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Tutti,unavolta o I'altra, hanno lanciato un sasso in uno stagno o hanno tirato un pallone
in porta. La famiglia dei lanci € uno dei piatti forti delle lezioni di educazione fisica e delle

sedute di allenamento.

Lanci

Rolf Weber, Roland Gautschi

lllustrazioni: Leo Kiihne, videosequenze: Peter Battanta, foto: Daniel Kdsermann, traduzione: Lorenza Leonardi

lanci sono movimenti che non interessano soltan-

tochipraticalatleticaleggera. Perquantoriguarda

alcuni sport di squadra, si tratta prevalentemente
di imparare ad eseguire un determinato movimento
dilancio nel momento pit opportuno.Ciriferiamo ad
esempio alle forme principalidilancioe ditirotipiche
di discipline quali la pallamano e il baseball. Anche
nella pallavolo (smash), nei giochi di rinvio, nell’hoc-
key su ghiaccio o nell'unihockey (sollevamento del
bastonee tensionedel corpo) esistono deglielementi
del movimento di lancio, nonostante sia piu difficile
reperirli.

Un accompagnatore di nome ritmo

Lobiettivo di questo inserto pratico é di avvicinare in
modo progressivo gli allievi ai lanci con e senza rota-
zione. Nelle due pagine seguenti presentiamo, oltre
alle affinita di movimento fra i diversi tipi di lancio,
uno degli aspetti pit importanti di questa materia: il
ritmo del movimento di rincorsa e di lancio. Un ritmo
che non permette solo di portare a termine ogni lan-
ciomaaccentua anche il movimento chiave.

Dalla pagina quattro alla pagina nove illustriamo
invece la tecnica del lancio del giavellotto, del getto
del peso e del lancio del disco, i cui movimenti chiave
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(ritmo, spinta, bloccaggio o tensione del corpo) devo-
no essere in armonia I'uno con I'altro. Gli esercizi che
proponiamo evidenziano questi movimenti e sono
destinati principalmente ad un pubblico di princi-
pianti.Ma anche i lanciatori piu esperti ne trarranno
dei benefici, tecnicamente parlando.

Si pud anche giocare

Come fare per designare il miglior lanciatore? Sem-
plice, organizzando una gara. La missione non &
difficile, basta mettere in pratica nellavostra palestra
i consigli riportati alle pagine 10 e 11. Ed infine, dalla
paginai2allais,scoprirete diverse forme di gioco e di
competizione adatte per tutti coloro, giovani e adulti,
chedilanci se neintendono.

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

Ilettori possono richiedere altriesemplari:

. 1copia (con rivista «<mobile»): Fr.10.-/€ 7-

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

. A partire da 5 copie: Fr. 4.—/€ 3.~

. Apartireda 10 copie: Fr.3—/€ 2.

Le ordinazioni sono da inoltrare a:

Redazione «mobile» UFSPO, 2532 Macolin, tel. 0323276418,
fax 03232764 78, mobile@baspo.admin.ch,
www.mobile-sport.ch



Dai movimenti chiave
alla forma finale

Tutte le tecniche di lancio sono collegate fra diloro. Ad accomunarle € soprattutto
il movimento dirincorsa e di lancio. Come sfruttare questi puntiin comune perallenarle

al meglio?

gnuno dei contenuti presentati di seguito sono

introdotti da una tecnica specifica spiegata

sotto forma di immagini. Ma per acquisire dei
buoni fondamenti tecnici i docenti di educazione
fisica e gli allenatori non devono focalizzare la loro
attenzione esclusivamente sulle forme finali e di
competizione. Con bambini e giovani & molto piu
importante basare le lezioni sull’esercitazione dei
cosiddetti movimenti chiave, in particolar modo su:
accelerazione, puntare/bloccare, tensione e disten-
sione del corpo. In questo contesto, inoltre, anche
il ritmo di rincorsa e di lancio ricoprono un ruolo di
primo piano.

Aiutarsi con il «tam-ta-tam»
Sia neilancicon la palla,del giavellotto, del peso e nei
lanci con rotazione, gli ultimi tre passi della rincorsa

vengono effettuati con uno specifico ritmo di lancio.

Nella tecnica del lancio del giavellotto, il passo d’im-
pulso conclude il ritmo dirincorsa e nel contempo da
il via al movimento di lancio. Per i lanciatori destri-
mani:dopo un passoa sinistra («tam»),il piede destro
passa davanti a quello sinistro e viene posato, leg-
germente rivolto verso l'esterno, diventando gamba
d’appoggio («ta»).Segue poila posadel piedesinistro
con un rapido movimento in avanti («tam»). Ora ci si
trovain una posizione ottimale:tuttoil corpoétesoe
'oggetto da lanciare deve effettuare I'accelerazione
piu grande possibile.

Una catapulta esplosiva

Il caratteristico «tam-ta-tam» del lancio accentua il
trasferimentodell'energiadallafasedirincorsaaquel-
la di lancio. Affinché nemmeno una goccia di energia
venga dispersa, la sequenza (dalla fase di bloccaggio
al movimento di lancio vero e proprio) va eseguita nel
modo pil esplosivo possibile. Il corpo dev'essere com-
pletamente disteso (anche!),I'oggettodalanciare vie-
ne catapultato in avanti verso 'alto e lasciato andare
unavoltaraggiuntol'angolodilancioideale (diversoa
seconda delle caratteristiche dell'oggetto).

Ai docenti di educazione fisica e agli allenatori si con-
siglia di utilizzare questo ritmo come guida metodica,
grazie a cuigliallievivengono accompagnatiin modo
acustico (voce, strumenti), tattile (materassi al suolo)
e visivo (linee, ecc.). Una volta acquisito, questo ritmo
potra essere utilizzato perimparare elementi tecnici
dialtrediscipline sportive (ad esempio lo smash nella
pallavolo).

Fissare le priorita

Il ritmo di rincorsa e di lancio, il passo d'impulso e
I'azione di lancio a braccio teso sono i primi elementi
tecnici che gli allievi devono acquisire. Solo piu tar-
di, l'attenzione si spostera sull'approfondimento di
aspetti quali la sequenza dilancio (peso sulla gamba
di spinta, gamba di bloccaggio tesa), distensione
fortemente arcuata del corpo all’indietro o lancio
corretto da una posizione di equilibrio.

Per bambini e ragazzi, le tecniche dilancio complesse
ed esigenti dal punto di vista condizionale (O’Brien,
tecniche del lancio conrotazione) nonrappresentano
una priorita. Lo stesso discorsovale anche per aspetti
quali la rincorsa e il movimento di arretramento
dell'attrezzo nella tecnica del giavellotto.

Limportanza delle metafore

Le metafore forniscono delle informazioni essenziali
che permettono di tradurre in immagini delle posi-
zioni del corpo e degli effetti. Le metafore danno pure
un’idea dell'energia necessaria per I'esecuzione diun
determinato movimento:

B Lancio del giavellotto: «il tuo corpo & teso come la
corda di un arcol, «tira il pallone sopra la testa come
fosse legato ad una corda», «<immagina di essere una
catapultal».

H Getto del peso: «le gambe catapultanola
boccial»

B Lancio del disco: «fai girare il disco attorno |
ad una grossa orbital




La famiglia dei movimenti

Reimann, E.; Schaffer,R.; Weber, R.: correre/saltare/lanciare.
Fascicolo del Manuale del monitore di atletica leggera,1998.

Da:Haberkom/Pless: Leichtatletik 2, pag.123.
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Serviti pure

Cosa? Lanciare da fermi.

Come? Collocare una pallina da tennis sull’elemento pit alto del cassone (altez-
za:due elementi di cassone). Il lanciatore si colloca con la schiena rivolta verso
il cassone, porta le mani all’indietro (palmirivolti all'inst), afferrala pallina e la

lancia da questa posizione.

Perché? Lunga accelerazione con braccio disteso.
e Variante: la pallina puo essere adaglata sulla manodel Iancuatore daldocenteo
R . dauncompagno. . ~

Braccla tese

Cosa'r‘ Lanc1 a braccna tese da dlverse posmonl

Come? Lanci dalla posizione frontale verso un bersagho sntuato allaltezza
della testa (panchma collocata su due sbarre su cui vengona dlSpOStl de|
coni). Idem come sopra ma dasedutio mgmocchlatl.,

Perché? Mlgllorare il movnmento dl Iam:lo dell avambracao attraverso de|
lanci a braccia tese. .

Varlante- Lancicon un bastone Lancuare la pallma in modo da fa rla ruotare
in avanti. Per riuscirci bisogna dare una bella sferzata alla pallma. _

 Palledi ban‘none

Cosa? Colplre un bersagho sopraelevato

Come? In palestra, gli allievi lanciano palline, anelli, scatole di cartone contro

un bersaglio collocato in alto. La rincorsa pué essere stabilita in precedenza (v.

anche esercizio «ll fossato») oppure decisa individualmente. La gamba dl bloc-
[ ~ caggio é tesacome «unagamba dilegno». - ~
| £ ~ Perché? Migliorare I'angolo dilancio, passo di bloccagglo accentuato.

Rincorsa Passo d’impulso

La rincorsa e una corsa in crescendo che raggiunge la  Si tratta di un passo dinamico (il piede non va alzato) con una buona spinta della

velocita piu elevata al momento di effettuare il passo gambasinistra e un uso energico della gamba dominante. Gli obiettivi da raggiun-

d'impulso. gere sono tre: aumentare la velocita di rincorsa, prolungare la fase di accelerazione
e raggiungere una tensione ottimale prima dilanciare 'attrezzo.

4 Inserto pratico n. 4, aprile 2005



Obiettivo giaveliotio

o un giavellotto.Un movimento elementare h
disciplina sportiva. Ecco come impararla.

llfossato

| Cosa? Lancio al di sopradel méterasso’/fossato

Come? Il lanciatore si collocaa piedi uniti dietroilma-
terasso, portail braccio di lancio all'indietro, faun passo
prima del materasso («tam») lo supera per poi| posare
la gamba d appoggloe di bloccagglo davantl al mate-
rasso («ta-tam») Il ancio aWIene da questa p05|2|one.li
Perché? Acqulswe il ritmo d| rmcorsa e dl la m:lo passo

di bloccagglo accentuato.

I gll allievisi dlspongono unodl fronte all’ altr esi pas-
sano le pa|le (tenms,o pallamano) nel modo descrltto, ‘

Tensione

Nelmomentoincuiil piede destroviene appoggiato,dopoil passo d'impulso, la
gamba sinistra ha superato la gamba di spinta. Da questo deriva il tipico ritmo
dilancioconil lungo (siadal puntodivista delladistanza che della durata) passo
d’impulso e il rapido appoggio della gamba di bloccaggio.
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Lanciareil piu lontano possibile —con o senzarincorsa—un cono, un bastone

adatovita ad un’affascinante

Tam-ta-tam ~

Cosa7Accompagnare il ritmo di rmcorsa/lanCIo stabilito aiutandosi
con la voce o con un battito di mani. '
Come? Gli ultimi tre contattl conil suolo vengono accompagnati
ritmicamente: «tam» = passo d’|mpulso, «ta-tam» = presa di con-
tatto raplda conil suolo (destra-sinistra) e passaggioalla posizione
dilancio. Gli allievi eseguono I'esercizio muovendOSI pertu’tta la
palestra 1l docente stabilisceil ritmo. -

Perché? Acqutsure il rltmo di Ianc:o, presa  di contatto ra plda conil
suolo dopo il passo d'lmpulso ~ ,

Vanante- esegulre gli ult|m| cmque passx da fermr («smlstra destra-
tam- ta-tam») : ‘

Catapulta

ancio dall’ elemento supenore del cassone.

Come., Eseguuel primi passidella rincorsa prima del cassone. Poi,
fare un passo d'impulso con appogglo dinamico del piede smlstro
(«tarﬁ’ ). Atterrare sull elemento superlore del cassone con un passof
dibloccaggio | '<ta-tam») Lanciareda questa posizione in equ1||br|o i
Perché? Eserc'tare il ntmo dirincorsa, stlmolare Ie capacuta

di equ;llbrlo - - -

Variante: Passodi bloccagglo suL una panchma e pen piu espertn su 5’
una panchma capovolta

Lancio

In questa fase, la funzione della gamba di bloccaggio ¢ di
bloccare I'impulso orizzontale del corpo e di trasmetterloal
giavellotto. Per tale ragione, tutta la parte sinistra del corpo
vatesain modo energico. (Da:Kunz,2003)



agliallievidiforte costituzione.

Il getto di Marcantonio

Il getto del peso € spesso bandito dalle lezioni. Un vero peccato, poiché
questadisciplina potrebbe regalare grandi soddisfazioni soprattutto

Sopra la corda

Cosa? Gettare un pallone da pallacanestro oun pallone medlcmale
al disopra di una corda.

Come? Gettare con entrambe le braccia un pallone da pallacanestro
estendendo completamente il corpo tendere dappnma le gambe e
poi le braccia. '

Perché? Posizione di lancio pit alta possibile

V;Un alto bersagllo

| Cosa? Gettareun pallone contro un bersagho sopraelevato.

. Come? Un allievo su due riceve un pallone medicinale. lglocaton si
tfdlspongono Punodi fronte all’ altro attorno ad un cerchioad un ade-
? guatadistanza. Il pallone viene lanciato conuna tecnica prestabili-
taversoil bersaglio situatoin mezzo al cerchlo (corda, pallaappesa
adun anello) Tendere dapprimale gambe, poileanche, il troncoed
_infineil braccio. Eseguire esercizi di allungamento edi nscaldamen-‘

to prestabiliti o scelti mdmdualmente

_Perché? Estensione completa del corpo. .

o Lanclare in equlllbrlo

Cosa? Lanciare prendendo Ia nncorsa suuna panchma
. Come? Rincorsa laterale con marcial laterale (v. descnzmne a pag 7) E
- Pero:he7 Cammmare in equmbno

Varlante per avanzati: esegmre I’ esercmo suuna panchma capo- |
volta. ~ - ~

Inizio

Lanciarela gamba destra rasoterra versoil
centrodella pedana, posareil piede destro
con un angolo di 9o° rispetto alla direzio-
ne di lancio. La gamba sinistra segue con
un movimento veloce ed attivo. Posare il

piede sinistro a diretto contatto con il fermapiede.
La traslocazione energica conduce il corpo in una
posizione di lancio ottimale: piede destro sulla linea
mediana, piede sinistro apertoverso sinistra, la schie-
na e ancorarivolta nella direzione opposta.

Tensione

Eseguire il piu rapidamente possibile dei
movimenti di rotazione e di lancio con Ia
gamba destra senza muovere il braccio
di getto. 'anca viene dapprima spinta in
avanti e verso l'alto e poi bloccata dalla

Inserto pratico n. 4, aprile 2005



Cinque tecniche per la stessa boccia

Le tecniche del getto del peso sono diverse. In questo inserto pratico spieghiamo in
modo semplice le tecniche dilancio adatte per la lezione di educazione fisica. E mol-
to importante scoprire con quale tecnica i ragazzi riescono a gettare la boccia il piu
lontano possibile e non bisogna scoraggiarsidifronteatecniche pit complesse, quali
ad esempio la rotazione completa saltata. Perimparare al meglio le varie tecniche &
comunque raccomandabile utilizzare pesi piti leggeri o dei palloni da pallacanestro.

Lancioinlinearetta

Mettersi in posizione frontale nella direzione del lancio. Passo d’'impulso nella
posizione di lancio (sinistra-destra-sinistra, «tam-ta-tam»). Il piede destro compie
un’oscillazione davanti a quello sinistro fermo al suolo (per destrimani). |l piede sini-
stro siblocca prima del punto dilancio. Lanciare in alto e lontano.

Rincorsalaterale
Idem come nella tecnica precedente, ma avanzando lateralmente.

Passo alternato

Schienarivolta verso ladirezione dilancio e in posizione accovacciata.Passo d'impul-
so nella posizione di lancio (destra-sinistra). Mezza rotazione, estensione dell’anca,
lancio.

Traslocazione (O’Brien)

Posizione di partenza analoga a quella della tecnica dei tre passi. Dopo aver collocato
la gamba sinistra nella direzione del lancio e dopo un forte slancio del piede destro
al disopradel tallone, portare il piede destro in posizione di lancio. Mezza rotazione,
estensione dell’anca, lancio.

| Rotazionein posizione di equilibrio

Presa di slancio piegando il tronco contro il senso di rotazione, poi con il piede sini-
stro eseguire una rotazione fino a posizionarlo nella direzione del lancio. La gamba
sinistra & saldamente rivolta alla direzione di lancio. Oscillare energicamente verso
I'esternolagambadestrae,dopo averlaruotata,appoggiarlaalsuolo (sulla pianta del
piede). Dopo aver appoggiato il piede destro, spostare il pili velocemente possibile il
| piedesinistroversosinistrae collocarlo sul fermapiede.

forte tensione esercitata dalla gamba di ~ Getto

bloccaggio. luso delle gambe permettedi  Ilbracciodigettoviene attivato progressivamente solodopo aver

erigere il torace. teso lagamba e la muscolatura del tronco. Nella fase di getto, le
spalle,il gomito e il peso lavorano tuttisulla stessa linea (diritta),
che corrisponde alla linea di partenza della boccia.
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Dalla rotazione al lancio del disco

Ancheil disco, che ruota e volteggia nell’aria, € una delle discipline pit affascinantidell’atletica
leggera. Per esercitare questa tecnica e sufficiente una lezione a base di... camere d'aria..

| Variahte: ad,occh'i:chiusi;

Salti con rotazione

Cosa? Salti con rotazione a sinistra e a destra su unalinea.
Come? La rotazione inizia verso smlstra con unapresa di con-
tatto coniil suolo attiva dei piedi prima destro e poi sinistro.
Disporsiin posizione laterale ofrontale nspetto al sensoin cui
siesegueil mov1mento Eventualmente accompagnare l| mo-
vimento con un ntmo («tam-ta-tam») Verificare se al ter mine
dellesercizio cisi trova ancora suIIa hnea Esegmre Pesercizio da
entrambl ilati. -

Perche> Esemtare I equnhbno,l onentamento e |I ;tmo

Uno stretto passaggio

e appogguarlo ra pldamente al suolo m posmone frontale Por‘
reil bracao di Iancw aII'mdletre. Esegutre I’ esercnzno con amere
d’ana o cerchl , _ , - '
Perché? Esercitare | ethbno, l onentamento e || ntmo, ~

Slancio

Arretrare il braccio di lancio e girare il pil possibile
I'asse delle spalle rispetto a quello delle anche (lunga
accelerazione).

Rotazione completa saltata

Il movimento inizia con la rotazione del piede sinistro e lo spostamento del
pesosullagamba sinistra.Lagamba destraoscilla energicamente aprendosi
verso l'esternoindirezione del centrodel cerchio.Dopolarotazione,spostare
velocemente versosinistralagambasinistra (posizioneaperta) e appoggiar-
la il pits vicino possibile alla parte anteriore del cerchio. Il braccio di lancio
rimane in posizione di arretramento.

Inserto pratico n. 4, aprile 2005



Rotazmne con partenza

Cosa7 Ruotare epoi s c ttare
Come7 Dlsporre alsuolo tre cerchl uno dletro I’ altro

Mettersn in pled| davantl aly pnmo cerchlo, entrare nel
cerchn con passi sinistro-destro-sinistro, eseguireuna
mezza rotazione e scattare subito all'indietro. {::
Perché? Esermtare la capauta di onentamento il| peso .
vasulla gamba dl rotaznone , =

Variante: ésegijire I’éserciiio come unastaffetta.

Sugli spigoli

Cosa Sollevare e scagllare, a una panchma |
Come? Collocarsi in pledl ea gambe Ieggermente dlva- |
ricate su una panchina capovolta Perdestrimani:ap-
poggiare il piede sinistro su‘ i appoggi trasversalidella
panchma controllare |l mov1mento di sollevamentoe .
scagliare una camera d aria. - ’
Perché? Mlghorare la capac:’ca di equnllbrlo

Tensione
Dopo la rotazione saltata, il corpo sitrova in posizione

arretrata con il peso sopportato dalla gamba destra. .

Ruotare nuovamente il piede destro sulla pianta del
piede e tendere la gamba destra all’altezza del ginoc-
chio e dell'anca. In seguito tendere energicamente
anche lagamba sinistra.
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Il miglior «scagliatore»

Cosa? Esercitare il movimento di rotazione.
Come? Scagliare in aria diversi attrezzi. La zona prevista
per I'esiercizio & suddivisa in diverse aree. Vince chilancia
il pit lontano p0551blle1 suoi attrezzi. A seconda delluo-
goin cuisisvolge I'esercizio (prato, palestra bosco,...) si
possono utilizzare diversi attrezzi (corde con o senza pesi
supplementarl anellidi plastlca cerchl palle da Iancm,
vecchie scope, pentole, ecc). ’ ,

Perche7 Dlver5|ﬁcare i mowmentl chlave motwazmne

Lancio
Nella fase di lancio & possibile raggiungere una
forte tensione solo se si tendono dapprima le
gambe, poi il tronco ed infine il braccio dilancio.
(Tratto da:Kunz 2003)




Gare di lancio in palestra

Non disponete diimpianti sportivi esterni o fuori piove? Perché non organizzare una
piccola competizione in palestra...

Nome

{ Risultato

' Pallina da tennis attraverso il cerchio

2 Camerad’aria nel cono

_3 Pallone medicinale contro |a parete

4 Pallone da pallamano contro la parete

5 Lanciin porta

Punteggio totale

Risultati

G - G N [ =R

Punteggio totale

10

Pallina da tennis attraverso un cerchio
Chiriesce, con 10 lanci a disposizione, a lanciare
il maggior numero di volte la pallina attraverso
dei cerchi appesi agli anelli? ,
Altezza:circa quattro metri, definire il luogo
dilancio (a circa quattro metri di distanza), un
punto per ogni lancio riuscito. ‘

Camerad’aria nel cono ,

Chiriesce, con 10 lanci,a lanciare il maggior
numero di camere d’aria infilandole nel cono?
Scagliarelacamerad‘aria dopo unarotazione

o da fermi. Distanza:circa cinque metri,cinque
punti perognilancioriuscito. ‘

Pallone medicinale contro la parete
Chiriesce, da una grande distanza, a gettare |l
pallone medicinale contro la parete? 0
Stabilire 10 puntidi partenza (da trefinoa 12
mettri), punteggio: da unoa 10 punti.Conta il
migliore di cinque tentativi.

Pallone da pallamano contro una parete
Chi riesce, con cinque lanci,a raggiungere il
punteggio piti alto?

Lanciareil pallone contro|a parete dopo tre
passidirincorsa.Dopo aver rimbalzato sulla
parete, il pallone deve atterrare il piti lontano
possibile in una delle1o zone (da tre finoa 12
metri). Punteggio:da unoa 1o punti.Conta il
migliore di cinque tentativi. ’

Lanciin porta

Chi riesce, con cinque lanci a disposizione, a
raggiungere il punteggio pit alto?

Lanciareil pallone in una porta suddivisain
vari rettangoli.Ogniangolo (sopra e sotto) vale
due punti,le altre zone un solo punto.
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Destrimani

Mancini

dei materassi

Carrello

Tutto, ma proprio
tutto peri lanci

alder + eisenhut

Mobile 2/05 La rivista di educazione fisica e sport 11



Giocare per lanciare meglio

. Chilancia bene, gioca bene! Grazie ai giochi propostiin queste pagine per piccolie
. grandiallievi, basta un tiro forte e ben orientato per diventare un campione.

nestro o da pal ‘, mano al suolo. Lo scopoé chela palla
glunga il pitin alto pOSSIbII Dopo ogni nmbalzo, il

glocatore deve saltare per cercare di co!prre la palla con

latesta. Chiriesce astabilireun record? —

Una fortezza mespugnablle

Cosa7 Combmare passaggl e IanCI

Come? Dlsporre una fortezza (clavetta bastone, .. )nel
centro di un cerchio. Allesterno del cerchlo,l glocatorl si
passano la palla cercando di colpire Ia fortezza custodita
daun guardlano Questi deve parare i colpiconlemanie
coni pledl. Chirovesciala fortezza d]y,enta,guardlarno

Varlantl-

M far cadere un pallone medlcmale daun montone oun

cassone,

M |a fortezza non deve essere rovescuata ma asolo colplta"

da lanci indiretti. Chiriescea dlfenderla il p|u a Iungo
p055|blle7 :

Come? Far rimbalzare con forza un pallone da pallaca- ;2

lebaI2|

Cosa’ GIOCO veIoce per glocaton veloc1 ,
Come? Quattro glocaton si sparpagllano attorno ad un
cerchlo di circa due metridi dlametro Sigiocain copp|a
Lanciare il pallone nel cerchlo |n ‘modo chela coppia

avversana- onriescaa prender]o prima del secondo rim-
balzo al suolo. Chi entra in possesso della palla lalancia
nuovamente nel cerchlo Lavversario non deve essel
d lsturbate dura nte I’azmne di lancm e dl presa.

Varlant eseguwe I’ esercnzno due meta campo, sud
dlvxse da panchln 0 da una corda tesa all'altezza delle
a nche '

Aésaiio -éila?ballfé

Cosa7 Una vanante di uno dei gIOChI p, ferlh dagh ;
allievi delle elementari.
Come? Sug wndere a meta (tracciare una Imea) un
cerchlo dic circa 10 metrl dl diametro. Sulla linea vien
collocata una palla Ogm meta del cerchlo e occupata da
una squadra | glocatorl cercano  di spingere lapalla in
questione nel campo degh avversari Ianc;andole contro
dei pallom da glnnastlca -

Varlante7 Lanaare da sedutl su una gamba sola con
duemani,ecc. - - .

Inserto pratico n. 4, aprile 2005



Mobile 2/05 Larivista di educazione fisica e sport

Palla é‘due cémjii

Cosa’ Pallaadue campl o contro Ia parete ‘ .
~ Come?Due squadre siaffrontano in palestra. 1 centrocampo e hbero
€ ciascuna compagme occupa unquartoc della palestra (ognicam-
po conﬁna con una parete).Lanciare un pallone da pallamano nel

- campo avversario dopo tre passidirincorsa. Se la palla cade a terra, -
_a squadra che ha lanaato ottiene un punto Perconsentlre a tutti d|
lanc;are, stablhre una speaﬁca sequenza d| Iancn .

Tori seduti

Cosa7 Variante dei lanci classici.

Come? Dai tre ai sei giocatori si siedonoin ognuna delle duemeta
campo. Le dimensioni del campo devono consentire di raggmngere
ogni pallone Sospendere una cordaad un ‘altezza di un metro/un
metroe mezzo, aseconda della statura degl: alhew

Variante: per rendere il gioco meno statico, dopoil Iancio i gibcatoﬁ
devono alzarsiin piedi rapldamente ede eseguireun complto spec:ﬁ-
co, oppure al fischio del docente si continua a giocare in piedi. -

_ Variante: lglocaton piu espertl devono Ianqare il pallone in modo
da cclplre un punto preciso sulla parete Il bersaglio non deve su pe- ,
 rare laltezza dei giocatori a braccia tese soprala testa.

"Bersagllo moblle

', Cosa7 Lanc1are controun bersagho moblle
Come?Far rotolare un cerchio davanti a tre gruppi ad una dlstanza ~

dicirca quattrofino a 10 metri. | primi giocatori di ogni gruppqten-

~_tanodilanciareiloro «proiettili» attraverso il cerchioin movi/mento,"’
_prima che quest’ultimo superi una determinata linea. Se qualcuno
tocca il cerchio e lo fa cadere (cio che pud valere un punto) viene
fatto rotolare un secondo cerchio (perglialtri glocaton) Dopo ogni
lancio, i giocatori si mettonoin fila dletro ai Ioro compagm Quale

squadra fa centro piti volte?
Consigli di sicurezza: per evitare di essere colpiti da qualche «prox— |

_ettile» vagante, gli addetti ai cerchissi possono collocare dletro ad

uncassoneo aI carrello dEI materassi.

Variante: utilizzare un pallone da pallacanestro al posto del cerchio.
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Ritirata

Cosa? Lanciare lontanoin gruppo.

Come? Due gruppi lanciano una pallain tutte le direzioni per
costringere I'avversario a battere la ritirata (oltre unalinea prede-
finita). La palla viene rinviata dal punto in cui é stato colpito qual-
cuno.

Variante: all'aperto usare palle da lancio, pallonida pallamano,
camere d'aria o frisbee. In palestra: volano da badminton o pallone
medicinale, che va sempre rispedito al mittente dal puntoiin cui cade
a terra.

Attenzione: gli oggettilanciati o scagliati possono essere all’origine
diinfortuni.

Pelota pallamano

Cosa? Lancicontro la parete per avanzati.

Come? Disegnare due campi davanti ad una delle pareti della pa-
lestra. Da dietro la linea di lancio tracciata nel suo campo, una delle
due squadre lancia il pallone contro |a parete ad un‘altezza minima
di un metro. Rimbalzando, la palla dovrebbe cadere nel campo avver-
sario. Gli avversari cercano di evitare che questo accada afferrando al
volo la palla e rispedendola al mittente.

Tchoukball

Cosa? Palla a due campi sopra una rete da tchoukball. 7
Come? La squadra che attacca lancia un pallone da pallamano oltre
una rete da tchoukball inmodo tale che I'altra squadra non riesca a
prenderlo. 'azione dei lanciatorinon puo essere ostacolata. Attorno
alla rete esiste uno spazio che non va colpito.

Per ulteriori dettagli: www.tchoukball.ch

Forte, piu forte, fortissimo

Cosa? Spingere I'elemento superiore del cassone con dei lanci forti.

_ Come? Collocare un elemento di cassone capovoltodavanti ad ogni

squadra (distanza circa 5 metri). Ogni giocatore dispone di un pallo-

~ ne.Alsegnale, |a palla viene lanciata contro l'elemento del cassone

per spingerloin avanti. Interrompere il giocodopo un minuto e
misurare (con un metro) quale elemento di cassone & stato traspor
tato pili lontano. ' ' '

_ Variante: ogni giocatoré ha a disposizione due lanci,al termine dei

qualiviene misurata la distanza percorsa dal cassone.

Inserto pratico n. 4, aprile 2005



Biathlon estivo

Cosa? Abbinare corsa e lanci.

Come? Correre lungo un percorso prestabilito, al termine del quale
bisogna eseguire dei lancicontro dei bersagli (ad esempio una porta
suddivisa in pil zone). Ogni lancio fallito € seguito da un turno di

rigori.

Variante: abbinare il gioco al nuoto o alla bicicletta. Si possono

anche lanciare delle camere d’aria su dei paletti.

Lanci saltati

Cosa? Saltaree lanciare.

Come? Appendere dei bersagli (maglioni, canottiere, ecc.) su due
porte da calcio. | giocatori sisuddividono in due squadre e formano
due fileindiane davanti alle porte. Su passaggio, saltano e lanciano

la palla controibersagli. Chi fa piii volte centro?

Variante:|anciare dopo aver saltato dall'elemento superiore del
cassone osu un trampolino (atterraggio su un materasso).
Inquesto modo si resta in aria plu a !ungo esiha plu tempo per

lanciare.

Pgllacon‘tﬁro il quadro

Cosa? Lanciare la palla contro il quadro da pallacanestro.

Come? Due squadre si affrontano su un campo da pallacanestro.
Viene segnato un punto quando la palla (pallamano, pallacanestro),
dopo essere stata lanciata contro il quadro, non viene presa dai '
giocatori avversari. Se invece I'altra squadra la recupera toccaagli

avversarilanciarla contro il quadro.

Vanante :si segna un punto quando un compagno del lanﬂatore

recupera la palla senza che questa tocchiil suolo.
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Abbonamento
a «mobile»

Sconti permanenti

Le societa sportive e le scuole bene-
ficiano di uno sconto speciale sull’ab-
bonamentoa «mobile».A partire da
5 sottoscrizioni ogni singolo abbona-
mento costa 37 franchi (invece diFr.
42- ) a condizione che tutte le riviste
possano essere spedite ad un unico
indirizzo.La spedizione delle riviste
apitindirizziimplica un aumento
del prezzo dell’abbonamento smgolo
a 38 5o franchi.

La citta di Winterthur nonché la
Societa di ginnastica di Mellingen
hanno gia approfittato di questa
offerta.Chisarannoi prossimi?

Per informazioni e ordinazioni:
mobile@baspo.admin.ch
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Numeri singoli

Numero Dossier monotematico Inserti pratici

1/05 Quotidianita in movimento 1. Laforza del rafforzamento
2. Unihockey
2/05 Orientamento 3. Tennis
4. lanci
3/05 Acqua 5. Giochiinacqua
6. Allenamento intermittente
4/05 Adolescenza 7. Tchoukball
8. Dadefinire
5/05 Stili di direzione 9. Sport sulla neve
10. Palle e palloni
6/05 Partecipazione 1. Anelli oscillanti
12. Motricita sensoriale

Ordinazione di numeri singoli, incluso inserto pratico a Fr.10.—/€ 7.50 (+ Porto):

Numero: Tema: Copie:
Numero: Tema: Copie:
Numero: Tema: Copie:

Ordinazione inserto pratico a Fr. 5.—/€ 3.50 (+Porto). Quantitativo minimo:
2 inserti; i numeri singoli vengono forniti con la rivista:

Numero: Tema: Copie:
Numero: Tema: Copie:
Numero: Tema: Copie:

Ordinazione

Abbonamento

O Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile» e aderire
al mobileclub (Svizzera: Fr. 57.—/Estero: € 46.-)

O Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile»
(Svizzera: Fr. 42.~/Estero: € 31.-)

O Desidero un abbonamento di prova

(3 numeri per Fr.20.~/€ 14.-)

0 italiano O francese O tedesco

Nome e cognome:

Indirizzo:

NPA/Localita:

Telefono:

E-mail:

Data e firma:

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