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Linserto pratico & un fascicolo
allegato a «mobile», larivista di
- educazione fisica e sport.

| lettori possono richiedere altri
esemplari:

. @ 1copia(conrivista «<mobile»):
Fr.10—/€7—

Apartire da 2 copie (soltanto
I'inserto pratico): Fr.5.—/€ 3.50

(a copia)

® Apartire da s copie: Fr.4.—/€ 3.~
® Apartire da1o copie: Fr.3—/€2.—

; ALe ordinazionisono dainoltrare a:
edazione «mobile», UFSPO,

2532 Macolin, tel. 032327 63 77,Fax 032

76478, mobile@baspo.admin.ch,

— “www.mobile-sport.ch

A ruota libera

Il ritorno della primavera porta con sé anche la voglia di fare sport all'aperto,
sustrade e piazze. Questoinserto pratico vi offre la possibilita di scoprire o riscoprire
I'ebbrezza di praticare attivita... igorosamente su ruote o rotelle.

3

Ralph Hunziker, Friink Hofer, Hanspeter Keller
Fotos: Keystone, bfu® Stephan Bagli, Chris Sports

optano regolarmente per lezioni all'aperto de-

dicate alle due o alle otto ruote. Molti di loro
ritengono cheirischi sonotroppo alti, tuttavia rinun-
ciare al movimento in mezzo alla natura e ad espe-
rienze indimenticabili non & comunque la soluzione
ideale per evitare gli infortuni. Per aggirare questo
pericoloeiproblemidiresponsabilita che nederivano
bastano poche cose:un buonospirito diorganizzazio-
ne,delle precise norme comportamentalied un equi-
paggiamento adeguato. Ora & tutto in regola per
sfrecciare col sorriso sulle labbra verso i mesi caldi

N on sono molti i docenti di educazione fisica che
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farala suaapparizione anche ai Giochi olimpici, basta
voltare pagina. Gli ultimi capitoli contengono una
raccolta di idee altrettanto divertenti per imparare a
viaggiare sugli aggeggi mobili piu strani ed organiz-
zare una riuscitissima giornata..rigorosamente su
ruote e rotelle.

e o

dell'anno. / <
4 Sommario
Giocare aiutaad imparare Inline-Skating
Una buona tecnica sugli inline-skating o in sella ad Unaspintaevia... 2
| una mountainbike non regala soltanto maggior sicu- Frenare che piacere 4
"..f ‘ rezza ma anche un sano divertimento. Dalla pagina Giravolte e salti 5
I duealla cinque I'inserto propone una serie di esercizi Giocare per migliorare 6
E dedicatiaifondamentali dellascivolata,dellafrenata,
delle giravolte e dej salti sui pattini. «Il gioco & il mi- Bike
f glior modo di fare progressi» & il motto delle pagine Salie scendi 8
= sei e sette, mentre il capitolo seguente illustra gliin- Affinare latecnica 10
B numerevolimodidiandarein bicicletta.Scoprirete co- Tutti insieme appassionatamente 12
ol siche, peresercitarsiastarein sella, il piazzale dellari- Il fascino del BMX 13
4_;1‘ } creazione € unluogo ottimale. Per saperne di pit sul- Seguono aruota... 14
g | la BMX, una due ruote molto speciale che nel 2008 Una giornata diversa dalle altre 15




Una spinta e via...

Abilita ed equilibrio sono fattori fondamentali per pattinare sicuri su una sottile

Cosa? Pattinare su una gamba sola.
Come? Disseminare dei bicchieri di plastica capovolti
o altri oggetti segnaletici su tutto il perimetro di gio-

co.Pattinaredaun bicchiereall'altrosu un gambasola
e dare unaltra spinta ad ogni biccheriere.

’Qng_uD’_meLa___
Cosa? Pattinare in modo sincronizzato.

Come? Due allievi pattinanoin fila indiana su un lun-
go rettilineo. Il pattinatore che segue cerca di assu-
mere lostessoritmodel compagno.Lesercizio puo es-
sere eseguito anche da pili persone contemporanea-
mente.Chiprecede tuttoil gruppo,ad un tratto, lascia
la pole position alla persona che sta alle sue spalle e
diventa l'ultimo della fila.

Variante: eseguire l'esercizio facendo rimbalzare un
pallone di pallacanestro.

linea dirotelline. Perché non farlo prendendoci anche gusto?

[Gemelli

Cosa? Pattinare all'indietro con l'aiuto di un partner.
Come? A pattinain avanti, B all'indietro. | due stanno
uno difronte all'altro e si tengono per gliavambracci.
AspingeBchetieneipattiniparallelie guardaal diso-
pra della sua spalla (nella direzione di marcia).
Variante: una staffetta fra due squadre.

Cehne: 2i[ SO a( zslar coli i

Cosa? Aggirare gliostacoli.

Come? Disseminare bicchieri o altri oggetti sul peri-
metrodigioco.Gliallievidevono schettinare (pattina-
re) in avanti, all’indietro o con passo incrociato fra gli
ostacoli (senza toccarli).

Variante: Chi riuscira ad aggirare il maggior numero
di ostacoli? Un ostacolo non deve essere aggirato piu
diunavolta.

Cosa? Due allieve stanno una dietro l'altra legate fra
dilorocon una corda.

Come? Lallieva A,chestadavanti,trainal’allieva Be di-
rige lacorsa. (Lallieva B puod spingere con i pattini solo
alla partenza.)

Variante: |l cavallo & ciecoelacavallerizzalo guida con
dei movimenti della corda e con degli ordiniverbali.

onN /)

Cosa?Scivolare il pitilontano possibile con larincorsa.
Come? Definire un perimetro di gioco. Gli allievi pren-
donouna bella rincorsa e poi si lasciano scivolare cer-
cando di arrivare il pit lontano possibile. Una volta
uscitidalla zona delimitata non sono piu autorizzate
spinte.

Varianti:

M Segnalare ogni meta con un punteggio. Chiottiene
il punteggio piti alto dopo tre tentativi?

B Eseguire 'esercizio in una determinata posizione
(cannone, aviatore, ecc...).

mobile 2|04 La rivista di educazione fisica e SpOrt



!Serpeggiare

Cosa? Schettinare in avanti e all'indietro senza stac-
care i pattini dal pavimento.

Come? Disporre dei bicchieri capovolti su una linea.
Gliallievi percorrono il tragitto serpeggiandofra i bic-
chierisenza sollevare i pattini.

Varianti:

B Schettinare fra i bicchieri con i piedi paralleli.

W Swizzle: alternare i pattini dalla posizione a V a
quellaa Aformando una serie diellissi.

M Eseguire unoslalom su una gamba sola.

W Serpeggiare fra i bicchieri con passo incrociato. At-
tenzione:iltampone del freno si puo togliere per evi-
tare chei pattini si tocchino mentre s’incrocia.

’MeJLOQ_QbJ_Q_d_elQLdoﬂe__»

Cosa? Dallavirata al passoincrociato.

Come? A rappresenta il centro ('occhio del ciclone)
attornoal quale pattinaB.Aafferrala manointernaal
senso della curva di B. Questi mantiene il pattino
interno a contatto con il pavimento e spinge con
I'altra gamba («chassé»), mentre A gira sul posto.
Dopodiversi giriintrodurreil passoincrociato.Inverti-
reiruoli.

Varianti:

W Bindicail centro con la manoesternaal sensodella
curva (posizione del busto corretta).

W AeBsitengono perleestremitadiunacordaodiun
bastone da hockey.
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Sicurezza prima di tutto

La pratica dell'inline-skating non & priva di pericoli, so-
prattutto su terreni difficili o discese ripide. Nonostante
le cadute siano inevitabili,in particolar modo per i neofi-
ti, esistono delle misure precauzionali da adottare con
particolare parsimonia:

® Munirsi dell'equipaggiamento di protezione completo
che comprende casco, parapolsi, paragomiti e ginocchiere.
® Imparare ad avanzare, fermarsi e cadere nel modo giusto
aiuta a prevenire gliinfortuni.

® Lacondotta sui pattiniva adattata alla propriaabilita eal-
le condizioni con cui si & confrontati. Attenzione: bisogna ri-
uscire afrenare e a fermarsi in ogni momento!

@ Rispettare le regole della circolazione stradale: pattinare
solosu piazze senzatraffico,marciapiedi, percorsipedonalie
ciclopiste. Dare la precedenza agli altri utenti della strada e
in caso di cattiva visibilita (nebbia, buio) munire la parte po-
steriore e anteriore dei pattini di strisce catarifrangenti.

@ Utilizzare solamente materialein ottimo stato. Controlla-
re, eseguire la manutenzione e rimpiazzare regolarmente
I'equipaggiamento di protezione, le rotelle, il cuscinetto a
sfere eil freno.

@ Prediligere le piazze senza traffico. | terreni che presenta-
noasperita (buchi nell’asfalto,tombinirialzati,ghiaia o bina-
ri del tram) e cattive condizioni (manto stradale bagnato,
sporco o ricoperto di foglie) rappresentano un pericolo per
chi pratica questa attivita. Ai principianti si consiglia di
«muovere i primi passi» suterreni morbidi (prati, materassi-
ni...) o con l'aiuto diqualcuno.

IImanuale d’istruzioni «Uso di attrezzi analoghi ai veico-
li» dell'upi indica i luoghi adatti e proibiti per inline-ska-
ting, pattini a rotelle, monopattini e trotinette. L'opuscolo
puo essere scaricato e ordinato al sequente indirizzo in-
ternet:

http://www.upi.ch/consulenza/sport/inlineskating.htm

=




Frenare, che piacere!

Le rotelle sottoi piedi sono adatte a chi sa frenare bene e in fretta.

Aiprincipiantinon resta che seguire i consiglie gli esercizi spiegatiin questo capitolo.

Furling

Cosa? Frenare al posto giusto.

Come? A afferra B perifianchie lo spinge con forza fi-
no ad una linea di demarcazione e poi lo lascia anda-
re. B, che non puo pil spingersi, frena per cercare di
fermarsi esattamente nel punto prestabilito.
Variante: B cerca di raggiungere a occhi bendati il
punto d’arresto, che pud essere segnato ad esempio

conun gesso.

Molti modi per fermarsi \

Heel-stop (frenata con il tampone): la frenata con il tampo-
ne é il metodo pil sicuro ed efficace per i principianti. Spin-
gere avanti il pattino munito di tampone, sollevare legger-
mente le dita del piede che frena fino a quando il tampone
non tocca il pavimento. La flessione della gamba posteriore
aumenta la pressioneediconseguenzaanche'effettodifre-
nata.

T stop (frenata aT): spostare il baricentro su una gamba so-
la, sollevare e girare verso I'esterno I'altro pattino fino a for-
mare un angolo retto rispetto alla direzione di marcia (i pat-
tini formano unaT). Appoggiare a terra I'angolo interno del
pattino sollevato. E molto importante mantenere la posizio-
ne ad angolo retto e stabilizzare il busto. Questo tipo di fre-
nata consuma enormemente il tampone del freno ed esige
dal pattinatore un grande equilibrio.

Spin-stop: per effettuare questo tipo di frenata non serve
moltavelocita.Si parte sforbiciando e poisispostail peso sul
pattino anteriore, mentre il pattino posteriore viene appog-
giatosulla punta (primarotella).In questa posizione aprireil
pattino posteriore (ad almeno go gradi) fino a quandoii tal-
loni sono uno difronte all’altro. Ne risulta una rotazione, ov-
vero il pattinatore traccia un cerchio e poi si ferma.

Power slide: Baricentro sulla gamba anteriore. Come per la
frenata spin-stop, appoggiare il pattino posteriore sulla
punta (prima rotella) e caricare il peso su questo pattino. Ri-
sultato: una virata di 180° mentre I'angolo interno dell’altro
pattino viene appoggiato a terra perpendicolarmente alla
direzione di marcia. Si frena durante la scivolata.
Hockey-stop (curva con «carrellamento»): stesso principio
del power slide ma posizionare gliangoliinterni dientrambi
i pattini perpendicolarmente alla direzione di marcia.

_J

?top sifrena

Cosa? Imparare a frenare con esercizi diversi.

Come? Per esercitarsi a frenare questi esercizi posso-
no essere utili:

M Due allieve pattinano velocemente in direzione di
una compagna. Ad un segnale (acustico o visivo) di
quest’ultima le due pattinatrici frenano il piu rapida-
mente possibile.Chi perde diventa il «<semaforo».

B A spinge B lontano che, non appena viene lasciato
andare, prova a frenare (evitare gli spintoni!). Chi rie-
sce ad eseguire questo esercizio ad occhi chiusi?

M Gliallievi pattinanoin direzione diuna lineaodiun
ostacolo qualsiasi, cercando di fermarsi davanti alla
linea.Chivisi avvicinadi piu?

M Due allievi si dirigono alla stessa velocita versouna
lineaefrenanonon appenalasuperano.Chisfoggiala
frenata pit breve e con quale tecnica?

B Un,due, tre...stellal Un allievo, «il palo», sta in piedi
di fronte ad un muro, dando di schiena ai compagni.
Questi cercano di avvicinarsi il pit possibile a lui.
Quando il palo si gira verso di loro devono frenare il
piu in fretta possibile. | tre piu lenti del gruppo ritor-
nanoal punto dipartenza.

FQng_uago_s_to_aiamlﬁ,~_

Cosa? Usare la frenata spin-stop.

Come? Sul perimetro di gioco sono stati disseminati
dei bicchieri di plastica (uno in meno rispetto al nu-
mero di allievi). | ragazzi pattinano alla rinfusa ma al
segnale ognuno di loro corre verso un bicchiere e fre-
na con uno spin-stop. Lallievo che rimane senza bic-
chiere viene eliminato e dal campo di gioco viene tol-
tounaltrobicchiere.lragazzieliminatieseguonoaltri
esercizi.
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Giravolte e salti

Non tutte le strade sono diritte,imparare a curvare € dunque importantissimo!

| pit navigati hanno pure la possibilita di confrontarsi con ogni tipo di salti...

|I_’elioa

Cosa? Muoversiin gruppo con passo incrociato.
Come? Un allievo si posiziona in mezzo al gruppo e fa
«l'elica». | compagni (numero a scelta) lo prendono a
braccetto,siaasinistracheadestra(sguardorivoltoin
direzioni opposte), e tutti pattinano in senso orario
(«chassé» o passo incrociato) attorno a lui. «Lelica»
cosisi mette agirare.

« ' »

Cosa? Disegnare un otto pattinando in senso inverso.
Come? Posizionare quattro coni ad angolo retto. Gli
allieviliaggiranoformando un otto. Due di loro patti-
nano sempre nella direzione opposta e partono dal
centrodell'angolo.Chiriesce araggiungere per primo
il compagnoin pole position?

cooiole@Enie |
lLLIQIQ

Cosa? Salti per principianti.

Come? Effettuare saltidigo fino a360° su una super-
ficie morbida (prato o materassini).Gliallievisidanno
lo slancio flettendo di molto le ginocchia e una volta
atterrati cercano di ritrovare immediatamente I'equi-
librio (rigidi come un blocco di granito).

Variante: completare I'esercizio con qualche tocco
divertente,ad es.toccarsiil casco durante la giravolta.

Cosa? Tanti modi per darsilo slancio

Come? Eseguire diverse forme di salto dapprima con
brevi rincorse e poi con slanci sempre pit lunghi.

W Mettersisuunalinea e saltareil piti lontano possibile.
Chiraggiungeil punto pitilontanoatterrandoin piedi?
W Costruire una torre con i bicchieri di plastica. Vince
chi scavalca la torre piti alta o chi riesce a far cadere
meno bicchieridurante il salto.

M Saltare con una giravolta di 9o° sopra uno o piu
bicchieri e atterrare pattinando all'indietro.

B Saltare sopra i bicchieria gambe divaricate.

Mobile 204 La rivista di educazione fisica e sport

Imparare a cadere

Puo capitare atuttigliinline-skaterdi perdere I'equilibrio
allimprovviso. Una buona tecnica di caduta aiuta pero
adevitaregliinfortuni.Provatealasciarvicadere con una
capovolta su ginocchia e avambracci muniti rispettiva-
mente di ginocchiere, parapolsi e paragomiti e noterete
|a differenza. E consigliabile esercitarsi su delle superfici

Kmorbide.




Giocare per migliorare

Il miglior modo difare progressi € giocare, magari tirando un rigore, dribblando,

oppure esercitando la resistenza.

fialj_eggiatom | miri

Cosa? Pattinare e palleggiare.

Come? Gli alunni procedono dribblando (pallone di
pallacanestro) mentre «il cacciatore» cerca di colpirli
con un pallone di un altro colore. Chi viene colpito
scambia la sua palla con quella del cacciatore e lo
diventa a sua volta, oppure prima diriprendere a gio-
caredeve eseguire una penitenza (ad esempio un tiro
acanestro).

Variante: Zone di palleggio. Chi sottrae la palla passa
al campo successivo, chila perde retrocede.

stllelginocehiaeit o i
{
Cosa? Forma semplice del chiapparello.

Come? Suddividere la classe in cacciatori e giocatori. |
cacciatori cercano ditoccarei giocatori. Chiviene toc-
cato si inginocchia (mani sulle ginocchia) e diventa
prigioniero.| carcerati possono comunque liberarsise
un altro giocatore liscavalca a gambe divaricate.
Variante: | giocatoritoccatidiventanoalorovolta cac-
ciatori e devono fermarsi nel punto in cui sono stati
colpiti.

Mettersi in salvo

Cosa? Esercitare la caduta sulle ginocchia.

Come? Suddividere la classe in cacciatori e giocatori. |
giocatori possono mettersi in salvo cadendo tempe-
stivamente sulle ginocchia, ma prima di rialzarsi de-
vono rimanere in questa posizione per tre secondi.
Quandoil giocoriprende, il cacciatore dovra cambiare
preda. Una piccola zona di gioco riduce la velocita e
quindianche il rischio diinfortuni.

QJQ_CDJQLQQLsa_eJaDQLO____

Cosa? Forme di gioco conosciute con i pattini ai piedi.
Come? Giochi che di norma possono apparire noiosi
diventano spassosi se vengono testati sui pattini. Al-
cuni esempi:

M Si formano due squadre. Si ottiene un punto quan-
do un giocatore di una squadra riesce a prendere la
palla dietro la linea che determina il campo degli
avversari. | giocatori che non sono in possesso della
palla pattinano liberamente, chiinvece neentrain pos-
sesso puo solo scivolare sui pattini,senza pit spinte!

W Si formano due squadre. Si ottiene un punto quan-
doun giocatore intercetta un passaggio di un compa-
gnodisquadra.

Variazione: si raccolgono punti anche quando gli av-
versarinon riescono a prendere la palla.

B Sempre duesquadre.Siottengono puntisoloquando
il pallone colpisce la parete custodita dagli avversari.
B Si formano due squadre: i corridori e i cacciatori. |
primi devono correre attorno ad un angolo retto (ad
ogni angolo sitrova un paletto colorato che funge da
«zona riposo»). | cacciatori devono cercare di mettere
la pallain un cerchio per «bruciare» gli avversari.

0 e

Cosa? Pattinare associando diverse discipline sportive.
Come? Ogni sport pud essere eseguito sui pattini,
anche se a volte bisogna cambiare delle regole.
Qualche esempio:

M Pallacanestro:fondamentalmente bastanole rego-
le in vigore in questa disciplina. Chi riceve un pas-
saggio deve peroiniziare subito a palleggiare oppure
deve frenare.| contattiviolenti vanno puniti.

B Hockey su ghiaccio: per questo sport valgono le
regole dell’'unihockey. Adatto soprattutto per princi-
pianti,vista la possibilita di appoggiarsi al bastone.
M Calcio: adatto soprattutto per gli avanzati. Si consi-
glia di giocare su un perimetro molto vasto o a picco-
lesquadre.

M Frisbee:duesquadre sicontendonoil frisbee.Quan-
docisiappropriadel disco bisognafrenare (regola dei
tre secondi), quando invece cade a terra ne entra in
possesso la squadra avversaria. E pure possibile otte-
nere punti quando un giocatore intercetta un pas-
saggio in una zona prestabilita.
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Cosa? Battere il record del mondo.

Come? Lobbiettivo & battere il record del mondo nei
10 0oo metri grazie al contributo di tutta la squadra.
Stabilire i luoghiin cuiavviene il cambio di testimone
eitragittida percorrere individualmente.

Variante: Staffetta dei 4 x 100 metri.

}l\/lemory

Cosa? Esercitare la resistenza in modo ludico.

Come? Formare un angolo retto. Ogni gruppo parte
da un angolo dove si trovano delle carte da memory.
Dopo ogni giro,igiocatori devonoscoprire due cartee
se queste concordano possono scoprirne altre due.Se
le carte non concordano il gruppo deve effettuare un
altro giro. Quale squadra riesce per prima a trovare
tutti gliabbinamenti?

ﬂ_aD,Qio_de_LdadQ‘__ﬁ_

Cosa? Esercitare la resistenza in modo ludico.

Come? In modo individuale o in gruppo, gli alunni si
giocano a dadi il modo (movimenti) in cui il tragitto
verra percorso.Ad ognilancio sidetermina unanuova
tratta.Chiriescea percorrereilmaggiornumerodigiri
in cinque minuti? Oppure chi ottiene il punteggio piti
alto? Qualche esempio:

M Pattinare in avanti.

M Alternarei pattinidalla posizioneV alla Aformando
una serie di ellissi (swizzle).

M Pattinare all'indietro

M Prevedere dei compitida svolgere duranteil percor-
so (salti, ostacoli,ecc.).

B Spingere solo con il piede sinistro o con il destro.

M Pattinare assolvendo altricompiti (palleggiare,lan-
ciare a canestro, ecc.).

Mobile 2|04 La rivista di educazione fisica e sport
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na guida preziosa

Per praticare I'inline-skating & necessario conoscere la
tecnica giusta, che garantisce sicu-
rezza e divertimento. Quali sono i
movimenti corretti? Quali sono gli
esercizi che mi aiutano maggior-
mente a migliorare? Come mi pro-
teggo contro gli infortuni? Sono al-
cune delle domande a cui risponde
«Roll on», la nuova guida dell’inline-
skating (per il momento disponibile
soltanto inlingua tedesca).

La descrizione delle varie tecniche e i numerosi eserci-
zi,peraltroben strutturati,sonola parte centrale del ma-
nuale.Vi sono descrittiin particolare le posizioni, i movi-
menti principali,le tecniche di pattinata e scivolata,i mo-
didifrenare e digirare.La raccolta di giochi diogni gene-
re invoglia il lettore ad esercitare quanto appreso in
modo ludico,mentre altri capitolifornisconoinformazio-
niinteressantisull'equipaggiamento e la sicurezza.
Mischler, D.; Peiia, R.; Von Werra, B.: Roll on. Inline-Skating
lehren und lernen. INGOLDVerlag Herzogenbuchsee. 2003.
96 pagine. Fr. 34.- (IVA esclusa). Ordinazioni a: Ernst In-
gold+Co. AG, 3360 Herzogenbuchsee. 062 956 44 44.
www.ingoldag.ch. (numero di riferimento: INGOLD
20.030.9 /ISBN 3-03700-030-9).

Rollon

Prevenire € meglio di curare

Il Safety Tool «inline skating» & un supporto didattico per
gliinsegnanti di educazione fisica e contiene fogli di la-
voro completi di esercizi per imparare le nozioni di base,
per esercitare le cadute, le frenate, la concentrazione vi-
siva e il modo di affrontare le curve. .
Ordinazione gratuita all’indirizzo internet:
www.safetytool.ch




Sali e scendi

Resistenza,destrezza e paesaggialpini,sono queste leimmaginiassociate

alla mountainbike. E forse per questa ragione che la bici da montagna non ha ancora fatto Ia
sua apparizione nelle lezionidi educazione fisica?

‘In carrozza!

Cosa? Salire sulla bicicletta in diversi modi.

Come? Salire sulla bici dalla parte sinistra, oppure in
innumerevoli altri modi:

B Dondolarsi sulla sella.

M Salirein sella dalla posizione trotinette.

W Saltare in sella dapprima da fermi e poi in movi-
mento.

M In piedidietrola bicicletta. Sollevare la ruota anteri-
ore,azionare il freno posteriore e salire in sella.

M Salire sulla bici dalla parte destra.

Buongiorno

Cosa? Creare il contatto fraiciclisti.

Come? Gli allievi pedalano alla rinfusa all'interno di
un perimetro predefinito. Quando incontrano un
compagno lo salutano dandogli la mano oppure a
mo’di «give me five»,dopo di che ripartono allaricer-
ca di un nuovo compagno.

Variante: quando s’incontrano, gli allievi si toccano
conilorocaschioppure conlaruotaanteriore delle bi-
ciclette.Unasuperficieinsolita(comeadesempiol’er-
ba, la sabbia oppure un terreno in salita) aumenta il
grado di difficolta dell’esercizio.

[Hip e hop!

Cosa? Mostrare e imitare.

Come? Gliallievi pedalano uno dietro I'altro all’inter-
no di un grande cerchio. Il docente pedala in senso
contrario mostrando loro altri diversi modi di andare
in bicicletta:

M Senza mani o a braccia conserte.

B Trotinette: un piede su un pedale e spingere con
quello chestaaterra.

M Spingere dalla posizione trotinette facendo oscillare
lasella eilvolante.Continuare in posizione trotinette.
B Salire sulla sellain ginocchio oppure a pancia ingiu
(ventre a contatto conlasella).Inventare giochi diabi-
lita.

Variante: quando il docente grida «hip» tutti virano
leggermente a sinistra con una determinata tecnica,
quando grida «hop» stessa cosa ma adestra.Allafine
siritorna sempre nel cerchio.

FWMQMM

Cosa? Saltare in diversi modi.

Come? Esercitarsi di preferenza su un prato e a bassa
velocita.Duranteiprimitentativi,un compagnotiene
la bicicletta dopo il salto. Lobbiettivo finale é riuscire
atenerladasoli.

M Saltare git dalla sella all'indietro. Le biciclette mu-
nite di portapacchi non sonoindicate.

M Saltare a gambe divaricate sopra il manubrio.

B Dondolare sulla bici con una gamba stesa sopra il
manubrio e poisaltar giti dalla bicicletta.
Attenzione: Durante 'esecuzione dei primi due eser-
ciziassicurarsi che i pedali sianoin posizione orizzon-
tale primadistaccarei piedi.

|Cane guida

Cosa? Precedere e imitare.

Come? Due allievi avanzano I'uno dietro I'altro. Colui
che precede indica il ritmo di pedalata e la direzione.
Quello che segue cerca di eseguire esattamente gli
stessi movimenti del compagno.

Variante: A ha gli occhi bendati e B, che pedala accan-
to a lui, gli mette una mano sulla spalla guidandolo
condei comandiverbali.
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lCan estro!

Cosa? Eseguire diverse forme di lancioin sellaad una
bicicletta.

Come? Gliallievi siesercitano da fermioin movimento.
M Lanciare una pallina da tennis cercando di centrare
un secchio o un cono rovesciato.

M Posizionarsisu unalinea predefinita e tirare in por-
taconun bastone da hockey.

M Dribblare come nella pallacanestro e lanciare il pal-
lone nel canestro.

PatsﬂLmamubﬂo

Cosa? Formare dei gruppi.

Come? Tre allievi pedalano 'uno accanto all’altro su
un perimetro o un percorso predefinito.Ognuno dilo-
rotiene il manubrio del vicino.

Varianti:

M La persona che sta in mezzo mette le mani sulle
spalle dei compagni.

M Rendere le condizioni piu difficili,ad esempio un al-
lievo non deve pedalare e gli altri devono trainarlo o
spingerlo.

réLpassp_dLLumaQa_._

Cosa? Pedalareil piu lentamente possibile.

Come? Definire un tragitto da percorrere. Al segnale,
gliallievi partonoindirezione deltraguardorimanen-
doin gruppo (vietato tornare indietro e toccarsi). Vin-
cechiarriva per ultimo al traguardo.

Variante: Chiriesce arimanerefermosul postoil pitia
lungo possibile senza posare i piedi per terra?

Mobile 2(04 La rivista di educazione fisica e sport
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Rispettare Pambiente

Ai biker sono riservate soltanto delle «zone grigie». Esi-
stono dei percorsi interessanti per questo tipo di pratica
ma la legge proibisce a questa categoria di ciclisti di ac-
cedervi:«Le strade che nonsi prestano o non sono conce-
pite per veicoli a motore o biciclette, come i sentieri, non
possono essere percorse nemmeno dalle biciclette da
montagnan. | fatti dimostrano che per il momento non
esistono ancora grandi conflittiin questoambito.ll grup-
podilavoro «Politica e ambiente» della Federazione sviz-
zera Swiss Cycling, che si occupa di adattare le leggi alla
realta odierna, ha quale obbiettivo di revocare il divieto
posto su numerose strade rendendole accessibili alle
mountainbike. | docenti, ad esempio, potrebbero dare il
loro contributo in questo senso, insegnando ai loro allie-
viil rispetto dialcuni principi:

1. Percorri solo strade tracciate per non provocare dan-
nialla natura erispettaidivieti di accesso.

2.Sii premuroso e daila precedenza. Riduci la velocita
in prossimita diincroci o quando vieni superato e ferma-
tise necessario.

3.Stai attento agli animali. Se vedi un animale, fermati
easpetta che simettain salvo.Chiudisempre dietrodite
i cancelli delle recinzioni dei pascoli.

4. Non lasciare alcuna traccia. Cerca di frenare senza
bloccare le ruote ed evita dilasciare solchi sul terreno ba-
gnato.Raccogliituoi rifiutie smaltisciliin modo ecologi-
co.

5. Considera sempre gli imprevisti. Resta costante-
mente concentrato sulla tua corsa e adattala velocita al-
le diverse situazioni.

6. Sicurezza prima di tutto. Testa il tuo equipaggia-
mento, valuta correttamente le tue capacita e indossa
casco e guanti per la tua incolumita. Non spingerti mai
dasoloinzoneisolatee portasempre con teil necessario
per affrontare gli imprevisti: attrezzi, farmacia d’emer-
genza e cellulare.

Frink Hofer, presidente di Swiss Cycling e capodisciplina
G+Sdiciclismo
Fraenk.hofer@swiss-cycling.ch




Affinare la tecnica

Frenare, mantenere I'equilibrio e curvare sono azioni che esigono

| esto.. freno

Cosa? Chifrena per primo?

Come? Cli allievi partono tutti insieme verso una li-
neatracciata sul terreno (in leggera discesa). Quando
la ruota anteriore si trova sulla linea bisogna frenare.
Freno pit velocemente con il freno anteriore o poste-
riore? Oppure con entrambi contemporaneamente?
Variazioni:

M Chi riesce a frenare nel punto esatto? | ragazzi cer-
canodifermarsisullalineaconlaruotaanteriore (una
volta partiti non possono piu pedalare).

B Frenare su un pendio ripido: su un terreno scosceso
ilfreno posteriore vaallentato e bisognafrenarea pic-
cole dosicon quello anteriore.

Ora ti fermo!

Cosa? Frenarsi avicenda.

Come? A e B pedalano uno davanti all’altro, pronti a
frenare.B avanza mantenendosivicinissimo alla ruo-
ta anteriore della bici di A. Questi cerca di arrestare B
confrenate brusche e variazionidi ritmo.

Variante: A¢ingradodiprocedere cosilentamenteda
costringere B a mettere i piedi a terra?

FTOP!

Cosa? Fermarsial segnale.

Come? Tre allievi procedono in fila indiana. Lultimo
della fila grida «stop» e gli altri due devono fermarsi
immediatamente. Chi reagisce pili velocemente?
Variante: Non gridare «stop» mail freno da utilizzare.

una buona tecnica per non incappare in brutte sorprese.Qualche esercizio per
perfezionarle in allegria.

’S_LJ_QQULG_[DQDIL_______

Cosa? Percorso per mountainbike.

Come? Eseguire diversi compiti lungo un percorso ed
entro untempo prestabilito. Azioniscorrette e perico-
lose (come alzarsi in piedi o toccare I'avversario) ven-
gono punite con una sanzione temporale.

M Bilanciere: passare suun’altalena.

M Deserto: attraversare la fossa di caduta del salto in
lungo. _

B Lo gnomo: tendere una corda in modo obliquo (di-
verse altezze) sotto cui gli allievi devono passare.

B Ostacoli: oltrepassare o scavalcare ad esempio dei
pneumatici.

B Slalom: sfrecciare fra i paletti.

M Seguire delle linee tracciate con un gesso sul terre-
no oppure quelle gia esistenti che delimitano ad
esempio i campi di calcio.

M Scale:salire o scendere due o tre scalini.

Sirimedagie .

Cosa? Migliorare la propria abilita.

Come? Gliallievi devono eseguire una serie diesercizi
eogniloro prestazione saravalutata sulla basediuna
scaladipunteggio.Chiottieneil maggior punteggioe
diventa cosiil campione del mondo?

M Chiriesce a rimanere fermo sul posto senza appog-
giareipiediaterra?

B Chi riesce ad eseguire una giravolta di 180° sulla
ruota anteriore?

M Chiriesce a restare pitia lungo sulla ruota posterio-
re frenando con il freno posteriore?

M Chiriesceasaltare git dalla bicicletta all'indietro? E
chi & in gradodi scavalcare il manubrio a gambe diva-
ricate?
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Raccolta di mele

|

Cosa? Affinare il modo di andare in bicicletta e I'equi-
librio.

Come? Disseminare su un perimetro predefinito una
seria di oggetti (palloni, nastri, coni, ...), ognuno dei
quali rappresenta un punteggio. Ogni allievo cerca di
radunare il maggior numero di oggetti e di traspor-
tarlial puntodipartenza,senzaalzarsiin piedi.Quan-
ti punti ha raccolto ognuno dopo un minuto?

‘S_IQ.LO_ED_QEDB\QO

Cosa? Pedalarein gruppo.

Come? Cinque alunni sidispongono infilaindiana la-
sciando spazio a sufficienza fra di loro. Lultimo della
fila parteefa unoslalomfraicompagnistabilendosia
il ritmo che la direzione. Quando si ferma davanti al
gruppo, parte il prossimo.

Variante: Non appena si supera un compagno, questi
parte e cerca diraggiungere colui che lo precede. Chi
celafa?

La rivista di educazione fisica e sport

Dita svelte

Cosa? Sperimentare il cambio di marcia.

Come? | ragazzi eseguono diversi esercizi su un terre-
no circolare di una superficie di circa 500 metri,anco-
rameglio se presenta diverse sfaccettature.

M Quantevolte bisognacambiaremarciaechilacam-
bia pit spesso percorrendo la circonferenza del cer-
chio?

W Percorrere tutta la circonferenza innestando una
sola marcia.Qual & la migliore?

W Gara: tutti gli alunni procedono innestando una
marcialentaoveloce.Chiarriva per primosenzadover
cambiare marcia?

M Corsa a coppie. Il partner indica con dei segnali
quando e il momento di cambiare marcia. Esempi: se
tocca il casco bisogna inserire una marcia piu alta, se
invece toccalasella bisognainnestare una marcia piu
bassa.
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Tutli insieme appassionatamente

Ancheinsella ad una bici e piu divertente allenarsiin gruppo che individualmente.

Allora spazio alla creativita!

'Retrocessione

Cosa? Chiretrocede perde.
Come?|giocatorisimuovonoall'internodiuno spazio
predefinito e cercano di «disarcionare» (piedi a terra)
I'avversario con abili mosse. Chi tocca un altro gioca-
tore o chiesce dal perimetro ha perso.

Variante: Torneo a squadre con diverse zone circo-
scritte.| giocatoriscendonoin campo uno controuno.
Chi perde retrocede (di una zona), mentre il vincitore
viene promosso e avanza (di una zona).

ré\D_d

Cosa? Scovare delle forme di staffetta creative.
Come? Questi tipi di staffetta aiutano ad acquisire
maggior dimestichezza con la bicicletta (frenare,
cambiare marcia, curvare, ecc.):

M | giocatoriavanzano con unaracchettainunamano
su cui palleggiano o passano ad un compagno una
pallina da tennis o un volano.

W Dietroognipalettositrova una piccolasquadramu-
nita di un mountainbike, un casco, uno zaino, ecc.
Ogni giocatore trasporta un solo oggetto oltre il tra-
guardo.Quando un giocatore hafinito, ritorna al pun-
to di partenza e consegna la bici al compagno, che si
occupera del secondo oggetto. Quando tutti gli og-
getti sono al traguardo, prima di riportarli allo start,
smontare la ruota anteriore della mountainbike.

|G.rarwdi giochi

Cosa? Sono diversi gli sport di squadra che possono
essere praticati anche in sella ad un rampichino.
Come? £ proibito appoggiare i piedi per terra,fermar-
sietoccarelamountainbike diunavversario.Chiviola
le regole, deve effettuare un'andata-ritorno in una
zona neutrale (ad esempio un paletto posto all'ester-
no delcampo).

M Calcio: toccare la palla solo coni piedi.

M Ciclopalla:sono autorizzati soltantoi passaggiese-
guiti con la bici.

B Hockey: prevedere spazio a sufficienza dietro la
porta.

(ungﬁﬂi_tmapal__

Cosa?Testare |a reattivita.

Come? Disporre delle camere d’aria di bicicletta (una
in meno rispetto al numero dei giocatori) all'interno
di un perimetro circoscritto. | giocatori pedalano at-
tornoa questo perimetro e al segnale ognuno di loro
cerca di inserire la ruota anteriore all'interno di un
cerchione.Colui chesiritrova senzacamerad‘aria ese-
gue un compito supplementare. Il gioco si protrae fi-
no aquando rimarra un solo vincitore.

Variante: Ogni giocatore ha sei vite, cosicché chi ri-
mane senza cerchione perde unavita.Vince coluiche
dopo cinque minuti dispone del maggior numero di
vite
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Il fascino del BMX

BMX ¢ il diminutivo di Bicycle Moto Cross, una disciplina che esige l'uso

riugma_s@]an.@ta__

Cosa? Bilanciarsi sulla ruota posteriore.

Come? Scegliere un terreno leggermente in penden-
za.Trasferire il proprio pesosulla ruota posteriore, sol-
levare quella anteriore e tendere le gambe. Se la ruo-
ta anteriore sisolleva troppo, premere leggermente il
freno posteriore; seinvece accadeil contrario tendere
maggiormente le gambe. Chi rimane piu a lungo in
questa posizione?

Attenzione: eseguire I'esercizio con un paio di scarpe
normaliche rendono pil facileun eventuale atterrag-
gioall'indietro.

elastico

Cosa? Accelerare sugli ostacoli artificiali senza peda-
lare.

Come? In salita flettere braccia e gambe per sgravare
la bicicletta e in discesa tenderle nuovamente per ac-
celerare. Chi &il piti veloce della corsia (senza pedala-
re)? Chiraggiungeil punto pililontano,sempre senza
pedalare? Unazona disseminata di ostacoli & un otti-
mo terreno di esercitazione.

IBunny hop

Cosa? Esercitare la tecnica di base del salto.

Come? Prima tappa: eseguire con abilita 'esercizio
precedente (su una ruota sola). Seconda tappa: su un
terreno pianeggiante, portare il peso del proprio cor-
posullaruotaanterioree percorrere qualche metrosu
questa ruota. Terza tappa: bunny hop, ovvero una
combinazione delle due tappe precedenti. Dapprima
sollevare la ruota anteriore, poi saltare su quella po-
steriore ed infine atterrare su entrambe le ruote.

Mobile 2(04 La rivista di educazione fisica e sport

diveicoli speciali. Chi € abile in sella pud gustare ai piaceridel BMX anche su una
bicicletta tradizionale.

Qanaﬁu_ci@uito

Cosa? Corsa con contattofisico.

Come? Due allievi di corporatura pit o menoidentica
corrono uno accanto all’altro su un circuito inclinato.
Il ciclista che si trova sotto procede lentamente e,
usando il gomito e la spalla, spinge il suo avversario
verso l'alto. Il gomito va piegato verso l'esterno per
evitare di entrare in contatto con le gambe o i pedali
dell’altro corridore. Grazie a questo esercizio, i ragazzi
imparano a correre molto vicini sul circuito e ad eser-
citare una sana pressione contraria con il proprio cor-
po senza che nessuno cada.

o

K

BMX Race - verso le Olimpiadi del
2008

Otto corridori aspettanoil via dietroil cancelletto di par-
tenza. Una volta in gara, la reattivita e la forza veloce di
cuisonodotatili spingera versoil primo ostacolo cercan-
dodidistanziareil pit possibile gli avversari.La tappa de-
gli ostacoli richiede un grande senso dell'equilibrio e
un’ottima capacita di coordinazione, nonché una discre-
ta dose di coraggio. Sul circuito inclinato bisogna conti-
nuare a dare il massimo per cercare di non perdere posi-
zioni e raggiungere chi sta davanti, dando prova di una
tattica e di una visione d’insieme eccellenti. Dopo circa
400 metri di sforzi immani, i corridori giungono final-
mente al traguardo.

Dal 2003,il BMX Race gode del sostegno dell’Aiutoallo
sport svizzero e di swiss olympic e nello stesso anno fu
pure integrata nei programmidi Gioventt e Sport e della
Scuola federale dello sport di Macolin. | corridori si alle-
nano sulle 20 piste messe a disposizione dalle societa
chefanno parte di Swiss Cycling.La prima apparizione di
questa disciplina ai Giochi olimpici & prevista nel 2008 a
Pechino.

Hanspeter Keller, UFSPO FKM ciclismo
grabonkidscoach@freesurf.ch
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Seguono a ruota...

Ilmovimento su ruote e rotelle potenzia le nostre capacita coordinative.
Tutto cio che proponiamo in questa pagina puo essere testato autonomamente!

[SAeLpe_ggiare

Cosa? Scivolare con lo snakeboard (o tavola serpeg-
giante).

Come? Piedialledue estremita dell’attrezzo.Fermisul
posto, muovere contemporaneamente i piedi verso
I'interno e I'esterno Quando girano verso l'interno
portare le braccia all'indietro e girare spalle e fianchi,
quando girano verso l'esterno posizionare spalle e
fianchi nella direzione di marchia.

Variante: Avanzare girando lentamente i piedi verso
I'esternoe l'interno.

|L_J Ralbiciaimmels
Cosa? Esercitarsi a salire su un monociclo.

Come? Appoggiarsiad una parete oad un compagno.
Disporre il monociclo parallelamente alla parete. Il
pedale piu basso aderisce leggermente al corpo.
Stringere la sella fra le gambe e premere con il piede
sul pedale pili basso.Questo movimento sollevainal-
tolasellaediconseguenzaanche chivistasedutoso-
pra.A questo punto posizionare il secondo piede, sali-
re completamente sul monociclo ed iniziare subito a
muoversi per trovare |a stabilita.

Variante: Salire lateralmente. Posizionarsi alla sini-
stradel monociclo,appoggiare il piede sinistro sul pe-
dale piu basso, tenere la sella con la mano destra e
spingerla verso il basso. Caricare il peso del corpo sul
piede sinistro e quindi sul pedale in basso, premere le
mani contro la sella inclinabile, tendere in avanti la
gamba destra e portarla dall’altra parte del monoci-
clo. Retrocedere un po’ per rimettere la sella in posi-
zione perpendicolare rispetto alla ruota.

Volete saperne di piu?
Altri esercizi sul tema sono descritti nei volumi
Manuale dieducazionefisica. UFCL,Berna.1997.

Bucher, W.: 1018 Spiel- und Ubungsformen auf
Rollen und Radern.Schorndorf.1994

\
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II[L.LC_QbJ'_p_e[_’EUtﬁ

Cosa? Semplificare i movimenti sul monociclo.
Come? Unavoltainsella, fare mezzo giro di pedali per
trovare la stabilita e avanzare con una certa disinvol-
tura. Per scendere, tenere saldamente la sella con le
mani. Per rendere accessibile a tutti I'esperienza del
monociclo esistono diverse strategie:

B Costruire un percorso di cassoni (di un’altezza di
circa 50 centimetri) e disporre il monociclo in mezzo
alle due file. I principianti possono cosi appoggiare
i piedi (sui cassoni) in ogni momento. Al termine
del percorso testare il movimento senza I'aiuto dei
cassoni.

M Stessa cosa ma con delle sbarre allineate una ac-
cantoall’altra.

W All’aperto cisi pud appoggiare a delle paretilisce.
M laiutodiuncompagnoéraccomandabileinognisi-
tuazione. Il «monociclista» non deve appoggiarsi
all'aiutante, & quest’ultimo che deve sorreggerlo te-
nendolo per il gomito ol polso.

M Per i pit avanzati: mentre si pedala eseguire giochi
di destrezza oppure dribblare prima dilanciare il pal-
lone nel canestro.

Gircuito

Cosa? Percorso su ruote e rotelle.

Come? Creare un circuito o una staffetta da per-
correre sumezzi con ruote e rotelle. | giocatori di ogni
squadra devono affrontare diversi esercizi come il
superamentodiostacoli,iltrasporto dioggetti,e altro
ancora.

HSlalom

M Salto ad ostacoli

H Trotinette

M Skate-board

M Pedalo

M Inline-skating

M Bicicletta

mobile 2/04 La rivista di educazione fisica e sport



Una giornata diversa dalle altre

Volete trascorrere una bella giornata estiva in compagnia in bicicletta o sui pattini

assemblando varie discipline sportive? Nulla di piu facile...

HIOLI’JBAOidU nline-hockey

Promemoria:

B Luogo adeguato (piazzale dellaricreazione).

B Formare dei gruppi.

M Scegliere un arbitro e comunicare le regole.

M Equipaggiamento:gli allievi portano da casa casco,
paragomiti,parapolsie ginocchiere.Dellresto sioccu-
pano gliorganizzatori.

'SLaIQm,,, N parallelo

Promemoria:

M Ricognizione dei luoghi.

B Disporre i palettie le altre installazioni necessarie.
B Combinare I'attivita con un giro in mountainbike.

FﬂjmeiuQ['Ls_tr_adag_,__m\ Sl

Promemoria:

M Ricognizione dei luoghi.

B Prevedere eventualmente un istruttore di inline-
skating.

M Procurarsi inline-skating per il fuoristrada.

fEsc:,uJ:siQDe,i,|:1li[le;bic:i
Promemoria:

W Definire le distanze minime, la taglia dei gruppi e
comunicare le principali regole di condotta.

M Controllare 'equipaggiamento di protezione.

M Prevedere dei postidi controllo.

Mobile 2/04 La rivista di educazione fisica e sport

‘u

La corsa d’orientamento su due ruote: ga-
ra individuale o a squadre.

Il ciclismo acrobatico: garantire la presenza
di un professionista.

Laciclopalla: perl'aspetto tecnico, garantire
la presenza di un professionista e organizza-

ltime proposte

re un torneo.
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 La rivista di 'ed_i.IcaziOnejfisica e sport

Ordinazione

Numeri singoli Abbonamento

Numero  Dossier monotematico Inserto pratico [] Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «<mobile»
1/04 Rapidita Rapidita e aderire al mobileclub (Svizzera: Fr.5o.- / Estero: € 41.-)

2/04 Spiritodisquadra Suruote e rotelle

3/04 Professione...Sport Stretching [J Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a <mobile»
4/04 Salti Salti (Svizzera:Fr.35.~/ Estero: € 31.-)

5/04 Integrazione Ginnasticainacqua

6/04 Talenti Arrampicarsi [ Desidero unabbonamento di prova

(3 numeriper Fr.15—-/€10.-)

Ordinazione di numeri singoli,incluso inserto pratico a Fr.10.-/ € 7.50 (+porto): (] italiano [ ] francese [] tedesco
Numero: Copie: Nome e cognome
Numero: Copie: Indrizzo
Numero: Copie: NPA/localita
Ordinazione inserto pratico a Fr.5.—/ € 3.50 (+ porto). Quantitativo minimo: Telefono
2 inserti; i numerisingoli vengono forniti con la rivista:
E-mail
Numero: Copie:
Data e firma
Numero: Copie:

Inviare per posta o via fax a: Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin,
Numero: Copie: fax: 032327 64 78, www.mobile-sport.ch




	A ruota libera

