
Lista dei preferiti – Colpire i bersagli autorizzati con
delicatezza e precisione, usando la superficie
corretta

Light contact boxing: Pallina da tennis appesa

I pugili colpiscono con delicatezza e precisione usando la superficie corretta e ricevono un feedback immediato
per sapere se il colpo è stato sufficientemente delicato.

I pugili colpiscono una pallina da tennis appesa al soffitto cercando di farla oscillare il meno possibile. La pallina
da tennis dista 20 cm dal muro o da un carrello di tappetoni e non deve toccarlo. Quanti di questi colpi riescono a
sferrare i pugili in 30 secondi?

più facile

• Palla più grande (palla da pallamano, palla di gommapiuma)
• Maggiore distanza dal muro

più difficile

• Fare un salto indietro dopo ogni colpo.
• Dopo i colpi correre intorno a un contrassegno.

Istruzioni: Punching ball: precisione e controllo della forza (pdf)

Materiale: Più palline da tennis appese (sacchetto di plastica, spago e pallina da tennis), anelli, sbarra o soffitto
per annodare lo spago, ev. guantoni

Fonte: Stefan Käser
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Light contact boxing: Zombie

I pugili sono in gradi di colpire delicatamente i bersagli autorizzati muovendosi all’indietro o con passi laterali.

Il pugile A si sposta costantemente in direzione del pugile B con le braccia a penzoloni di lato. Il pugile B colpisce
A su fronte e pancia il più delicatamente e frequentemente possibile. Tra un colpo e l’altro riporta sempre i pugni
alla testa. Il pugile A comunica subito se un colpo è stato sferrato con un po’ troppa forza o se un tentativo è
andato a vuoto. Quanti colpi riesce a sferrare il pugile B in 30 secondi? Sottrarre tre punti (colpi) per ogni fallo.

più facile

• A si muove più lentamente
• B colpisce solo pancia e spalle

più difficile

• A stende le braccia in avanti, all’altezza delle spalle
• A si muove più velocemente
• B colpisce altri bersagli (ad es. guancia, mento, fegato, milza)

Materiale: Guantoni

Fonte: Stefan Käser
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Boxe light-contact: Esercizi di sensibilizzazione

È possibile imparare a sferrare colpi senza essere duri. Il metodo seguente permette di porre le basi per una
vasta paletta di giochi incentrati sul pugilato.

Abbiamo tutti una sensibilità diversa per quanto concerne il dolore. Si tratta dunque di iniziare ogni attacco con
«alcuni colpi test» per trovare il dosaggio giusto. Durante gli esercizi di sensibilizzazione, i partner imparano a
fidarsi uno dell’altro. Chi attacca si assume la responsabilità di garantire il benessere dell’avversario.

Scambiandosi i ruoli in continuazione, gli allievi sono in grado di familiarizzarsi bene con le due posizioni. Gli
esercizi diventano sempre più complessi: cambiamento di luogo, varietà di movimenti, cambiamenti di velocità
(v. di seguito).

Gli allievi imparano così ad adeguarsi al livello e al ritmo dei prossimi avversari. Questa progressione garantisce la
padronanza dei colpi ed elimina il rischio di infortunio. Il processo può essere sostenuto verbalmente dal
docente.

Serie di esercizi (Cambiamento di ruolo dopo 40-60 secondi)

Livello 1

In piedi, colpire in modo controllato un bersaglio immobile:
l’allievo A mette le mani dietro la schiena, B lo colpisce
leggermente sulla pancia, sulle spalle e sulla fronte. L’allievo A
cerca di mantenere gli occhi aperti e fornisce indicazioni
sull’intensità dei colpi.

→ Filmati

Livello 2
Modificare costantemente la distanza tra i diversi colpi: dopo
ogni colpo, A compie un passo in una direzione che B deve
seguire.

→ Filmati

Livello 3

Dopo un colpo segue un contrattacco: A tiene le mani
all’altezza della testa e non appena sente il colpo
dell’avversario, tende il braccio verso la fronte di B. In questo
modo, A verifica che B abbia ripreso correttamente la sua
posizione di guardia.

→ Filmati

Livello 4

Combinare due attacchi in modo fluido: B cerca di combinare
due colpi in modo fluido provando a toccare l’avversario con
entrambi i colpi. Dopo una serie di attacchi, A controbatte e si
sposta di due o tre passi.

→ Filmati

Livello 5

Diversi colpi verso un bersaglio mobile: A tiene le mani nella
posizione di base e si muove lentamente e costantemente in
tutte le direzioni. Tuttavia, non difende in modo attivo. B cerca
di toccare l’avversario il maggior numero di volte possibile di
seguito combinando così diversi colpi. Ogni tanto (dopo circa 8
colpi) A contrattacca per controllare se B si difende.

→ Filmati

Livello 6
Adattare la distanza a un obiettivo che si muove velocemente.
L’allievo A è costantemente in movimento e cerca di schivare
gli attacchi di B eseguendo degli spostamenti veloci.

→ Filmati

Ulteriori forme di allenamento e video: Modulo di apprendimento «Colpire delicatamente»
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Fonte: Stefan Käser
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Boxe light-contact: Applicare i movimenti del pugilato in un percorso
di condizione

Durante questa lezione, gli allievi possono applicare quanto appreso agli attrezzi e sfogarsi come si deve. Il
percorso permette a ciascuno di arrivare ai propri limiti di prestazione. Prevedendo due allievi per postazione, è
possibile integrare esercizi che comportano l’interazione e la motivazione può essere mantenuta alta durante
tutto il percorso. Inoltre, è possibile far partecipare fino a 24 allievi contemporaneamente.

Foto: Franziska Baumann

Condizioni quadro

• Durata della lezione: 45 minuti
• Età: 8-20 anni
• Livello scolastico: scuola elementare-livello secondario II
• Livello di capacità: da principianti fino ad avanzati

Obiettivi di apprendimento

• Applicare i movimenti di base del pugilato (lavoro di gambe, colpi, schivare).
• Imparare a colpire in modo preciso un bersaglio.
• Sfogarsi e allenare tutto il corpo.

Lezione: Applicare i movimenti del pugilato in un percorso di condizione (pdf)

Playlist: Circuito

Suggerimenti: Tecnica dei colpi

Fonte: Stefan Käser
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Boxe light-contact – Forme di gioco: Zen

Grazie a questo esercizio, gli allievi allenano la fiducia nei confronti del partner e il controllo delle
emozioni.

L’allievo A chiude gli occhi e resta immobile con le braccia lungo il corpo e accetta di essere colpito. B colpisce
sempre più rapidamente il viso e il ventre di A durante 20 secondi. A resta rilassato. Stendere completamente il
braccio e riportare il pugno alla guancia dopo ogni colpo. L’allievo A conta i colpi e per ogni colpo troppo duro
detrae tre punti. In seguito, invertire i ruoli.

Varianti

• B tocca solamente la fronte.

Più facile

• A tiene gli occhi aperti.

Osservazione: per aumentare la fiducia e ridurre l’ambizione, svolgere prima l’esercizio una volta senza contare.

Materiale: uno o due guantoni per allievo

Fonte: Cougoulic, P. et al. (2003): La boxe éducative: 200 jeux et situations pédagogiques.
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