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Sfinsn fj'nrifintamRntn siiIIr strarlR

Traffico intenso, pedalata
La tendenza ad accompagnare i bambini in auto all'asilo, a

scuola o aN'allenamento è in crescita. Di conseguenza: il traffico
stradale nellezone residenziali e nei dintorni dellescuoleaumentae
il sensod'orientamentoe la quantité di movimentodei bambini
diminuisce.

Markus Cotting

Per
i bambini,familiarizzarsi con la strada significa innanzitutto imparare ad orien-

tarsi.Nel traffico stradale.il lavorodi percezioneèsvolto per circa il go% dagli occhi

che.oltre a distingueracolori,contrasti,distanze,segnalied aItri utentidella strada,

hannoancheilcompitodistimarelavelocità.L'uditovieneinvece sfruttato nella misura
del 5%, mentre dell'altro 5% si occupano l'equilibrio e il tatto.

Gli esercizi e i giochi presentati di seguito sono tratti dal Safety-Tool dell'upi «Gite in

bicicletta», concepito per aiutare gli allievi a sviluppare le loro capacité coordinative,
il controllo del loro mezzo, nonché il senso d'orientamento. Si consiglia di eseguire gli
esercizi regolarmentee per una lungadurata in unospazioprotetto.comeil cortile della

ricreazione,oppure su un terreno reso sicuroe circoscritto.
Una maggior mobilité non provoca-comespessosiè portati a supporre-un aumen-

to della frequenza di incidenti, bensi aiuta bambini e giovani a superare le situazioni di

rischio.

Corso d'introduzione alia sicurezza
Se almeno dieci insegnanti o studenti di un'Alta scuola pedagogica sono interessati a

seguire un corso d'introduzione ai mezzi didattici Safety Tool dell'upi edispongono.ol-
tre chedi un locale in cui svolgere ii corso.anche di una mezza giornata di tempo siamo

pronti ad esporre loro gratuitamente I'argomento desiderato.

Per informazioni ed iscrizioni telefonare alio 031 390 2213,

oppure scrivere a c.mueller@bfu.ch

Persapernedi più:
Ufficio svizzero per la prevenzionedegli infortuni upi,
servizio Formazione.tel.031390 2211, Laupenstrasse 11,3008 Berna,

www.upi.ch

Ec'è dell'altro...
Presso I'upi si possono ordinäre i seguenti opuscoli sul tema bicicletta: Ub 9915 Safety
Tool Gite in bicicletta; lb 8823 Sicuri in bicicletta; lb 9501 Sicurezza sul percorso casa-
scuola (munitodi checklist); lb 9818 Mountain bike; lb 0107 Pedalaresicuri.il Safety tool
Gite in bicicletta puo essere scaricato come file PDF dal sito www.safetytool.ch oppure
ordinato gratuitamente in forma cartacea all'indirizzo http://shop.bfu.ch.

Giochi

Buongiorno
Cosa? Introduzione aH'argomento.
Come? Gli allievi circolano libera mente al-
I'interno di una zona circoscritta. Ouando
dueciclisti si incontrano.sidanno la mano,
battono le mani e si salutano. Dopo si cer-

cano un altro compagno.

A passo di iumaca
Cosa? Circolare il più lentamente possible.

Come? Stabilire un tragitto. AI segnale di

partenza tutti iniziano a pedalare. Chi ta-
glia per ultimo il traguardo senza appog-
giare i piedi per terra, senza andare indie-
troo senza toccare un compagno?

Tiro al bersaglio
Cosa?Tiro al bersaglio suila bicicletta.
Come? Stando in sella da fermi o in movi-

mentogli allievi tentanodi
colpire un bersaglio (secchio,cono.ecc.)

con una pallina da tennis,

segnare una rate con un bastone da

hockeyda un puntodemarcato,
fare canestro dopo un dribbling

(slalom).
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Frenare

Prontezza di riflessi
Cosa? Chi frena più velocemente?
Come? Su una strada leggermente in pen-
denza, gli allievi si dirigono verso una li-

nea, pedalando alla stessa vélocité. Non

appena la ruota anteriore supera la linea

bisogna frenare. Come si frena più
velocemente, con i freni anteriori o con quelli
posteriori? O quando aziono entrambi?

Frenare in gruppo
Cosa? Pedalareefrenare in gruppo.
Come? In coppia (o in gruppo di tre perso-
ne) pedalare a vélocité moderata e in fila
indiana serrata (distanza minima 50 cm).
II ciclista che precede frena in modo mo-
dulato e il ciclista che segue deve reagire.

Timoniere
Cosa? Riuscire afermarsi su comando.
Come? Tre allievi circolano in fila indiana.
L'ultimo del la fila dice «alt» e gli altri due
devonofermarsi immediatamente.Chi ha
i riflessi più pronti?

Guidare

Trasporto di oggetti
Cosa?Guidarecon una mano.
Come? Diversi oggetti (p.es. vasettodi
yogurt, gruccia, cappel lo, ecc.) devono essere

trasportatida A a B.lltempocronometrato
viene annotato.Vince il più veloce.

Hip e Hop
Cosa? Mostrare e imitare.
Come? Gli allievi formano un grande cer-
chio con le loro bici. L'insegnante circola
nella direzione opposta e mostra diverse
forme di guida:

con una mano (eventualmente anche

disegnare cerchi con il braccio);

monopattino: stare in piedi su un pédalé

e dare del le spinte con I'altro piede;
artista da circo: procedendo come su un

monopattino, far passare la gamba che

spinge oltre la sella e ii manubrio. Dopo di
che proseguire con il «monopattino»;

acrobazia: inginocchiarsi o mettersi con
la pancia (aereo) sulla sella. Inventare proprie

acrobazie.

Cambiare marcia
Dita veloci
Cosa? Cambiare marcia e pedalare.
Come? Su un circuito di circa 500 metri
gli allievi devono assolvere i compiti più

disparati. Più variegato è il terreno, più in-
teressanti saranno leattivité.Tutti percor-
rono il circuito.Ouante volte bisogna cambiare

le marce? Chi riesce ad effettuare il

maggior numéro di cambi di marcia?

Varianti:

percorrere il circuito sempre con la stessa

marcia. Quale marcia è la più appro-
priata?

gara:tutti gli allievi usano la marcia più
piccola/grande.Chi vince la gara senza do-

ver cambiare marcia?
sul bordo del percorso, l'insegnante

mette delle bandierine che indicano
dove bisogna cambiare marcia. La ban-
dierina sulla sinistra indica di inserire una
marcia più grande,quella sulla destra una
marcia più piccola.
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UNIVERSITÀ Di BASILEA
LUniversitè di Basilea cerca per il 1 ° agosto o il 10 settembre una persona polivalente, motivata, intraprendente ed incline al

lavoro di squadra per occupare la carica di

Professore di educazione fisica unîversitario (100%).

Fra i compiti principali figurano, oltre all'aspetto pratico, le relazioni pubbliche, il marketing, la gestione dei mezzi d'informa-
zione e diverse attività legate all'organizzazione del programma sportivo.

I candidati devono essere in possesso di un diploma in educazione fisica o aver seguito una formazione équivalente e aver
ottenuto una specializzazione in fitness/teoria dell'allenamento, nonché in una branca sportiva complementare

oppure

devono aver seguito, accanto alla loro professione in ambito sportivo e/o di gestione manageriale, una formazione
complementare nello sport ed avere un profilo di sportivo attivo ed impegnato.

Lincarico esige inoltre grandi capacité organizzative e in ambito di amministrazione, ottime conoscenze informatiche e

disponibilité nel contribuire alio sviluppo dell'azienda.

La supplenza del direttore è un'opzione.

Le candidature, munite di curriculum vitae, certificati e fotografia, vannospedite all'indirizzo seguente entra il 15 aprile 2005:
Universitätssport Basel, Marco Obrist, CP 732, CH-4003 Basilea

Per informazioni: M. Obrist, direttore del Dipartimento sport dell'Università, +41 61 267 30 58, marco.obrist@unibas.ch,
www.unisport.ch
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4R&lElf a swisso/vOlympic
partner

La regolazione dell'energia bioelettromagnetica è un
metodo legale per incrementare le prestazioni fisiche
individuali.

Prestazioni di punta

Risparmia energia grazie a

- un riscaldamento efficace
- un periodo di récupéra abbreviato

Questi due fattori fondamentali

vengono influenzati positivamenti dal

BEMER 3000, che agisce stimolando
la circolazione sanguigna e migiiorando
il metabolismo energetico.

Salute

Previene i traumi sportivi, riduce
il rischio di infortuni e accéléra i

Processi di guarigione: il BEMER 3000

accompagna i tuoi sforzi fisici intensivi
preservando la tua salute e le tue

prestazioni.

Risultati attendibili

II dottor Beat Villiger, capo dello

Swiss Olympic Medical Team

afferma: «i progressi délia terapia

BEMER sono confermati da

esperimenti scientifici!»
www.bemer3000.com

Siamo a vostra disposizione:

BEMER Medizintechnik

Schliessa 12 - FL 9495 Triesen

Tel.: 00423 - 399 39 70

Fax: 00423 - 399 39 79

e-Mail: info@be-mt.li
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