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sport : , - 1|00

Linserto praticoé un
fascicolo allegatoa
«mobile», larivista di
educazionefisica e sport.
«mobile» propone

sei numeri all’anno.

| lettori possonorichiedere
altriesemplari dell’'inserto
* praticoal prezzodi
fr.2.50 cadauno (escluse
le spese di spedmone)
- al seguente
indirizzo: Redazione
«mobile», UFSPO,
2532 Macolin,
telefono 032/32762 82,
fax 032/3276478.

sportiva si possono in )
adattano partlcolarmente all’ |nsegnamento dir movi-
menti specifici. ,

Le metafore hanno due pregi:

® da un lato, favoeriscono il collegamento tra il proprio
sport e la realta nella quale si vive quotidianamente.
Infatti, le metafore, diregola, si riferiscono ad oggetti
e situazioni famigliari;
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aginialiy entale, coinvolgendoivari sensi:lavista, I'udito,
il tatto, l'olfatto e il gusto. Un apprendimento globale viene faci-
litato dalla scelta di metafore che stimolano diversi sensi.
® Proporre delle metafore in ogni lezione: riuscire ad applicare
correttamente le metafore nel proprio sport, & una capacita che
sipuoacquisire e perfezionare con il tempo. Pertanto, si consiglia
di proporre regolarmente delle metafore integrandole in modo

finalizzato nelle lezioni e nelle sedute di allenamento.
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Cosa? Tutto il corpo viene teso in avanti, creando una posizione
ad arco. =

Come? «Siediti sui talloni e prendi con ambedue le mani le cavi-
glie. Ora spingi in avanti—alto il ventre immaginando dove va a
finire la freccia che parte dal tuo ombelico. Le ginocchia riman-
gonounite.» - -

Perché? Con una distensione controllata della parte anterlore
delcorposiallena contemporaneamente la mobilita della colon-
na vertebrale. -

2

Cosa? Una persona viene fatta scorrere sulle braccia tese dei compagni.

Come? | componentidel gruppo sidispongono a cerniera, moltovicini,con le bracua te-
seinalto.La persona che sivuole trasportare deve ora diventare rigida come una tavo-
la, con le braccia al disopra del capo o lungo ifianchi.

Perché? || trasporto della persona serve ad esercitare |a tensione generale del corpo e
stimola la cintura muscolare della posa a1, una delle pose fondamentali nella ginnasti-
ca artistica e agli attrezzi.

Cosa? Gli allievi distesi-sul ventre assumono la posizione di un Batman che
vola. ‘ .

Come? «Solleva i piedi uniti tenendo le gambe disteseﬁe stendile braccia sol-
levandole da terra e stringendo fra di esse le orecchie. Ti chiamano in aiuto,
Batman!»

Perché? La posizione contribuisce a formare la muscolatura dellaschiena ed
& una delle pose fondamentali in diverse discipline sportive.

Cosa? Si tende tutta la muscolatura della parte anteriore del corpo assu-
mendo una posizione che assomiglia allaforma di una banana.

Come? Gli allievi distesi a terra sulla schiena ricevono dal docente la se-
guente consegna: «Sollevate da terra gambe e braccia tenendole distese, lo
sguardo verso i piedi, le braccia premono le orecchie. Il coccige deve assolu-
tamente restare a contatto con il terreno.»

Perché? Conlabananasicuralamuscolatura della parte anterioredel corpo;
si tratta della posa piu stabile in assoluto e viene usata non solo nella gin-
nastica, maanchein numerose altre discipline sportive.

Cosa? Si usa 'immagine di un ponte per l'inarcamento all'indietro della colonnavertebrale

Come? Distesia terra sulla schiena, siflettono le gambe e siappoggiano le manidietro la testa, con
leditarivolteversole spalle «Sollevala panciaversoil soffitto e distendi completamente le braccia
elegambe.»
Perché? Il ponte serve come preparazione per le capovolte.

HELVETIA
2 PATRIA
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Cosa? La candela (appoggio sulle spalle con massima distensione del corpo)
non deve neanche essere spiegatal :

Come? La posizione seduta eretta & la migliore base di partenza per la can-
dela: «Lasciatiandare all’'indietro rotolando sulla nuca,quando le ginocchia
sono al disopra del naso distendi i piedi in direzione del soffitto.Immagina
che i piedi sono fiammelle che serpeggiano verso I'alto. Sostieni in bacino
con le mani». = :

Perché? La posizione a candela si ritrova abbastanza di frequente in tutti gli
attrezzi.

Cosa? Anche la bilancia sitrova in diverse figure ginniche. "’
Cosa? Dall'appoggio su una sola gamba «solleva in orizzontale la gamba li-

beraall’indietroolateralmentee restainequilibrioconiltroncoelebraccia.» .

Perché? Labilancia e unelementodell'equilibrio perla ginnastica a terra che
stimola in pari modo forza e mobilita. * ‘

AN

Cosa? La metafora ruota corrisponde alla ben nota fi-
guradella ginnastica artistica. = :

Come? «Braccia e gambe sono come le razze di una
ruota. Falla rotolare, toccando terra con una sequen-
za mano mano piede piede! Ora hai ai piedi dei pen-
nellicon vernice rossa che usi per dipingere il soffitto

Cosa? Imitare i salti del daino.
Come? «Esegui una rincorsa di tre passi e poi un salto tenendo il -
ginocchio piegato davantial corpo.» =

Perché? Il salto del capriolo & un elemento acrobatico della gin-
nastica a terra e stimola sia |'elevazione che la mobilita.

Cosa? |l coltelloa serramanico simboleggia laposizione del corpo
ripiegata a gambe tese. : -
Come? «Piegéti almassimo cercando diappoggiartiil pit possibi-
le sullegambe tenutedistese. Puoi assumere questa posizione nei
piu diversi atteggiamenti,formando elementi sempre diversi.» ‘
Perché? La posizione del coltello a serramanico si ritrova in varie
~ figure,aglianelli,al salto e in diverse forme dikippe.

durante la capovolta.»
Perché? Questa indicazione fa in modo che le gambe

vadano in verticale e provocano un aumento del rag--

giodi movimento.
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Cosa? Distendersie tendersi come un gatto dopo il sonnellino pomeridiano.
Come? Posizione di partenza & quella carponi: <A terra, allontanail petto dal-
le mani fino ad avere le braccia completamente distese, poi solleva le spalle
il piti possibile fino ad avere la gobba di un gatto, falle scivolare in avanti ol-
tre le mani e ricomincia da capo.» =
Perché? Imitare quello che fa un gatto mobilita in particolare la cintura sca-
polare.




Cosa? Gliallievifissano un farofiguratosull’'ombelico;durante la

discesa successiva cercanodivedere che cosailluminail faro, uti-

lizzando la loro tecnica abituale. , :
Come? Consegne: trovare, osservare. Discesa abbastanza lunga.
Perché? Vivere in modo cosciente e rendersi conto del movimen-
todirotazione (avviare, ruotare e controrotazione)a livellodian-
che nello stile abituale.

Osservazioni:

@ Discipline: sci, telemark, snowboard

® Movimenti chiave: orientamento/rotazione

@ Effetto:spaziale, spaziale-dinamico, dinamico

Cosa? Quando gli allievi sono drittisi trovano in ascensore, al pri-
mo piano di un edificio. La posizione (comoda) a gambe legger-
mente flesse &il piano terra e quella piu bassa il sotterraneo.
Come? Osservati durante la discesa e poi descrivi a quale piano'si
trova l'ascensore durante le varie fasidella curva (metodo scalare).
Perché? Vivere in modo cosciente 'orientamento spaziale. Otti-
mali possibilita di correggere o variare, dato che a seconda del-
I'allievo si puo salire o scendere di uno o piti piani in modo indivi-
duale (ad esempio se la flessione e troppo ridotta si puo scende-
re fino al terzo piano sotterraneo). :
Osservazioni: :

@ Discipline:sci, telemark, snowboard

® Movimenti chiave:flessione/distensione

o Effetto: spaziale, spaziale-dinamico, dinamico

, Cosa? Con I'ascensore a molla gli allieviimmaginano
che una volta arrivati in basso I'ascensore comprime

unamolla bloccandola.Ad un trattola mollasiscarica = nell’allievo).

e l'ascensore riparte velocemente verso l'alto. L'a- Osservazioni:

scensore «bungy» & appeso a una corda elastica che ~ ® Discipline: sci, telemark,
deve essere tesa scendendo. Quando la tensione ha snowboard

raggiunto una certa portata,’ascensore viene richia-

mato dall'elastico verso |'alto.

Come? Confronta l'effetto delle due rappresentazio-
~ ni mentali quando si esegue un esercizio. Quali sono
. le differenze frale due esecuzioni?

Perché? Sia.la molla che la corda provocano oltre a

quella spaziale anche una strutturazione dinamica

dell'esecuzione del movimento. La variante con la
molla agisce soprattutto sullaverodi gambe, mentre
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Cosa? Si hanno diversi filtri colorati su un faretto, quello della
gamba davantie sempre blu, quello della gamba didietro e gial-
lo.Siindica con il colore dove caricare durante la curva. «Blu» si-
gnifica che il peso si mette tutto sulla gamba davanti, «verde» &
una forma mista fra blu e giallo e quindi si ripartisce il peso su
ambeduele gambe, «giallo» & 'indicazione percaricare tuttosul-
la gamba di dietro. - - '
Come? Durantelacurvae nelle traversecercadi mescolaretreva-
rianti di colore e confronta i risultati (esperienza dei contrasti).

Perché? Variando |a forme chi pratica telemark puo sperimenta-
re da solola suddivisione ottimale del carico fra le gambe (carico
suidue sci). Pudinoltre capire in che modo (con quale tenuta del

@ Movimentichiave:
flessione/distensione

@ Effetto:spaziale, spaziale-
dinamico,dinamico

corpo) puo portare peso sullosciinterno.
Osservazioni: =

@ Discipline: telemark, sci, snowboard

® Movimenti'chiave: tutti

e Effetto: spaziale, spaziale-dinamico, dinamico

quella bungy sulla posizione del tronco
(usarle a seconda del deficit riscontrato

mobile 1|00 Larivista di educazione fisica e sport



Cosa? Sciare su neve alta con sci da fondo senza bastoni.
Come? Ad ogni passo calpestare il meglio possibile i cristalli dl neve.
Varianti:

@ Lasciare tracce le piu profonde possibili -
® Lasciare piu tracce possibili in poco tempo
@ Attenzione, la neve brucial Cerca di muovertisenza bruciarti i piedi.

Perché? Spinta di gambe.Uno sci premuto in modo ottimale nella neve,combi-

nato all'effetto della sciolina adatta, porta ad una spmta potente.
Osservazioni:

) DISCIp|Ina. sci difondo classico

@ Movimentichiave:flessione/distensione =

@ Effetto: spaziale, spaziale-dinamico, dinamico. z

Cosa? Curve con tre rappresentazioni mentali:
L'escursionista domenicale: posizione Telemark molto -
alta. Passo poco accennato, peca pressione sullo sci a
monte. .

Il nostalgico: p05|2|oneTeIemark medla colore verde.
L'aggressivo (il corridore): assumere una posizione Tele-
mark abbassata.

Come?Provaafare unadiscesaconciascunadelletrerap-
presentazioni mentali e senti le differenze. Descrivi
quello che provi. : '

Perché? Grazie alle tre varianti Io sciatore puo: trovare la
posizione ottimale per |ui per una sciata compatta.
Osservazioni:

@ Discipline:Telemark, sci, snowboard

@ Movimentichiave: tutti .

o Effetto: spaziale, spaziale-dinamico, dinamico

Cosa? Una volpe insegue una lepre sulla neve. La lepre cerca di sfuggire al predatorecam- “Cosa? Sprayer-Contest (forma digara or|-‘
biando repentinamente direzione. ginale). =

Come? Nel cambiare direzione cerca di lasciare nella neve linee il piu possibile fini e dritte. Come? Chiriescea sollevare piu nuvolette
Intal modo non cisono tracce con bordi rovinatio poco chiari,ma solchi nettie precisi. dipolvere nellefasidiconduzione,conuna

Perché? Stimolare la spinta di
gamba. Per ottenere una spinta

potenteé necessariousare glispi-
goli, che a loro volta presuppon-
gono un lavoro di rotazione del

piede.

Osservazioni:

® Discipline: skating,
Telemark,sci

® Movimentichiave:
flessione/distensione

® Effetto: spaziale,spaziale-
dinamico, dinamico

Cosa?Gliallieviimmaginanochelebracciaallargateaifianchidel
corposiano le pale diun rotore che trasmettono tramite il corpo
I'energia all’elicottero.

Variante 1:solo testa e orecchie fungono da rotori.

Variante 2:|a tavola funge da rotore.

| rotori possono muoversiin ambedue le direzioni (effetto spa- -

ziale), lentamente o velocemente (effetto dinamico) in alto o in
basso (effettospaziale),essere usatl perelicotterigrandio piccoli
(effetto dmam|co)

Come? Suunapista piuttosto piatta scivolasullafull base (super-

ficie intera). | rotori iniziano a girare sull’asse del corpo e tutto il

sistema segue |a rotazione.
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sciata aggressiva? .
Perché? Lo stimolo di sollevare «polvere»
porta ad una sciata dinamica e richiede
una elevata competenza tecnica.
Osservazioni:. »
@ Discipline: snowboard, sci, Telemark
@ Movimenti chiave:flessione/
distensione
o Effetto: spaziale, spaziale-dinamico,
dinamico \ = .

Perché? Gliallieviimparano che conl'aiutodidiversisegmentidel
corposi pud generare e guidare una rotazione. Dovrebbero speri-
mentare l'opposizione frarotore in alto (pale = braccia) e rotore in
basso (pale = tavola).

Osservazioni:

@ Discipline: snowboard, sci, Telemark

@ Movimenti chiave: orientarsi/girare

@ Effetto:spaziale, spaziale-dinamico, dinamico



Cosa? Sbruffare sott’acqua come un leone marino.

Come? Inspirare, quindi immergere il viso (in seguito tutta la testa) e urlare il piti forte
possibile. Gli altri bambini possono ascoltare sott’acqua. Chi sente il leone marino?
Perché?

@ Larespirazione,un elementodicentraleimportanza nel nuoto,viene esercitatain mo-
do molto semplice. Le caratteristiche decisive della respirazione sono una espirazione

attivasott’acquaeil ritmo.

® Acquisizione e approfondimento degli elementi chiave respirare-galleggiare.

Cosa? Due allievi si tengono per mano e si immergono alternativamente
sott'acqua.

Come? Sott’acqua l'aria inspirata viene cacciata fuori attraverso bocca e na-
so.L'esercizio deve essere fatto con un ritmoregola re.

Perché?

@ Larespirazione,un elemento dicentrale importanza nel nuoto, viene eser-
citatain modo molto semplice. Le caratteristiche decisive della respirazione
sono una espirazione attiva sott'acquae il ritmo. .

® Acquisizione e approfondimento degll elementi chiave resplrare galleg-
giare. ~ =

Cosa? Come un pesce sega, mettere I'indice nella ma-
nodel docente.

Come? Sulla péncia,rdarsi una spinta dal bordo con le

mani davanti al viso e gli indici tesi in avanti, con le
braccia strette al corpo (usare esperienze contrarie
per far sentire I'attrito provocato dalle braccia tenute

non aderenti al corpo). Gli allievi cercano di colpire la

mano del docente tenuta sott’acqua.

Perché? _

@ Nella posizione discivolamento (consspinta digam-
be) riuscire.ad orientarsie andare verso un punto pre-
-ciso.

® Impararee perfezionare glielementi ch iave scivola-
mento-spinta.

HELVETIA -
g - PATRIA

« =  Cosa?Ondeggiare sulla superficie dell'acqua come una boa.

. Come? Una volta inspiratoafondo le braccia circondano le gam-
be.Resistere il piti a lungo possibile in questa posizione raggrup-
patalasciandoondeggiareil corpo.

Perché?

® Capire che il corpo puo galleggiare inacqua senza compiere al-
cun movimento.

® [mparare e perfezmnare gli elementi chiave respirare-galleg-
giare.

Cosa? Inacqua preparare una pizza.

Come? Afacciain giliin acqua disegnare con mani e braccia una grande piz-
zarotonda; arrivano sempre piti ordinazioni (piu colpidi braccia successnw)
Perché?

@ Provare i primi movimenti di propulsione delle braccia e delle mani.

@ Imparare e perfezionare gli elementi chiave scivolamento-spinta.

mobile 1|00 Larivista dieducazione fisica e sport
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Cosa? Distendersi sull'acqua e immergersi dolcemente, fino a
quando l'«aereo» tocca il fondo della piscina.

Come? Inspirare a fondo e poi adagiarsi con il viso sotto acqua e
con le braccia distese a croce; esplrando continuamente aria
immergersilentamente.

Perché?

@ Acquisire ﬁduaa nella posizione di’ nuoto orizzontale e nella
permanenza sott’acqua.

° Appllcare e variare gli elementi chiave respirare- gallegglare

Cosa? Nuotare come una foca

Come?Tenendo le braccia aderential corpo muoversi solo con laspinta delle
gambe e assumere diverse posizioni del corpo (sulla schiena, di lato,immer-

gersierisalire in superficie, nuotare veloci,ecc.).

Perché?

@ Padroneggiare la spinta di gambe in diverse situazioni.
@ Applicare e variare gli elementi chiave scivolare-spingere.

Cosa? Un gruppo di 5 06 allievi presenta un brevé show di delfini.

Cosa? Glielefantiche nuotano possono prendere aria tenendo la
proboscide davantioalato. -

Come? Afaccia in giu darsi una spinta e poi tenere |a proboscide
(naso/bocca) fuori dall’acqua una volta davantie una di lato per
inspirare aria che poi espiriamo rumorosamente sott’acqua.
Nelle fasi di adattamento all'acqua si & fatto senz'altro il contra-
rio, spruzzando dappertutto I'acqua con la quale ci eravamo
riempiti la bocca/proboscide.

Perché? ; ;

o Gliallievidevonoimparare a controllare |a respirazione in que-
ste diverse situazioni a prescindere da come nuotano.

@ Applicare e variare gli elementi chiave respirare-galleggiare.

Cosa?Battelliaruotadidiverse grandezzessiincrocianosul fiume.
Come? Avanziamo come un battello a ruota. [l motore dei vari

modelli & diverso, ce ne sono di piccoli, grandi, potenti, veloci o
lenti.In alcuni battelh si preparano anche delle pizze. ’
Perché?

@ Usarediverse bracciate e sentire quale funzionameglioe come
eseguirla con efficacia. -

® Applicare e variare gli elementi chiave scivolare- -spingere.

Meno ausili possibile
ell'apprendere gli elementi chiave
respirare-galleggiare gli ausili per
sostenere la spinta sono poco indi-

cati.ll principio & usarne il meno possibile,

perché altrimenti gli allievi non possono

Come? Far realizzare agli allievi uno spettacolo da presentare ai compagni. E fare I'esperienza di padroneggiare il rap-
permesso tutto, sono disponibili ausili didattici e filmati. Non ci sono limiti porto con l'acqua! Essi sono indicati al
allafantasia. : massimoquandosiintendeisolareimovi-
Perché? menti della spinta (ad es. tavoletta perla
® Imparare ad usare la pressoché illimitata liberta di movimento che sihain battuta digambe).

- acqua.Gliallievi possono porrel limiti da soli (di quanta sicurezza hanno an-

cora bisogno).
® Comporre e completare gli elementi chiave.
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Come? Nella preparazione del lavoroa frerfa ci muoviamo su tutto il tatami
come un’aragosta. Siamo sulla schiena, ci raggomitoliamo e poi ci disten-
diamo, unavoltaa destra, I'altra a sinistra, ci muoviamo verso la testa. Cio ci
consente di evitare un’immobilizzazione o di liberarsene. =

Perché? Sottolineare il movimento corretto, rafforzare la muscolatura dor-

sale eaddominale. ! ~ j

HELVETIA
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Come? Una meta degliallievi si muove come serpenti, gli altri sono i caccia-
tori, che si spostano carponi. L'obiettivo del cacciatore & di catturare il ser-
pente, girarlo sulla schiena e tenerloimmobilizzato a terra per 20 secondi. Il
serpente catturato si trasforma in cacciatore, fino a quando non vengono
presi tutti. ; : - :

Perché? Stimolarein modo ludico lafantasia perscoprire come metteresulla
schiena un partner e tenercelo bloccato. :
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Come? Per eseguire diverse tecniche di spazzata con il piede, Tori (Iattac-
cante) ha bisogno di usare il piede, destro o sinistro che sia,come una scopa.
Nell’Ashi Barai il piede avanzato di Uke (il compagno sul quale si esegue la
tecnica) viene spazzato via con una «scopa». Nel’Okuri Ashi Barai si spaz-
zano tuttie due i piedidi Uke. - ‘ E

Perché? Impariamo a spazzare, falciare e continuare I'azione. Il movimento
di spazzata viene eseguito in modo corretto.

Come? Gliallievi si fronteggiano in una posizione allargata.Tori fa un passo
a sinistra, poi a destra in avanti e falcia con il piede destro la gamba di Uke
versol'esterno.Come cadelasediacuivengaall'improvvisotolta unagamba,
anche Uke cade sulla schiena. Questa tecnica e chiamata O Ugchi Gari.
Quanto piu vicino a terra viene spazzato il piede, tanto piu efficace & la
tecnica.

O‘éo Come? Si pud ricorrere all'immagine dei sacchi nella preparazione delle tecniche Uki
/ / GoshieOGoshi.Torisimettedavantia Uke voltandoglile spalleeloafferraconunamano
_ /I alla manica e con l'altra sulla schiena. Uke viene sollevato come un sacco e portato per

qualche metro.ll sacco é pienodi cose fragili, per cuiviene trattato con cautela e appog-

@ \) giato con attenzione.
(( Perché? Rafforza la muscolatura delle gambe e stimola I'equilibrio. Bisogna fare atten-
\, zione ad una corretta posizione della schiena. <

Come?Inuna posizioneadestrail bracciosinistrodiToriha uncompitomolto
importante, perché devetirareil bracciodi Uke per portarloin una posi'zione
favorevole a fargli perdere poi I'equilibrio. |l movimento non é facile da spie-
gare.Sechiediamo«cheoresono?»,Toriguardal'orologio. Esattamenteque-
sto movimento di semirotazione € l'ideale per raggiungere il risultato
voluto.
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Cosa? Come tengo la palla da lanciare per il servizio?

Cosa? Giocare con colp1 didrittoedi rovescio pallefacm e piazzatedallalinea

: dlfondo

Come? Gliallievisi passano palle facili dalla linea di fondo. Per dieci scambi

“circaiduesi dovrebbero comportare come dei gatti, correre rapidi e Ieggen
verso |a palla, poi cambiare e comportarsi come elefanti.
_ Perché? L'esercizioe utile per appllca reevarlare |l lavoro di gam be perifon-

damentali.

Cosa? Giocare smorzate efficaci.

Come? Il monitore gioca una palla dopo l'altra dal cesto. Le palle
sonoinviate con relativa rapidita e in modo tale che la smorzata
deveesseregiocata unoodue metri primadellalineadifondo.Gli
allievi eseguono smorzate cercando diinviare la palla sul filo del-
la rete, cercando di colpire il nastro bianco. Il punto pit alto della
parabola deve essere nella propria meta campo. Una smorzata
non € uno slice piu piatto e piti corto.

Perché? Questo esercizio stimola I'immaginazione di efficaci
traiettorie per le smorzate.

Come? Lanciare la pallina con precisione & un importante pre-
supposto perunbuon servizio.Per migliorare il controlloe lasen-
sazione, la palla deve essere tenuta con i polpastrelll appunto
come fosse una patata bollente.

Perché? La rappresentazione mentale della patata bollente aiuta

zio.

Cosa? Lanciare la palla inaria e riprenderla con Ia rac:
chetta. :

Come? Lesercizio si fa da soli. A seconda delle capa-
cita la pallava lanciata in aria per alcuni metri e deve
essere ripresa con la racchetta. Naturalmente senza
rimbalzo,macome setoccandoil piattorimanessein-
collata alle corde. Funziona meglio se si va incontro
alla pallina con la racchetta e poi si accompagna la
caduta, come fanno i cuochi con le frittate quando le
girano.

Perché? L'esercizio migliora‘la percezione della palla.

HELVETIA
1o PATRIA 2§

quando siapprende e si esercita il lancio della pallina per il servi-

Cosa? Far correre il partnerda un angolo all’altro del campo.

Come? In questo esercizio un giocatore gioca con una certa precisione palle
piazzate a destra e a sinistra, facendo correre come un tergicristallo il com-
pagno che deverinviare la palla. Esistono molte varianti di questo esercizio.
Perché? E un esercizio che serve a completare determinate conoscenze e
serve a far capire che il partner ha un percorso da fare sempre il piti lungo
possibile.
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Cosa? Accelera re i colpidi dntto A
Come? Quando giocandoil drittoil puntodiimpattoébuono e si
ha un buon equilibrio, si puo migliorare la qualita del colpo. La
racchetta va accelerata come se si volesse catturare una mosca
su un tavolo. Il movimento deve essere veloce ma non a scattl
E lmporta nte restare rilassati. ‘
Perché? L'esercizio & utile per apprendere e mlgllorare i fonda-
mentali di dritto accellerandone I'esecuzione. :

Cosa? Glocare palle lunghee regolarl restando afondo campo.
Come? Ambedue glocano pallelunghe dalfondocampo come se
volessero seguire con la palla un arcobaleno e riprodurlo. E im-
portante che gli allievi giochino traiettorie curve rendendosi
conto di come sipossa giocare a lungo. \

Perché? Questo esercizio stimola 'immagine delle traiettorie
curve nei colpi fondamentali. ~

Cosa? Eseguire la battuta con un movimento efficace e semplice.
Come? Nella fase dell’inarcamento la racchetta forma un tetto
per latesta.Sitratta di un'immagine utile per ottenere una posi-
zionedi partenza efficace.

Perché? L'esercizio serve per apprendere e migliorare la corretta
posizione per la battuta: ‘

A
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Cosa? Lanciare la palla con la massima precisione possibile dove
la sivuole colpire. '
Come?Succede continuamente che lanciandola palla 5|abb|anof
molte diverse traiettorie. Nel lanciare |a palla & importante ac-
compagnarla, come se la si portasse in ascensore dal piano pit ;' ‘
bassoaquello pitialto.Con l'ausiliodiquesta |mmag|neﬁgurata =
si possono ottenere sensibili miglioramenti nel lancio. -
Perché? L'esercizio stimola I'immagine del lancio corretto della
palla per il servizio.

Cosa? Con quali rappresentazioni mentali o immagi-
ni lavori? Comunicamile tue esperienze!

Come? Inviami esperienze e proposte per E-mail, al-
I'indirizzo «marcel.meier@baspo.admin.ch». Se non
disponidiun allaccio Internet puoiinviarmile tue os-
servazioni per posta presso I'Ufficio federale dello
sport, 2532 Macolin. s -
Perché? Raccolgo tutte le reazioni pervenutemi per
pubblicarle su una delle prossime pagine dedicate al
tennis sulla homepage dell'UFSPO. Sapevi che ogni
mese vengono pubblicate interessanti novita riguar-
danti il tennis? Trovi la pagina all’indirizzo seguente:
http://www.baspo.ch —deutsch —Sportficher
—Tennis.
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Cosa? Bagher diricezione del servizio. : B =—ly
Come? A serve su B (1) chericeve di bagher = =
su C (2); Cfarotolare aldisottodella reteiil

suo pallone a A (2!) e raccoglie la palla giocata da B. Variante:-con un solo
pallone. ‘ A

Perché? B colpendo la palla con le braccia tese e rigide (tensione muscolare)
puod immaginare che esse siano unite a formare una tavola dilegno (minore
escursione delle braccia e piano diappoggio del pallone rigido e ampio).

Cosa? Palleggioalto. =

Come? L'allenatore (T) lancia la palla a A (1) che si spo-

sta (2) e esegue un’alzata verso B (3); B'raccoglie la

- : palla. Rotazione: A prende il posto di B; B va a portare la palla che ha raccolto

1ﬁ4 . * nel cassone e simettein colonna dietroa A.Variante: T puo far rimbalzare |a
= palla perterra perinviarla verso l'alzatore. = ~

4 31 ‘ Perché? La posizione delle mani per effettuare un palleggio alto deve essere

Cosa? Palleggioalto. — 5 ~ arrotondata e corrispondere alla forma della palla. Dicendo al giocatore che
Come?A lanciaunaprimapallaaB : il pallone deve cadere in un canestro di forma arrotondata al di sopra della
(1)chelarinviaalcompagnoconun ~ ~suafronte gli si offre un ausilio per posizionare in modo corretto le manial-

palleggio alto (2). Nel frattempo (2) A lancia un ~disopradella fronte. Nello stesso ambito si pud ricordare che pollicied indici
secondo pallone a B (3) e raccoglie il primo. = -~ devonoformare un cuore.
Perché? Il linguaggio immaginato pué essere usato

anche per correggere.Se un giocatore ha la tendenza EEG\Z‘
ad effettuare un palleggio alto orientando i pollici £
VErso Ia‘palla, I’allénatore gli chiederéf di‘pr(?pararsi a T ED\ °
prendere |a pallaassumendo |a posizione di una per- - ~ E
sona che si accinge a pregare (mani giunte con i pol- Cosa? Difesadietro. ; e
lici rivolti verso la bocca). Come? Lallenatore (T) lancia una palla a A che

: attaccaindiagonale;Be CdifendonosuDin modo ' - \

- tale che I'alzatore possa costruire 'azione.
Perché? Nella'difesa dietro, I'allenatore trasmette ai giocatori I'immagine
figuratadiunleonein attesa.Sitratta diun’immagine che invitail giocatore
ad assumere una posizione bassa ed elastica. - , :

[; : —_—
_ c ®
Cosa? Serviziodal basso. C >
/' Come? Chi esercita la battuta °

deve servire nel campo di gioco

avversario,manon sui mqterassini.

Perché? Durante I’apprendimento del servizio dal basso,
alcuni giocatori hanno la tendenza a oscillare il braccio
con una certa rotazione laterale. L'allenatore puo utiliz-
zare I'immagine del giocatore di bocce per migliorare la
traiettoria del braccio verso basso—indietro su un piano -
verticale. -
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	Le metafore, un prezioso aiuto nell'apprendimento dei movimenti : "Prova ad immaginarti..."

