COORDINAZIONE ABBINATA ALL’ESERCIZIO TECNICO

                                                                                                                                

                                                                                                                                    tiro

· differenziazione cinestesica all’inizio tra i paletti posti orizzontalmente a terra; ES: skip dx e calciata avanti sx, a metà inverto; poi si fa un giro rapido su sé stessi dentro al cerchio e poi all’interno dei cerchi skip in laterale andata e ritorno (1 tocco ai lati e 2 tocchi al centro; 2 tocchi x ogni spazio; 2, tocchi ai lati e 3 al centro).

Poi slalom tra i paletti avanti e dietro; a questo punto do la palla e chiamo il colore: se dico rosa slalom solo tra i coni rosa, poi tiro tra palo e cono rosa. Se dico blu viceversa.
COORDINAZIONE ABBINATA ALL’ESERCIZIO TECNICO


    = esercizio tecnico iniziale sul bouncer con l’aiuto del compagno che dà la palla (ES: piatto, collo, misto…).  Poi al “cambio” si va sulla tavoletta per circa 10s (in vari modi); poi si esegue una parte di toccate rapide in skip basso nella scaletta e poi esercizio di parte tecnica/coordinativa col preparatore (sempre in equilibrio su un piede e senza mai appoggiarlo svolgere l’esercizio di piatto, di collo, di coscia, d’esterno e poi anche secondo il comando vocale…).  Poi un tocco fra i paletti, due tocchi per girarsi su sé stessi in mezzo e di nuovo un tocco tra i paletti; poi parte tecnica di slalom tra i cinesini con palla ( solo int dx, solo int sx, suola….)
ESERCIZIO DI COORDINAZIONE ABBIANTA A MUSCOLAZIONE




30 cm

Prima parte di toccate x il ritmo e la differenziazione cinestesica.  Poi di corsa dentro al cerchio (x l’equilibrio) dove si fa un giro su sé stessi in rapidità, poi su una gamba ci si china a prendere il cinesino e sempre su una gamba bisogna appoggiarlo nel cerchio dall’altra parte del nastro ( 30 cm da terra). Poi si salta dall’altra parte, giro su sé stessi nel cerchio e sempre su una gamba (l’altra) si rimette il cinesino in posizione di partenza. Poi alla massima velocità si svolge l’esercizio classico delle toccate nei cerchi.
VARIABILI:

- Ogni giro cambiare le toccate nella scaletta

- Svolgere l’esercizio x l’equilibrio interamente con un arto solo, compreso il passaggio del nastro
