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Festival polisportivo
Ouando si parla di gare multiple si pensa sempre alle spécialité dell'atletica

leggera o a I triathlon, ma in fin dei conti la muItidiscipl ina rietà è una caratteristica che si

riscontra in molti altri sport.

Roland Gautschi, Martin Gilomen, Véronique Keim,

Mark Wolf, Patrik Lehner

Disegni: Leo Kühne

A
seconda del punto di vista, praticamente ogni
sport puô essere definito multidisciplinare in

quanto le basi su cui si fonda sono del le abilità
che potrebbero essere considerate di per sé del le

discipline sportive. Nei giochi di squadra ad esempio.si
deve correre, a volte saltare in alto ed in lungo, o an-

cora lanciare lontano e preciso, oltre naturalmente a

disporredeU'occhioadattoedella capacité di prende-
redelledecisioni rapidamente.Nelle pagine seguenti
ci occupiamo di questa definizione ampliata délia

multidisciplinarietà, riportando le discipline classi-

chedell'atletica leggera,ma anche possibiliforme per
giochi di squadra o interessanti gare nell'ambito délia

resistenza.

Dal biathlon con la palla all'acquathlon
Nelle prime pagine dell'inserto proponiamo un «po-
lithlon» basato sui cinque grandi giochi con la palla;

perché non pensare ad una gara individuale nelle

discipline pallavolo, palla ma no, paIlacanestro,perinco-
ronare un vincitore polivalente? D'altra parte lo spiri-
to di squadra, che costituisce uno degli aspetti
interessanti degli sport collettivi, potrebbe risultare
interessante anche in atletica leggera.comeillustratoalle
pagine da 8 a 10. Proseguendo nella lettura si incon-

trano infine varie forme di gare multidisciplinari ba-

satesulla resistenza.Corne sempre.gliesempi propo-
sti possono essere adattati ai diversi livelli di capacité
e sono indicati sia per gli specialisti del le varie discipline

(allenamento complementare e di compensa-
zione nelle société sportive) che per gli alunni di una
classe.
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Inserto pratico
Rinnhi nnn la palla

Atleti polivalenti negli sport di squadra
Anchechi pratica sport di squadra deve poter correre,saltaree lanciare, in modo veloce

e a volte anche per lungo tempo, adattandosi a circostanze sempre diverse.

Le forme di gara riportatedi seguito per cinque giochi
con la pa IIa possono essere modificateed adattateai
presupposti sia personali che di spazio. In ogni disciplina

puöaiutare una sorta di carta di controllosu cui
i ragazzi possono annotare i risultati.

Svolgimento: Cli esempi sono concepiti in modo che

ogni disciplina richieda lostesso tempo, per cui si puô
organizzare un circuito a stazioni sul quale si alterna-
no diversi gruppi.

Pallamano
Forte e preoiso
Due palloni medicinali all'internodi una porta;

uno su sei elementi di cassone, l'aitro suI-

i'elemento superiore del cassone, possibil-

mentedisposti in modo da coprire I'angolo in

alto a destra equello in basso a sinistra del la

porta. In un elemento di cassone si trovano
diversi palloni. Ogni giocatore ha a disposi-
zione trenta secondi per tirare sui palloni

medicinali,alternando i colpi.senza supera-
re la linea del tiro libera. Ogni volta che il pal-
lone médicinale cade dal cassone si segna un

punto. II resto del gruppo rimette a posto i

bersagli caduti e si occupa di raccogliere i

palloni per il compagno successivo

Salto in lungo sulla fascia
Sul semicerchio viene disposto un elemento

superiore di cassone, seguito da un tappeti-
no con a lato un metro a nastro. II giocatore
prendela rincorsa,salta su I I'elementodi
cassone etira prima di toccareterra.l compagni
misurano ed annotano la distanza fra cassone

e punto in cui si tocca terra. Il tentativo è

va lido solo se il palloneèandatoin rete.

/>
j£5Û

-Ii.. :

Difesa
In una zona di campo delimitata un giocatore

deve bloccare durante 45 secondi quanti
più avversari possibiie in un duello uno contra

uno, impedendo lorodi tirare in porta. Se

l'attaccante commette fallo il difensore ot-
tieneun punto.se I'azionedifensiva causa un

rigoresiha un punto di pénalité (ma non si tira

il rigore), se l'attaccante passa e segna un

punto di pénalité per il difensore, se invece

non segna niente punti.Subito dopo che

l'attaccante ha tiratoin porta (o sec'èfallo) parte

il successivo.

Attenzione: con i giocatori più giovani l'alle-

natore deve fungere da arbitra, con i più

esperti non è necessario, ma qualcuno deve

cronometrare.

Prova di cross
In palestra si predispone un breve percorsodi
cross con ostacoli,corsa in avanti.indietro,
laterale, saltelli e sa Iti, rotazioni e rotola menti.

Ogni giocatore ha tre tentativi a disposizio-

ne; conta la prova più veloce. Un compagno
misura i tempi.
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La regina dell'alzata
Quattro tappetini sono disposti ai vertici di

un quadrato nel quale si sistemano legioca-
trici,ciascunacon un pallone che passa atur-
no ad una compagna al centra, che rinvia la

palla in modo che le altre possano giocarla

senza usciredal quadrato.Ouantealzate rie-

sce a compiere la ragazza al centra in un mi-

nuto?

Variante: l'esercizio puo essere faciimente
adattato (distanza, alzata alta o tesa); si po-
trebbe anche prevedereche i'alzatrice al centra

prima ditoccare la palla esegua una rota-
zione su séstessa oaggiri un cassone. f a

MF? W
H

'

&
II duello
II gruppo viene suddiviso in due metà disposte

in colonna, che si fronteggiano a rete su

un campo di dimensioni ridotte. II primo di

una colonna invia la palla aH'avversario di

paileggioepoicorrea porsi in coda ai gruppo.
Chi commette un errore (invia ia palla in rete

ofuori o in modo che non possa essere gio-
cata di palleggio) perde una delle cinque (o

tre)«vite»a disposizionee rimette la palla in

gioco. I due Ultimi rimasti si giocano la partita

evincono u no o due punti.Chi ha più pun-
ti dopotre tornate? % m

»
• IZJI

Pallavolo
Salto per sohiacciare
Sifissa un metro a nastroagli anelli. Dopo ia

rincorsa normale(sin-ds-sin),sidevesalta-
re a piedi uniti cercando di toccare l'anello.

Cinquetentativi peralunno.
Attenzione: il metro viene fissato al secondo

anello.Perimpedireche i più piccoli vengano
svantaggiati, si misura l'altezza relativa (al-

tezza del salto meno portata in altezza).

Servizio di precisione
Si batte daIl'alto o dal basso; se la palla fini-
sce in una zona prestabilita nelcampoavver-
sario ilgiocatore segna un punto.Le zone so-

nodi diversa grandezza a seconda del livello.

Si puo giocare a tempo (quanti centri in un

minuto?)oppurecon un numéro ditentativi
prefissato (dieci servizi a testa).

Mobile 4103 La rivista di educazione fisica e sport 3
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Pallacanestro
L'arte del palleggio
Quattro birilli delimitano un quadrato di circa

cinque metri di lato. Presso ogni birillo si

trova uncerchio nel cui centra c'è un pa None.

L'allievo palleggiafinoal primo birillo, prende
il pallone dal cerchio e continua verso il se-

condo birillo palleggiando i due palloni, poi
scambia uno dei palloni con quello nel cer¬

chio e continua verso il terzo birillo, ecc. Per

ogni birillo doppiato si ha un punto.
Variante: gli allievi in attesa si dispongono

presso i birilli e palleggiano a terra da fermi,

per poi passare al compagno la seconda pal-
la o scambiarne una con lui.

Tiri sotto pressione
L'elemento superiore del cassone pieno di

palloni si trova dietro la linea dei tre punti. A

terra sono delimitate con del nastro adesivo
sei posizioni di tiro, con punteggio diverso a

seconda délia distanza ed angolazione. II

giocatore prende un pallone dal cassone,

palleggia fino al segno e tira a canestro.tor-
na al cassone, prende un altro pallone e cosi

A sei metri circa dal canestro e a due metri e

mezzo dalla parete è disposto un cerchio.

Dietro di esso si trova un percorso di slalom

con paletti che porta verso il centrocampo.il
giocatore si passa la palla facendola rimbal-

zare contra il muro e deve fermarsi esatta-
mente nel cerchio senza commettere errori

di passi; poi si gira e palleggia attraverso il

percorso di slalom, quindi passa la palla al

via. Non si puô tirare due volte dallo stesso

punto. I compagni recuperanoi palloni e Ii ri-

pongono nel cassone.

Variante: si deve tirare in alternanza da de-

stra e sinistra del cassone.

compagno che gliela rigioca immediata-

mente. II giocatore aggira un ultimo paletto
su I la destra (all'altezza della linea dei tre

punti)econcludecon untiro;récupéra il rim-
balzo e comincia di nuovo con il passaggio

con rimbalzo sulla parete, mentre il compagno

conta i canestri segnati.
Variante: anziché contra la parete il passaggio

vieneeffettuato da un compagno.

y

I

Stop, dribbling e tiro

Difesa a zona
I giocatori BeCcurano le rispettivezone,lar-
ghe da tre a quattro metri. II giocatore A cer-

ca di entrarvi seguendo una determinata
linea; se ci riesce ottiene un punto. Dopo un

determinato periodo si cambia.

Attenzione: con i giocatori meno esperti do-

vrebbeessere présente l'a llenatore, che decide

se nel la penetrazione si ècommessofallo
di sfondamento.
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Unihockey
Tiro da lontano
Lungo la paretedella palestra sono disposte

quattro panche a distanza di cinque metri,
perpendicolari rispetto alla direzione di gio-
co. Da dietro una linea ditiro segnata a terra

un giocatore cerca di tirare la palla il più
lontano possibile usando diverse tecniche (col-

po accompagnato, colpo secco, dritto, rove-

scio).Si ha un punto perogni panchina supe-
ratajchi raggiunge la distanza maggiore?

Passaggi in serie
Due giocatori si fronteggiano con una pa 11 i-

na ciascuno; fra di loro un compagno senza

palla. II giocatore ai centro si volta verso il

compagno A, riceve il passaggio, rinvia al

compagnoe si volta verso B, riceve la palla, la

rinvia, ecc. Quale gruppo di tre riesce a com-

piere più passaggi in un tempo determina-
to?

©

Uno contro uno
In un angolo viene delimitato un campo di

gioco di circa tre metri per tre, dove due

giocatori si affrontano per una ventina di secon-
di.Chi al termine del periodoè in possessodi

palla riceve un punto, poi passa la palla al

compagno ed il gioco ricomincia.

La parete sulla porta
Due porte vengono disposte a distanza di

cinque metri; in unadi essesitrova I'elemen-

to superiore di un cassone disposto in oriz-

zontale, nella seconda lo stesso elemento in

verticale. Si tira in porta mirandoa turno nel-

I'una o nell'altra, per vedere chi riesce a se-

gnare più reti in 20 secondi.

Un buon metodo
per controllare I'apprendimento
Le singole stazioni non debbono essere svoltetutte in una singola lezio-

ne o allenamento, ma possono essere suddivise ad esempio sull'arco di

diverse settimane sempre mantenendo intatto il carattere di gara e di

gioco. Al termine l'allenatore 0 il docente présenta il migliore poliatleta.
Molti degli esercizi illustrati sono adatti anche come controllo dell'ap-

prendimento.
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Ricacciare lontano I'avversario
Si segnano due linee a distanza di 30 - 40 la linea ottiene un punto. Le coppie cambia-

metri. Una coppia di giocatori si dispone di no costantemente; dopo alcune prove si

fronte al centra del campo a una decina di sommano i punti ottenutidal singolo.
metri di distanza. II giocatore A lancia la pal-
la in alto epoi la colpiscedi testa verso il com-

pagno, che a sua volta la blocca con il piede

dopo il rimbalzo a terra, la lancia in aria e la

rinvia di testa. Chi spinge il compagno oltre

Tiro in porta
Una porta viene suddivisa in sei sezioni con

diverso punteggio usando del nastro da se-

gnalazioni. Ogni giocatore ha dieci tiri a di-

sposizione, da effettuareda una determina-
ta distanza.

Variante: la pa I la deve essere calciata in corsa

da una distanza determinata.

Passaggio di prima
Si segnano a terra due linee a distanza di 6-
8 metri; una squadra di tre si dispone lungo
le linee (due giocatori su di una, il terzo suI-

l'altra). II giocatore A passa la palla rasoterra
a Becorresul latoopposto; Bgioca di prima a

C e cambia a sua volta di lato, ecc. Quale

squadra riesce a compiere più passaggi nel

giro di un minuto? Finita la prova si formano
nuovi gruppi di tre.

M,
(s** <!

M Ufi
' 'h

G*
loh,

JsSf fe-

Calcio
Il giocoliere
Si délimita un percorsofra 30 e 50 metri,a
seconda del livellodi prestazione.che i giocatori

devono percorrere nel minortempo possi-
bile palleggiando, senza far cadere la palla a

terra. Partenza in gruppi di quattro; il primo
ottiene quattro punti, il secondotre,ecc.

Variante:chièdotatoditecnica meno buona

palleggia il più lontano possibile, senza ba-

dare alla vélocité; chi arriva più lontano
ottiene più punti.Cosa succédé se la palla cade

a terra?
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Triathlon del giochi di rinvio
In tutti etre i giochi di rinvio tennis, badminton e tennistavolo sono molto

im porta nti la precisione nel tocco di pal la e la reazione. Proviamoa vederchi se la cava meglio
in questo interessante triathlon!

Organizzazione délia palestra

Badminton
Tennistavolo

Tennistavolo

Due panche

una suil'altra

Rete nel senso délia

lunghezza

Nel badminton e nel tennistavolo si gioca a coppie (in

tutto 12 a 11 ievi perturno), nel tennis si gioca un singo-
lare (quattroallievi su due campi).

Con 20 allievi èopportu no formare squad re di due
che si affrontano in un torneo: ogni giocatore ha un
cartoncinocon ilsuonomeedopoogniturnosiestrae
a sorte il nome del nuovo partner. Dopo ogni partita si

annota sul cartoncino il punteggioottenuto, che vie-
ne poi sommato nel totale al termine di un certo nu-
meroditurni.

Variante: per far parted pare a ncora più allievi si puô
giocare il doppio anche nel tennis, magari adattando
le regole in considerazione delle ridotte dimensioni
del campo; ad esempio una racchetta in due, che va

scambiata dopo ogni colpo. Nell'esempio che presen-
tiamosi possonooccupare20 ragazzi pervolta.

Adattamenti
Mentre badminton e tennistavolo possono essere

giocati normal mente, per il tennis è consiglia bile usa-
re palline morbide che non volano troppo lontano e

veloci, consentendo di ridurre le dimensioni del campo

in modo da avere spazio a sufficienza in una
normale palestra.
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Salti e sprint
Un velocista spesso salta anche lontano; un motivo in più per aliéna re insieme

due abilità motorie. Farlo insieme motiva ancora di più.

Ogni squadra è composta sempredi quattro elemen-

ti, che lavorano su quattro stazioni. Per ogni esercizio

conta il risultatocollettivo.

Consigli per l'organizzazione
Con una lezione doppia si ha abbastanza tempo per
svolgere tutte e quattro le forme proposte, inclusi ri-

scaldamento e ritorno alla calma,a patto di aver pre-
disposto le stazioni in anticipo. Basta un docente,
anche se sarebbe meglioavere un aiutante per la corsa a

zone. Ogni forma puôessereadattataallecircostanze
(possibile anche in palestra).

Sprint a squadre
La squadra si dispone in pista a distanze re-

golari, in modotale che si corrano non più di

50 metri a persona. Nel punto del cambio si

dispone un vecchio pneumaticodi bicicletta;
il primo parte in piedi e depone un testimo-
ne nel pneumatico, il secondo lo raccoglie e

scatta a sua volta,ecc.

Variante: l'esercizio puô essere svolto anche

con il passaggio classico del testimone, inol-

tre i ragazzi possono scegliere da soli la di-

stanza da percorrere.in modoche il più velo-

ce possa correre untratto più lungo. Ciascu-

no dovrebbe percorrere fra un minimo di 20
ed un massimo di 60 metri.

Scatti a zone
Su un terreno pianeggiante vengono segna-
te diverse distanze: zona 1= 20 m, zona 2 25

m, zona 3 30 m, zona 4 35 m, zona 5 37,5

m, zona 6 40 m, zona 7 42 m, zona 8 44
m.Gli allievi partonoin piedi al segnale;dopo
5 secondi il docente dà un nuovo segnale. A

seconda délia zona raggiunta si assegnano i

punti.

Salto a rischio
Il salto avvienesu una zona stabilita,con un

limite (ad es.2 m) segnatoda un nastro.Tutti
hanno a disposizione un tentativo per rag-

giungere il limite;chi non losupera viene eli-

minato. II nastro viene posto man mano più
distante di 30 cm, fin quando non viene eli-

minato l'ultimo concorrente. Possibilité di

punteggio: tutti eseguono tutti i salti, ogni

Salto in alto e in lungo a squadre
Sugli staggi del salto in alto di dispone un
sottile rametto di bambù; la distanza dalla

zona di rincorsa all'assicella è di 1,5-2 metri,
l'altezza aumenta di 5 cm pervolta.Le regole
sono le stesse del gioco precedente.
Attenzione: l'assicelladevecaderefacilmen-
tesenza restareimpigliata.Non usare nastri!

tentativo riuscito dà un punto; vince chi ne

ha di più. Ognuno inizia dalla distanza che

preferisce; vince la squadra che ha compiuto
meno salti.
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Rally atletieo
Lungo il percorsodel rally si svolgono prove diverse con contenuti basati

sulle discipline deil'atletica leggera.

Percorso
Per i bambini delle medie va bene una distanza di circa 4

km.chegarantisce una durata adeguata del la gara,consente

pause e costituisce una buona forma di allena-

mentodella resistenza.Ogni squadra puöinviare in gara
fra tre e otto pa rtecipa nti.

Prove special!
Staffetta a ostacoli
Su un percorso di 30 m si dispongono due paletti da ag-

gira re;sulla prima pa rte si trova no ostacoli (cartonidi
banane) posti a 9,15 e 2i metri, il ritorno non présenta ostacoli.

Ogni squadra deve compiere I'intero percorso tre
volte sotto forma di staffetta.

Staffetta di salto
Percorso di 10 m di lunghezza, a 7 metri di distanza dal

punto di partenza si dispongono in altezza cartoni di

banane (due in larghezza e due in spessore). Ogni ragazzo

superato l'ostacolo aggira il paletto e torna al punto di

partenza per dare il via al compagnosuccessivo.

Staffetta di lanci
Predisporre il settoredei lanci (non usare il campodi cal-

ciol). Il primo lancia un pa I lone médicinale o un peso dalla

«pedana»;il successivo continua dadoveècaduto l'og-

getto. Ognunoeseguetre lanci.

Corsa a zone
Vedi pag.8.

Salto a tre
Si délimita un percorso per i sa Iti (segno per lo stacco, metro

a nastro). Ogni partecipante esegue tre salti con una

gamba sola,alternando la destra e la sinistra.

Lanci a bersaglio
Si predispongono segni a 15,25 e 30 metri di distanza da

un bersaglio di tre metri pertre. I gruppidecidonochi lancia

una pallina da tennis da ciascuna delle tre distanze. Si

deve avere un giocatore per ogni distanza; ognuno ha

cinque tentativi a disposizione. Contano solo i lanci che

finisconodirettamentea bersaglio,senza rimbalzi e pal-
line che rotolano nel quadrato.

:A-

Materiale:
7cartoni di banane

i8coni
3 cronometri
1 peso da 3 kg 0 un pa I lone médicinale di a Imeno 1,5 kg
1 corda/metro a nastro

ifischietto
15 palline da tennis

24cartoncini colorati (in almeno8 colori diversi)
8cartoncini perlesquadre

Bibliografia:
• Scheer, H.-J.: Die Leichtathletik Rallye. In

Leichtatletiktraining, 9 (1998), pp.4-11.
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Atletica leggera

Ancora più gare!
Chi ha detto che le discipline dell'atletica non possono essere modificate?

Varianti di forme conosciute consentono un approccio ludico e spontaneo aIl'atletica leggera
e ri manda no ad analogie con altre discipline.

Destra e sinistra
Alcune discipline dell'atletica leggera devo-

no essere svolte utilizzando entrambe le

braccia o le gambe; per ciascuna di esse si

prevedono due diverse misurazioni (altezza,
distanza.ecc.l.

Esempio: gara multipla di salto in lungo,sal-
to in alto e lancio del giavellotto suddivisa in

duefasi: prima si utilizza il lato (braccio,gamba)

migliore e poi quello più debole.

r2

Lancio e petto
Una gara multipla nelle discipline del lancio,

eventualmente modificate per renderle più
accessibili agli allievi.

Getto: palloni medicinali,pesi,sassi,ecc.
Lancio: giavellotto, clavette, palle da lancio
ed altre palle,disco.

Lancio con rotazione; pneumatici di biciclet-

ta, frisbee, palle da lancio (palline con una

cordicella).

Come introduzione o completamento del-

l'apprendimento delle discipline dei salti si

possono proporre combinazioni di salti in alto

e in lungo o varianti delle singole discipline.

Salto in alto e in lungo: per saltare in lungo si

deve prima superare un ostacolo di 50cm in

altezza (disegnoi).
Stile di salto: si devono eseguire salti con tre
stili diversi qualiflop, ventrale e a forbice. Si

sommano i migliori risultati ottenuti in cia-

scunodiessi.
Salto in alto œlativo: non conta l'altezza sal-

tata.ma la differenza rispettoall'altezza del-

l'allievo (disegno 2).

Triplo saltello: lunghezza raggiunta con tre
passi (sin-ds-sin).
Salto in lungo con l'asta: usando un'asta si

deve saltare il più lontano possibile.

Gara multipla a tempo
La gara consiste nello svolgimento di più

discipline nel minortempo possibile.Sivaluta-
no non solo i risultati del le singole discipline,
ma anche il tempo impiegato per compiere
l'intero percorso.

Disegno 1

Disegno2
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In bici o a piedi
Un allievo in bicicletta,l'altro di corsa: la combinazione costituisce un ottimo

allenamentodella resistenza. Come gara a coppie rappresenta uno stimolosia per gli allievi più
allenati che per i meno portati.

Forma di gara
Un percorsoconosciuto viene svolto a coppie, uno in

bicicletta e l'altro di corsa. Se chi corre accusa la stanchezza
si cambia (casco compresol). I due devono tagliare il tra-
guardo affiancati. II percorso dovrebbe essere per quanta

possibile pianeggiante, mentre i saliscendi sono riser-

vati ai più esperti.

Variant! e forme di allenamento

Fermata ai box
I partecipanti possonocambiare solo in zone apposite (o

ad ogni giro); tutti devono percorrere la stessa distanza

prima di cambia re disciplina. Il va ntaggioè che l'organiz-
zatore puô delimitare chiaramente le zone di cambio.

Appuntamento
I due allievi partono sul percorso ad anello in direzione

opposta e nel punto in cui si incontranosi scambiano
bicicletta e casco e tornano indietro, cercando di arrivare
alla partenza contemporaneamente.

Padroneggiare la bicicletta
Un allievocerca di mantenersi in equilibriosulla bicicletta

spostandosi in uno spazio ristretto mentre il compa-

gno percorre a corsa un circuito.

Variante: il terreno di gara per le biciclette viene ridotto
ulteriormente e si cerca di restare in sella senza mai met-
tere il piedeaterra.Chi lofa deve percorrere un girodi
pénalité di corsa.

Disegnare figure
Si percorrono a piedi o in bicicletta le sagome di diverse

figure o lettere dell'alfabeto (tracciate sul terreno usan-
doad esempio délia segatura).
Variante: il ciclista deve «scrivere» una parola.che il com-

pagno situato in posizione rialzata deve indovinare.Seci
riesce si scambiano i ruoli.

Percorso a ostacoli
Agruppi di due,gli allievi predispongonocon nastri o al-

tro materiale delle sezioni ad ostacoli. Ogni coppia illustra

agli altri la propria sezione, infinetutte vengonocol-
legate performare un percorso da svolgere senza errori.

Non si cronometra (pericolo di cadutel).

Giochi con i dadi
Un allievo lancia il dado, l'altro va in bicicletta; il numéro
uscito détermina i giri da percorrere. Si prosegue alter-
nandosi in bicicletta fino a percorrere 30 giri.
Variante: ognuno lancia il dado a turno; deve partire in

bicicletta chi ha il numéro più alto (più basso).

Ma prudenza!
Nei giochi e nel le forme di gara con le

biciclette si dovrebbe innanzitutto controllare il

materiale,in particolaresela bicicletta èmu-
nita di vignetta (responsabilité civile) e se i

ragazzi hanno un casco.Vanno verificati inol-

tre freni, altezza délia sella e luci (fanalino
frontale e catarifrangenti vari). Se si procédé

su strade pubbliche, il docente deveformare

gruppi di al massimo sette allievi ed istruirli
sulle regole délia circolazione stradale, esi-

gendo una distanza di sicurezza fra un ciclista

e l'altro (lunghezza di una bicicletta) e fra

un gruppo e l'altro (150 metri).
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Uno due... triathlon
Il triathlon e le sueforme modificate sono ormai da tempo entrati nelle scuole,

ma anche per le società sportive queste varianti miste sono utili per verificare lo stato di forma e magari
corne ultimotest prima di una stagione impegnativa.

Il jolly
Il nuotatore percorre la suatratta.si reca nel-
la zona di cambio e si prépara per la parte in

bicicletta, poi vestito da ciclista dà il via al

compagno che parte in bicicletta. Ouesti a

sua volta all'arrivo si cambia per la corsa e

passa il testimone al successivo che parte

per la corsa.Tomato all'arrivo si cambia per il

nuoto e viene sostituito da... un quarto com¬

pagno (jolly). Il tutto ricomincia da capo,fino
a quando ognuno ha svolto tutti e quattro i

ruoli.

Distanze:

nuoto:îoo m

ciclismo:i km

corsa: 500 m.

Lei e lui
La nuotatrice A.dopo il tratto in acqua, viene

sostituita dal compagno B, corre nella zona
di cambio e si prépara per il percorso in
bicicletta. B percorre i 100 m a nuoto etorna da A

per da rie il via; al suo ritorno parte B. Ouando

termina il percorso in bicicletta torna nella

zona di cambio, si prépara per la corsa e par-

tono insieme! La scelta del numéro di ripeti-
zioni è libera.

Distanze:

nuoto: loo m

ciclismon km

corsa: 500 m.

Per prépara reilgiocosi spieganoesi provano
esattamentetuttiicambi.Lagarainiziaconla
partenza in massa in piscina.Ogni percorsodi
mini triathlon svolto viene annotato da cia-

scun partecipante nella tabella disposta nella

zona di cambio. Il docentecontrolla la gara

edopo un certo periodoferma il cronometro.
Variante: la gara puô essere svolta anche co¬

rne aquathlon (senza bicicletta) 0 corne

duathlon (senza nuoto).

Distanze:

nuoto:ioo-200 m

ciclismo:l-2km

corsa:50om-i km.

Du rata délia gara: 20-40 min.
«S3| -

Regole per le gare e allenamento al cambio
Le forme presentate in queste pagine posso-
no essere svolte anche sottoforma di gara e

si adattano ad ogni circostanza. Prima délia

partenza letratte dovrebbero essere percor-
se, ispezionate e segnalate in modo chiaro.

Inoltre

• la zona di cambio deve essere delimitata e

segnalata;

• ogni allievo 0 squadra ha la propria zona

percambiarsi;

• nella zona dei cambi la bicicletta puô solo

essere spinta;

• se possibile entrata ed uscita del le bi-

ciclette separate;

• l'idealeèpredisporrezonedientrata perle
bicicletteedi uscita perla corsa in diagonale

per garantire a tutti uguali distanze.
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CO di nuoto, ciclismo e corsa
Fermo restando l'ordine delle discipline
(nuoto, ciclismo e corsa), le tratte di nuoto e

leconsegnevariano. Perognispécialité side-

vono toccare tre punti: ad esempio nel nuoto:

1100 m battuta di gambe con pinne; 2.

200 m con paddles e pinne; 3. recuperare 5

piattini sul fondo délia vasca. Attenzione a

entrata e uscita nel la zona del cambio (peri-
colodi incidentil).

Variante: gara che si puô svolgere anche da

diversi punti di partenza: assolta una
disciplina, gli allievitornanodaldocentecheindi-
ca loro la partenza successiva.

Lunghezza delle tratte: da 500 m a 3 km.

Lungo o corto
La gara inizia con una partenza in massa in

piscina e durante la gara le distanze da per-
correre vengono variate spostando il punto
in cui si devetornare indietro. Il presupposto
è la presenza di tratte su cui taie operazione

possa essere svoita facilmente e senza rischi

perlasicurezza.Ogni percorsodi minitriathlon

effettuato viene annotato da ciascun

ciclismo: i-2km
corsa:50om-ikm.

partecipante nella ta bel la nel la zona di cambio.

Il docente controlla la gara edopo un cer-

to periodoferma il cronometro.
Variante:formula con handicap alla partenza.

I nuotatori piùforti partono per ultimi.
Distanze:

nuoto: 100-200 m (punto di virata con pal-
lone a bordo vasca)

Esempi di gare multiple

Classi Distanze in km

Nuoto Ciclismo Corsa

Triathlon Superiori 0.3 9 2

Triathlon sprint Medie 5 2

Mini-Triathlon Medie 0.1 3 1

Staffetta Mini -Triathlon

in squadreditre Elementari 0.1 3 1

Duathlon Corsa Ciclismo Corsa

Duathlon Superiori 2, 9 2

Duathlon sprint Medie 2 5 2

Mini-Duathlon Elementari 1 3 1

Rollathlon Pattini / inline Nuoto Corsa

Rollathlon Elementarie medie 2 0.15 2

Monopattino Nuoto Corsa

Trottathlon Elementarie medie 2 0.15 2

Aquathlon Nuoto Corsa

Aquathlon Elementarie medie 0.6 2
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Biathlon con la pailla
Se su lia neve la buona mira risparmia alio sciatore un giro di penal ità, il biathlon

puôessere utiiizzato in combinazione praticamente con ogni altro sport. Giri di penalità possono
esserefatti in qualsiasi disciplina...

Biathlon con pallacanestro
Si puôorganizzaresenza troppi problemi sul cortiledélia

pausa, intornoall'edificioscolasticooanche in palestra.il

principio è semplice:dopo averfatto un giro di corsa, da

una zona prestabilita si eseguonotre (o anche più) tiri a

canestro. Perogni tiro sbagliato si deve percorrere un giro

di penalità su un anelloapposito.

Ovunque con la palla
Calcio
Anche in questo caso si dovrebbero considérare le abilità

deipartecipantiperadattarel'attività.Adesempiola palla

deveandaredirettamente in porta,si puô utilizzareso-
louna partedella porta stessa.oppuresieseguonotiriin
porta da i6 metri con portiere,ecc.

Attenzione: la distanza (dal canestro, dalla porta, ecc.)

dovrebbe esseretaleda consentire di segnare (alimenta
la motivazione).ll girodi penalità non deve esseretroppo
lungo, perché altrimenti non si haalcuna possibilitàdi ri-

prendere contattocon gli altri.Tutti dovrebbero avere un

pallone per evitare lunghe attese. I giri di penalità per
quanto possibile dovrebberoessere eseguiticon il pallone

(palleggiandolo a terra o tenendolo in mano). Dopo

ogni giro(compresi quelli di penalità),l'allievoottiene un
nastro colorato.Vincechi ne prende per primo cinque.

Pallavolo
Dopo ogni giro si deve eseguire un servizio da una deter-
minata zona.

Pallamano
Dopo ogni giro si deve eseguire un tiro in tuffo oltre un

tappetone. Due terzi délia porta sono coperti. Possibile

anche un rigore contro il portiere.
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Fer chi non ne avesse abbastanza...
Naturalmenteognuno puô organizzare una gara multidisciplinare su misura.

In questa pagina riportiamo alcune idee utili per la preparazione.

Gigathlon leggero
Come alternativa si potrebbe anche organizzare un gi-
gathlon completamente diverso: canottaggio, triciclo,

monopattino, walking e... salita delle scale!

Attraversamento del lago
Latraversata èsuddivisa intratteda percorrerecon mez-
zi diversi: i. con le pin ne, 2. con i materassini di gomma, 3.

con camere d'aria di autocarro,4.con maschera e bocca-

glio (osservare sempre le prescrizioni di sicurezzal).

Lafesta del nuoto
Predisporre diverse stazioni con punteggio proponendo

deicompiti incui sicerca diunireil divertimento al la pre-
stazione: catena di montaggio, trasporto dei nastri di

corsia, surf sulle tavolette, puzzle subacqueo, la cuffia come

otre.accendere la candela sott'acqua.

Super decathlon
Gara individualeoasquadre (giochisenzafrontiere).-cor-
sa sulla swissball, spostare le rocce (pile di tappetini;
prenderlidal mucchio,spostarli,rimetterli unosull'altro),
scivolo (panca messa in diagonale sulle spalliere), gom-
mone a secco (elemento di cassone, triciclo, ecc.).

CO multipla
Si organizzano diverse CO, ognuna con un proprio
punteggio: CO in linea,a farfalla, a memoria,con carta ridot-

ta,con i pattini inline,con il rampichino.

Variare i mezzi di trasporto
Una determinata tratta viene percorsa con diversi mezzi

di trasporto (tutti a «forza umana»): a piedi, con pattini
inline,rampichino, monopattino, barca a remi.tavola da

surf.tavola a rotelle, nuoto,ecc.

Le feste di gioco
Diverse forme per stare insieme in allegria e soprattutto
in movimento (v. inserto pratico «mobile» 6/99).

Diversi test di resistenza
I partecipanti possonoscegliere liberamente ma devono

eseguiredatre a cinque test, con relativo punteggio. Corsa

cross, giro in bicicletta, nuoto su lungadistanza.circui-
to inline, circuito di resistenza, canottaggio, corsa

(indoor), pista finlandese, ecc.
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Precursore.

La rivista di educazione fisioa e sportJHHH
Ordinazione
Numeri singoli Abbonamento

Numero Dossier monotematico Inserto pratico Desidero sottoscrivere un abbonamento annua le a «mobile»

1/03 Equilibrio Stare in equilibrio eaderire al mobileclub (Svizzera: Fr. 50.- / Estero:41.-)

2/03 Forza Rafforzamentocon la Swissball

3/03 Preparazionealla competizione Giochi nell'acqua D Desidero sottoscrivere un abbonamento annua le a «mobile»

4/03 Gare multidisciplinari Staffette (Svizzera: Fr.35.-/ Estero:3i.-)
5/03 Prevenzionedella violenza Giochi di lotta

6/03 Allenamento psicologico Allenamento psicologico D Desidero un abbonamento di prova

(3 numeri per Fr. 15.-/10.-)

Ordinazione di numeri singoli, incluso inserto pratico, a Fr.io.-/750 (+porto) D italiano LJ francese D tedesco

Numero: Copie: Nomeecognome

Numero: Copie: Indirizzo

Numero: Copie: NPA/località

Ordinazione inserto praticoa Fr. 5.—/ 3.50 (+porto). Ouantitativo minimo:

2 inserti; i numeri singoli vengonoforniti con la rivista:

Numero: Copie:

Numero: Copie:

Numero: Copie:

Telefono

E-mail

Data efirma

Inviare per posta o via fax a: Redazione «mobile», UFSPO, 2532Macolin,

fax: 032 327 64 78, www.mobile-sport.ch
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