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Lista dei preferiti - L'arrampicata a scuola -
Riscaldamento

Arrampicata a scuola - Bouldering: Riscaldamento: Tombola

Questo esercizio, composto di diverse postazioni di arrampicata, permette agli allievi di attivare il loro sistema
cardiovascolare.

Gli allievi lanciano il dado, cancellano il numero ottenuto sulla scheda e
svolgono il compito corrispondente. Anche se il numero & gia stato
cancellato, il compito va eseguito nuovamente. Il giocatore che ha
cancellato tutti i numeri e svolto I'ultimo compito grida «tombola!».
Questo riscaldamento pud anche essere effettuato in coppia: ognuno
lancia il dado e svolge il compito per conto suo, cio significa che non
bisogna aspettare che il compagno abbia terminato.

Compiti

+ Zig zag alle spalliere

« Scalaalla sbarra

« Sotto le parallele

« Trazioni al canestro

 Adesivi colorati alla parete d'arrampicata da toccare con i piedi (pdf)

« Campanelle da toccare coni piedi(pdf)

« Percorso di arrampicata/equilibrio su attrezzi «tradizionali» (ad es. panchina, cassone)

Informazioni metodologiche

« Selaclasse e digrandi dimensioni, proporre un numero di compiti sufficiente per evitare i
tempi di attesa(ad es. due scale alla sbarra, due o tre campanelle).

« Scrivere i compiti su una lavagna.

« Ilnumero «6» funge da jolly: quando esce gli allievi possono scegliere il compito da
svolgere.

Materiale: scheda per la tombola (pdf), matite o penne, cerchi, dadi, numeri per contrassegnare le
postazioni, nastri colorati o adesivi circolari colorati per indicare le prese/gli appoggi per i piedi, musica

Fonte: Markus Kiimin, Associazione svizzera di educazione fisica nella scuola, ASEF
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Arrampicata a scuola - Bouldering: Riscaldamento: Staffetta con
mollette

Questa forma di staffetta migliora la forza e I'abilita ed & un‘ottima messa in moto fisica e mentale
da proporre prima di una lezione di arrampicata.

Gli allievi percorrono i primi 5-10 metri carponi(schiena o addome rivolto al suolo), superano due o quattro
parallele fissate a diverse altezze, saltanosu un tappeto in gomma piuma collocato sotto la parete d'arrampicata,
iniziano a scalarla fino a toccare una campanella. Al suono della campanella, parte il secondo giocatori. Il primo
allievo si sposta poi lateralmente verso una corda a cui sono appese delle mollette da bucato e ne appende una
alla sua maglietta. Dopodiché percorre ancora due o tre metri di lato e appende la sua molletta ad una seconda
corda. Anche sulla via del ritorno bisogna assumere la posizione carponi.

Informazioni metodologiche

« Attribire un percorso di una larghezza di 3-4 metri per ogni gruppo. Da 2 a 4 gruppi possono
gareggiare simultaneamente a seconda della larghezza della parete di arrampicata.

« Appendere un numero di mollette equivalente a tre passaggi per allievo.

- Perlaseconda manche (rivincita) sia la campanella che le corde vengono appese altrove.

Materiale: paletti, parallele, tappettone, campanella, corda per saltare, mollette da bucato, musica

Fonte: Markus Kiimin, Associazione svizzera di educazione fisica nella scuola, ASEF
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Arrampicata a scuola - Bouldering: Riscaldamento: A zig zag sulla
parete d'arrampicata

Gli spostamenti a zig zag di questo esercizio obbligano gli allievi a percorrere parecchi metri sulla
parete d’arrampicata. Un esercizio ideale per iniziare.

Appendere dei nastri colorati o incollare degli adesivi circolari colorati a zig zag sulla parete d'arrampicata. Gli
allievi si spostano da un punto all'altro e ogni volta le toccano con una mano o con un piede.

Varianti

« Toccare le demarcazioni colorate collocate piuin alto con il piede e quelle disposte piu
in basso con la mano.

« Lametadegliallievi inizia dalla parte sinistra della parete, I'altra dalla parte destra. Gli
alunni s'incrociano al centro. E vietato rimanere fermi a lungo nella stessa posizione.

« A parte da due a cinque secondi prima di B e cerca di prenderlo. A seque B e utilizza le
stesse prese e gli stessi appoggi per i piedi.

« Esequire il percorso sotto forma di staffetta.

Materiale: adesivi circolari colorati di grandi dimensioni o nastri(ev. un colore per le prese e un altro per gli
appoggi per i piedi), musica

Fonte: Markus Kiimin, Associazione svizzera di educazione fisica nella scuola, ASEF
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Arrampicata a scuola - Bouldering: Riscaldamento: Staffetta alle
parallele

Durante questo esercizio, gli allievi alternano spostamenti in piedi e spostamenti in posizione
carponi, scalate verticali e scalate orizzontali.

Gli allievi percorrono i primi 5-10 metri in posizione carponi, passono sotto due parallele aggrappandovisi (& piu
difficile con i piediin avanti), corrono in direzione della parete d'arrampicata e vi si arrampicano fino a toccare
con un piede una demarcazione. Ridiscendono, corrono fino al punto di partenza e danno il cambio al compagno
successivo toccandogli la mano.

v. anche esercizio: Parallele

Fonte: Markus Kiimin, Associazione svizzera di educazione fisica nella scuola, ASEF
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