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Un volto nuovo

2|02

L'inserto pratico é un fascico-
loallegato a «mobile», la
rivista di educazione fisica e
sport. «mobile» propone sei
numeri all’anno.

| lettori possonorichiedere
altriesemplari dell'inserto
pratico al prezzo di fr.2.50
cadauno (escluse le spese di
spedizione),al seguente
indirizzo: Redazione «mobi-
le», UFSPO, 2532 Macolin,
/ telefono 032/32762 82,
fax 032/327 64 78.E-mail:
mobile@ baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

per le giornate sportive

Le possibilita di evadere dalla quotidiana routine dell'insegnamento e dell’allena-
mento sono innumerevoli. Che sitratti di tornei di giochi sportivi, giornate delle porte aperte o staf-
fette, la cosa piuimportante e organizzarle bene. Linserto pratico offre alcuni spunti e suggerimenti

alloscopo.

Testo: Patrik Lehner
Foto: Daniel Kdsermann

uando si parla di grandi avvenimenti sportivi, in Svizzera o

in altre parti del mondo, generalmente si pensa ai Giochi

olimpici, ai Campionati mondiali, al Meeting di Zurigo, allo
Swiss Indoor,ecc.Deglieventiin tal senso possonoessere pero or-
ganizzatianche in ambiti e dimensioni pit contenute.

Pianificare tutti insieme

Per stimolare la capacita di collaborazione degli allievi di una
scuola o lo spirito di squadra dei membri di una societa sportiva
nonédettochesidebbaricorrere necessariamentead attivita av-
venturose, costose, e di consumo come ad esempio, un river raf-
ting. Anzi: la sfida & proprio quella di mettere in piedi da soli
qualcosa di straordinario, di insolito. Tutti i partecipanti, pero
debbono essere coinvolti nella pianificazione, in modo da poter
esprimere bisogni, idee, desideri, e contemporaneamente assu-
mersi determinate responsabilita. Inoltre, € molto importante
I'ambito nel quale si svolge il programma che spesso peri giova-
ni & pit importante dell’attivita sportiva vera e propria.In questa
occasione possono anche affiorare problemi (come I'alcool o al-
tre droghe) dei quali, altrimenti, si rischia di non parlare:si tratta
diaspettiche vanno introdotti e chiariti nella pianificazione del-
la manifestazione, insieme ai partecipanti.

Pianificare ed organizzare avvenimenti sportivi

Linserto pratico illustra come, con mezzi semplici, sia possibile
organizzare piccole e grandi manifestazioni locali incentrate sul
e dedicate al movimento. Cosi un avvenimento sportivo dovreb-
be diventare il momento culminante della stagione, destinato a
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restarea lungofraimiglioriricordi degliallievidiunascuolao dei
membri di una societa sportiva. Le forme di manifestazioni spor-
tive presentate di seguito sono adatte soprattutto per piccoli
gruppi,ma—conle opportune modifiche—possonoessere realiz-
zate anche con gruppi pitt numerosi, fino a 100 persone.

Per prima cosa vengonoillustratialcuniesempichesibasanosul-
le discipline sportive e su forme di gioco e di gara, a partire da pa-
gina g sono poi esposte anche altre possibilita. Il tutto corredato
daindicazioni bibliografiche e suggerimenti riguardantila ricer-
ca suInternet suddivisi per i singoli temi trattati.

Le varie facce della s
. —

HELVETIA
PATRIA



I primi passi

Primadidareil via alle gare, di far vivere ai membri di una societa sportiva una giornata
particolare, di poter mostrare agli allievi una disciplina sportiva sotto un’ottica particolare, sono
necessarie molte fasi di lavoro,che debbono essere coordinate ed intrecciate tra loro.

ganizzatore, pero,standoattentiche non siatrop-

ponumeroso.Inoltre,non éimportante seafarne
parte vengono chiamati allenatori, rappresentanti
della societa sportiva, parenti o genitori degli allievi:
spesso I'impegno personale di chisi vede affidare de-
terminateincombenze ¢ pitiimportante delle funzio-
niche riveste!

I a prima cosa da fare @ nominare un comitato or-

Ripartire le responsabilita

Una grande manifestazione richiede un organigram-
ma ben strutturatoe chiaro. Deve essere nominatoun
responsabile per ogni settore, come ad esempio se-
greteria, finanze, media, impianti, apparecchiature
tecniche, organizzazione delle gare. Bisogna inoltre
garantire la coordinazione tra i vari settori, ad esem-
piotrachisioccupadel Marketing odi pubblicherela-
zioni e di contatti con i media locali. Anche per le for-
me di organizzazione meno impegnative occorre che
le competenze siano chiaramente definite.

Una lista di controllo serve a pianificare

Il comitato organizzatore di un evento definisce in-
nanzitutto un piano provvisorio, che viene discusso
nella sua prima seduta. Per questa prima fase di lavo-
ro € necessaria ed utile una lista di controllo come
quella che viene proposta nella pagina seguente. Le-
same dettagliato dei vari punti serve a raggiungere
un orientamento comune nel comitato organizzato-
re.E meglio dedicare pit tempo all'inizio a questa di-

Lautore di questo inserto pratico é Patrik Lehner, do-
cente disport, capodisciplina G+S «Sport di campo/

Trekking» e docente presso I’istituto di scienza dello
sport dell’Universita di Basilea.

Indirizzo: school.sports@datacomm.ch
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scussione,chedovercambiare poi programma duran-
telafasedellasuaapplicazione, perché alcuni propo-
siti od alcuniaccordinon sono chiario ci sono stati ri-
pensamenti dell’'ultima ora.

Quali mezzisi hanno?

Spesso anche manifestazioni piu contenute sono

troppo costose per i membri di una societa sportiva.

Percio, nella fase di pianificazione debbono essere di-

scussi quali saranno gli oneri finanziari per i membri

della societa sportiva o per gli allievi. Molte volte, gli

oneri finanziari supplementari sono un ostacolo tale

da portare alla sospensione di tutto il progetto. Pero

questi problemi possono essere risolti con iniziative

di autofinanziamento, sulle quali forniamo alcuni

suggerimenti:

@ postidiristoro nella zona di vendita o nel cortile
della scuola;

® gestire una mescita in una festa di paese;

@ seratedi vario tipo,ad esempio serate ginniche;

@ serviziodilavaggio per automobilie biciclette.

informazionidifondo sul |
@ link coni principalisiti dello sport elvetico
® facile uso e struttura chiara
DR o =

2023000 Berna 32, o direttamente sot-
:WWW.swissolympic.ch

77a a societa sportive, volontari e (semi)professionisti nell’am-
ministrazione di un club, per offrire loro le basi del management
in questo non sempre facile ambito. Le caratteristiche princ
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Preparativi

tte punti

Primadi una manifestazione i responsabili debbono dare una risposta a queste domande fondamentali:

1.Finalita

2.Tipo

3.Partecipanti

Cosa vogliamo ottenere?

@ Un miglioramento dell'immagine
della societa

@ Aumentareil sensodiappartenenza
allasocieta dei suoiiscritti

@ Aumentareil numero di affiliati

@ Migliorare le finanze sociali

® Aumentare la coesione interna

Che tipo di manifestazione vogliamo

realizzare?

® Gara (regionale,cantonale, nazionale)

@ Giornatadigiochi

® Manifestazione disport per tutti-/
sportdipunta

® Momento d’incontro (festa sportiva,
escursione,ecc.)

Achicisirivolge?

@ Socio potenziali soci

@ Grandi nominazionali

® Juniori,seniori

@ Familiari

® Personaggi pubblici, politici
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4.Data

5.Localita

6.Finanziamento

7.Organizzazione

Quando si svolgera?

@ Data,orario,data alternativa

@ Durata (un giorno, piti giorni) conflitti
con date coincidenti!

Dovesi svolgera?

@ Disponibilita di propriimpianti

@ Disponibilita di impianti altrui

® Propriimpianti improvvisati per
I'occasione

Comesifinanzia?

@ Sifinanziada sola (quote diiscrizi-
one, spettatori, gestione dei servizi
bareristorante)

@ Contributidegli sponsor

@ Offerte

@ Contributodalla cassa dellasocieta

@ Attraverso sovvenzionida parte della
Federazione

Chil'organizza?

@ Gliiscrittialla Societa

® Un apposito Comitato organizzatore
@ Viene affidata ad esterni



Gioco, gioco e ancora gioco!

I tornei rappresentano i momenti culminanti dell’attivita sportiva. Possono diventare an-
cora piu appassionanti se per una volta siabbandona il solito schema dando spazio a nuove forme

organizzative!

 Organizzazione

Torneia sorteggio

| campi di gioco vengono numerati da 1a X. Prima di
ogni turno i partecipanti estraggono un numero per
vedere su quale campo giocano. Una volta determi-
natigliaccoppiamenti,sigiocaatempo,adesempioa
mini-volley, a badminton, ecc. Una vittoria conta due
punti, un pareggio uno. Alla fine sisommano i punti
ottenuti.Gliincontri possonoessere ripetutiseil nuo-

vo sorteggio mette di fronte gli stessi avversari!

fo

Torneiarotazione

Altermine diogni partita i giocatori cambiano avver-
sarioinmodotaleche alterminedeltorneo tuttii par-
tecipanti abbiano giocato almeno una volta I'uno

contro l'altro.

Sistema ad eliminazione diretta

llvincitore passaal turnosuccessivo,il perdenteviene
eliminato. Questa forma viene utilizzata soprattutto

nei tornei ufficiali dei giochi di rinvio.

Tutti contro tutti

Ogni squadra (ogni giocatore) gioca contro ogni altra
squadra (giocatore) secondo una successione presta-

bilita (come da programma del torneo).

Tornei polisportivi

Suivari campi di gioco vengono organizzati giochi di-

versi.

Tornei ad handicap

Viene stabilito un handicap per i giocatori piu bravi
(ad esempio, un campo piu grande), in modo che le
partite restino incerte ed appassionanti malgrado

grandi differenze del livello.

All’americana

Un giocatore affronta contemporaneamente due av-

versari.

__Internet: unesempiadipiano per un torneo

digiochi e disponibile al sito www.baspo.ch > G+S
= discipline sportive = Tennis

HELVETIA
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Torneo a estrazione

Partitevinte 2 punti
Partite pareggiate 1 punto
Partite perse 0 punti

A\ | A\ | | L o

|
1° turno i i
2° turno 3 |
3° turno 1
4° turno

5° turno
6° turno
7° turno
8° turno

9° turno 2
10°turno 5
A /3\ /';\ /7\ Differenza: Totale:  : |

Organizzazione della palestra

Foglio deirisultati

® Per riequilibrare il livello dl gioco, ai migliori possono essere
assegnati compiti particolari o handicap.
® Giocare contemporaneamente varisport.

° Camblare spesso avversari e compagni dl gloco mlgllora Ia

e Dal sorteggio possono uscire abbinamenti «ing
vanno pero accettati, proprio perché si é giocatori.

In questo opuscolovengono illustrate molto efficacemente le
pitdiverse forme possibili d’organizzazione di tornei possibili.
Un testo obbligato per la biblioteca di ogni |nsegnante e diogni
momtore

E-mail: dbkjs@baspo admin. ch (N° ord.30. 80 05§ i)
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Le varie facce della staffetta

Le staffette offrono la possibilita di sfruttare al meglio le condizioni esistentied imparare
a conoscere 'ambiente. Laghi, stabilimenti balneari, colline,campi ed impianti sportivi diventano

unaappassionante frazione.

Orgamzzamone
Nelle diverse frazioni di una staffetta pollsportlva
vengono impegnati degli specialisti. A seconda delle
stagioni e del posto dove si svolgono, sihanno diverse
possibilita.

Estate

La frazioni vengono percorse in modi diversi: corsa in
montagna, mountain bike, monopattini, surf, pattini
inlinea, nuoto, trasportati da un carrettoa mano, cor-
saintandem.l primifrazionisti di ogni squadra parto-
no ad una distanza di due minuti 'uno dall’altro. Ad
ognicambiodeve essere previsto un responsabile che
funge da capoposto (come aiutanti ci si puo servire
dei genitori).

Inverno

Slalom con sci e snowboard, mountain-bike, corsa di
fondo,corsain montagna,slittino,camere d’aria di ca-
mion, pattinaggio su ghiaccio, racchette da neve, ecc.

Staffetta con idadi

Un percorso presenta sei anelli concentrici di diverse
lunghezze, contrassegnati con numeri da uno a sei,
come le facce di un dado. |l primo di ognisquadra lan-
cia il dado e quindi si lancia sul percorso corrispon-
dente. Luno corrisponde al percorso piti breve, il sei al
piti lungo.Quale gruppo riesce a compiere per primo
un totale di quattro, o sei giri?

Staffetta con incontro

Una squadra viene suddivisa in due gruppi, che si di-
spongono uno difronte all’altro ad una distanza di 20
a 50 metri. | primi partono contemporaneamente,
quandosiincrocianotornanoindietro perdareilvia ai
compagni seguenti. Quale squadra riesce ad avere
per prima un certo numero digiri?

Corsa con le carte

Ci sono quattro gruppi: cuori, quadri, fiori e picche. |l
primo di ciascun gruppo corre a prendere una delle
carte coperte e la guarda; se il seme corrisponde al
proprio gruppo, la puo portare indietro, altrimenti de-
ve lasciarla stare. Quando torna sulla linea di parten-
za dail via al compagno successivo. Alla fine si conta-
no le carte conquistate in un certo tempo.

Mmobile 2|02 La rivista di educazione fisica e sport

suddivisa in diverse

empio, Swiss City

loro sport eform ento diverse.

dedicatia chi corr
or‘se popolari» edit

ni utili sui diversiappuntz
e o’puscolo «Guidaz

Ordinazioni presso: Federazione svizzera di atletica leggera,
Casella postale 45,3250 Lyss, tel. 032/38738 00, E-mail:
slv@swiss-athletics.ch

Internet:Informazioni sulle mamfestazmne al sito:
WWW.SWiSS- athletlcs ch




«Giochi olimpici» estivi ...

La corsa,ilanciedisalti continuano ad essere i contenuti principali di molte lezioni di edu-
cazione fisica. Malgradocio, le giornate di sport dedicate all'atletica leggera sono sempre meno
popolari. Percio si dovrebbero trovare alternative intelligenti alle classiche gare individuali, senza

dubbio piu interessanti!

Organizzazione ,
Sono previste stazioni con lavoriin gruppo:

@ tanti gruppi quante sono le postazioni

@ durata del lavoro a ciascuna stazione: ca.15 min.

@ dopo quattro stazioni pausa dica.15 min.

@ in ogni postazione prestano assistenza docenti
oppure allievi che non partecipano all'attivita perché
infortunati.

Per la scuola media inferiore e superiore potrebbero
essere usate stazioniquali:

Scarabeo

Su un percorso corre un gruppo composto da dieci
corridori (cambio libero). Ogni gruppo sceglie un nu-
mero da uno a sei. Dopo ogni giro si tira un dado. Il
gruppo che ha scelto il numero uscito deve estrarre
una lettera dello scarabeo. Dopo sei minuti la prova
viene interrotta ed i gruppi, con le loro lettere, tenta-
nodiscrivere unaparola.Ad ognilettera utilizzatavie-
ne assegnato un punteggio. Quale squadra ottiene il
maggior numerodi punti?

Palla nel sacco

Un gruppo,sempre composto da dieci corridori, corre
suuna pista.Dopoungiro,ogni corridore, cerca dilan-
ciare,da un punto prestabilito, una palla da tennis ad
un compagno di squadra in modo tale che possa
prenderla con unsaccood un cestino di plastica. Qua-
le squadra riesce a prendere piu palle in sei minuti?

Salto con una grande corda

Dieciallievisaltano contemporaneamente una corda
che viene fatta oscillare da due compagni. Quale
squadra riesce ad eseguire il maggior numero di salti
diseguito senza sbagliare?

Salire sulla torre Eiffel
Icomponentidellasquadraaturnosaltanoinalto(ad
un‘altezza liberamente scelta) ricadendo su un tap-
peto spesso. Ogni componente del gruppo parte
quando il compagno éricaduto sul tappeto.Quale al-
tezzariesceasaltareilgruppoin sei minuti? Superaal
volo |'altezza della torre Eiffel?

Voloavela

Ognisquadra riceve 16 fogli di carta e con essi fabbri-
ca 16 aeroplani. Dopo circa cinque minuti gli aeropla-
ni partono per il volo a distanza. Viene assegnato un
punteggio (da uno a dieci) a seconda di dove atterra-
no.

HELVETIA
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Ghyalhew imparano a conoscersi megllo siaiutanotra loroe

) Zanom,R Giochi all'aria aperta Sommacampagna (VR).
Demetra, lacasaverde, 1993 ESSM 71.2357
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= © iInvernali

Una volta tanto gliiscrittiad una societa sportiva non si dovranno ritrovare in programma
il solito allenamento settimanale. Lobiettivo primario di questo appuntamento € quello di offrire a
tutti esperienze variate e molteplici sulla neve

n inverno, i «Giochi olimpici» debbono essere pro-

grammati tenendo conto delle possibilita dei par-

tecipanti e delle condizioni ambientali. Ad ogni
gruppo viene affidata una postazione.

Organizzazione
[ vari compiti vanno eseguiti dalla squadraintera. Nel
caso di gruppi di grandezza diversa viene stabilito un
numero minimo di partecipanti.

Slalom
Percorrere uno slalom attorno a ostacoli con gli sci
corti.

COsulla neve
Mini corsa d’orientamento con le racchette da neve.

Slitta da soccorso

Scendere un pendio con una slitta da soccorso (un
partecipante finge di essere infortunato ed € immo-
bilizzato nella slitta). o ygrammare sci di fondo,

Quiz sulla neve
Alcaldoin un rifugio alpino rispondere a dei quiz (do-

mande sulle valanghe, sulle segnalazioni delle piste, Durante gliinverni senza neve:
sul villaggio, ecc.). @ Fiaccolata notturna (senza sci).
® COnelvillaggio.
Discesa alla cieca @ Sport su ghiaccio (pattinaggio, hockey su ghiaccio, curling, ecc.).

Meta del gruppo indossa occhiali oscurati e deve di- ® Giochisulterreno.
scendere con gli sci un pendio (non troppo ripido). =
Ogni componente del gruppo viene guidato da un
compagno vedente.

Curling con le pietre lisce
Giocare a «bocce» sul ghiaccio.

Bob
Discesa cronometrata con uno slittino.

La torre Eiffel uidachei igli i dello sci alpinismo, util;e;
In cinque minuti costruire una torre di neve piu alta ' - '
possibile. iloce mo, L.; ;DiSalvo, V.: Sci- alpmlsm Avventurarsi in monta

gna con gli sci,in 100 esercizi progressivi. Milano, Mondatori
Sculture di neve 2000.ESSM 77.1076
Costruire in un determinato tempo sculture di neve ® Scanavini, F; Gansser, F.: Scialpinismo in Svizzera, 411 itinerari
su un tema assegnato e farle giudicare da una giuria. scelti.Berna/Milano CAS/CAl1998. ESSM 77.1049
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Tutti vincitori nel superdecathion

Il superdecathlon & un concorso in cui le singole «discipline» vanno scelte in modo tale che
la vittoria non sia l'obiettivo pit importante.In primo piano cisono il divertimento e la gioia di sta-

re insieme.

Organizzazione
Aipartecipantivieneassegnata unaseriediconsegne
da svolgere da soli od in gruppo. Ogni nuovo compito
produce nuovi avversari.Si passa da una competizio-
ne all'altra. Diseguito riportiamo alcuni suggerimen-
ti:

Tutti Frutti

Quattro giocatori (a circa due metri di distanza) for-
mano un quadrato. Tuttihanno un pallone e in 9o se-
condi cercano di eseguire il maggior numero di pas-
saggi possibile. Ognuno passa la palla contempora-
neamente al compagno piu vicino.

Tarzaneleliane

Usando gli anelli sospesi come delle liane un giocato-
re cercadi percorrere la distanzada un plintoad un al-
tro.Si cronometra il tempo impiegato.

La corsadei carri
Unallievo,suunostraccioasciuttooun ritaglioditap-
peto, viene trascinato da due suoi compagni tramite
due corde da salto, lungo un percorso stabilito. Al tra-
guardoil cocchiere cambia posto con unodeicavalli.l
tempo viene preso quando tutti e tre sono stati tra-
sportatisul percorso.

La torre di Babele

Ogni partecipante puo trasportare un birillo per cor-
sa.llcompito é quellodi costruire una torre servendo-
si dei birilli e fogli di cartone o tavolette. Una volta
piazzatialcuni birilli vi siappoggia sopra una tavolet-
ta e s’inizia con il secondo piano, e cosi via. Quanto
sara altala torre?

Levasione

Quattro plinti vengono collocati in modo tale da for-
mare un rettangolo. | quattro componenti di una
squadra chiusi all'interno, si legano agli stinchi con
cordicelle elastiche e tentano di uscire dal rettangolo
e superare un breve percorso il pit rapidamente pos-
sibile.

HELVETIA
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Foto: Adrian Streun

I gruppi scelgono da soli le forme di competizione, nelle quali

per prima cosa debbono essere sperimentati compiti motori

° GIOChI senza frontlere varie squadre svolgono compiti di
squadra diversi ottenendo cosi da1a 10 punti.In una posta-
_zione possono giocare il jolly, raddopplando cosiil puntegglo
ottenuto.

@ American Gladiators: riprendere dal vasto mondo dello sport
forme varie di competizione ed adattarle in modo adeguatoai
glocatorl

pern DI
) VlIIa A.: Giocare con... Giochied idee originali per le attivita
‘motorie dai 4a1 12anni.Roma, Societa Stampa Sportlva 2001
ESSM 71.2766
@ Finnigan, D.: Divertirsi con |a giocoleria. Vicenza, Troll Libri
1997.ESSM 07.910
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Dal gioco alla festa

Al centro delle feste di giochi troviamo il movimento realizzato in forma ludica e lo spirito
disquadra. In esse deve essere proposto il massimo numero possibile di forme multilaterali di mo-
vimento che tengano conto degli aspetti sociali.

n‘importanza particolare viene assunta dalla

cornice nella quale si svolge la festa. Di essa fa

parte un evento collettivo oun gioco all’inizio ed
alla fine della manifestazione, come ad esempio,
portare tutti insieme un grande mappamondo gon-
fiabile attorno al campo di gioco. Per illustrare gli ele-
menti determinanti per la riuscita di una giornata di
giochi prendiamo I'esempio del gioco dell’oca.

Al centro del campo di gioco su una scacchiera di
grandi dimensioni & disegnato un gioco dell'oca. Per
prima cosa ogni squadra fabbrica una figura (un sim-
bolo). Quindi le squadre possono lanciare i dadi ed
avanzare con il loro simbolo di un numero di caselle
equivalente al numero uscito. Dopo ogni lancio ed
ogni spostamento del simbolo le squadre debbono
svolgere un compito che dipende dalla casella nella
quale arrivano (ad esempio: 1. = fare un giro del cam-
po;2.= portare per due volte un giocatore su una cer-
ta distanza; 3. portare tre volte un pallone medicinale
stando in equilibrio su una trave, ecc.). Si dovranno
prevedere compiti semplici (che nonrichiedono gran-
de impegno).Anche sul campo digioco sitrovanodel-
le caselle su cui avanzare o arretrare, o svolgere spe-
ciali compiti supplementari (analogamente al vero
giocodell'oca).

Foto: Adrian Streun

Hockey al limone
Spingere unlimone con un bastone da hockey o coniil
manico di un ombrello su una determinata distanza.

Corsa di100 m a coppie con la corda da salto
Due concorrenti fanno oscillare insieme una corda e
debbono percorrere saltando con essa 100 m.

Lancio in alto dei tappi

Su unvassoio cisonodieci tappia corona conidentel-
liin alto, che debbono essere lanciati in alto e ripresi
con il vassoio, in modo che vi siano almeno cinque
tappiconidentelliin basso.

Chi arriva per primo al traguardo? Alla fine si puo
organizzare un serpentone in equilibrio instabile, in
cuiognunosisiede sulle ginocchia del compagno che
lo segue fino a formare un cerchio.
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In bicicletta alla giornata
di «porte aperte»

Con questainiziativa la societa sportiva o la scuola si presentano ad un vasto pubblico con
attivita speciali.Se si vuole attirare numerosi spettatori si deve pero fare una buona opera di infor-

mazione e curare le pubbliche relazioni.

isto I'obiettivo che si persegue, questo genere di

iniziativa deve essere apertaad un pubblico mol-

to ampio. Per questo si consiglia di realizzarla
all'apertoin un puntodelvillaggio o del quartiere ab-
bastanzacentralee comunque facilmente raggiungi-
bile.

- Organizzazione
Un sabato pomeriggio, una societa sportiva o una
scuola propongono un torneo di uno sport qualsiasi,
ad esempio un torneo di streetball organizzato dalla
locale societa di pallacanestro.

Minitornei
Formeditorneo per i giochi sportivi (cfr. pagina 4).

Spettacoli

Ad orari prestabiliti vengono proposteesibizioni degli
atletidellasocieta sportiva. Se possibile, sarebbe otti-
male la presenza di atleti famosi che concedono au-
tografial pubblico.

zio locale di artlcoll sportivi organlzzare una postazmne peril
nolegglo gratuitodi pattiniin linea.

ella bici

Biciclette esotiche

Chi vuole puo provare tandem, tandem paralleli con
unsolo pedale per persona, biciclette con il manubrio si pratica—e provare attrezzi sportivi nuovi e di moda.
al contrario,BMX, ecc.

Percorsi d’abilita
Slalom,slalom sulla ruota posteriore, pedalare su una Altre bili

linea, su delle tegole, su un percorso a otto, senza ma- ° Orgamzzare una settimana di «introduzione» per bambinie
ni,ecc. , - .
® Pill societasi riuniscono per organizzare una festacomune,
Giochiin bicicletta durante la quale vengono dimostratial pubblico ivari sport.
Restarein equilibrio il piti a lungo possibile senza toc- ‘
care terra,rubapalla in bicicletta, ciclopalla, polo in bi-
cicletta.

Rally in bicicletta @ Teolis, G.; Leoni, F.: Mountain Bike. Imparare a pedalare in
Presso le postazioni di controllo vanno eseguite varie mezzo alla natura con 100 esercizi progressivi. Milano, Mon-
consegne, come ad esempio, cambiare una camera ' datoriiggg.ESSM 75-559 '

d’aria, trainare, presentare un balletto in bicicletta,

trasportare dell’acqua, ecc.

HELVETIA
PATRIA
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La societa sportiva
come punto d’incontro

La societa sportiva organizza un evento molto particolare che serve agliiscritti per cono-
scersimeglio e per consolidare |a coesione del gruppo. Per raggiungere questo obiettivo occorre
esplorare nuove strade —al dila della normale pratica sportiva.

rima di avviare un qualsiasi programma & op-

portuno eseguire un sondaggio tra i membri

dellasocieta:spessonescaturisconoideeancora
migliori e piti originalil

ganiza e
Lincontro sociale inizia con il viaggio in comune in
una localita scelta con cura, dove i membri della so-
cieta possono vivere una giornata piena di iniziative
diverse, partecipandovi attivamente. Le possibilita
che ciascuno ha per imparare a conoscersi meglio so-
no praticamente inesauribili.

Slittino estivo
Scendere con lo slittino suun impianto adatto.

Velo-draisina
Cicloatreodaquattroruote con piu postiasedere che
viaggiasurotaie.

Discesa con monopattino
Per partecipantiallenati ed adeguatamente attrezzati.

Curling
Torneodicurlingdopounaprimainfarinaturadeifon-
damentalidi questo gioco.

Corsa d’orientamento asquadre
Viene organizzata una CO per tutti, che deve essere
realizzata in gruppo.

Dopo le prime attivita viene organizzata una piccola
merenda.ll gruppositrasferisce a piedi,conipattiniin
linea oin bicicletta nella localita successiva dove tro-
va ad esempio un impianto polisportivo che offre al-
tre possibilita quali arrampicata, beachvolley, tennis,
squash, badminton, ecc.

Consigli

® | partecipanti vivono tuttiinsieme la prima parte.
E quindiimportante che le attivita siano il piu
possibile gradite a tuttiloro.

e £ consigliabile scegliere due localita, in quanto
offrono una scelta maggiore. Non sempre é facile
garantire il collegamento, per cui in questo ambito
risultano necessarie una buona scelta dei posti ed
una accurata pianificazione.

® Non va sottovalutata I'importanza dei cibie delle
bevande

mobile 2|02 La rivista di educazione fisica e sport




Da gruppo a squadra

Se sivuole che un gruppo cresca fino a diventare una squadra imbattibile € necessario
sottoporlo a sfide particolari, soprattutto quelle in grado di rafforzare fiducia in sé stessi e senso di

collaborazione.

e cisi rivolge ad agenzie commerciali si possono

noleggiare attrezzature costose, guide compre-

se, o utilizzare impianti speciali. Gli esempi che
seguono mostrano pero che l'obiettivo di formare
una squadra puo essere realizzato anche in modi piu
semplici.

All'aperto,in un ambiente naturale,oppurein una pa-
lestra vengono eseguiti vari esercizi finalizzati alla
formazione di una squadra intesa come gruppo com-
patto e di mentalita vincente.

Il recinto elettrificato

Tuttii componentidiun gruppo siradunanoad un la-
to della corda, ed hanno il compito di superare la re-
cinzione percorsa da corrente elettrica (una corda te-
sa) per passare dall’altro lato, senza toccarla. La corda
¢ tesa all'altezza delle spalle della persona piu bassa
del gruppo, e ad essa sono appesi dei campanelli. Se
qualcuno la tocca tutto il gruppo deve ricominciare.
Variante: con la corda si puo anche costruire una sor-
ta di «ragnatela» attraverso la quale debbono passa-
rei componentidel gruppo.

Il tesoro nel lago acido

Il gruppo deve recuperare un tesoro (palloni posti in
un secchio),senza toccare la superficie del lago di aci-
do,cioé unazona vietata, larga dieci metri,delimitata
da corde. Al centro del lago si trova un albero. Il grup-
posiradunasulla riva e riceve una fune (di 40 m), due
cordini,due fettucce e due moschettonie deve cerca-
re di recuperare il tesoro. Chi tocca il lago resta acce-
cato (deve bendarsi gli occhi).

Ilguado del fiume

Servendosi di alcune corde sidisegnano le due rive di
unfiumelargo circa sei—otto metri.Nel fiume cisono
treopitbanchidisabbia (delle cassette) che pero non
possono essere raggiunte direttamente con una ta-
vola. Il gruppo riceve solo una tavola in piu rispetto ai
banchidisabbiaedeve passaredaunarivaall’altra.Se
qualcuno cade nel fiume, tutto il gruppo ricomincia
da capo.ll materiale che viene perduto nel fiume (tut-
to cio che tocca il pavimento) viene ritirato dal gioco.

HELVETIA
PATRIA




lungo.

rganizzazione

La grande caccia notturna

Un gruppo di contrabbandieri cerca di far passare ol-
tre confine (contrassegnatisuglialberi) delle merci di
contrabbando (ad esempio, caffé) fino a un punto di
raccolta, mentre i doganieri cercano di impedirlo. |
contrabbandieri hanno il permesso di muoversi libe-
ramente nel campo di gioco, mentre i doganieri non
possono farlo, ma sono muniti di una lampadina ta-
scabile. Quando scovano un individuo sospetto, lo il-
luminanogridando «Alt,dogana».Chi estatopresoin
flagrante deve fermarsi per due minutielasciarsi per-
quisire dal doganiere, che se trova merce di contrab-
bando la sequestra e lo porta in prigione. Pero, se en-
tro due minuti non trova nulla deve lasciarlo andare. |
contrabbandieri che sono stati arrestati possono es-
sere liberati dai loro compagni toccandoli durante il
trasferimento oppure in prigione. Il gioco viene inter-
rotto dopo due o tre ore (o al mattinol). Vince chi ha
piu sacchidi caffé: i contrabbandieri o i doganieri.

Giornata della bicicletta

| partecipanti partono in piccoli gruppi da puntidira-
duno diversi verso un punto di partenza su un breve
circuito, da dove partono poi per percorrere un circui-
to prestabilito intorno al centro (I'intera rete dei per-
corsi é dicirca 200 km) verso un‘altra postazione, fino
aquandoconil percorsodiritorno percorronoalmeno
70 km. Da ogni postazione sul circuito parte un per-
corso cheriportaal centro, per cui il gruppo pu6 deci-
dere se continuare o ritornare indietro.

Passeggiata notturna

Un gruppo vorrebbe percorrere a piedi un tragitto che
faspessoconiltrenooin macchina.Ad esempio, deci-
de diandare a piedi da Locarno ad Airolo (50 km). Si
puo cercare di farlo anche di notte, o magari con tap-
pe intermedie.
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Alla scoperta dei propri limiti

Esperienze limite possono essere vissute non solo con il bungee-jumping. Anche una mar-
cialunga e faticosa o la traversata di un lago sono esperienze che non sidimenticano cosi
facilmente. La realizzazione di un grande sforzo procura una grande soddisfazione e siricorda a

si puo ritirare e come siviene raccolti e riportati al punto di
partenza?

® Misure disicurezza:dove si trova l| medico plu v1cmo? Preve-
dere ' '

° lgrup i debbonov ere qualcosa st'raordinarl

gnaa comporne mille altricon Ia fan tasia.

® Parolini,M.: Il libro dei giochi. Mille divertentissime idee per

giocare insieme, in vacanza, in gruppo eall’aria aperta Casale
ato, Pieme,1994.ESSM 71.2362 , "

raccolti adattati o ideati. Casale Monferrato, Ptemme 1993.
ESSM 71.2219
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Quasi nulla e impossibile!

Come mostrano le pagine precedenti, esistono molte forme diattivita che possono essere
organizzate nell'ambito di scuole o societa sportive. Ulteriori proposte si possono trovare nelle due
pagine seguenti.

Il primo giorno nel centro fitness inizia con un riscal-
damento collettivo, ad esempio, con un’ora di aerobi-
ca. Successivamente i partecipanti possono scegliere
quale sport praticare: giochi di rinvio, equitazione,
nuoto, ciclismo, ecc. Nel tardo pomeriggio viene di-
sputato un torneo con tutti i membri della societa
(giochi dirinvio).Allaserasifa musica perballare.ll se-
condo giorno inizia con un test fitness approfondito,
dopodiché i partecipanti possono di nuovo scegliere
unosport.

L i ) £ ‘

In un raduno, oltre allo sport che si pratica regolar-
mente nella societa sportiva,vengono scoperti anche
altrisport. Gli sport complementari hanno effetti po-
sitivisull’allenamento: resistenza con la bicicletta, at-
traversare un lago a nuoto, aerobica, resistenza alla

velocita con 'unihockey, la pallamano, ecc.

Le arti marziali come karate, judo, kendo, ecc. sono
particolarmente affascinanti e meritano sicuramen-
te una occhiata approfondita. Forme piu dolci di mo-
vimento come il Tai Chi e lo yoga possono diventare
un allenamento complementare ideale.

Durante la giornata di visita vengono provate le tec-
niche di base, ma ci si esercita anche nelle regole di
comportamentoin un dojo.Tra questisport & partico-
larmenteaffascinante ilkendo con lesuearmielasua
attrezzatura protettiva ed i suoi costumi, che da soli
gia sono un avvenimento! Inoltre i visitatori debbono
avere il tempo di porre domande all'allenatore ed ai
suoiatleti.Alla fine pud essere organizzata una picco-
lagara (un breve combattimento) edallafine—perché
no?—un pasto in comune. Asiatico, naturalmente.
Altrisport da provare:I’hornussen eil tiro allarco.

jelski,
Cornel Fuchs, Martin Gygax, Walter Mengisen, Max
Stierlin per il prezioso contributo alla stesura di
questo inserto pratico.
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Dalluogo dove ha sede la societa sportiva si parte per
ungiroin bicicletta con tuttii partecipanti,eventual-
mente con un’auto che raccoglie chi si ritira. Per stra-
da,ognigiorno,é prevista un’attivita speciale:visita di
una grotta o di una miniera,di un museo (ad esempio
i castellidiBellinzona),dilocalita balneari,di unacitta
con guida, ecc.

Simontano letende inrivaal lago. Poisi possono pro-
vare vari sport acquatici: pedalo, canoa, windsurf, ca-
nottaggio, vela ecc. La seraviene disputato un torneo
dibeach volley. Il giorno dopo possono essere provati
altri nuovi sport.

| X i L@ 19§ L
Per prima cosa si realizza un’escursione verso un rifu-
gio con le racchette da neve (che si possono affittare
nei negozi di articoli sportivi). Arrivati in cima si co-
struisce un igloo. La sera si pud giocare o chiacchiera-
re intorno ad un fuoco da campo o nel rifugio, per poi
passare la notte nel rifugio o nell’igloo. Attenzione: I'i-
gloo deve essere costruitoin prossimita del rifugio, in
modo tale che in ogni momento si possa cambiare il
posto in cui si dorme. Il giorno dopo si scende a valle
con leracchette da neve ocondeimini-sci,ad esempio
fino ad una pista per slitte, dove passare qualche ora
divertente.
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Una lista di controllo serve ad evitare rischi

In ogni nuovo progetto sportivo si nascondono anche nuovi rischi. Nell’in-
serto pratico del numero 3/01 di «<mobile» dedicato al tema degli sport al-
I'aperto,oltre a moltisport si possono trovare anche unavalida guida ed uti-
li suggerimenti per ridurre al minimo i pericoli che vi sono prima, durante e
dopo attivita all'aperto. Linserto puo essere scaricato come file PDF dal
nostro sito www.mobile-sport.ch/il sito in italiano/archivio/mobile3/o1, o
richiesto al prezzo di 2,50 franchi (piu le spese postali) a questo indirizzo:
redazione di «mobile», BASPO, 2532 Macolin. Fax 032/327 64 78.

s
I
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La forza della pratica

| prassimi temi in
anteprima:

M Forme di gioco e di esercizio perun
allenamento variato della resistenza
(«mobile»3/02)

B Sequenze metodologiche d’appren-
dimento per migliorare la respirazione e
la concentrazione («mobile» 4/02)

M Forme diriscaldamento per una prepa-
razione ottimale all’allenamentoe alla
competizione («mobile» 5/02)

Mi abbono!

[0 Sottoscrivo unabbonamento annuale a «mobile» e aderisco
al mobileclub (Svizzera: Fr.50.— estero: € 41.-).

[J Sottoscrivo un abbonamento annuale a «<mobile»
(Svizzera:Fr.35.—/estero: € 31.-).

O Approfitto dell'offerta speciale per le societa sportive e sottoscrivo
unabbonamentodi s esemplarial prezzo di Fr.30.—cadauno

O Mipiacerebbe ricevere «<mobile» in abbonamento di prova
(3 numeri per Fr.15.-/€10.-).

Nome/Cognhome

Indirizzo

NPA/Localita

Telefono Fax

Uso dei dati sugliabbonati a scopi commerciali

Gli editoridi «<mobile» prevedono che agli sponsor vengano messi a
disposizione i dati relativi agli abbonati per scopi commerciali. Se non &
d'accordo che i suoi dati personali vengano trasmessi agli sponsor deve
indicarlo espressamente qui di seguito.

O Nonvoglio cheidati relativi alla mia persona siano usati per scopi com-

merciali.

Dataefirma

Dainviare per posta o per fax a:
Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin,fax 032-327 64 78
www.mobile-sport.ch




	Un volto nuovo per le giornate sportive

