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Pie’ veloce
cuore fermo

Forse sara capitato anche a voi di vedere un gruppo di giovani
che formano un cerchio e si passano una palla di stoffa senza farla tocca-
re terra.ll footbag, gioco codificato in forme ben precise, si sta infatti
sempre piu affermando anche alle nostre latitudini. Abbiamo incontrato

un virtuoso della nuova disciplina.

Véronique Keim

footbag arriva direttamente dagli Stati Uniti.

Nato negli anni'70, & giunto nel vecchio conti-
nente una ventina d’anni piu tardi, diffondendosi
soprattutto in Finlandia e Repubblica ceca, ma fa-
cendo adepti anche in Svizzera a partire da Basilea
e Zurigo per estendersiman mano fino a toccare Fri-
burgo e Losanna. Vlad Eskenasy, studente in fisiote-
rapia a Losanna, ha scoperto che quello che sembra
un innocuo passatempo fra amici ha tutte le carat-
teristiche di uno sport di competizione. Nell’anno
scolastico2003/04 conil suo club ha visitato nume-
rose classi scolastiche per presentare la disciplina.

come molte attivita del tempo libero, anche il

Ritmo, coordinazione e tanto fiato

Le gare prevedono due diverse discipline, il «free-
style» ed il «footbag net». Nel primo si devono ese-
guire a ritmo di musica diverse figure acrobatiche
senzafar caderela palla a terra, sottol'occhio atten-
to della giuria. Le prove sono in tutto tre, «routine»,
«shred» e «sick 3». La «routine» dura due minuti,
durante i quali si propone una coreografia a scelta,
lo «shred» consiste nel mostrare piu figure possibili
al ritmo di una musica non conosciuta in anticipo,
nel tempo limite di 30 secondi (i migliori arrivano a
mostrare 32 figure!). Per la prova del «sick 3» sihan-
no a disposizione sette tentativi per eseguire una
concatenazione di tre figure a scelta con elevato
coefficiente di difficolta.

Strategia e gioco aereo

Il «footbag net», che prevede incontri di singolare e
di doppio, & una via di mezzo fra tennis e pallavolo;
scopo del gioco é rilanciarela palla in campo avver-

sario senza farla cadere a terra, utilizzando soltanto
ipiediin tutta una serie di colpi di base e di acroba-
zie. Nel singolare si possono fare due tocchidipalla,
nel doppio tre, ma non due consecutivi, come nella
pallavolo. Il gioco a rete richiede velocita di sposta-
mento e di reazione, soprattutto in fase difensiva;
'agilita é indispensabile, dato che molto spesso i
piedivengono a trovarsi pit in alto della testa!

Successo assicurato a scuola

Sulla base dell’'esperienza fatta, Vlad Eskenasy af-
ferma che il footbag ha tutto per piacere agli allievi
di ogni eta, dalle elementari ai licei; I'elemento di
novita, le esperienze positive che consente, I'atmo-
sfera cool, sono tutti fattori a favore di un’ulteriore
diffusionedellosport.Perildocenteil giocopresenta
poiun interessante potenziale a livello pedagogico
erichiede pochissimo materiale e spazio. Lappren-
dimento delle prime figure (v. pagina seguente)
consente di lavorare individualmente o in gruppo,
edunavoltaacquisitelebasil'allievo eliberodidare
sfogo alla propria fantasia.

Fra i giovani ha riscosso particolare successo il
«foursquare», o gioco dei quattro quadrati, presen-
tato nella pagina seguente, che si puo praticare an-
che con una classe di 25 alunni su una superficie
ridotta.
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Alla scoperta del
«freestyle»

1. Palleggiinterni, esterni,sulle punte.

2. Stoppate di base (Delays): interno del piede, ester-
no, punta (dita).

3. Passare la palla da un piede all'altro senza farla ca-
dere aterra.

Le figure periniziare

1.«Clipper»:siiniziacon la pallain mano.Mettere una
gamba dietro quella d’appoggio per ricevere la palla
sull’interno del piede. Importante: effettuare un mo-
vimento laterale con la gamba d’appoggio.

2. «Around the world»: iniziare con uno stop sul-
le dita («toe delay»), lanciare la palla all'altezza del
ginocchio e descrivere un cerchio intorno ad essa con
il piede, dall'interno all’esterno o viceversa, bloccare
nuovamente la palla con le dita.

3. «Legover»: iniziare con uno stop sulle dita, come
perl’«aroundtheworld»,lanciarelapallaadun’altezza
dicircasocmegirarlaintornocon l'altro piede, per poi
stopparladinuovo in «toe delay».

4. «Mirage»: iniziando dal «toe delay» lanciare la
palla all'altezza dell'anca e saltare con l'altra gam-
ba dall'interno verso l'esterno al di sopra della palla.
Bloccarla nuovamente con le dita («toe delay»).

Ogni figura é descritta con sequenze video sul
sito dell/Associazione svizzera di footbag all’indirizzo
www.footbag.ch/tricklist.php.

«Around the
world»
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Allenamento

Do you speak footbag?

Routine: concatenazione di varie figure. In
gara si eseguono routine di due minuti da-
vantialla giuria.

Trick: figura.

Drop: caduta della palla a terra.

Add: elemento aggiuntivo che aumenta dif-
ficolta ed originalita di un colpo base. Esisto-
no cinque categorie di adds»:

@ delay: prendere, bloccare, smorzare la pal-
la.

@ dexterity: tutto quello che ha a che fare
con il passaggio di gambe, piedi o corpo (te-
stainclusa) attorno alla palla.

@ body:rotazionidel corpofradue colpie col-
pi effettuatiin aria.

@ cross body: colpoin cuiil piede va a cercare
la palla dal lato opposto del corpo.

® unusual surface: tuttii colpi effettuati con
una superficie d'impatto diversa da quelle
usuali,come ad esempio tallone, pianta, pol-
paccio, collo del piede, ecc.

«Clipper»
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A tutto gas!

EDELWEISS

A

Il gas naturale sostiene I'atletica leggera svizzera nei settori giovanile, di massa
e di punta.

Grazie al gas naturale, all’Athletic Cup ed alla
Kids Cup i giovani talenti possono dare sem-
pre il massimo, sia in estate che in inverno.

www.gaz-naturel.ch gas naturale ) |



Allenamento

«Foursquare»,
un gioco Mmatto

Facile da organizzare, sia in palestra sia all'aperto. Il
«foursquare», o gioco dei quattro quadrati, & molto
amato dagliallievi.Basta provare...

Terreno di gioco

Con gesso o nastro adesivo de-
limitare unquadratodigx4m,
suddiviso in quattro quadrati =
di2x2m,danumeraredaiag
insensoorario.

Scopo

Rinviare la palla nel quadrato di un avversario per eli-
minarlo e raggiungere il quadrato 4, il solo da cui si
possono segnare punti.

Principio

Un giocatore su ogniquadrato, glialtri (6 07) in attesa
davanti al quadrato 1.Si lotta per arrivare al quadrato
4 erestarci il piti a lungo possibile per segnare punti.
Vince chiarriva per primo a 21.

Rotazione

Un giro inizia con I'avvio di mano del giocatore nel

quadrato 4 e finisce quando la pallava aterrainuno Basta parlarne...

deglialtriquadrati o un giocatore commette unerro- Il «foursquare» lascia spazio alla correttezza e al-
re. Chi perde lo scambio esce, i seguenti avanzanodi  I'autogestione; non cisono arbitri e quindi sonoi gio-
un quadrato e uno di quelli in attesa entra nel qua-  catori stessi che decidono in caso di contestazione.
drato 1.1l giocatore eliminato si rimette in fila con gli ~ Attenzione, perché il voto del giocatore in posizione

altri. 4 vale doppio. Altro elemento particolare, le regole

possono essere modificate durante lo scambio; chi
Regole serve puo proporre ad esempio una nuova regola da
@ La palla deve avere una traiettoria curva, sono vie-  accettareorifiutare avotazione (ad es.:senza usare la
tate le schiacciate. gamba sinistra). m

® Lavvio deve essere corretto.
@ Chiriceveilcolpod’avviodeve farealmenodue colpi
primadirinviare la palla.

@ Si possono effettuare tuttii colpi che sivuole. Pt sapemae di plu

@ || giocatore e squalificatose facaderela pallaaterra Tutte le informazioni riguardanti il footbag
nel suo quadrato, la lancia su una linea o fuori cam- in Svizzera sitrovano al sito www.footbag.ch,
po. che contiene anche gli indirizzi dei vari club,
e |l giocatore & squalificato se tocca I'avversario nel la descrizione delle figure e le regole di gioco
quadrato di quest’ultimo, ma puo disturbarlo, a con- e competizione.

dizione di non toccarlo. Per i docenti che intendono introdurre il
@ Chi difende il quadrato 4 segna un punto per ogni gioco nella loro classe vengono organizzati
scambio vinto. dei workshop appositi. Uindirizzo web cui fa-
@ |l giocatore eliminato conserva i punti conquistati. re capo dal Ticino &: workshop@footbag.ch.
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