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Hockey su ghiaccio

Virile e sottile. E questa 'ambivalenza che descrive al meglio I'hockey su ghiaccio. Un buon giocatore
deve dar prova di presenza fisica per disfarsi dei suoi avversari e di grande astuzia per ingannarli nel

momento pit opportuno.
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aqualche parte,in una pista di ghiaccio in Svizze-

ra.Nelle tribune, gli spettatoriindossano i colori

della loro squadra del cuore. Sul ghiaccio, le due
squadre si affrontano duramente. Il tabellone indica un
punteggio in perfetta parita. Fino al momento in cuiun
giocatore smarcatoriceve il disco dal difensore... Davan-
ti a lui si para l'avversario pit temuto che avanza nella
sua direzione per sferrare I'attacco. Lala riesce pero ad
evitare il potente check e si ritrova solo leggermente
bloccata. Un compagno giunge in suo soccorso, recupe-
ra il puck e con ritmo, leggerezza e controllando il disco
in modo impressionante entra nella zona offensiva.

Lancia e spera

Ma lo spazio si fa subito ristretto! All'attaccante non re-
sta che passare e il suo tiro potente e preciso raggiunge
il difensore sulla linea blu. Questi ha un secondo solo a
disposizione per mirare la porta e tirare. Il disco vola
poco al disopra del ghiaccio.Unarissa davantialla porta
toglie la visuale al portiere. Il bastone dell’attaccante
che si trova davanti a lui sfiora il disco che, nonostante
I'azione veloce sferrata dal portiere, finisce in porta. Gli

spaltisiaccendono di urla di giubilo. Gioia e soddisfazio-
ne per I'incontro vinto fanno dimenticare anche gliema-
tomirimediati.

La cosa secondaria piu bella

«l’hockey su ghiaccio € e resta |a cosa secondaria piu bel-
la del mondo!», assicurano gli autori di questo inserto
pratico. Questo sport offensivo di origine canadese, ben
radicato nei paesi nordici,dell’Europa orientale e centra-
le (Svizzera compresa), esige molto dal profilo
dellimpegno, della velocita, dellabilita tecnica e
dell’intelligenza di gioco. inserto, utilizzabile per prepa-
rare delle lezioni con bambinidiognieta e modulabile a
seconda delle loro capacita, si basa sulle caratteristiche
appenaelencateele sviluppa a piacere.'assenza di eser-
cizidedicatiai portieri € una scelta voluta. A questi livelli
non sarebbe infatti sensato impostare delle lezioni sui
movimenti specifici a questo ruolo.
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Lo sport di squadra piu rapido

Nella sua sacca, il giocatore di hockey non deve avere soltanto un equipaggiamento di

tutto punto. Con sé deve portare anche molto impegno, velocita e una tecnica ottimale.

Condizioni,queste, che fanno la differenza sul ghiaccio.

lo spirito di squadra & un elemento di fondamentale impor-

tanza. Negli allenamenti si affrontano costantemente argo-
menti come la disciplina, la puntualita, il rispetto reciproco e i rap-
porti amichevoli. In questo modo i giocatori assimilano dei valori
che saranno loro utilianche in futuro.

La scuola di hockey (primi contatti con il ghiaccio) permette diac-
quisire le capacita di base: cadere, rialzarsi, pattinare, condurre il di-
sco e giocare, giocare, giocare... Ogni categoria di eta ha i propri
obiettivi individuali relativi alla formazione di un giocatore di ho-
ckey. All'inizio si punta soprattutto sulle competenze tecniche di
base per poi dirigersi verso la tattica individuale (denominata com-
portamento nel gioco) e successivamente verso quella di squadra.

C ome in tutti gli sport collettivi,anche nell’hockey su ghiaccio

Di seguito proponiamo una formazione adeguata alle varie cate-
gorie d’eta:

- tecnica di pattinaggio (powerskating)

« introduzione all’'uso del bastone (conduzione del disco)

* passaggi

- tiri

« finte e contatti

« gioco difensivo

« tiriin porta

- ripartizione mirata dei compiti delle varie posizioni di gioco

¢« Il motto piu importante é:
imparare, divertirsi, realizzare una
prestazione»

’hockey su ghiaccio € lo sport di squadra pit veloce che esista.
Disponibilita a fornire degli sforzi,impegno e combattivita sono
le caratteristiche richieste da questa disciplina. A rendere que-
stosport affascinante sono la varieta del gioco, in cui non si ve-
rifica mai due volte la stessa situazione ma se ne vivono solo di
analoghe, e la sorpresa dell'imprevedibile. Le capacita necessa-
rie per praticarlo si acquisiscono soltanto seguendo una forma-
zione completa. Percio chi gioca a hockey su ghiaccio viene
spesso considerato un avversario temibile anche in altri sport.
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Un profilo di tutto rispetto

'hockey su ghiaccio € una disciplina offensiva che si basa sull’abilita e sulla forza. Da
ogni giocatore esige intelligenza di gioco, uno spirito di squadra ben sviluppato e una
costante concentrazione.

physis psiche
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« Autocontrollo
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+ Forza massimale
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- Capacita tecniche elevate
(pattinare, condurre il disco,
passare, tirare, gioco fisico)

« Sostanzialmente tutte le
capacita coordinative

Capacita tattico-mentali

« Comportamento di gioco

- Saperinterpretare e antici-

pareil gioco

Tattica, sistema

- Situazioni specifiche
(inferiorita e superiorita

.
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L'arte della scivolata

Passare un puck ad un compagno di squadra o tirare in direzione del portiere avversario

necessita unatecnica ben rodata.Soprattutto quando si é costrettia spostarsisu dei pattini

la cuilama non supera i tre millimetri.

Acchiappino

Come? | giocatori si dispongono per tre o in cerchio (adattare le di-
mensioni del campo al numero di giocatori). | cacciatori hanno un
bastone fra le mani e devono catturare (toccare) gli altri giocatori,
quando ci riescono consegnano il bastone al giocatore toccato.

Varianti:
pattinare in avanti e all’indietro, i piedi non si staccano dal
ghiaccio;
movimenti a slalom: piedi vicini ed eseguire dei piccoli archi
peravanzare;

movimento a monopattino/scooter: spinta con una gamba
(spinta a C);tenere la gamba d’appoggio fermae semprea
contatto col ghiaccio;

esercizio a palloncino:disegnare un palloncino sul ghiaccio,
avanzare divaricando e poi richiudendo le gambe (gonfiare

e sgonfiareil palloncino), eseguire il movimento a C con
entrambe le gambe;

incrociare: pattinare incrociando le gambe (disegnare una treccia
sul ghiaccio).

Perché? Sentire e giocare con gli spigoli dei pattini. Acquisire fami-
gliarita con gli spigoliinterni ed esterni.

Acrobazie in scivolata

Come? Lesercizio va eseguito sulla larghezza del campo oin cer-

chio. Iniziare con dei piccoli passi (piedi a pinguino):il piti in fretta

possibile,in modo esplosivo.

A partire da un punto predefinito siinizia a pattinare:

1. suentrambe le gambe, le ginocchia formano un angolo
di1o®in posizione eretta sui pattini;

2. suentrambe le gambe e durante la scivolata cercare di
accovacciarsi (seduti sui pattini);

3. suunagamba e cercaredi posare I'altra sul pattinoa

contatto con il ghiaccio;

4. suunagamba e poi alternativamente sull’altra cercando
ditoccare la parte posteriore e la punta del pattino;

5. suunagamba e tenere I'altra sollevata davanti al corpo
(ginocchio piegato,come un fenicottero);

6. suunagamba e sollevare I'altra in alto all’indietro, parte
superiore del corpo in avanti;

7. suunagamba, sedersisuitallonitendendoin avantil’altra
gamba.

Osservazione: svolgere gli esercizi in avanti e all’indietro, intro-

ducendo anche dei salti e delle rotazioni.

Punti chiave

+ Assumi una posizione leggermente inclinata in avanti
e con le gambe flesse. La posizione accovacciata (le ginoc-
chia formano un angolo di110°) permette di ampliare il
raggio dei movimenti (infonde forza piti a lungo sul
ghiaccio).

- Distribuisci il peso su tutta la lama dei pattini. Pressione
sulla pianta dei piedi.

« Ilmovimento di spinta va eseguito all’esterno (non all’in-
terno); spingere su tutto il pattino e non solo sulla punta
osulla parte posteriore altrimenti si perde forza!

+ Latesta érivoltain avanti nella direzione di marcia ed &
leggermente rialzata.

+ Non sul ghiaccio:slideboard, superare un ruscello saltan-
do, inline-skating.



Hockey su ghiaccio Passaggi e tiri

Skatepark

Come? Lavorare individualmente in varie postazioni su diverse ca-
pacita.Chiriesce a saltare? Ruotare in aria (180° in avanti e all'indie-
tro,all’'indietro e in avanti)? Chiriesce a ruotare in aria per 360°? Chi
riesce ad eseguire un salto e unavoltain aria afferrare il pattino con
lamano? Chiriesce aruotareil piti velocemente possibile attornoal
proprio asse? E chi trova la via pit facile fra gli ostacoli?

Tre contro tre

Come? Si gioca tre contro tre con quattro porte aperte (pneumatici/
coni). Lobiettivo & di fare un passaggio al compagno attraverso le
porte.

Variante: la porta e considerata sbarrata quando un avversario si
trovafraipalioil suobastoneentrain porta.

Piui facile: giocare senza porte. Lobiettivo & di effettuare il maggior
numero di passaggi senza che l'avversario possa intervenire.

Mina vagante (solo con equipaggiamento)

Come? Due squadre si dispongono una di fronte all'altra sulle linee
blu.Ognuna érifornita didischie pronta atirare versoil secchioo un
altro oggetto.Sono autorizzati solo tiri bassi. Lobiettivo & di centrare
il secchioin modo tale da spingerlo verso la squadra avversaria.

Piu difficile:

+ bisognaspingere il secchio oltre la linea blu avversaria;

« aumentare il peso del secchio introducendovi un guantone.

Coppia vincente

Come? Disporsi a coppie lungo le balaustre. Un giocatore & lo «sni-
per» (tiratore), 'altro invece si occupa dei passaggi. Lo sniper cerca di
colpire un bersaglio prestabilito (scritta pubblicitaria sulla balau-
stra, cerchio,ecc.). Dopo ogni tiro, I'altro giocatore va a recupare il piu
in fretta possibile il disco (rebound) e lo passa nuovamente allo sni-
per che tira un‘altra volta. Chi riesce a fare il maggior numero di tiri
entro un determinato tempo? Dopo un minuto di gioco introdurre
per esempio dei compiti o cambiare posizione.

Variante: ogni volta, dopo aver centrato il bersaglio, eseguire un
compito supplementare o cambiare posizione.
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Punti chiave

« Posizione del corpo e del bastone: braccia libere, parte
superiore del corpo mobile (metafora: remare con le
braccia).

Tiro:il disco ruota al di sopra dell’estremita del bastone,

la cosiddetta «pala» (siinizia facendolo ruotare sulla pala
perinfonderglivelocita — frisbee). Le spalle accompagna-
no il movimento e al termine di quest’ultimo la pala &
rivolta verso il bersaglio. |l corpo si piega in avanti e il peso
viene trasferito sul bastone. Avvicinare il disco al corpo (tiri
vicino al corpo,infondere pressione sul bastone), ripartire
il pesoin direzione del tiro.

« Ricezione del passaggio:indicare la direzione in cui deve an-
dareil disco, la pala sitrova a contatto con il ghiaccio! Andare
incontro al disco con la pala allo scopo di eseguire una rice-
zione silenziosa: «assorbire» il disco «avvolgendolo» nella
pala. Altermine del movimento di ricezione coprire il disco
con la pala.

« Obiettivo principale:riuscire a prendere ogni disco, indipen-
dentemente dalla direzione da cui proviene. Ricezione del
disco con il bastone, con la mano, con i guanti.

« Eseguire tutti gli esercizi anche dall’altra parte.

+ Non sul ghiaccio: palline di legno, guanti e bastone; unihockey.

mobile 5 09 H
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Proteggere il puck

Durante le partite, il disco va condotto, protetto dagli assalti del difensore della
squadra avversaria e passato optando per dei dribbling molto astuti.

In movimento

Come? Giocare sulla lunghezza della pista o in cerchio con conclu-

sione a rete. Ogni giocatore ha un disco e cerca di eseguire gli eserci-

zi in movimento. Assi del movimento: il disco va condotto di diritto-

lateralmente — davanti al corpo — di rovescio-lateralmente — in

diagonale (diritto di lato dietro il corpo, rovescio di lato davanti al

corpo) —in diagonale (rovescio di lato dietro il corpo, diritto di lato

davantial corpo).

« Tirilenti e ampi sull’'asse del movimento.

« Tiriveloci e cortisull’asse del movimento.

« Varianti/ combinazioni- corto, corto, lungo, lungo.

Forme speciali:

Colla: pattinare a grosse falcate e condurre il disco solo con la parte

anteriore della pala (diritto). Avvicinare il disco al corpo e poi spin-

gerlo lontano. Eseguire I'esercizio anche con la parte posteriore (ro-

vescio) della pala.

Astuzie:

- portareil discoall’indietro facendolo passare fra le gambe e poi
riprenderlo;

- tirareil disco versoi pattinie rigiocarlo in avanti con il piede.

Il re del dribbling

Come? L'esercizio va svolto all'interno dei cerchi d'ingaggio. Ogni gio-
catore cerca didifendere e proteggere il proprio disco dall'avversario.
Varianti:

+ ungiocatore con un disco subisce I'attacco di uno/due/tre gioca-
tori senza puck;

due giocatori con un disco subiscono l'attacco di tre giocatori;
tutti hanno un disco e cercano di trasportarlo al di fuori del cer-
chio cercando di sfuggire al controllo dell'avversario, senza co-
munque perdere il controllo del proprio puck. Chi riesce a rima-
nere nel cerchiosino alla fine? | giocatori eliminati possono
rimanere attorno al cerchio ed esercitare la tenuta del bastone
sinoa quando viene proclamato il vincitore.
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Coni vaganti

Come? Giocare su tutta la lunghezza della pista o in diagonale.
| giocatori e i cacciatori si dispongono gli uni di fronte agli altri.
| cacciatori tengono il bastone normalmente con entrambe le
mani e la pala & conficcata nel cono. Ogni giocatore ha un disco
e cerca di portarlo nell’altra parte del campo.| cacciatori devono
disturbare i giocatori tirando o spingendo via il disco con il loro
cono. | giocatori colpiti diventano cacciatori.

Punti chiave

Tenuta del bastone

+ Lamano cheregge il bastone in alto deve essere

mobile e lontana dal corpo (aprire e chiudere la pala

piegandoil polso),la mano che conduce accompa-

gna il movimento con scioltezza e viene spinta lungo

il manico come se fosse un tubo che scivola (questa

mano non deve stringere il bastonel!).

La pala & sempre a contatto col ghiaccio (si gioca a

hockey su GHIACCIO non in ARIA).

La pala «avvolge» il disco: coprire il disco.

Il puck € un amico e gli amici non si picchiano. Il disco

va «assorbito» e tirato! Passare e tirare alla perfezio-

ne sono azioni assai silenziose!

Giocare il disco davanti,accanto e dietro il corpo.

Scambiarsiibastoni:altre lunghezze, altre pale, altri

lati.

Lunghezza

+ Aseconda delle preferenze. Si consiglia comunque
dioptare per bastoni lunghi (tecnica di tiro, lavoro
didifesa).
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Uno controuno Due controuno

Come? Su tutta la superficie del ghiaccio senza disco. L'avversario
inizia sullalinea di porta. Il difensore deve cercare di bloccare I'avan-
zata dell'avversario,di marcarlo e di guadagnare tempo. L'attaccan-
te cerca invece di oltrepassare il pit velocemente possibile la linea
blu,dove il cronometro viene fermato. Quale squadra riesce a gua-
dagnare pit tempo scartando e difendendo il proprio campo?

King of the Dot

Come? Svolgere I'esercizio su un cerchio d'ingaggio oppure in un
punto segnalato da coni. Un giocatore difende il suo cerchio coniil
corpo. L'attaccante tenta di entrare nel cerchio evitando il blocco/
check del difensore. Spostamento laterale.

Piu difficile: senza bastone, braccia dietro la schiena.

Perché? Spostarsi lateralmente ed esercitare i contatti fisici.

Come? Gli attaccanti possono pattinare soltanto fra la linea rossa e
quella blu (centrocampo), mentre i difensori solo nella meta del cer-
chio d'ingaggio. Quando un difensore entra in possesso del disco lo
passa al suo attaccante, senza tirare direttamente in porta. Le riser-
ve aspettanosulla linea blu e hanno il compito di disturbare il gioco
degli attaccanti della squadra avversaria quando giungono nelle
loro vicinanze. Dopo 20 0 30 secondi cambiare (alcuni giocatori che
sitrovano sullalinea blu entrano nel gioco).

L'uomo nero

Come? Giocare su tutta la pista o in diagonale, con o senza disco.
Esercizio di preparazione: pattinare uno dietro I'altro (uno dei due
segue come un'ombra).Specchio dall'altra parte del campo da gioco
(indiagonale).

Esercizio principale:i giocatori e i cacciatori si dispongono gli uni di
fronte agli altri. | cacciatori pattinano in direzione dei giocatori per
acciuffarli. Direzione opposta, accorciare le distanze, cambiare dire-
zione e pattinare nella stessa direzione dei giocatori. L'obiettivo dei
cacciatori e diriuscire a pattinare insieme al compagno schiena con-
troschiena.

Perché? Saper valutare il tempo e assumere il comando.

Punti chiave

+ «Mobilita» sui pattini (capacita di spostarsi lateralmente
senza perdere il ritmo).

Orientamento (stare di fronte all'avversario, non girarsi

e mostrarglila schiena).

Controllare le distanze (I'avversario si trova ad una
distanza di una al massimo due lunghezze di bastone).
Generare pressione sul disco tenendolo sempre col ba-
stone, non sono ammessii passaggifacili.

Adottare il ritmo degli attaccanti e adattarlo al proprio.

- Enecessaria una buona tensione del corpo per riuscire a
gestire la pressione. La forza proviene dalle gambe e dal tronco.

+ Manifestare la volonta di opporre resistenza e di tenere lonta-
no/bloccare I'avversario.

« Non sul ghiaccio:touch-ball (3:1in uno spazio limitato, toccar-
lo con una palla).

- Formazione: passaggi,chiudere le distanze.

mobile 5 09
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A circa 50 km/h

Lesplosivita e la velocita sono fattori indispensabili. In qualita di attaccanti, permettono

di superare 'avversario o di liberarsi dalla sua marcatura. Ai difensori consentono invece
di limitare gli attacchi degli antagonisti.

Salti esplosivi

Come? Spiccare salti esplosivi (alti, eleganti), a seconda delle possi-
bilita eseguire 6 - 10 salti uno dietro I'altro e dopo una pausa ripete-
re la serie.

Variante: anche all'indietro.

Suunagambasola

Come? Come primo passo fare un salto e poi scivolare sull'altra
gamba. Chiriesce a scivolare piu lontano?

Variante: durante il salto eseguire una mezza rotazione e scivolare
all'indietro.

Discoin alto

Come? Due squadre si trovano ognuna su una linea di porta con di-
versi dischi a disposizione. Ogni giocatore cerca di tirare il disco
dall'altra parte,facendo in modo che rimanga il pit a lungo possibi-
lein aria e atterriil pit lontano possibile. Attenzione: quando i gio-
catorisonoin gradoditirare in altofarli tirare uno dopo I'altro.
Variante: eseguire I'esercizio anche di rovescio.

Nuotatore

Come? Sul ghiaccio appena pulito eseguire un salto dalla posi-
zione di partenza del nuoto (accovacciati). Chi scivola pitia lun-
gosulla pancia?

Variante: saltare da una sola gamba. Dopo I'atterraggio girarsi
sulla schiena e scivolare in questa posizione.

Saltoinlungo

Come? Indicare il punto di partenza del salto con un bastone.
Chiriesce a saltare pili lontano? Da fermi o in movimento (con
rincorsa),con due gambe o una sola.

Punti chiave

« Eseguire tutti gli esercizi nel modo piu esplosivo possibile
(pronti mentalmente), cercando di dare il massimo.

- Lavelocita dipende dalla tonicita dei muscoli del tronco!
Un tronco forte &€ dunque la premessa di base!

+ Laforza & la condizione principale. Esercizi in coppia:
azzuffarsi,spingere o tirare il compagno, ecc.

« Allenare la resistenza in modo ludico, con intervalli ad
altaintensita di 2/3 x 20/30 secondi (per esempio: stop-
start, sliding).

« Fuoridal ghiaccio: stabilizzazione del tronco con lo
slidingboard. Scivolare di qua e di la a diverse intensi-
ta (ritmi). Nel contempo si pud condurre con un ba-
stone una palla o undisco davantial corpo o dilato.
Questo esercizio puo essere svolto anche dopo ['alle-
namento (spogliatoio).



Hockey su ghiaccio Riserve condizionali — Resistenza sotto sforzo mobile 5 09 H

Circuito

Come? Esercizi intermittenti (10 sec-10 sec 0 20 sec-20 sec) o come 4. Battersicon le ginocchia (rotazione) cercando di spingere
impulsi per la resistenza (eseguire ogni esercizio per tre volte 20 sec- l'avversario dilato.

20 sec, poi cambiare). Da fare sempre in coppia. 5. Tirare il compagno: uno tiene il bastone per la pala, I'altro deve
1. Squat (un compagno sulle spalle,sorreggersi alla balaustra). tirare il compagno da una parte all’altra (sui pattini, sulle ginoc-
2. Due giocatori «<combattono» con un bastone in mano. chia),come un tergicristallo.

3. Spingere e tirare il compagno sul ghiaccio. 6. Fermarsi e ripartire su una distanza prestabilita; riuscire a farlo

il piti velocemente possibile.

Slide-X

Come? Sullo Slide-X scivolare di qua e di la a diverse intensita (ritmi). Nel
contempo si pud condurre con un bastone una palla o un disco davanti
al corpo odilato.Questo esercizio puo essere svolto anche dopo I'allena-
mento (spogliatoio).

Perché? Stabilizzazione del tronco.

Lo Slide-X & un prodotto esclusivo del nostro partner Vistawell SA.

Ordinazioni: Vistawell SA, 2014 Bole, tel. 032 84142 52,fax 032 84142 87,
e-mail: office@vistawell.ch, wwwyvistawell.ch
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In lungo e in largo

Lacquisizione di movimenti specifici € la premessa per ottenere dei buonirisulta-

ti.Nonbastatuttaviasaperlisemplicemente eseguire.La chiave del successorisie-

de nel riuscire a metterliin pratica nel momento opportuno.
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Joker

Come? Un giocatore viene designato come joker e gioca sempre in
attacco, cio significa che fa da spalla a chi & in possesso del disco.
Scambio di ruoli dopo un determinato tempo. Bisogna fare il joker
almeno unavolta.

Variante: il joker gioca solo in difesa, 1:2.

Rete!
Come? Due attaccanti cercano di far spostare il difensore con dei
passaggi mirati per poi riuscire a segnare una rete (goal = il disco

tocca un pneumatico/un cono). Dopo ogni rete segnata si scambia-
noiruoli.Ognuno deve assumere a turno il ruolo di difensore e at-
taccante.

Conclusione

Come? Due squadre disposte vicino ai puntid’ingaggioin zona
offensiva. Entrambe le squadre hanno dei dischi.ll primo gioca-
tore avanza e tira in porta.Se segna una rete parte un altro gio-
catore della stessa squadra, se invece il disco non entrain porta
spetta ad un attaccante della squadra avversaria tirare. Quale
squadra segna per prima dieci gol?

Variante: dopo la conclusione si diventa difensori e si cerca di
impedire agli avversari di segnare. (Screen = 'attaccante cerca
di evitare la marcatura dell’avversario).

Punti chiave

+ llcomportamento nel gioco presuppone la volonta a
prendere delle decisioni e va esercitato con delle forme
ludiche, molto importantisia peri portieri che per
i giocatoriin campo. Lobiettivo & di creare il maggior
numero possibile di movimenti ovest-est (da soli:con
delle mosse —in coppia: con passaggiin diagonale).

+ Movimentiovest-est = mosse e/o finte laterali oltre |a
meta del campo da gioco (sulla lunghezza). Il portiere deve
essere costretto a spostarsi e ad abbandonare la sua posi-
zione di partenza.In questo modo si creano deivarchiin
porta, utili per andare a rete
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And the winneris...

Oltre Atlantico, I'«All-Star Game» & un appuntamento annuale imperdibile. Disputatoin
unclimaamichevole,questo evento permette didarliberosfogo al proprio lato offensivo

e di misurarsi con altri giocatori in piccoli tornei.

B

a

¥
g

Quattro contro due

Come? 2 x 4 contro 2, suddividere un terzo del campo in due parti
(per la lunghezza). Quattro attaccanti disposti su un lato cercano di
segnare una rete superando il blocco di due difensori. Nessuno puo
oltrepassare la linea centrale. Nell’altra meta del campo le squadre
sono disposte al contrario, in modo tale che i difensori quando en-
tranoin possesso del disco possano passarlo ai loro compagni (quat-
tro attaccanti) che sitrovano dall’altra parte.

Varianti:

s 2x3:1/2%3:2/2%4:3/ecosivia;

« limitare il tempo a disposizione per segnare.

Tre contro tre in diagonale

Come? Si gioca tre contro tre in diagonale in un terzo del campo da
gioco. Un difensore non puo ritornare oltre la linea centrale nella
sua meta campo, percio si ha sempre unasituazione di 3:2.
Variante: un attaccante non pud avanzare superando la linea cen-

trale per entrare nella sua meta campo, percio si ha sempre una si-
tuazione di2:3.
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Cinque contro tre

Come? Cinque attaccanti sono ripartiti nel modo seguente: due in
due cerchi d’ingaggio, due (difensori) sulla linea blu e il quinto pud
muoversi liberamente. Dei tre che giocano in difesa,due sitrovanoin
due cerchid’ingaggio e il terzo pud muoversi liberamente. Scambio
di ruoli dopo un determinato tempo o alla conquista del disco da

parte dei giocatori in difesa (i difensori possono eventualmente as-
sumere la funzione di joker).

Jokerin difesa

Come? Si gioca due contro due con un joker (in difesa), che ha il com-

pitodiaiutare i due giocatori che non sono in possesso del disco —
2:3in attacco.

Torneo dirigori

Come? Tiri ai rigori sotto forma di tabellone (come nel tennis, ma
senza eliminazioni).

Destra-sinistra

Come? Rigori con movimenti ovest-est e seguire il disco — tiri su
respinta autorizzati.

mobile 5 09 n
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Guardati allo specchio!

Ogniallenatore dovrebbe porsile domande seguenti mentre pianifica gliallenamenti, li

valuta e li conduce.

Ho pensato al motto «imparare, divertirsi, realizzare

une prestazione»?

+ Durante 'allenamento i giocatori hanno imparato
qualcosa?

+ Hodato lorola possibilita di realizzare qualcosa?

« Edurante l'allenamento siamo riusciti a farcialmeno
una bellarisata?

Cosa possiamo fare sul ghiaccio?

Rifletti: normalmente si scorge sempre solo la punta

dell’iceberg, il resto non ¢ visibile!

Oppure detto in altre parole: cerchiamo di «sorprende-

re» i giocatori dopo una buona azione!

« Interrompiil gioco con un fischio anche dopo una
buona azione e congratulati con i giocatori.

« Imposta un allenamento solo su dei feedback
positivi,che rafforzano i giocatori! Che «punizione»
prevedi per ogni osservazione negativa?

Davos

Ringraziamo gli autori per il loro prezioso contributo nella redazione
di questo inserto pratico

Rolf Altorfer & docente di educazione fisica e capodisciplina G+S hockey su ghiaccio
> rolf.altorfer@baspo.admin.ch

Andy Egli ¢ esperto G+S, esperto G+S Kids e responsabile delle giovani leve
dell’Hockey Club Davos

> a.egli@hcd.ch

Marco Pargatzi & esperto G+S e responsabile delle giovani leve dell’Hockey Club

> m.pargaetzi®@hcd.ch
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Forti mentalmente

Lhockey su ghiaccioesige moltoimpegnoevolonta.Bisogna cercareil contattofisicocon

gliavversari,marestando nei limiti autorizzati dal regolamento e dal corpo arbitrale.

Compiti per I'allenatore:

Compiti per i giocatori:

Valutare le situazioni

Come? Tematizzare degli eventiin relazione con va-
lori come la disciplina, il rispetto, la motivazione, la
volonta.

Esempi:

Chisicomporta in che modo (dominarsi, farsi largo
lottando, ecc.) nell’'esercizio intitolato «Circuito»
presentatoa pagina 9?

Punire sistematicamente i fallicommessisia in
allenamento che durante dei giochi,anche quan-
donon é presente un arbitro «ufficiale».

Calare i giocatori nei pannidell’arbitro. Osservazio-
ne:insegnar loro a capire i compiti che deve assol-
vere un arbitro.

1:0finoin porta

Come? |l giocatore deve attaccare sino a quando rea-
lizza una rete. Occorre percio che rimanga costante-
mente concentrato, non siinnervosisca e non si lasci
abbattere se non riesce subito a segnare.

Check

Come? | giocatori (tutti, tutti tranne uno oppure solo
la meta di loro) si dispongono ad una distanza di uno
odue metridalla balaustra, mantenendo cinque me-
trididistanza gli unidaglialtri. Un giocatore pattina
lungo la balaustra eseguendo dei check in modo as-
solutamente corretto.

Perché? Esercitare la ripartizione e I'introduzione di
checkin modo corretto.

Eadesso ...

Come? Organizzare delle forme uniche: per esempio
in un momento ben preciso tirare un rigore (oppure
eseguire con successo una situazione di 2:0, ecc...) per
imitare «delle azioni uniche di gioco».

Statistiche

Come? In una situazione di 2:1 analizzare in modo
statistico per esempio il numero di attacchi, i tiri in
porta, di reti e di azioni difensive. Quante hanno avu-
to successo e quante no? Adattabile anche neglieser-
cizidalla pagina4alla7.

Altre possibilita

+ Giocare introducendo delle regole speciali.

+ Giochi che suscitano molte soddisfazioni
(peresempio pil porte).

« Giochi di confronto.

» Comunicare ad alta voce.

mobile 5 09
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Dritto in porta

I giochi e i tornei sono occasioni ideali per usare le capacita tecniche e eserci-

tareivarischemidigioco.Dasolioin gruppo,l'obiettivoresta uguale:superare

gliostacolieriuscire a segnare un gol!
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Pattinare (terzo disinistra) Raggiungere le porte (terzo di destra)

Come? Aggirare diversi ostacoliil pit velocemente pos- ~ Come? A gruppidi3sinoa7controun portiere...

sibile,in avanti,all’indietro, girare, ecc.

Avanzare col disco (parte centrale)

Come? Condurreil disco attorno a diversi ostacoli il piu
velocemente possibile, in avanti, all’indietro, con dei
salti, ecc.

Attenzione

+ Regolare bene le transizioni da un esercizio all'altro.
- Annunciare sistematicamente i risultati (spesso si dimentica difarlo).
- Forgiare,accendere e stimolare lo spirito di gruppo.

« Eseguire gliesercizifissandone la durata,da 2 a 4 gruppi uno dopo l'altro, oppure se vi sono spazio
e materiale a sufficienza, da 2 a 4 gruppi gli uni accanto agli altri o contemporaneamente.
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Schiena contro schiena (terzo di sinistra)

Come? Siinizia con un 2:2azone.Le due squadre devono
tirare verso le due porte (disposte al centro schiena con-
tro schiena) per cercare di segnare (si puo giocare anche
con un solo portiere). Con un passaggio si puo coinvol-
gere nel gioco un altro compagno.

Attenzione: 3:2. E proibito eseguire immediatamente
un altro passaggio, prima occorre fare un’azione in cam-
po!lcompagnidisquadrache sitrovano a bordo campo
possono essere coinvolti (al massimo cinque giocatori
incampo!).Fischiare in caso di rete o se la durata del gio-
cosi protrae troppo a lungo. Ricominciare con un 2:2.
Variante: una porta per ognisquadra.

Di qua e di la (terzo di destra)

Come? 1:0/1:1/ 2:1. 1l primo giocatore si dirige verso la
porta (1:0). Dopo la conclusione, passaggio della squa-
dra avversaria, passaggio all’indietro e inizio con un 1:1.
Dopo la conclusione parte un terzo giocatore dietro la
porta.ll difensore della situazione 1:1ridiventa attaccan-
te e crea con i compagni una situazione di 2:1. Conclu-
sione al termine del primo passaggio. Poi inizia I'altra
squadra.Contare il numero di reti segnate.

Bibliografia

« Swiss Ice Hockey Association (2000):
Grundspiele im Eishockey (disponibile
in tedesco e in francese). Zurigo

« Gioventu+Sport (2008): Manuale G+S
hockey su ghiaccio. Macolin. Riedizione
nel 2010.

« Gioventu+Sport:Kids-Lektionsvorschlage
Eishockey (disponibile in tedesco e in
francese). Macolin
(www.jugendundsport.ch > Schwerpunkte
> J+S Kids)
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