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A:tualmeme chi venisse colto dalla voglia di
approfondire le sue conoscenze sull “allenamento
toova sul mercato numerose opere su quella che viene
defimita la teoria dell’allenamente, A prescindere Jalla
discussione atwale sull’esisteriza o meno di unza teqria
dell’allenamenteo, che ntersssa fino ad un cero puni gl
uomini di canrpo selit trovare le solwdon w Jon pro-
Blemicon antico imetodo “provaed ervore”’, per cul fun-
ziond e divents mezzo o melado diallenamento cid che
oiv visultaty (¢ dopo arrvano gl sclenziall o splesare per-
che funziona) — la maggior pate dei libei sulls teoris del
1allenaments ha aleunt difeudi. 1 prime & che, pariendn
alal modello del libee di Harve - che ba ormal pin di trenta
A, ma continug ad essere diffuso i italiano inouna edi-
rione veechis comee i euceo ¢ non i gquella pit meene (s
fa per dire visto che & degli anni *80) ~ tranng eccczioni,
ol lesty, specie se diautore inliano, rappresenta, pil o
mcnee 1 clone dell alimo. nel migliore del casi, con gqualche
plecolo-ageinstamenta. basato sul pid recent dati della
ricerca scienfilica. 1l secondo & la loro astrattezza: inten-
digmao dine che 10 essi vengono descritle capacii, esposte
classificaziony, formulat pancipl. gusst sempre sensd la
minima froceia di un esempio, di una esemplificazione, di
un coume s, e di guali ne siano g tondamenti pratici &
scicanifict,

I questa punee di vista, il libeo di Jirgen Weineck del
quale pubblichiamo on éstratte per genfile concessione
delln Casa editrice Calzetti ¢ Mariueck, che sr & assunta
Fonere di traduelo e pubblicarlo in aliz, sappresenta una
di quelle ceveziont alle quali accennavarn

Anzimten. gidoa partire dal suo Utolo Elallenamiente om-
male e dal suo settotitolo uxa reeria dell ‘allenamento
hagatg vt princimdelleo fisteleneio del movimenio con
particolare riferimento all*allepamento infantife e Povani-
le; & poi per | suod contenuti: chi tovandalo in libreria (ma
guant pomini di cumpo neyuentans e librecie 7y incurio-

sito prowi a stogharlo sitrovera di frone ad un insieme
imponente ed aggiornitissime di nocion specialistiche
indicazion pratiche sull’allenamento sportive, raccolte
eon esirema cured esposte ad organizzale razienalments,
Praticamente (come & dimosteate dall’ impressionante
hikliografia o fine resto: 48 pagine) vi ooverd la sintes
della maggior parle dei lavor e detle ricerche che sono
state pubblicate fino od oegi sull “allenamento™ e le sue
hasi tisinlogiche: F proprio gui sta il pregio del libro.

11 Lestor & articolato nosel parti, Neta prima, vengono chia-
riti concetti (allenamento ed allenability, copacitd di pre-
stazione sportival esposti principi o Uraltati argomenti
come la pianificazione, organizzazione, analisi del pro-
cesso di allenamentt; i controllo dellallemmento e la
vallazione fanzionate, il processo di allenamento a lungo
termine; lo penodizaaeione: le gare e Ly oo importanza
per loegviluppo deller state di-allenamente: wd esposte Le
hasi fsiclogiche e biologiche del miglioramento della pre
stialone sportiva aienulo attraversa Uallenamento; e basi
piclogiche dell allenamento dei barmbini ¢ deghi adale-
scenti e le problematiche relative alla neeres od alla pro
mzione del talento,

[ seconda parte & mteramente dedicats all"allenamento
delle principali forme di sollecimzione motona: tesisen
it fore, rapidith, mobilith articolane, capacith coordina-
tive.

Chaccuna di esye viene tattata secondo 1o schema; defin
done del concetio; tipelosia di espressione. impormanza
per la prestazione sporlive; rappori con le alize [orme i
soblecitaziome motoria: basi anatomo-fisclegiche: forme
applicative e organizzative dellallenamento: metodi di
allenamente; test od csercizl di controllo e valulazsione
funzionale: rischl e misure preventive; pianificazione e
perindizzazione; principi memdologici; "allenamento con
i bumbind o gl adelescenti. SE s i un Gpproccio origl-
nale e riuscito fcome dimostra §l successo del libro. che
oltre ad essere stato tradoto in vae Hnewe, in Geomiania &
miunty alla 10s edizione) che permette a chi non Sadi
apprenders, ed a chi gif sa, di rleollegare nozioni spesso
Slesate i lorn e di ricomdurle ad unodenominatone com-
ne, che & la pratica dedl allenamento.

La terza parte affront | problemsa dell*allenaniento della
teemien eodelly ilicy, sempre col siessr schema, anche s
deve essere detto che il capiilo dedicaso alla tattica appa-
I8 BCCRSSIVAINENTE SCRIMO,

La guarta parte, o dedicata-all"allenamento psicologce
per il mighoramento della prestagione sporliva, Aspetlo
questo spesso trascurate nel testi tradizionali dedicat
all’allenamente. Malzrado attualmente sia sempre pil
chiare che il fattore psicologico divenla sempre pid
importante in un’epoca nella quale | metodi ed | mezzi di
allenamento comineiand b essers conaseiuti da it ed |
valor degli atleti in campe sono sempre pid vicing gli wni
ali altri.

Nella guinta parte vengond traltati aleund emi seeli su
fattort che possonoe influenzare lu prestazione sportiva,
noe mena - imporeantt &f guanto teattato nelle parti prece
dentt come i riscaldamento, 11 recupeno ed il ristabilimen-
to come fattorl essenziall per otlimizzare il processo di
allenamento, Ialimentazione dell’atleta.




La sesta parte, infine, & dedicata all’allenamento per la
galute ¢ riguarda le problematiche detlsllenamento utiliz
ey, suprattutlo in eth media e nells terza eth per combat-
tere | fattori di rischio e mizhiorare lo state gencrale di
salute, ¢ non la prestwdons spormiva. Anche quests & uni
caratteristica crginale di gueste lesto,

Chi ha avato la pazienza di leggere questa Introduzione.
avri cupito che con il testo di Weineck siamo di fronte ad

una summ complens (o guasiy di ulio ¢id che s sac che
wecorte sapere atlualmente sull'allenamento, Un'opera
fondamentale, ana minicra & informazion, che non pud
essene gssenle nella hilbinteca di i coloro che 51 ussu-
none la responsabilith di allenare giovani e di guidare
aleunt Ji ess) sul cammine che porta alle massime presta-
Fioni.
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l’ALLEN:&MENTD DELLA RAPIDITA
NELL’ETA INFANTILE E NELL’ ADOLESCENZA

Principi generali

a velocith massimale sembra

easer sencheamente detarinini-
ta, In un ambito relativamente tistet:
to. darael (1992), ritiene che nen s
poasst escludere che la formazions
finale delle basi biologiche della
rapicditd avvengy molto precocemen-
te, Per cul, cit che non & slato svilup-
paio @l momento oiusto, non potreb-
be essere pill oltenuto successiva-
mente (ofr anche Blaver 1978, 445,
Si tratta di affermaiiond, che pongo
noin tisallo U'importanza di un adde-
strumento, pinn precoce possibile, di
questo fattore 1isico della prestazione
Lefr, anche pagina 401 ).
Come sard evidente da quante veri
espoato, nell™@d inkantile @ netl®ado-
lescenza, precocemante, @ gon
abhondanza di varianti, debbhono
essere portali o guel livello che sard
necessario per il futuro, sopratistto
presupposti elementan della rapidic,
— in questo casy, in particolare, i pro-
cesst di controlla e regolazione neu-
romuscoiare.

Nel settore infantife e giovanile -
soprraliutlo nells fascia d eth da 8 o 16
animi = Pelevaty plastieits delly cortec-
el cerehrale ¢ Uinstabilita, di natur
morfologica, del sistema nervoss per-
metiong un*etlima formazions di base
el setlore delle capacith di capidita
{clr. unche Stieller, Kowzap, Dibler
1988, 1113 Vayd 190, 212 Buwersfeld,
Violt 1992, 841 Felhmann 1993, 4},

e vl somo adepuate possibilith di
esereitazione, la formazione ¢ la dif-
ferenziazione dei programmi motor
elementari ¢ eomnplessi avviene nel
I"etd infancile ¢ nell*adolescenza.

Cuesto processo, viene cosl deacritto
da Lehmann (1993 13

“T progranwni di movimento si pro-
ducono come risultato del processo
i apprendimento motorio, svolte in
tutte le forme possibili; In termini
semplificali, 'claborazione di un
PIUETATMME PET LN o T Imento
avviene al livello piir elevato del
SNC {cortecein corehrile, coscienzs),
I nuovo “movimento™, dapprima,
viene esepuito per fusi parziali, lenta-
mente. Cosi la sud esecuzione pud
essere controllam (i Paliro, verbal-
miente, da pare dell istruttore, visiva-
mente, da parte dell”atleta stessa).
corretta continuamente (tra |*alto
orazie al collegamento tra vdito-
vista-corteccla cerebrale; cortecela
cerebrale-muscola), ed il programima
pud essere perfezionatn, benintesn
enlro certi limin, Con il migliora-

ments detla qualita, il movimento
P e5se1e esesuilo pil rapidamente,
Conremporancdiments; una copia di
guesto progeamima viens archiviata
nelle zone inferion del SNC {cervel-
lerto e ik ancora pid inferiocd), Se il
manvimento viene eseguilo o velocitd
elevata, a causs-della- mancanza di
temipay, si deve ricorrere 4 questo
“eopic” esistent] nelle cone inferorn
I questi prowramna, e alteo, & sta-
bilita quali muscoli pariecipanco al
mivvimenta ad in guale successione
remporale, guindi, come vengong
allivutl teomtrazione) ed nibill (rilas-
samentod. | programmi yengono con-
solidati  perfesionati, arraverso il
continue eserciziy — un elletlo che s
vunle offenere nel processa di
apprendimento mostorio —, e cosi for-
midng |3 base per tuth | movimenti a
coordinasione nupida

Talr. 58 - Aspeit specifici dells rapidita propri delle vare et vello svluppo entogenesi-
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Mel processo d'spprendinents mots.
rio della corsa, della corsy rapida e
dela dezmbulazione, si aggiunge ls
particolarith che, nellelaborazione
del programma; vi sono g delie
gomponenti che, in certa misurd,
sona innate (1] riflesso di deambula-
zione, il rillessa di coordinaziong
incrocia), che debbono essere solo
perforionate. Inoltre, quesie processo
di apprendimenio ayviens prima che
la correccia corcbrale sia funzional
mente vd anatomicamenle matura®
(efr. tabella 583,

Gli aspetti nervosi, essenziali, speci-
ficl per eld, rilevanti dal punlo &
vista della rapidith di corsa sono
mosirati nella tabella 38,

L'allenamento della rapidité
nell’eta prescolare

coondn Levi-Gorinewshiof (oil-

ta i Meinel 1076 324-225], nel
quarte anng di vita, rello sviluppo
del moviments di corsa, solo nel
305 dei bambing sl pud rilevarg una
buona coordinazione del movimenti
degli artl inferiori o superion. Tale
percentuale sale al T0-T3%, a cingue
anm, & oltre il 0%, a sei anni. 5
pud, dungue, agime inmodo lake che
attraverse un’offerfa adeguatamente
multilaterale di csercizi, 51 tangy
contn anche dell aspetto della vapi-
dJiti & sl pongano 1e basi cooprdinative
per il [uture, Poiche tnt il quinto-ed il
settimey anmo o elh avviens un nole-
vile perfesionamento dei moviment
di corsa, che & visibile anche in un
miglioramenlo, straordinarinmente
mapide, della welocita di corsa (Mei-
ned 19760, in questi periado di empa
vale la peny i aumentare la quantiti
degl esercizi di rapidith
Come abbiami gii fcodalo, nel sei-
tove del prosuppost elementuri della
prestazione di rupidita (aciclica c
ciclica), hambin che si rovano nel-
et prescolare oii offengono lemp
di contatie, o freguenee, che sono
wicind a guelli di adeti di spicco.ed in
alcuni casi addivintura [ superano.
Cit dovrehbe rappresentare una
ragione per allenare quest presupp-
sti elementar delly prestazions. g6
in questo pedodo. in forme ludiche
ed adeguate all’ery, Inveee di st
fermo!™ 1| motto dovrebbe essere
muovit guants tiopare!”
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L'allenamento della rapidita
nella prima eta scolare

a frequenza ¢ T velocith dei

movimenti subiscono la loro
riiassima spint Ji sviluppo soprattut-
o nella prima etd scolare (fgurg 323
e 324y (ol Kékler 1977, 278 Koin-
zer 1978 14i6; Crassel, dyreed, Rich-
fer 1984, 424 IMelonann, Letzeler
(987, 28; Lefrmann 1993, 18}, Come
si puds vedere dalla tabelly 58, in que-
sta fascin o et avvienc o maturasio-
ne definitiva, anatomica & funzionale,
della comeceiz corebrale, Cid fa si
che vi'sti un potevole mighoramento
nel settore defla velocit i reazione,
o s oartvi ad an notevole Beoorcia-
mente del empo dl latenza che ne @
alla base {ofr, puging 3530, che

secendo Markosjan, Wasfnrina |

Teripa guZ0 m sl sprot (5
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{197q, 33K — diminuisce da 0.50-
(60 s del Tanciulli di sei-sette anni al
0,250,410 & nei fanciulli dr dieci anni.
MNella sua ricerca trasversale, realiz-
Fatg s0 375 bambini, Lehwmann
(1903, 187, in una bambing, ¢ nuscilo
a stabiline un valore di rapidita ciclica
nel rapping podalice (i, paging 344,
di 1656 Hz (il valore mighione dei
hambini cra di 12,97

Per quanto rigoarda la rapidith acicli-
¢ — rappresentuda dal eimpo di con
atto, nel salto in basso con rimbalao
{efr. paging 394} —, due fanciulll del-
I"eta di dicct anni. raggiungevano
valor dspettivamente di 147 ¢ 167
ms, una prova-evidents che, nel set-
e del presuppost elementan della
rapiditi, win in questd ot possomno
essere ellentite prestizioni eccellent,
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Nelo sviluppo multilaterale dei Fsitor
fisici di prestazione, nccorre tenere
conta di guesto perindn di tassi elevati
i incremento delle capacita df rapi-
dith - secondo Koipzer (1978, 148), in
tale periodo, olire ai presuppostl favo-
revoli della mohilita dei processi ner-
voal, svolgono un runln impoetante
rapporcti di leva estremamente favore-
vali -, sccentoandn Mose di eserciz
Basati sulla rapidits.

ity & fanto pid importante in guanio,
per la notevole vozlia di muovers, ¢
per la guasi incontrollubile curiosita
dei Fanciulli di questa etd, oeni
opportunita di movimento viene per
copita come il fatbore scatenance di
qualsiasi Lipo di attivich — quindi
anche un'cecasione di corse che eser
cltanoy la rapidin,

Inelue, in guesto periodo di ey, con
semplicl mezzi di Tormagione sene-
rale: — al esempio, un allenamentn 4
circuilg ¢ giochi di corsa adain — pos-
somo essere miglioratl, notevolmente,
tutti | paramelr dells rapidita e della
forea rapids fefr. anche paging 365),
come & dimostrato in modo molie
evidente dalle rocrche di el
Lerzelrer (1987, 2860, e i Steinmeann
C1990L 336} (fipnra 324),

Gt melle prima eth seolare, esisie una
allcnubilita, nel settore delln lorea di
sprinl, che permette di oftenere bueni
risultati, Come dimostrane ricerche
di Krappe (19, 645}, si raepiungono
miglinramenti notevoli gid in “con-
trolli della prestazione®, con i quali
s'intendong prove di corse veloce so
Bl m.

Per, per un addestramento precoce
dei presupposti elementar delly rapi-
ditd, occorre. comungue, e atten
zione ad bsare un patnmonio adegua-
ter i esercizl. I programmi di adde-
stramento non & doveebbero limitare
oome avviene i pratica nella scoo-
la e nelle sovictd sportive — ad eseret-
zi di reazione e di sccelerarione, ma
dovrebbere sopratiutio pome richieste
mnltifaterali al sistenia netro-fasco-
lares det bambind (¢, pugina 371).

L‘allenamento della rapidita
nella seconda eta scolare

Pcr questa eth, si possono fare,

sl parzialmente, affermazioni |

T i carsn

[ o
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ol /
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i I S N T T
B g, 10 12 14 1E 1B
ElA
Flg, 3285 - Tempd 47 porsa sof 60 ;I
sarie cotegorie doeid (o Weingod 15000,
Seconiis Crackely 1972, 33831

che vanmo nella stessa diresione di
cpuctle precedenti, Lin consenst esiste
per quanto riguarda la rapidit di rea-
zione ¢ la velocith di corsa,

Sccondo Markosjon, Wasjutinag
(1965, 3300, i lempi di latenza e di
rEazione i secoreiana rapidaments o
verso la fine il guesio periodoe d'eta,
siravvicinano al valori degll adulti
[noltre, anche la velocirh di corsa
gumenta notevoelments (gura 32530
fefr. Kusmezowa 1974, Farfel in
Koinzer 19T, -146),

Inveee, vi sono idee diverse per
quanta concerne lo sviluppo delld
frequenza dei movimenii che, secon-
do "opinicne degli Autor che abbia-
ma citaio, continucrebbe ad-aumen-
limes

Come mostrng numerose ricerche
trasversali di Lehmann (1993, 187,
dopo una notevole spinta Ji svilappo
nell’eta dai sei ai nove anni, fra i
dieci ed 1 dodict anni non s produce
aleun mighoramento wlieriore della
rupiditd elermeniane ciclica ed acicli-
ca, sehbene la velocith di corsa, in
Quanls prestazione complisss cont-
nui a mighomane, Ci indica che, in
gquesto pertodo d'etd, & possibile
influenzare solo scarsumente | pre-
suppostt elementuri della ragiditg,
mentre avviene un aumento dello
sviluppo della velocith massima di
COTSE

Il miglioramento delta velocild com
plessa di corsa sefnbra essere, invece,
hasato su altrl fattori, come ad esem-
pio la forzd, Come permetiono di

| comprendere le ricerche di £iek-

e, Leizelter (1987, 280; cft, fgu
ra 323) e Seeimann (19490, 336; ofr,
figura 3243, delle guali abbiamo pii
parlato, anche in guesto periodo di
et un allenamento adallo della forea
rapida e della rapidith porta ad inene-
menti delly prestazione degni di nota,
nelly rapidita complesss di corsa,

L'allenamento della rapidita
nella prima eta puberale

C v imiio della pubertd, svven-
gono protondi ciombiamenti psi-
cofisicl, che influgnzann anche i pre-
supposti o b prestaziom clementarl e
vomplesse della rapidits, Lefimenn
(1993, 14} 1T rigssume cosi:

Doranle by prma eth puberale, Pee-
cessivo prevalere dei processi di
eccitazione (che sono la hase per la
Pruonn capacita, superione alln media,
di apprendere nuovi movimenti)
viene coripensato dall’aumento delle
funzioni inibitorie (cfr, tabella 58).
Percid, | meccanisni nervosi cenirali
fondamentali sono relativamente
“plastici”, cive, in cerle condizioni,
possang essere influenzat da azioni
esterng, ad ciempin, 'allenamento,
Furlroppo, spesse., viene ienora che
it pud portare o pegioramenti gua-
litairiv, come mettono in luce | dsul
Lati di numerose ricerche: In questa
fuse “plastica”™, spesso, avvengono
cambigmenti molto intensi della
costituzione fisica (incremento del-
Maumento in Junghezza), Visle che,
acl esemplo, per questo motivo, 1 rap-
porli forradpese o di leva non sl svi-
luppano in modo proporzionale, ¢
produce. inevitabilmente, un aumen-
to dei cempi di uppoggio, che prece-
dentemente avevano forse raoriuntn
un lvello sufficiente per le necessita
ahel futueo.

“Se la corsy alla massima velocita
wiene ulilizzata per lo sviluppo della
rapidith reldtivamente spesso e ripe-
tutarmente, in modo monoiono - cioe,
con gli stessi processt di movimento
nella fase principale’ —, i pun
influenzare negativamenie program-
mi i movimento che sono deciaivi
por questa fhse del movimento sies-
so. Onesti peggioramenti si eviden-
ziano nelle forme di valutazione
isalto n basso, tapping) che abbiamo
citato e, dopo che & stta tazsiunta la

L



puberth, song difficili da compensa-
e, d eausy det processi di stabilizza-
zicme di patura nervosa centrale™
Percid, Febmann, soprattotio nella
prima fase puberabe, richiede un alle-
namento multilatecate della coording-
elone, in modo tale che il cambia-
menlo delle proporsiont corpores e
delle condizioni areanico-muscoelan
non porti ad un peggicraments’ dei
presuppostt clementart della rapidith
(cioe dei programmi di mewvimento.
che sono alla base di movimenti a
coordinazione rapida) che, suceess-
vamente, una volta ragsiunta la
pubeni, seno diflicili da comeggers,
Comungue, Lefenann ricorda che la
mulrilateralich della quale parla va
infesi comme multifaeslith finalizza-
ta, nel senso che vécorme sempre
rigortere & programmi di movimento
che siano rilevanti per la rapdigh e
per la forzs rapida.

Verso I line della prima etd pubera-
le. 1 tempi di reazione ¢ di latenza
ragoinngong i valor deghi adulii
(Markosjar, Wasfativg 1965, 330) e
la frequenza del movimenti, che swe-
cessivahents cambieri ancory scar-
samenile, maggiinge il suo massimo
tea 13 e 15 ammi (Farfel' 149539, |7 ¢
sege citatn da Mednel 1996, 371).
Oraeie aeli levar tass di incremen-
tri dells forza massingg ¢ della orea
rapida {cfr. Koinzer 1978, 146),
determinati per via ormonale
(aumento del teswsicrone del
maschi), come anche grazie all an-
mento della capacilti anserobica
{visihile nel miglioramento della resi-
stenen alla rapidith ed alla forzal, in
guesta cti s1 produceno goadagni ele-
varl di velociti. Inoltre, contraria-
micnle a periodi precedenti, per pro-
durre wlterior miglioramenti. pud
essere introdotto un oumero accre-
scinto di contemel anzerobici di alle-
namenty, un Jdato che va strotiato,
rafforzande allenamento detls com-
poneme organico-muscolare della
rapidita, ciog della forzs rapids (ofr,
Frev 1978, 183),

L'allenamento della rapidita
nell’adeolescenza

In questn. periodo d'ell, & possible
un acddestramento limitato deglhi
aspetti cosiddelt condizionali & coor-
dinativi della rapiditd. T metodi ed i

comtenuti dell'ullenamento corrispon-
dome, quiasi; 2 quelli degli adultl & ze
e distinguono solo sotto Daspetio
glantitativo.

Comuangue Siei (1993, 34) & dell’i-
dien vhe, in guesto periodo 7 eta,
ancora non debbano essere utilizzati |
mezrzi di allenamento dello sport di
altey el Teorse frainatle, corse con
resistenze di traino ecc, ofr. pagina
AR, I quanto esistenn mesa di

allenamento, aocora relatvamente

semplict, che offrono la posstbilita di
atfenere mighoramenti notevell e gli
esercizl, altamente specilicn che
ablbiama citato, debbono essere riser-
vl al settore dedlalto levello (et
anche figura 311, paging 3805

Metodi & contenuti d'alleno-
mento a misura di bambino

noguesta esposizione del melodi ¢

dei contenut dirstt allo sviluppo
dei vari fattori che determinano la
prestezione, faremo riferdmento ripe-
tutamente ~ ¢.Ci0 rappresenti un'csi
genza centrale — alla particolare
mmportangs &1 una fommizions varil-
[ile, *a misura di bambino™, multila
terale, polivalente, ma mitavia fina-
lizrata, Come richiestoe da Vol [993,
[l 2 da molt alir. occorme espressa
peenle metere in guavdia dall'oso di
unet garnmi uniliterale di richieste di

SBREFCIT:

se in allenamenio s ricorre seltanto a
corse di acceleraxione, sprint lanciati
ed & rincorse, non vengonn utilizzate
in madn sttimale le possibilita che esi-
stonn in questo periodo d’eta (allena-
mento di costruzone).

FrescjiiBikeu
cardiasy
omine 1y

2 =
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Nell'allenamente infantile, & causa
della spiceata voglia di movimento,
del bisogno i un cambiamento fre-
gquente dell®attivith di gioeo, come
anche delle panticolariti fisiologiche
[scarsa capacila alaltacida e lattac-
da), i contenati dell allenamento s
dehbono acdattane, gualitativamente
yuaniitativaments, i nspetlivi peno-
di di et Il principio d'ordine supe-
rigre & guello che | metdi di- allena-
mento e dl addestramento debbono
essere adeguatl alle caratteristiche
infaniili,

Le guadita di feres rapide e di rapi-
ditsh nell et infantile doyrellero cose-
re migllorale usando quasi esclusiva-
imenle formic di csercilngdone i ciril-
tere i givco,

51 dowrebbern evitare completamente
richieste di resistensa alla mpiditd; In
primio piano troviamo il miglior
mento dei presupposi elemantar
cdetla rapidith ¢ la capacith di accele-
razione, che pud esscre prodotto da
oitel | giochi ad "acchiapparsi™ ed "a
rincorrersi T tpiel dei Bambin

Metodo della ripetizione ed
intensive ad intervalli

C ame per gl aduled, 11 metodo
eleftive & il metodo della ripen-
#lome. Se 81 confrontane | metodo
cedla ripetizione ed il metodo infensi-
vir gl mtervalll, e chiaro che 1 bambi-
ni; dope carichi di sprint, anche con
uia pavsa attiva di corsa lenla trotle-
rellaty (secondo il modello degli
adulti}, vengono eccessivamenta sol-
levitati, in quanto la loro economia di

WS T A 20
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corsa non & sviluppata-ad un punto
lule whe lu vorss “trotterellata™ possa
essere efficace come misura o reco-
per La frequenzy cardiney, in quan.
to mdicatore gencrale del carico, in
un carico ad intervalli &i 8 x 20 m
resta relativamente costante se.
durante la pausa, il bambinog rigsce g
recuperare completamente, rlornadan
do indictre Ji passo (fizura 325k
e, Invece, ritoma trotterellando, 8
sommana i carichi, il bambine &
eccessivarmnente sollecitato (produce
acido lattico) e non st diverte pii!

Le osservazioni di allenamento
dimosirang che vengono usate conti-
nuimente forme dio gioco che, anche
se sona a misir di bambino, portanc
a carichi non fisiologict: nel giochi a
rincorTersi @ ad acchiapparsi, si deve
evitare che sia sempre Jo stesso bam-
bing ad essere quello che acchisppa;
oceorre badare che le istrusioni di
gioco garantiscano un’alternanza
rapida tra 1 partecipanti e che tutti |
hambini vengano solleciiall appunto
alternativamenl,

Nei giochi di salto e di corsa (cff,
capitolo sulla forza, paginag 327), a
causd defla scarsa resistenza ol oci-
dosi (ciog della scarsa capacila di
opporai all’eccesso i acido lattico ).
ooooime prestare attenzione alla giose
lunghezza delle distanze o alla dursta
del carico.

Nelle corse astaffetra, nelle gare di
corsa-a namerd ecc. la capaciti di
prestasione del gruppi deve essere
scelta in mode tale che le pavse imt
brevi impegni di corsa siano cirea di
6l 5, Choei partccipanti ol pioco che
possann essere particolarmente solle-
cital, o sono particolorments bravi,
dibbong cssere massionments sfimo-
fati. in modo ciod adeopato alld lom
capacitd o prestazione. Ad essmpio,
nelle gare di-corsa & numeri {cfT,
pagina 415}, Pallenatore, apparcnle
metiie & caso, chiama questi bambini
pif spesso; dopo brevi intervalli i
temipo, mentye i pil deboli, invece.
wisnzani reldll vamente “rsparmiati™,
In turti i ginchi con la palla 1;1, 2:2 0
13, eewy, 51 dleve sempre prestare
attenzione ad un empoe limisac d
sioco, Cost, ad esempio, in un gioeo
1], dopo ciascuna fase di gioco di
oo o due minuti di dorata, deve
essele inserita una pavss di recupetn
Y lameheees aderoata,

Dfalra canto, occorre lenere conto
che 1 bambini non saltants hanno
bisogno di un tempo di recupero
maggiore degli adulti, ma che "im-
postiaione della loro pausa attiva
deve essere diversa (cfr. pagingd 406).
Melle pagine che seguiranno, lustre-
remi und xerie di picooli gioch o di
forme di gioeo, che addestruno, sepa-
ratamente, in complessi parziali o
nelltinsieme, le diverse capacitd che
compongong 1o rapidita. Suprattutto,
vanne valulall positivamente qued
giochi di corsa che contengono una
breve accelerazione massimale, col-
legaly u compit complementar, che
addestrano fa capacith 7 renrions.
L "mtroctzione f eservizl di reazione
permustle di wddestrare, cortempora-
neamente, anche la rapiditd di peree-
ziome, di antlcipazione e di présa di
decisiony, come anche la rapidith
d'azione semplice & la rapidith d'a-
Fione complessa,

Bambini ed adoleseenth deving esse-
ro portati. gradualimenie, da forme
semplici i rewrione e di gioco a
forme sempre piti complesse,

Contenuti per I"allenamento
dei presupposti elementari
della prestazione

Lrallenamento multilaterale della
rapiditd nell"allenamento di base ed
allimizio i quelle di costruzione, deve
exsere multihterale, soprattuttn dal
punto 8 viste necvosodnéuromnsenla-
re A Lefeeneenen T993, 41,

eheane (1994, 4 e sepz ), quin-
di, richiede, in modo particolars;
un ragpee impicge di contenut di
allenumento che affrana (1 possibilicth
di un addestramieniy variahile de
presupposh elementart della rapidin
e o prova con esempl riguardanti
I"addestramento della rapidild ciclica
di mavimenlo. A guesto dgeardn, fa
riferimentss alla segusnte fammd di
eserciz, con finalith diverse:
— mpiglieramenitg dedlo copecila o
differanziazicme
Loon essa, intende la capacita di
rivsvire & differenziare, o livello
motorio fine, pli impeani & R
nei moviment di forzs rapida.
Comy successiong metodica per il
lorg sviluppo, propong questo
i di procedere.

vill

14 passe

— Vengono esepuite corse di inten-
&itd diversa (non mussimalel.

— Duwpn opni prova, @ chi si esercitn
vengomo comunicali i tempi di
Cirsa,

2e payxn

— Wengono esepuite corse di inten-
st diversa (non massimate).

- Dapo opoi prova, chi s esercits
valogs il tempo che voleva realizra-
e ¢ o confronts con guells real-
mente oflenula,

Se e dilferenze sono stahilmente
searse, si passa al lerzo passi.

B P

— Fissgre in anticipe i tempi di corsn

= Caifrentarh con i tempi realmente

it nti.
Pér principin, con critert adegui,
uresto metodo pon essere oillizzmto
corrt fuiti | meze di allenuments che
shbimo citato.

4, Utilizzazione setto forma di gloce
i competizione
Precisuzione dell'ohiettivo dell*al-
lenamento:

“Oppi non si tratta di stabilice
guale sia alla fing i1 corridone pid
rapido, ma guello che utilizgen
mieglin nells corsa le sue capiciid
oervepse o conrdinative,

Ersempi:

= corzd alla massima velocith: prens
dere i tempi di corza caloolare i)
W% = compito assegnato per by
seconds corsas vines ohi sl dvvicina
i pin-al tempn prefissato;

— eseruire 3-4 prove di corsa nella
cong di intensith sphmassimale:
vince chi, mella valutazione dei
tempd di corsa, &b discosta di meng
dalla somma dei tempi delle varie
prove:

— reafizzare da 3 a 4 prove di corsa,
com  assegmazione di compiti eon-
creti: vinge chi si discosta i menn,
dalla somin dei tempi realizzati;

— realizzare compiti qualitativi:
cffettuare non prima eorss ad
intenzith solimassimale; la seeonds
carsn deve essere lepuermonte pin
rapida se cf si discosta dal compito
aualitativo {la corsa o pit rapida),
I devinzione viene meltiplicatn pey
cinggue; L leren corsa deve essere
leggermente pio lenta rispettn alla
secomida (nel cuso di seostaments
qualitntive. procedere allo Stesss
maelo; vince chi rapgiunge il mina-
re scostnmente dai compiti agses
anatif

[Lelumany 1993, 5)

Esecuzione aximmetrica di

mreirent sinill alla cor

Lo scopo di questi esereixd deve
easere gquello di alterare voluta-
ments moedelll motor comsolidar
nei movimenti ciclicl, Lelmans
cansighu, come adattd, tutti-gh
esercizi che vengnnn chiamati



["Abe dello sprint {crod, corsa a
cingechin alte, corsa caleiata avan
t. skip bassooed alto, corsa salrella-
ta, corsa caloiatd dictoo) Inoessi
richede:

» yna nettd differenciasions. nella
veloeitd di escouzione del movi-
rrenti, a1 arto mferiore destro e
sindsbng, con ampiczen gquas uguale:

+ yna netoa differenciazione, oell am-
piesen dei moviment, ta ana infe-
riore destro ¢ sinistoo, con velocith
dei movimenti quasi uguale.
Inolire, parallelamente a cib,
Apgiungends compit coordinativi
supplementari (ad esempio, cam
biamente del lavore delle braccia.
tenere ke mant di fronlefaecaniof
sopra il busto) sl deve provocare
un aumento delle rchieste di coor-
dinazione.

Maszime sviluppe della freguenn
ih it simifi alla covsa o ad
fiftce Xl

In guesto caso, Lefrrnann ¢sige una
elevata variabilith nell’esecuzione
det lipict esercizl di frequenza.
come 1 lavoro di skip basso o d
skip alto: |'esecuzione sempre
massimale dell esercizio porareh-
be — e lo dimostra, facendo esent-
pio i oricerche da lui stesso con-
dotte — o fissare uno sterentipo
Moo, che PoL succossivamente,
in lulure, sarebbe difficite modifi-
care. Per cul, richiede ¢he s ese-
ouiit o skipping assegnando compi-
i diversi;

= gssegnande ampiczze diverse

trepolari, irnegolart)

= tilizzando piecoli ostacoli o
skipping su superlivi diverse
[prato, aabbia, materassini da gin.
nasticd, asgua bassa, terrend leg-
sermente in salita/in discesa, soe.)

In tutt i mavimenti, oecorre sempre
fare attenzione ad uns escousione
massimale e qualitativa dei movi-
Tnenti,

— Esercigidi dncomeanioneg, o diverse
direziont ol movimento
Lo soopn i questi esercizi € guetlo
di armiechie od inlegrire @ modelli
&1 movimento esistents. [ contenub
PSSO ST

+ corse; salo, corsa caloiata dictro,

corsa saltellata, balze altemnati, ece;

= collegatl & direzieni diverse di
movimenoy (i avanti, all indictro,
lateralmente, In diagonale), con
orienlamento o fragquanse, ad
ampiezze di movimento o a movi-
ment di locomaozione masshmi;

= i diverse combingeioni;

+ collerandoli a forme diverse di
giveo wdi compenzione,

— Movimendi ropridi ciclict ed
aclelict, esemafti i legpeve
eondizion di coserizions
Chuali esempl cita:

o corse 10 discess soosealing con
assezpazione di compit ndividug-
li {ogni scaling: agnl secondo sca-
limo: um o due scaling allermaliva-
Mente)!

s carse in discesa a0 scalind, con
cambiamenio del nomero del gra-
dinl, dopo un segnale acustico del
I'istruttore;

o malti i osvanti, o @l indietro di ona
corda meotante; con un -arte, & pié
pari, alternando sli arti;

P CcoOTSC S und pista circolire con
una; due. tre corde oscilland: in
avant o dll imclisin;

* COTSC SO und pistd circolare con
ur, due, me corde oscillantt; vira
o della diresione del movimen-
to ad un comendo dellistruttore;

* i aressn sotrg forma di piecoli gio-
chi o di competizionic

Artengione: gl csempi di esereizio
ciati sonc nabimall per molt bam-
bint ¢ meltono rapidamente in evi-
denza quanto moltl moededli motort si
siano conselidan gia in e precoce.
Mla mostramo anche che, 8 lunga sch-
denza, un ampliamento merato dells
gamma degli esercizi pud avere solo
un'influcnzn pusitiva sulla capacith
di prestazione sportiva, che va netla
direzione di un addestramente o -
male della coordinazions, secondo il
morto di Hierz (19831 “maltlaterale
— pcen i variazioni — inabituale™. In
guesto modo siimpedisce anche che
51 prodiucano precocemente una sta-
hilizzazione ed un consobidamento di
programmi motord, I sistema nervo-
s0 resta @ lungo piit plastico e pereid,
in tal medo, pud csserd ogeeteo di
farmazione ed influenzabile (efr,
Lehrmunn 1093, 7).

Contenuti per I'allenamente
della capacita di reazione e
di accelerazione

Mu-ntre fil]nm, in letteratura, non
Cl sOno state moelle proposte di
forme di gioco ¢ di csercitdzione per
[y sviluppe der presupposti elementa-
i della rapiditd, invece per quest fat-
tori complessi della rapidita 'offecta
# sipantesca (ofr. DEE 1985, 30 e
sepe.: Dibler, Daller 1980, 175 ¢
segg.: te Foel Eisfeld 1987, 31 e
sepes Renefel [DET, 211 e sepg:
Rizsang |88, 12 e 1O8R. 25 ¢ 27;
F{'fr.f:ﬁ.lr."mguf.'r TSR, 3-3; Weineck
1990, 3 ¢ sepis Erkenbrecher 1950,
50; Grabried 1991, 28; Kamenhosner
1903, 20-31; Medler 1093, 48-501).

In contrasto con allenamento deoli
aclult, nell etd infantile, non debbono
casere gssolutamente eseruile aserdi-
tazioni che prevedona solo movi
mesati i spring, 11 loro compite moto-
i, mfadi, & monotons ¢ on - & e
da avere un caratere di “sfida che
possa renderlo interessance per i
bambini. Quindi, occorre mirare
immediatamence alla combinazione
di forme di gioco ¢he richiedono
capacita di reazione ¢ i scatlo,

nolire, con 1 bambini, sarebbhc

vpporiune lavorare semgpre con un
pallone {od una pallal. in quanto zii
il fateo che | suol movimenti non
sono “caleolabili” rappresenis una
enorme sfida per il Joro spirito d'inl-
AtV

I pinchi di reazione e di sprint con
diversi cumbiamenti di diresione
sona straorvdinariamente: imporianti
per i bambini e oli adolescenti, per-
ché addestrano le qualith di destreszen
nella corsa e |"dbilith nel varame la
direzione — che song estremamente
importanti per il gli spord — ¢ Tap-
presentanc un presupposto indsspen-
sabile per lo sviluppo ottimale delle
varie component della rapidila,

Le osservazioni di allenamento
mucstrane che, tra altro, | gicchi ad
“pcchiappars™ ed a “rincorrersi”, che
gui svolgono un ruely paricelare,
vengonn utilizzall in modo aneors
troppo poco variabile e sistematico,
cioé non i & un profilo di richieste
crescenti.




Attenzione: pli esercizi i sccelerazio-
e, se s variang e condizioni della
Inro esccuriong, pessone essere impo-
staf] In modi molto diversi (efr. anche
fralirfol 1997, 270,

* Vertazione dell evecuzions
el mavisienti

Da fermi, camminando, corrende
lentamente: da un allungod in zone
limitate; insieme o corse con caumbis.
menes di ritmo! dally corss n avanti,
all“indictro, laterale: dal decubilo
prono, sughing O laterale: dallappog.
glo a braveia tese In avant o all‘in-
dictrod dalta stazione in ginocchio o
in quadropedia; dopo una rolarione
del corpo o alla fine di wn sal,

Virsazione del sesnale df
il o e
Begnali diversi;
verbali (nome, numero, vee. k;
— Bratluta di- mani (ung o pilt volte);
— Hschio (ung o pil volte),
un agzello inomovimento (palla,
piocalore ).

Varfazions dei partecipanti:

corse dginchi con un solo parteci-
pane;

— corsalmochi a coppie;
—corse/giochi di piccoll gruppi;
corse/giochi di grandi groppi,

Come contenutl per il mighoramento
della rapidich di reazione ¢ di seatro,
51 possono wsave diversi tipi di eserci-
zi (cfr, Wemeck 1992, 476),

1. Esercizi di sprint da soli, o coppie,
in gruppo

I bambini partono a seenali diversi,
da posizion di parenza diverse (in
piedi, seduti, proni o supint, dalla
posizione raceolla, coe);

eonsa con coni {figura 3260
— sprint & slalom (figura 3270,

* Erierno ¢ notte (Pianco e nerg,
serer-dded (fgnra 328)

Execuzione: due gruppi quasi della
sfessa rrandezza song allinéati Fono
di Ironee allaltro, in decubite prono
o suping (distanza cirea 34 ). Al
comanda dell*allenatore “giorna®™
feolore, munmern), il £ruppo “glorno”
insegue quelloe “notee’ e viceversa |
componentl del gruppo che fegme

Fig. 326 - Carsg sud cond
e 4 J. i i

1
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Fig. 328 - o o weaiie

debbono essere toccatl (“aechiappa-
173 prima di una linen (ad exemplo,
linea di centro campo o linea dei 16
;.

Verriazione! |'allenatore racconta ung
storia ed | hambind partono quando
ess0 Vi inserisee la parula “notte”
feolore, numenn),

= lmggo
Exeeuzione: il giocilore che fun_g-:‘: i
“magn" sta in pledi, sedito o wWinto
ad nna distanza di 34 men ferme i
fromte al cesto del rruppe ed eseeuc
determinali movimenti che debbono
essere imitatl dal groppo, Mentre o
sta facendo, parte improvyisamente
in direziong del gruppo ¢ cerea di
acchiappare un giocatore gualsiasi,
Quindi gli “spettator®, menire imils:
no i movimenti. devona sempre tene-
re conto che devono cssere pronlioa
fuggire.
Affenzione. qUEst Z0Co, g eengono
scelli con oculatezzn, & otime per
lare eseguire esercizi di ginnastica
chi cosi; diventann particolarmente
“appassionanti”,

= Lo marna ginegse

Lyecuzione: due bambini sono posti
Uy i [ronte all’alto ¢ giocanos a
"morra cinese™ (e sepmi; i) pugne =
pietra; la mano aperta = foglio di
carta; indice ¢ medio distesi ¢ divan-
cali = forbice). La “pictra spezza lu
forbiee™ significs che il bambine che

| 16

Lig, 337 - Gt e ezl

g 329 - Acohiapparst @ siafvie

hir Litier segno della “pictra” ha vinlo
cd insegue immediatameite il suo
avversario: La earta “avvolze la pie-
it ed il bambing che ha faro quests
segno vince, e diventa inseguitore.
Le forbivi “taglianoda carla™, sianifi-
ci che if bambing che ha fano il
segnn detle forbici divent inseguito
re. Chi scappa lenta di salvirst dietro
it linca di sicurezea,

Viariazione: non insegue chi ha vinto,
mia chi b perso. Il gioco & molo dif-
ficile perché 5i fnuncia alla situwio-
pe standard. che chi i vinto insegue,

= Acchioppart o stafferto
(i 329

Estcuzione: un gruppo & eollocals in
ner spazio delimita | ad esempio,
nella wona dei 16 m i un campo di
caleiog e cerca di sfuggire, senza
uscie dally spazio in cui s tova, ad
“eaceiglon” dell’alimo gruppo - che &
in [l fuori dalle linee di demares-
zione, Quando il primo caccistore
riescea prendere un corridene delal-
o gruppe, parte mmediataments i
secondo Ueacciatore”™ ed imizia la cac-
cu. Cluanto tempo impiega. il gruppo
dei “racclatori™ a fare m modo che
ciascono di essi acchiappi un gioea-
tore dell"altro gruppo? Alla fine della
“eaccia”, “cacciatoni™ e “prede” si
scambians i compir,

Poichd in questo giveo la situazione
di cacein cambia continuamente - sia
gli inseguiton sia la dinceione dell'in-




Fige, 3M) = Droedeie b precio dgeattd o 88

segAlE

Figr, 333 " Parent ™ contre “volanti’

scguimento cambiany in successione
ragrida — i piocator che fuggono non
si chiede soltanto una buona capacits
di accelerazione, ma anche hoone
doti di osservazione e eapacith di
cambiare rapidamente movimento,

o [rendere o predo davarn ad

wr vegnade {fianre 330
Execuzions: nel campo vengono col-
|ocat van il.:,'-_’_[.lql-]i {patetti dells Ban-
dicrine, coni). T giocatori-che si -
vano su un segnale Non possono
gasere acchinppati. Ad ogni segnale,
vi deve essere solu un piocatore. Se
an altro gocatore arriva sl segnale, 1l
primce lo deve lasciare e scappare.
Vartpzione: 1l gioco pud. essere gse-
puito anche come glsco con cambiy
mento di poste, Tutte le bandierine
sono nccupate, aleuni gioeatord
(“cacciatori’) sono senea posto. Ad
un comando delfallenatore (segno
gon la mann, Tichismo), | bambini
debbuono cambiare di bandierina.
Mentre lo fannn possomo essere 1oe-
euli dai cacciatori (i scambiane 1
compitil

w Jo chineciae Uovvoliods

[figura 331)
Esecwzione, un bambino fa da
“pvvolioio™ e tenta i moecare un |

Flp. 334 - Vil gee g™ - “rcappa

spuleing™ che viene protetio dalia
“chicecia” (1 puleinl stanno in fild
dietro Tn chinccta, ciascunn con le
mani appogeiate sui fianchi dichi gh
shu dgwanti), con continul scatli e
cambigmenti di direzione, Questo
piccoly gioco comporta [addestra-
mienle delle finte in corsa (esercizio
preliminare alio smuarcamente, nei
giochl sportivi), richiede di reagire
rapidamente. in maodo adeguato alla
situazione (ossarvazione dell avver-
sarioy, capacith di scatto, ed &adallo
sopraliutta per i giochi sporivi.
Attenzione: 1| pioco deve essere ini-
giata con un “avvolioio™ abile ne
movimenl & “scattante™, Visto che st
debbono muovere continuamente. il
sinen & molle impegnative per
["“uvvoltoie” o la “chioccia™, sc
I"avvoltoin” non riesce @ acchiap-
pare | puleind. i due giocatori deblbo-
e Cakere cambiati subito,

o Avchioppare I compagng
{fsnore 342)

Faecuziones sue file di giocator
siimno in piedi Gscdriati, aceovaccin-
i) una elietro "alica, Ad un comanda
i ziocatori della fila che sta dietro
gereann di acchiappare quelli che
sono. davanti prima che arriving ad
un determinale segnale.

Fig, 335 - Dt devre CErCi

o Partenti” contrn Uvolanit”
{froura 3331

Esecuzione: T purtenti™ si trovany
sulla Jinea di centro di un campn
lunge circa 40 m. A circa vingue
mitri Jdi distanza sono posati a tora
dei pneumatici di bicicletta. T "volan-
117 si avvicinans ad essi enrrendo len-
tamente, Non appena 1 toccana, 1
*partenti” debbono correre vid, cer-
candn di non essere acchiappati
prima di raggiungere und certa Tinea

o Vi con me”-"seopna
(g A34)

Freenzione: pin file di giocaton sono
schigrate in formidone 2 stelfa su un
cerchio {(con il viso rivolio versa il
centro del campo). Un glocatore
corre all"esterno intomo ai gruppi. Al
comuande “vient con me prends un
gruppir con see oppure fi o modo
che fugga in un'altta direrione. Chi
ragpiunge per wltima i punti di par-
tenza. continu i corens,

o Turtt dentro il cerehio [z 335)
Bseeuzione: I QUesto ZI0co vEngumio
cambinatl eapidith e destrezza. Ad
una certa dissanza dalle soendre &
posato w lerra un cerchio per ogni
sguadra. | componenti di clascuna
squadra seattano W insieme verso (|

Xl



Fig. 336 - fn filo

loro cenchio, vientrano Wi dentro e
scaltano di noovo (el Insieme alla
posizione di parienza,

2, Gare di corso o numeri

» fa il (figura 136)

Esecuzione: 'allendtore chiama a
turmna dei numerd. T chiaman corrong
a velovith massima per aggirare una
bundicvina (un cong) collocara di
fronte al gruppo e tornano al foro
pest, 11 primo riceve (e punti. il
secondo due, il terco uno. T primi
gineator di clascun gruppo contiang |
punti della lore fila, Quale gruppo
oltiene pil punti?

in fimea (fieura 337)
Esecuzione: come nel gioco prece-
dente il gioco parte gquande 17alleny-
fore chigma un nomess,

* fnocerchio ffzura 338)
Evecugione! e 0 quallry sguadre,
womposte da quattro o sel corrdor
Snno ferme o cammingno ung dopo
I*altza, slla stessa distanza 1'una dal-
Paltra, su un cerchio dad esempio il
eerchio i centro: campo di un campo
i caleio). Ad opni corridore del
ETUppo Viens assegniato un numen, |
corrldure al quale & stato sssernuto 1l
numers chiamato dall*allenatore,
esiee dalla fila, corne intormo al cer-
chin e cerca di mettersi in testa al suo
SrUupp.

o Netllovale (foura 339)

Esectzione: ogni squadra posa sul
terreno 23 sua fils di pneumatici ed
ogni-giocatore ne occupn uno, Le
oSBT 5000 nuimerdle, inomodo
tile che 8 clascun @ocatore & asse-
gnatt un numers. I giocatore con i
murmery chigmato scatly in una dire-
Zione stabilita in anticipo e fa il i

All
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Fig. 237 - fa linea
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Flp. 339 - el woale

dei pneumatici della sua fila, per
ritornare al suo post, Chi & il pid
rapidio?

3. Giochi con scombie e ricerca
del posto

Cuesti giochi richiedono di scaltive e
di reagrire rapidamente, ITnoltre, sono
estremamente adatt per miglioeare la
capacich Jdi erientamento spaeiale
feguivilente alla visione del gioco),
cosl importante per tutti i piochi
sporfivi. Questi giochi esigono @
migliorano in modo purticolare la
rapidita di percerione, di anticipazio-
ne edi presa di decisione,

= Canelrivs (i liee

Esecuzione: due gruppi di giocatori
Slanne, supind, ciascuno dietra oua
limea posta o una distanza di minimo
13 m da un'altra linea (ad esempio,
b finea i porta i on campo di calclo
e la linea dell"area di rgore) ed al
fischio dell’allenatore cambiano di
posto, Attenzione: s¢ 1 gruppi sona
composti da bambint poeeo allenali,
ed i componenti dl ognuno der due
ruppi che §icorronn indontro sonc
lroppo vicini tra loro. 51 possono
SEOnTFARE Con conseptienie che pos-
song cssere anche gravi. Percid
vveorre che la distanzs tra uh compo-
nemte e |"altro-di clascon pruppo. sia
adutlaty alle rispettive capacith i
prestaziong,

Fig. 238 - CRara i corsa e numet g
Cérvhic
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Fiy. 340 - Crombrio di posizines iv cerchis

* Crnmirior del basionecineg
Execnziong: due bambini senng uno
di fromte all™alire ad una certa distan-
Za (prima un meteo, poi fino a tre
metrl od oltz) e tenpono in verticale
i terma una baechetla da pinnastica fo
un aggello cyuivalente), Cuale cop-
i riesce & scambiarsi di posto dalla
maggiore distanza afferrando il
bastoncing con le mani? La pa.rlim]zt-
re-dillicoltd di questo gioco & dovia
al fatto che prevede une scatlo con
un compito accessorio, che sddesora
la visione periferica,

* Cambio di posizione oveerchio

| poneumatici vengonao collocati u
lerra i egrchio e sono oecupati da
due suadne i modo e che i phew-
madict che S teovane Punce di fronle
all*altro song vceupati da giocator
chie hanno lo stesso numern. [ gioca-
tori dei guall viene chizmate il name-
ro cambiang il pill rapidamente pus
stbile di lato, ¢ cercans di ragaiunge-
re per panm il cerchio:dal lato oppo-
stobefi figura 3400

Variazione: 1o schieamenio & guello
dellesercizio precedente, ma si deve
correrg inlorng ad un cerchio che sta
al centro, I giocdtort dei quali & statn
chiarnaty il nuirerd corrona intorme
ul cerchio sepnato 2 metad campo e
cercanc i raggiunpere pid rapida-
menle possibile la posizione dalla
guale sono partili.




	1.jpg
	2.jpg
	3.jpg
	4.jpg
	5.jpg
	6.jpg
	7.jpg
	8.jpg
	9.jpg
	10.jpg
	11.jpg
	12.jpg

