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Lista dei preferiti - Parkour - Concentrazione-
Equilibrio

Parkour - Concentrazione-Equilibrio: Spostare il baricentro

In questo esercizio gli allieviimparano a posizionare in modo consapevole il loro baricentro. Una
premessa importante in vista degli esercizi di equilibrio previsti in seguito su sbarre e altri tipi di
ostacoli.

Gli allievi sono in posizione raccolta e spostano il loro baricentro da una gamba allaltra
sollevandole e tendendole alternativamente in avanti o di lato.

Accenti TRuST

Corpo L 1 1]
Tk
Creativita [ ]

Personalita L1

Varianti

« Sul bordo del marciapiede, suun muro o una sbarra.

« Incoppia: gliallievi, in posizione raccolta, sono uno di fronte allaltro e si respingono
con le mani per far perdere l'equilibrio al compagno.

« Ingruppo: gliallievi formano un cerchio e si spingono dolcemente a sinistra, poi a
destra, cercando di non perdere l'equilibrio.
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Indicazioni metodologiche

« L'esperienzainsegna che l'allenamento dell'equilibrio & ideale per iniziare la seduta
d'allenamento dopo gli esercizi di mobilita, poiché permette di concentrarsi su sé
stessi.

« Principi generali: suolo prima del bordo del marciapiede, bordo del marciapiede prima
del muro, muro prima della barriera.

« Perrendere piu difficili gli esercizi, si pud chiedere all'allievo di non utilizzare
determinate risorse (vista, udito, tatto...). E anche possibile aumentare la pressione
dellambiente (superfici instabili, scivolose...) o ridurre il tempo a disposizione
(cronometro).

« Quando si cade, cercare di mantenere il contatto con l'ostacolo e di controllare la
caduta mantenendosi in sospensione. Quando siriesce a integrare bene questo
elemento di sicurezza, si controlla meglio la situazione da un punto di vista mentale.

« Un'interruzione non controllata di un esercizio comporta una piccola sanzione
immediata, ad esempio un esercizio di forza.

Fonte: Roger Widmer, fondatore del metodo TRuST, direttore di ParkourONE Sagl.
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Parkour - Concentrazione-Equilibrio: In equilibrio su una sbarra

Offrire o chiedere aiuto non é evidente per gli allievi. Questo esercizio li confronta con situazioni
in cui la parola d'ordine e cooperazione.

Gli allievi sono in piedi in equilibrio su una sbarra, lateralmente o frontalmente e si sostengono a vicenda. Quando
si spostano posano sulla sbarra dapprima la pianta del piede o il tallone.

Acecent] TRUST
Corpo L X 1)
Toam i i AR OO

Creatmata L
Personalita LT 1]

Varianti

« Sul bordo del marciapiede o suun muro per alleggerire l'esercizio.
« Indietreggiando.

« Congliocchi chiusi o le braccia incrociate.

« Senza aiuto.

« Tenersiin equilibrio su vari supporti e strutture stabili o instabili.
« Modificare la posizione e l'altezza

Osservazione: questo esercizio esige un certo senso dell'equilibrio e mette in evidenza gli allievi capaci di restare
concentrati su un certo periodo e quelli che conoscono ancora qualche difficolta a livello di coordinazione.
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Indicazioni metodologiche

« L'esperienzainsegna che l'allenamento dell'equilibrio & ideale per iniziare la seduta
d'allenamento dopo gli esercizi di mobilita, poiché permette di concentrarsi su sé
stessi.

« Principi generali: suolo prima del bordo del marciapiede, bordo del marciapiede prima
del muro, muro prima della barriera.

« Perrendere piu difficili gli esercizi, si pud chiedere all'allievo di non utilizzare
determinate risorse (vista, udito, tatto...). E anche possibile aumentare la pressione
dellambiente (superfici instabili, scivolose...) o ridurre il tempo a disposizione
(cronometro).

« Quando si cade, cercare di mantenere il contatto con l'ostacolo e di controllare la
caduta mantenendosi in sospensione. Quando siriesce a integrare bene questo
elemento di sicurezza, si controlla meglio la situazione da un punto di vista mentale.

« Un'interruzione non controllata di un esercizio comporta una piccola sanzione
immediata, ad esempio un esercizio di forza.

Fonte: Roger Widmer, fondatore del metodo TRuST, direttore di ParkourONE Sagl.
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Parkour - Concentrazione-Equilibrio: Calibrare le proprie forze

Gli allieviimparano a concentrarsi sull'essenziale (equilibrio) senza tuttavia perdere di vista cio
che i circonda.

Due allievi sono in piedi su una sbarra e cercano di far perdere I'equilibrio al compagno. Chi cade esegue un
compito accessorio (10 flessioni ad esempio).

Accenti TRUST

Corpo [ 11
Psiche . 'I'l.
Cmahwa .......... . ...........................
P.gu_-,u-..ﬂu:d .-..

Osservazione: l'esercizio esige molta concentrazione, coordinazione e fiducia reciproca e mostrain modo ludico
la complessita dei compiti combinati

Indicazioni metodologiche

« L'esperienzainsegna che lallenamento dell'equilibrio € ideale per iniziare la seduta
dallenamento dopo gli esercizi di mobilita, poiché permette di concentrarsi su sé
stessi.

« Principi generali: suolo prima del bordo del marciapiede, bordo del marciapiede prima
del muro, muro prima della barriera.

« Perrendere piu difficili gli esercizi, si puo chiedere allallievo di non utilizzare
determinate risorse (vista, udito, tatto...). E anche possibile aumentare la pressione
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dellambiente (superfici instabili, scivolose...) o ridurre il tempo a disposizione
(cronometro).

« Quando si cade, cercare di mantenere il contatto con lostacolo e di controllare la
caduta mantenendosi in sospensione. Quando siriesce a integrare bene questo
elemento di sicurezza, si controlla meglio la situazione da un punto di vista mentale.

« Un‘interruzione non controllata di un esercizio comporta una piccola sanzione
immediata, ad esempio un esercizio di forza.

Fonte: Roger Widmer, fondatore del metodo TRuST, direttore di ParkourONE Sagl.
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Parkour - Concentrazione-Equilibrio: Flessioni sulla sbarra

Questo esercizio richiede un‘attenzione reciproca e una buona capacita di autovalutazione. Gli
allieviimparano a comunicare e ad aiutarsi gli uni con gli altri.

Gli allievi sono uno accanto all'altro in equilibrio su una sbarra e flettono le ginocchia tutti insieme tenendosi per
le spalle.

Accenti TRuST

Corpo [ X 1]

the - g
Creavna ®

Personalita L1171

Varianti

« Unallievo su due é girato dallaltra parte.
Piu facile

« Per cominciare esequire lo stesso esercizio su un muro.

Indicazioni metodologiche

« L'esperienzainsegna che l'allenamento dellequilibrio € ideale per iniziare la seduta
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d'allenamento dopo gli esercizi di mobilita, poiché permette di concentrarsi su sé
stessi.

« Principi generali: suolo prima del bordo del marciapiede, bordo del marciapiede prima
del muro, muro prima della barriera.

« Perrendere piu difficili gli esercizi, si puo chiedere allallievo di non utilizzare
determinate risorse (vista, udito, tatto...). E anche possibile aumentare la pressione
dellambiente (superfici instabili, scivolose...) o ridurre il tempo a disposizione
(cronometro).

« Quando si cade, cercare di mantenere il contatto con lostacolo e di controllare la
caduta mantenendosi in sospensione. Quando siriesce a integrare bene questo
elemento di sicurezza, si controlla meglio la situazione da un punto di vista mentale.

« Un‘interruzione non controllata di un esercizio comporta una piccola sanzione
immediata, ad esempio un esercizio di forza.

Fonte: Roger Widmer, fondatore del metodo TRuST, direttore di ParkourONE Sagl.
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Parkour - Concentrazione-Equilibrio: Costruire dei ponti

Gli allievi sono confrontati con compiti che devono risolvere da soli o in squadra per raggiungere
il loro obiettivo. Per farlo, si basano sulla loro capacita di autovalutazione e di analisi delle
situazioni.

Gli allievi eseguono un percorso con l'indicazione di non appoggiare mai i piedi per terra. Per facilitare il compito,
dispongono di un certo numero di sassi che possono posare a terra per avanzare.

Accenti TRUST

Corpo (T 7]
Psiche [ T ]
Creativita L1 11
Personalita [ 1]
Varianti

Da soli o in squadra.

Variare le dimensioni e la forma dei supporti.

Imporre i supporti.

Sopprimere delle risorse: a occhi chiusi, in silenzio, ecc

Indicazioni metodologiche

« L'esperienzainsegna che l'allenamento dellequilibrio € ideale periniziare la seduta
d'allenamento dopo gli esercizi di mobilita, poiché permette di concentrarsi su sé
stessi.

« Principi generali: suolo prima del bordo del marciapiede, bordo del marciapiede prima
del muro, muro prima della barriera.

« Perrendere piu difficili gli esercizi, si puo chiedere allallievo di non utilizzare
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determinate risorse (vista, udito, tatto...). E anche possibile aumentare la pressione
dellambiente (superfici instabili, scivolose...) o ridurre il tempo a disposizione
(cronometro).

« Quando si cade, cercare di mantenere il contatto con lostacolo e di controllare la
caduta mantenendosi in sospensione. Quando siriesce a integrare bene questo
elemento di sicurezza, si controlla meglio la situazione da un punto di vista mentale.

« Un‘interruzione non controllata di un esercizio comporta una piccola sanzione
immediata, ad esempio un esercizio di forza.

Fonte: Roger Widmer, fondatore del metodo TRuST, direttore di ParkourONE Sagl.
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Parkour - Concentrazione-Equilibrio: Cerchio

Un esercizio impossibile da esequire senza l'aiuto reciproco. Gli allieviimparano a pensare in
funzione degli obiettivi. Comunicano, condividono i loro punti di forza gestendo nel contempo i

punti deboli.

Gli allievi formano un cerchio chiuso. A turno, ogni allievo fa un giro completo senza posare i piedi per terra.

Accentl TRuST

Corpo L
Psiche -]
Creatiita L 2 1)
Personalita L 1 1 7 ]
Varianti

« Ogni soluzione trovata per effettuare il giro va sfruttata una volta sola.
« Fareil giro completo con gli occhi chiusi.

Osservazioni:

« Laprima soluzione e raramente la piu efficace.

« Nelle classi miste (eta, sesso, cultura, ecc.) occorre dar prova di prudenza, poiché gli allievi
a seconda della soluzione scelta possono toccarsi. Questo esige fiducia reciproca e
contatti fisici senza paura.

Fonte: Roger Widmer, fondatore del metodo TRuST, direttore di ParkourONE Sagl.
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Parkour - Equilibrio: Spostamenti di peso

In questo esercizio i giovani sperimentano gli spostamenti del centro di gravita e imparano a
gestire i fattori di distrazione.

Dalla posizione accucciata, spostare il centro di gravita tendendo in alternanza la gamba sinistra e quella destra
in avanti o di lato.

Osservazione: la pianta del piede svolge un ruolo determinante nel controllo del movimento. E perd indifferente
se si appoggia prima il tallone oppure se si ammortizza direttamente con tutta la pianta del piede. E una
questione di stile. Le braccia permettono di correggere certe situazioni di squilibrio.

Varianti
piu difficile

« sul bordo di un marciapiede o di un muretto;

« incoppia: uno di fronte allaltro, in posizione accucciata. Ognuno cerca di far perdere
l'equilibrio all'altro, spingendolo con le mani;

« ingruppo: i giocatori si dispongono in cerchio e si spingono leggermente l'un l'altro, a
destra o a sinistra.

Indicazioni metodologiche

- L'allenamento dell'equilibrio e ideale per iniziare la seduta d'allenamento dopo gli esercizi di mobilita,
poiché permette di concentrarsi su sé stessi.

- Principi generali: suolo prima del bordo del marciapiede, bordo del marciapiede prima del muro, muro
prima della barriera.

- Per rendere piu difficili gli esercizi, si puo chiedere allallievo di non utilizzare determinate risorse (vista,
udito, tatto...). E anche possibile aumentare la pressione dellambiente (superfici instabili, scivolose...) 0
ridurre il tempo a disposizione (cronometro).

Fonte: inserto pratico «mobile» 68/2010, Roger Widmer, Markus Luksch
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Parkour - Equilibrio: Terapie di gruppo

Questo esercizio insegna a prendere in considerazione i propri compagni e ariuscire a
autovalutarsi. Inoltre il gruppo migliora la comunicazione e il timing.

Gli allievi si tengono in equilibrio su una sbarra, uno di fianco allaltro, tenendosi per le spalle e flettono le
ginocchia tutti nello stesso momento. E utile dapprima eseguire gli esercizi «Spostamenti di equilibrio»
e «Funamboli».

Varianti
piu facile

« esercitarsi prima su un muro.
piu difficile

- mettersiin alternanza di faccia e di schiena.

Indicazioni metodologiche

- L'allenamento dell'equilibrio e ideale per iniziare la seduta d'allenamento dopo gli esercizi di mobilita,
poiché permette di concentrarsi su sé stessi.

- Principi generali: suolo prima del bordo del marciapiede, bordo del marciapiede prima del muro, muro
prima della barriera.

- Per rendere piu difficili gli esercizi, si puo chiedere allallievo di non utilizzare determinate risorse (vista,
udito, tatto...). E anche possibile aumentare la pressione dellambiente (superfici instabili, scivolose...) 0
ridurre il tempo a disposizione (cronometro).

Fonte: inserto pratico «mobile» 68/2010, Roger Widmer, Markus Luksch
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