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LE NOSTRE LEZIONI

Salto in lungo - Lancio
W. Duttweiler

Luogo d'esecuzione: all'aperto. Durata: 1 ora e 40 minuti.
Materiale: palle da tennis, picchetti, palloni per la pallamano.

I. Preparazione (20')

Messa in moto combinata con e-
sercizi della scuola del corpo.
— Marcia e corsa con circoii dél¬

ié br. in av. e ind. e con circoii
delle spalle in av e ind.

— Corsa in av.; al colpo di fischiet-
to, V2 giro, capriola in av. e corsa

— A terra bocconi: flessione ind.
del tronco

— Passi saltellati in av., br, in
alto: bilanciare il tronco asim-
metricamente a dr. e a sin.

— Ruota di fianco a dr. e a sin.

— Passi saltellati bilanciando a-
simetricamente le br. a dr. e a
sin.

— Corsa nel terreno, con supera-
mento di ostacoli naturali.

II. Scuola della prestazione (70')
Corsa (10') Esercizi di reazione

— Corsa in av., al colpo di fischiet-
to: sollevare le ginocchia

— Corsa in av., al colpo di fischiet-
to: capriola in av. e scatto su
20 m.

— Corsa in av., al colpo di fischiet-
to: V2 giro e scatto su 20 m.

— Gioco del giorno e della notte

— A terra bocconi, mani incrocia-
te sulla schiena: al colpo di fi-
schietto, partenza e corsa su
40 m. (anche con misurazione
del tempo).

1. Tema — Salto in lungo (20')

Esercizi per il miglioramento della
forza di salto.

Gli esercizi seguenti devono esse-
re svolti su terreno soffice e se
possibile leggermente in pendenza:

— Passi saltellati in av. tirando
il ginocchio in alto fino al petto

— Salti in corsa; la distanza tra
A e B deve essere percorsa con
il minor numéro possibile di sal-
ti

— Saltellare con elevazione, alter-
nativamente a dr. e a sin.

— Salto della rana (tendere bene
le anche).

Tutti gli esercizi devono essere ri-
petuti 2 volte in salita (da A a B).
Dopo ogni esecuzione ritornare verso

A al leggero passo di corsa (re-
stare sempre in movimento, respi-
rare ritmicamente, sciogliere la mu-
scolatura).
Dopo ogni esecuzione effettuare una
pausa di circa 2 minuti.

2. Tema — Lancio (20')

Forme di gioco
— A due: lanciare e riprendere.

Distanza 15 m. (con la mano
migliore)

— Con la mano peggiore
— Quale coppia ha il maggior nu¬

méro di prese in 1 minuto

— 30 m. di distanza: i due came-
rati cercano di passarsi la palla
esattamente all'altezza della
testa

— Esercizi di mira sugli specchi
per la pallacanestro:

piccolo 0=1 punto

grande |0| 2 punti
— Concorso a gruppi: quale grup-

po ottiene il massimo di punti
in 2 minuti

— Ognuno esegue 2 lanci a di¬

stanza (misurare in passi).

Gioco (20')

Esercizi di lancio e di presa con
il pallone per la pallamano; staf-
fette con il pallone.

•2 *3 *4 «5 *6 *7

Ogni giocatore passa 1 volta da-
vanti al gruppo, serve i compagni e
si rimette davanti.

2' 9 7 5 3 1 2 4 6 8 10 1'
O • • • • • • • • • O

Il nr. 1 passa durante la corsa il

pallone al nr. 2 e si mette poi die-
tro il nr. 10. Il nr. 2 corre verso il

nr. 3, al quale passa il pallone, e
si mette dietro il nr. 9. Ecc.

15 13 11 9 7 5 3 1 1'

XL2' X>2 4 6 8 10 12 14 16
O-* -• •••••••

Passaggio trasversale; i giocatori
si dispongono corne sul disegno.
— Palla-seduti.

III. Ritorno alla calma (10')
Spiegazioni d'ordine tattico, comu-
nicazioni, riporre il materiale, doc-
cia.
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