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Mantenere la mobilita

Cerchi con la palla

Seduti a terra, cercare di far rotolare la palla guidandola con le mani attorno
alle gambe ed al proprio corpo. Chi riesce a farlo con una flessione ridotta
delle gambe, o addirittura tenendole distese?

Varianti:

e Stesso esercizio, ma seduti a terra a gambe divaricate.

e Condurre la palla attorno al corpo in senso orario ed antiorario. Chi ci rie-
sce anche facendola rimbalzare a terra?
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Mantenere la mobilita

Passarsi la palla

Disporsi schiena contro schiena a distanza ridotta. Uno dei due ha in
mano una palla. Tutti e due si girano contemporaneamente sul lato sinistro
e si passano la palla. Poi il passaggio si esegue girandosi entrambi sul lato
opposto, in modo tale che la palla compia un otto.

Varianti:
e Uno si gira a sinistra, I’altro a destra, per cui la palla descrive un cerchio.
e Modificate la distanza fra di voi.
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Mantenere la mobilita

Il ponte

A coppie, distesi affiancati sulla schiena. Sollevare le anche formando un
ponte, per consentire ad A di far rotolare una palla al di sotto delle schiene
verso B, che la blocca. Sollevarsi in posizione seduta a gambe distese. B fa
rotolare la palla intorno ai piedi fino a passarla ad A. Poi tutti e due tornano
nella posizione distesa, formando un ponte sotto cui A fa rotolare la palla, e
cosi via.

-

Modulo «Calcio+»

dart ° www.scuolainmovimento.ch sendla in wpeVimente



Mantenere la mobilita
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Verifica la mobilita

Prendete una palla con la mano destra e fatela rotolare lentamente lungo la
schiena verso la testa. Cercate di toccare la palla dall’alto con la mano sini-
stra.

O

Varianti:
* Provare anche dall’altro lato.
e Provare I’esercizio anche senza palla: riuscite a toccarvi le mani?
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Migliorare la destrezza

A caccia di stelle cadenti

La squadra A lancia palle nel senso della lunghezza di un campo di
gioco. | componenti della squadra B — disposti sul lato lungo — cerca-
no di colpirle al volo con altre palle. Quale squadra centra piu bersa-
gli?

Varianti:

e Si possono far rotolare le palle anziché lanciarle.

e | a stelle cadenti sono piu grandi (ad es. palloni da pallavolo,
o Swissball). Il compito dei cacciatori risulta facilitato.

¢ Nel senso della larghezza viene tesa una corda per fare in modo che
le stelle cadenti siano lanciate ad una certa altezza. Il compito dei
cacciatori risulta facilitato.
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Migliorare la destrezza

Palla razzo

Lanciare la palla in aria il piu in alto possibile. Prima di recuperarla al
volo toccare terra con la mano. Chi ci riesce prima che la palla tocchi
terra?

Varianti:
e Fra il lancio ed il recupero della palla cercate di...
... battere le mani,... una, due o tre volte
...sedervi un attimo a terra
...passare al di sotto della palla. Quante volte ci riuscite?
¢ Anziché lanciare in alto la palla potete anche sbatterla con tutta la
forza a terra per farla rimbalzare in aria.
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Migliorare la destrezza

Il giocoliere

Tenere una palla in mano e poi farla cadere verso la coscia. Con un
leggero movimento farla rimbalzare sulla coscia e poi in alto per
recuperarla con le mani. Provare poi a palleggiare con il piede, sempre
recuperandola con la mano.

Quante volte ci riuscite?

Varianti:

e Far rimbalzare la palla 1x a terra, giocarla con la coscia o con il
piede verso I’alto, farla rimbalzare di nuovo...

e Palleggiare il piu a lungo possibile senza far cadere la palla a terra.
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Migliorare la destrezza

Palleggio a terra

Lasciar cadere la palla cercando poi di palleggiarla a terra con il piede,
tenendola in movimento.

Varianti:

e Cercate di palleggiare la palla a terra una volta il piu in basso,
una il piu in alto possibile.

e Palleggiare la palla a terra ogni due rimbalzi.

¢ Chi riesce ad eseguire piu rimbalzi nel giro di un minuto?
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