca
in singolo e doppio per determinati periodi di tempo. Il vincitore & promosso,
il perdente retrocesso. Restano il vincitore LN A e il perdente di 5. divisione.

Varianti:

- libero trotto, A saluta B, B-C,
C-D, D-A

- battuta di racchetta sin./des. -
insieme, uno contro |'altro

Quale coppia effettua il maggior nu-
mero di scambi senza errori
(GO-BACck)?

Materiale:
1 paio di racchette GOBA ogni partecipante
1 cerchio per partecipante

corda, picchetti

1 palla di gommapiuma, 1 palla (gonfiabile) ed eventualmente 1 palloncino ogni 2 partecipanti
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