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Golf per tutti (3)

Senza sudore ... niente palla

Lallenamento a circuito € una forma di organizzazione molto diffusa ed anche adatta all’attivita fisica
ascuola e nella societa sportiva, in quanto molti partecipanti possono esercitarsi o giocare a diverse stazioni.
Nell'allenamento di questo tipo si possono utilizzare anche forme di gioco e di esercizio basate sul golf.

Walter Bucher

tre agli esercizi dedicati alla coordinazione anche elementi

ludici.Conimpegnorelativamenteridotto & possibile inseri-
reinunpercorsodiallenamentoforme digiocoediesercizioti-
picidel golf.

I nunallenamento della condizione variato trovano posto ol-

Precisione e intensita

Inunallenamento della condizione fisica contenente elemen-
ti di golf, si dovrebbe fare attenzione a scegliere forme non
troppo impegnative dal punto di vista tecnico. Una stazione
dedicata al golf potrebbe ad esempio costituire una fase di re-
cupero, con elementicome put e chip. Negliesercizi seguentisi
deve inoltre sempre mantenere unadistanza adeguata.

Percorso della forza

Prevedere tre o quattro stazioni con esercizi di rafforzamento
muscolare. Si possono ad esempio inserire vari tipi diflessioni,
esercizi conil pallone medicinale, o con attrezzileggeri, eserci-
zi alle spalliere o alla parete d’arrampicata, o per l'elevazione.
In una stazione infine si presentano esercizi rilassanti di golf,
come put e chip.

Biathlon di golf

A partire da un materassino (in palestra) oda un tappetino (al-
I'aperto), Alancia una palla da tennis a bersaglio-ad esempio
un ombrellorovesciato o dei cerchiinclinati a terra—utilizzan-
do una mazza da golf (ferro 8 o 9 o Pitching-Wedge o Sand-
Wedge). Nel frattempo B percorre un determinato tracciato di
corsa. Quando torna al punto di partenza si cambia. Per ogni
centro e per ogni giro di percorso si ottiene un punto. Quale
squadra totalizza pit punti dopo 20 minuti?

Per cambiare, con la palla piccola

Esperienze motorie variate promuovono e sostengono un
buon senso del movimento. Anche esercizi tratti dal golf pos-
sono contribuire allo scopo. L'approccio ai principi basilari del
golf potrebbe ad esempio avvenire sotto forma di semplici se-
quenze motorie inserite ad unastazione nell’allenamento tec-
nicodiun’altradisciplina. Alla stazione presta assistenzail do-
cente o uno «specialista» sceltofra i partecipanti.

Un percorso variato

Sutre o quattro stazionisisvolgono consegne motorie diverse.
Ad esempio: correre facendo rimbalzare una palla a terra, far
rimbalzare pit volte una palla contro una parete colpendola
conipiedioconunattrezzo (racchetta da tennis, squash obad-
minton, o bastone da hockey o unihockey). In una stazione si
eseguono invece esercizi specifici del golf, ad es., lancio contro
unarete disposta ad un metro circa davanti alla parete o pres-
sola parete pieghevole, esecuzione accurata del colpo sfioran-
do untappetino (senza pallina), ecc. m

Minigolf da palestra

Il minigolf rappresenta unavalida possibilita per esercitarsinel putin diver-
se situazioni. Con pocoimpegno si possonoinserirein unalezione di educa-
zione fisica singole stazioni di minigolf (ad es. come stazione in un allena-
mento della condizione o della tecnica) o trasformare I'intera palestra in un
percorso di minigolf (per avere delle idee in proposito si possono richiedere
opuscoli in materia a: Martin Bachmann, Hertizentrum 12, 6300 Zugo, tel.
041/71186 64).
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Quasi per gioco

Le forme di gioco presentate di seguito richiedono parecchio spazio:il

Trend

monitore o il docente dove prevedere distanze di sicurezza su tuttiilati e preten-
dere il rispetto di precise regole di comportamento.

Chipcontrocorsa
Icomponenti della squadra A corrono tut-
ti insieme per 10 minuti un certo numero
di giriodidistanze (o le percorronoin bici-
cletta, sui pattini In line, a nuoto...), men-
tre nelfrattempo la squadra B cerca di col-
pireun bersaglio,uguale pertutti.Ognigi-
ro o ogni centro valgono un punto. Allo
scadere del tempo si cambiano i ruoli e si

Ifadistanza
Su un prato con erba bassa o su un campo
di calcio, ogni coppia di allievi riceve un
ferro7ed una pallina datennis; poiAeBsi
dispongonol'uno difronte all’altrosu due
linee poste ad una distanza di 30—50 me-
tri. A inizia e lancia la palla (con la mazza
da golf) verso B, poi corre araggiungerla e
passalamazzaaB che prosegueversolali-

Goli-baseba
Si gioca all’aperto su un prato o in una pa-
lestra di grandi dimensioni. Ogni coppia
riceve una mazza da golf, una pallina da
tennis e un guantone da baseball (se di-
sponibili). Aseconda dellivello degli allie-
vi si delimitano tre distanze, ad esempio
6m, 10m e 15m. A colpisce la pallina par-
tendo da un tappetino mentre B cerca di

Corsaio x30met
Si gioca su un prato o in una palestra di
grandi dimensioni. Una squadra di tre ri-
ceve due mazze 7ed una palladatennis. A
eBsifronteggianoad unadistanzadi 20—
30 metri; A lancia su B, mentre in questo
preciso momento C inizia a correre da A
verso B.B sistema la palla e la rilancia ver-
so A non appena C arriva alla sua altezza.

G
Su un campoosu un prato;ciascun allievo
con unamazza7.ldue lati del campo sono
delimitati da fasce larghe circa quattro
metri.Silanciala pallada unafasciaall’al-
tra.Sela pallaé troppolunga,sidevericor-
rere ad un altro colpo. Una volta riusciti, si
lanciala palla nell’'altrazona, e cosivia. Chi
riesce nel giro di cinque o dieci minuti'a
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riparte. Alla fine quale squadra ha tot
zato piu punti?

— nl- = |

nea.Perognidistanza percorsasicontaun
punto.Vince chi percorre piu tragittiin un
tempo dato (ad es. 15 minuti).

prendere la palla al volo entro una distan-
za determinata (6m), poi rilancia la palla
al compagno e si avvia alla distanza suc-
cessiva (1om). A colpisce ancora e cosi via.
Dopo tre serie ci scambiano i ruoli. Quale
squadra riesce a prendere al volo il mag-
gior numero di palline nel giro di 15 minu-
ti?

Dopo dieci distanze di corsa si cambianoii
ruoli. Variante: se C percorre la distanza
prima che A o B siano pronti a colpire |a
palla, prende il loro posto.

percorrere piuvolte la distanza fra una fa-
scia e l'altra, o a centrare piu volte Ia fa-
scia? Importante: prevedere sempre di-
stanze di sicurezza sufficienti!

Disegni: Leo Kiihne
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