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L'inserto pratico è unfascicolo

allegato a «mobile», la rivista di

educazionefisica e sport.

I lettori possono richiedere altri

esemplari:

• i copia (con rivista «mobile»):

Fr.io.-/7-
• A partire da 2 copie (soltanto
l'inserto pratico): Fr. 5.-/ 3.50

(a copia)

• Apartireda5copie:Fr.4.-/3-
• A partire da 10 copie: Fr.3.-/ 2-

Le ordinazioni sono da inoltrarea:
Redazione «mobile», UFSPO,

2532 Macolin.tel. 032 327 63 77, Fax 032

327 6478, mobile@baspo.admin.ch,

www.mobile-sport.ch

Alla velocità délia luce
Una calciatrice che elude la difesa. Un vola no che sfreccia sopra il cam po da

badminton. Il guantone del portiere da hockey che afferra il disco. In qualunque disciplina
sportiva la velocità la fa da padrone.

Ralph Hunziker, Bruno Knutti. Disegni: Leo Kühne

Foto: Keystone, Daniel Käsermann

Escursioni,
corse popolari e gigathlon sono il di-

letto di molti. Pochi considerano la velocità,
mentre molti dimenticano che questo fattore

condizionale è présente in diverse variazioni sia

nell'insegnamento dell'educazione fisica che nelle
sedute di allenamento.

Quattro dimensioni
Lo scopo dell'allenamento déliavelocità è di miglio-
rare la capacità di gestire l'energia nell'unità di
tempo. Allenatori e sportivi devono considerare che

per amministrare in modo veloce quest'energia è

fondamentale possedere buone capacità coordina-
tive. Nei giochi di squadra, inoltre, vanno considera-
ti gli aspetti tattici e psichici (la forza mentale puo
rendere un atleta più forte del suo awersario).
Ouesti punti sono descritti in modo esauriente
da Arturo Hotz a pagina 15 di questo numéro di
«mobile».

Per grandi epiccini
Le fibre veloci vanno alienate già in età prescolare,
un periodo in cui i bambini attraversano le fasi sen-
sibili alla reazione e alla velocità.

Dopo un'introduzione esplicativa dedicata anche
alla terminologia, dalla pagina quattro alla pagina
sette sono proposte forme di gioco centrate sulla
corsa adatte ai bambini. La seconda parte del-
l'inserto contiene invece forme di gioco ed esercizi

interdisciplinari dedicati ai giovani e ai ragazzi più
grandi.

I test presentati nella sezione conclusiva permet-
tono di valutare la velocità attraverso diversi metodi.
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ilfYoMfe Inserto pratico

Non solo il tempo di reazione in partenza e la frequenza del la pedalata sono
indici di velocità. Nel gioco, la capacità di prevedere le azioni dell'avversario è vincente
rispetto alla velocità di reazione.

La
velocità rappresenta un fattore condizionale indi-

spensabile per la maggior parte delle discipline sportive.

A conti fatti, si tratta sempre di essere più rapidi
dell'avversario nell'attimo fuggente. Ouesta capacità ri-

chiede molta coordinazione ed è guidata da complessi
meccanismi sensomotori e neuromuscolari. Infine la velocità

è influenzata anche dafattori cognitivi,corne ad esem-

pio la capacità d'anticipazione, e possiede dunque anche

una componentetattica.

Inalienabile
Nessuna forma di velocità puô essere considerata divisa da

altre capacità (coordinazione, cognizione). Pensiamo alla

partenza dai blocchi in uno sprint: la capacità di reagire il

più velocemente possibilead uno stimolo assume un ruolo

centrale.Tuttavia, reagire alio stimolo senza riuscire ad

accéléra re spingendosi con forza fuori dal blocco non ha al-

cun valore dal punto di vista sportivo. La forza veloce è

déterminante. Dal momenta in cui l'accelerazioneè efficace e

si raggiunge una velocità sufficiente è necessario mante-
nerla a questi livelli il più a lungo possibile (velocità di mo-

vimento). I movimenti si susseguono in modo ciclico negli

sport corne lo sprint, il ciclismo, il nuoto o il canottaggio,
mentresono aciclici nel la box o nel la scherma.

A differenza dell'atletica leggera, negli sport di squadra

corne il calcio, il basket o la pallavolo, la tattica ricopre un

ruolo decisivo. In questi sport la velocità si esprime nel la

sua forma più complessa: la velocità d'azione, che è carat-

terizzata dalla percezione e dall'elaborazione rapida delle

informazioni, dalla capacità di decidere, anticipare e com-

piere un'azione rapidamenteecorrettamente.

Rapido si, ma in modo efficace
Nello sport per velocità s'intende la capacità di raggiungere la velocità

massima di reazione e di movimento in determinate condizioni,grazie a

processi cognitivi (percezione),grandeforza divolontà efunzionalità del

sistema neuromuscolare.

Lecondizioni cambianosecondo la disciplina sportiva.Nel nuoto e nel-

l'atletica, ad esempio, lo sportivo al momento dello sparo deve reagire il

più rapidamente possibile, senza perô anticipare la partenza. Neigiochi è

invece più veloce colui che agisce prevedendo l'azione dell'avversario.
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Gioventù rapida
I bambini non solo apprendono rapida mente, ma capiscono subito corne

migliorare la propria velocità. Forme di gara con cronometro alla ma no sono idea li

per svilupparequesta lorocapacité.

ella prima e seconda età scolare si è maggiormente
predisposti all'apprendimento di movimenti rapidi.

I Ouesto è dimostrato anche dalla frequenza dei passi

dei bambini tra i sei e gli otto anni: alcuni hanno infatti la

stessa frequenza di uno sprinterad alto livello. L'allenamen-

to délia velocità va dunqueintrodotto precocemente.
Fra i bambini delle scuoleelementari.nei primi anni non si

notano moite differenze dal punto di vista délia capacité di

prestazione. Nel corso délia pubertà.la loroforza si sviluppa
in maniera diversa e questo influisce anche sulla loro velocità.

Soprattutto nell'accelerazione.fase délia corsa in cui la

forza è déterminante, la differenza tra maschi e femmine

cresce d'anno in anno e i ragazzi diventano innegabilmente

più veloci. È tuttavia interessante osservare che le ragazze

non sono inferiori ai ragazzi nei tempi di reazione a stimoli

semplici.

«Essere veloci non rappresenta solo il risul-
tato di un duro allenamento muscolare
o di un movimento perfetto, la velocità si

manifesta anche attraverso la capacità di

prevedere ipossibili movimenti dell'avver-
sario.»

Fonte: www.argedon.de

Nei giovani in cui i presupposti per la velocità non sono

ampi.aiôannisi présenta una «stagnazionenervosa».ciôsi-

gnifica che le loro prestazioni di velocità non miglioreranno
quasi più. Neppure l'allenamento potrà evitare questo pro-
cesso ma potrà ritardarloo indebolirlo.

Facciamo uso del Potenziale
Esercizi a carattere competitivo ben organizzati e che sap-

piano motivaresono ideali per sollecitaregli allievi. I ragazzi

tuttavia non possono essere continuamente sotto la pres-
sione dell'esercizio e délia competizione. L'alternativa ideale

è il gioco. Oui ritrovano l'equilibrio e il rilassamento neces-

sari;înoltre moltepliciforme ecombinazionidi giocoassicu-
rano variazione e intensità. All'inizio délia lezione si devono

prediligere sforzi di breve durata (al massimofino a dieci

second i),mentre gli esercizi più lunghi sono consigliabili al la

fine del l'ora, per évita reche gli allievi consuminotutta la loro

energia sin dall'inizio.
È im portante che da piccoli i bambini sianoallenatiin

maniera non specifica, questo comporta un allenamento poli-

sportivo e coordinativo délia velocità. L'effetto dell'allena-

mento délia velocità è raggiunto solo nel momento in cui

l'allievo svolge i movimenti a velocità massimaie,ciô che au-
menta comunque il rischio d'infortunio. Di conseguenza, si

raccomandano una grande concentrazione e un riscalda-

mentocompleto all'inizio délia lezione.

Postazioni ad alta intensità
Per l'allenamento délia rapidità si addice anche un percorso
a postazioni, che permette agli allievi di svolgeregli esercizi

per un breve periodo ma ad alta intensità. È fondamentale
che i ragazzi non raggiungano un sovraccaricodi acido latti-
co e che dispongano di periodi di récupéra adeguati. Durante

queste pause possono essere assegnati compiti d'equili-
brio, abilità e reazione.

Bruno Knutti è docente di educazione fisica e allenatore di

Swiss Olympic e segue e consiglia sportivi professionisti e

d'élite nel corso délia loro ca rriera. Pia nifica e control la il loro

programma d'allenamento e propone anche sedute individual!

o a gruppi peril miglioramento délia salute di adulti e

anziani.

Contatto: bknutti@dplanet.ch

Ralph Hunziker è docente di educazione fisica e collabora

regolarmentecon la redazionedi «mobile».

Contatto: ralph.hunziker@gmx.ch
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® Inserto pratico
— insieme ci divertiamo

Correre e incitarsi,vincere e perdere,sfidarsi e battersi per la propria squadra. Le staffette
rendono possibiletutto questo in un'idealeforma di competizione.

Salto agli ostacoli
Cosa? Staffetta con compagni quali ostacoli.
Come? Ogni gruppo è composto di almeno sei persone sdraiate
su I la pancia ad un metro di distanza l'una dall'altraformando un

cerchio.Alsegnale,i partecipantisaltanogli ostacoli viventi etor-
nanoal punto di partenza. A questo punto parte I'allievosucces-
sivo.Oualecerchio hafatto per primotutto ilgirodue volte?
Variazione: cambiare gli ostacoli (a gattoni passare sotto i

compagni) oppure cambiare il modo di avanzare (su una gamba,
saltellandoa piedi pari).

L'ABC delle staffette
Bambini e giovani si misurano volentieri tra loro, alcuni

hanno un grande senso del la correttezza mentre altri vo-

gliono vincere ad ogni costo. Nelle staffette è importante
stabilire delle regole chiare che impediscano ai giocatori di

anticipare la partenza e il paletto è un mezzo perfarlo. Chi

aspetta sta a sinistra del paletto etiene il braccio destro

tesodi lato con la manopronta a ricevere il cam bio. II gioca-

tore che corre verso di lui, batterà la manocontroquella del

compagno perfarlo partire. Un'altra possibilité è la zona di

cambio: ad esempio un tappetino sul quale deve essere

effettuato il cambio, oppu re il corridore che arriva deve passare

dietro a tutta la squadra ed effettuare il passaggio
all'ultimodélia fila.

È importante che le staffette siano disputate più volte

perevitareche vinca sempre la stessa squadra.Alternativa:
un giocatore per squadra cambia gruppo dopo ogni prova.
La squadra chevince avrà una difficoltà in più. Una squadra
che ha fatto correre lo stesso giocatore due volte puô

sceglierneunaltro.

Staffetta del corriere
Cosa?ll percorsovienesvoltoa coppie.
Come? Il primo allievo pa rte e corre attornoad un paletto.torna e

afferra per mano il secondo corridore della squadra. Corrono
insieme fino al paletto, dove il primo si ferma. Il secondo torna
dalla squadra e prende per mano il terzo ecc. Ouale delle due

squadre al completo si trova per prima al paletto?
Variazione: i corridori sono legati insieme all'aItezza della cavi-

glia con un nastro avvolto a «otto».

Bob a due
Cosa? Un elemento del cassone viene utilizzato come mezzo di

tra s porto.
Come? Due allievi formano una coppia (più coppiecompongono
una squadra).
Al le partenza, la prima coppia è in piedi su un tappetino all'interno
dell'elemento del cassone. Al segnale, la prima coppia solleva il

cassone e corre il più velocemente possibile attorno al paletto e ritor-
na al tappetino (zona di cambio).Oui la prossima coppia entra nel

cassone, lo solleva e parte. Ouale squadra ha i bobbisti più veloci?

Lo zaino
Cosa? Staffetta con trasporto di compagni.
Corne? Un allievo porta un compagno su lia schienafinoalla parte

opposta del percorso. Oui lo zainodiventa corridore per il pros-
simocompagnoecc.
Variazione:il percorso puôessere reso più difficile aggiungendo-
vi degli ostacoli.
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Staffetta a lancio
Cosa? Lancia re lontano e velocemente.a gruppi.
Come? Formare gruppi di tre-sei allievi. Il primo di ogni gruppo
lancia il vola no (o l'indiaca) dalla lineadi partenza.Non appena il

volano tocca terra, il compagno corre a prenderlo e lo rilancia da

dove l'ha raccolto ecc. Ouando viene raggiunto il muro daIl'aItra

parte della palestra, si ricomincia a lanciare in direzione del la li-

nea di partenza.

Lancio dei tre palloni
Cosa?Trasportaretrepalloni attornoad un paletto.
Come? La tecnica di trasporto è libera, ma i palloni non devono
toccare terra. Dopo aver girato attorno al paletto il pallone viene

consegnato al compagno.
Variazione: chicorre puô urtare l'avversarioaffinché perda il

pallone. Chi perde il pallone loraccogliee prosegue la corsa.

Trasporto della palla
Cosa? Gioco di squadra per gruppi ditre-cinque allievi.
Come? Disporre un contenitore con diversi palloni: il primo gio-
catoretrasporta tutti i palloni in un secondocontenitore postoa
5-i5metridi distanza.ll secondo giocatore porta i palloni nel
contenitore all'arrivo. Quale squadra riporta perprima tutti i palloni
al puntodi partenza?
Variazione: trasportare i palloni applicando le regole di un gioco
di squadra come basket,calcio, pallamano,ecc.

Staffetta dei tesori
Cosa? La squadra trova diversi tesori e li riporta a casa.
Come? Ogni squadra ha lo stesso numéro di tesori (nastri o altri
oggetti)da porta re a casa. I tesori sonosparsi perla palestra, il pi ù

vicino è a io metri dalla linea di partenza.AI segnale.il primo al-
lievo parte, récupéra il tesoro e lo porta al traguardo. Parte il

secondo che récupéra il tesoro successivo ecc.Vince la squadra che
ha trasportato tutti i tesori per prima a I traguardo.
Variazione: ogni squadra puo stabilire in che ordine recuperare i

propri tesori elaborando una tattica specifica.

pi/;
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Inseguimenti — scappa che ti prendo

Nel duello tra preda e cacciatore, i bambini sono messi alla prova.
I giochi d'inseguimento piacciono e divertono perché sono imprevedibili.

Scambio di posto
Cosa? Due allievi si scambiano il posto il più velocemente possi-
bile.
Come? La classe forma un cerchio (in piedi o seduti) al centra del

quale si trova il cacciatore.Ogni allievo ha un numéro che gli cor-
risponde. Il docente chiama due numeri, i due allievi interessati
cercano di scambiarsi il posto il più velocemente possibilesenza
farsi prendere dal cacciatore.Chi è preso sostituisce il cacciatore.
Variazione:chiamare più numeri contemporaneamente per rav-
vivare il gioco.AI centra del cerchio non si trova un cacciatore ma

una preda. L'ultimodei cacciatori che la tocca, prende il suo posto.

Chi è il cacciatore più veloce?
Cosa? Sfida fra cacciatori.
Come? In base al numéro di allievi, vengono designati da due a

quattro cacciatori per una sfida fra di loro. Chi riesce a prendere

per primo 20 prede? Ogni preda deve essere contata ad alta voce.
Chi è preso continua a giocareedunque non vieneeliminato. Non
è permesso prendere due volte di seguito la stessa preda.
Variazione:chi cattura più prede nel l'a reo d i 30secondi?

Ognuno insegue chi lo precede
Cosa?Correre in cerchio ed inseguirsi a vicenda.
Corne? Gli allievi stanno in cerchio, tutti alla stessa distanza uno
dall'altro (uno o due cerchi per classe). Agli allievi viene assegna-
toun numéro a N'interno del cerchio, in modochealmenotregio-
catori abbiano lo stesso numéro. Ouando il docente chiama un

numéro, chi lo possiede rincorre gli altri.Ogni volta che si tocca il

giocatoredavantiasésiottiene un punto.Chi neottienedi più?
Variazione: quando il docente fischia, chi corre deve invertire la

direzione.

Inseguimento libero
Cosa? Inseguirsi a gruppi di quattro.
Corne? I giocatoriA, B,Ce Dcorrono libera mente a H'interno délia

zona delimitata.AI segnale.il giocatore A insegue Bche insegue
C che a sua volta insegue D, il quale insegue A.Ognuno è sia preda

che cacciatore. Chi vince la caccia? I vincitori dei gruppi posso-
no poisfidarsitradi loro.

Nota: non far correre più di un quartetto contemporaneamente
all'interno délia zona (rischiodi incidente!).
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Inseguimento a tre
Cosa? Inseguimento con zonedi pausa.
Come? Designare una preda ed un cacciatore. II restodegli allievi
è sparso a coppie per la palestra (sdraiati, seduti). II cacciatore in-

segue la preda. La preda puôfarsi sostituire sdraiandosi accanto
ad una coppia. II giocatore che le sta di fronte diventa preda.
Variazione:il sostitutodiventa cacciatore. Designare più prede e

più cacciatori.

Zone di riposo
Cosa? Inseguimento con zone di pausa.
Come? Disporresul campodiversi paletti (otappetini).Chi si tro-
va nei pressi del paletto non puöessere catturato.Ad ogni palet-
to puô stare solo una persona; se ne arriva un'altra.la prima deve

andarsene.
Variazione i: sostituire i paletti con dei palloni. Chi ne ha uno al

piedeo in mano non puô essere catturato;
Variazione 2: ogni a Ilievo ha un paletto. Al segnale tutti devono
cambiare paletto e nel frattempo il cacciatore puô catturare le

prede.

Come raggiungere I'obiettivo
Affinché l'allenamento di velocità risulti efficace ed

interessante è necessario considerare alcuni aspetti:
Organizzazione: i piccoli gruppi di lavoroconsentono
di aumentare 1'intensità edi ridurrei periodidi pausa.
A scuola si ha infatti I'esigenza di mantenere elevata
l'intensité del la lezione; un obiettivo raggiungibile se

si formano gruppi di tre-cinque alunni. Modificare la

disposizione degli allievi in palestra garantisce la ne-
cessaria variazione delleforme di allenamento.
Gara: forme di gioco a carattere competitivo sono
idea Ii per sollecitare la vélocité degli allievi.
Pause: nell'allenamento del la velocità non è importante

solo l'intensité ma anche i tempi di récupéra.
Per garantire attenzione e concentrazione, il sistema

nervoso nécessita di riposo per potersi ricaricare. Più

lunghi ed intensi sono i periodi di lavoro, più lunghi
dovran no essere i periodidi pausa. Regola: per ogni 10

metri di corsa occorre un minuto di pausa.
Partenza:perallenare la capacité di reazione in modo

completo è necessario cambiare spesso la posizione
di partenza (sdraiati, in piedi, in ginocchio, in avanti,
indietro, saltellando) e il segnale di partenza (acusti-
co,visuale,tattico).lnsegnareai bambini a partirecon
passi brevi.

\
V

Vieni o scappa
Cosa?Gara peril postolibera.
Come? Più file di allievi formano un cerchio, tutti guardano verso
il centra. Un allievo corre attorno al cerchio, tocca il più esterno
délia fila egrida «vieni» o «scappa».Tutto il gruppodeve correre
dietro a chi dé il comando e nella direzione oppostafino a torna-
real posto di partenza. L'ultimo che arriva inizia un nuovoturno.

Astronauti
Cosa? Al comando si corre attorno al cerchio e si torna.
Corne? Formareduecerchi,il più piccolo (la Terra) è com posto dalla

metà degli allievi délia classe. Ad ogni terrestre è abbinato un
astronauta. Il cerchio esterno è contrassegnato con dei paletti e
ha un diametro di 10-15 metri.Terrestri e astronauti si muovono
lungo il cerchio interno (camminando, strisciando, saltellando);
al segnale,gli astronauti si spostano sul cerchio esterno e ci cor-
rono attorno veloci, mentre la Terra gira lentamente. Tornati al

loropostotoccanola manodel partnereloriagganciano.Un pun-
toalvincitore.Scambiarei ruoli.
Variazione: la corsia esterna viene sostituita da singoli pianeti a

15 rnetri di distanza. Correre attorno ai pianeti.
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Giochi cfli reazione — rapidi in tempi brevi

Perché una gara non sia già persa in partenza occorre reagire velocemente.
Per sollecitare questa capacità esiste una ricetta infallibile: il gioco.

Inseguimento
Cosa? Sfuggire all'inseguitore.
Come? I giocatori si dispongonodietro la linea di partenza, unodietro
l'altroad un metrodidistanzafra loro.Ogni coppiagioca in modo indi-

pendente. L'allievo che stadavanti parte senza preavvisoecorrefinoad
una linea precedentementestabilita.senzafarsi toccaresuliaschiena

dalcompagnoche losegue.Chi vince la sfida.ottiene un punto.
Variazione: imporre la posizione di partenza o variare la tecnica d'in-

seguimento adattandola all'attività sportiva (esempio: condurre un

pallina con il bastone da Unihockey),

Pari o dispari
Cosa? Osservare e reagire.

Come?Acoppie.Gliallievisonoin piedi unodifronteall'altroad una
distanza di 1.50 metri ca. e si sfidano a «pari o dispari». Il vincitore

insegue il compagno che scappa cercando di raggiungere la linea

prestabilita (10-12 metri).Se la sfida «pari 0 dispari» finisce in parità,
entrambi corronofino alla linea etornano. Chi arriva per primo ottie-
ne un punto. I vincitori si spostano a destra, i perdenti a sinistra.

Variazione 1: «cielo e terra»: una parte del la classe è il cielo, l'altra la

terra. Il docente racconta una storia. Ouando pronuncia la parola

«terra»,gli allievi di questo gruppo scappano mentre gli allievi «cielo»

Ii inseguono;
Variazione2:rubarela pantofola:disporrealcentrodella palestra una

pantofola per coppia di allievi. Ad un segnale, gli allievi cercano di

impossessarsi délia pantofola edi metterla al sicurodietro una linea.

Velocità di reazione —

reagire correttamente ad uno stimolo

L'esempiotipicoèquellodella partenza alio sparo nel-
l'atletica 0 nel nuoto. Al colpo si reagisce con un'azio-

ne semplice e predefinita. Oltre a risposte motorie
semplici, esistono reazioni più complesse. A segnali
imprevedibili si reagisce adeguatamente con azioni
motorie complesse. È possibileridurreiltempodi
reazione, anticipando la stessa. Il portiere di calcio ad

esempio,anticipa l'attaccante buttandosi (di riflesso)

poco prima che questo colpisca la pal la.

Consigli metodico-didattici: l'allenamento délia

capacità di reazione dovrebbe svolgersi in modo
variato. Nel periodo competitivo le sedute diventano
specifiche e gli esercizi vanno scelti cercando di

soddisfare le esigenzedi ogni disciplina sportiva.
(Jost Hegner)

Furto
Cosa? L'incrocio.

Come? Forma re d uefi le di allievi su lia lineadifondodelcampodi pal-
lavolo (linea del servizio). Al segnale il primo di ogni fila parte. Ouando

i dues'incrociano.il docentefischia e parte la prossima coppia.Se
l'incrocio avviene nella propria metà campo si ottiene un punto ne-

gativo(-i),seavvienenella metà campoavversaria, si ottiene un punto

positive (+1). Le squadre sommano i propri punti. Chi anticipa la

partenza viene punito con un punto negativo. Controllare che non si

affrontino sempre le Stesse coppie.

Palla al volo
Cosa? Guardare,ascoltare e reagire.
Corne? Formare delle coppie. B sta dietro ad A a circa mezzo metro di

distanza e tiene in mano una palla. B lascia cadere la palla, appena A

sente il primo rimbalzo puô girarsi e prenderla prima chetocchi terra

per la seconda volta.Se A vi riesce, si invertono i ruoli.

Variazione: B lancia la palla sopra A. Ala vede e cerca di prenderla al volo

prima chetocchi terra.
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Racchette e bastoni
Cosa? Afferrare la racchetta del l'aItro prima che cada.

Come? La classe è sparsa in una zona limitata,ogni allievo ha una
racchetta o un bastone (tennis, badminton, Unihockey) e l'ap-

poggia a terra in piedi. Al segnaleognuno deve afferrare un a Itro
attrezzo prima che cada a terra.
Variazione: giocare a coppie o numerare la classe. Prendere sem-

preil bastonedeH'allievoche ha il numerosuccessivoal proprio.

Osservare — agire
Cosa? Allenare la capacité di reazione.
Come? A rivolge la schiena a B. A lancia la pal la o il volano che B

cerca di afferrare al volo, prima che tocchi terra (la seconda volta).
OppureAlancia una pallacorta edà un segnale a B.B si gira e cerca

di colpire con la racchetta o di calciare il pa I lone a I volo. A deve

sollecitare B, lasciandogli perô la possibilité di colpire.
Variazione: uno di fronte all'altro,fra i due c'è la rete di pallavolo.
Afa una leggera schiacciata verso B che gli rivolge le spalle. Ap-

pena B sente colpire la pa IIa, si gira e cerca di ripassarglielacon un
movimento di «manchette».

Re del rimbalzo
Cosa? Prendere il rimbalzo.
Come? A coppie davanti ad un canestro.Asta circa a quattro me-
tri dal canestroe deve prendere la pa IIa (rimbalzo) prima cheque-
sta tocchi terra. Se riesceva lui al tiro. Se Anon riescead afferrare
la pa IIa ose B centra il canestro, i ruoli rimangono invariati.
Variazione: modificare ladistanza di A dal canestro ofarlogirare
di i8o°.Ouando la palla tocca il tabellone, A puô girarsi e cercare
di prenderla.

Sprint a quattro
Cosa? Al segnale inseguirechi sta davanti.
Corne? Formare due colonne di quattro giocatori che stanno ad

un metro l'u no dall'altro. Il docente si dispone a circa cinque me-
tri dietroleduefile.in modo che gli allievi non lo possano vedere.
Fa rotolarela palla fra le due colonne; non a ppenai giocatori lave-
dono.fanno mezzo giro ecorronofino a IIa linea sulla quale si tro-
va il docente.Chi riesce a superare il giocatore che lo precede?
Variazione: tutti conducono una palla (al piede, palleggiando,
con un bastone...).
Il docente fa rotolare pal Ion i di colore diverso, ad ogni colore cor-
rïsponde un compitoda eseguire (mezzo giro, sedersi.saltare...).
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Forme interdisciplinari — decidere in fretta

Percepire velocemente,valutare eagiredi conseguenza sonofattori determinanti
nel gioco. Gli esercizi seguenti sono stati scelti perché si adattano a diverse discipline sportive.

Tiro a segno
Cosa? Tiro a segno con limite di tempo.
Come? Formare due squadre di tre giocatori e disporle su un ter-
reno di gioco di 6 x6 metri.Chi ha la pa I la cerca di toccare più volte

possibile i giocatori avversari in due minuti (toccaree non col-

pire!). In seguito si scambiano i ruoli.

Caccia alia palla
Cosa? Gli allievi lottano per conquistare la palla.
Come? II docente si dispone dietro ai primi due allievi pronti alia

partenza e disposti con le spalle al maestro. Ouando il docente
lancia la palla, i due allievi cercano di prenderla. Chi ci riesce di-
venta attaccante epuôtirare in porta; l'altro allievo ricopre il ruo-
lo di portiere. Ogni rete vale un punto.

Cambio campo
Cosa? AI segnale cambiare campo.
Come? Ogni squadra gioca nel suocampo.AI segnale le squadre
si spostano in un altro campo eseguendo un compito come paI-
leggiare.condurreopassarsi la palla.Oualesquadra si insedia per
prima nel nuovo campo?
Variazionei: È concessoostacolare l'avversario rispettando le re-

gole del gioco.
Variazione 2:11 docente dice «squadra A,alcampoi».L'ultimoche
arriva esegue una penitenza.

Colpisci I'angolo
Cosa? Osservare e decidere rapidamente.
Come? Un allievo o il docente si dispone in porta. Gli altri allievi

sono in colonna dietro la linea dalla quale unoalla volta tireran-
no in porta. Poco prima che l'attaccante raggiunge il pallone, il

portiere si sposta in un angolodella porta. L'attaccante deve col-

pire I'angolo libera. L'esercizio puô essere eseguito s.u più porte,
dividendo la classein gruppi.
Variazione: chi non colpisce I'angolo libera diventa portiere.
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Prima compagno, poi avversario
Cosa? Al segnale il compagno diventa avversario.
Corne? Due giocatori si muovono liberamente in palestra pas-
sandosi la paIla. Al segnale,«chi ha la palia cerca di proteggerla
dall'avversario.Chi ha la pal la dopo venti secondi?

Variazione:disporre porte didiversotipo(paletti,cassoni,tappe-
tini...). Chi segna più reti in venti secondi?

Capacità d'accelerazione —

variare la vélocité nel tempo
La capacità d'accelerazione è la propriété di far acce-
lerare il proprio corpo o un attrezzo in modo ottima-
le. È influenzata dalla forza (veloce) e dalla tecnica.
Nello sprint gli atleti raggiungono la vélocité massi-

ma dopo circa 30 metri, mentre nei lanci, nei salti o

nelle discipline di lotta (judo), la fase d'accelerazione
è molto più breve.

Consiglimetodico-didatticirl'accelerazionepuôesse-
re migliorata grazie alla forza e alla tecnica. Ouesto

tipo d'allenamento va eseguito ad intensité molto
alta (grandeproduzionediforza in brevetempo)econ
molta precisione. In questo caso per ottenere buoni
risultati è necessario un allenamento di qualité con
carichi moderati. (Jost Hegner)

Netturbini
Cosa?Ripulire il propriocampodai palloni.
Corne? Due squadre si affrontano in un campo di badminton. In

ogni metà campo ci sono dueotre volani (o palloni) in più ris petto

al numérodei giocatori. I giocatori lanciano un volanoalla vol-
ta nel la meté campo avversaria, ma tra un lancio e l'altro devono
toccareil muroalle loro spa Ile. Oua le squad ra ripulisce per prima
il proprio campo?

Cosa?Colpire la palla sul cassone.
Come? Disporre un cassone in mezzo al campo di gioco a forma
circolare e appoggiarvi una palla-bersaglio, protetta da un
portiere. I giocatori che si trovano al di fuori del cerchio cercano di
eludereil portiere edi colpire la palla.
Variazione: col pire il portiere che si nascondedietroal cassone.

Colpire il cassone

David Aebischer
Cosa? Pa rare come una star della NHL.
Come? Un portiere si dispone in ginocchio nella porta di

Unihockey.Gli altri sono in fila a tre metri da lui ed hanno in ma-
no una pa Nina.II portiere cerca di trattenere o di respingere le pal-
line tirate (non con troppa violenza) dai giocatori. Disporre più
porte e lavorarea gruppi.
Variazione: invecedi tira re la pa llina, colpire un volano con la rac-
chetta. 11 portiere lo prende al volo.
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Atletioa (leggera) — ritorno aile origini

La gara dei 100 metri è la regina del le corse veloci. Lo sprint e l'atletica di base sono
im porta nti anche in altre discipline.

Sprint intervallato

» e <>-

Cosa?Sfidarsi in piccoligruppi.
Come? Gli allievi corrono alio stesso ritmo su un prato o lungo la

pista diatletica.Senza preavviso unodi loroaumenta il ritmo délia

corsa e sprinta per circa 20 metri.Gli altri devono stare al passo
e raggiungerlo.Chici riesce per primo ottiene un puntoedaspet-
ta il gruppo per ripartire. La corsa prosegue tranquilla in attesa
del prossimoscatto.
Variazione: il gruppo corre in fila indiana; l'ultimo parte efacen-
do lo slalom tra i compagni raggiunge la testa dellafila.il prossi-
mo allievo puô cosi partire.

Jg

Velocità d'azione — eseguire i mo-
vimenti ad alta velocità
La velocità d'azione è la capacité di svolgere movi-
menti ciclici o aciclici ad alta velocità. Maggiore è la

resistenza da vincere, maggiore è l'influsso délia
forza sull'azione.

Consigli metodico-didattici: prima di eseguire in
modo rapido degli esercizi o dei movimenti.è neces-
sario padroneggiarli alla perfezione. Per allenare la

velocità d'azione è preferibile svolgere gli esercizi in

condizioni facilitate. Esempi: partenza lanciata,
sprint con speedy, allunghi in cui si raggiunge la

velocità massima. (JostHegner)

Traino
Cosa? Due allievi sono legati con un elastico.
Come? Un allievo avvolge l'elastico attorno alla vita, mentre il

compagno lo tiene in mano aile due estremità. Il giocatore da-

vanti inizia a correre e quando l'elastico è teso, il compagno cerca
di seguirlo mantenendo l'elastico in tensione.

Record del mondo
Cosa? Stabilire il nuovo record del mondo negli 800/1500 metri.
Corne? La prova sisvolgein modo simile alla staffetta americana.
In gruppi di nove, i partecipanti percorrono il giro di pista, pas-
sandosi il testimone ogni 50 metri.Chi riesce a stabilire il prima-
to mondia!e?La distanza da correre perogni allievo varia a dipen-
denzadel numerodi partecipanti.
Nota:alla partenza si dispongonoduecorridori.

Corsa incrociata
Cosa?Sfida nella propria disciplina.
Come? Cinque conidi demarcazione forma no una croce sim
metrical uno è al centra e gli altri quattro equidistanti dal primo ai

quattro punti cardinali. Due croci sono disposte una accanto al-

l'altra.Due giocatori di sfidanofianco afianco correndo in senso
orario, prima lungo una croce e poi lungo l'aItra.Tutti i coni devono

venir toccati con la mano passando sempre dal centro.Ouale

giocatore percorre per primo entrambe le croci?
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Corsa in frequenza
Cosa? Correre variando la frequenza del le falcate.
Come? Disporre dei dadi di gomma piuma (oppure dei cerchi o

degli elastici) uno in fila all'altro a distanza ravvicinata. Ogni og-
gettocorrispondead un passo.Variando la distanza fra gli ogget-
ti, I'allievodeveadattare la sua frequenza di corsa.
Variazione: correre con leginocchia alte o all'indietro.

Il pallone sfida il corridore
Come? Un gruppo sfida un atleta singolo.
Cosa? Un gruppo di allievi si dispone in fila indiana; il primo ha

una palla.Afiancosidispone losfidante.AI segnaledi partenza
gli allievi si passano il pallone il più velocemente possibile, men-
tre lo sfidante corre lungo la fila indiana. Chi è più veloce tra il

gruppo elo sfidante?
Variazione: il gruppodeve passarsi il pallone utilizzando una tec-
nica ben précisa (con i piedi, passaggio alto o manchette della

pallavolo).

Sprint brevi
Cosa? Alienare la capacité di accelerazione.
Corne? Al segnale di partenza accelerare per 10-30 metri. Ripo-
sare un minutoe ripetere l'esercizio sei volte ca.
Variazione: svolgere l'esercizio usando il materiale e adottando
le regole di un determinato sport. Al fine di allenare la vélocité
d'azione, non si scatta ad un segnale ma con partenza lanciata
(10 metri di rincorsa).

Spostannenti veloci
Cosa? Esercitare gli spostamenti laterali.
Corne? Disporre dei piattelli a zig-zag. Procedere a passi laterali
(diagonale) e percorrere la distanza il più velocemente possibile.
Variazione: spostarsi utilizzando la tecnica della propria disciplina

sportiva (p. es. nella pallavolo: ad ogni piattello simulare un
muro).
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misurati con gli altri

La velocità puô essere valutata in diversi modi. Determinante è sempre il fattore tempo.
I test possono anche essere eseguiti corne esercizi d'allenamento.

Corsa a croce
Il test serve a valutare la capacité di accelerazione, un fattore
importante in molti sport. Cinque coni di demarcazione formano
una croce simmetrica: uno è al centra e gli altri quattro equidistant!

dal primo (2.1 metri dal centro), ai quattro punti cardinali.
La partenza avviene dal centro del cerchio.

Svolgimento
Il cono centrale viene toccato con una mano. Al segnale l'allievo

parte e va a toccare tutti e quattro i coni, passando sempre da

quello centrale. Durante il percorso lo sguardo è rivolto sempre
nella stessa direzione, quindi gli allievi si spostano in avanti, in-

dietroe lateralmente.

Valutazione
Il cronometro parte al comando e si ferma quando viene toccato

per l'ultima volta il cono al centra.Se un cono non viene toccato 0

sevienespostato.si aggiungeunsecondodi pénalité al tempo
finale. Disporre due percorsi, in modo taie che due allievi possano
svolgere il test contemporaneamente.

Corsa giapponese
Il test è più generico rispetto a quello precedente. Si utilizza il

campodipallavolo.La partenza corrisponde al la linea del servizio
mentre le linee dei tre metri, la linea di metà campo e l'altra linea
del servizio sono i traguardi intermedi.

Svolgimento
Al segnale l'allievo parte, raggiunge la prima linea dei tre metri e

ritorna alla linea di partenza. In seguito ripete lo sprint verso la

linea di meté campo (9 metri), poi verso la seconda linea dei tre
metri (12 metri) e infine si dirige verso l'altra linea del servizio (18

metri). In totale l'allievo percorre 72 metri.

Valutazione
Il cronometro parte al segnale e si ferma quando l'allievo passa
l'ultima linea. Per ogni linea non toccata, viene aggiunto un pun-
to di pénalité al tempo finale. Il test puô essere svolto da più
allievi contemporaneamente sullostesso campo. Affinchésia pos-
sibile controllare le linee, è necessario formare gruppi di allievi
dello stesso livello.

Materiale
5 coni
1 cronometro

Tabella di valutazione consigliata (in secondi)
Modificata da Bruno Knutti

Materiale
Campoda pallavolo
1 cronometro

Tabella di valutazione consigliata (in secondi)
Modificata da Bruno Knutti / Käthi Schlegel

Età I2anni i4anni Età 12 anni i4anni
Valutazione maschi femmine maschi femmine Valutazione maschi femmine maschi femmine

molto buono finoa 8.0 finoa 8.0 finoa 7.5 finoa 7.8 molto buono finoa 18.5 finoa 18.5 finoa 17.5 finoa 18.2

buono LT*
CO100

lt>
001CO 7.6-8.0 7.9-8.3 buono 18.6-19.4 18.6-19.4 17.6-18.3 18.3-19.1

sufficiente 0° CTï 1 VO o 8.6-9.0 06100 8.4-8.8 sufficiente 19.5-20.3 19.5-20.3 18.4-19.1 19.2-20.0
insufficiente 9-1-9-5 9.1-9.5 8.6-9.0 8.9-9.3 insufficiente 20.3-21.1 20.3-21.1 19.2-19.9 20.0-20.8
debole più di 9.5 più di 9.5 più di9.0 più di 9.3 debole più di 21.1 più di 21.1 più di 19.9 più di 20.8

Età i6anni Età 16 anni

Valutazione maschi femmine Valutazione maschi femmine

molto buono finoa 7.0 fino a 7.7 molto buono fino a 16.5 fino a 18.0

buono 7-1-7-5 7.8-8.2 buono 16.6-17.2 18.1-18.8

sufficiente 7.6-8.0 8.3-8.7 sufficiente 17.3-17.9 18.9-19.6
insufficiente 8.1-8.5 8.8-9.2 insufficiente 18.0-18.6 19.7-20.4
debole più di 8.5 più dig.2 debole più di18.6 più di 20.4
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alder + eisenhut

Tip Tap
II test permette di valutare la velocità d'azione delle braccia. Di-

sporresu uncassone due piattelli (ooggetti simili)a30centime-
tri uno dalTaltro. Appoggiare la mano sinistra fra i due piattelli;
eseguire il test con la manodestra.

Svolgimento
AI segnaletoccare i due piattelli passandocon la manodestra so-

pra la mano sinistra appoggiata sul cassone. Ogni piattello deve

essere toccato 20 volte. Chi controlla, deve contare ad alta voce

ogni contatto valido.

Valutazione
II cronometro parte al segnale e si ferma quando avviene il ven-
tesimo contatto. Contatti mancati ofugaci non sonovalidi.il test
viene eseguito con entrambe le mani e viene valutata la presta-
zione media.

Materiale
1 cassone
1 cronometro
2 piattelli (0oggetti simili)

Tabella di valutazione consigliata (in secondi)
Modificatada Andreas Weber
Non vi sonodifferenzetra maschi efemmine.

«AI vostri posti — pronti — via»
Prima di iniziare i test è necessario verificare alcuni

pu nti: défini re le lineedi partenza e d'arrivo,definire
i punti di riferimento e disporre a portata di mano il

materiale necessario. Nei test di velocità bisogna poi
misurare il tempo in modo preciso. Pertanto il crono-
metraggio deve essere affidato a una persona di

fiducia. In palestra non devono esserci oggetti che

non servonoo che intralciano lo svolgimento preciso
e veloce del test. Per maggiori informazioni sul
materiale adatto alio svolgimento di questo ed altri
test, consigliamo di consultare il sito www.alder-
eisenhut.ch.

Età 12-16 anni i6-2oanni

molto buono finoai6.5 finoai8.o
buono 16.6-17.2 18.1-18.8

sufficiente 17-3-17-9 18.9-19.6
insufficiente 18.0-18.6 19.7-20.4
debole più di 18.6 più di 20.4

Altri test eforme di gara sono illustrati nell'inserto pratico di «mobile» 6/00 0 dispo-
nibilisul sito www.kids-cup.ch.
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Una classe in

La rivïsta di educazione fisica e sport

Ordinazione
Numeri singoli Abbonamento

Numero Dossier monotematico Inserto pratico Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile»

1/04 Rapidité Rapidité eaderireal mobilec/ub(Svizzera:Fr. 50.- / Estera:41.-)
2/04 Spiritodi squadra Su ruotee rotelle

3/04 Professione...Sport Stretching D Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile»

4/04 Salti Salti (Svizzera:Fr. 35.-/ Estero:3i.-)
5/04 Integrazione Ginnastica in acqua

6/04 Talenti Arrampicarsi Desidero un abbonamento di prova

(3 numeri per Fr. 15.-/ 10.-)

Ordinazione di numeri singoli, incluso inserto pratico a Fr.io.-/7.50 (+porto): LJ italiano 0 francese tedesco

Numero: Copie: Nomeecognome

Numero: Copie: Indrizzo

Numero: Copie: NPA/località

Ordinazione inserto pratico a Fr. 5.-/ 3.50 (+ porto). Ouantitativo minimo: Telefono

2 inserti; i numeri singoli vengonoforniti con la rivista:

E-mail

Numero: Copie:

Data e firm a

Numero: Copie:

Inviare per posta o via fax a: Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin,

Numero: Copie: fax:032327 6478,www.mobile-sport.ch


	Alla velocità della luce

