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Divertimento assicurato
con le cadute

Attraverso una buona organizzazione,
un equipaggiamento adatto e un'attenta formazione,
molte cadute possono essere evitate. In discipline
come il calcio, il rampichino,il pattinaggio Inline e lo

snowboard perd,anche gli atleti esperti cadono

regolarmente. Chi, in queste situazioni, rima ne sciolto
e padroneggia diverse forme di rotolamento, ne esce,

sovente, illeso.

Christoph Müller

Cädere
puô essere divertente? Ci divertiamo spesso guar-

dandogli innumerevoli, apparente mente dolorosi,«contat-
ti con il suolo» delle star dell'era del cinema muto. Se siamo

perö noi a cadere il nostra sorriso scompare. Per eguagliare la

scioltezza dei protagonisti delle gag, non c'è nulla di meglio da

fare che esercitarsi molto! Vergognarsi èfuori luogo. Lacaduta è

l'incidente più fréquente e non risparmia nessuna età; ad esem-

piopiùdel4opercentodeigiovanisiinfortuna nel cadere e anche

nella terza età è semprequesta disavventura a provocare la mag-
gior partedegli infortuni.

La caduta come elemento del movimento
Se si riesceatrasformare l'inciampoola caduta in una situazione
di movimento adeguato, è possibile rimettersi in piedi senza

grosse difficoltà, come ad esempio nel gioco del calcio o nella

pallavolo. La trasformazione è spesso un movimento di

rotolamento in avanti, all'indietro o laterale, dove nel caso ideale la

testa non picchia per terra e il carico maggiore viene distribuito
sullebraccia.sullespalleesullegambe in mododa salvaguarda-
re la colonna vertebrale e gli organi interni. Nel Safety Tool «Le

cadute», l'upi mostra, in una lezione-base, i primi passi per
l'apprendimento di alcune funzionali forme di rotolamento,
che possono essere apprese già a partire dalla scuola dell'infan-
zia. Chi dopo molto esercizio è in grado di applicare in modo

automaticoqueste tecniche di caduta, puôtrarne vantaggio
anche in bicicletta, nel pattinaggio o nello snowboard. In nessun

caso perô un apprendimento délia tecnica di caduta rende su-

perfluo indossare un equipaggiamento protettivo.Chi ha paura
di cadere,ècontrattoe rischia difarsi male.Chi si «butta» in ogni
impresa in modo temerario, presto o tardi finirà con il cadere

bruscamente. Si tratta sempre di mantenere il dovuto timoré e

adattare il grado di difficoltà aile proprie capacité. Accanto aile
tecniche di base di caduta, occorre tenere in considerazione

naturalmente anche le condizioni specifiche degli attrezzi come

piedistalli fissi oppure supporti morbidi o duri (il pavimento è

un «attrezzo» importante). In generale vale il motto: cadi bene,

tuttobene.

Preparazione
Considerare il tipo di superficie (tappeti, rivesti-
mento, suolo, percorso, pista).
Controllare il materiale (attrezzi, equipaggiamento

protettivo).

Formazione
Ordinäre da www.safetytool.ch il Safety Tool

«Le cadute» ed esercitarsi spesso con gli allievi e

leallieve.
Inserire forme di caduta anche durante il riscalda-

mento, come esercizio supplementäre, postazio-
nedi un circuito,ecc.

Comportamento
Tutti padroneggiano i fondamentali, ogni allievo
si perfeziona in modo individuale.
Indossare un equipaggiamento protettivo.
Durante l'esecuzionefischiettare un motivetto.

Un suggerimento pratico
Tecnica base di rotolamento: rotolare partendo dalla mano, fa-
cendo seguire il braccio e la spalla verso il lato del bacino diago-
nalmente opposto, rialzandosi poi sulla gamba libera. In questo
movimento tenere il mento vicino alio sterno (protezione della

testa). Funziona anche nell'altra direzione. Esercitare prima da

fermo e poi in movimento.

Consulenza: Uffirio svi77pro per la prevenzione
degli infortuni,upi,Servizio sport,Laupenstrasse 11,casella

postale 3001 Berna, tel. 031390 22 22, fax 031 390 22 30,

sport@bfu.ch, www.upi.ch e www.safetytool.ch
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Fine settimana di
sei e snowboard

1/in Vallese

3 giorni già
a part ire da
Fr. 195.-
(per persona, prima colazione
inclusa, per gruppi a partire da
15 persone)

Uso gratuito dei campi di tennis
coperti, con sala fitness e attrezzi,
triplice palestra con tribuna,
piscina coperta, sauna, solarium.
Inclusa 1 giornaliera Fiesch-

Eggishorn. Pernottamento in

camere a più letti o, con supple-
mento, in camera doppia.

veste lo sport
Das besondere
Dress für Ihren

Vera Bühler
Grossmatt 16

6440 Brunnen
D 041/820 46 41

(auch abends)
Fax 041/820 20 85
E-mail: panzeri-sport@bluewin.ch

Mit PANZERI® ist Ihr Klub preisgünstig anders gekleidet!

Verein

Aus über 100
Grundmodellen
bestimmen Sie:

• Modell und Farben
• die Stoffqualität
• die Aufschriften

Verlangen Sie

Informationen und

Gratisprospekte:

-U/$PORLr„Tr„ 3984 Fiesch/Vallese

'°rCCmCMCENTER Telefono 027 970 15 15
,y rtKI CIN F I E S C H www.sport-feriencenter.ch

Planung und Hinrichten
von Turnhallen
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Schule Verein

Straße

6014 LITTAU-LUZERN
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