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Lista dei preferiti - Footbag - Allenamento
individuale freestyle

Lista dei preferiti del tema del mese 08/2013 Burner Street Games

Street Games - Footbag: Allenamento individuale freestyle - Toe Delay

Alla base di tutti gli allenamenti individuali di footbag vi sono i lanci con le mani e le ricezioni conii
piedi.

Il toe delay consiste nel cercare di far cadere il footbag dalla mano e raccoglierlo direttamente con il dorso del
piede.

Filmati - Figure speciali
Sfide per futuri cracks

Dopo aver assimilato le figure di base e possibile tentare evoluzioni pit complesse. Nei filmati sequenti i
movimenti di tre figure speciali vengono scomposti. Per riuscire ad eseqguire queste figure in modo perfetto
sono necessari tempo e pazienza, ma il santo vale la candela perché i vostri allievi potranno cosi presentare
una coreografia spettacolare.

< Double around the World

< Whirling Swirl
< Pendulum

Fonte: Muriel Sutter
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Street Games - Footbag: Allenamento individuale freestyle - Toe Delay
Advanced

In questa variante del Toe Delay, il footbag viene lanciato in aria con il piede invece che con la
mano e laricezione viene effettuata con l'altro piede.

Rilanciare di nuovo in aria il footbag che si trova sul piede e poi riprenderlo di nuovo con il piede.

Filmati - Figure speciali
Sfide per futuri cracks

Dopo aver assimilato le figure di base e possibile tentare evoluzioni pit complesse. Nei filmati sequenti i
movimenti di tre figure speciali vengono scomposti. Per riuscire ad eseguire queste figure in modo perfetto
sono necessari tempo e pazienza, ma il santo vale la candela perché i vostri allievi potranno cosi presentare
una coreografia spettacolare.

< Double around the World

< Whirling Swirl
< Pendulum

Fonte: Muriel Sutter

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 2


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/06/Toe_Delay_Var_1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/06/Toe_Delay_Var_1.jpg
http://www.youtube.com/watch?v=t_2hjEzJydU&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=4t7eJ3f0Y-0
http://www.youtube.com/watch?v=RxRUCU2T1OQ
https://burnermotion.ch/en/
https://mobilesport.ch/

Street Games - Footbag: Allenamento individuale freestyle - Low Toe
Delay

Un'ulteriore variante del Toe Delay. Questa figura, se eseguita lanciando in aria il footbag a pochi
centimetri dal piede, genera un effetto ottico davvero sorprendente.

Toe Delay alternando i piedi. Questo movimento puo essere eseqguito riducendo progressivamente l'altezza di
lancio. In questo caso la figura si chiama “Low Toe Delay” e l'effetto ottico € davvero fantastico.

Filmati - Figure speciali
Sfide per futuri cracks

Dopo aver assimilato le figure di base e possibile tentare evoluzioni piu complesse. Nei filmati sequenti i
movimenti di tre figure speciali vengono scomposti. Per riuscire ad esequire queste figure in modo perfetto
sono necessari tempo e pazienza, ma il santo vale la candela perché i vostri allievi potranno cosi presentare
una coreografia spettacolare.

< Double around the World

< Whirling Swirl
< Pendulum

Fonte: Muriel Sutter

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 3


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/06/Low_Tow_Delay_2.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/06/Low_Tow_Delay_2.jpg
http://www.youtube.com/watch?v=t_2hjEzJydU&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=4t7eJ3f0Y-0
http://www.youtube.com/watch?v=RxRUCU2T1OQ
https://burnermotion.ch/en/
https://mobilesport.ch/

Street Games - Footbag: Allenamento individuale freestyle - Leg Over

Il toe delay ¢ la base di questa figura. Questa volta, pero, si realizza passando la palla da un piede
all'altro. Tutta la gamba fa il giro del footbag.

Il footbag si trova sul piede. Lo si lancia verso l'alto, circa all'altezza della coscia, e gli si fa un giro attorno con
l'altra gamba con un movimento fluido. La gamba che ha fatto il giro raccoglie poi la palla. E possibile eseguire
diversileg over uno dietro laltro. Inoltre, & possibile combinarli con altre figure, come il low toe delay e I'around
the world.

Filmati - Figure speciali

Sfide per futuri cracks Dopo aver assimilato le figure di base & possibile tentare evoluzioni piu complesse.
Nei filmati seqguenti i movimenti di tre figure speciali vengono scomposti. Per riuscire ad esequire queste
figure in modo perfetto sono necessari tempo e pazienza, ma il santo vale la candela perché i vostri allievi
potranno cosi presentare una coreografia spettacolare.

< Double around the World

< Whirling Swirl
< Pendulum
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Street Games - Footbag: Allenamento individuale freestyle - Around
the World

Un‘altra figura molto avvincente. Far girare il piede attorno al footbag e poi riprende la pallina con
lo stesso piede. Un esercizio riservato agli avanzati.

Con questa evoluzione, il giocatore fa girare il piede attorno al footbag e alla fine lo fa cadere sul dorso del piede
(toe delay). Si puo esequire la figura in entrambe le direzione e con tutti e due i piedi..

Filmati - Figure speciali
Sfide per futuri cracks

Dopo aver assimilato le figure di base & possibile tentare evoluzioni piu complesse. Nei filmati seguenti i
movimenti di tre figure speciali vengono scomposti. Per riuscire ad esequire queste figure in modo perfetto
sono necessari tempo e pazienza, ma il santo vale la candela perché i vostri allievi potranno cosi presentare
una coreografia spettacolare.

< Double around the World

< Whirling Swirl
< Pendulum
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Street Games - Footbag: Allenamento individuale freestyle - Toe
Juggling

Questa figura rappresenta una vera e propria sfida per gli avanzati. Chi esegue alla perfezione il
Toe Delay puo aggiungere un secondo footbag e giocolare con entrambe le palline con un piede
solo.

Questa figura € una vera e propria sfida per gli atleti avanzati. Chi padroneggia bene il toe delay, puo integrare un
secondo footbag e cercare di giocolare con le due palle su un piede solo.

Per esequire il toe juggling in modo sicuro e fluido, occorre molta pratica. Tuttavia, & possibile imparare alcuni
movimentijuggling abbastanza in fretta e integrarli in una coreografia, per esempio, come elemento
spettacolare per la parte finale.

Filmati - Figure speciali
Sfide per futuri cracks

Dopo aver assimilato le figure di base e possibile tentare evoluzioni pit complesse. Nei filmati sequenti i
movimenti di tre figure speciali vengono scomposti. Per riuscire ad esequire queste figure in modo perfetto
sono necessari tempo e pazienza, ma il santo vale la candela perché i vostri allievi potranno cosi presentare
una coreografia spettacolare.

< Double around the World

< Whirling Swirl
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Street Games - Footbag: Coreografie

Nelle competizioni di footbag freestyle, si tratta di mostrare una coreografia con sottofondo
musicale. | partecipanti mostrano le loro figure in una sequenza di movimenti avvincenti
seguendo il ritmo della loro musica preferita.

Gli elementi per principiantiillustrati di sequito bastano per creare delle belle coreografie.

Svolgimento di una breve coreografia (esempio)

« 8toedelay, al ritmo con la musica

« 8toe delay da un piede allaltro, al ritmo con la musica
« Breve pausa

« 8-10 low toe delay, fermarsi con la palla sul piede piu forte
« Around the world

« Pausa

« Around the world, nellaltra direzione

« Pausa

« 4around the world consecutivi

« Pausa

« Legover

« Pausa

« Legover

« Pausa

« 8-10 low toe delay

« Toejuggling per concludere la coreografia

Scelta musicale: fondamentalmente, & possibile scegliere qualsiasi brano musicale perché il ritmo di gioco
puo essere gestito in modo ottimale grazie ai delay. Nel caso ideale, far scegliere agli allievi i brani da soliin
funzione delle loro preferenze e del loro modo di giocare. Per l'inizio, sono pero piu adatti i brani ripetitivi
che non hanno un ritmo troppo marcato.

Materiale: la scelta &€ molto vasta. Esistono footbag da 2 fino a 128 panel(riquadri), di diverse dimensioni,
peso e superfici. In piu possono contenere materiali molto diversi. Per i principiati e I'insegnamento
scolastico, il professionista di footbag Samuel Hufschmid raccomanda una palla di cuoio scamosciato o
alcantara da 8-16 panel riempita con sabbia e non troppo piena. Chi & dotato per i lavori manuali pud anche

cucirsi un footbag da sé.
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