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La lezione mensile

Allenamento di efficienza fisica

Messa in moto con panchine svedesi — Preparazione al salto del pesce — Allenamento in cir-
cuito — Giochetti con il pallone.

Testi e disegni: Heinz Suter
Testo italiano: Oris Rossi
Luogo: palestra

Durata: 1 ora e mezza

Materiale: 4 panchine svedesi, tappeti, 4-8 pal-
loni pesanti, spalliere, elemento superiore del
plinto, 2 bastoni per palla battuta, 3 palloni da
pallamano, trampolino, fischietto, cronometro,

gessi.
Classe: 16 allievi
-
Legenda @ abilita /\ scioltezza articolare
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1. Messa in moto 20 minuti — Lato largo della panchina
svedese:
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— Ogni gruppo salta sopra la panchina poi, al ritorno, vi ‘
scivola sotto.
— Alzarsi sulla panchina come nel concorso di gruppo. | 4
— Cambiare di jposto: ) . : . grapp CV lat
_ ) concorrenti stanno in piedi sulla panchina, gli uni dietro
— Correre attorno alla propria panchina. Quale gruppo agli altri. Saltare a sinistra della panchina, flettere il
si & seduto per primo? tronco dalla parte destra, afferrare la panchina alle due
— Correre attorno alle panchine in senso orario. Quale estremita e sollevarla, riporla a terra, rialzarla nuova-
gruppo € il primo a porsi in piedi sulla propria pan- mente sopra la testa, riporla di nuovo a terra poi sal-
china? tarvi sopra in piedi.
— Gruppi A e C: saltare e scivolare sotto la panchina
— Gruppi B e D: idem
— Tutti e 4 i gruppi nello stesso tempo: idem — A cavallo: passare il pallone pesan-
9 0 te con rotazione del tronco da sini- .
Ginnastica alla panchina svedese: stra a destra; quando il pallone & |5t cv
__L_/ dietro la schiena, fare mezzo giro a
. destra e ripetere lo stesso esercizio
— appoggio dorsale: in equili- H in piedi sulla panchina.
brio, allungare le gambe
_T_—P?ﬂ\ — in ginocchio, ma sulla pan- ~ — Come concorso di gruppo. Ogni
china, bilanciare il tronco gruppo mette la propria panchina in
osizione verticale, tre partecipanti
— Correre sul lato stretto della panchina p . P p
la mantengono in questa posizione 69
— avanzare sulla punta dei piedi mentre il q]l:arto, il piu pi°‘|7°|°- si
arrampica alla sommita. Quale grup-
— saltellare in avanti e indietro @ (1] P i Q e
po ha la propria vedetta in osserva-
— saltare lateralmente zione per primo?
— camminare a quattro gambe )
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2. Fase di prestazione

Preparazione al salto del pesce

Questi esercizi devono essere fatti sui tappeti.
La condizione per la preparazione al salto del pesce ¢ la
padronanza della capriola in avanti.

Esercizi preparatori su una pila di tappeti:
— Dal salto del coniglio, eseguito ripetutamente con salti
sempre piu lunghi, passare alla capriola in avanti.

— Salto del coniglio con capriola in avanti sopra un picco-
lo ostacolo, per esempio il training.

— Salto del pesce in avanti sopra uno spazio libero la-
sciato tra i due tappeti.

— Camminare, poi un salto del pesce sopra il pallone pe-

sante.
f@o '\/} o

Esercizi preparatori:

— Dalla posizione in ‘ginocchio, saltare in avanti sulla pan-
china svedese.

— Stesso esercizio dalla posizione raggruppata.

— Dalla posizione in piedi dietro la panchina svedese (lato
stretto verso l'alto) lasciarsi cadere in avanti e non ap-
pena iniziata la caduta fare un piccolo salto del pesce
sopra la panchina.

Fissare obliquamente la panchina svedese alla spalliera.
Salto del pesce sopra I'elemento superiore del plinto
scendendo dalla panchina.

— Salto del pesce, sopra lo spazio lasciato libero nella
pedana di slancio, sull’elemento superiore del plinto
(oppure 2 panchine svedesi con tappeti).

Forma di esercizio:

— Salto del pesce sopra un pallone pesante che rotola
incontro al concorrente.

Allenamento in circuito: esercizi con compagni
Resistenza locale — Resistenza generale

Le otto stazioni sono occupate ognuna da due concorrenti.
| turni saranno stabiliti in anticipo. Cambiamento dopo
trenta secondi di lavoro. | concorrenti ricuperano e cam-
biano di stazione nel medesimo tempo (30 secondij. Negli
esercizi alternati delle stazioni 2 e 6 il cambiamento del
compagno si effettua al secondo giro.
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1. B riceve la palla e se la
pone tra i piedi, poi fa
mezzo giro e la rida allo
stesso modo a A.

/
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2. A salta, sostenuto da B

e traccia con il gesso un

\
4 \ segno sulla parete.
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3. 1l pallone pesante lanciato con le due mani dai concor-
renti deve toccare il suolo prima di ogni lancio. | go-
miti devono lasciare il terreno al momento del lancio.
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4. A e B passano le gambe raggruppate sotto la sbarra,
poi sopra, senza staccare le mani dalla presa. Dopo
ogni esecuzione i piedi dei due concorrenti devono toc-

carsi.
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5. A e B sono in piedi al punto 1. A lancia il pallone da
pallacanestfo' contro il muro. B scatta avanti verso il
punto 2 ed afferra il pallone, poi corre indietro verso il
punto 1 e lancia il pallone contro il muro per A, che lo
afferra sul punto 2 con un salto a due gambe (centro di
gravita in basso).

A B
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6. B tiene le gambe divaricate sopra quelle chiuse di A.
A allarga le gambe mentre, simultaneamente, B salta
alla posizione di base fra le gambe di A, e cosi di se-
guito.

~

. A e B stanno in piedi, faccia a faccia, a. 5 m; al co-
mando i due lanciano la palla in aria, verticalmente, e
cambiano rapidamente di posto cercando di riprendere
la palla lanciata dal compagno.
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8. A e B si sdraiano in appoggio su una mano, si danno
I’altra mano e, con questa, si sospingono reciprocamen-
te (5 secondi). Brevi pause bocconi possono essere in-
trodotte.
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Giochetti con il pallone 25 minuti

Palla rubata:

Si suddividono in 4 gruppi di gioco due squadre. Due grup-
pi giocano contemporaneamente gli uni contro gli altri per
3 minuti su un terreno di 10 x 15 m. | giocatori in riposo
contano i punti della loro squadra. La squadra che ha il
punteggio piu alto (passaggi di pallone) dopo 12 minuti di
gioco & dichiarata vincente. Ognuno dei due gruppi cerca
di fare il maggior numero di passaggi e ciod richiede un
rapido ed intelligente smarcamento. La squadra che non &
in possesso del pallone cerca di appropriarsene marcando
abilmente |'avversario.

Pallamano con bersaglio mobile (vivente):

| due campi (8 giocatori ciascuno, terreno almeno 24 x 12
m) designano ognuno un proprio giocatore al quale faranno
mettere parecchi nastri; il bersaglio mobile si sposta libe-
ramente nella sala e l'avversario cerca continuamente di
colpirlo. Dopo ogni segnatura, la ripresa del gioco si ef-
fettua al centro del terreno dalla squadra che ha perso il
punto. Usare le regole della pallamano.

3. Ritorno alla calma

— Discussione sul gioco
— Riordinare il materiale

— lgiene personale.
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