


| gesti motori di base




Le capacita condizionali
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La forza
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La resistenza
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Velocita




Flessibilita




Capacita coodinative speciali

* Le capacita COORDINATIVE SPECIALI

v Capacita’ di accoppiamento e combinazione dei movimenti (gesto tecnico
che comprende varie parti)

v’ Capacita’ di differenziazione cinestetica (controllare la forza, equilibrio
sullo skate)

v Capacita’ di equilibrio (statico, dinamico, del corpo in volo)
v Capacita’ di orientamento spazio-temporale (tuffi)

v Capacita’ di ritmo

v Capacita’ di reazione (a stimoli diretti o indiretti)

v Capacita’ di trasformazione del movimento (modificare il movimento per
renderlo piu efficace)
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Il senso del riscaldamento

* |l riscaldamento non deve servire solamente per aumentare la
temperatura dei muscolo e mettere l’organismo in grado di
affrontare ’allenamento che seguira...

* |l riscaldamento puo (deve) essere finalizzato al miglioramento di

v’ Gesti motori di base
v’ Capacita condizionali
v’ Capacita coordinative speciali

 Per ottenere cio si possono proporre dei circuiti con un certo
numero di stazioni nelle quali svolgere esercizi di vario genere.



Il circuito
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Esempi di esercizi da mettere in un circuito

Salti destra sinistra con ostacolo
basso

« Scatti all’80% della velocita massima
e Salto della corda

- Slalom a passi laterali Corsa a passi brevi in spazi ristretti

. . . obbligati
 Equilibrio sulla trave camminando in L lbro sulla t it
avanti e girandosi a meta quilibrio sulla trave camminando
__ . laterale
 Lancio di una pallina sul muro e
« Rotolamento

riprenderla

Sedia su parete

Traversi obbligati su svedesi
Planck

Distesi, gambe sollevate a 45 gradi



