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La breakdance rappresenta un'opportunità unica
di introdurre a scuola attività con la musica,sia per i maschi che

per le fem m ine. Del materia le didattico di nuova concezione
introduce in questo universo particolare. «mobile» ha incontrato
Jay Roc, alias Boris Jacot, pluricampione svizzero del la

specialità e co-autore dell'opera.

Alienare la condizione
fisica a rrtmo di musica

Véronique Keim

mobile»:
Come è nata l'idea di realizzare

un DVD didattico sul tema del la

breakdance? Boris Jacot: Attualmente lavo-
ro al 100% come ballerino. Dirigo una scuola di dan-

za a Basilea e organizzo diversi show di breakdance.
Come docente di educazione fisica, già da tempo, mi
balenava in testa l'idea di offrire alla scuola uno
strumento didattico nuovo. Grazie al sostegno del-
l'Ufficio federale dello sport di Macolin, questo so-

gno è diventato realtà.

Ouali sono le qualité necessarie per poter «breakare»
correttamente? Innanzitutto saper danzare a ritmo
di musica. Per quanto riguarda le powermoves, gli
elementi acrobatici, sono indispensabili parecchie
componenti, fra cui forza esplosiva, l'agilità e la
resistenza.

Come si présenta una lezione di breakdance? Essa è

costruita attorno a elementi di danza, sempre in
sintonia con la musica che Ii accompagna. Il riscal-

«Break'it» - Learn how to break»
L'Ufficio federale dello sport di Macolin ha pubblicato, in colla-
borazionecon gli autori, Simon Kesslere Boris Jacot, un pacchet-
to didattico sulla breakdance. «Break'it - Lern how to break»
contiene un DVD, un CD audio ed un opuscolo esplicativo. In esso
si scoprono i movimenti fondamentali délia breakdance e le

sue forme acrobatiche. Per ordinazioni: Mediateca UFSPO, tel.
032 327 63 62, fax 032 327 64 08, e-mail: biblio@baspo.admin.ch.
Prezzo: Fr.8o.-.

damento si articola su passi base ed elementi co-

reografici. Segue una fase di stretching molto
importante, perpoi arrivare alla parte principale,
composta da passaggi tecnici, elementi acrobatici e tal-
volta da piccole sfide: le «battaglie». Le due squadre
si affrontano ciascuna rispondendo all'esibizione
dell'altra aumentando il grado di difficoltà.

Dove devo cominciare per introdurre una serie di le-

zioni di breakdance? Le prime tre lezioni dovranno
essere consacrate all'insegnamento dei passi di base,

i breaking basics (descritti nel numéro 4/02
n.d.r.). AU'inizio si esegue ogni elemento isolata-
mente, in seguito si passa aile sequenze e alla com-
binazione dei passi. Ouando si padroneggiano le

basitecniche, si puô giàimmaginare una piccola co-

reografia che riprenda ciô che è stato acquisito. Gli
elementi acrobatici, descritti sulla pagina di destra,

rappresentano la tappa successiva. Dopo sei lezioni
diventa indispensabile formare dei gruppi a seconda

del livello perché ognuno progredisca secondo il
proprio ritmo.

Come reagiscono i maschi a queste lezioni? Vanno
pazzi per questo tipo di danza! È un'opportunità
unica per gli insegnanti di riunire danza, ritmo e

condizione fisica, sfruttando una simile motivazio-
ne. I ragazzi apprezzano particolarmente gli
elementi acrobatici che permettono loro di dimostrare
la propria forza e agilità. Per quanto riguarda le ra-

gazze, preferiscono i passaggi più eleganti, privile-
giando coordinazione e ritmo. m
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Trend

Swi pes In appoggio dorsale su! braccio destro, le gambe piegate (il corpofa un ponte) la mano sinistra
È il movimento più sempiice del le power afferra la spalla destra per dare lo slancio.

moves e si apprende quindl per primo.

Consigli:

• Tenere leanche in alto

• Fissare il cingolo scapolare

« Al momentodel salto.spingere le anche

verso l'alto

• Utilizzare sempre la gamba di slancio in

mododinamico

Variazioni:

• Su una gamba sola.senza toccare mai il

suolocon l'altra

• Appoggiandosi sull'avambraccio

Svolgimento Movimento

1 Lanciare il braccio sinistra sulla sinistra verso l'alto.

2 Staccare il braccio destro dal suolo lanciandolo a sinistra verso l'alto.

Nel medesimo tempo lanciare la gamba sinistra in avanti solievandola in alto.

3 Saltare in appoggio sulla gamba destra, spingendo le anche verso l'alto.

4 Subitodopo.appoggiarsi sul bracciosinistrotesodifiancoaila testa. Con questosi realizza una pre-rotazione

délia partesuperioredel corpo.Legambe seguono poiquesto movimento.

5 II braccio destro raggiungequello sinistra (larghezza spalle) in modo che la parte superiore del corpo

sia appoggiata contemporaneamente su entrambe le braccia.

6 Tenere questa posizionein modo che la rotazionedelle gambe anticipi quella deltronco.

7 Staccare il braccio sinistra ruotandoloversosinistra.

8 Ristabilirsisulleduegambe.il movimento viene ripetutoa partiredal numéro 2.

Backspins
Ouesto movimento nécessita di una superficie
liscia (ad esempio il parquet) e di abiti che

scivolano bene (nylon). Il passaggio seguente

èpensatoperidebuttanti.Costituisce la base

per sequenze più complicate.

Consigli:

• Non appoggiarsi direttamente indietro

(sulla nuca),ma passaredal lato deltronco.

• Raggomitolare la schiena in modo da

scivolare sulla parte superiore.

• Eseguire il movimento delle gambe in modo

dinamico.

• Roteare sulla superficie più piccola possibile.

Posizione dell'ostacolista: la gamba sinistra piegata, quella destra tesa in avanti,
la mano destra è in appoggio leggermente dietro il corpo.

Svolgimento Moviinenlo HI
Lanciare la gamba sinistra in un movimento circolare verso destra.

Abbassare nel contempo la parte a Ita del corpo verso destra.

La gamba destra segue il movimento circolare, al momentoin cuisi raggiunge l'angolo massimodi apertura delle gambe.

Lanciare la gamba sinistra in modo obliquo verso l'alto spingendo le anche verso l'alto.

Con lo slancio dato dalle gambe, appoggiarsi sul lato del tronco e poi sulla nuca.

Fissare le anche in altezza etendere le gambe.

Windmill (l'elicottero)
Come per il movimento precedente, scegliere

una superficie liscia e degli abiti che scivolano.

La sequenza prevista per i debuttanti, riprende

all'inizioqualcheelementodel backspins.

Consigli:

• Tenere le anche il più in alto possibile

per permettere di tendere le gambe verso

l'alto più facilmente.

• Mantenere le gambe divaricate al

massimo.

Posizione dipartenza come nell'esercizio precedente.

Svolgimento Movimento

9

10

Lanciare la gamba sinistra in un movimento circolare verso destra.

Abbassare nel contempo la parte alta del corpo verso destra.

La gamba destra segue il movimento circolare,al momentoin cui si raggiunge l'angolo massimodi apertura delle gambe.

Lanciare la gamba sinistra in modo obliquo verso l'alto spingendo le anche verso l'alto.

Da questa posizione ruotare la parte esterna del tronco sul centra délia schiena. Le gambe sono alzate e

divaricateecontinuanoa roteare peril restodell'esercizio.

Sulla schiena,spostare in basso la spalla sinistra.

Tirare il braccio sinistra contra il corpo.

Dirigere con slancio il braccio destro nella direzione del movimento.

Dalla spalla sinistra, spostarsisull'avanbraccio, poi sulla parte alta del braccio.

Mettereil braccio destro in appoggio al suolo.

Alla fine dellospostamento appoggiarsi sull'avanbraccio sinistra.

Appoggiare la parte superiore del corpo sul gomito destro (posizione di handglide).

Da questa posizione ricominciare la sequenza.
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