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Ginnastica + Fitness
di Barbara Mägerli-Bechter

Una disciplina sportiva anche abbraccia un ampio settore di attività motorie e sportive.
L'orientamento A (ginnastica) contiene le variate attività delle federazioni di ginnastica.
L'orientamento D (allenamento della condizione) vien raccomandato quale formazione supplementäre nel settore
dei principi d'allenamento per gli sport di prestazione e agonistici.
L'orientamento F (fitness) si occupa di tutti coloro i quali intendono praticare dello sport per aumentare il proprio be-
nessere fisico.
Il présente articolo fornisce una panoramica dell'attività nella disciplina sportiva nel quadro di corsi di perfeziona-
mento:
«Correre» quale movimento di base è présente nella tua disciplina sportiva?
Allora fa per te questo contributo pratico!

Correre nel modo giusto
All'incirca attorno al primo complean-
no, ogni bambino fa i suoi primi passi
liberamente - si dice - pud correre.
Ma, a detta dalla mole di lavoro di or-

topedici e fisioterapisti, ci sono dubbi
sull'apprendimento della corsa. E

quando si osserva gli stili dei parteci-
panti a una corsa popolare, allora sap-
piamo che «correre dev'essere impa-
rato!»

Presupposti: scarpette adattate al
personale stile di corsa. Muscolatura
interessata ben curata, cioè una
muscolatura del piede all'altezza delle
esigenze giornaliere e sportive.

Scopi Contenuti Organizzazione

Sensibilizazzione del piede, per-
cezione della soletta/ contatto
con il suolo.
Concentrazione sulla superficie
di contatto del piede
Riconoscere I'importanza della
totalité del piede!

Dove manca - cos'è sufficiente
quale superficie d'appoggio?

Autopercezione dell'impegno
muscolare!

Nozione principale: i muscoli
del piede si trovano nel polpac-
cio!

Marciare:

Correre a piedi nudi su vari tipi di suolo:

prato, sabbia, sassi, asfalto, ghiaia,
tartan, legno, ecc.
Contrasti: camminare su rete metalli-
ca, paletti, assicelle di legno, longitudi-
nalmente e di traverso

Camminare lentamente, se possibile al

rallentatore:
quali muscoli lavorano?

1. Marciare con pronunciata rullata
del piede, senza movimento verticale

delle anche
2. Marciare con rullata e alia fine

spinta in alto
3. Aiternare corsa sulla punta dei pie¬

di e sui talloni

Ricognizione, prima della lezione, fis-
sare i tragitti.

A coppie: A guida B, che ha gli occhi
chiusi, su diversi tipi di suolo. Aiternare,

oppure:
mettere nella palestra diversi materiali
di fondo.

Ognuno prova per contoproprio

A coppie scambiano le loro esperienze
oppure discussione in gruppo.

Dimezzare il gruppo, metà palestra
ognuno; I'insegnante dimostra

Esempio di una lezione di corsa

Introduzione

Riprese filmate o fotografiche da una corsa popolare e/o diverse scarpette consumate.

Parte principale

MACOLIN 2/92 5



Contenuti Organizzazione

Sentire Tintera muscolatura in-
teressata del corpo:
addome teso, muscolatura del-
le natiche partecipa attivamen-
te a sostegno délia colonna
vertébrale

Contrasti

Con la posizione braccia in alto
si arriva, per lo piCi, alia giusta
posizione del bacino

4. Corsa con impegno pronunciato
delle articolazioni dei ginocchi e
dei piedi (trotterellare)

5. Saltellare: tirare le ginocchia in
avanti verso l'alto

6. Aiternare la presa dei talloni sin.
des. con passo intermedio, senza
passo intermedio, solo des., solo
sin.
Ripetizione dell'esercizio 4
«Skipping» con movimento stra-
scicato del piede (corsa di tra-
zione)
Corsa di pressione: cosciente
spinta in avanti

10. Combinazione tra gli esercizi 8 e 9
11. Corsa di rilassamento (trotterel¬

lare)
12. Corsa di controllo con le braccia in

alto

7.
8.

9.

Esempi d'applicazione

Addestramento alia rincorsa Corse progressive In diagonale attraverso la palestra

Stacchi a piedi pari Brevi corse in progressione per lo stac-
co dalla pedana di salto o minitramp per
un salto teso

A seconda della grandezza delle 3-4
stazioni

Stacchi su una gamba Corse in progressione di progressiva
lunghezza per il salto nella fossa di rice-
zione

II prossimo parte quando I'altro si
stacca

Conclusione
Allungare e rafforzare la muscolatura della parte inferiore della gamba
Giocare con una matita: sollevare con le dite dei piedi una matita, spingerla lateralmente oppure tirarla sotto i piedi,
sempre lasciando i talloni al suolo.
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