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Giocare
con la forza

Gli esercizi diretti a rendere piu robusti i bambini debbono avere un carattere
giocoso, piacevole e, aspetto che non deve essere dimenticato, debbono contribuire allo sviluppo
della coscienza di se. Infatti,anche i fattori psichici influiscono sulla postura.

lenamento della forza vero e proprio. Spesso, se ai bambi-

niviene offertala possibilita diesprimerelalorovogliadi
movimento, esercitano da soli anche le loro capacita di forza.
Percio:lasciamo che siarrampichino sugli alberi, salgano sca-
le, saltellino di qua e dila o saltino alla corda! In questo modo,
mentre lo fanno, rafforzano i muscoli ed i loro movimenti di-
ventano piudinamici, pit fluidi e precisi. Cosifacendo aumen-
talo spessore delle ossa, con un effetto positivo versoil rischio
di osteoporosi quando saranno anziani e sulla resistenza ge-

N ell'eta prescolare certamente non si puo parlare di un al-

nerale delle ossa ai traumi, ad esempio alle fratture.

«Posso riuscirci»

Lapostura deveessere considerata globalmenteenoneéas-
solutamente riducibile solo a fattori legati all'anatomia
della colonna vertebrale o alla muscolatura. Invece, una
buona ocattiva postura&il risultato di fattori anatomici, fi-
siologici, psichici e sociali. Latteggiamento esterno, cioe la
postura,generalmente rispecchia l'atteggiamentointerno
eviceversa.

Percio, il miglioramento della postura non e riducibile al
solo allenamento muscolare: € qualcosa di piu. In partico-
lare si tratta di rafforzare 'autostima (il senso del valore di
se stesso) del bambino e di procurargli esperienze di suc-
cesso.Anche nell’allenamento della forza si puo ottenere il
sensochesipuoriuscireafarequalcosa («Icandoit»).Ines-
so occorre dedicare un’attenzione particolare all’aspetto
psicologico, alla gioia che da muoversi ed essere in forma,
al piacere della sfida e alla componente sociale dell’eserci-
zio eseguito in gruppo. Latteggiamento verso il corpo si
forma gia in eta infantile, ed essenzialmente viene deter-
minatoda come I'ambiente che lo circonda reagisce al cor-
podel bambino ed ai suoi movimenti. La soddisfazione per
il proprio corpo ed il senso di potere riuscire a fare qualco-
sa,porta allasoddisfazione,alla sicurezza ed alla coscienza
disé stessi.
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Una parola magica: motivazione

Nella prima eta scolare in primo piano troviamo un rafforza-
mento multilaterale, ed al tempo stesso ricco di variazioni ed
armonico, dell’apparato locomotorio e di sostegno. Come av-
viene perle capacita coordinative e perlaresistenza, anche per
I'allenamento della forza vale il principio della multilateralita.
Cio permette di evitare squilibri muscolari e la possibilita di
traumi provocati da sollecitazione errate.

Ricorrere a programmi di esercizi eseguiti in forma ludica
(giochi di lanci, giochi a rincorrersi, racconti con movimenti,
traversata della giungla, racconti con movimenti della vita
quotidiana)odigara (staffette,lotta tra partner, gruppichelot-
tano o collaborano tra loro, ecc.) puo contribuire a irrobustire
I'apparato locomotorio e di sostegno. Ecco alcuni esempi di
esercizi ludici per il miglioramento della muscolatura dell’ad-
dome, del dorso, delle gambe e delle braccia e per il migliora-
mento della tensione del corpo, che dimostrano comel'allena-
mento della forza possa essere divertente. m




Il cambio dei cerchi

I bambini sono sdraiati supini, una gamba a terra,
'altra & estesa verticalmente versol'alto. Le gambe
alzate (rispettivamentela sinistra per un allievo ela
destra per il compagno) sitoccano sullato posterio-
re. Afferrare il cerchio in modo tale che ancora pos-
sa essere passato soprala gamba estesa.

Cosa? Il cerchio viene passato quante piu volte pos-
sibile.Il capo resta sollevato.

Perché? Rafforzamento dei muscoli addominali.

Taxi!

Unbambino e prono suunoskateboard, conle gam-
be piegate e conle braccia estese tiene unabacchet-
ta da ginnastica che fa da paraurti e non deve guar-
dare sopralabacchetta. L'altro bambino lo spinge.
Cosa? «Viaggiare» in questomodo attorno a due se-
gnali (p. es.coni), e poi cambiare di posto.

Perché? Rafforzamento dei muscoli dorsali.

LPascensore

Dorso appoggiato alla parete, i piedi a circa mezzo
metro da essa, ginocchia leggermente piegate,
piante dei piedicompletamente appoggiate a terra.
Spingere con il dorso contro la parete un pallone di
ginnastica, di pallacanestro o di pallavolo.

Cosa? Piegarsilentamente sulle ginocchia e poirad-
drizzarsi, come un ascensore, muovendo il pallone.
Perché? Rafforzamento deimuscoli delle gambe.

Tiro alla corda sul tappeto

Due bambini stanno seduti su due pezzi di tappeto
uno di fronte all’altro, afferrando una corda.

Cosa? Tirare contemporaneamente.

Perché? Rafforzamento della muscolatura delle
braccia e del tronco.

Il ramo dellalbero

Un bambino é prono su una panca lunga, ricoperta
da un materassino spesso 7 cm. Il compagno tiene
ferme le gambe, ed il bambino solleva il tronco fino

Spunti

a restare rigido come un ramo, evitando pero di
inarcarsi.

Cosa? llcompagnofarotolarelungolapancailbam-
bino, come se fosse un ramo d’albero. Invertire la di-
rezione ed i ruoli.

Perché? Tensione del corpo, rafforzamento di tutta
lamuscolatura dél tronco.

1 segni aerei

Gliallievi sisiedono suunmaterasso (o suuna pan-
casvedese),in appoggio sui gomiti.

Cosa? Utilizzandoi piedi uniti, gli allievi disegnano
in aria le cifre della loro data di nascita, il loro nu-
mero preferito o ilnome di un loro amico.

Perché? Rafforzamento dei muscoli addominali e
deiflessori delle anche.

Toccato!

Due allievi si dispongono uno di fronte all’altro, in
appoggio suigomiti, il corpo teso e conimuscoli ad-
dominali e delle cosce in contrazione.

Cosa? Senzainarcarelaschiena, cercanoditoccareil
dorso della mano dell'avversario. Chiriesce per pri-
mo a toccarlo tre volte?

Sicuro in modo giusto

Sesivuole riuscire arealizzare un allenamento della forza con i bambi-
ni che sia sicuro ed adeguato alla loro eta, si deve tenere conto di vari
aspetti:

® 'allenamento della forza deve essere ludico ad al tempo interessan-
te,devedivertire e sollecitare i bambini;

® allenarelaforzain gruppo € pit divertente;

® |I'impostazione delle unita di allenamento viene decisa in base allo
stato disviluppo biologico e non solo dell’eta cronologica dei bambinie
degli adolescenti. Gli esercizi debbono essere sempre individualizzati,
in quanto stimoli d’allenamento troppo elevati, ma anche troppo scar-
si,non hanno senso e sono frustranti,se non rischiosi per il bambino;
@ se si vuole ottenere un miglioramento delle capacita di forza, I'in-
tensita, la densita, la durata e la frequenza degli stimoli debbono esse-
re adattati ai presupposti dei qualidispone il bambino;

@ i carichi diforza debbono essere svolti minimo da due a tre volte alla
settimana ed andrebbero eseguiti per tutta la vita;

@ carico e richieste debbono essere impostati in modo tale da essere
adeguati ai presuppostifisici,intellettuali e psichici del bambino;

@ occorre evitare qualsiasi specializzazione eccessivamente precoce
nei processi motori specifici di uno sport;

@ ¢ estremamente importante che il movimento venga eseguito in
modo corretto e funzionale. La sollecitazione della coordinazione &
prioritaria: una buona coordinazione dei movimenti & sempre piti im-
portante dell'aumento dell’intensita del carico;

@ gli esercizi di allenamento della forza vanno insegnati, controllati e
correttida persone competenti;

@® primadell'allenamentovidebbonoessere sempre un riscaldamento
ecomunque esercizi preliminaridiallungamentoe dopo I'allenamento
sideve sempre eseguire un programma di esercizidi allungamento de-
faticanti;

® |'esperienza del successo & importante per il bambino in quanto ne
rafforza I'autostima. Nell'allenamento della forza & abbastanza facile
raggiungere queste soddisfazionie cio influisce sulla postura del corpo.
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