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UFSPO & ASEF

L'inserto pratico & unfascicolo allegato
a «mobile», la rivista di educazione
fisicae sport.

| lettori possono richiedere altri
esemplari:

® Fr.5.—/€ 3.50 (per esemplare)

Le ordinazioni sono da inoltrare a:
Ufficio federale dello sport UFSPO
CH-2532 Macolin
fax+41(0)323276478
mobile@baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

Lanciare Kids

/

L'atletica leggera richiede un ampio repertorio di movimenti. Durante 'infanzia si possono acquisire

ed allenare molti gesti tecnici. Dopo gli inserti pratici «Correre Kids» (n. 56) e «Saltare Kids» (n. 60)

concludiamo la trilogia con le discipline dei lanci.

Autori: Nicola Gentsch, Andreas Weber
Redazione: Raphael Donzel

Foto: Daniel Kisermann; disegni: Nicola Gentsch; Layout: Monique Marzo

Traduzione: Nicola Bignasca

nostriantenatisi servivanodilance perinfilzare la preda.

Per loroi lancidi precisione erano un‘abilita fondamen-

tale per poter sopravvivere. Questa componente esi-
stenziale non si pone piu al giorno d'oggi; cio nonostan-
teilanciinfluiscono sulla prestazione in molte discipline
sportive, come ad esempio nell'atletica leggera, nella pal-
lamano o nel baseball. La famiglia dei lanci &€ molto diver-
sificata: visonoilancilineari, con rotazione e i movimenti
di getto. Nonostante le analogie fra i singoli gesti tecnici,
ognidisciplina dilancio ha le sue specificita. Ad esempio, i
lanci con rotazione presuppongono la capacita di conca-
tenare varie abilita coordinative e sono molto apprezzati
dai bambini. Questi movimenti si prestano per sviluppare
sia la loro forza di base che le competenze coordinative.

Abbinare alla corsa e ai salti

I lanci sono un gesto dinamico da eseguire nella loro in-
tegralita. Infatti, € inutile padroneggiare la tecnica di
lancio da fermo, se poi non si riesce a riprodurla in situa-
zioni reali quando siintroduce la rincorsa. Pertanto, non
ha senso far esercitare ai bambini i lanci da fermo. Si
consiglia diabbinare gli esercizi di lancio a movimenti di
salto e di corsa. L'allenamento risulta pit variato e inte-
ressante. | lanci e i salti hanno molti punti in comune
come ad esempio il movimento di distensione del corpo
e il ritmo. La rapidita non & utile solo nelle discipline di

velocita ma anche nei salti. La combinazione é ideale
quando si tratta dilanciare lontano.

Esercitare entrambi i lati

Sin dall'inizio & bene allenare i movimenti di lancio da
entrambi i lati. Cosi si stimolano i due emisferi cerebrali
con ricadute positive sulla motricita fine. Di pari passo si
evitano squilibri muscolari, i cui effetti nefasti si mani-
festano soltanto 10 0 15 anni piu tardi. Inoltre, & neces-
sario allenare precocemente la muscolatura di stabiliz-
zazione, affinché I'impulso parta dalle gambe e venga
trasmesso all'attrezzo di lancio passando dal busto e
dalle braccia senza perdita di energie.

Assicurare l'intensita

I bambini hanno un elevato bisogno di muoversi. Le le-
zioni devono essere impostate in modo tale da occupar-
li costantemente. Le forme didattiche e organizzative
piu indicate sono quelle che permettono di svolgere un
elevato numero di lanci in tempo breve: lanciarsi palle
medicinali, palline da tennis o altri oggetti sono esercizi
adeguati a questo obiettivo. Inoltre, si possono combi-
nare esercizidilancio con altre discipline. L'allenamento
a postazioni contribuisce ad aumentare l'intensita. |l
monitore si dispone nella postazione principale e di-
spensa correzioni individuali.



Lanciare Kids Profilo delle esigenze

Non perdersi in dettagli

La complessita e la specificita dei vari movimenti spesso rendono I'osservazione, la
valutazione ele correzioni difficili per un non specialista. Qualche punto diriferimento
consente di non perdere di vista I'essenziale.

er evitare di entrare troppo nei dettagli si consiglia di focalizzare I'attenzione sugli elementi che assumono un ruolo
essenziale nella prestazione, ovvero gli elementi chiave comuni alle discipline di lancio. Gli aspetti meno pertinenti saranno
approfonditiin una seconda fase, quando le basi saranno acquisite e ben assimilate.

Le discipline di lancio presentano I'indubbio vantaggio di essere molto simili fra di loro in quanto gli elementi-chiave sono
praticamente identici. Le forme di gioco e gli esercizi con i bambini si basano sempre su questi elementi chiave, in questo modo
siagisce in modo mirato e si facilita il processo di apprendimento.

Lavorare sull'essenziale e non perdersi in dettagli dovrebbe dunque essere il motto seguito dall'allenamento, un modo di
procedere che consente difornire solo i feedback necessari tralasciando le informazioni inutili.

Gli elementi principali delle discipline di lancio nell'atletica leggera

Principianti Avanzati
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Le premesse fisiche importanti

Si dimentica facilmente che la forza di lancio proviene dalle gambe. Per trasmettere all'attrezzo di lancio tutto I'im-
pulso proveniente dalle gambe bisogna sviluppare i muscoli di stabilizzazione del busto. Quindi & bene far svolgere
regolarmente ai bambini degli esercizi di stabilizzazione utilizzando il peso del proprio corpo (pag. 10).




Le quattro componenti
della prestazione

Per lanciare abbiamo soprattutto bisogno di una buona muscolatura di stabilizzazione, affinché la forza
proveniente dalle gambe venga trasmessa all'attrezzo di lancio. Altrettanto importanti sono I'equilibrio nel
momento del lancio e il ritmo di rincorsa. In allenamento si richiede una buona dose di riserve emotive e di
capacita tattico-mentali.

| fattori pit importanti per i lanci sono la rapidita, la
forza-veloce, una buona muscolatura del busto e la
mobilita articolare.

Divertimento, allegria e motivazione sono assicurati se si vivo-
no esperienze e feedback positivi e si prova il sentimento di
appartenere al gruppo.

Il ritmo della rincorsa (tam-ta-tam) cosi come il lancio da
una posizione di equilibrio sono decisivi in tuttiilanci.

Nei lanci con rotazione é necessario disporre di un buon
orientamento.

In competizione ci si concentra sul momento decisivo per
trarre il massimo dal proprio corpo.

Guida agli esercizi

lsle i | Le caselle colorate indicano a partire da quale eta puo essere eseguito un esercizio. In
questo esempio I'eta consigliata & dai sette anniin poi. Si tratta comunque solo di direttive, poiché fra i bambini ci
sono enormidifferenze dal punto divista della prestazione. Capita spesso che un bambino di 5-6 annisiain grado di
eseguire un esercizio pi complesso di un bambino di otto anni, a causa di un bagaglio di movimenti piu ricco.

Questo grafico mostra quali sono i fattori condizionali piu richiesti in un esercizio.
Nell'esempio si tratta della forza. Non e escluso tuttavia che I'esercizio sollecitianche altri
fattori,anche se in misura minore.

Questo grafico invece mostra quali capacita coordinative esige I'esercizio. Nel caso pre-
sente si tratta dell’equilibrio e della ritmizzazione e, in misura minore, anche della reatti-
vita.
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Pallina da tennis a terra 5k e e e o
Come? | bambini lanciano a terra con
vigore la pallinadatennis al fine difarla
rimbalzare il piu in alto possibile. Ad
ognirimbalzo passa sotto la pallina fino
aquando non gliriesce piu. Chiraggiunge il numero piu elevato di
passaggi?

Osservazione: lanciare anche con il braccio pit debole.

Perché? Allenare il movimento difrusta dell'avambraccio.

Il crepaccio (S e e E e o
foraa b Come? Abbassare gli anelli, congiunger-
1 licon un bastone edissarlia 3-4 metridi

_'§4‘ altezza. | bambini si lanciano le palline
cercando difarle passare tra le cordeeil

bastone.

Osservazione: curare la posizione di partenza e lanciare con il

braccio disteso. Posizionare il piede in modo tale da poter ruotare

le anche. Il piede posteriore & leggermente spostato rispetto a

quello anteriore. All'inizio il peso viene caricato sulla gamba po-

steriore e piu precisamente sulle punte dei piedi.

Perché? Lanciare in avanti e in alto con movimenti di precisione

controllati lungo I'asse. Distendere il corpo totalmente.

Sgomberare [k eT e FR SO0

" bl Come? Posizionare al centro del campo
!

\ da gioco un ostacolo come una porta di

RN | % | calcioo una rete di pallavolo. Due squa-
dre sidispongono ognuna in una parte

delterrenoda gioco e ricevono lo stesso numero di palloni. Lancia-
reipallonisopra l'ostacolo nel campo avversario. Al fischio, si con-
tanoipalloni. Quale squadra ha meno palloni nel suo campo?
Osservazione: non utilizzare oggetti di lancio troppo duri o ap-
puntiti.
Perché? Eseguire molti lanciin poco tempo.

All'inizio c'e la
palla di neve

Cadono i primi fiocchi e a ricreazione si scatena la battaglia di
palle di neve. Questa tecnica naturale di lancilineari & una for-
ma preliminare della tecnica del giavellotto. E I'intensita per
fortuna non manca, perché chi non lancia di frequente non ri-
uscira mai a lanciare lontano. Cosa fare se manca la neve? La
palestra offre delle buone alternative. '

Staffetta con lancio di precisione | 5 /67177 ["8"["a" 10|
fraa [ b Come? Si affrontano dai 2 ai 4 gruppi.

1 Dopo aver camminato in equilibrio lun-
resittiza_| <> go una panchina ed aver fatto uno
sprint nell'altra meta della palestra, il

bambino cerca di lanciare la pallina in un cerchio. Se ci riesce, il

cerchioviene spostato indietro e |a pallina passa al giocatore suc-

cessivo. La distanza di lancio aumenta. Se fallisce, la palla passa
direttamente all'allievo successivo. Quale gruppo riesce a colpire
per prima tuttii bersagli?

Osservazione: scegliere la distanza in modo tale da dover lanciare

con un movimento sopra la testa. Provare vari oggetti di lancio

(palle, clavette, corpi di lancio, ecc.).

Variazioni:

+ Dopo aver assolto un percorso a corsa cercare di far colpire
un pallone da pallacanestro in modo tale da farlo cadere dal
cassone.

+ Altermine della corsa e raggiunto il contrassegno stabilito, il
bambino assolve gli ultimi tre passi nei cerchi e lancia la palla
contro il muro in modo tale da riuscire a riafferrarla senza dover
spostarsidal cerchio (un punto).

Perché? Allenare la rapidita e il lancio di precisione sotto sforzo.
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Come? Il docente si posiziona al coperto

(dietro il carrello dei tappeti) e lancia una

swissball in aria. | bambini cercano di col-

pire la palla con le palline da tennis. Ad
ogni colpo riuscito si ottiene un punto.

Osservazione: a partire da una certa eta

anche i bambini possono lanciare la palla

in aria e sviluppare la forza delle braccia.

Variazioni:

« Piu difficile: due allievi si passano la
swissball. Essi devono cosi calcolare la
traiettoria verticale ed orizzontale.

« Pit facile: posizionare la swissball nel
canestro. Il bersaglio e fissoedunque la
mira e piu facile.

Perché? Lanciare in modo controllato in

altezza cosi da stimolare la distensione

del corpo.

Tiro al piattello
reagire l

| oviortani ||

| slel7]8]9]10]
Come? Contrassegnare una buca dicirca
50 cm con due corde. Il bambino cerca di
superare la buca adottando un ritmo di
rincorsa adeguato (tam-ta-tam, sn-ds-sn
oppure ds-sn-ds). In seguito lancia un cor-
po dilancio sopra un ostacolo in direzione di un bersaglio (cerchio),
curando la posizione del lancio (braccio disteso!).
Osservazione: sfruttare adeguatamente I'impulso. E come se le
gambe sfuggissero dal busto. Per stimolare questa sensazione un
secondo bambino si posiziona da un lato della buca e tiene la mano
dilancio del suo compagno.
Variazioni: esercitare il ritmo (tam-ta-tam, sn-ds-sn oppure ds-sn-
ds) disponendo dei cerchi. Tutti i bambini eseguono I'esercizio con i
cerchialmeno4 o5 volte.
Perché? Esercitare I'impulso per migliorare la posizione di lancio.

Superare labuca
| oviertani |~ reagire |

% - >
L |
Hiflerenziare |«

50cm
[

lancio col braccio

sinistro ==
d
lancio col braccio
(==}
destro g

Osservazioni metodologiche

- I bersagli postiin alto favoriscono la distensione del
corpoduranteil lancio.

« llancisopra la testa del badminton sono un'ottima
preparazione per il lancio con il giavellotto.

Ampliare il repertorio di lanci significa riuscire a lanciare
da entrambiii lati, lontano, in modo preciso ed energico e
pil volte. E importante comunque assumere una corretta
posizione di lancio durante ogni esercizio.

|slel7]lslolio]
Come? Lanciare la pallina da tennisda un
punto prestabilito contro il muroin modo
tale che rimbalzi e vada a cadere in un
cassone aperto.
Osservazione: in base all'eta dei bambini
disporreil cassonea 2 -4 metrididistanza
dal muro. Cosi I'angolo di lancio & ottima-
le e si puo esercitare la tecnica del lancio
sopra latesta.
Variazione: svolgere |'esercizio sotto for-
ma di staffetta.
Perché? Esercitare |a differenziazione e la
frequenza dilancio.

Il rimbalzo
| oventarsi |« remgire |

N = P
L ||

| vitmizzare

I'sle]7|s |Honio

| overtani [«~]  remgie | Come? Colpire due pareti sfruttando gli

""’ angoli e afferrare la palla prima che cada

Cal " aterra.

| vtwmizar g . . o

Osservazione: |'esercizio si pud integrare
come stazione di un circuito.

Perché? Valutare la traiettoria di volo. Esercitare il lancio in alto.

Lancio atriangolo

Ringraziamo gli autori di questo inserto pratico

Nicola Gentsch e docente di educazionefisica e di atletica leggera
all’'Universita di Basilea, nonché esperto G+S Atletica leggera e
esperto G+SKids.

> n.gentsch@Ivfrenke.ch

Andreas Weber & capodisciplina Atletica leggera, responsabile G+S
in ambito diteoria dell'allenamento e docente alla SUFSM
> andreas.weber@baspo.admin.ch

Ringraziamo i bambini del TV Wiinnewil per aver posato come
modelli.
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Lanciare Kids Gettare — Riserve cond

Vince il piu forte

E un'opinione ben radicata nelle discipline dei lanci. Cid nonostante, se si scelgono

pesi adeguati e forme ludiche orientate sulla tecnica si sviluppano la velocita e i pre-
supposti coordinativi. Cosi anche Davide pud trasformarsi in Golia e ricevere

un'iniezione di motivazione.

Palla sopra la corda | 5| 6 [HENSHNSHEN

[Fa | P Come? Giocare a pallavolo a squa-
NN dre di4 contro 4. Scegliere una palla
-H- adeguata all'eta (pallavolo, basket o
una palla morbida) e farla passare
oltre la rete in modo tale che la squadra avversaria non riesca
a colpirla prima che cada a terra. E consentito solo un passag-
gioe poi la palla deve passare nel campo avversario. Dopo aver
colpito la palla il bambino deve toccare un oggetto disposto a
fondo campo prima di rientrare in gioco.
Osservazione: mantenere basso il numero di giocatori per ga-
rantire una certa intensita. Se il numero di bambini & eccessivo
predisporre un secondo campo oppure inserire un esercizio
aggiuntivo.
Variazione: King of the Court. | re restano sul terreno da gioco
fino a quando non perdono tre punti di fila. Cambiare gli sfi-
danti se sono loro a perdere il punto.
Perché? Esercitare la reazione, il rafforzamento, il lancio, man-
tenendo il controllo della situazione. L'esercizio si presta per
introdurre la tecnica del getto del peso.

Laritirata Eoili il s e
1 s meta campo con un pallone medici-
g |«+| Wy nale odibasket (per I'allievo piu pic-
colo). L'altro bambino cerca di get-
tare il pallone medicinale il piti lontano possibile. Il secondo
bambinorinviail pallone medicinale dal punto in cui & caduto
aterra. Chiriesce per primo a costringere |'avversario ad indie-
treggiare fino alla linea di fondo campo?
Osservazione: nella rivincita si utilizza il braccio piu debole.
Variazione: invece di gettare il pallone, lanciarlo sopra |a testa
con le due mani. Questa variazione permette di sviluppare la
muscolatura del busto.
Perché? Eseguire un elevato numero di getti.

Come? Partire a coppiedallalineadi

L B ) Gl
Come? Posizionare i piedi come nel-
latecnica del getto del peso (marca-
reipuntiaterra).ll peso & sulle pun-
te dei piedi. Predisporre dietro al
bambino un coperchio di cassone
rovesciato e riempirlo di palloni me-
dicinali. Davanti al bambino si di-
spone un secondo coperchio rove-
sciato all'altezza delle spalle. Il
bambino raccoglie i palloni medici-
nali da dietro e li dispone nel casso-
ne vuoto senza cambiare posizione.
Un aiutante liriporta nel primo cas-
sone. Chiriesce a spostare piu pallo-
ni nel tempo prestabilito?
Variazione: invece diriporre il pallone nel cesto lanciarlo sopra
il cassone. Svolgere I'esercizio sotto forma di gara con due
squadre che si affrontano.
Perché? Allenare la tecnica della gamba di spinta. Acquisire
una forma grezza del getto del peso (da sotto in basso verso
avantiinalto).

Gettia catena

Gettare oltre la porta | 5| 6 |HzuNSHNSNEoN

[ s | Come? Predisporre in mezzo al cam-

T ™S po da gioco una porta di calcio, una
riittnza |+ | whoth rete di pallavolo o un ostacolo alto.
Due bambini si lanciano il pallone
(medicinale o di basket) facendolo passare sopra I'ostacolo.
Possibili posizioni: con le due braccia in posizione frontale,
schiena contro schiena, getto con il pallone medicinale tenuto
all'altezza del petto o preso da terra, getto con passo incrociato.
Osservazione: rispettare la posizione di partenza corretta (po-
sizione dei piedi, braccio piegato). Rotazione delle anche e
spinta delle gambe seguita dal getto vero e proprio. Non la-
sciarcadere la palla.
Perché? Esercitarsi un gran numero di volte. L'esercizio € ideale
per correggere la tecnica. Esercitare il movimento di distensio-
nedel corpo.




In equilibrio sulla panchina | 5| 6 [NZN[NSHNSNNEoN
oviertarsi <——- Come? | bambini si dispongono in punta
"-'/' di piedi su panchine rovesciate posiziona-
ot i 3 te in modo tale da formare untriangolo o
iflerenziare |<—>| vitwiizzare | . .
un quadrato. Un allievo riceve un pallone
medicinale e lo deve passare con vigore
ad un altro allievo senza perdere I'equilibrio o cadere dalla panchi-
na.Chiresta piti a lungo sulla panchina?
Osservazione: se i bambini sono piccoli utilizzare delle palle morbide.
Variazione: chi cade deve assolvere un compito aggiuntivo (p. es.:
esercizi di rafforzamento, saltelli con la funicella, sospensioni alla
sbarra, flessioni o compiti di coordinazione come tiri di precisione,
spostamenti in equilibrio, ecc.). Chi assolve con successo il compito
puo ricominciare a giocare.
Perché? Esercitare il movimento di getto in equilibrio.

()

Ve e o P

Come? | bambini gettano la palla pit in
alto possibile. Nella fase in cuila pallaéin
volo, svolgono un compito e riafferranola
palla. Se hanno svolto con successo il pri-
mo compito, passano al secondo e poi al
terzo e cosi di seguito. Chi riesce ad eseguire correttamente dieci
compiti di difficolta progressiva?
Esempio:

1.Battere le maniunavolta.

2.Battere le mani una volta dietro la schiena e una volta davanti.

3.Battere le manidietro la schiena, davanti e fra le gambe.

4.Fare un giro su se stessi.

5.Battere le mani, rotazione su se stesso e toccare terra.

6.Fare una flessione sulle mani.

7.Fare una capriola in avanti.

8. Fare due rotazioni (contro il movimento di spinta).

9.Battere le mani dietro la schiena e fare due rotazioni.
10. Fare una capriola all'indietro e una rotazione.
Osservazioni: gettare la palla con le due mani da una posizione
frontale o laterale come nel getto del peso.
Perché? Esercitare il movimento di gettoin alto e le capacita coordi-
native.

Dieci getti

Il getto traballante | 5| 6 [Hzm|NSHNSHEGN
| otertani |« reage | Come?|bambinicorrono lungo una pan-

china. Senza perdere |'equilibrio cercano
di gettare la palla su un tappeto. Se ci
riescono ritornano alla posizione di par-
tenza. Se falliscono vanno a raccogliere la
palla e la consegnano all'allievo successivo. Quale squadra riesce
per prima a deporre sul tappeto dieci palle?

Osservazione: disporre il tappeto ad una distanza adeguata, affin-
chéibambinidebbano impegnarsi per colpire 'obiettivo.
Variazione: piu difficile: girare la panchina sul lato stretto oppure
disporre la panchina su due minitrampolini.

Perché? Tiro di precisione in equilibrio.

e )
Pl "

| vitmizzare

Osservazioni metodologiche

Sviluppare la muscolatura del busto per evitare di
inarcare eccessivamente la schiena durante il getto.
Esercitare il movimento da entrambi i lati.

Scegliere delle forme di organizzazione che per-
mettano ditenere alta l'intensita (gettarsila palla
vicendevolmente, gettare contro il muro).

Se i bambinisono piccoli utilizzare un pallone da
basket per evitare carichi eccessivi.

Rispettare le regole di sicurezza e, se necessario,
scegliere dei palloni morbidi.
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Lanciare Kids Lanci con rotazione — Riserve cond

Avanti si gira

Per lanciare e scagliare vari oggetti si consiglia di introdurre sin dall'inizio le rotazioni attorno.
all'asse longitudinale. Infatti i lanci da fermo sono inutili se poi non si riesce ad inserire una
rotazione senza che si perda I'equilibrio. Dunque sfruttiamo i lanci con rotazione.

Boccia I'sTelzlalo]iol
Come? Si affrontano due bambini,
I ™ ognuno con due pneumatici. Un anello
' di lancio funge da palla di gioco. Si sca-
glia per primo I'anello, poi si cerca di
lanciare i pneumatici il piu vicino possibile all'anello. Segna un
punto chi si avvicina maggiormente. Se due pneumatici dello
stesso bambino sonoi piu vicini ottiene due punti. Il vincitore puo

_lanciare I'anello e decidere la tecnica di lancio: con rotazione, da

fermo, con il braccio sinistro o destro.

Osservazione: il gioco richiede molto spazio. Le dimensioni ideali
sono quelle della larghezza di un campo da calcio. Scagliare I'at-
trezzo con un movimento di rotazione.

Variazione: svolgere una gara di lanci di precisione. In mezzo al
campo sidispongono dei paletti. Piu lontano & il paletto, pit punti
siassegnano. Lanciare dalla linea di fuori campo e cercare di colpi-
re il paletto. Chi riesce a colpirlo piu volte con dieci lanci?

Perché? Forma ludica ed intensiva di lanci.

Lanciare, scagliare e gettare oggetti
diversi

Per sviluppare una buona sensazione motoria € bene
imparare da piccolia lanciare, scagliare e gettare ogget-
tidivariotipo. Solo cosisi apprende a conoscere I'effetto
dell'inerzia o dell'aerodinamica sulla tecnica dilancio. E
importante assicurarsi che i pesi degli oggetti non siano
troppo eccessivi. E meglio utilizzare una palla relativa-
mente leggera (come il pallone da basket invece del pal-
lone medicinale), mettere |'accento sulla rapidita e sulla
capacita di eseguire correttamente I'esercizio, che pro-
vocare delle sollecitazioni eccessive al fisico del bambi-
no.Chiéin gradodilanciare lontano un fiammifero, riu-
scira piti tardi anche a far volare un giavellotto in modo
ottimale. L'unica eccezione & data dai lanci con rotazio-
ne. Se si introducono precocemente le camere ad aria
delle biciclette, si riuscira sin dall'inizio ad insegnare a
lanciare con la posizione corretta della mano. Cio non &
possibile usando i palloni.

L'orologio S e R e
[fra | - Come? Una squadra si dispone in cer-
1 chio con la schiena rivolta all'interno e
resistonza ‘—'- facircolare una pallail piu velocemente
possibile. L'altra squadra svolge una
staffetta attorno al cerchio. Chié piti veloce? La palla oppure i cor-
ridori? Dopo 5 0 10 giri siinvertono i ruoli.
Osservazione: in base all'eta dei bambini scegliere un pallone me-
dicinale o uno di basket. Se i corridori sono veloci si aumenta il
diametro del cerchio.
Variazione: passaggi di inseguimento; sguardo rivolto verso l'inter-
no; l'inseguimento della palla inizia quando il corridore & disposto
difronte; chiraggiunge la palla il piti velocemente possibile?
Perché? Mobilizzare le anche e il busto (per i giocatori al centro);
migliorare la rapidita (pericorridori).

Variazione

L'otto volante (REEl e e o

- Come? Due bambini si dispongono
I ™ schiena contro schiena ad un metro di

[ rtictuza_| <]  vebeith distanza e fanno circolare la palla velo-

cemente disegnando un otto orizzon-

tale, senza spostare i piedi (girare il busto).

Osservazione: invertire |a direzione.

Variazione: la palla disegna uno zero verticale. Riprendere |a palla

da sopra la testa e consegnarla attraverso le gambe.

Perché? Mobilizzare le anche e il busto.
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Come? Disporre il piede sinistro (per chi
lancia di destro) nel primo anello. Dopo
una rotazione attorno all'asse longitudi-
nale cercare di restare fermi nei due anel-
li seguenti: con le braccia allargate, senza
lanciare subito. Lanciare da fermi solo dopo 2 0 3 secondi.
Osservazione: esercitare le rotazioniin entrambe le direzioni.
Variazione: come in un tornado effettuare 4 o 5 rotazioni di fila.
Dopo ogni giro restare immobili 2 o 3 secondi e poi ripartire.
Perché? Esercitare I'equilibrio e I'orientamento. Introdurre il movi-
mento di rotazione.

lltornado
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dl/[mnzlare <—-

Perimancini

Peridestrorsi
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Come? Scagliare diversi oggetti di lancio
dallalinea difondo campo effettuandoal
minimo una rotazione. Come aiuto si
possono sparpagliare dei cerchi. Scegliere
volutamente degli oggetti con una certa inerzia: p. es. palloni o
anelli di lancio con attaccati due nastri. L'inerzia dovrebbe dare la
sensazione al bambino che il corpo sfugge al movimento di lancio e
cheil braccio resta sempre indietro.
Osservazione: come oggetti di lancio si possono utilizzare coperto-
ni, cerchi, anelli, funicelle annodate, anelli con nastri. Le palline da
tennis non sono indicate perché inducono una posizione della
mano diversa da quella necessaria per lanciare il disco.
Organizzazione: i bambinilanciano tutti gli oggetti prima diracco-
glierli.
Variazione: svolgere I'esercizio sotto forma di gara: chi colpisce il
bersaglio? Chiscaglia I'oggetto piu lontano?
Perché? Riuscire a distinguere I'inerzia divari oggettidilancio. Sfug-
gire all'attrezzo mantenendo il braccio teso, cosi da raggiungere
una buonatensione dilancio.

Il festival dei lanci
]
1w
veloceta

resistenza

(S e e e e
Come? Lanciare le camere ad aria di bici-
cletta oltre il cassone e cercare di colpire
I'obiettivo.
Osservazione: predisporre piu postazio-
ni; invece di un cassone si puo utilizzare

Lanciaredallatana
| omrrfm: |<—~| rmgm

m[)mnz/a

un carrelloditappeti.

Variazione: lanciare al termine di una rotazione.

Perché? Esercitare il movimento di distensione del corpo al momen-
to del lancio. Mantenere distesa la gamba d'appoggio. Non si puo
abbassare il busto per evitare di colpire il cassone.

I
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Come? Disporsi su una panchina rigirata
con le ginocchia piegate (come un lotta-
tore di sumo). Da questa posizione si cer-
cadifare una mezzarotazionein puntadi
piedi (prima a sinistra poi a destra, ecc.)
fino a raggiungere la fine della panchina.
Osservazione: girare in punta di piedi con le braccia aperte.
Variazione: cercare di fare una rotazione di un mezzo giro o di un
giro restando nella stessa posizione su un disco. | destrorsi dispon-
gono la gamba sinistra sul disco, i mancinila gamba destra.
Perché? Esercitare la prima fase del lancio del disco in equilibrio.

Il lottatore di sumo

[
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Come? Il bambino cerca di compieredue o
tre rotazioni difila fra due linee. Chiriesce
arestare frale due linee? Eseguire lo stes-
so esercizio aggiungendo il lancio di un
pneumatico.
Osservazione: cercare di restare sempre in punta di piedi.
Variazioni:
- Svolgere il compito ad occhi chiusi.
« Il ballosullalinea: cercare di restare sempre in equilibriosu una

linea.

Perché? Esercitare I'orientamento.

Dove sono
-~m
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Osservazioni metodologiche

il bambino ad orientarsi e a lanciare restando in equilibrio.
Eseguireilancidaentrambiilati.

Utilizzare copertoni, anelli, palle di lancio o funicelle anno-
date. | copertoni sonoidealiin quanto sitengono come un
disco.

glia di utilizzare copertoni o palle dilancio perché la loro
inerzia € ottimale.

destrorsi sul lato destro.

Svolgere dei lanci con rotazione sin dall'inizio cosi da abituare

Per esercitare la sensazione di «sfuggire all'attrezzo» si consi-

Per ragioni di sicurezza i mancinilanciano sul lato sinistroei

Suggerimento

Quando un bambino lancia un oggetto senza istruzioni partico-
lari, lo fa lanciando linearmente. In linea di principio non ha
esperienze nel lancio con rotazione. Pertanto tutti iniziano da
zero e i bambini pit coordinati sono avvantaggiati rispetto a chi
ha piu forza muscolare.
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Busto d'acciaio

Una buona muscolatura del busto & un presupposto per trasmettere I'energia dalle gambe alle braccia e al

corpodilancio tramite una buonatensione corporea. Il rafforzamento della muscolatura deibambiniavviene
in forma ludica sfruttando il loro peso del corpo. Il miglioramento della tensione corporea e della forza del
busto & pilimportante del rafforzamento delle estremita.

Il ponte |5 | 6 (RSN
Come? | bambini si dispongono sulla
I S schiena con le spalle poste su una fila
di tappetini e i talloni su di un'altra.
Sollevare le anche in modo tale che il
corpo formi un ponte tra le due fila di
tappeti.

Variazione: costruire il ponte utilizzan-
do due cassoni. Il ponte deve rimanere
stabile fino a quando tre allievi riesco-
no a passarvi sotto. L'allievo, che funge
da ponte, puo lanciare in alto e ripren-
dere un pallone medicinale o di basket
(5-10ripetizioni).

Perché? Rafforzare la muscolatura po-
steriore (dorso, glutei, tendine del ginocchio).

Resistere alla tempesta = l

]| Come? Un bambino funge da tronco

§ P d'albero, mentre due suoi compagni lo
rittza |4+ |  veborth fanno dondolare in avanti e indietro.
L'albero non si piega. Con il tempo il
vento sifa pitiintenso e si trasforma in tempesta. Il tronco oscilla
sempre di piu, anche di lato. Chiudere gli occhi per rafforzare la
fiducia.
Osservazione: per facilitare il compito si puo6 suggerire ai bambi-
ni quanto segue: «immaginatevi di tenere una monetina fra i
glutei».
Variazione: un bambinofunge da asse dilegno e viene trasporta-
to da altri due allievi. Viene riposto in piedi, a terra, di sbieco e
deve rimanere sempre con il corpo teso.
Cosa? Sviluppare la tensione muscolare del busto.

Islel7lelolio]
Come? Sparpagliare fino a quattro tap-
petiniin pit rispetto al numero diallie-
vi. La meta dei tappetini sono rovescia-
ti. Due squadre si affrontano. Un
gruppo accudisce i tappetinirivolti cor-
rettamente, I'altro gruppo quelli siste-
matidirovescio.Vince lasquadra cheal
termine della durata del gioco ha il nu-
mero piu elevato di tappetini rivolto
nel sensorichiesto.
Osservazione: i bambini non possono
confiscare i tappeti. Evitare di giocare
troppo alungo perché |'esercizio € mol-
tointenso.
Perché? Sviluppare la muscolatura globale e, in particolare, quella
delle gambe.

Gira il tappetino

Palla nel tunnel | 5 Wl 10 |
[fr | obili Come? Formare due squadre di sei/otto
1 allievi che si affrontano in una staffet-

it |« [NRGERIN  ta. Gli allievi si dispongonoin posizione
di appoggio sulle mani formando una

linea retta. Il primo allievo fa rotolare una palla da basket sotto gli
allievidella sua squadra. La palla viene presa in consegna dall'ul-
timoallievo, che corre in testa al gruppo, lanciala palla neltunnel
esidisponein posizione di appoggio. Vince la squadra che riesce
ad assolvere per prima due giri.
Variazione: appoggiarsi sugli avambracci e non sulle mani. Di-
sporsidilato o sulla schiena.
Perché? Rafforzamento globale del busto.

Osservazioni metodologiche

« Lavorare solo con il peso del corpo, senza carichi supple-
mentari.

+ Rafforzare dapprima il tronco e poi le estremita.

« Privilegiare la qualita alla quantita.

+ Optare per delle forme di gioco basate anche sulla coor-
dinazione. In questo modo la forza acquisita puo essere
integrata in modo fluido in un movimento «pulito».

Consiglio

Spesso si tralasciano gli esercizi di tensione limitandosi ad
eseguire solo quelli di pressione. Una scelta, questa, che puo
generare scompensi nella postura della parte superiore del
corpo (spalle cadenti). Allenare sempre i muscoli agonisti e
antagonisti.
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Il ballo sulla linea [FSEFERR7NBNToNiI0l 11 portiere |'s]e6|7]| e |Heuo
H_ Come? Due bambini si affrontano su una -,_.- Come? Un allievo & in sospensione alla
linea (un piede davanti all'altro, il busto "‘ sbarra. Un altro cerca di far passare una
B ) . in equilibro

rivolto verso il compagno). Si danno la palla morbida attraverso la porta delimi-
mano e cercano di far perdere I'equilibrio tata dai due portanti della sbarra miran-
al compagno senza cambiar posizione. do al di sotto del busto dell'allievo posto
Non si puo saltellare, i piedi devono resta- in sospensione. Quest'ultimo cerca di div-

| difernziare |« " vitwizaare |

reincollatisullalinea. ; fendere la porta usando i piedi.
Variazioni: » Variazione: per facilitare il compito si
«Diqua odila:il bambino cerca difar ca- ﬁ passa la palla all'allievo in sospensione
dere |'avversario da un lato o dall'altro. ¥ che pudrinviarla con entrambe le gambe.
« Far perdere I'equilibrio: due bambini si F Quale coppia riesce a fare pil passaggi?
dispongono uno di fronte e all'altro e si J:;J e Perché? Migliorare la reazione, 'orienta-
prendono per il palmo delle mani. Cer- e mento, il rafforzamento del busto e delle
canodifar perdere I'equilibrio al compa- . braccia.
gno, spingendolo oritirando le mani.
« Lottare: un bambinosidispone sul ventre su un tappetino e
viene tenuto a terra dall'avversario. Il suo compito & cercare di Toccare le mani | 5|6 NN
liberarsi e di alzarsi senza colpi violenti. ]_g:],_.- Come? Due bambini si affrontano nella
Perché? Migliorare la reazione e I'equilibrio, rafforzare tutto il corpo. 1 posizione di appoggio sulle mani. L'obiet-
tivo consiste nel toccare le mani dell'av-

| difternziare |‘_*| vitwézzare |

versario senza subire |a stessa sorte. Chi
riesce per primo cinque volte? Successi-
vamente si cambia partner: i vincitori e gli sconfitti si affrontano.
Osservazione: questo esercizio richiede una buona stabilizzazione
del busto. ’

Perché? Stabilizzazione del busto. Rafforzamento della cintura sca-
polare.
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A caccia di cinghiali | 5| o [
(lancio lineare)

Come? Disegnare un cinghiale su untappetino con un gesso. Due
bambinisispostanoda unatanaall'altra coprendosidietroil tap-
petino. | cacciatori cercano di colpire il cinghiale lanciando delle
palline ditennis da una determinata distanza prima che si rifugi
nellatana.

Osservazione: definire la linea da cui possono tirare i calciatori.
Verificare i bersagli.

Perché? Esercitare il lancio di precisione, divertirsi.

Covare le uova o s e R
(rafforzamento delle gambe)

Come? Distribuire nella palestra un numero di uova (palloni da
basket) equivalente alle galline (i bambini). Queste corrono libe-
ramente nella palestra. Al fischio del contadino (il monitore), le
galline cominciano a covare le uova accovacciandosi su di loro
senza rovinarle (non si puo sedersi). Il contadino sceglie un uovo e
loritira dal gioco. Dopo una covata della durata di 5-8 secondi, le
galline sirialzano e ricominciano a correre fino al fischio successi-
vo. Chi non trova un uovo da covare viene squalificato. Vince la
gallina che riesce a covare |'ultimo uovo rimasto in gioco.
Osservazione: le galline squalificate devono covare altre uova ri-
manendoin equilibrio su una panchina o sedendosi contro la pare-
te (angolo delle ginocchia di 90°). Si possono definire altri compiti.
Variazione: quando il contadino entra nel pollaio, le galline devo-
no testare dieci uova prima di iniziare a covare il proprio.

Perché? Esercitare |'orientamento, la rapidita, il rafforzamento
della muscolatura delle gambe e la capacita agonistica.

La magia del bersaglio

Chiva a segno colpendo o facendo cadere un oggetto esulta ad alta voce.
Illivello dei rumori supera una certa soglia. Le possibilita di diversificare le
forme agonistiche nell'ambito dei lanci sono infinite soprattutto grazie
alla possibilita direnderle piu attrattive agli occhi dei bambini utilizzando
delle storielle e delle metafore.

Il pendolo dell'anello |5 |6 |7 [Fenronme
(lancio con rotazione)

Come? Si affrontano due bambini. Chiraggiunge pit velocemen-
te 'interno della coppia di anelli piti lontana (con una rotazione
dopo il primo anello come descritto nell'esercizio «il tornado» a
pag.9) ed é pil veloce a tornare al punto di partenza?
Osservazione: dapprima i allenala rotazione lentamente (come
descritto negli esercizi «il tornado, il ballo della linea» a pag. 9).
Siccome bisogna ritornare velocemente al punto di partenza, al
termine della rotazione si deve porre automaticamente il peso
sullagamba posteriore.

Perché? Esercitare |a capacita agonistica.
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Squash |'s | 6|7 [Henmonme
(rafforzamento e getto)

Come? Disegnare su una parete unafinestra di circa 2x1.5 metria
50 cm da terra (con il gesso o il nastro adesivo). Un bambino lancia
un pallone da basket o una palla medicinale leggera nella finestra
inmodo tale daimpedire all'avversario di afferrarla prima che rim-
balzi a terra per la seconda volta. Dopo aver raccolto la palla il gio-
catore puo fare al massimo un passo primadilanciarla a sua volta.
Come nello squash, se si ostacola il giocatore durante il lancio
(ostruendo la linea di corsa diretta verso la palla) si ripete il punto.

Osservazione: assicurarsi che ci sia spazio sufficiente tra una fi-
nestra e l'altra. Giocare al meglio deitre o cinque punti e organiz-
zare deitornei.

Variazione: ogni bambino dispone di un proprio campo da gioco
(3x3mfinoa 5x5m), tracciato a terra a 2-4 metri dalla parete.
Lanciare la palla contro la parete in modo tale che I'avversario
non riesca a raccoglierlo prima che rimbalzi per la seconda volta.

Perché? Sviluppare lo spirito agonistico, il fair-play, la reazione,
I'orientamento, la differenziazione e il rafforzamento generale.
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Muro amico (lancio lineare) 51678 [0

Come? Lanciare contro la parete una pallina di tennis o di pallama-

noin modotale che il compagnoriesca ad afferrarla senza che cada

aterra. Se vi riesce la propria squadra ottiene un punto, se la palla

cadeaterra, il punto & guadagnato dalla squadra avversaria. Non si

puo correre con la palla in mano, si puo pero passarsela.

Osservazione: delimitare davantialla parete un dirupoinaccessibi-

le. Le dimensioni variano da 2 fino a 5 metri a seconda del livello

degliallievi (p. es. gli allievidevono restare nel campo di pallavolo di

una palestra piccola).

Variazioni:

« Sipuo correre con la pallain mano, fino al momento in cuisi
viene toccati da un avversario. Cosisi allena anche la rapidita.

« Lanciare controil tabellone del canestro per esercitare il lancio in
alto.

« Sipossono sfruttare tutte le paretidella palestra per ottenere
deipunti.ll gioco sisviluppa in tutte le direzioni.

« Utilizzare i giochi e le regole tipiche del tchoukball e della palla

cacciatore.

Perché? Sviluppare il senso tattico (tattica di squadra, gioco di posi-

zione, ecc.) e la varieta dei lanci.

Golf speciale (lancio con rotazione) 5717671778797 107]
Come? Le palline di golf sono camere d'aria di bicicletta. Le buche
sono paletti sparpagliati sul prato (campo da calcio, viale alberato,
zona per il getto del peso, bosco, ecc.). Lanciare le camere d'aria infi-
landole nel paletto. Se la distanza & di dieci metri si lancia da fermi.
Applicare la tecnica di lancio con rotazione. Quando tutti gli allievi
hanno colpitoil paletto, lanciano da quel puntoin direzione del pa-
letto successivo. Chi riesce ad ottenere tutte le «<buche» con il minor
numero dilanci?

Osservazione: svolgere questo gioco nella natura (radure, prati,
ecc.). Come buche si prestano anche gli alberi da colpire con le ca-
mere d'aria. Contrassegnare le piste con degli ostacoli (porte, siepi,
tronchid'albero).

Variazione: scegliere delle posizioni da cui bisogna assolutamente
lanciare con il braccio piu debole. Svolgere |'esercizio sotto forma di
gara.

Perché? Sviluppare il senso tattico, la precisione e la varieta dei lan-
cisudistanza.

Gettare con rischio (getto) | 5| ¢ (RSN
Come? Delimitare varie distanze dal muro. Il bambino sceglie la di-
stanza ottimale per gettare l'oggetto contro il muro e riprenderlo
senza dover spostarsi. Piu & lontana la distanza piu puntiriceve I'al-
lievo. Quanti punti si ottengono in 30 secondi?

Variazione: chi ottiene piu punti con cinque tentativi? Dopo ogni
tiro si puo scegliere una nuova distanza.

Perché? Gettareil piti lontano possibile, stimare le proprie capacita.

N
NN

NN
NN

ROTRLRRRTRRRRY

Esercizi obbligatori

Lanciare correttamente & un compito esigente da un punto
di vista coordinativo. Siccome il bambino fa fatica a capire i
feedback verbali, bisognerebbe correggerlo con degli esercizi
che lo obblighino ad adottare la tecnica corretta. E questo
senza perdersi in parole inutili: esercitandosi il bambino ca-
pisce il funzionamento ed acquisisce per vie naturali
I'elemento-chiave che gli permette di raggiungere il risultato
sperato.

Esempi:

« ritmo della rincorsa: sparpagliare dei cerchi (il tornado a
pag.9).

- distensione totale del corpo: disporre i bersagli in alto (tiro
al piattelloa pag. 5, gettareoltre la porta a pag. 6).

« busto eretto nel momento di lancio (non inclinarsi in avanti):
lanciare vicino alla parete (attenzione al rimbalzo).

- iniziare il momento di getto dalla gamba posteriore: nella
posizione di partenza si pone una palla dietro la gamba di
spinta (getti a catena a pag. 6).

 non piegare la gamba anteriore nel momento dilancio:
lanciare sopra degli ostacoli (lanciare dalla tana a pag. 9).
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Una miscela interessante

Quando ¢ possibile si dovrebbero eseguire dei lanci completi, che comprendono la rincorsa, e combi-

narli con esercizi di salto e di corsa. L'allenamento risulta piu variato e interessante. Inoltre, i lanci

beneficianodei progressi compiutinella corsa e neisalti.In altre parole, siriesce a lanciare piu lontano.

Pallina sul tappeto lEsile I's |10
(lancio e corsa di resistenza)

Come? Si affrontano due squadre di uno fino a sei giocatori. Ogni
squadra riceve tre tappeti e li sparpaglia nel suo campo di gioco
almeno a cinque metri di distanza dalla parete. Sulla linea di fon-
do campossidispone il deposito di palline di tennis. Ogni giocato-
re prende una pallina, corre verso la parete, lancia la pallina e cer-
cadi colpire un tappeto della propria squadra. In seguito esce dal
campo da gioco e torna al deposito delle palline. Se il colpo & riu-
scito, I'allievo puo avanzare di una posizione il cono situato a fon-
do campo. Quale squadra riesce a trasportare il cono fino a centro
campo?

Osservazione: i giocatori possono correre contemporaneamente.
Si possono sviluppare altri sistemi di calcolo dei punti, nei quali
sono gliallievi stessia contare (sviluppare il fair-play). Come alter-
nativa, ad ogni punto si puo spostare un pezzo di legno da una
cesta nell'altra.

Variazione: per esercitare la rapidita invece della resistenza, si

puo svolgere |'esercizio sotto forma di staffetta.
Perché? Esercitare il lancio di precisione durante uno sforzo di re-
sistenza.
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Illanciatore controil velocista  [7571767]
(lancio e sprint)

Come? |l lanciatore cerca dilanciare, scagliare, gettare I'attrezzolil
pili lontano possibile. Al momento del lancio parte il velocista
della squadra avversaria a raccogliere gli oggetti e a riportarlialla
linea di partenza. Al termine si scambiano i ruoli. Chi riesce a ri-
portare I'oggetto nel minor tempo?

Osservazione: adattare gli oggetti all'eta dell'allievo. Con bambi-
nidi 5/6 annisi possono utilizzare delle palline da tennis, con ra-
gazzidi 9/10 anni delle funicelle annodate o persino dei fiammi-
feri (affinché la distanza del velocista non sia eccessiva).
Variazione: una squadra cerca di lanciare gli oggettiil piti lontano
possibile. La squadra avversaria parte ad un comando e deve ri-
portarliil piti velocemente possibile. Ogni velocista pud riportare
solo un oggetto di lancio. Vince la squadra che impiega meno
tempo (si calcola I'ultimo giocatore che ritorna alla linea di par-
tenza).

Perché? | lanciatori esercitano il lancio lungo, i velocisti la rapidita.

Forza di lancio contro forza l's |6l
di stacco (lancio e salto)
) Come? Un bambinossi sdraia supinosu
un tappetino. Si porta al petto un pal-
lone da basket o una palla medicinale
Saltatore <~ elagetta all'indietro e in alto cercan-
Yasnciatore - \' dodifarla oltrepassare una funicella.
"1™~ Seviriesce, l'avversariospicca un salto
4 in alto e deve cercare di toccare la cor-
- da con la mano. Se vi riesce a sua volta
Pit difficile 5 la cordicella viene alzata di qualche
centimetro. Chi sbaglia per primo tre
volte?
Osservazione: per rendere il duello pili avvincente si aumentaiil
peso della palla o ladistanza dilancio dalla corda.
Perché? Il lanciatore esercita il movimento di spinta e la forza di
spinta, mentre il saltatore migliora la forza di stacco e il movi-
mento di distensione del corpo.




Ad alta intensita

Ladisciplina dei lanci vive di concorsi e di test. Risultati concreti alimentano la motivazione dei bambini, cosi

veloci a fare progressi da migliorare gli esiti del test nell'allenamento successivo. Le forme di competizione
influiscono sui test poiché in gara I'intensita & elevata e i bambini non si accorgono di esercitare pili volte lo

stesso gesto tecnico.

Triathlon [REEIEEE
(lancio con rotazione e lineare, resistenza)
Come? Disporre le sbarre parallele a 3-4 metri di distanza dalla pare-
te. Lo staggio anteriore € issato in alto, mentre il secondo staggio &
all'altezza delle spalle del bambino, che afferra lo staggio pil basso
con il braccio piti debole. Con I'altro braccio lancia una palla sopra lo
staggio pil alto in modo tale da riuscire ad afferrarla senza lasciare
la presa alle parallele. Esercitare 3-4 volte e poi cambiare braccio.
Osservazione: adottare una posizione di partenza corretta: posizio-
ne dei piedi e braccio disteso.

Variazione: formare dei gruppi di due. Il lanciatore esegue il lancio
in modo tale da passare la palla al compagno che gliela riconsegna
il pit velocemente possibile. Quale squadra incamera pili lanciin un
determinato lasso ditempo?

Perché? Esercitare la qualita dell'esecuzione del lancio escludendo
la possibilita diinclinare il busto.

=4

2] o
3 tentativi
per ogni bersaglio 2 punti

N ©

Lanciare il piti lontano possibile
due corde annodate insieme

Distanza fra roy
le postazioni: 20-100 m

Scagliare la palla (getto) e P
Come? Due bambini si dispongono di fronte a tre metri di distanza
sudelle panchine rovesciate. Cercano di passarsi la palla dieci volte
convigore, cercando di non perdere I'equilibrio. In seguito, si passa-
nola palla restando sulla gamba sinistra e poi su quella destra.
Perché? Esercitare il movimento di getto restando in equilibrio.

Lancio alle parallele (lancio lineare) | 5 | 6 [FZiigiiar| 10
Come? Disporre le sbarre parallele a 3-4
metri di distanza dalla parete. Lo staggio
anteriore & issato in alto, mentre il secon-
do staggio & all'altezza delle spalle del
bambino, che afferra lo staggio piu basso
con il braccio piti debole. Con I'altro brac-
cio lancia una palla sopra lo staggio piu
altoin modo tale da riuscire ad afferrarla
senza lasciare |a presa alle parallele. Eser-
citare 3-4 volte e poi cambiare braccio.
Osservazione: adottare una posizione di
partenza corretta: posizione dei piedi e braccio disteso.

Variazione: formare dei gruppididue. Il lanciatore esegueil lancioin
modo tale da passare la palla al compagno che gliela riconsegna il
piu velocemente possibile. Quale squadra incamera piu lanciin un
determinato lasso ditempo?

Perché? Esercitare la qualita dell'esecuzione del lancio escludendo
la possibilita di inclinare il busto.
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Links

- Trovate altre forme di esercizi e di salti al sito
www.gioventuesport.ch > Discipline sportive >
G+S-Kids > Documenti da scaricare> Lezioni intro-
duttive > Atletica leggera.

Le prove che compongono la Kids-Cup sono molto
attrattive e apprezzate dai bambini. Informazioni
al sito www.kids-cup.ch

Forme di test adattate alle eta dei bambini: i test della
Federazione svizzera di atletica leggera possono
essere consultati al sito www.gioventuesport.ch,
rubrica «Atletica leggera».




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

Numero: Copie:
Numero: Copie:
Numero: Copie:

Numero: Copie:

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

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

Numero: Tema: Copie:

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

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

O italiano O francese O tedesco

Nome e cognome:

Indirizzo:
CAP/Localita:
Telefono:
E-mail:

Data e firma:

Inviare per posta o per fax a: Ufficio federale dello sport UFSPO, Redazione
«mobile», CH-2532 Macolin, fax +41(0) 32 327 64 78, www.mobile-sport.ch
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