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Markus Cotting

eribambini, familiarizzarsi con la strada significa innanzitutto imparare ad orien-

tarsi.Neltrafficostradale, il lavoro di percezione € svolto per circa il 9o% dagli occhi

che,oltreadistinguere colori,contrasti,distanze,segnalied altri utentidella strada,
hannoancheil compito di stimare [a velocita. Ludito viene invece sfruttato nella misura
del 5%, mentre dell'altro 5% si occupano '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 capacita coordinative,
il controllo del loro mezzo, nonché il senso d’orientamento. Si consiglia di eseguire gli
eserciziregolarmente e perunalungaduratain unospazio protetto,comeil cortile della
ricreazione, oppure su un terreno reso sicuro e circoscritto.

Unamaggior mobilita non provoca—come spesso si e portatia supporre—unaumen-
to della frequenza diincidenti, bensi aiuta bambini e giovani a superare le situazioni di
rischio.

Corso d’introduzione alla 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 e dispongono, ol-
tre che diun locale in cui svolgere il corso,anche di una mezza giornata di tempo siamo
pronti ad esporre loro gratuitamente I'argomento desiderato.

Per informazioni ed iscrizioni telefonare allo 0313902213,

oppure scrivere a c.mueller@bfu.ch

Per saperne di piu:

Ufficio svizzero per la prevenzione degli infortuni upi,

servizio Formazione, tel. 031390 22 11, Laupenstrasse 11,3008 Berna,
www.upi.ch

E c’é dell’altro...

Presso l'upi si possono ordinare i seguenti opuscoli sul tema bicicletta: Ub 9915 Safety
Tool Gite in bicicletta; Ib 8823 Sicuri in bicicletta; Ib 9501 Sicurezza sul percorso casa-
scuola (munito di checklist); Ib 9818 Mountain bike; Ib 0107 Pedalare sicuri. 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.
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Giochi

Buongiorno

Cosa? Introduzione all'argomento.
Come? Gliallievicircolano liberamente al-
I'interno di una zona circoscritta. Quando
dueciclistisiincontrano,sidannola mano,
battono le mani e si salutano. Dopo si cer-
canoun altro compagno.

A passo di lumaca

Cosa? Circolare il pit lentamente possibi-
le.

Come? Stabilire un tragitto. Al segnale di
partenza tutti iniziano a pedalare. Chi ta-
glia per ultimo il traguardo senza appog-
giare i piedi per terra, senza andare indie-
tro o senza toccare un compagno?

Tiro al bersaglio

Cosa? Tiro al bersaglio sulla bicicletta.
Come? Stando in sella da fermi o in movi-
mento gli allievi tentano di

m colpire un bersaglio (secchio, cono, ecc.)
con una pallinadatennis,

W segnare una rete con un bastone da
hockey da un punto demarcato,

m fare canestro dopo un dribbling (sla-
lom).
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Frenare

Prontezza di riflessi

Cosa? Chifrena piu velocemente?

Come? Su unastrada leggermente in pen-
denza, gli allievi si dirigono verso una li-
nea, pedalando alla stessa velocita. Non
appena la ruota anteriore supera la linea
bisogna frenare. Come si frena piu velo-
cemente, con i freni anteriori o con quelli
posteriori? O quando aziono entrambi?

Frenare in gruppo

Cosa? Pedalare e frenare in gruppo.
Come? In coppia (o in gruppo di tre perso-
ne) pedalare a velocita moderata e in fila
indiana serrata (distanza minima 5o cm).
Il ciclista che precede frena in modo mo-
dulato eil ciclista che segue deve reagire.

Timoniere

Cosa? Riuscire a fermarsi su comando.
Come? Tre allievi circolano in fila indiana.
Lultimo della fila dice «alt» e gli altri due
devono fermarsiimmediatamente.Chiha
i riflessi piu pronti?
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Guidare

Trasporto di oggetti

Cosa? Guidare con unamano.

Come? Diversi oggetti (p. es. vasetto di yo-
gurt, gruccia, cappello,ecc.) devono essere
trasportatidaAaB.lltempocronometrato
viene annotato.Vince il piti veloce.

Hip e Hop

Cosa? Mostrare e imitare.

Come? Gli allievi formano un grande cer-
chio con le loro bici. Linsegnante circola
nella direzione opposta e mostra diverse
forme di guida:

B con una mano (eventualmente anche
disegnare cerchi con il braccio);

®m monopattino: stare in piedi su un peda-
le e dare delle spinte con I'altro piede;

m artista da circo: procedendo come su un
monopattino, far passare la gamba che
spinge oltre la sella e il manubrio. Dopo di
che proseguire con il kmonopattino»;

m acrobazia:inginocchiarsio mettersicon
la pancia (aereo) sulla sella.Inventare pro-
prie acrobazie.

La rivista di educazione fisica e sport

Cambiare marcia

Dita veloci

Cosa? Cambiare marcia e pedalare.
Come? Su un circuito di circa 500 metri
gli allievi devono assolvere i compiti piu
disparati. Piu variegato & il terreno, piti in-
teressantisaranno le attivita. Tutti percor-
ronoilcircuito.Quantevolte bisogna cam-
biare le marce? Chi riesce ad effettuare il
maggior numero di cambi di marcia?
Varianti:

m percorrere il circuito sempre con la stes-
sa marcia. Quale marcia & la pitt appro-
priata?

m gara:tutti gli allievi usano la marcia piu
piccola/grande.Chivincela garasenzado-
ver cambiare marcia?

m sul bordo del percorso, I'insegnante
mette delle bandierine che indicano

dove bisogna cambiare marcia. La ban-
dierinasullasinistra indica di inserire una
marcia piu grande, quella sulla destra una
marcia piu piccola.




UNIVERSITA DI BASILEA

'Universita di Basilea cerca peril 1° agosto o il 1° settembre una persona polivalente, motivata, intraprendente ed incline al
lavoro di squadra per occupare la carica di

Professore di educazione fisica universitario (100%).

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

| candidati devono essere in possesso di un diploma in educazione fisica o aver seguito una formazione equivalente 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 comple-
mentare nello sport ed avere un profilo di sportivo attivo ed impegnato.

Lincarico esige inoltre grandi capacita organizzative e in ambito di amministrazione, ottime conoscenze informatiche e
disponibilita nel contribuire allo sviluppo dell’azienda.

La supplenza del direttore € un’opzione.

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

Per informazioni: M. Obrist, direttore del Dipartimento sport dell'Universita, +41 61 267 30 58, marco.obrist@unibas.ch,
www.unisport.ch

La regolazione dell’energia bioelettromagnetica & un
Osfil plC metodo legale per incrementare le prestazioni fisiche

partner individuali.
Prestazioni di punta BEMER 3000, che agisce stimolando processi di guarigione: il BEMER 3000
la circolazione sanguigna e migiiorando accompagna i tuoi sforzi fisici intensivi
Risparmia energia grazie a il metabolismo energetico. preservando la tua salute e le tue
- un riscaldamento efficace prestazioni.
- un periodo di r ro abbreviato
p ecupero abb Salute
Questi due fattori fondamentali Previene i traumi sportivi, riduce
vengono influenzati positivamenti dal il rischio di infortuni e accelera i

Siamo a vostra disposizione:

Risultati attendibili i I
Schliessa 12 - FL 9495 Triesen

Il dottor Beat Villiger, capo dello Tel.: 00423 - 399 39 70

Swiss Olympic Medical Team Fax: 00423 - 399 39 79

afferma: «i progressi della terapia e-Mail: info@be-mt.li

BEMER sono confermati da

esperimenti scientificily

www.bemer3000.com
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