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L'inserto pratico & un fascicolo allegato
a «mobile», larivista di educazione
fisica e sport.

I lettori possonorichiedere altri
esemplari:

@ 1copia (con rivista «mobile»):
Frio-/€ 7~

@ Apartire da 2 copie (soltanto I'in-
serto pratico): Fr.5.—/€ 3.50 (a copia)
® Apartire da 5 copie: Fr.4.—/€ 3.~
@ Apartireda1o copie: Fr.3.—/€ 2.-
Le ordinazioni sono dainoltrare a:
UFSPO, 2532 Macolin

fax +41(0)323276478
mobile@baspo.admin.ch

www.mobile-sport.ch

Skateboard

Correvano glianni cinquanta quando negli Stati Uniti uno sparuto gruppo di surfer
ebbe I'idea difissare quattro piccole ruote alle loro tavole per lanciarsi poi lungo
pendii asfaltati. Da questo archetipo vennero sviluppati successivamente lo skate-
board, il waveboard ed affini,che andremo a scoprire in questo inserto pratico.

Marc Kobel
Redazione: Ralph Hunziker; traduzione: Davide Bogiani

Foto: Philipp Reinmann; disegni: Leo Kiihne; layout: Monique Marzo

» Skateboard e waveboard.Sonoduesportdinamicima,
diciamolo, non scevri di rischi. Sarebbe tuttavia un vero
peccato se i docenti di educazione fisica rinunciassero
all'insegnamento di queste nuove discipline sportive
poiché imbrigliati dal freno inibitore — peraltro giusti-
ficabile — dall’ansia e dall’apprensione. Se da un lato &
infatti una verita malcelata che questi sport presentano
una componente di pericolosita, dall’altrail rischio diin-
cidente & contenutoseildocenterispettaalcune sempli-
ci norme di sicurezza: innanzitutto lo svolgimento della
lezione dovrebbe riflettere una metodologia d'insegna-
mento strutturata, secondariamente & imperativo che
gliallieviindossino il casco e che siano muniti delle pro-
tezioni alle ginocchia, ai gomiti e ai polsi.

Due tavole aruota

Da prototipo pionieristico a sport popolare. E questa
I'evoluzione che ha portato lo skateboard ad essere una
delle discipline sportive maggiormente praticate al
mondo. Non solo. Altrettanto alto & pure I'interesse me-
diatico nei confronti di questo sport; basti pensare che
nei soli Stati Uniti sei milioni di spettatori rimangono
incollatial piccoloschermodurante gli «xX-Games»—una

sorta di campionato del mondo di skateboard non uffi-
cializzato. Meno noto al grande pubblico e considerato
dai tanti il «fratello minore» dello skateboard & invece il
waveboard. La sua particolare costruzione permette al
boarder di avanzare effettuando dei movimenti rotatori
delcorpoinalternativaallaspintaconil piede,cheéinve-
ceuna caratteristica nelloskateboard. Le peculiarita tec-
niche del waveboard permettono inoltre di effettuare
delle curveacortoraggioedisuperare confacilitaalcuni
ostacoli,come ad esempio salire su uno scalino, ecc.

Discipline scolastiche

Nelle lezioni di educazione fisica si consiglia di insegna-
re sia lo skateboard che il waveboard. Una volta vinta la
paura, gli allievi solitamente compiono dei celeri pro-
gressi, sviluppando nel contempo le cinque capacita co-
ordinative, in particolare I'equilibrio.

Da pagina 2 a pagina 9 presentiamo alcuni esercizi e
giochi con lo skateboard, indicati per le scuole medie e
medie superiori. Da pagina 10 fino a 14 verra invece de-
scritto il waveboard; mentre nell’'ultima pagina si fara
una carrellata su altri quattro attrezzi affini. //



Skateboard // Le basi

Primi passi

La partenza

B Mettere un piede (d’appog-
gio) sulla tavola in corrispon-
denza dell'asse anteriore delle
rotelle. Laltro piede (di spinta) &
posizionato al suolo (foto1).

W Spingersi con il piede po-
steriore fino araggiungere la
velocita desiderata. Dopodiché
spostare il baricentro sopra il
«piede di appoggio» e mante-
nere I'equilibrio aiutandosi con
le braccia (foto 2).

B Appoggiare trasversalmente
il «piede di spinta» sulla tavola
in corrispondenza dell’asse
posteriore delle rotelle (foto 3),
successivamente roteare dia-
gonalmente anche il «piede di
appoggio».

® Nella posizione di base le
ginocchia sono leggermente
flesse eil baricentro gravain
modo uniforme su entrambe le
gambe. Lo sguardo é rivolto in

| Esistono due modi per frena-
re.Nel primo, quello piu facile,
sistrascina la suola del «piede
dispinta» sul pavimento, men-
tre nel secondo, piu difficile,

lo skater scende dalla tavola
con un balzo per poi correre in
avanti per alcuni metri.

avanti (foto 4).

Goofy o regular?

» «Quale piede viene appoggiato davanti? Quale in-
vece € quello di spinta?». Sono due domande, queste,
che i principianti negli sport sulla tavola si pongono
di frequente. Nelle fasi iniziali dell’apprendimento si
consiglia di esercitare entrambe le posizioni. Successi-
vamente ogni skater capira qual € la sua posizione pil
«naturale».

Chi pratica lo snowboard individuera facilmente il piede
di spinta e quello d’'appoggio. Chi invece ha dei dubbi
puo fare questo piccolo test: «<senza preavviso, un com-
pagno spinge il futuro boarder in avanti. Istintivamente
quest’ultimo avanzera con il piede che sara quello d'ap-
poggio.»

Con «regular»siintende che il piede d'appoggio € quello
sinistro. Se invece é il piede destro in avanti, si parla di
posizione «goofy».
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Bob a due

Come? Aéin posizione di base sullo skateboard. Affer-
randolo alle anche, Blo spinge in avanti e all'indietro.
Successivamente invertire i ruoli.

Varianti:

m Quale squadra riesce a percorrere una tratta nel mi-
nor tempo possibile?

W Bspinge il suo compagno che & sullo skateboard e poi
visale assieme.

Skateboard // Le basi JBEI

Il monopattino

Come? Spingersi sulla tavola con la tecnica del mono-
pattino.Raggiunta la velocita desiderata, mantenere
I'equilibrio su una gamba. Nel ritorno, invertire la gam-
ba d’appoggio e dispinta.

Variante: creare alcune figure (ad es. la cicogna). Si
consiglia di esercitarsi dapprima da fermi e solo succes-
sivamente in movimento sulla tavola.

Il salto

Come? Lo skater spicca un salto per salire sulla tavola
—che e posizionata davanti a lui—cercando di mante-
nere I'equilibrio. Importante: atterrare contempora-
neamente con entrambi i piedi sulla tavola. Si consiglia
disvolgere dapprima questo esercizio posizionando la
tavola suun prato.

Varianti:

| Salire sulla tavola spiccando dei salti da diverse posi-
zioni oppure facendo delle piccole evoluzioniin aria.

W Salire con un salto sulla tavola in movimento.

«Start 'n’ Roll»

Come? Spingersisulla tavola per poi salirvi con entram-
bii piedi.Chiriesce a percorrere la distanza maggiore?
Variante: giocare a «curling». Delimitare una «zona
punti». Chiriesce a totalizzare il punteggio piu alto?

«Airtime»

Come? Assumere la posizione di base sullo skateboard
in movimento, spiccare un salto e atterrare di nuovo
(contemporaneamente con entrambi piedi) sulla tavola.
Variante: compiere un mezzo giro o un giro completo.

Percorso ad ostacoli

Come? Avanzare a velocita ridotta lungo un percorsoin
cuivengono posizionati sul pavimento delle corde o dei
legnettiche lo skater cerchera di superare mantenen-
dosiin equilibrio sulla tavola.

Variante: posizionare degli oggetti piti grandi (difficile)
oppure piu piccoli (facile).

» Marc Kobel é responsabile del pro-  Contatto:
gramma «Surf at School» che mira a  info@surfatschool.ch
promuovere la disciplina del waveboard

nelle scuole.

15 |
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Skateboard // Le basi

In curva

«Kick turn»

® Una possibilita per curvare
con la tavola consiste nell’in-
clinare lateralmente il corpo.
Questo accade ad esempio nel
«kick-turn»,che & unaforma
dinamica in cuiicambiamenti
didirezione vengono effettuati
velocemente.

m Appoggiare il «piede di spin-
ta» sulla coda (tail) della tavola
(foto1) ed esercitare una legge-
ra pressione spostando il peso

sullagamba «posteriore».In
questo modo viene alleggerita
la punta dello skate ed & possi-
bile staccare le rotelle anteriori
dal suolo. Compiere successiva-
mente dei movimenti rotatori
coniltroncoe con leanche (2
e3) per girare lateralmente la
tavola.

® Infine spostare il peso sul
«piede d'appoggio» per posi-
zionare di nuovo le rotelle ante-

Osservazione: per effettuare
subito deglialtri «kick-turns»
e preferibile rimanere sempre
con entrambi i piedi sulla tavo-
la («tic-tac-moven»).

riorial suolo (4).

Gioco d’equilibrio

» Un modo semplice e divertente per curvare ad am-
pio raggio consiste nell'inclinare il corpo in avanti e
all'indietro. Per effettuare una curva «frontside» il pe-
so e sorretto principalmente dalla punta dei piedi, se
la pressione viene invece esercitata sui tallonila curva
sara «backside».

Un po' di storia

» Una cinquantina di anni fa alcuni baldi giovani
statunitensi amanti del surf su acqua decisero di ap-
plicare quattro piccole ruote sotto |a loro tavola, lan-
ciando cosi una nuova moda sulle strade:il «sidewalk
surfing».

Grazie alle migliorie tecniche apportate ai primi
prototipi, negli anni settanta furono costruiti i primi
skateboard.La superficiedella tavolafurivestitadiun
materiale antisdrucciolo grazie al quale fu possibile
sperimentare alcuni tricks, prima fra tutti I'«ollie».
Nel frattempo anche il modo abituale di cavalcare le
ondevennerivisitatoin una nuova forma consistente
nel «surfare» su un‘onda riprodotta artificialmente
in piscina.

Per quanto riguarda invece lo skate, vennero create
le prime halfpipe e successivamente gli skateparks
indoor e outdoor.
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Skateboard // Le basi

La marcia dei pinguini

Come? Salire con entrambi i piedi sulla tavola. Spostare
lateralmente il corpo,dapprima su una gamba e poi
sull'altra e roteare contemporaneamente con le anche
e conil tronco per avanzare sulla tavola perpendicolar-
mente alla direzione di marcia «originale». Chiriesce a
percorrere il pit velocemente possibile una determina-
tatratta?

Uombra dello skater

Come? Un allievo sceglie il percorso e il modo con cui
spingersisulla tavola. |l compagno lo segue, cercando
diimitarlo.Invertire i ruoli.

Variante: A percorre una tratta sullo skate tenendo gli
occhi chiusi e facendosi guidare attraverso dei comandi
vocali impartiti da un compagno (B).

Il pendolino

Come? Variare il raggio di curva inclinando in diversi
modiil corpoin avanti e all’'indietro ed esercitando cosi
una maggiore, rispettivamente, una minore pressione
sulle dita dei piedi o sui talloni. Aumentare gradual-
mente |a velocita.

Variante: un allievo sorregge il compagno sulla tavola
tenendolo per le mani.

La staffetta

Come? In coppia.Aspinge B attraverso uno slalom
(paletti, coni, ecc.).I ruoli vengono invertiti al ritorno.
Regola: é vietato staccare le ruote dal pavimento
facendo dei «kick-turns».

Tic-tac-move

Come? Gliallievi sono posizionati unodifianco all’al-
tro.Al segnale del docente, essi cercano di spostarsi il
piu velocemente possibile lungo una determinata trat-
ta con dei «kick-turns».Chitagliera il traguardo prima
deglialtri?

Variante: fare una staffetta a gruppi composti ognuno
diquattro allievi lungo un percorso a slalom.

Il circuito

Come? Delimitare con quattro coni un rettangolo che
verra percorso in un circuito a forma di otto. Due allievi
si preparano sulla propria tavola al centro del rettan-
golo e al segnale del docente scattano nelle direzioni
opposte.Vince chiriesce a raggiungere il compagno
(tecnicalibera).

Variante: & permesso muoversi solo con dei «kick-
turns».
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“ Skateboard // Le figure

Piccole e grandi sfide

«Wheelie»

» Spostarsi rimanendo in equi-
librio sulla ruota posteriore del-
lo skateboard. Stiamo parlando
del «wheelie», una posizione di
base che viene spesso combi-
nata con il movimento «ollie».
Il movimento «wheelie» viene
effettuato spiccando un salto
partendo da un rialzo per poi
atterrare e continuare lo spo-
stamentoinappoggiosolosulle
ruote posteriori.

Prerequisiti: conoscere gli ele-
menti di base (posizione corret-
tasullatavola,equilibrio, spinta,
«kick-turn»).

H Darsiunaspintaeassumere
la posizione di base sulla tavo-
la:le ginocchia sonoflesse, il
piede d’appoggio & posizionato
in corrispondenza dell’asse
anteriore, la punta érivoltaa 4s
gradi nella direzione di marcia,
il piede posteriore ¢ fissato
sulla coda, altrimenti chiamata
«tail» (foto1).

| Spostare il baricentrosul
piede posteriore per sollevare
la punta dalla tavola («<nose»).
Mantenere I'equilibrio bilan-
ciando con le braccia (2).

® Durante il «wheelie» le gi-
nocchia sono flesse per agevo-
lare I'equilibrio (3).

B Successivamente spostare
il peso sul piede anteriore (4)
ed atterrare al suolo

B Ammortizzare 'impatto
flettendo ulteriormente le
ginocchia (5).

Svolgere |o stesso esercizio
ma nella direzione opposta
(«nosewheelie»).

«Ollie»

» Il trick pit importante nello
skateboard & I'«ollie», in quanto
e l'elemento di base di evolu-
zioni piu complesse. Siccome
questo movimento viene svolto
senza afferrare la tavola con le
mani, esso viene classificato co-
me una manovra tra le piu diffi-
cilieimpegnative da imparare.

Prerequisiti: conoscere gli ele-
menti di base (posizione corret-
tasullatavola,equilibrio,spinta,
«kick-turn»).

® |l movimento dell’«ollie» puo
essere acquisito sia da fermi
che in movimento: occorre in-
nanzitutto esercitare una pres-
sione sulla coda della tavola
con le dita del «piede di spinta».
Il «piede d’appoggio» & posizio-
natodietroI'asse anteriore con
la puntarivolta a 45 gradinella
direzione di marcia (foto1).

B Spostare il baricentro sulla
coda, esercitando unaforte
pressione sul piede posteriore

persollevare la punta della
tavola (2).

B Riposizionare il «piede d’ap-
poggio» sullo skate spiccando
contemporaneamente un salto
con il «piede dispinta» (3).In
questo modo lo skateboard si
stacchera da terra.

® [nvolo piegare le ginocchia,
mantenendo sempre il contat-
toconlatavola (4).

B Atterrare contemporanea-
mente sulle quattro ruote (5)
flettendo le ginocchia per as-
sorbire I'impatto al suolo.
Una volta stabilizzato il movi-
mento, sara possibile variarlo
superando alcuniostacoli (ad
esempio dei bicchieridi pla-
stica).
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«Kickflip»

» Nel «kickflip» lo skateboard
viene fatto roteare di 360 gradi
attornoalsuoasse longitudina-
le. Questo trick, che in parte si
compone del movimento «ol-
lie», viene svolto molto veloce-
mente.

Prerequisiti: padroneggiare la
figura «ollie».

| Spingersisullatavola conil
piede anteriore posizionato sul
bordo della tavola (foto1).

| Svolgere il movimento «ollie»
perimpennare la tavola (2).

W Successivamente far scorrere
il «piede d’appoggio» lungoiil
bordo dello skate ed esercitare
una pressione verso il basso. La
rotazione viene provocata dalla

forzatrasmessa con le dita
(esterne) del «piede d’appog-
gio» grazie ad un movimento di
distensione nell'articolazione
della caviglia (3).

W Flettere poileggermentei
piedi per perdere il contatto con
la tavola, lasciandola cosi rote-
are di360 gradiattornoal suo
asse maggiore per poi bloccarla

Skateboard // Le figure n

nuovamente coni piediinfase
diatterraggio (4).

B Durante 'atterraggio flettere
le ginocchia (5).

«Noseslide»

» Scivolare con la tavola su rin-
ghiere e altri oggetti simili: nel
«grinden» lo skater vi scorre
in appoggio sul bordo laterale
della tavola. Nello «sliden» vie-
ne invece appoggiata sul rail la
«pancia» dello skate. Per evitare
di perdere I'equilibrio e cadere,
occorre svolgere il movimento
in modo dinamico.
Prerequisiti: padroneggiare la
figura «ollie».

HEERRNNNN
BERRERREREIRIRRURRRANY]
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i

B Muoversicon la tavola
parallelamente al rail (foto).
Roteare leggermente le spalle e
iltroncoin direzione di marcia
e posizionare il piede anteriore
sulla punta della tavola, pro-
prio come durante la prepara-
zione dell’«ollie».

W [niziare il movimento
dell’«ollie» e dopo aver esegui-
tolostacco (2) roteare la tavola
con il «piede d’appoggio».

i

Il peso viene spostatosulla
gamba anteriore per riuscire a
salire sul rail appoggiandovila
coda dello skate (3).

| Inseguito, flettere le ginoc-
chia durante loslide. Per man-
tenere la tavola in posizione
orizzontale occorre esercitare
una pressione sulla coda con
la gamba posteriore. Per scen-
dere dinuovo al suolo bisogna
innanzitutto piegare le gambe

diminuendo cosi la pressione
dellatavolasulrail.

W Spostare per unistanteil
peso sullagamba anteriore in
modo tale da staccare la coda
dal rail (4).

® Giraredinuovo lo skate in
direzione di marcia ed atterrare
flettendo le ginocchia (5).
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“ Skateboard // Forme ludiche

La tavola dei giochi

Piazza pulita

Come? Alcuni nastri (o altri oggetti quali coni, palline, ecc.) sono
sparsi per la palestra. Ogni skater cerca di raccoglierne il maggior
numero in un determinato lasso di tempo senza scendere dalla
tavola.

Variante:

m Aidiversi oggetti sparsi viene attribuito un punteggio.

m Due squadre:ognuna deve raccogliere i propri nastri (differenzia-
ti per colore). Quale squadra riesce a raccogliere il maggior numero
dinastriin un determinato lasso di tempo?

La corsa al dado

Come? Forme di gioco individuali o di gruppo. Gli allievi lanciano
un dado; ad ogni numero corrisponde un modo in cui dovranno
spostarsi con lo skate. Chi riesce ad effettuare il maggior numero di
giriin cinque minuti?

Ecco descritte alcune tecniche di spostamento:

m Darsi la spinta solo con il piede destro oppure solo con quello si-
nistro.| pit bravi possono invece spostarsi con il «tic-tac-moves».

m Lungo il percorso sono sparsi degli ostacoli che bisogna aggirare
o superare con un piccolo balzo.

m Svolgere dei compiti aggiuntivi sullo skate,come ad esempio pal-
leggiare, lanciare una palla a canestro, ecc.

® Muoversi a marcia indietro oppure sdraiati sulla pancia.

Attenti all’obiettivo

Come? Svolgere alcuni compiti aggiuntivi durante un percorso con
latavola.Ad esempio:

W Lanciare una palla a canestro.

W Lanciare una pallina da tennis e colpire degli oggetti (coni, paletti).
m Tirare una pallinain porta colpendola con un bastone da unihockey.
m Fare unoslalomtrasportando una pallina con unaracchetta da
tennis.

Palla seduta

Come? Palla seduta. E possibile colpire i compagni solo se lo skater
che lancia la palla riesce a mantenersiin equilibrio sulla tavola. Chi
perde I'equilibrio e appoggia un piede al suolo € come se venisse
colpito con la palla. Per liberarsi bisogna scontare una penitenza.
Giocare con due, tre palloni.

Variante: palla seduta a squadre.

Sicurezza in primo piano

» Indossare il casco e mettere le protezioni ai polsi, ai gomiti e
alle ginocchia. Una lezione ben strutturata riduce sensibilmente
il rischio di incidenti.

m Lapprendimento della giusta tecnica di frenata permette di
evitare rovinose cadute.

W Riconoscere le proprie capacita e i propri limiti per riuscire ad
adattarsi alle nuove situazioni.Vale il principio secondo cui si do-
vrebbe riuscire a reagire tempestivamente di fronte ad ostacoli e
afrenare ad ogniistante.

W In caso di caduta lo skater dovrebbe atterrare sulle protezioni
delle ginocchia e dei gomiti per poi disporsi lateralmente. E possi-
bile allenare le cadute esercitandosi su un tappetino.

m £ possibile allenarsi ovunque: sul terreno sintetico, nelle piazze
oinaltri posti pubblici, ricordandosi che i pedoni hanno sempre la
precedenza sugli skater.

| Acqua, sporco, olio o irregolarita del terreno rappresentano un
pericolo di caduta: nel dubbio & meglio rinunciare.
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Giochi disquadra

Come? Alcuni grandi giochi possono essere svolti con lo skate-
board,adattando le regole alla situazione. La premessa fondamen-
tale & cheigiocatorisiano in grado di muoversi con disinvoltura con
lo skate e che sappiano frenare. Ecco alcuni esempi:

m Hockey: giocare con dei bastoni da hockey o da unihockey. Se il
giocatore in possesso della palla perde 'equilibrio e tocca il suolo
con un piede, la squadra avversaria avra diritto ad un tiro libero in
porta. Giocare con delle porte di calcio e senza un portiere fisso.

W Pallacanestro:valgono le regole della pallacanestro. La palla pas-
saallasquadra avversaria quando il giocatore che ne € in possesso
perde I'equilibrio e tocca il suolo con un piede. Prima di tirare a ca-
nestroi giocatori devono effettuare almeno tre passaggi.

m Calcio: indicato solo per buoni skater. La palla puo essere colpita
solo con la tavola e non coni piedi.

Skateboard // Forme ludiche n

Pallabruciata

Come? Un giocatore lancia la palla e subito dopo si sposta il piu
velocemente possibile con la tavola fino al primo dei quattro paletti
che delimitano un rettangolo.| giocatori della squadra avversaria
(sparsial centro della palestra) cercano dilanciare il piti velocemen-
te possibile la palla al giocatore posizionato nel cerchio. Se la palla
viene posta nel cerchio prima che il lanciatore raggiunga il paletto,
eglidovra rimettersiin fila dietro i propri compagni aspettando di
nuovo il suo turno di lancio.

Piccoli giochi

Come? Se svolti con la tavola ai piedi, alcuni giochi (semplici) pos-
sono essere molto piu difficili. Ad esempio:

m Palla due campi:definire le dimensionidel campo e adattare le
regole del gioco in base alle capacita tecniche degli allievi.

m Palladietrolalinea:due squadre.Viene assegnato un punto
quando la palla viene posata dietro la linea di fondo campo.

Tutto, ma proprio

e 1l waveboard

e

alder + eisenhut
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“ Waveboard // Le basi

Sulla cresta dell’onda

La partenza

W Appoggiare il piede al centro
della piattaforma anteriore del
waveboard e perpendicolar-
mente alla direzione di marcia
(foto).

Attenzione:non appoggiareil
piede anteriore diagonalmente
all'asse maggiore.

W Successivamente esercitare
una pressione con le dita dei
piedi sulla piattaforma per spo-
stare il waveboard in posizione
orizzontale (2).

m Darsila spinta con lagamba
anteriore (3).

® Appenalatavolainiziaa
muoversi,appoggiare il piede
dispintasulla piattaforma
anteriore (4). Mantenere le
ginocchia leggermente flesse
eiltronco eretto (il baricentro
édistribuito suentrambe le
gambe).

«Surf at School»

» Ilwaveboard e stato inventato nel 2005 negli Stati Uniti. Si trat-
ta di un attrezzo in cui si fondono tre sport da tavola: il surf, lo
skate e lo snowboard. A differenza dello skateboard, il waveboard
si compone di due piattaforme indipendenti sorrette ognuna da
una ruota e unite da una barra elastica.

Coninprogrammascolastico «Surfat School» siintende avvicinareil
maggior numero di bambini e di giovani alla pratica di questo sport.
Le scuole interessate possono ordinare e utilizzare gratuitamente il
materiale di waveboard per una settimana e richiedere la presenza
ascuoladiunistruttore specializzato.

Per ulterioriinformazioni e possibile consultare il sito
www.surf-at-school.ch

Con il compagno

» Questoesercizio e utile per prendere confidenza con il waveboard
e per migliorare la tecnica di base.

Un compagno sorregge il boarder per le braccia e lo accompagna
durante lo spostamento. Quando il boarder raggiunge una deter-
minata velocita che gli permette di mantenere in modo autonomo
I'equilibrio, il compagno lascia la presa, rimanendogli comunque vi-
cino per garantirgli la dovuta sicurezza.
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Frenare e scendere

m Fare unarotazionediun
quartodi giro nella direzione di
marcia (1€ 2).In questo modo
la velocita viene ridotta drasti-
camente.

| Esercitare con entrambe le
punte dei piedi una pressione
sulle piattaforme perinclinare
il waveboard fino a toccare il
suolo conil lato della tavola (3).

Waveboard // Le basi

| Svolgere questo esercizio
dapprima lentamente e poi au-
mentando la velocita.

Successivamente camminare
nella direzione di marcia (4).

Imparare con e dal compagno

Capacita coordinative ben sviluppate, pazienza e colla-
borazione con i compagni. Sono queste le tre premesse
indispensabili per acquisire nuovi sport, anche quelli
sulla tavola. Ecco qui di seguito sei ragioni a sostegno
dell’insegnamento delle discipline dello skateboard e
del waveboard nelle lezioni di educazione fisica:

m Sono delle discipline che invogliano gli allievi ad alle-
narsiindividualmente. Le basi possono essere acquisite
durante le lezioni di educazione fisica, mentre poi, a ri-
creazione o al termine della scuola, vengono spesso a
comporsideigruppispontaneidilivelloche permettono
all'allievo di migliorare la propria tecnica.

m Gliallievisonostimolatiad aiutare e a collaborare con
i compagni per acquisire nuove figure, favorendo quindi
lo sviluppo delle competenze sociali e promuovendo lo
spiritodi gruppo.

m Di solito in ogni classe ' un bravo skater che puo as-
sistere il docente ed aiutare i compagni durante I'inse-
gnamento.

m Gli sport «sulle ruote» incitano gli allievi a praticare
I'attivita fisica all'aperto nel loro tempo libero.

W Perimparare glisport sullatavola occorre avere molta
pazienza. Alcune figure si imparano solo grazie al co-
stante esercizio.Per questo motivo sono particolarmen-
te indicati gli esercizi sotto forma ludica e di gioco.

m Per motivi organizzativi si consiglia agli allievi di por-
tare con sé alle lezioni di educazione fisica il proprio
skateboard,che potranno poi prestare ai compagni.

» Grazie

a Raphael Erhart di Wiirenlos (AG), per aver posato
come modello. :
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m Waveboard // Le basi

Accelerare e mantenere al velocita

m £ fondamentale assumere
una corretta posizione di base
sulla tavola per essere stabili
(foto1):le ginocchia sono leg-
germente flesse, il tronco e
eretto e centrale sulla tavola.
Girarele spalle leggermente in

B Attraverso un movimento
oscillatorio del corpo (dai
piediallatesta)inavantie
all'indietro & possibile partire
eraggiungere una velocita
sostenuta.Questo non e invece
possibile con lo skateboard (2,

m Durante il movimento oscil-
latorio, il piede d’'appoggio
rimane fisso sulla piattaforma
anteriore, mentre con l'altro
piede viene esercitata ripetu-
tamente una pressione sulle
dita dei piedi e poi sul tallone.

direzione di marcia.Importan- 3e4). Attraverso questo movimento
te:evitare degli spostamenti € possibile accelerare il wave-
del baricentroin avanti,all’in- board.

dietro oppure lateralmente.

Esercizi a secco Calibrare le forze
» Peracquisire il movimento oscillatorio si consiglia
di esercitarsi dapprima senza tavola:

1 gambe divaricate, fissare i piedi parallelamente al
suolo;

2 flettere leggermente le ginocchia, mantenere il
tronco in una postura eretta e appoggiare le mani
aifianchi;

3 inclinare il tronco in avanti e all'indietro (nella di-
rezione di marcia);

4 durante la rotazione nella direzione di marcia
esercitare una pressione con la punta dei piedi con la
gamba posteriore, mentre nella rotazione all’'indie-
tro esercitare una pressione sul tallone.

» Le curve sono condotte con il piede an-
teriore. Se viene esercitata una pressione
sulle dita dei piedi il boarder effettuera una
curva frontside (vedi foto), mentre un carico
sul tallone provoca una curva backside. Per
effettuare delle curve a corto raggio, svolge-
re lo stesso movimento anche con il piede
anteriore.
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Discesa trasversale

Come?Durante lo spostamento esercitare una lieve pressione con
le dita dei piedi per mettere la tavola di traverso (come nella frena-
ta).Rimanere in questa posizione sulla tavola e scivolare nella dire-
zione di marcia per alcuni metri. Chi percorre la distanza maggiore?
Successivamente esercitare una pressione sulla tavola conitalloni
per continuare «normalmente».

Variante: all'indietro. Esercitare una pressione sui talloni (attenzio-
ne:evitare diinclinarsi eccessivamente all’'indietro con il corpo).

Waveboard // Le basi

Il balzo

Come? Posizionare il waveboard al suolo. Le piattaforme sono ri-
volte verso lo skater, il quale spicca un salto salendo con entrambi i
piedisulla tavola.

Variante: spiccare un salto da una tavola all’altra. Importante: posi-
zionare correttamente la seconda tavola.

«Wheelie»

Come? Posizionare il piede d'appoggio il piti in avanti possibile sul-
la piattaforma anteriore. Durante lo spostamento mettere il peso
sulla gamba anteriore, cercando di staccare la ruota posteriore dal
pavimento.Flettere le ginocchia e mantenere I'equilibrio con le
braccia.

Variante: «<wheelie» sulla ruota posteriore.

Slide

Come? Spostarsi parallelamente ad uno scalino,impennare la
tavola e salirvi con la ruota anteriore. Esercitare una pressione
sulla tavola con le dita dei piedi per scivolare sul bordo.Quando la
velocita siriduce, staccare la tavola dallo scalino e continuare nor-
malmente.

Variante: esercitarsi dapprima lungo una linea e successivamente
su unrialzo (ad es.scalino).

Slalom umano

Come? A gruppidisei.Gli skater di dispongono in filaindiana ad
una distanza di circa tre metri 'uno dall’altro, formando cosi uno
slalom umano. L'allievo in coda al gruppo percorre lo slalom per poi
fermarsi tre metridavantial primodellafila,ecc.

Variante: stesso esercizio pero tutti gli skater (la fila indiana) sono
in movimento.

» Lefigure e glieserciziludici per lo skateboard (da pagina2a9)
possono essere eseguiti anche con il waveboard. Alcune forme
tecniche siimparano pit facilmente con lo skateboard, altre in-
vece con il waveboard.
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m Waveboard // Metodologia

Una lezione esemplare

» Nella seguente tabella vi proponiamo una lezione di introduzione al wave-
board per principianti.

Cosa? Contenuto e metodologia

Saluto W Introduzione al tema.
W Ev.mostrare delle sequenze video o fare delle dimostrazioni.

Waveboard Informazioni
W Spiegare come ¢ costruita la tavola e indicarne le sue funzioni:il waveboard ha solo
due ruote che possono girare a 360 gradi su sé stesse. Le due piattaforme sulle qualisi
posizionano i piedi sono unite da una piccola barra elastica che permette la torsione
della tavola e che, in assenza di carico, fa riprendere al waveboard |a sua posizione origi-
nale.Esiste una punta (che & sempre rivolta nella direzione di marcia) e una coda.
Per questo motivo nel waveboard c’@ un’unica direzione di marcia.

M Ev.breve dimostrazione.

Goofy oregular?
W Leallieve e gliallievi individuano la posizione sulla tavola—«goofy» oppure «regular» —
attraverso il metodo descritto a pagina 2 (goofy o regular?).

Tecniche Salire e spostarsi (vedi pag.10)
m Spiegare e dimostrare:appoggiare il piede al centro della piattaforma anteriore e
spostare la tavola in posizione orizzontale. Darsi una spinta con I'altra gamba ed ap-
poggiare quindiil piede sulla piattaforma posteriore. Entrambi i piedi sono appoggiati
perpendicolarmente agli assi maggiori delle piattaforme.

Frenare (vedipag.11)

W Spiegare e dimostrare: ruotare il corpo per posizionare il waveboard perpendicolar-
mente alla direzione di marcia. Esercitare contemporaneamente una pressione con le
dita dei piedi perinclinare in avanti la tavola. Appena il lato della tavola tocca il suolo si
camminain avanti.

Esercitarsia salire, frenare e scendere dalla tavola. Svolgere il movimento dapprima
lentamente e poi piu velocemente.
Esercitarsiin coppia per ridurre i tempi di apprendimento («<Buddysystem», vedi pag.10).

Oscillare sulla tavola (vedi pag.12)

W Esercitare dapprima questo movimento senza la tavola: fissare i piedi parallelamente
alsuolo eruotare il tronco a sinistra e a destra. Successivamente introdurre il movimen-
to di piegamento e distensione della gamba posteriore.

W Esercitarsi poi sul waveboard.

W Forme giocate (ev.suddivisi in gruppi dilivello).

Tempo

5min.

5min.

15 min.

10 min.

10 min.
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Nuovi trend // Alcuni esempi

Piccole ruote 1n movimento

Longboard

Il suoasse misuratraigo ei150 centimetri. Stiamo parlando del
longboard. Le rotelle sono fabbricate con un materiale pit molle
rispetto a quello utilizzato per gli altri skate. Queste caratteristiche
permettono al boarder di essere piu stabile sulla tavola e di rag-
giungere cosi delle velocita piu elevate. £ una tavola meno maneg-
gevole rispetto alle altre ed é indicata per le discese su strada.

Slalomboard

Sitratta di una tavola con asse flessibile e molto maneggevole.
Esercitando anche solo una minima pressione sulla tavola & pos-
sibile aumentare in poco tempo la velocita. Alcuni modelli hanno
applicato un gancio sulla punta utile per fare delle evoluzioni.

Streetboard

E chiamato comunemente il serpente ma il suo vero nome é street-
board ed e il predecessore del waveboard. Si compone di due piat-
taforme (unite da una barra) che il boarder muove ritmicamente
nelle due direzioni opposte con un movimento rotatorio del corpo.

Heelys

Nella suola di questa scarpa, sotto il tallone, & inserita una piccola

ruota che permette discivolare lungo delle piccole tratte. E inoltre
possibile effettuare facilmente dei giri di180, di 360 gradi oppure

entrare nelle halfpipe. La rotella puo essere sostituita oppure tolta
per camminare normalmente.
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