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Il rock’n’roll a misura di ragazzi

e giovani

di Daniel Nebiker

Dal saltellare
al passo saltellato

Nell'insegnamento del rock’'n’roll

adatto ai ragazzi e ai giovani bisogna.

evitare una specializzazione troppo
precoce che causerebbe una solleci-
tazione mal distribuita dell’apparato
locomotore. Per questo motivo le fi-
gure acrobatiche sono ammesse solo
in misura molto limitata per i giovani,
e addirittura proibite per i ragazzi fino
ai 14 anni.

Tuttavia, l'attrattiva del rock’n’roll
non dipende solamente dalle figure
acrobatiche. Le alte esigenze poste
dalle figure di danza alla resistenza e
dalle capacita coordinative come pu-
re la musica che accompagna i movi-
menti possono dare altrettanti spunti
validi perimpegnarsi, provare il piace-
re dei movimenti e per imparare un
comportamento partecipativo.

Nella pratica dell’'insegnamento |'ap-
proccio metodico, che parte dai movi-
menti di base come saltellare (hop) e
calciare (kick), sie avverato utile. For-
me ludiche e di allenamento per I'in-
segnamento e l'istruzione dei movi-

menti tipici del rock’n’roll possono
essere integrati facilmente nelle fasi
dell’'insegnamento «messa in moto»
e «esercizi ritmati». :

Accanto alla preparazione fisica alle

fasi successive dellalezione la messa

in moto si prefigge i seguenti altri

scopi: -

- fare le prime esperienze di movi-
mento

— vivere in modo rilassato e motivan-
te degli elementi che dovranno poi
essere allenati in modo sistematico

— stabilire il rapporto con il partner ri-
spettivamente il gruppo

Tramite gli esercizi ritmati si ottiene
una sicura coordinazione dei movi-
menti di base con il ritmo dato dalla
musica: innumerevoli forme di saltelli
e calci in avanti, ai lati e indietro (bat-
tendo al contempo le mani, girando
sul posto, o0 eseguiti secondo dei se-
gnidasoli, in coppie o in gruppo) pos-
sono, presentati isolati o in piccoli
gruppi, far vivere fin dall’inizio delle
esperienze e costituire un aiuto per gli
esercizi che seguiranno. Il ritmo sem-
pre uguale della musica rock’n’roll
(4/4) determina in gran misura la
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struttura dei movimenti. La velocita
della musica va percio adattata al li-
vello di capacita dei ballerini: quella

‘troppo rapida impedisce |'ottimale

adattamento alla musica e piu preci-
samente |’accentuazione dei movi-
menti sulla musica.

Tecnica dei movimenti
di base

Nel rock’n’roll, ogni calcio (kick) &

composto di quattro elementi:

1. fase:

Sollevare per calciare

La coscia della gamba che calcera va
sollevata al massimo fino all’orizzon-
tale. Il polpaccio pende liberamente
(& possibile flettere ulteriormente la
gamba al ginocchio, ma questo non &
necessario).

2. fase:

Calciare (kick)

La gamba che calcia va tesa comple-
tamente. Alla fine del movimento, la

gamba forma una diritta che indica

verso il suolo.

3. fase:

Rialzare per posare a terra

La gamba che ha calciato ritorna fino
quasi alla posizione finale della 1. fa-
se (sollevare per calciare).

4. fase: Posare
La gamba che ha calciato viene posa-
ta sotto il corpo e ne porta il peso.

La gamba viene sollevata pit 0 meno
in alto secondo la figura eseguita, la
distanza dal partner, lo stile che & in
voga, ecc.

- Saltelli
Mentre si esegue il passodibase sief-

fettuano dei piccoli salti con il piede
che sopporta il peso. Un saltello di
questo tipo viene chiamato «hop».
Puo essere eseguito in modo che la
gamba non si sposti, ma allora il de-
collo dal suolo deve essere chiara-
mente visibile. Generalemente ogni
calcio viene accompaganto da due
saltelli (1./2. fase e 3./4. fase). Il mo-
mento ideale per iniziare una rotazio-
ne attorno all’asse longitudinale si si-
tua nella 3. fase (rialzare per posare).

Portamento del braccio

I movimenti del braccio sono sempre
controllati. Conilbracciolibero siese-
gue di solito in coincidenza con il pri-
mo calcio (quello del calcio-balla-
cambio/«kick-ball-change») del pas-
so base o di una figura semplice un
movimento accentuato, per esempio
tendendolo al lato o verso I'alto.

(continua a pag. 14)
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(continua da pag. 11)

Tecnica del passo di
rock’'n’roll

Il passo saltellato del nove (chiamato
passo saltellato in quanto segue) &
composto dai movimenti di base del
calcio e saltello e dal calcio-balla-
cambio.

Durante il calcio-balla-cambio I'abi-
tuale ritmo dei movimenti viene modi-
ficato: benché l'insieme dei movi-
menti calcio-balla-cambio sia della
stessa durata di un insieme di calcio
(sollevare = 1/4, rialzare per posare
= 1/4), questi elementi individuali ri-
sultano spostati in seno al tempo di
esecuzione del movimento completo
di calcio-balla-cambio. Al posare del-
la gamba che ha effettuato il calcio
(questa viene a portare il peso) I'altra
viene alzata (il peso del corpo viene
tolto) e immediatamente riposata
(deve di nuovo portare il peso). Que-
sto & il movimento chiamato calcio-
balla-cambio.

Metodica della tecnica del
passo di rock’n’roll

Nell’ambito della messa in moto é gia
stato possibile introdurre ed esercita-
re varie combinazioni di passi e calci.
Durante questa fase si punta a svilup-
pare e favorire le capacita coordinati-
ve come pure laconoscenza dei movi-
menti di base. Questa combinazione
di movimenti di base e tipi di passi ba-
se éimperniata sullo sperimentare dei
ballerini e pu0 essere favorita alter-
nando la musica. E comunque impe-
rativo adattare la velocita della musi-
ca alle capacita dei partecipanti.
L’introduzione imperniata sulla tecni-
ca - e con cio sul risultato — del passo
saltellato di rock’n’roll si compone
per primo dall’esecuzione corretta dei
calci, poi del calcio-balla-cambio. Ap-
penailmovimento dicalcio & stato as-
similato nella sua forma grezza, i calci
vanno completati con i saltellli corri-
spondenti. A questo punto & gia pos-
sibile muovere i primi passi in direzio-
ne di una configurazione dei movi-
menti. :
L’introduzione del calcio-balla-cam-
bio va poi vista sotto |'aspetto della
completazione del passo di base, ma
soprattutto di una maggiore capacita
di spostarsi. Bisogna vegliare affin-
ché il calcio sia sempre ben visibile
anche nel calcio-balla-cambio! M

Donate
il vostro sangue

14

calcio balla
1 . -

a

cambio calcio

2 .

£ 0

_calcio

5

posa
+ 6

de

si

de

si

de

de

de

MACOLIN 1/93




Esempio di lezione introduttiva

Tema:

Corso/Classe/Gruppo: C
Data/Ora/Luogo:

Premesse:

Letteratura:

Durata

ca. b
20’

ca. 10

ca. 10’

50

ca. 20’

ca 10°

151&

passo saltellato)

MU Gordola
0 seguito tempo fa una lezione di animazione

rock’n’roll)

Materiale

Tutti sparsi r
M: mostrare/

In cerchio: (— spir
i partecmantl prop
forme)

assetta 1

per eseguire
e molto

ock'n’roll:
do

o. M: mostrare/co Cassetta 2 -
alcio giochi di config (alternare voce
. ballerini su due e musica)

ritmo dei
tempo,

In coppie: cer
dicalci, mas

~ Musica

Voce — Musica
eseguire du :

~ troppo...
Dopoiil ¢
ancora u
— spost

Voce — Musica

- Musica
Cassetta 3

Limitare il

Ritornare lui

stro partney&”’
Conclusione
Obiett o: rila

{ cioglieree al-  M: e. Cercare diimpa- = Cassetta 3
|uyngare, impar nomi. _ rare| primi nomlchlacchlerando libe- pianissimo.
‘ . Tabella dei nomi

ramente.
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