ESERCIZI PER IL RISCALDAMENTO

Ragazzi da 10 a 14 anni

Percorso sulle linee
Attraversare la palestra camminando soltanto sulle linee. Ad ogni colore ( di linea ) corrisponde uno stile ( ad es. rosso = all’indietro ; blu= a gattoni ecc.. ).

I ragazzi camminano creando delle forme geometriche o delle lettere.

Varianti : 

· In coppia: un allievo percorre un tracciato composto di otto linee, seguito da un compagno

· Compito supplementare: palleggiare un pallone da basket, tenere in equilibrio una pallina su una racchetta, giocolare con due o tre palline, condurre un pallone da calcio ecc.. senza mai abbandonare la linea.

· Cattura-linee: sono permessi solo gli spostamenti sulle linee. I cacciatori hanno una palla fra le mani e cercano di colpire, toccandoli, gli altri giocatori.

Recto verso 
Due squadre si affrontano in una palestra disseminata di tappetini ( almeno un tappetino per ogni giocatore ). 

La metà dei tappetini viene rovesciata ( parte inferiore all’insù ). 

Ogni squadra è responsabile del recto o del verso dei tappetini. 

Al segnale ogni gruppo cerca di girare i tappetini dalla parte di cui è responsabile. Quale squadra riesce a voltare il maggior numero di tappetini in un minuto di tempo ? 
A caccia di cerchi

Disseminare per tutta la palestra un numero di cerchi inferiore ( da due a tre ) a quello dei partecipanti al gioco. 

Tutti i ragazzi si muovono attorno a dei cerchi seguendo uno stile ben preciso ( in avanti, all’indietro, saltellando, ecc.. ). Ad un segnale visivo o acustico tutti devono dapprima toccare una parete e poi entrare in un cerchio. Per chi resta senza cerchio è prevista una penitenza.
