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Nordic Walking

Nei boschi,perstrada,in pieno centra città.Oggi s'incontranoovunque persone
impegnate nella pratica del Nordic Walking. Una disciplina sportiva che si presta
ad essere introdotta anche a scuola.

Etienne Languetin, Mathias Thierstein, Cina Kienle, Ellen Leister

Redazione: Francesco Di Potenza; traduzione: Lorenza Leonardi Sacino

Foto: Philipp Reinmann; iliustrazioni: Leo Kühne, layout: Monique Marzo

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 partireda 2 copie (soltanto I "m-

sertopratico): Fr. 5--/ 3.50 (a copia)

• A partireda 5 copie:Fr.4.-/3-

• Apartiredaiocopie:Fr.3~/ 2-
Leordinazioni sonoda inoltrarea:

UFSPO,2532Macolin

fax+41 (0)32327 6478

mobiler® baspo.admin.ch

www.mobile-sport.ch

Praticata inizialmente da atleti dello sei di fondo,
biathlon e combinata nordica durante la preparazione
estivo-autunnale, questa disciplina fu presentata per
la prima volta ai grande pubblico nella primavera del

1997 in Finlandia.Oggi.sono circa un milione le persone
che praticanoquesto sport adatto ad ogni stagioneche,
nei frattempo, ha superato le frontière Scandinave per

conquistare adepti anche negli Stati Uniti, nell'Europa
occidentale e anche in Giappone.

Sanoerilassante
La ragione è essenzialmente da attribuire alla facilita e

alla rapidité di apprendimentodi questa disciplina sportiva.

Senza dimenticare che il Nordic Walking, per rap-

portoal jogging, sgrava l'apparato locomotore in modo

particolare quando lo si pratica in salita. Perciôè partico-
larmente indicato per persone affette da problemi alle

ginocchia, alia schiena o di soprappeso. Inoltre contri-
buisce ad attenuare le tensioni muscolari concentrate
nei la zona del le spalle e del la nuca e, grazie aH'impiego
dei bastoncini che obbligano tutto il corpo a muoversi.è
anche un'ottima attività aii'aria aperta per chi desidera

perdere chili in eccesso.

Anche come attività scolastica
II Nordic Walking puo inoltre essere praticato con qual-
siasi condizione meteorologica ed è facile da impara-
re, poiché la tecnica è molto simile a quella dello sei di

fondo. Due ulteriori motivi,questi, per proporre l'attività
anche a bambini egiovani in età scolastica.

In questo inserto pratico s'inizia dapprima con una ri-
flessione di fondo sulla tecnica, sui movimenti,suH'uso
dei bastoncini e sull'abbigliamento adatto, seguita da

un'introduzione ludica per suscita re I'interesse degli al-

lievi e aiutarli a familiarizzarsi con il materiale. Le varie

forme di gioco presentate nelle pagine successive ser-

vono ad insegnare correttamente la coordinazione e a

sviluppare le giuste sensazioni durante la camminata
con i bastoncini.E perconciuderequalchesuggerimento
perterminare la lezioneo I'allenamento in modo legge-

roe rilassante. //



Nordic Walking // Tecnica

Terreni e dintorni

L'uomo è bipede e si sposta eseguendo il movimento più naturale che esista.
II NordicWalkingè un'attività che arricchisce il nostro mododi camminareechesi
adatta perfettamente ad ogni persona e fascia d'età.

I movimenti necessari alla pratica corretta del Nordic

Walking sono un miscuglio di quelli necessari a cam-
minare e a praticare lo sei di fondo classico. Per riuscire
ad avanzare con scioltezza e naturalezza è importante
adottare il ritmo giusto. Una volta trovato, si puô rapi-
damente coinvolgere la totalité dei muscoli. Oualche

principiodi baseda non dimenticare:
le braccia e legambesi muovono in diagonale;
quando il braccio, rispettivamente il bastoncino

sinistra, compiono il movimento di oscillazione in avanti, il

piede destro è davanti e viceversa;
la spinta del bastoncino è vigorosa edinamica;
più la fase di oscillazione è lunga, più grande è l'am-

piezza del passo;

la punta dei bastoncini è sempre rivolta aU'indietro,
anche quando si puntano nel terreno;

I bastoncini sono puntati all'incirca sotto il baricentro,

ovvero a metà fra un piede e l'altro;
la mano si apre nel momento in cui il bastoncino è

appoggiato per terra ed inizia la spinta fino al completa-
mento délia stessa dietro il corpo.

Nel Nordic Walking i carichi non sono sempre uguali. A

seconda del tipo di terreno edell'intensità, il corpo viene

stimolatodiversamente.In pianura,sono la lunghezzae
la cadenza dei passi a determinare l'intensité, mentre in

zone collinose a stabilirla è, oltre ai fattori appena elen-

cati, anche l'inclinazione del pendio. Anche la tecnica
cambia a dipendenza délia scelta del terreno.

Busto inclinato in salita
Durante leescursioni in montagna,ovvero in salita,sono

soprattutto le braccia ad essere fortemente sollecitate

perché ci si spinge letteralmente in alto con i bastoncini.

Il corpo viene inclinato in avanti, ma non eccessiva-

mente, e bisogna cercare di compiere fin dove possibile
dei passi ampi. Naturalmente, più il terreno sale e più il

passo èaccorciato e,di conseguenza,anche la spinta.

In discesa piegando le ginocchia
In discesa, se il sentiero ha una pendenza lieve si sposta il

baricentro aU'indietro, rialzando di molto il busto. Una po-

sizione,questa,che permette discendereflettendo legger-

mente leginocchia ed évita ndodisollevarsi compléta mente

dopo l'impatto dei piedi a terra. I bastoncini assumono

una funzione attiva di appoggio o «freno». L'ampiezza del

passo è ridotta e la spinta del piede è meno attiva rispettoa

quantonon losarebbesu un terreno pianeggiante.ciô che

permette di spingere i fianchi verso l'alto.

Varianti a piacimento

Il Nordic Walking puô essere praticato in modo più intenso integrando dei

piccoli balzi sino alla corsa balzata. Un'altra variante è la corsa saltellata con i

bastoncini con spinta parallela. Insomma,questa disciplina offre parecchie varianti
in cui la fantasia non ha davvero confïni.
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Nordic Walking // Equipaggiamento

Un passo dopo l'altro

Per riuscirea rendere automatico il giocod'alternanza fra braccia
e gambe è necessario saper utilizzare correttamente la materia
prima di questa disciplina,ovvero i bastoncini.

I bastoncini

La scelta corretta del bastoncino rap-
presenta una del le fasi più importanti.
I laccioli hanno un «sinistra» e un «destro»

-attenzionedunque ad infilarli nella ma-
no giusta - e devono fasciare la mano, in

modo tale che ilcinghietto rimanga abba-

stanza largo nella parte inferiore del polso
affïnché la spinta sia distribuita su tutta la

superficie dell'arto.

Siiniziacon unacamminataamaniaperte
con le dita allargate trascinando i bastoncini.

L'importante è adottare sin dall'inizio
una camminata sciolta. Grazie all'oscilla-

zione naturale delle braccia, il sistema del

lacciolo permette di integrare automati-
camente i bastoncini nel movimento stri-
sciandoli al suolo. Le spalle sono rilassate

e le braccia pendolano avanti e indietro
naturalmente. L'oscillazione del bastoncino

avviene a contatto con il corpo, che è

leggermente indinato in avanti. A poco a

poco, il bastoncino viene portato sempre
più in avanti e poco prima di puntario va

afferrato saldamente con la mano. Attenzione

al lavoro attivo del piede: la rullata
del piede iniziaappoggiando il tallone
leggermente su I bordo esterno per poi ese-

guireil rolliosul metatarso(piantaesterna
del piede) perfinirecon lostacco-spinta in

direzionedell'alluce.

II boom del Nordic Walking ha provocato una vera e

propria rivoluzione innovativa dal profilo délia qualità
dei materiali utilizzati perfabbricare i bastoncini.

I bastoncini da Nordic Walking sono molto comodi da

impugnare, sono ultraleggeri, dispongono di sistemi
di laccioli confortevoli, di una buona impugnatura e

di puntali intercambiabili. Per riuscire ad appoggia-
re il bastoncino nel punto giusto è necessaria una

distribuzione del peso adeguata dello stesso. Un

bastoncino è ben bilanciato quando durante la fase di

recupero in avanti si ferma immediatamente, senza

tendere ad avanzare ulteriormente. Più il peso dello
stesso sarà verso ii basso, più oscillazioni si avranno.
II materiale di fabbricazione varia da carbonio.fibra di

vetro e alluminio. Ouelli in carbonio sono i più leggeri,

poveri di vibrazioni e anche meno rumorosi di quelli in

alluminio,che sconsigliamo a causa di alcune caratte-
ristiche di cui dispongono. II carbonio è prodotto con

Bastoncini fissi o telescopici?
La maggior parte dei bastoncini telescopici sono

composti di due o tre pezzi che s'incastrano gli uni

con gli altri e la cui lunghezza puo essere regolata.
Un'alternativa, questa, che si presta particolarmente

per la scuoia, visto lo spazio esiguo che occupano. Dal

profilo del peso, delle vibrazioni e delle oscillazioni,
la qualità dei bastoncini telescopici è invece netta-
mente inferiore rispetto a quel la dei bastoni con I'asta

fissa infibradi vetroocarbonio.

fibra di carbone e di vetro. Durante la fase

d'intreccionasceun materiale estremamen-
te leggero ma di elevata rigidezza. Cio che,

nel Nordic Walking, rappresenta un vantag-
gio da non sottovalutare se si considéra che

per ogni allenamento si effettuano qualche

migliaio di appoggi sul terreno. La stabilité
è sinonimo di garanzia dal profilo dei danni
e délia resistenza. La qualità dei bastoncini

dipende essenzialmente dalla percentuale
di carbonio e di fibra di vetro con cui sono
fabbricati. Anche per i bambini esistono dei

bastoncini speciali completi di impugnature
e laccioli estremamente piccoli e di puntali
in plastica.
Per quanto riguarda i costi, si consiglia di

scegliere subito un bastoncino di buona

qualità.

Dopo i primi tentativi, si puo focalizzare

I'attenzione sul movimento attivo dei

bastoncini. La spinta viene effettuata solo

verso la fine del movimento del braccio

e la forza maggiore viene infusa quando
il braccio è all'indietro e quasi comple-
tamente teso. A questo punto le mani si

aprono completamente e lasciano I'impu-
gnatura, che viene riafferrata al termine
délia spinta nella fase di ritorno del

bastoncino in avanti.

La giusta altezza
La lunghezza ideale dipende dal livello tecnico, dalla

lunghezza delle braccia e delle gambe, dal ritmo dei

passi, dall'intensità e dalla morfologia del terreno. La

lunghezza corretta è determinata da fattori quali le

sensazioni e il benessere. La regola è fondamental-
mente ugualea quella che solitamentesi segue per la

scelta dei bastoni da sei, ovvero il braccio piegato non

dovrebbesuperareigogradiel'avambracciodovrebbe
scorrere paralleloal suolo quando la mano impugna il

bastoncino e lo appoggia verticalmente al suolo.
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Iniziare con
il piede giusto

Nordic Cross

Come?Tutti procedono in fila indiana. La prima persona del gruppo
stabilisce il ritmo, la tecnica e la direzionedi marcia. In fila, a zigzag,
in cerchiooppure all'indietro,tutto è possibile.Dopocirca un minu-

to, chi è in testa al gruppo va ad occupare l'ultimo posto délia fila e

chi lo seguiva assume il comando.
Perché? Riscaldamento,stimolare la creatività.

Staffetta con dadi

Corne? Formare due squadre (esercizio eseguibile con o senza

bastoncini).Ogni gruppo dispone di un dadoedi unfogliocon i

va ri compiti da assolvere (ad es.:i i giro all'indietro, 2 2x1 giro
in avanti,3 3X sdraiarsi e riaIzarsi,4 4X burattino, 5 sxfare dei

cerchi con le braccia,6 jolly). Uno dopo l'altro, i partecipanti lan-

ciano il dado e tutto il gruppo esegue il compitocorrispondente al

numeroapparso.Vincechi riesceafarappariretutti i numeriead

eseguiretutti gli esercizi (se un numéro esce più volte bisognafare
più volte a nche l'esercizio corrispondente).
Perché? Riscaldamento.forgiare lo spirito di squadra.

Ciao a tutti

Corne? Delimitare un campo in mezzo a degli aIberi, dei bastoncini
odei capi d'abbigliamentosparsi perterra.Tutti i partecipanti cor-

rono di qua e di là all'interno del campo. Ouando due si incontrano
si fermano per un attimo e si salutano con la mano.
Attenzione: il bracciodeveoscillare normalmente in avanti e non

essere sollevatotroppo in alto.

Perché? Entrare in contatto, preparare le braccia al lavoro con i

bastoncini.

Vita di un Nordic Walker

Come? Chi dirige il gioco racconta, mostrandola, la giornata di un
Nordic Walker. Proposta: alza rsi, stiracchiarsi, aprire lafinestra.fare
la doccia, preparare la colazione,vestirsi ecominciare a camminare.
Perché? Mobilizzazione, messa in moto.

In auto

Come? Delimitare un campo corne sopra. Quattro persone forma-

no un'auto (duedavanti e due dietro.gli uni accantoagli altri). Chi si

trova davanti a sinistra è il conducente e stabilisce ritmo, direzione

e tecnica. Gli altri seguonocercandodi avanzare in modosincroniz-
zato. Al segnale «stop», il gruppo si gira di 90 gradi verso sinistra/
destra esi ricomincia daccapocol nuovoconducente.
Perché? Riscaldamento,stimolare la creatività.

Nordic Downhill

Come? In cerchio. Discesa in posizione raccolta.dondolandosulle

ginocchia ed eseguendo piccoli saltelli. Imita re una discesa di sei

alpino.
Perché? Rafforzare la muscolatura dellegambe.
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Nordic Walking // Riscaldamento

Gioco atomico

Come?Tutti si muovono aN'internodi un campo. II

responsable annuncia i compiti da assolvere: «3 gomiti»,
significa che treallievi si unisconoesi toccanocon i

gomiti; «5 bastoncini»,ecc.
Perché? Riscaldamento,entrare in contatto,conoscersi.

High-five

Come?Tuttisi muovono aN'internodi un campo. II re-

sponsabile annuncia forme diverse di saluto: battendo
insieme in alto le mani (high-five), sottobraccio e girare
una volta a sinistra/destra, inchino,ecc.
Perché? Impara re a conoscersi e a dipendere dagli altri,
entrare in contatto col gruppo.

Siediti!

Come?Tutti si muovono aN'internodi un campo.
Al segnale i giocatori (2,3,4,ecc.) si inginocchianoe pro-

seguono la marcia.

Varianterformare un cerchio da seduti.
Perché? Entra re in contatto, im pa rare a dipendere dagli
altri.

Alter ego cercasi

Come?Tuttisi muovono aN'internodi un campo.
Al segnaletutti colora il cui nome inizia con la mede-

sima lettera,che hanno i capelli,i vestiti,le scarpedello
stesso colore oche compiono gli anni lo stesso mese

devonocomporre un gruppo. Chi non corrispondeai
criteri annunciati continua a camminare normalmente.
Perché? Impara re a conoscersi, riscaldamento, ent rare

in contatto.

Macchinario

Come? Formare dei gruppi di quattro persone. Un

giocatoreesegue un movimentoaccompagnatoda un

rumore.seguitodal secondo, poi dal terzo,ecc.fino a

quandoognunofa un movimentoe un rumore e il

macchinario prende vita.
Perché? Forgiare lo spirito di squadra, stimolare la

créativité.

Gli autori

Gina Kienle: responsabile délia formazione

eistruttrice Allez Flop.

Contatto: gina.kienle@baspo.admin.ch
Ellen Leister: docente di educazionefisica, esperta
di scienzedello sport, docente alla Scuola univer-

sitaria federale dello sport Macolin

Contatto: eilen. leister@baspo.admin.ch.
Etienne Languetin:chinesiologo,istruttore Nordic

Walkinge Runningpresso Allez Flope Ryffel Running.
Contatto: info@marchenordique.ch
Mathias Thierstein: docente di educazione fisica,

responsabile del progetto Nordic Walking Ryffel

Running.
Contatto: mathias.thierstein@ryffel.ch

Corsa ad ostacoli

Come? Correre in fila lasciando una distanza sufficien-
te.AI segnaletutti,tranne l'ultimo délia fila, si inginoc-
chiano tenendo il bastoncino orizzontalmente e late-
ralmente in modo taie che l'ultimo possa saltarci sopra,
ecosi via sino a quando tutti hanno eseguito l'esercizio.

Perché? Riscaldamento,spirito di squadra.
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Nordic Walking // Forme di gioco

Divertimento collettivo

La rana

Come? In coppia.Ain posizioneaccovacciata, bastoncini in avanti,
B sta di fronte ad Aeafferra l'altra estremità dei suoi bastoncini.
Avanzaresaltandocome una rana.mentre B offre sostegnotenen-
do i bastoncini.
Variante: Acerca di procedere lottando contro la resistenza eserci-

tata da B (sprint).
Perché? Rafforzare la muscolatura dellegambe.

Su e giù

Come? In coppia.unodi fronte all'altro con le gambe divaricate,

ognunotiene i bastoncini a qualchecentimetrodal suolo.Abbas-

sare il tronco e sol leva re i bastoncini lateral mente, in seguito sol-

levare nuovamente il bustoe riportare i bastoncini alia posizione
iniziale.Attenzione: la schiena devesempre rimanereeretta!
Perché? Rafforzare la muscolatura dellegambe.

Gioco di spinte

Come? In coppia.premere la parte interna di un piede contro quella
del compagno e cerca re di mantenere la tensione perca.30 sec.

Poi cambiare gamba.
Variante: cerca re di far perdere l'equilibrio al compagno.
Perché? Rafforzare gli adduttori, equilibrio.

Sollevamento pesi

Come? Sollevare in alto i bastoncini tenendoli aile due estremità,
abbassarli passandoli sulle sea pole sinoalfondo schiena e poi rico-

minciaredaccapo.
Perché? Rafforzare la muscolatura della schiena,del braccioedella
cintura sea polare.

Le scarpe adatte

Le calzature per la pratica del Nordic Walking possono essere

suddivise in due catégorie: scarpe stabili e con una buona tenuta

per principianti (ad es. persone in soprappeso e con problemi ai

piedi), leggere e flessibili per avanzati con una muscolatura del

piede ben sviluppata.Ma anche le scarpe da ginnastica, da jogging
odestinate ad altre attività all'aperto possono servi re alio scopo su

terreni normali.
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Tappezziere ||j
Come? In coppia,schiena contro schiena,tenendo i

bastoncini sollevati in alto. Fare dei cerchi con il busto

a destra e a sinistra. Il movimento deve permettereai Iff'bastoncini di tracciare un grosso cerchio orizzontale

sopra la testa. VfUm
Perché? Mobilizzazione.

'zJliL
Corsa a numeri

Come? Formare dei gruppi di quattro e attribuire ad

ognuno un numéro da uno a quattro. Il numéro uno
deve rincorrere eacciuffare il numéro due, il numéro
due deve raggiungere il numéro tre,e via dicendo.

Tutti gli allievi corronoad un ritmo normale. Il ragazzo
acciuffatoaumenta il ritmosinoaquandol'alunno
successivo non viene toccato. Non è una gara.
Variante: il numéro unoacciuffa il numéro due e,

tenendosi permano.vannoa prendere il numérotre.
Ouest'ultimodé il cambioal numéro uno.ecc.
Perché? Resistenza.

Locomotiva

Come? Formare del le coppie. Uno sta dietro e l'altro
davanti.Tenere i bastoncini in modo taie da procedere

come una locomotiva. Unire i gruppi (due, quattro,otto
persone sino a formare una lunga locomotiva con tutti
i ragazzi).
Perché? Competenze sociali e capacità di ritmizza-
zione.

In cerchio

Corne? Formare un cerchio esterno e uno interno. In

ogni cerchio si procédé in un senso diverso da quell'al-
tro. Al segnale, si cambia direzione o tecnica. Dopo ogni
cambiamento, un'altra persona assume il comando.
Perché? Créativité, insegnare la tecnica, coordinazione.

L'abbigïiamento adatto

Il Nordic Walking permette di coinvol-

gere la maggior parte délia muscolatura

e i movimenti delle braccia e delle gam-
be producono molto calore. La scelta

dell'abbigliamento si rivela decisiva poi-
ché è di fondamentale importanza non
ostacolare la liberté di movimento délia

parte superiore del corpo. In ambito spor-
tivo, da qualche tempo a questa parte, il

buon vecchio cotone è stato sostituito
da vestiti detti funzionali composti di
fibre artificiali che non bloccano l'umidité
ma la trasportano oltre affinché possa

evaporare. In questo modo, la pelle non
rimane asciutta al 100% e la temperatu-
ra del corpo resta costante.Adipendenza
délia temperatura esterna e delle preci-

pitazioni è indispensabile optare per un

abbigliamento a strati,fondato sul cosid-

dettoprincipio«acipolla».Perovvi motivi,
si consiglia di scegliere perogni stratodei
tessuti funzionali di alta qualité che non
creino problemi dal punto di vista délia

cura e che siano robusti e resistenti.
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Nuove sensazioni

AM'indietro

Come?Camminareall'indietrocon passodiagonalesenza utiliz-
zare la forza delle braccia.

Variante: in ambio, vale a dire spostando contemporaneamente
nella stessa direzione il braccioe la gamba destri (o sinistri);su e giù

per i pendii (in salita si aliéna la muscolatura dei glutei), possibile
anche sotto forma di staffetta o di gara individuale.

Sincronizzati

Esordio riuscito

Come? Formare due file. II primo di una delle due file stabilisce il

ritmoe la tecnica, mentre il restodel suogruppocerca di imitare

eseguire i suoi movimenti in modosincronizzato.Scambiodi ruoli

dopoi-2 minuti: il capofila rétrocédé sino aU'ultimo postoe il com-

pagno che lo seguiva assume il comando.

Variante: il docente stabilisce la tecnica e i cambiamenti.

Esercitare i movimenti con le braccia:

oscillare il bastoncino in avanti (altezza:

ombelico, braccio non piegato),afferrare
I'impugnatura,esercitare una certa pres-
sione sul bastoncino, lasciare I'impugnatura

all'altezza del corpo e mantenere la

pressione sul lacciolo sino a quando il

bastoncino rimane sul prolungamento
del braccio. Eseguire il movimento sud-

dividendolo in piùfasi.
Camminare lasciando penzolare i ba-

stoncini sino a quando si riesce a trovare
il ritmogiusto.Attenzione: bisogna com-

pieredei passi più lunghi del normale!

Appoggiare vigorosamente a terra il

bastoncino.
Per eseguire correttamente il

movimento oscillatorio è importante cam-
minare con le mani aperte, evitando di

impugnare i bastoncini.
Giocare con il centro di gravita: cam-

minare in avanti e all'indietro. Cosa

succédé? Individuare la posizione in cui ci si

sente maggiormente a proprio agio.
Puntare due volte il bastoncino a terra

per impa rare il movimento di spinta.

Oscillare

Corne? Dalla punta dei piedi alla posizione suitalloni (solo per
qualchesecondo). I bastoncini non toccano perterra ma possono

sempre essere utilizzati in caso di nécessita.

Variante: eseguire l'esercizioad occhi chiusi osu una gamba sola.

Giocolare

Come? In coppia.Ae Bsono unodifronteall'altro.ognunocon un

bastoncinofra le mani,e se lo lancianoa vicenda (verticalmente).

Aggiungere unterzoe poi un quarto bastoncino.Tutti i bastoncini
si muovono in cerchiodi qua edi là. Utilizzare i tappi in gomma.

La bilancia

Come? Tenere in equilibrio un bastoncino sul palmodi una ma no,

su un dito,suH'avambraccio,sulla spa lia, sul piedeosul ginocchio.
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Dirigente

Come? Il gruppo reagiscead un cennodella manoo
ad un segnale vocale compiendoalmeno cinque passi

nella direzione indicata.
Variante: gli allievi si muovono nella direzione contraria

dopoilcennodella mano.

Aeroplano

Come? Su una gamba sola.inclinare in avanti la parte
superioredel corpo (90°) tendendo in avanti braccia e

bastoncini. Riportare le braccia verso il corpo lateral-
mente.
Variante: il compagno esercita un po'di pressione qua
e là cercandodifar perdere I'equilibrioal partner che

assume la posizione dell'aeroplano. Ad occhi chiusi.

Dai prendilo!

Come? Eseguire l'eserciziocon i tappi in gomma
sulle punte. II gruppo si dispone in cerchio. All'inizio
la distanza fra una persona e l'altra è minima, ma

poi aumenta gradualmente.Si comincia con un solo

bastoncino, per poi passarea due, tree via di seguito.
Passare/lanciare i bastoncini al compagnodi destra

pronunciando la parola «dai», mentreal segnale del

docente «prendilo» si cambia direzione.

Variante: eseguire tutto I'eserciziosu una gamba sola,

alia ricezione del bastoncino ruotareattornoal proprio
asse, piegare leginocchia.ecc.

Cip e ciop

Come? Eseguire I'esercizio con i tappi in gomma sulle

punte. II gruppo si dispone in cerchio. All'inizio la

distanza fra una persona e l'altra è minima, ma poi

aumenta gradual mente. Al centra del cerchio, davanti
ad ogni partecipante si trova un bastoncino.AI segnale

«cip» i ragazzi lascianoa terra il loro bastoncino,si
scambianodi posto col vicinodi sinistra eafferrano il

suo bastoncino. AI segnale «ciop» si fa la stessa cosa ma

a destra.

Variante: con due bastoncini,cipcip due bastoncini

a sinistra.
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Al piano

Fiducia

Come? Esercizioda eseguirea coppie.Una persona
guida tenendo il compagno per ma no. Chi si fa guida re

memorizza la destinazione e, prima di riaprire gli occhi,

cerca di capire dove si trova.
Variante: guidare solo verba Imente.

Osservazione: l'esercizio è indicato solo su terreni

pianeggianti. La guida deveessere consapevole délia

responsabilità assunta.

Sono qui!

Corne? In coppia.Ae Bsono unodifronteall'altroad
una certa distanza. A chiude gli occhi e corre verso B.

A riapre gli occhi quando ha la sensazione di trovarsi
a circa un metro da B.

Osservazione: l'esercizio è indicato solo su terreni
pianeggianti.

Valzer

Come? In coppia. Impugnare i bastoncini aile estremità

e oscillarli contemporaneamente in avanti e indietro,

prima a destra e poi a sinistra,aN'interno e all'esterno,

compiendodei cerchi,con la combinazionedi passi odi
movimenti.

Un,due,tre... Stella!

Corne? A chiude gli occhi e si colloca su una linea vol-

tando le spalle al gruppo che si trova a circa 20 m di

distanza,disposto su una fila.Adice:«uno,due,tre...
Stella!» e si gira lentamente su sé stesso. Nel frattempo
i compagni devono cercaredi avvicinarsi a lui il più

possibilee rimanerefermi sul posto non appena A

haterminatolafraseesiègirato.Chièancora in mo-
vimento quando A si gira deve retrocedere di cinque
passi. L'obiettivoèdi raggiungere Ae il primo che porta
aterminela missionediventa il portavoce.

Rispettare la natura

Chi pratica il NordicWalkingdevetrattare la fauna

e la flora con molto riguardo. Gli animali selvatici,
ad esempio, sono molto sensibili aile sollecitazioni
esterne:

Rispetta re le zone protette e le riserve di fauna, non-
ché i prati in generale.

Utilizzare solo le vie segnalate 0 le strade già esi-

stenti (sentieri, Helsana swiss running walking trail,
ecc.).

Evitare gli animali e osservarli solo a distanza. Mai

seguirli e non scegliere i sentieri frequentati solita-
mente dalla selvaggina. Nel caso in cui si incontrasse

un animale si consiglia di rimanerefermiedi lasciargli
il tempo necessario per ripartire.

Evitare, nella misura del possibile, l'alba e il crepu-
scolo poiché molti animali in questi momenti délia

giornata partonoalla ricerca di cibo.
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Nordic Walking // Coordinazione

Model la re

Come? In coppia.A modella Bequando la figura èterminata,Apigia su un
bottone fittizio e B si anima, muovendosi liberamente per qualche minuto.e poi
ridiventa una scultura immobile.

Scultore

Come?Formaredeigruppiditrepersone.AèI'artista,Bun mucchiodiargillae
C il modello.Ae Bchiudonogli occhi mentreC (con gli occhi aperti) assume una

posa di sua fantasia che dovrebbe poter mantenere per lungo tempo. L'artista

tasta il modellocon cautela perscopriredi che posa si tratta e,in seguito.cerca
di ricreare la scultura su C.Ouando ha finito tutti riapronogli occhi per compara

re. Scambiodi ruoli.

Sentire il tempo

Come? Compiere un giro entro un certo limite di tempo. Durante il secondo

giro,adattare la velocità in base a come era statosvolto il primo.

Palloncino in aria

Come? In coppia.Cercaredi mantenere in aria un palloncino.
Variante: eseguire un compito supplementäre dopo aver lanciato in aria il

palloncino. Introdurre nel gioco più palloncini.

Robot in fuga

Come? Due robot sono schiena contro schiena. II loro compito è di staccarsi e di

camminaretranquillamentedi qua e di là. II terzogiocatore cerca di riportarli
nel la posizione iniziale.Un toccosulla spalla destra o sinistra segnala un quarto
di giro.

Alia cieca

Come? Achiudegli occhi e si lascia guidareda B lungo un percorso.
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Biathlon

Come?Cassettedi plastica,cerchi disegnati al suolo

possono essere usati come stand di tiro. Dopo un giro
di Walking predefinitoogni partecipante lancia da una
linea dei coperchi di bottiglie, palline da tennis, ecc.,

contro il bersaglio. Cinque tentativi a testa. Ogni errore
è punito con un giro supplementäre.
Perché? Resistenza.coordinazione.
Variante: Américaine in coppia.

Gare didattiche

Corsa d'orientamento

Come?Cercaredelle postazioni con l'ausiliodi una

cartina.individualmenteoa gruppi.
Variante: nella corsa a Stella, l'alloggio puôessere
il puntodi partenza.
Perché? Scoprire il paesaggioe imparare a leggere

una cartina. Resistenza e capacità d'orientamento.

Corsa ad ostacoli

Corne? Corsa ad ostacoli adatta aile condizioni del

terreno (salti, slalom, passaggi sotto i bastoncini.salite
inclinate,ecc.).
Perché? Ailenare in modo ludico la tecnica (adeguata
al terreno), la coordinazione e le capacità condizionali.
Variante: come staffetta o américaine.

Inseguimento

Come?Tre squadre sono sparpagliate all'interno di una

zona a forma di cerchio o di triangolo (la distanza fra i

gruppi deveessere uguale). In questo campo bisogna

compiere dei passi e superare degli ostacoli preceden-
temente stabiliti. Il giocofinisce non appena una squa-
dra si fa raggiungere.
Perché? Resistenza.coordinazione.

Walking Américaine

Come?Acompie un giroe nelfrattempoB esegue degli
esercizi diforza.Scambiodi ruoli dopo il ritornodi A.

Ognuno deve compiere da tre a cinque giri.
Perché? Resistenza eforza.

Vigile urbano

Corne? Delimitare un campo di forma quadrata. Un gruppo
su ogni angolo. Un vigile sta in mezzo e stabilisce la direzione
di marcia:sulla lunghezza,diagonalmente,ecc.Chi riesce

a cambiare per primo?
Perché? Lavoro di squadra, velocità e resistenza.
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Nordic Walking // Forme di gioco 3

Chi è il più veloce?

Raccogliere materiale

Come? Formare dei gruppi di 3 a 6 persone.Su una

linea (deposito) si trovano un paio di bastoncini, un

cappellino,ecc.AI segnale il n.i correal deposito,afferra
un bastoncinoe loconsegna al giocatoreseguente
che,a sua volta,correal deposito prende ii secondo

bastoncino e lo dà al giocatore seguente, e cosi via sino

a quando I'ultimo délia fila è equipaggiato di tutto pun-
to. Quale gruppo termina per primo la gara?

Depositare e riprendere

Come? Formare dei gruppi di 334 persone. In un campo
delimitato il primo giocatore cammina verso un punto
didemarcazione,vi deposita un bastoncinoe ri pa rte con

un altro.Gli altrifanno la stessa cosa unodopol'altro.
Poi i componenti del gruppo depositano il secondo

bastoncino, un capo di abbigliamento (cappellino.ecc.) nel

punto di demarcazione e ripartono con un altro.

Perché? Vélocité, spiritodi squadra.

sfitfftTA "

Trasportodi palloncini

Come? Délimita re un campo con dei paletti.formare
dei gruppi.Trasportare un palloncinoda un puntoAad
un punto Beseguendodiversi compiti (trasportarlo sui

bastoncini-da soli 0 in coppia-con la testa, usa re due

palloncini, ecc.).

Perché? Coordinazione,spirito di squadra.
Variante? Possibile anche sotto forma di gara indivi-
duale.

Staffetta di robot

Come? Formare dei gruppi di 2 a 4 persone.Trasportare

deglioggetti (cappellini,sacchettidisabbia)da un
puntoAad un punto Bsu un percorso prestabilito,tenen-
doli in equilibrio sulla testa.
Perché? Coordinazione.

L'onda

Come? Formare due gruppi. Gli allievi si dispongono
in fila indiana. Il primo ha un bastoncino in manoe lo

consegna al secondofacendolo passare sopra la testa,
il secondo loconsegna alterzofacendolo passare attra-

verso le sue gambe e via di seguito, in modo da formare
un'onda. L'ultimodellafila prende il bastone e va a

mettersi in testa al gruppo. L'obiettivofinale è che tutti
torninoal loro posto.Oualchegruppocompie la missio-

ne nel minortempo possibile?
Variante: passare il bastone una volta a sinistra e una

volta a destra, percorrere un tracciato.
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Abete al vento

Come? In piedi, posizione comoda, mani sui bastoncini e piedi

leggermentedivaricati.Cli allievi chiudonogli occhi eoscillano in

avanti e indietro,a sinistra e a destra e compiono dei cerchi con il

loro corpo,come un abete scosso dal vento (la cuiforza pud variare).
In seguito inspirare ed espirare profonda mente e riapriregli occhi.

Perché? Conclusione, percezionedel proprio corpo. Rilassamento.

Doccia energetica

Come? In piedi, posizione comoda, mani sui bastoncini e piedi leg-

germentedivaricati.Gli alunni chiudonogli occhi e si immaginano
di essere sotto una doccia rinfrescantee rilassante.Sentono 1'acqua

scorreresui capel li, sui la testa, suila nuca.sul collo, sulle spalle, sulla

schiena.sulla pancia,sullegambesinoalla punta dei piedi. In seguito

inspirano ed espirano profonda mente e riaprono gli occhi.

Perché? Conclusione, percezione del proprio corpo. Rilassamento.

Terminare
in dolcezza

I cinque sensi

Come? In piedi, posizione comoda, mani sui bastoncini e piedi leg-

germente divaricati.Gli allievi chiudonogli occhi e si concentrano
innanzitutto sulleorecchie (quali suoni riescono a percepire?),poi
sui naso (che odori sentono?),sui piedi (contattodei piedecon la

suola delle scarpe, poi suola con il terreno),esulla temperatura
(caldo ofreddo, le sensazioni variano?). In seguito inspirano ed espirano

profonda mente e riaprono gli occhi.

Perché? Conclusione, percezione del proprio corpo. Rilassamento.

Testa e nuca

Come? In piedi, posizione comoda, mani sui bastoncini e piedi leg-

germente diva ricati. Gli allievi chiudono gli occhi e si concentrano
sui loro corpo, dapprima sui collo:sentire la contrazione nella zona
del la nuca.tenendo la testa dritta o inclinata.ln seguito cammina-
noconcentrandosi sulla loro testa eaprono leggermente la bocca.

La fronte è corrugata o liscia? Gli occhi sono leggermente chiusi

oppure sgranati? Le guance sono rilassate oppure si sono formate

rughe vicinoal naso? I muscoli del la mascella sonocontratti (cerca-

redi sciogliere eventuali tensioni)? In seguito inspirano ed espirano
profondamente e aprono gli occhi.

Perché? Conclusione, percezione del proprio corpo. Rilassamento,

Toccare il cielo

Come? In piedi, posizione comoda, mani sui bastoncini e piedi

leggermente diva ricati. Inspirare lentamente ed eseguire i seguenti
movimenthsollevare contem poranea mente entra mbe le braccia

sopra la testa, incrociando le dita delle mani.Tendere completa-
mente le braccia e spingere il palmo delle mani verso l'alto (toccare
il cielo). Espirare profondamente e ritornare lentamente nella
posizione iniziale. Abbassare di lato le braccia escuoterle con scioltezza.

Ripetere I'esercizio tre volte.
Perché? Conclusione, rilassamento.

Respirazione alternata

Come? Posizione comoda, piedi leggermente diva ricati. Gli allievi

chiudono alternativamente la narice sinistra e destra premendosi
il pol lice. Dapprima inspirare tre volte a sinistra ed espirare a destra,

poi viceversa.

Perché? Conclusione, rilassamento.
Variante: ad occhi chiusi.
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Nordic Walking // Equipaggiamento 5

Tendere e rilasciare Rilassamento totale

Come? Gli allievi respirano profondamente.sollevano
in alto le braccia.tendono il corposino alia punta dei

piedi ed espirando rilascia no tutti i muscoli.Ripetere
I'eserciziodatrea cinquevolte.
Perché? Conclusione, rilassamento.

,V

Come? In piedi, posizione comoda, mani sui bastoncini
e piedi leggermente divaricati.Chiudere gli occhi e respira

re regolarmente.lmpugnaresaldamente i bastoncini
e spingere verso il basso. Mantenere la tensione e conti-

nuarea respira re con regolarità. In seguito rilascia re tutti
i muscoli,lasciando le braccia scioite. Premere una spalla
contro I'altra, tendere i glutei e il ventre e continuare a

respira re senza alterare il ritmo. Sciogliere nuovamente la

tensione. Poi passareallegambeeai piedi e continuare a

respira re norma Imente. Rilascia re, sciogliersi e godersi il

rilassamento. Infine inspira reed espirare profondamen-

teeriaprire gli occhi.

Perché? Percepire il proprio corpo, rilassamento.
Variante: tendere contemporaneamente tutti i gruppi
muscolari e poi rilasciare.

Gocce di pioggia Massaggio alle spalle

Come? In coppia, uno dietro I'altro. Picchiettare con le

dita sulla schiena,sullespalle,sulla nuca esullegambe
del compagno. Ripetere I'esercizio da due a tre volte.
Perché? Conclusione, rilassamento, competenze
sociaii.

Variante: in cerchio.eseguire I'esercizio con il compagno

che precede.

Come? In coppia. A sta dietro a Be gli massaggia le

spalle.Scambiodi ruoli.
Perché? Conclusione, rilassamento, competenze
sociaii.

Variante: in cerchio, massaggiare il compagno che

precede.
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