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Saltare Kids

L'atletica leggera offre tutta una gamma di azioni motorie fondamentali che chiedono solo di

essere sviluppate sin dalla più tenera età. Saltellare, girare, lanciare, saltare, giocare con il ritmo e

l'equilibrio. La seconda parte della trilogia «Correre (inserto pratico n. 56),saltare, lanciare» invita a

scoprire il mondo estremamente ricco dei salti atletici.

Autori: Nicola Gentsch, Andreas Weber
Redazione: Raphael Donzeftraduzione: Lorenza Leonardi Sacino
Foto: Daniel Käsermann, disegni: Nicola Gentsch; layout: Monique Marzo

L'inserto pratico è un fascicolo allegato

a «mobile», la rivista di educazione

fisica e sport.
I lettori possono richiedere altri

esemplari:

• Fr.5.-/3.5o(peresemplare)

Le ordinazioni sono da inoltrare a:

Ufficiofederale dello sport UFSPO

CH-2532Macolin

fax +41 (0)32 327 64 78

mobile® baspo.admin.ch

www.mobile-sport.ch

II
repertorio dei salti atletici si estende aH'infinito o

quasi.Si pensi al salto con l'asta che esige dagli atleti
non solo grandi capacité fisiche e psicomotorie ma

anche un autocontrollo importante a livello di emozioni.
Una rincorsa rapida, uno slancio potente e delle abilità

ginniche da non sottovalutare trasformano questa
disciplina in una sfida molto speciale. Fra le particolarità
dei salti possiamo citare anche il numéro di tentativi a

disposizione. Dopo due tentativi falliti ad una determi-
nata altezza, l'atleta deve infatti ricorrere aile sue capacité

psichiche (concentrazione,fiducia in sé) persupera-
re l'asticella econquistare il dirittodi proseguire.

Elevazione necessaria
Gli allenatori devonotrovare un giusto compromessofra
le forme preparatorie e le forme finali che i bambini ve-

dono alla televisione e che sognano di imitare. L'esecu-

zione di un salto completo esige un'estensione totale
del corpo e una buona dose di rilassamento. Ouesto si

osserva particolarmente bene per il salto in alto. I bambini

che non hanno imparato a saltare in alto si fissano
sull'asticella e sfiorano il tappeto senza uno slancio
verticale visibile.L'appoggiosu una gamba sola rappresen-
ta una diffïcoltà supplementäre a livello di coordinazio-

ne e di impiego della forza. È quindi indispensabile
cominciare a rafforzare la caviglia e a stabilizzare il tron-

co e perfarlo l'allenatore deve proporre molti piccoli salti

e degli esercizi preparatori combinati con dei compiti
coordinate. Progressivamente, questi esercizi mirati per-
metterannodi avvicinarsi alla forma finale. I piccoli salti

offrono anche un altro vantaggio: gli impatti ripetuti
contribuiscono infatti ad aumentare la densité ossea.

Disciplina da sogno
Il salto con l'asta rappresenta una vera sfida fisica, moto-
ria e psichica. Le sue molteplici sfaccettature ammaliano
letteralmente i bambini che,dopo averlosperimentato,
difficilmenteriesconoa privarsene! Ouesta motivazione
naturale per azioni come oscillare nel vuoto, superare
degli ostacoli lasciandosi porta re dal l'asta sono una vera

e propria manna per gli allenatori o gli insegnanti,che
non devonofaraltrochesfruttarle.

Evita re i paragoni!
Con i bambini, le prestazioni assolute non bastano e de-

vono essere completate con delle valutazioni relative
che tengano conto peresempio della statura o del rap-
porto esistentefra le due gambe d'appoggio. Una pon-
derazione questa che permette di non scoraggiare i più
piccoli, poiché fra l'été biologica e quella cronologica vi

sono grandi differenze!



Non perdersiin dettagli
La complessità e la spécificité dei vari movimenti spesso rendono l'osservazione, la valutazione e

le correzioni difficili per un non specialista.Oualche puntodi riferimento consente di non perdere
di vista I'essenziale.

Per
évita re di entrare troppo nei dettagli si consiglia di focalizzare l'attenzione sugli elementi che assumono un

ruolo essenziale nella prestazione.owero gli elementi chiave comuni alle discipline del salto. Gli aspetti meno
pertinenti saranno approfonditi in una seconda fase, quando le basi saranno acquisite e ben assimilate.

Le forme di gioco e gli esercizi con i bambini si basano sempre su questi elementi chiave, in questo modo si

agisce in modo miratoe si facilita il processodi apprendimento.
Lavorare sull'essenziaie e non perdersi in dettagli dovrebbe dunque essere il motto dell'allenatore, un modo di pro-

cedere che consente di fornire solo i feedback necessari tralasciando le informazioni inutili.

Gli elementi centrali delle discipline del salto dell'atletica leggera

Principianti Avanzati

Da saltare in alto e diverse volte al salto in lungo

0
• ritmo di rincorsa e stacco (tam-ta-tam) • appoggio attivo del piede

00 O
Q.

• posizione del corpo eretta durante lo stacco • impiegoaltodellagamba libera
k_

c M • estensione compléta del corpo bloccando

- 0
0 i segmenti liberi

— fl3
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• forma di base del «salto con un passo»

Da saltare in alto al salto in alto

• ritmo della rincorsa e dello stacco (tam-ta-tam) • impiegoaltodellagamba libera
• appoggio attivo e corretto del piede • stacco verticale, la spalla esterna è più alta di

re
• estensione compléta del corpo quella interna (flop)

c • stacco col tronco leggermente inclinato
0 all'indietro (straddle)

tyi • costruzione della rincorsa (flop:corsa in curva,
curva interna e sollevare in alto le ginocchia)

Da saltare con I'asta al salto con Casta

Salto

con

I'asta

• elementi ginnici agli attrezzi
• usando Casta impiegare il corpo come un pendolo
• salto verso l'avanti «dentro nell'asta»

• ritmo di rincorsa e stacco
• corretta forma tecnica grezza di imbucata/stacco
• estensione compléta del corpo durante lo stacco

Le premesse fisiche importanti

Per ammortizzare la forza dei salti all'altezza del busto e per potertendere il corpo in modo perfetto la

stabilité del troncoèdi fondamentale importanza. Nell'inserto pratico «Lanciare Kids» (n.62,cheapparirà in

febbraio 20io)troveretetuttoquanto occorre pereseguire unallenamentodel busto con i bambini.
Un altroelementocentraleedecisivo per i salti è I'appoggio attivo del piededurantelostacco.Oggi perö

i bambini spesso non dispongono di articolazioni dei piedi sufficientementeforti.a causa della mancanza
di movimento durante il tempo libera. Nelle pagine seguenti sono presentati degli esercizi che aiutano a

migliorare la stabilizzazione di queste articolazioni. E per quanto riguarda il salto in lungo e con l'asta non
bisogna dimenticare che la premessa fondamentale è una buona rincorsa. Per saperne di più sulla vélocité
basta sfogliare I'inserto pratico di «mobile» intitolato «Correre Kids» (n. 56).
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Le quattro componenti della
prestazione

Per saltare abbiamo soprattutto bisogno delle riserve condizionali (elevazione e velocità nella

rincorsa) combinate con le capacité coordinative (ritmo della rincorsa e stacco in equilibrio). Discipline

rieche di azionecome il saltocon l'asta sollecitanoanche la psiche. Per non parlare della tat-

tica, importantissima in una gara di salto in alto.

physis psiche
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L'elevazione è déterminante. La forza delle caviglie e

deltroncoè necessaria per stabilizzarei saIti. A seconda

delle discipline entrano in giocoanche la velocità e

la mobilité.

Le discipline del salto garantiscono molta azione che a sua vol-

ta lascia spazio alla motivazione,alla gioia eal divertimento. I

sa Iti in lungoe in alto permettono anche di consolidare la fidu-
cia in sé stessi.
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Il ritmo della rincorsa (tam-ta-tam)e lo stacco in equilibrio
sono decisivi in tutti i sa Iti. Nel salto con l'asta e nel salto in

alto anche l'orientamentogioca un ruolo importante.

Concentrarsi per poterfornire la migliore prestazione già

dopo pochi tentativi rappresenta un grande sforzo psichico
che nei sa Iti è decisivoe va allenato in modospecifico.

Guida agii esercizi

I 5
I 6 I 7 I 8 9 I 10 I Le caselle colorate indicano a partire da quale età puô essere eseguito un esereizio. In

questoesempio l'età consigliata èdai sette anni in poi.Si tratta comunque solodi direttive, poichéfra i bambini ci

sonoenormi differenzedal puntodi vista della prestazione. Capita spessoche un bambino di 5-6 anni sia in gradodi
eseguire un esereizio più complessodi un bambino di otto anni, a causa di un bagagliodi movimenti più ricco.

Mobilen
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Ouesto grafico mostra quali sono i fattori condizionali più richiesti in un esereizio.

NeN'esempio si tratta della forza. Non è escluso tuttavia che l'esereizio solleciti anche altri
fattori, anche se in misura minore.

IH
Ouesto grafico invece mostra quali capacità coordinative esige l'esereizio. Nel caso
présente si tratta dell'equilibrioe della ritmizzazione e, in misura minore, anche della reatti-
vità.



Sempre più lontano
I bambini adoranoi saIti in lungoe anche partecipare a gare in cuipossonoesibire il lorotalentonella disciplina.

Ouesta passioneèstrettamente legata alla semplicitàdiesecuzionedelsalto.II bambinocercadieseguire il più

rapidamente possibile la rincorsa,di staccare su un piede soloedi saltare il più lontano possibile.
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Da un'isola all'altra l5l6l7l8|g|io|
Come? Disseminare per la palestra dei

tappetini oppure formare delle isole con
delle funicelle. Disporli in modo tale che i

bambini riescano a saltare da un'isola
all'altra. II gioco si svolge in coppia. II bambino che sta davanti salta
da un'isola all'altra, mentre I'altro lo segue eseguendo lo stesso per-
corso. In una seconda fase occorre imitare anche il ritmo del primo
bambino (si-si-de-si-de-de...).

Consiglio: peraumentare laforza delle caviglie si possonoeseguire
gli esercizi sui tappetini senza scarpe.
Varianti:
• ritmo: solo due otrecontatti perognitappetino;
• acchiappino: un'isola èabitata da due leoni alia ricerca di cibo

(contrassegnare i leoni con un nastro).Ouando le belvecatturano

un giocatore gli consegnano il nastro. I giocatori vengono cattu-
rati se sonotoccati oppure sesitrovanosulla stessa isola del

leone.

Perché? Rafforzamento della caviglia.forza di salto (elevazione).

Sempre più lontano!

Tappetone mobile

a
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Come? Formare due gruppie disporli uno
di fronte all'altra. Al centra si trova untap-
petone (lato sdrucciolevole rivolto a terra).

Quale gruppo riesce per primo a spin-

gere il tappetone oltre la linea avversaria

atterrandovi sul fondoschiena e con le

gambe allungate in avanti? Si salta sempre

in modo alternate: dapprima uno o

due bambini del gruppo A che prendono

contemporaneamente la rincorsa e salta-

noe poi uno o due del gruppo B.ecosi via.

Consiglio:con i bambinidisoôanni basta

un tappeto menospessoaltrimenti per ri-

uscire ad infondergli la spinta necessaria devono saltare in diagonale
tre bimbi simultaneamente.
Variante: Ogni gruppo ha il proprio tappetone, che va collocate ad

una determinata distanza. I bambini cercano di correre molto
rapidamente (più veloce si ritorna al puntodi partenza prima potrà par-
tire il concorrente successivo).

Perché?Tecnica di salto con una breve rincorsa.

I
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Come? Lungo una pista disporredegli
ostacoli estesi sempre più larghi (ad

es.un bloccodigommapiuma.segui-
to da due blocchi di gomma piuma

disposti uno vicino all'altra, seguiti da tre blocchi, ecc.).Mante-

nere la stessa distanza fra un ostacoloe I'altro, in questo modo
si eseguirà I'esercizio senza cambiare ritmo.Chi riesce a supera-
re quanti ostacoli?

Varianti:
• Come staffetta:due gruppi e due piste vicine. La staffetta

permette di aumentare il ritmofra i vari ostacoli. Di conse-

guenza i bambini eseguiranno dei sa Iti in lungo a partire
dallo sprint.

• cambiamentodi ritmo: cambiare la distanza fra gli ostacoli
in modo tale che fra di essi sicorra con ritmi diversi.

• Pendenza verticale: eseguiresalti in verticale peraumentare
I'angolodi stacco.

Perché? Eseguire molti sa Iti in lungo.

I Q3< "im.
rm° <
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Osservazioni metodologiche

• Evitare rincorsetroppo lunghe,dopodueotre
secondi i bambini hannogià raggiunto la velocità
massima.Con una rincorsa lunga si giungerebbe
quindi al momentodello stacco con una velocità
ridotta.

• I bambini non devono guardare la pedana durante

lo stacco, poiché questo movimento influireb-
besulla posizionedi stacco (il salto va eseguito in

posizioneeretta).
• Per mantenere un'elevata intensité,formare

quattrocolonneesaltarenella bucasulla lar-

ghezza.
• Nel caso in cui si utilizzasse un trampolino (co-

perchiodi cassone) gli ultimi due appoggi devono

esserefatti alia stessa altezza per garantire un

appoggioattivodel piede.
• Disporredeicerchi perterra puôfavorire un buon

ritmo durante la rincorsa (tam-ta-tam).

tarn ta tarn
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Pozzanghere
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Come? Disporre dei tappetini per la palestra,

lasciando spazio a suffkienza fra di

loro. I tappetini rappresentano delle

pozzanghere che i bambini devono oltrepas-
sare senza entrarci con i piedi. Saltando

sopra la pozzanghera diagonalmentefa guadagnare i punto,sulla
lunghezza 2 punti.
Consiglio: utilizzare un numéro di tappetini sufficiente per évita re

scontri. Non bisogna saltare sullostessotappetino più volte conse-

cutivamente. All'esterno si possono sostituire i tappeti con delle

corde per saltare.

Variante:fra una pozzanghera e l'altra bisogna poter compiereesat-

tamentequattro passi (cinquecontatti al suolo),ciôchefavorisce la

ritmizzazione, la differenziazione e la lateralizzazione.
Perché? Salto in lungo con una breve rincorsa.

Fosse mobili
ÛHOftmi
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Come? Formare delle fosse con delle funi-
celle (disporre per terra parallelamente
due corde ad una distanza di 50-100 cm).

Formare due squadre: i cacciatori e i bambini

liberi. I cacciatori restano sempre gli
stessi, mentre i bambini che vengonocatturati sonotrasformati in

fosse e devono sdraiarsi perterra a pancia in giù. Possono essere li-

berati solo se dei bambini liberi Ii superanocon un salto (saltare ix,
2x,o 3x a seconda della velocità di gioco scelta dal monitore). La vit-
toria va ai cacciatori se tutti i bambini liberi sono stati trasformati in

fosse e ai bambini liberi se riesconoa resistere per 30 5 minuti senza

trasformarsi tutti in fosse.

Consiglio: contrassegnare i cacciatori con dei nastri che sono poi

consegnati aile predecatturate.
Perché? Favorire il salto in lungo a partire da uno sprint.

Colpodi testa

Kids in fuga

Cacciatore nn
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Come? Il monitore appende un nastro ad

una sbarrachetienesollevata a ca.1-2 m

dopo la zona di stacco. Dopo lo stacco i

bambini devono cercare di toccare il

nastro con la testa (colpo di testa).

Consiglio: a seconda dell'effetto ricercato modifïcare l'aItezza e la

distanza del nastro. Nella maggior parte dei casi i bambini tendono
a sfiorare la sabbia, bisognerebbe percio incitarli a elevarsi dispo-
nendo il nastro in alto.
Perché? Estensione compléta del corpo durante lo stacco. Sulla pe-
dana di stacco puntare lo sguardo lontano verso l'alto (atteggia-
mentofiero).

Salta e blocca
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Corne? Allestire una pista formata di

tappetini collocati ad una distanza di 1-2 m

gli uni dagli altri (fosse). I bambini saltano

sopra lefosse sollevando ilginocchio libera

e con la gamba d'appoggiotesa.Cerca-
no di restare il più a lungo possibile in questa posizione prima di

posare il piede pereseguire il salto successivosul prossimotappeti-
no. Durante l'ultimo salto sul tappetone rimanere perfettamente
immobili sino all'atterraggio. L'atterraggio avviene nella posizione
del telemark (una gamba davanti all'altra).
Perché? Allungarsi totalmente e lanciarsi durante lo stacco; bloccare
i segmenti e mantenere la posizione durante la prima fase di volo

per poter passa re all'altra salto.

Tecnica adatta ai bambini

Per i più giovani si consiglia di iniziare con il salto raccolto

(dopo lo stacco raccogliere le gambe e rimanere in questa

posizione fino all'atterraggio). Ouando i bambini avranno

sviluppato la forza e la stabilité sufficienti si puô passa re al

salto con un passo. Dopo loslancio, il bambino cerca di rimanere

in aria immobile con la gamba d'appoggiotesa in avan-

ti e con l'altra flessa, dopodiché tende in avanti anche

quest'ultima per affrontare l'atterraggio. Altre forme corne il salto

a forbice 0 il salto in estensione non sono adatte ai bambini

perché non sono ancora in grado di volare sufficientemente a

lungo per poter eseguire correttamente queste tecniche.
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I salti multipli permettono ai bambini di collegare fra di loro un gran numéro di salti diversi con

un'intensità menoelevata rispettoad un saltounico.lnquestomodosi miglioranolaforzadel piedeeil
rilassamento.il salto triplo esige delle qualità fisiche particolari poiché sollecita moltointensamentele

articolazioni.

Sulle scale
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Come? Costruire una scala con

degli elementi di cassone. Dietro
la scala disporre un tappetone. I

bambini saltano oltre le scale e

atterrano sul tappetone. I primi due salti sono eseguiti
come nel salto triplo con una gamba e il terzo con I'altra (si-

si-de ode-de-si).

Consiglio: per gli avanzati: allontanare i gradini in modo
tale che i salti non avvengano solo in altezza ma anche suI-

la lunghezza.
Perché? Elevazione e acquisizione della sequenza di passi

corretta (si-si-de risp.de-de-si).L'eserciziocostringe il bambino

a saltare per tre volte alia stessa lunghezza (spesso il

primo salto risulta essere quello più lungo e il secondo il più

corto).

Moulin Rouge

I
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Come? Saltellare in avanti a gam-
be unite. Se funziona, dopo ogni
due saltelli introdurre delle va-

rianti come sollevare il ginocchio
o tendere la gamba in avanti e in alto. II bambino collega

dunque un salto su duegambea un salto su una gamba. Più

difficile:tendere la gamba sinistra in avanti,poi lateralmen-

teedi nuovo in avanti. Eseguire poi Feserciziocon la gamba
destra, mantenendo lo stesso ritmo. Altra possibilité: porta-
reiltallonecontro le natiche, skipping,gamba tesa in avanti

e poi cambiare lato.

Consiglio: si tratta di forme complesse che vanno dunque
introdotte progressivamente.
Variante: introdurre dei compiti coordinativi supplementari
con le braccia.

Perché? Rafforzamentodellecaviglie,allungamento.

Staffetta monogamba
j fVTM nubtlskt

I
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Come? Da due a quattrosquadre.
I bambini devono percorrere il

tragittofinoal palettosulla gamba

sinistra e ritornare al punto di

partenza sulla destra.

Perché? Rafforzamento delle gambeecercare la lunghezza
del salto.

J

Osservazioni metodologiche

• Allenare la muscolatura del busto permette di ottenere

una posizione stabile durante I'esecuzionedi una sequenza

di salti. Nel caso contrario sarebbe difficile ammortiz-
zare i colpi nella zona dorsale.

• Durante l'infanzia,i salti multipli servono soprattutto a

rafforzare lecaviglie poiché I'ampiezza dei salti viene

aumentata e l'intensité diminuita.

Per ulteriori informazioni ed esercizi relativi al

rafforzamento delle caviglie si pub consulta re il manuale

G+S-Kids-Esempi pratici (2009).
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Come? Allestire una pista ditappeti dico-
lori diversi. I bambini cercano di eseguire
un salto su ogni tappeto. Sui tappeti blu

salti con la gamba destra e su quelli aran-
cioni con quella sinistra.

Consiglio: se i tappeti sono di un solo colore, la metà délia fila puô

esseregirata.
Variante: introdurre dei compiti coordinativi supplementari per le

braccia.

Perché? Saltare sui tappeti in modo coordinato (combinare salti con

una gamba sola a salti in corsa).
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Con lafunicella

U | | Bambini di 8-10 anni
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Salto triplo da fermi I 5
I 6 [ 7 | 8 ] 9 | io |

Come? Da fermi i bambini cercano di rag-

giungere il punto più lontano nella sab-

bia o su un tappeto eseguendo tre salti
consecutivi. La sequenza dei salti deve

corrispondere a quanto segue: sinistra-
sinistra-destra o destra-destra-sinistra (analoga a quella del salto

triplo).
Consigio: all'inizio si possono disporre dei cerchi o dei tappeti di
colore diverso alla stessa distanza (gamba sinistra cerchio blu,gamba
destra cerchio rosso).In questo modo i bambini sonocostretti a sal-

tare semprealla stessa distanza.

Variante:dopo una breve rincorsa (2-3 passi doppi).
Perché? Allenare la giusta sequenza di salti del salto triplo (si-si-de

risp.de-de-si).

I 5 I 6 I 7 I 8 I 9 I 10 I

Corne? Salti in corsa con giro simultaneo
délia corda ad ogni salto.

Consiglio: parte superiore del corpo eret-

ta, movimento regolare in avanti e solle-

vamento attivo del ginocchio.
Variante:
• spostarsi al galoppo saltandocon lafunicella con accentuazione

del salto verso l'alto;
• diverse forme di salto con lafunicella sul posto:su una gamba

sola/burattino/saltelli a zigzag/saIti incrociati.
Perché? Rafforzamentodellecaviglie,elevazione.

EEI
hop step jump

y1 N
Tutto, ma proprio
tutto per i salti

aider + eisenhut



Sfiomre le nuvole
Alla basedel salto in alto vi sono il ritmodella rincorsa (tam-ta-tam),rappoggioattivodel piede

durante lo stacco e l'estensione compléta del corpo. Soltanto con un'estensione compléta

durante lo stacco si puô raggiungere la giusta elevazione.

Raccolta di mele

prut

mtihtun

wobildet

vetoed*

I 5 I 6 I 7 I » I 9 I io |

Come?? I bambinidevonocoglieredelle
mele appese all'albero (nastri appesi

agli anelli o ad una corda tesa) dopo una
rincorsa di 4finoa 5 passi.Si ottiene un

punto quando si riesce a cogliere una mêla. Più alto è il nastro più

punti si ottengono.
Variante: stesso esercizio ma toccando il nastro con la punta del

piede, cio che stimola la mobilité delle gambee introduce alla tec-
nica ventrale (detta anche straddle).

Consiglio:questo esercizio puô essereeseguito anche in un bosco.

In questo caso bisognerebbe provare a toccare i rami 0 lefoglie più
alti.
Perché? Estensione compléta del corpo, introduzionedei segmen-
ti liberi.

Canguri
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Ponti I 5 I 6 | 7 | 8 | 9 I 10 |

Come? Sdraiarsi sulla schiena.gambe
piegate e mani appoggiate a terra ac-

whcM I canto alia testa. Sollevare le cosce in

modo tale che solo le punte dei piedi e

le mani siano a contatto con il pavimento. II resto del corpo forma

un arco (ponte) in aria.

Variante: eseguire il ponte sul tappeto del salto in alto. Dalla po-
sizione del ponte passare velocemente all'atterraggio sulla

schiena e poi molleggiando sul tappetone ritornare direttamen-
te nella posizione arcuata.
Perché? Posizionedel ponte persuperare l'asticella durante il flop.

I 5 I 6 I 7 I 8 I 9 I 10 I

Come? Serie di salti in corsa (4 x 15-20171)

atterrando sulla gamba di stacco,cam-
bio di gamba ad ogni salto. L'obiettivo è

di sollevarsi da terra il più possibile.
Variante: eseguire da 8 a 10 salti in verticale sopra dei piccoli osta-
coli utilizzando sempre la stessa gamba; da 3 a 4 tentativi per
gamba.
Perché? Appoggio attivo del piede; I'atterraggio sulla gamba di

staccofavorisce inoltre lo slancio in verticale.

Motociclista ls|6|7|8|9|io|
Come? Un bambino percorre la strada di

un passo come un motociclista. Due 0

tre altri bambini cercano di seguire la

sua scia. In curva, i motociclisti devono

inclinarsi verso I'interno. In un secondo tempo i bambini cercano
di accéléra re alia fine della curva.
Variante:
• staffetta, la strada del passo è segnalata con dei coni e si corre a

staffetta (squadre di 5-6 giocatori). Se si aumenta la vélocité i

bambinisonocostrettiautomaticamentead inclinare mag-
giormente il loro corpo in curva;

• il bambino corre in un cerchio che continua a restringersifinoa
quando raggiunge il centra del guscio della lumaca.

Perché? Rincorsa incurvata (curva verso I'interno utilizzata nel

Svariatetecniche

Nel salto in alto occorre saltare il più in alto possibile.
L'unica regola da rispettare è che i bambini eseguano lo

stacco con una gamba. È indifferente quale tecnica ven-

ga utilizzata. La forma più semplice per i più piccoli è il

salto a forbice, anche se vorranno riuscire a superare
l'asticella il più rapidamente possibile con la schiena (fos-

buryflop). Una tecnica che richiede una rincorsa incurvata,

uno stacco con successiva rotazione e il superamento
deH'asticella con la schiena. Per i bambini tuttavia la fase

di voloè troppo corta percollegaretutte le azioni richie-
ste pereffettuareun salto completo.Spesso poi commet-

tono anche degli errori, perché non saltano in alto ma
direttamente nell'asticella.

Perché allora non provare con un'altra tecnica? Lo

straddle è I'ideale in questi casi e i bambini lo imparano
con facilité. Permette di dissipare ogni timore nei con-
fronti dell'asticella perché possono guardarla mentre la

superano. II salto ventrale rappresenta inoltre una valida

alternativa anche per i ragazzini che conoscono giè per-
fettamente il fosburyflop. Grazie ad esso infatti possono
ampliare il loro bagaglio di movimenti e migliorare la

rappresentazionedel movimentoe lesensazioni da esso

suscitate.

Spesso bastano dei piccoli adeguamenti per passare
da una tecnica all'altra (v. esercizi «Raccolta di mele» 0

«Seduti su un cassone»). Anche la ginnastica agli attrezzi
si avvicina alia tecnica del salto ventrale.

Gamba di stacco

" sinistra
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Seduti su un cassone I 5
I 6

Come? II bambino corre come per esegui-

N1—«S?—re un salto in alto (flop) e cerca di sedersi

^
in ef4Üjbno ^ ^ su un cassone |_os|ancjoavv|enecon una

gaming so|a e non bisogna appoggiare le

mani.Chi riesceda una linea predefinita
a sedersi il maggior numéro di volte sul cassone in un minuto e

mezzo? Con i cassoni più alti si ottengono più punti. Usare le due

gambe d'appoggio (rincorsa).

Consiglio: durante lo stacco appoggiare il piede nella direzione
del la corsa (angolo di 20 gradi circa rispetto al cassone). Colloca-

re il cassone contro la parete oppure a forma diT, per evitare che

si rovesci. AI posto del cassone si puö utilizzare anche il carrello
dei tappetini. Una variante particolarmente adatta ai più piccoli
perché si puö regolare meglio l'altezza (togliendo uno 0 più
tappetini).

Variante: per migliorare la tecnica dello straddle (ventrale) i bambini

possono prendere la rincorsa rettilinea, lanciare in alto la gamba
libera, eseguire una mezza rotazione parallelamente al cassone

(posizione ventrale) e atterrarvi a quattro zampe.
Perché? Impiego délia gamba libera, rotazione dopo lo stacco

(flop).

S
in equibbhO
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Come? Diversi ostacoli sono disseminati
sul pavimento (blocchi di gommapiuma,
corde tese, panchine, palloni medicinali,
ecc.). Appendere dei nastri a diversi at-
trezzi (anelli, canestri, corde tese, ecc.).

I bambini hanno due minuti di tempo per superare il maggior
numéro di ostacoli a terra etoccare con la testa 0 con le mani i nastri

appesi.

Consiglio: non si puôtoccare due volte di seguito lostesso oggetto
oppure superare perdue volte consecutivamente il medesimoosta-
colo. Prevederespazioa sufficienza per evitare gli scontri.
Variante:
• disporregli ostacoli in modo taie che fra unoe l'altrosi compiano

sempre due 0 quattro passi (305 contatti al suolo),ciô che favorisée

il ritmoe la mobilité;
• superare gli ostacoli con le gambe tese (salto a forbice); le anche

resta no alte durante lo stacco.

Perché? Sperimentare molti salti; ritmizzazione e differenziazione
fra gli ostacoli.

Nell'oblô
I OhMfmi j-*- reaqitv

Mtm22are

I 5 I 6 I 7 I 8 I 9 I 10 I

Come? Dopo una rincorsa incurvata (corne

nel flop) lanciare una pallina da tennis in

aria con la mano esterna in modotale da

farla passa rein un anelloe poi riprenderla
con l'altra mano. Disporre gli anelli a

diverse altezze. Ogni anello collocato 10 cm sopra il braccio teso del

bambino offre 1 punto, a + 20 cm si ottengono 2 punti e a +30 cm 3

punti. Si possono pure racimolare punti supplementari con una buo-

na elevazionee una tecnica ottimale.
Variante: lo stessoesercizio puöessere eseguitoall'esterno con una
corda tesa sopra la quale bisogna far passare una palla (da dietro in

avanti) senza toccare la corda.

Perché? Estensione compléta del corpo, impiego dei segmenti liberi,
rotazione dopo lo stacco (flop).

Osservazioni metodologiche

• Importante: per iniziareè bene proporredegli eserciziche
favoriscano l'estensione compléta del corpo e uno stacco

ottimale. Ciô significa saltare pertoccare con le mani degli

oggetti sospesi in aria (anelli, nastri appesi in aria,ecc.).
Ouesti esercizi possono essere introdotti anche nella

messa in moto.

• L'acquisizione della tecnica che consente di superare I'asticella

non è prioritaria.
• Privilegiare I'elastico all'asticella perché esso incrementa l'intensité

e riduce la paura prima del salto. L'elastico dovrebbe essere

collocato sufficientemente in alto affïnché i bambini siano co-

stretti a cerca re l'altezza.

• Adattare l'altezza ai livelli diversi dei bambini.
• Segnalare la pista della rincorsa (gesso,coni,corda, ecc.).



Come Tarzan

L'asta attira come per magia i bambini, perché è una disciplina ludica che non hanno sempre
mododi praticare.E inoltre puôessere introdotta con dei semplici esercizi.Ouesto salto esige
del le quai ità di ginnasta, velocità, rilassamento e un tronco ben solido.

Tarzan

| frrza
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mobilst
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I 5 I 6 I 7 I 8 I 9 I 10 |

Come? Dondolare da cassone a cassone

con la fune o con gli anelli. I più avanzati

possono farlo assumendo la posizione
dell'orango tango (piedi all'altezza delle

mani).
Variante: alla fine dell'oscillazione il bambino supera una corda tesa

davanti al materasso,lanciando le gambe in alto,spingendosi con le

braccia ed effettuando una semirotazione (per supera re la corda in

posizione ventrale).
Perché? Movimento oscillatorio, rafforzare.

Afferra la mia asta! I

5 I 6 | 7 | 8 | 9 | 10 |

Come? Formare un cerchio. Ogni gioca-
tore ha un'asta che tiene davanti a sé. Al

segnale (sinistra/destra) tutti lasciano
cadere la loro asta a sinistra, rispettiva-

mente a destra e ne afferrano un'altra. Se il giocofunziona si puô

ingrandire il cerchio per aumentare la distanza da percorrere per
prendere l'asta.

Perché? Primi contatti con l'asta, velocità e reazione.

1 fvria 1 Mobilst#
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Lancillotto ls|6|7|8|9|io|
Come? Durante una corsa progressiva
(20m) cercare di toccare con la punta
dell'asta una palla o un palloncino appe-
so (appendere l'asta ad un canestro con

una corda).

Consiglio: fare attenzione a che l'asta venga condotta lateralmente.
Le mani sono disposte sull'asta ad una distanza di circa un avam-
braccio l'una dall'altra e la mano che sta dietro deve rimanere all'altezza

dei fianchi (questi sono rivolti nella direzione délia corsa come
nello sprint).
Variante: dopo lo sprint (10-15 m) cercare di colpire un anello che si

trova a terra. Negli ultimi metri di corsa l'asta viene abbassata e le

mani sollevate.lmbucando, le braccia devonoesseretese(estensio-
ne compléta del corpo).Ouesto esercizio aiuta a migliorare la preci-
sione di imbucata e la valutazione delle distanze.
Perché? Saper condurre con tranquillité l'asta durante lo sprint.

Acrobazie ginniche

t

I 5
I 6 I 7 8 j 9 I 10 I

Come? Due bambini di altezza ana-
loga stanno in piedi con i piedi ap-
poggiati in modo stabile a terra

(gambe leggermente divaricate, bu-

stoteso)etengonoognuno un'estremità di un'asta sulla spal-
la, simulando una sbarra. Il terzo bambino cerca di salire
sull'asta appoggiandovi la pancia.
Variante: più facile, capriola all'indietro su un tappetino o

sull'erba; più difficile, capriola all'indietro con slancio sulle
mani per raggiungere la posizione dello stand.
Perché? Rovesciarsi in avanti e uscire dall'asta; questi elementi

ginnicifanno parte délia formazione globale dell'allievo e as-

sumono un ruolodeterminante nella progressione metodolo-

gica del salto.

Cosa fare in mancanza di materiale?

I
Non tutte le scuole o société dispongono di un'infrastrut-
tura adatta al salto con l'asta. Il problema è facilmente
risolvibile.Moite société di atletica leggera liquidano delle

vecchie aste che si prestano molto bene per introdurre
i bambini a questa disciplina. È suffïciente accorciarle a

2,5-3 m.Oppure si possono acquistare delle äste di legno,
di bambù odi alluminiodi 2,5-3 m di lunghezza e 3-4cm
di diametro (materiali utilizzati nel settoreedile),eviden-
ziare l'impugnatura con del nastro adesivo e conficcare

una pallina da tennis intagliata nella punta. La rigidité
non rappresenta un problema all'inizio perché i più picco-
li non dispongono ancora délia forza necessaria per pie-

gare l'asta.All'esterno, la buca del salto in lungoè la strut-
tura ideale per allenare il salto con l'asta. In palestra
invece questo impianto puô essere allestito come illu-
strato nella foto.
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Funambolo

Ohmtmi

I 5 I 6 | 7 I 8 | 9 Mo |

Come? Confïccare le due estremità di

un'asta sotto un tappetino. I bambini cer-

cano di passare da un tappetino all'altro
camminandoin equilibrio suM'asta.

Variante: due aiutanti sono accovacciati

eognunotienesaldamente con le maniefra legambe un'estremità
dell'asta. I gomiti poggiano sulle ginocchia e ia schiena è eretta. Una

terza persona cerca di tenersi in equilibrio sull'asta o addirittura di

camminare (esercizio adatto per bambini fra i 9 e i io anni).
Attenzione: controllare che gli aiutanti assumano la posizione
corretta!
Perché? Migliorare I'equilibrio.

La scopa della Strega

OHüffarsi reaqirt
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I 5 I 6 I 7 I 8 I 9 I 10 I

Come? Sollevare I'asta e tendere le brac-

cia.Rincorsa di 3 fino a 5 passi poi imbuca-

re I'asta nella sabbia o nell'erba, saltare

«dentro» nell'asta in modo dinamico e

mettersi a cavalcioni sull'asta (una gamba

passa a destra, l'altra a sinistra).
Perché? Imparare ad imbucare I'asta

nell'asse, saltare nell'asta e lasciarsi por-
tare da essa. Esercizio obbligatorio!

Dalla vettaa valle I 5
I 6 I 7 I 8 I 9 I 10 i

Come? Passare sopra un crepaccio oscil-

lando con I'asta in mano sospesi a del le

corde (due elementi di cassone nel senso
della lunghezza ad una distanza di 1 fino
a 1,5 metri). In seguito si scende a valle su-

perando i corsi d'acqua utilizzando I'asta (da tappetino a tappetino).
Aumentare progressivamente la distanza fra itappetini.
Consiglio: il braccio più in alto resta sempre teso!
Perché? Familiarizzarsi con I'asta,sospendersi all'asta.

Fisarmonica

Obiorfmi
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I 5 I 6 I 7 I 8 I 9 I 10 I

Come? Definire una zona di atterraggio
con delle corde tese.Collocaredei cerchi a

zigzag che segnalano le cassette d'imbu-
cata. Chi riesce a raggiungere la zona di

atterraggio a partire dal cerchio più lon-
tano? Da 2 a 3 tentativi.
Variante: eseguire I'esercizio in un bosco. Delimitare delle buche nei

punti più propizi.
Perché? Saltare in lontananza e lasciarsi porta re dall'asta.

Osservazioni metodologiche

Coordinazione crociata
Nella maggior parte dei casi i bambini sco-

prono da soli come devono tenere I'asta e da

quale lato devono lanciarsi. Ciononostante
alcuni di loro hanno bisogno di qualche pic-
cola correzione. Determinante è la mano più
forte: per i destrorsi si tratta del braccio de-

stro e per i mancini di quello sinistra. I

destrorsi saltanocon la gamba sinistra e i mancini

con la gamba destra. È il braccio della
manoalta che détermina da che lato l'atleta

supera l'asta, in questo modo non intralcia i

movimenti (destrorsi lato destro, mancini
lato sinistra).

Gli elementi ginnici classici

Capriola in avanti + indietro, uscita dalla
sbarra con mezza rotazioneecc.devonoes-

sere acquisiti parallelamente all'oscillazio-

ne all'asta.

Iniziare a saltare con l'asta nella buca di

sabbia. Il vantaggio è che la cassetta d'im-
bucata non è fissa,ciô che non costringe a

fare una rincorsa perfetta. Inoltre scompa-
re il grande ostacolo rappresentato dal

grande materasso.

Per insegnare ai bambini il modo di saltare
nell'asta e lasciarsi portare da essa non c'è

nulla di megliodell'esercizio «La scopa della

strega».
Evita re di correggere con espressioni quali
«sinistra-destra» e privilegiare piuttosto
frasi del tipo «stacco con l'altra gamba» 0

«saltare dall'altra parte dell'asta».

Sicurezza

Per leforme di salto globali segnare l'altez-

za massima dell'impugnatura:impugnare
l'asta tenuta verticalmente nel punto più
alto toccato dal braccio teso. Collocare la

mano alta da 2 a 4 spanne sopra questa
posizione. Con i più avanzati aumentare l'al-

tezza dell'impugnatura.
Per motivi di sicurezza, segnalare con un
cerchio o un anello la cassetta d'imbuca-
ta.
Se si utilizzano delle äste lunghe mantene-
re una distanza sufficientefra di loro.



Adrenalina
Nel saltocon I'asta, oltre alle competenzecondizionaliecoordi-

native, anche la psiche (valicamento) gioca un ruolo decisivo.

Occorre una buona dose di sana fïducia nei propri mezzi e di

capacità decisionale per saltare nell'asta e lasciarsi portare da

essa.

Spiderman (asta) I 5 I 6 I

7 I 8 I 9 I 10

Come? Disporre un tappetodavanti alia parete. Essofungeda buca

per il salto con l'asta. Prendere la rincorsa e saltare contro il muro.
Aiutandosi con I'asta cercare di rimanere incollati alia parete con i

piedi.
Perché? Sviluppare il coraggio e migliorare la tecnica d'imbucata.

Sensazione di volo (asta) I 5 I 6 I 7 I 8 I 9 I io I

Come? I bambini oscillano con I'asta dal cassone al materasso con
I'aiutodel monitore. Ouesti mantiene I'asta stabile e la conduce,aiu-
tandol'allievoa raggiungere il materasso in tutta sicurezza.il cassone

si trova a ca.1,5 m dietro la cassetta d'imbucata. I bambini dappri-
ma si trovano nella parte anteriore del cassone tenendo I'asta

verticalmente. La posizione delle mani va mantenuta per tutta la

rincorsa per évita re che sia impugnata troppo in alto.

Consiglio: è importante che i bambini non lascino l'asta fino al

momenta in cui sono davvero sicuri di atterrare sul materasso. Il moni-
tore deve sapere se ha davanti a sé un destrorso 0 un mancino per
évita re di mettersi dal latosbagliato.
Variante: eseguire l'esercizio superando una corda leggermente
tesa. Dopo lo stacco i bambini devono puntare le gambe verso l'alto.
Perché? Sperimentare la sensazione di volo, vincere la paura.

Il morsodel serpente I 5 I 6 I 7 I 8 I 9 I 10 I

(salto in alto)
Come? Il monitore e un bambino tengono una lunga corda a

terra e creano il movimento di un serpente muovendola di qua
e di là. Da 3 a 5 bambini cercano di saltare nella corda senza ri-

manervi impigliati.
Variante: il monitore gira attorno al proprio asse tenendo la

corda a terra. Ad ogni rotazione i bambini devono saltare sopra
la corda senza rimanere impigliati. Ouando un bambinofrena il

movimento délia corda viene eliminato. Chi sopravvive più a

lungo?
Perché? Rafforzare le caviglie, elevazione e differenziazione.

Tiro in corsa (salto in alto) I 5 I 6 I 7 I 8 I 9 I 10 I

Come? Ouale gruppo fa il maggior numéro di canestri in un
determinate tempo? Dopo ogni tentativo bisogna passare la palla
dietro la linea difondo.dadove parte il concorrentesuccessivo.

Consiglio: prevedere lo stacco con una gamba sola. A seconda

del livello si puô eseguire la rincorsa con una curva verso l'inter-
no. Fare l'esercizio da entrambi i lati!
Variante: il gruppo A assolve un percorso (salti, equilibrio, stri-
sciare, slalom). Il gruppo B nel frattempo si dedica ai canestri.

Ouandotuttoil gruppo A ha terminatoil percorso ci si scambia-

no i ruoli. Ouale gruppo fa il maggior numéro di canestri?

Perché? Slancio in alto,estensione compléta del corpo,spiritodi
gruppo.

Ringraziamo gli autori di questo inserto pratico

Nicola Centsch èdocentedi educazionefisica edi atletica leggera
all'Università di Basilea, nonché esperto G+S Atletica leggera e

esperto G+S Kids.

> n.gentsch@tvfrenke.ch

AndreasWeberècapodisciplina Atletica leggera,responsabileG+S
in ambito di teoria deN'allenamento e docente alla SUFSM.

> andreas.weber@baspo.admin.ch



Saltare Kids Capacità tattico-mentali mobile 6 09

Challenge I

5 I 6 I 7 I 8 | 9 I 10 |

(salto in lungo/salti multipli)
Come? Diverse piste di cerchi disposte a distanze diverse. Chi riesce

ad attraversare il corridoio con il più grande scarto senza toccare i

cerchi?

Consiglio: scegliere la lunghezza dello siancio (l'ideale sono quattro
passi).

Perché? Rafforzare la caviglia, rilassamento generale efiducia in sé

stessi.

1 punto OOOOOO
2 punti OOOOOO
3 punti @ @ @ @ @ @
4 punti OOOOOO

Guado I 5
I 6 I 7 I 8 j 9 I 10 I

(salto in lungo/salti multipli)
Come? Gli allievi devono attraversare un fiume selvaggio saltando
da un sasso all'altro (tappetini o cerchi). Il primo si lancia e sceglie
una via per raggiungere la riva opposta. Il secondo percorre il suo

stessotragitto seguendolodirettamente (variante semplice)oppu-
re aspetta che abbia raggiunto la riva opposta (più difficile) e ripro-
duce il percorso a memoria.
Varianti:
• il primo saito impone anche la combinazionedi passi,ad esem-

pio: si-si-de-de-si-de-si-si, ecc.;
• dopo ogni traversata si toglie un sasso (aumentare gli scarti).
Perché? Rafforzare la caviglia, migliorare la concentrazione e la co-

ordinazione.

Post-it (salto in alto)

I

I 5 I 6 I 7 I 8 9 ho I

Corne? Due squadre. Ogni componente
del primo gruppo ha un post-it che appen-
de il più in alto possibile sulla parete. I

bambini délia seconda squadra cercanodi

prenderlo (un tentativo a testa). Quanti
post-it restano appesi alla parete? Due o

tretentativi.
Consiglio: i post-it sono tenuti con la

mano esterna e non ci si puô appoggiare
* alla parete per sa lire più in alto! Possibilité
l di aggiungere la rincorsa a semicerchio.

Sostituire i post-it con un grosso pezzo di

Jß Jfrf nastroadesivo piegato a metà.

Variante: due fogli con un cerchio dise-I gnato sono appesi ad un'altezza di 1,6-2 m

circa. Chi riesce a disegnare il volto più simpatico?
Perché? Alienare l'estensione compléta del corpo. Con la rincorsa

con curva verso l'interno la parte alta del corpo è leggermente incli-
nata all'indietroe la spalla esterna più alta.

Torre Eiffel (salto in alto) I5 6I7 8 9I10
Corne? Due squadre, ognuna sceglie l'altezza dell'elastico per la

gara. Per due minuti i concorrenti saltano (stacco su una gamba) a

turno. Si contano in seguito il numéro di tentativi validi e si molti-
plicano per l'altezza. Quale squadra ha totalizzato il maggior
numéro di metri?

Variante:chi resta in gioco più a lungo aumentando progressiva-
mente l'altezza dell'elastico?

Consiglio:sostituire iltappetodi ricezionecon dei tappetini perac-
centuarelo siancio.
Perché? Simularedelle gare, comportamentotattico.

Daentrambiilati

Allenare entrambi i lati (gamba destra e gamba sinistra) è

molto importante nell'atletica leggera, perché permette di

migliorare la motricité fine stimolando i due emisferi cerebrale

Si riduce inoltre il rischiodi squilibrio muscolare che potreb-
be causare conseguenze molto fastidiose. La miglior cosa da

fare è di scegliere delle forme di organizzazione chefavorisco-

no i salti da entrambi i lati. A lato un esempio con il salto in

alto:



Come dei veri campioni!
Gli esercizi preparatori sono utili ma ègiunta Tora di passare a delleforme di saltochesi avvici-

nano a quelle eseguite dai campioni. Grazie a qualche adeguamento (rincorsa più corta, piccoli

tram pol ini,ecc.) i bambini avranno presto I'impressione di imitare i loro idoli.

Ronda diurna (salto in alto) I 5
I 6 I 7 HICome? Salti di corsa al di sopra di tre

ostacoli disposti su un semicerchio

(elementi di cassone, panchine, piccoli

ostacoli). II quarto salto si

conclude sul tappeto.
Consiglio: ritmo di tre passi, rincorsa

incurvata e slancio sulla gamba
interna al cerchio.

Perché? Ritmo del la rincorsa (tam-
ta-tam)/slancio dopo una rincorsa a

semicerchio.

I
5 6 I 7 I 8 I 9 I 10 I

Come? Dopo una breve rincorsa, I'allievo imbuca I'asta nel cerchio

collocato nella sabbia.fa passare il proprio corpo da un latodell'asta,
solleva i piedi ecerca di superare una corda (tenuta dagli allievi) con

una semirotazione.
Perché? Integrare il movimento di rovesciata dopo lo stacco.

s d
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Piedi in alto! (asta)

Trampolino (salto in lungo) I

5
I 6 I 7 I 8 | 9 | 10 |

Come? Disporre un coperchio di cassone sulla lunghezza da-

vanti alia buca per i due Ultimi appoggi. Il penultimo passo è

lungo, mentre l'ultimo è corto.

Consiglio: posa re i due ultimi appoggi su un piano sopraelevato

permette un impiegoattivodel piede.
Perché? Allungare lafasedi volo.

Buche di coccodrilli l5|6|7|8|g|io|
(salto in lungo)
Come? Allestire un corridoio di tappeti 0 di corde (all'esterno)
che rappresentanodelle buche.Gli allievi Ii superanocon un

ritmo di tre passi «sulla terra ferma». L'ultimo salto si conclude

nella sabbia.Cambiare gamba ad ogni passaggio.

Consiglio: prevedere una seconda pista condistanze ridottefra
le buche che tenga conto del le differenze di statura e di livello
dei bambini.
Varianti: su un ritmo di quattro passi per cambiare gamba ad

ogni passaggio. Aumentare la vélocité.
Perché? Ritmo della rincorsa e preparazione alio stacco.

co
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All'assalto dicentimetri!
Nei salti, i test e le forme di competizione devono tener conto della statura degli allievi e

del le loro affinité a livellodi piededi appoggio. Oueste piccole prove permettonodi misu-

rare il livello di prestazione dei bambini e rappresentano un'ottima fonte di motivazione.

Trepertutti I5I6I7I8I9I10I
Come? Formare dei gruppi di tre bambini che si dispongono davanti
alla buca. II primo esegue il suo salto (senza rincorsa e a piedi uniti).
II secondo salta dal punto in cui è atterrato il primo e il terzo dal

punto in cui è atterrato il secondo. Al termine del terzo salto i tre
bambini si sdraiano sulla sabbia gli uni dietro gli altri e la distanza

ottenuta rappresenta il risultatofinale. In questo modo i più grandi
non sono i favoriti perché la loro statura è sottratta al risultato!

Consiglio: le forme sociali motivano i bambini la cui statura puô
costituire un limite in alcune prove. Come test, per esempio, si pud

proporre quanto segue: la prova è riuscita se il bambino riesce a

salta re la distanza rappresentata dalla propria statura + iocm in

lunghezza.
Variante: idem con altre forme di salto - salto triplo 0 salti su una

gamba sola.

Perché? Rafforzare la muscolatura della coscia (impulso)e i muscoli
addominali (ricezione portando le gambe in avanti).

Asta lunga I5I6I7I8I9I10I
Come? I bambini si lanciano su una piattaforma formata da due

panchine disposte l'una accanto all'altra e conducono la loro asta

nella fessura che sépara le panchine (2 cm), la imbucano davanti al

cassone e si lanciano sul tappeto. Misurare il punto in cui atterra il

piede meno lontano,anchese la ricezione èavvenuta da seduti.

Consiglio: per motivi di sicurezza disporre dei tappetini attorno alia

struttura. Le zone possono essere segnalate con del nastro adesivo

direttamentesul materassoosuitappeti al suolo.

Perché? Sperimentare il movimento di oscillazione all'asta.

1,80 m A 70cm
»—I—I—I—I—I—I
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Links

• Trovate altre forme di esercizi e di salti al sito

www.gioventuesport.ch > Accenti > G+S Kids > Lezioni

introduttive > Atletica leggera.
• Le prove che compongono la Kids-Cupsono molto

attrattiveeapprezzatedai bambini. Informazioni al sito

www.kids-cup.ch
• Forme di test adattate alle età dei bambini: i test della

Federazione svizzera di atletica leggera possono essere

consultati al sito www.gioventuesport.ch, rubrica «Atletica

leggera».

Labirinto (salti multipli) ls|6|7l8|9|io|
Come? Allestire una pista di 20 cerchi collocati a distanze regolari.
Saltare in avanti da un cerchioall'altro eseguendo una semirotazio-
neallafinedella serie.Compitosupplementarecon le braccia:quan-
doil bambino posa il piede destro nei cerchio,tende il bracciodestro
di lato, col piede sinistra invece tende il braccio sinistra di lato, se

appoggia entrambi i piedi tende lateral mente le due braccia.

Consiglio: ideale per un test in cui il criterio principale è rispettare il

ritmo.
Perché? Forma di test con componente coordinativa. Rafforzare la

caviglia.

CO CO CO.
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Disciplina regina: cerchio sinistra gamba sinistra, cerchio destro

gamba destra, cerchio nero braccio sinistra, cerchio rosso braccio
destro.



Una rivista te

Ordinazione di numeri singoli (induso inserto pratico)
a Fr.io.-/ 7.50 (+ Porto):

Numero: Copie:

Numero: Copie:

Numero: Copie:

Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile»
(Svizzera: Fr.42.-/Estero-. 36.-)

Desidero un abbonamento di prova
(3numeri per Fr. 15.—/ 14.-)

italiano francese tedesco

Numero: Copie:

Ordinazione inserto pratico
a Fr.5~/ 3.50 (+Porto):

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Nome e cognome:

Indirizzo:

CAP/Localité:

Telefono:

E-mail:

Data e firma:

Inviare per posta o per fax a: Ufficiofederale dello sport UFSPO, Redazione

«mobile»,CH-2532 Macolin,fax+4i (0)32 327 6478, www.mobile-sport.ch
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