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Piedi in forza
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L'inserto pratico è un fascicolo allegata

a «mobile», la rivista di educazione

fisica e sport.
I lettori possono richiedere altri

esemplari:

• l copia (con rivista «mobile»):

Fr.io.-/7-
• A partire da 2 copie (soltante

l'inserto pratico): Fr.5.-/ 3.50 (a copia)

• A partire da 5Copie:Fr.4.-/3-
• A partire da 10 copie: Fr. 3.-/ 2-
Leordinazioni sonoda inoltrare a:

UFSP0.2532 Macolin

fax+41 (0)32327 6478

mobile® baspo.admin.ch

Www.mobile-sport.ch

«Stabilizzazionetramite il rafforzamento» // Purtroppo molti di noi trascorro-
no una buona parte del la giornata sed util Altri, facendo sport, carica no invece
il piedee le sue articolazionifino ai limiti rischiando delle lesioni.Ambo i gruppi
dovrebbero prestare maggioreattenzioneequesta importante partedel nostro

corpo.

Maja Keller, Diana Crogg, Markus Bold, Renzo Escher, Peter Corner

Traduzione: Cianlorenzo Ciccozzi;foto: Daniel Käsermann; disegni: Leo Kühne ,impostazione grafica: Andrea Hartmann

Uno studio condotto fra i quadri della nazionale ros-

socrociata di corsa d'orientamento (CO) ha messo in

evidenza che nove atleti su dieci hanno subito almeno

una volta una distorsione aM'articolazionedel piedecon
serie conseguenze. Approfondendo il problema si è sco-

perto che l'instabilità registrata in questa articolazione

puo essere di natura tanto funzionale che strutturale.
Sulla base di tali risultati la squadra di fisioterapisti che

assiste la nazionale di CO ha deciso di dedicare maggior
spazio all'allenamento specifico del piede. II risultato è

esposto in questo inserto pratico. Con Simone Niggli-
Luder abbiamo una modella d'eccezione, ma gli autori
hanno tenuto presenti le esigenze di tutti, non solo di

orientisti 0 atleti di altissimo livello.

Dallo sport di punta a quello per gli anziani
Gli esercizi possono essere svolti in vari ambiti: educazione

fisica, sport come attività per la salute, sport di

punta o degli anziani. Che si tratti di una squadra di

calcio o di pallavolo, di scattisti o di orientisti, surfisti 0

tennisti, sono molti gli atleti che sottopongono il piede
a carichi di lavoro eccezionali. Un allenamento mirato

ha effetti di prevenzione. La cosa migliore è iniziare con

gli esercizi di base illustrati dalla pagina quattro alla

sette, per arrivare gradualmente aile proposte per gli
avanzati. Anche nella lezione di educazionefisica i piedi

sono troppo trascurati e spesso ci si accorge di loro solo

quandoci sifa maleocomunquequandoètroppotardi.
I giochi riportati dalla pagina 12 alla 15 mostrano come

un allenamento mirato del piede possa essere fra I'altro
anche moltodivertente.

Prevenire passi falsi
Nell'allenamentodi Simone Niggli-Luder gli esercizi de-

dicati ai piedi hanno un posto fisso: «due volte alia set-

timana al termine deH'allenamento di rafforzamento
dedico dieci minuti ai piedi. A casa ho un cuscinoad aria
sul quale mi metto spesso in piedijgrazieaciöacquisisco
la forza necessaria percorrerenel boscoe prevenire passi
falsi.Col motto<minimosforzo permassimi risultati),gli
esercizi per il piede costituiscono ora una parte importante

nel mio allenamento.» Quel loche va le per Simone,
sarà sicuramente utile anche per noi... //



Piedi in forza // Teoria

Un capolavoro dell'anatomia
Il piedeècompostodi 26ossa,io7legamentieig muscoli.Ciögli permette una

notevoleflessibilità e capacité di adeguarsi ai fondi più diversi ed alle irregolarità
del terreno. Ad ogni passo i muscoli si alternano neU'attività, i singoli ossicini si

spostanodi millimetri gli uni verso gli altried i legamentitengonoinsieme iltut-
to. Grazie a questo perfettogioco collettivoil piede riesce a svolgere le sue diverse

funzioni di organo prepostoad assorbiregli urti, stare in piedi ecamminare.

Volta longitudinale

Volta trasversale

Volta plantare composita
L'arco plantare è costituito da due strutture arcuate, le

volte, una trasversale ed una longitudinale. La volta

longitudinale èformata da duearchi,internoed esterno. L'arco

interno viene stabilizzato dai lega menti e dal muscolo

tibialeposteriore(m.tibialisposterior),dalflessorelungo
dell'alluce (m.flexor hallucis longus) e dal peroneo lun-

go (m. peroneus longus). Ouesti ultimi due si estendono

come un rinforzo al di sotto del piede e svolgono un'im-

portantefunzionedi protezione.In casodi deformazioni
del piede come cavismo o piattismo (piede cavo o piede

piatto) l'arco longitudinale interno è ridotto. Spesso

queste posture sbagliate sono da ricondurre.fra le altre

cause, a muscoli troppodebolie possono esserein parte
miglioratecon un'adeguataginnastica peril piede.
La volta trasversale viene stabilizzata da muscoli e le-

gamenti. Il lavoro principale è svolto dall'adduttore
dell'alluce (m. adductor hallucis),che spinge I'alluce verso il

secondo dito del piede,con il sostegnodelflessore breve

delledita del piede (m.flexor digitorum brevis).

Maggiore stabilité sull'asse longitudinale
Fra le numerosearticolazionidel piede, le più importanti
sonolatibiotarsiaelatalocalcaneoscafoidea.Essesono
tenuteinsieme dalla muscolatura del polpaccio,che évita

un eccessivopiegamento verso l'interno(pronazione)
o I'esterno (supinazione).
Una postura sbagliata dei piedi - a seconda del le ci r-

costanze- ha gravi conseguenze su ginocchia, anche e

colonna vertebra le. Negli atleti che sottopongono il proprio

corpoa sforzi notevoli nelledisciplinedisalto,corsa
veloce e di lunga durata si possono verificare problemi
dovuti al sovraccarico di lavoro o al détérioramento di

tendini, articolazioni, muscoli ed ossa.Tutto cid potreb-
beessere evitatocon un buon lavoro di piedi che assicura

una buona stabilité dell'asse longitudinale.
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Piedi in forza // Teoria

Ecco come fare!
Un asse longitudinale délia gamba corretto si présenta
nel modo seguente:
1 II piede poggia a terra con l'arco longitudinale interno
rilassato rivolto leggermente all'esterno, le ginocchia
sono leggermenteflesse, la rotula sitrova perpendicola-
re al di sopra del secondodito, il bacinoèorizzontale.

2 Per riuscire a stabilizzare piedi, ginocchia, articola-

zioni del le anche e colonna vertebrale nelle posizioni e

durante i movimenti più diversi, la contrazione dei vari

muscoli deve essere regolata in modo preciso. In altre

parole, i muscoli devono non solo «sapere» quando e

quanto lavorare, ma anche quando possono rilassarsi

e recuperare. Ouesta correlazione viene coordinata per
il tramite del sistema nervoso ed è nota con il nome di

«coordinazione intermuscolare».

Puntare su forme ludiche
L'allenamento délia muscolatura del piede e dell'asse

longitudinale délia gamba possono essere integrati
senza problemi in un normale allenamento specifico
délia disciplina sportiva, al meglio dopo il riscaldamen-

to. Anche nella lezione di educazione fisica va prestata

sempre maggiore attenzione al piede, soprattutto con
i più giovani. Gli esempi riportati nelle pagine seguenti
mostrano che lacune nellastabilizzazionedel piede
possono essere colmate anche in modo ludico. //

Gli autori

Markus Bold,fisioterapista diplomato, Ospedalecantonale
San Gallo.Contatto:www.markus.bold@kssg.ch
Renzo Escher,fisioterapista in formazione.Scuola perfisiote-
rapisti,Ospedale Insel di Berna.

Diana Grogg,fisioterapista diplomata,MedicalTraining,
Herisau.Contatto: www.medical-training.ch
Maja Keller,fisioterapista diplomata, Physiotherapie Im Park,

Ziegelbrücke. Contatto: physioimpark@bluewin.ch
Peter Borner,fisioterapista diplomato, Physiotherapie
Aemme Lützelflüh. Contatto: www.physio-aemme.ch

Tutti i fisioterapisti seguono i quadri nazionali svizzeri

di corsa d'orientamento in diversi campi d'allenamen-
to o competizioni e curano il trattamento medico degli
atleti.

Un grazie particolare va alla pluricampionessa mondiale

Simone Niggli-Luder ed al collega di nazionale

Marc Lauenstein, che si sono messi a disposizione come
modelli. Ad entrambi vanno i nostri migliori auguri di

nuovi successi nel sottobosco!
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Piedi in forza // Esercizî di base

Prender piede
Chi inizia con la ginnastica specifica per i piedi o vuole tornare in forma dopo una pausa

forzata dovrebbe lavorare con gli esercizi di base, che in linea di principio non richiedono
attrezzi particoiari. Innanzituttosi devonosentire i movimenti principali (dell'articolazione)
ed azionare in modo mirato i relativi muscoli.

L'a Iba

Come? Contatto al suolo con tallone, pol-

pastrelli dell'alluce e del le altre dita.
1 Sollevare l'arco plantareinterno.
2 Abbassarlo nuovamente.
Attenzione

Lasciare le dita rilassate.

Controllare l'appoggio su tre punti (taI-

lone, alluce, ditino).
Eventualmente all'inizio si sente solo una

tensione nell'arco plantare interno.

Perché? Rafforzamento del muscolo interno

dello stinco per la stabilizzazione della

volta plantare longitudinale. Per chi ha

problemi con i piedi cavi.

Stringere le dita

Come?
1 Stringere le dita.
2 Distenderledi nuovo.
Perché? II movimentodicontrazionedelle
dita rafforza la muscolatura preposta a

formare la volta plantare trasversaie.Se si

contrae l'alluce si rafforza la muscolatura
della volta longitudinale.
Variante: afferra redegli oggetthad es.

asciugamani, matita,ciottoli,giornale,ecc.

Un rito quotidiano

La ginnastica per i piedi puo essere fatta

ovunqueed inogni posizione. Seduti, diste-

si, in piedi, aspettando l'autobus, davanti
alla TV, pulendo i denti, sul posto di lavoro...

La cosa migliore è abituarsi ad eseguire una
sorta di rituale per rafforzare il piede.

Scegliere alcuni esercizi adatti ad ovviare

alle debolezze del proprio piede. Variare il

programma ed aumentare la diffïcoltà, per

stimolarecontinuamentei piedi.
La protezione del piede è a scelta: con o

senza calze e scarpe. All'inizio è opportuno
eseguire gli esercizi a piedi nudi per poter
megliocontrollare i movimentie letensioni;
aspettando l'autobus gli esercizi si possono
fare anche con le scarpe, ma in tal caso l'ef-

fetto di rafforzamento risulta diminuito.

Fare esercizi ogni giorno per cinque mi-
nuti è più efficace che eseguirli per un'ora

intera una sola volta alla settimana.
L'esecuzione puô essere dinamica (movi-

mento attivoal ritmodi un secondo circa, da

5 a 15 volte) o statica (mantenere la posizione

per una decina di secondi circa). In ogni

casoeseguiredadueaquattroseriecon una

pausa fra di esse.
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Piedi in forza // Esercizi di base

Allargare e avvicinare

Come?
1 Aliargareal massimo ledita.
2 Avvicinarle e stringerle insieme.

Attenzione: non rattrappire ledita. Puodarsi

cheall'inizio non sia neanche possibileallar-
garle, ma una certa tensione dovrebbe sentirsi.
Perché? L'allenamentodell'adduttoredell'allu-
cetende la volta longitudinale,quellodell'ab-
duttore la volta trasversale.

Sollevare il bordo esterno

Come?
1 Sollevare la parte anteriore del piedefino
ad appoggiarsi sui talloni.
2 Abbassare lentamente la parte anteriore
del piede.
Attenzione: lasciare le dita rilassate.

Perché? Rafforzamento dell'estensore del

bordo del piede, stabilizzazione dell'artico-
lazione superiore ed inferiore del piede e

della volta plantare.

«mobile» in ojferta speciale

Le société sportive e le scuole beneficiano di uno
sconto speciale sull'abbonamento a «mobile»:
• A partire da cinque sottoscrizioni ogni singolo

abbonamento costa: Fr.37.-(invece di Fr.42.-)
a condizionechetutte le riviste vengano recapi-
tate ad un indirizzo.

• La spedizionedelle riviste a più indirizzi implica
un aumentodel prezzodeU'abbonamento
singolo a Fr. 38.50.

Informazioni e ordinazioni:
www.mobile-baspo.ch
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Piedi in forza // Esercizî di base

In piedi sui talloni

Come?

1 Sollevare la parte anteriore del piedefino
ad appoggiarsi sui talloni.
2 Abbassare lentamente la parte anteriore
del piede.
Perché? Rafforzamentodella muscolatura
dell'estensoredel piede.
Variante: camminare sui talloni.

In piedi sulle dita

Come?
1 Sollevare il ta None fïno a stare in piedi
sulle dita.
2 Abbassare lentamente il tallone.
Perché? Rafforzamento del muscolodel

polpaccio.
Attenzione: posizione corretta sull'asse

longitudinaledella gamba.

Varianti:
Camminaresulledita.
Tallone sporgente al di sopra di un

gradino.
In piedi su una gamba sola.

Con le ginocchia flesse (per la muscolatura

inferiore del polpaccio).
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Piedi in forza // Esercizi di base

Circonduzione del piede

Come? Iniziando in piedi sulledita eseguire
un movimentodi rullata sulla parte esterna
del piedefino al tallone; poi continuare dal

tallonea partire dalla parte interna fino
alle punte dei piedi. Passaggi il più possibile
fluidi.
Perché? Rafforzamento del la muscolatura
del polpaccio.

In piedi su una gamba

Come? Stare in piedi su una gamba sola

mantenendo un corretto asse longitudinale.

Attenzione;
Cinocchio leggermenteflesso.
Rotula al di sopra del secondo dito.

Bacinoorizzontale,stazione ferma
ecalma.

Appoggiosutrepunti.
Volta planta re formata.

Perché? Attiva re Tintera muscolatura del la

gamba per allenare fasse longitudinale.
Varianti:

Con I'altra gamba far rotolareavanti e

indietro una palla (attività della gamba
libera).

Spostare il peso in avanti, indietro,di lato.

Flessioni del ginocchio.
Aocchi chiusi.

Appoggiare la testa sulla nuca.

La spirale dà stabïlità

Nella deambulazione il piede si arro-
tola su se stesso; appoggia sulla parte
esterna del tallone, avanza sulla diagonale

e stacca avanti con le dita. Ouesto

principio a spirale attribuisce al piede la

necessaria stabilité.
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Piedi in forza // Per gli avanzati

Spiccare il volo
Negli esercizi seguenti si richiedono motricità fine e tempi di reazione veloci. In linea di

principiosi puö pa rtire dagl i esercizi di base. Per au mentare intensité ediffïcoltà ci sono varie

possibilité:

Da

Lento

Occhi aperti
Previsto

Fondo stabile

Semplice
Non affaticati

Monofunzione

a

Veloce

Occhi chiusi

Imprevisto (ad es. a comando)
Fondo instabile

Complesso
Con affaticamento (ad es.allafine
dell'allenamento)
Polifunzione (v. pag.g)

Si puôscegliere se rendere più difficile unodei sei esercizi di base.Spieghiamoora il principio
su lia base dell'esercizio «L'alba» (v. pag. 4). L'esercizio di base puô essere eseguito in modo

dinamico (da 5315 ripetizioni) 0 statico (mantenere lo sforzo da 10 a 12 secondi). Di regola si

devono svolgere da due a quattro serie perogni piede.

Su quale terreno mi trovo

Con un angolo di 30° nell'articolazione superiore, i lega-
menti e le articolazioni del piede sono sottoposti ad uno
sforzo notevole e maggiormente soggetti al rischio di le-

sioni. Durante la corsa ci si trova spesso in questa posizio-
ne angolata, che si riproduce comunque anche scendendo
le scale. Un allenamento dell'articolazione è importante
soprattutto negli sport di corsa su terreno accidentato. La

stabilité muscolare puôessereallenata adeguatamentecon
l'esercizio seguente.

Il pinguino

Come?
1 Stazione eretta con ginocchia tese, i talloni si toccano ed i

piedi sono in posizionea V.

2 Premere insieme i talloni e sollevarli da terra.

3 Sollevareda terra,alternando,la parte anteriore del piede
destro e del sinistra, senza staccare i talloni e senza farli toc-
carea terra. Se possibile porre le ma ni dietro la schiena con il

dorsoappoggiato a livello lombare.
Perché? Attivazione dell'intera muscolatura délia gamba

per una migliore coordinazione muscolare.

r
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Piedi in forza // Per gli avanzati

Esercizi dinamici

1 Esercizio di base «L'alba». Per l'esecuzione dell'eserci-

ziosiveda la pag.4.

2 Stesso esercizio, ma ora su una gamba sola. Asse

longitudinale délia gamba corretto (v. pag.3).

3 Eseguire l'esercizio a occhi chiusi;dapprima su due

piedi, poi su una gamba sola. Chi si sente ancora poco
sicuro puôcercare un appoggio(parete,tavolosedia,
spalliera,compagno,ecc.).

4 Eseguire l'esercizio su un fondo instabile.

5 Esecuzione controllata, palleggiando a terra un pal-

loneo lanciandosi a vicenda un oggetto (palla, pallone,

asciugamano annodato,ecc.). Prima su due piedi, poi su

un piede solo.

Materiali di ogni tipo

Oltre ad attrezzi per l'allenamento corne assi insta-

bili, cuscini per sedersi, tappetini morbidi, ecc. ci sono

anche altre opportunité per riprodurre un fondo

instabile, a casa, in palestra o all'aperto. Parliamo di

cuscini, coperte di lana arrotolate, tappetini, pullover

0 borsedell'acqua calda con poca acqua, un prato,

pietre.tronchi d'albero, muschioed altro ancora.
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Piedi in forza // Per gli avanzati

Esercizi dinamici

Si puôscegliere un esercizio di base a piacimento.
Continuiamoad utilizzare come esempio l'esercizio «l'aiba»,combi-
nandolo con un cambiamento di posizione. Eseguire ogni salto da

cinque a dieci volte,fare l'eserciziodi basein posizione stabilizzata in

mododinamicoo statico. Il numéro di serie puô variareda tre a sei.

1 Passosaltato in avanti. Prima stabilizzare il piede e subito dopo

eseguire l'esercizio. La gamba di stacco è diversa di quella di atter-

raggio.

2 Passosaltatoall'indietro.

3 Salto laterale,all'atterraggio stabilizzare il piede ed eseguire
l'eserciziodi base.

4 Salto con rotazione:staccare ed eseguire un quarto di rotazione

(mezza perchi ci riesce) in aria,all'atterraggio stabilizzare il piede
ed eseguire l'esercizio.

5 Saltare su un piede solo, all'atterraggio stabilizzare piede earti-
colazione,quindi eseguire l'esercizio e mantenere la posizione per

5-15 secondi.Gamba di stacco uguale a quella di atterraggio.
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Piedi in forza // Per gli avanzati

Per i più esigenti

Chi si sente abbastanza sicuro e riesce ad esegui-
re in modo stabile e corretto gli esercizi precedenti, in

condizione di piena forma e dopo il riscaldamento, puo
procedere agli Ultimi ritocchi per acquisire un «piede da

corsa». Anche in questo ambito allenatori e docenti di

educazionefisica sono chiamati a seguire attenta mente

gli esercizi e richiedere a chi Ii esegue la massima con-
centrazione.

1 Salto dall'alto: saltare in basso da un gradino,sta-
bilizzare il piede ed infine eseguire l'esercizio «l'alba».

Prima a due piedi, poi su un piede solo, poi lateral-

mente. Attenzione: il gradino non dovrebbe essere più
alto di 40 centimetri. Un dislivello maggiore in questo
esercizio non comporta un effetto aliénante ulterioreo

maggiore.

2 Eseguire gli esercizi descritti in precedenza con atter-

raggio su superficie instabile. Iniziare con fondo legger-
mente instabile e proseguireaumentando la difficoltà.
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Si puôallenareilpiedeanchein modoludico,bastaesserealmenoindue,avere
un po' di testa e buoni piedi! I giochi possono essere adattati a piacimento a

seconda del gruppo: a llievi del le elementari odelle medie.atleti di punta ospor-
tivi del tempo libera, anziani.Tutti i giochi possono essere eseguiti a piedi nudi

se il terreno lo consente.

Riscaldamento e defaticamento senza scarpe
La forma più semplice di allenamento del piede resta l'attività in scioltezza fatta
senza scarpe, sia che essa si svolga al passo,di corsa,al trotto o saltellando. Sono

possibili anche esercizi di scuola di corsa. Su superfici morbide come prati o mu-
schio si puô correre senza scarpe a tutte le età. Chi è allenato puô cimentarsi
anche su altri terreni corne sentiero di ciottoli, pista finlandese o campi appena
mietuti. Pavimentazioni più dure (nelle palestre) sono meno indicate e se pos-
sibile dovrebbero essere ricoperte con tappetini. Evitare di giocare o allenarsi a

piedi nudi sull'asfalto!
Una corsetta in scioltezza senza scarpe a fine allenamento - per i calciatori asso-
lutamente normale-è adatta anche in altri sport in quantofavorisce il processo
di rigenerazione.

Dalla testa ai piedi

Inseguimento a sorpresa

Cosa? Gioco di riscaldamento all'aperto o

in palestra.
Come? Normale inseguimento, ma chi

insegueestrae un bigliettinodoveè de-

scritto il modo in cui puô muoversi: corsa

sui talloni,sulle puntedei piedi,saltelli
suduegambeo una sola, corsa laterale o

all'indietro.ecc.

Materiale: bigliettini e matite.
Variante: chi insegue riceve una consegna
accessoriajtenere un bracciodietro la

schiena.tenereappoggiata una manosui
lombi.ecc.

Inseguimento su terreno instabile

Cosa? Riscaldamento in palestra.
Come? Inseguimento. Chi sta in piedi su

una superficie instabile (tappetino arro-

tolato,tappetoneotappeto morbido) non

puô essere catturato.
Materiale: diversi tipi di tappeti.

Variante:soltanto chi sta in piedi su una

gamba sola su una superficie instabile è al

sicuro.

Pa IIa a piedi nudi

Cosa? Gioco di riscaldamento su superficie
morbida (palestra,campodicalcio,prato).
Come? Due gruppi contrapposti:si gioca a

calcioa piedi nudi con una pallina daten-
nis.Vietata ogniforma di contattofisico.

Variante:
Porte più grandi o più piccole.

Utilizzarepiù pallinedatennis.
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Lotta su un piede solo

Cosa? Gioco di riscaldamento.

Come?Acoppie,ambeduesu un piede solo,

tenendosi per le mani.Tirandosi a vicenda,

cercare difar perdere l'equilibrioaM'altro.
Due possibilité:
1 i giocatori devono restare sempre in

equilibrio su un piede solo;
2 è consentito saltellare su un piede solo.

Varianti:
In piedi su un piedesolosul bordodi una

panchina, una sbarra, una corda.

Tenersi usandosoloalcunedita.
In gruppo: i giocatori sono disposti in

cerchioesitengono permano.

La canzone del piede

Cosa? Gioco di riscaldamento con musica.
Come? Ouando la musica si interrompe
si deve restare in piedi su una superficie
instabile, mantenendo la posizione per un

po'. È disponibile sempre una superficie in

meno rispetto al numérodei giocatori.
Materiale: musica,diverse superfici insta-
bili cometappetini (anchearrotolati).tavo-
le instabili, corde di vario spessore, palloni
medicinali o tappetoni, palline da tennis
fïssate sotto i piedi, ecc.

Variante: stare in piedi su un piede solo su

una superficie instabile.

Corsa d'orientamento

Cosa? Gioco di corsa con diverse andature.
Come? II docente o l'allenatore dispone no-

ve postazioni (ad esempio usando dei coni,

degli alberi,ecc.) indicati con i numeri da

uno a nove. Su una striscia di carta è indica-
to l'ordine in cui bisogna raggiungerle e la

tecnica da usare.

Tecnicaisulledita dei piedi, sui talloni,ecc.

Di corsa: skipping, sollevare i talloni ai glutei,

ecc.

Saltelli: passo saltato,salto in alto,ecc.
Materiale: striscioline di carta.

y 6 S 2 4 7 3 5

Staffetta su IIa tavola da surf

Cosa? Staffetta con consegne di equilibrio.
Come? Aqua Iche metrodavantiaciascun

gruppoèdisposto un tappetino in posizione

rovesciata. Dopo una breve rincorsa il

primo del gruppo salta a piedi aperti (lar-

ghezza del le spa Ile) su I tappetino, in modo
da spingerlo in avanti.Non appena si rialza

parte il compagno. Si deve cercare di far

superare al tappetino una linea tracciata
sulterreno.

Variante: non tutti i tappetini o le pavimen-
tazioni sonoadatti perquestogioco perché

non scivolano, per cui si deve prima provare
sefunziona. L'esercizio è possibile anche

saltando in coppia sullo stesso tappetino,
o usando resti di tappeto (due per ogni
allievo, uno per piede, è un'impresa davvero

difficile).
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In piedi, pronti, via!

Cosa? Corsa a stazioni per i piedi.
Come? Si dispongono sei stazioni con
esercizi da svolgere a coppie.
T Palleggiare un pallone (10 volte).
2 Su un piede solo fare venti passaggi di

badminton senza errori (eventualmente
senza saltellare).

3 Fare 30 saltelli alla corda su un tappetino
(ev.tappetone).

4 Camminare sulla parte stretta délia pan-
ca e palleggiare una palla a terra (quattro
volte da un lato all'altro).
5 Alzarsi 50 volte sullepuntedelledita.
6 Svolgere un percorsodi salti utilizzando

degli elementi di cassone svedese.

Materiale: fogli e matite, dado, pailoni,
racchette da badminton e shuttle, corde

persaltare,tappetini,panche,cassoni.
Varianti:

lanciare il dado per decidere quale eser-

cizioeseguire.
Altre stazioni; pédalo, balanco, gummi-

twist, monopattino scivolando su resti di

moquette o corsa del le bighe, cam mina re

sugli staggi di una sbarra parallela,in equi-
libriosul pallone médicinale.

Igiene

Consigli
per un uso migliore

Il piedeèlostrumentodi lavorodiogni
sportivo ed ha bisogno di cure. Con un

piede in forma si posso offenere presta-
zioni migliori. Di seguito riportiamo al-

cuni semplici consigli:

Abbiatecura dei piedi efateli riposare
ditantointanto.

Calzare scarpe di misura adatta.
Cambiare regolarmente lecalze

e le scarpe, usare anche scarpe aperte.
Andarespessoa piedi nudi.

Dopo aver lavatoi piedi, asciugare

benelospaziofra ledita.
Curare regolarmente le unghie.
Usare regolarmente una crema per

i piedi.
Pediluviofreddoecaldo alternato,

ospruzzareacqua calda efredda sotto
la doccia, per stimolare la circolazione.

Massaggi usando una pallina con

protuberanzeo anche le sole ma ni.

Nel massaggio sportivo non dimen-
ticare i piedi.

Avventura nella foresta

Cosa? Corsa ai punti nel bosco.

Come? Possibili consegne:
Lanciodelle pignecon i piedi,camminare

su untroncoabbattuto.
Mosca cieca (si viene guidati lungo il

percorso su superfici diverse,ad es. mu-
schio, sentieri con ciottoli, ruscello.fango,
prato,...).

Inferno e paradiso (percorso da fare

saltellando).

Trasporto delle pietre (afferrare dei sas-

solini con ledita dei piedi e fare un percorso
saltellando su un piedesolo).

Cross su terrenoaccidentato.
Scivolaresilenziosamente nel bosco.Chi

riesce a poggiare i piedi con tanta attenzio-
ne da non provocare alcun rumore?

Materiale: A seconda delle possibilité
offerte dall'ambiente.

Giocolare con la palla

Cosa? Ciochi d'abilità con il piede.
Come? Il gruppo si dispone in cerchio.
Si deve palleggiare una palla senza farla
cadereaterra.Su un piedesolo.
Varianti:

I giocatori devono starefermi su un piede
solo.

m I giocatori possonosalteilaresu un piede
solo.
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Corsa a punti con ginnastica per i piedi

Cosa? Circuito in palestra.
Come? Sei stazioni con le consegne se-

guenti:
1 Corsadei bruchi:tutti insiemesu un

lenzuolo, percorrere una certa distanza

spingendo avanti il lenzuolo.

2 Passa l'oggetto:afferraredueoggetti
(biglietto, moneta, molletta da bucato) con
i piedi e depositarli in un cerchio.

3 Raccogliereoggetti con i piedi e tira rli al

bersaglio (tretiri).

4 Monopattino:porre un piede su un pezzo

ditappeto.straccioo simili,-con l'aItrodarsi

una spinta e percorrere una determinata
distanza (ad es.quattro volte).

5 Usandosolo i piedi strapparecinque parti
da un giornale e poi ridurle in pezzetti pic-
colissimi.
6 Slalom:correre a coppie.legati peri piedi,

lungo un percorso con varie porte.
Variante: usando i piedi scrivere una frase o

disegnarequalcosa.
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Orientamento assicurato

La rivista di educazione fisica e sport
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Ordinazione insertopratico/numeri speciali (mobilep/usj a Fr. 5.-/ 3.50

(+Porto). Quantitative minimo: 2 inserti, i numeri singoli vengonoforniti
con la rivista:

Indirizzo:

CAP/Località:

Numero: Tema: Copie:
Telefono:

Numero: Tema: Copie-.
E-mail:

Numero: Tema: Copie:
Data efirma:

Numero: Tema: Copie: Inviare per posta 0 perfaxa: Redazione «mobile»,UFSPO, CH-2532 Macolin,
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