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«lamm —ta —ta

Un ritmo per spiccare il volo

Llaccompagnamento acustico € moltoimportante
peracquisire e stabilizzare i due passi che precedono lo stacco.
Questo vale per la pallacanestro, il saltoin alto, la pallavoloe
altre discipline sportive.Sta all’allenatore o al docente scegliere se
battere le mani piuttosto che parlare o utilizzare il tamburello.
Einvece essenziale rimanere fedeli al giusto ritmo.

curamente di grande aiuto al bambino che acquisisce una

specifica abilita motoria. Spesso nelle palestre o nei cam-
pi sportivi si sentono espressioni quali: «Lungo — ta — tam!»,
«Eeee uno, due, trel» oppure «lamm —ta—tam!».
In molte discipline sportive il ritmo «lamm —ta —tam» caratte-
rizza gli ultimi passi della rincorsa. Il primo passo e lungo
(«lammy»), mentreidue successiviche portano allo stacco sono
pitt corti («ta—tamb»).

L’ accompagnamento verbale e il battito delle mani sono si-

rete

supposto per esegui-

La capacita di differenziareiil timing e il pre

primo passo («<lamm») viene effettuato l'ultimo palleggio e poi, re correttamente una schiacciata; cio che conta, in altre parole, &
una volta afferrata la palla con entrambe le mani, si compie l'ulti- colpire la palla al momento giusto, vale a dire nel punto pit alto
mo passo («ta—tam») in modo da potersi avvicinare il pit possi- della traettoria.

bile e in modo dinamico al canestro. E possibile apprendere I'en- Spesso gli allievi non riescono a coordinare i passi per lo stacco,
trata a canestro in poco tempo esercitando il movimento senza per cui sarebbe opportuno un allenamento dapprima senza
palla e conil sussidio didattico di cerchie linee. palla e poi con accompagnamento acustico. Nell'acquisizione

della rincorsa bisogna prestare particolare attenzione allo
stacco effettuato sui due piedi. Il primo passo € molto lungo
(«lamm») e permette di avvicinarsi alla rete; segue un secondo
piti corto («ta—tam») edinfine lo staccoversoI'alto.In questo ca-
so 'accompagnamento acustico potrebbe essere («<lamm —ta -

__Consiglimetodologici piu precisi sui ritmi tam — staccon).

fondamentali descrittiin questo articolo sono pre-
sentatia pagina 1o dell’inserto pratico.
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‘Salto In_alto e salto in lungo_

Irasmrmare I’nnergm inaltezza servendnﬂ della velnnltal
La velocita & un importante parametro per poter effettuare dei
saltiin lungo o in alto. La trasformazione dell’energia cinetica in
energia potenziale & possibile se si sfrutta il ritmo «lamm —ta -
tam» nei tre passi che precedono lo stacco. Tuttavia, siccome il
movimento & molto veloce, un accompagnamento acustico ¢
alquanto difficile.

Gliallieviacquisiscono moltobene questo ritmoriducendolarin-
corsa oppure sfruttando sussidi didattici quali ad esempio 'ulti-
mo elemento del cassone.In questo casoil movimento puo esse-
re accompagnato acusticamente, risultando quindi piu preciso
(«ta—tam—cassone»).
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oloin una secondafasesidara |mportanza allavelocita dl ese-
cuzione. AIIa fine del processo di apprendimento il ritmo assume

Pallamano

Adattare il ritmo della finta alle diverse situazioni!
Nel gioco della pallamano il ritmo ha una funzione particolare,
esso viene infatti sfruttato nelle finte. Un tempestivo cambia-
mento di velocita permette diingannare il difensore costringen-
dolo a spostarsi su un lato per poi passarlo sull'altro. lattaccante
blocca la pallain aria e «atterra» difianco al difensore («<lamms).
Appenail difensore reagisce, |'attaccante cambia direzione coniil
primo passo («ta»). Successivamente compie un passo in avanti
per poi spiccare un saltoin lungo oin alto e lanciare la palla. Na-
turalmente la finta & efficace soltanto nella misurain cui il difen-
sore non laintuisce o non riesce ad anticiparla.

Ottimi giocatori sono in grado di adattare il ritmo della finta alle
diverse situazioni che si presentano, riuscendo ad ingannare
ognivolta il difensore.
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