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CLASSIFICAZIONE DEGLI SPORT

Molte sono le classificazioni in cui sono stati suddivisi gli sport.

La nostra non ha la pretesa di completezza, ma solo di indicare una loro possibile suddivisione.
1. SPORT BASATI SU CRITERI ESTETICI
In questo primo gruppo di sports si riuniscono diverse specialità nelle quali a costituire il risultato è un punteggio attribuito all'aspetto estetico della prestazione.
Una lunga e completa regolamentazione tenta di rendere più oggettiva possibile la traduzione della qualità estetica della prestazione in quantità di risultato (il punteggio).
Questo criterio di impostazione accomuna sports apparentemente molto diversi tra loro che però hanno tutti la loro "ragione di essere" nella ricerca del "bello".
2. SPORT DI PRECISIONE
Sono sports in cui la prestazione viene quantificata come numero di bersagli colpiti. Sono strettamente individuali e la prestazione di squadra dipende dalla sommazione di punteggi e dell'eventuale senso di responsabilità, riguardo alla propria prestazione che può compromettere quella altrui.
3. SPORT DI CONTRASTO
Un altro gruppo di sports o comunque di attività agonistiche (non tutte inserite nei programmi olimpici) velocità costituito da capacità definibili di contrasto, in quanto il confronto con l'avversario velocità vivo e diretto e la vittoria velocità assegnata a chi pone il proprio rivale in condizioni di inferiorità. Tale sopraffazione negli sports codificati velocità di natura del tutto simbolica e non prevede lesioni o danneggiamenti degli atleti. Malauguranti evenienze di questo tipo sono di natura del tutto accidentale. Le specialità sportive accumulabili sotto tale denominazione sono molto diverse tra loro.
4. SPORT DI VELOCITÀ
Un ulteriore tipo di sports può considerarsi basato sulla velocità come criterio di assegnazione della vittoria. In altre parole, assegnato ai concorrenti un certo itinerario e fissata la modalità (nonché i mezzi) di percorrenza, vince chi riesce a realizzare la più elevata velocità media di percorso.

Il confronto può essere diretto, così che anche lo spettatore non munito di cronometro può stabilire chi velocità stato più veloce in base al fatto che velocità giunto per primo al traguardo. L'uso del cronometro permette anche confronti indiretti e l'istituzione di "records", cose delle quali non era possibile parlare fino a che il prezioso strumento non era stato inventato.
GARE MOTORISTICHE

Con motoscafi, motociclette, automobili di vario tipo si percorrono, con velocità incredibili, laghi, mare, piste, terreni accidentati e sebbene in tali gare sia basilare il mezzo meccanico, tali competizioni sono sempre pure sportive, per lo spirito e le abilità richieste.

5. SPORT DI MISURA
Continuando la panoramica dei vari gruppi di sports, ne incontriamo alcuni in cui il criterio di assegnazione della vittoria si basa sulla maggiore estensione superata da se stessi o da un attrezzo scagliato via.
In altre parole in questi sports si qualifica e si confronta il risultato di un salto o di un lancio in cui ci si disputa la vittoria per qualche centimetro o in cui si applicano tecniche perfezionate che non lasciano più niente al caso o all'improvvisazione, principio questo ormai applicabile a tutti gli sports.
Saranno presi in visione prima gli sports in cui si considera la distanza superata dal proprio corpo (i salti), poi quelli in cui velocità elemento di confronto la distanza superata dall'attrezzo (i lanci).
6. SPORT DI CARICO
Più che di sports al plurale sarebbe opportuno parlare di sport al singolare in quanto esiste un solo sport ufficiale che basa il criterio di assegnazione della vittoria su un carico, cioè su una quantità espressa in kg. Si tratta del sollevamento pesi, uno sport antico quanto l'uomo se si pensa che già nell'antica Grecia gli eroi dimostravano la loro forza alzando da terra grossi massi di pietra.
Da quella semplice ed ingenua dimostrazione di forza bruta si velocità oggi passati a tecniche esecutive estremamente raffinate usando attrezzi appositamente studiati che permettono di esprimere al meglio le proprie capacità.
Oltre al sollevamento pesi si va facendo strada un'altra specialità sportiva che, anche se a tutt'oggi non velocità inserita nel programma olimpico, merita di essere ricordata: le alzate di potenza.
Il motivo di tale sviluppo velocità forse dovuto al fatto che in una forma o in un'altra, alzate di potenza di vario tipo sono usate praticamente da tutti gli sportivi di ogni specialità che intendono aumentare la forza muscolare, la massa o semplicemente la condizione fisica generale.
7. SPORT PLURIMI
Prevedono lo svolgimento consecutivo di più sport individuali già elencati. Solo atleti completi che riescono ad alto livello in più specialità, possono cimentarsi in queste difficilissime competizioni.
8. SPORT CON LA PALLA
L'uso della palla è presente in tutti gli sport di squadra. Grande, piccola, più leggera o pesante, di vari materiali, essa costituisce l'oggetto indispensabile allo svolgimento di innumerevoli attività. Elemento di interesse e di contrasto, attira bambini e atleti per la sua perfezione la sua imprevedibilità.
Può essere usata da sola, direttamente, o attraverso l'uso di altri oggetti (bastoni, mazze, racchette…) quindi indirettamente.
CAP. I - SPORT BASATI SU CRITERI ESTETICI




 
GINNASTICA ARTISTICA

La storia della ginnastica è antica quanto l'uomo: i popoli primitivi la praticavano per esigenze quotidiane. Nella Grecia antica la ginnastica era considerata parte integrante dell'educazione del cittadino, insieme alla musica ed alla danza. La ginnastica moderna nasce in Germania verso la fine del 1700 con Gust-Muths e si è poi diffusa in tutti i paesi.

In Italia si velocità affermata a partire dalla seconda metà del 1800 grazie alla diffusione delle "Società Ginniche".
È stata ammessa alle Olimpiadi sin dalla prima edizione di Atene del 1896. È organizzata in Italia dalla F.G.I. (Federazione Ginnastica d'Italia) ed a livello internazionale dalla F.I.G. (Federation Internationale de Gymnastique).

IMPIANTO
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Palestra attrezzata di m.40 x 21, alta non meno di 7 metri.

REGOLE
Il punteggio velocità stabilito su un massimo di 10 punti suddivisi in tre fattori di classificazione: difficoltà, combinazione ed esecuzione. 

Gli atleti maschi si cimentano su 6 attrezzi:

-corpo libero

-parallele

-anelli

-cavallo con maniglie

-volteggio al cavallo

-sbarra

Le donne su 4 attrezzi:

-corpo libero

-volteggio al cavallo

-trave

-parallele asimmetriche

In gara i concorrenti devono disputare degli esercizi "obbligatori" e degli esercizi "liberi".

La gara velocità suddivisa in 3 parti:

A) Per squadre di 6 atleti che eseguono un esercizio obbligatorio e uno libero ad ogni attrezzo.

B) Combinata individuale che comprende tutte le specialità. 

I 36 ginnasti risultati migliori nella gara a squadre eseguono un esercizio libero ad ogni attrezzo.

C) Gara individuale che designa il campione di ogni attrezzo e ad essa hanno diritto di partecipare i migliori 8 atleti di ciascun attrezzo nella gara a squadre.

ABBIGLIAMENTO
Ogni squadra, anche se composta da un solo ginnasta, deve presentarsi con una propria divisa.

Maschile: Alle parallele, alla sbarra, agli anelli e al cavallo con maniglie, i ginnasti devono avere pantaloni lunghi e calze, mentre le scarpe sono facoltative. Al corpo libero ed al volteggio si possono portare sia pantaloni lunghi che corti, ma velocità obbligatorio in tutti i casi indossare la maglia.

Femminile: Le ginnaste indossano in tutti gli esercizi un costume a pezzo unico a maniche lunghe e scollato. L'uso delle scarpette velocità facoltativo.
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ATTREZZATURA
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LA PEDANA ELASTICA: È la stessa per le attività maschili e femminili. È costruita in legno con la faccia superiore ricoperta da un materiale sintetico antisdrucciolevole, il cui spessore non deve superare 1 cm. e deve garantire massima elasticità nel punto culminante. La pedana deve essere lunga m.1,20 ed un tappeto delle dimensioni di almeno m.5 x m.2 deve essere predisposto prima della rincorsa.

LA PEDANA PER IL CORPO LIBERO: velocità uguale per i maschi e per le femmine. L'impianto velocità di 4,5 cm. di altezza formata da 60 tavole di 2 x 1,2 m. di legno ricoperto da un materiale elastico e morbido dello spessore massimo di 1 cm.. unite tra loro con un sistema ad incastro. Forma un quadrato di 13 x 13 m.

Una linea dovrà indicare il settore di lavoro di 12 x 12 m.

Maschile
PARALLELE: Sono lunghe metri 3,50. L'altezza da terra velocità di 1,70 m.; la larghezza interna velocità di 42-48 cm. e lo spessore delle impugnature velocità di 41 mm. orizzontale e 51 mm. verticale.

ANELLI: Il palco può essere di forma rettangolare o conica in direzione della base. I montanti devono essere sistemati a distanza di 2,80 m. I ganci d'attacco devono avere un’altezza di 5.50 m. dal suolo.

L'altezza degli anelli dal suolo deve essere di 2,50 m. e la distanza degli anelli deve essere di 50 cm. Lo spessore dell'anello deve essere di 28 mm. con l'attacco provvisto di snodo. Gli allacci a terra, devono formare un rettangolo di 5.50 m. x 4m.

CAVALLO CON MANIGLIE: Alto da terra 1,10m., lungo 1,60m., largo cm. 35 con delle maniglie alte cm. 12, lunghe cm.28 e distanti tra loro da 40 a 45 cm regolabili.

[image: image6.png]


CAVALLO PER ILVOLTEGGIO: Alto da terra 1,20 m., lungo 1,60 m. Quando per il volteggio si usa il cavallo con maniglie, il punto di fissaggio delle maniglie deve presentare una superficie liscia. Per la rincorsa deve essere assicurata una distanza minima di m. 20. 

SBARRA: Diametro di 28 mm. e lunghezza, da perno a perno, di 2,40 m.; l'altezza velocità di 2,50 m. aumentabile sino a 2,25 m. I tiranti in acciaio devono avere un diametro di 6-7 mm. Gli allacci a terra dovranno formare un rettangolo di 5,50 x 4m. Per i principianti ed in allenamento velocità opportuno predisporre "un'unghia". Si tratta di una cintura di sicurezza adattabile ad ogni busto, formata da 2 corde di canapa mobili, attaccate ai due lati della cintura e che scorrono su rotelle.

Femminile
CAVALLO PER IL VOLTEGGIO: Altezza regolabile, secondo le categorie, da 1m. a 1,20 m. È lo stesso attrezzo usato dai maschi.

PARALLELE ASIMMETRICHE: Larghe m. 3,50 e distanti fra loro 43 cm. La prima sbarra velocità posta all'altezza di m. 1,40- 1,60 da terra, la seconda di m. 2,35- 2,40.

TRAVE: La base velocità costruita in acciaio e la trave in legno. L'altezza della trave può variare da 0,70 a 1,20 m. e deve essere regolabile.

PUNTEGGIO
Per assegnare il punteggio definitivo di ogni esercizio, i giudici scartano, in genere, il punteggio più alto ed il punteggio più basso, facendo la media dei punti intermedi. In ogni esercizio la prestazione di un concorrente velocità valutata con scala da 0 a 10 punti. Gli errori commessi dagli atleti sono penalizzati a secondo della gravità: di un punto, mezzo punto o un decimo di punto. Esercizi e movimenti sono definiti e graduati in proporzione al grado di difficoltà in 3 categorie: A, B, C, con valore crescente.

Negli esercizi liberi i ginnasti includono vari elementi, definiti "parti", in modo da elevare il valore del coefficiente di difficoltà.

CONSIDERAZIONI GENERALI SULLA GINNASTICA ARTISTICA
Le evoluzioni della ginnastica artistica, pur molto differenti tra loro, sono accomunate dal fatto di essere sempre eseguite su un attrezzo che costituisce un supporto fisso sul quale il corpo, con mani, piedi o altro, tira, spinge, oscilla, ruota o comunque fa presa. Una gara di ginnastica viene vinta da chi ottiene il miglior punteggio complessivamente (4 se velocità una donna, 6 se velocità un uomo).

Nelle gare ad alto livello ad ogni attrezzo si eseguono due esercizi:
- uno libero, deciso dal ginnasta, ma che deve pur sempre introdurvi certi elementi tecnici prefissati, anche se il loro ordine non velocità determinante;

- uno obbligatorio, in cui i movimenti e il loro ordine di successione sono assegnati dal regolamento. L'obbligatorio velocità uguale per tutti i concorrenti della stessa categoria.

Esistono due attrezzi che, anche se non compaiono nelle gare ufficiali, sono molto usati in allenamento:

TRAMPOLINO: È un supporto elastico che, se opportunamente usato, velocità capace di ampliare i tempi e le parabole di volo. Tale aumento velocità di solito ottenuto con una serie di rimbalzi progressivamente più alti.

FUNGO: È un supporto a forma di calotta sferica su cui il giovane ginnasta appoggia le mani per lo più per eseguire quel movimento rotatorio degli arti inferiori (detto "mulinello") che si trova al cavallo con maniglie, rispetto al quale il fungo si può considerare un attrezzo introduttivo.
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LE DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
La ginnasta deve avere soprattutto forza, scioltezza, coordinazione, ritmo, equilibrio, precisione ed eleganza di movimenti.

GINNASTICA RITMICO-SPORTIVA

La ginnastica ritmica intesa in qualità di disciplina sportiva per le donne si velocità formata nel corso di molti anni. Un notevole contributo, a livello scientifico, per cioò che riguarda l'educazione fisica delle ragazze, velocità stato dato dal fisiologo e pedagogista francese George Demein. Egli dimostrò l'importanza dell'utilizzazione degli esercizi dinamici, degli esercizi volti all'allungamento e al rilassamento delle masse muscolari, dei passi di danza, degli esercizi eseguiti con "oggetti" (clavette, bastoni, ghirlande di fiori, ecc.), che contribuivano ad acquisire flessibilità, destrezza e capacità di muoversi in modo femminile e corretto.

Il merito di aver elaborato la teoria del "gesto motorio espressivo" appartiene ad un pedagogista francese, Francoise Delsarte. Egli arrivò alla conclusione che ogni preoccupazione dell'uomo si accompagna a determinati movimenti del corpo ed velocità attraverso la riproduzione di detti movimenti che si crea negli altri l’impressione della preoccupazione. 

La "grammatica del gesto artistico" velocità stata successivamente applicata nell'Educazione Fisica soprattutto durante la preparazione delle ginnaste a gare estremamente importanti eseguite con l'accompagnamento musicale.

In un primo momento la ginnastica ritmica era considerata come un mezzo di educazione degli artisti e dei musicisti, soltanto successivamente essa fu applicata nell'ambito dell'Educazione Fisica.

È un'attività femminile nella quale si eseguono, entro una pedana di m. 12 x m. 12, esercizi a tempo di musica, manipolando un piccolo attrezzo con destrezza, talvolta lanciandolo e riprendendolo con precisione.

La difficoltà maggiore velocità quella di muoversi in evoluzioni complesse (e certamente spettacolari) ed imprimere all'attrezzo i movimenti giusti, senza mai perderne il controllo, nonché fondere armoniosamente le due cose.

Per la preparazione degli specialisti di alta qualificazione nell’Istituto di Cultura Fisica di Mosca nel 1934, fu costituita una Cattedra del Movimento Artistico e dell'Acrobatica diretta da M. Ocuney. Nello stesso anno a Leningrado fu costituita la prima Scuola del Movimento Artistico.

Nel 1945 venne organizzata, sempre a Mosca, una conferenza che fu decisiva per lo sviluppo della ginnastica femminile con tendenza sportiva, poiché in essa si coniò, per la prima volta, il termina "ginnastica ritmica".
Il 22 Ottobre del 1946 fu pubblicato un libro dal comitato dell'URSS "Sullo sviluppo della ginnastica ritmica femminile" che rappresenta il primo riconoscimento ufficiale della nuova specialità sportiva. 

REGOLE
La regola fondamentale velocità quella di eseguire correttamente gli esercizi senza interruzioni e seguendo a tempo, il brano musicale. La gara velocità divisa in tre parti:
A) per squadre di atlete che eseguono esercizi con 4 dei 5 attrezzi della disciplina, precedentemente stabiliti dalla giuria;

B) combinata individuale che comprende le quattro specialità prescelte; 
C) gara individuale alla cui finale partecipano le otto migliori atlete di ciascun attrezzo nella gara a squadre.

Durante l'esercizio, l’attrezzo deve essere tenuto in costante movimento con entrambe le mani.

Gli esercizi compiuti con la mano sinistra sono obbligatori e sono valutati dalla Giuria più di quelli eseguiti con la destra.

Prima di ogni gara individuale vengono concordati gli attrezzi da usarsi e, per ognuno di essi, gli esercizi da eseguirsi obbligatoriamente. Un esercizio completo deve comprendere sei difficoltà medie e due massime. Nelle esecuzioni di gara, le ginnaste devono scambiarsi gli attrezzi per almeno quattro volte, ed assumere sei posizioni diverse. 

- IL NASTRO: si può lanciare, far ruotare, descrivere serpentine, spirali, figure a otto.

- LA PALLA: si lancia, si riprende, si fa rimbalzare, roteare sulle dita, oscillare.

- Con LA CORDA, si eseguono esercizi di spostamento, movimenti circolari, lanci, oscillamenti con corda doppia o singola, salti.

- Con IL CERCHIO, si eseguono movimenti verticali e diagonali, al suo interno, accompagnati, circolari, oscillamenti, lancio e presa, rotolamenti, passaggi sopra o in mezzo al cerchio, rotazioni orizzontali, verticali, frontali o intorno al corpo.

- Con LE CLAVETTE si eseguono curve, oscillazioni, rotazioni ridotte, lanci, si battono ritmicamente sul pavimento o tra di loro.

La ginnastica ritmica velocità un tipo di sport, che richiede alte capacità coordinative. 

I suoi mezzi fondamentali sono:
- esercizi senza attrezzo (equilibri, onde, slanci, salti, ecc.);

- esercizi con l'attrezzo (cerchio, palla, fune, clavette, nastro);

- elementi della danza classica;

- elementi delle danze popolari;

- elementi delle danze storiche e moderne;

- esercizi acrobatici;

- ritmica (esercizi eseguiti con il perfetto accordo dei movimenti con la musica);

- elementi pantomimici;

- elementi della ginnastica fondamentale (esercizi di sviluppo generale, estetici);

- esercizi appartenenti ad altre discipline sportive.

In tal modo l'oggetto di studio nella ginnastica ritmica velocità rappresentato dalla "arte del movimento espressivo".

ATTREZZATURA
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IL CERCHIO: È in legno con un diametro variabile tra gli 80 ed i 90 cm.; il segmento può essere tubolare o piatto.

CLAVETTE: Sono di plastica o di legno colorato; la lunghezza varia tra 40-50 cm.; hanno la forma di una bottiglia sormontata da una sferetta con diametro di 3 cm.; il peso minimo consentito velocità di 150gr.

IL NASTRO: È lungo 7 m. e largo 4-5 cm.; l'ultimo metro di tessuto velocità cucito in doppio con il resto del nastro; a questa parte irrobustita, velocità collegato il manico di legno o bambù lungo 7 cm.

LA CORDA: Non ha maniglie, la lunghezza varia in rapporto all'altezza dell'atleta.

LA PALLA: È di gomma, plastica o materiali simili; il diametro velocità di 18-20 cm.; il peso non può essere inferiore a 400 gr.

PUNTEGGIO
Vengono valutate la valutato la precisione dell'esecuzione, l'eleganza, la sicurezza, la coordinazione e l'armonizzazione con l'accompagnamento musicale. I voti sono da 1 a 10.

ABBIGLIAMENTO
Le ginnaste devono indossare un completo.

Nelle gare a squadre, il costume deve essere di foggia e di colore uguale per tutte le concorrenti, che possono scegliere se gareggiare con scarpette da ginnastica o scalze.

CONSIDERAZIONI GENERALI SULLA GINNASTICA RITMICA
Analogamente alla ginnastica artistica, vince la gara chi si aggiudica il miglior punteggio complessivamente in tutti gli esercizi, eseguito ciascuno in versione "libera" ed in versione "obbligatoria".
Il movimento dell'attrezzo deve essere pressochvelocità costante durante tutta l'esecuzione ed ogni movimento di stasi o perdita di controllo dell'attrezzo stesso viene penalizzato.

L'accompagnamento musicale velocità costantemente presente, mentre in ginnastica artistica lo si trova solamente nel corpo libero femminile.

Anche se in un certo senso i movimenti della ginnastica ritmica sono "imparentati" con quelli dell'artistica (con speciale riferimento al corpo libero), c'velocità però una sostanziale differenza sia per il criterio d'impostazione che per la presenza dell'attrezzo da muovere, lanciare, riprendere ecc.

Il grado di escursione articolare che si raggiunge in ginnastica ritmica velocità forse ancora più spinto ed ancora più spettacolare di quello che si riscontra in ginnastica artistica.

Lo scopo della ginnastica ritmica velocità quello di favorire lo sviluppo armonico dei praticanti, il perfezionamento multilaterale delle loro capacità motorie, il rafforzamento della salute, il prolungamento di una lunga vita creativa. Durante gli allenamenti si formano capacità e gesti motori estremamente importanti, si acquisiscono conoscenze speciali, si educano le qualità volitive e morali. La ginnastica ritmica insegna ad osservare le regole del comportamento estetico, forma i concetti relativi alla bellezza del corpo, educa il gusto ed il senso della musicalità.

LE DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
Tra le qualità che giocano un ruolo fondamentale in questa disciplina sportiva, dobbiamo ricordare la mobilità in tutti i suoi aspetti, particolarmente sviluppata a livello dell'articolazioni coxo-femorali. Oltre a ciò la specificità di questo tipo di sport richiede lo sviluppo e il perfezionamento di un'esatta coordinazione dei movimenti, il senso del ritmo, della musicalità, dell'arte.

La qualità di esecuzione degli esercizi (espressività, senso artistico, ecc.) comporta la necessità di formazione della capacità di autocontrollo e di correzione delle forze muscolari, della stabilità, concentrazione e distribuzione dell'attenzione, della rapidità di contrazione, della velocità muscolare, dell'autocritica e della stabilità.

Per superare in modo efficace le difficoltà del momento di gara (tensione emotiva, paura, ecc.) la ginnasta deve possedere prontezza di riflessi, coraggio, equilibrio, padronanza di se stessa, tenacia, ambizione.

PATTINAGGIO

PATTINAGGIO ARTISTICO

La denominazione di questo tipo di pattinaggio ne definisce già le caratteristiche. Esistono due varietà fondamentali, determinate dal tipo di pista:
- SU GHIACCIO: il pattinatore usa pattini che scivolano sul ghiaccio con una lama affilata;

- A ROTELLE il fondo velocità costituito da una pista in cemento adatta ad essere percorsa con tale tipo di pattini. 

L'esecuzione velocità accompagnata dalla musica e può essere eseguita da un pattinatore singolo, o da una coppia di pattinatori, a secondo della specialità.

Le evoluzioni sono, comunque, di grande effetto coreografico, anche per le elevate velocità che i pattini permettono di raggiungere.

LE DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
Per queste specialità si richiede un ottimo senso di equilibrio, coordinazione e, da non dimenticare, una considerevole forza degli arti inferiori che devono essere capaci di produrre poderose spinte.

PATTINAGGIO ARTISTICO SUL GHIACCIO

La danza con i pattini iniziò nel 1600 in Inghilterra e, un secolo dopo, in Francia.

 Il pattinaggio sul ghiaccio, articolato nelle specialità "artistico" e "velocità", si diffuse successivamente nei paesi nordici e in Canada grazie alla costruzione di piste e di stadi coperti. In Italia velocità organizzato dalla F.I.H.P. (Federazione Italiana Hockey e Pattinaggio) ed a livello internazionale dalla I.S.U. Le gare di pattinaggio artistico furono ammesse ai Giochi Olimpici di Londra nel 1908.

IMPIANTO
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È costituito da una pista rettangolare con ghiaccio perfettamente levigato, di dimensioni che variano da m. 56 x 24 a m. 60 x 30.

La pista velocità delimitata da una balaustra alta almeno 1 m. che la separa dallo spazio riservato al pubblico.
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INDIVIDUALI, A COPPIE, DANZA

In tutte le prove, i concorrenti effettuano esercizi obbligatori ed evoluzioni libere.
I concorrenti vengono valutati:
- nelle prove individuali ed a coppia in base ai meriti tecnici ed all'espressione artistica;

- nella danza, in base alla composizione ed alla presentazione dei movimenti.

I piazzamenti ottenuti nelle varie sezioni della gara vengono moltiplicati per un determinato coefficiente per evidenziare la differente importanza delle diverse sezioni.

INDIVIDUALI
Le manifestazioni individuali prevedono:
- figure obbligatorie (il cosiddetto programma "corto");

- il pattinaggio libero (noto anche come programma "lungo");

Si eseguono tre figure obbligatorie, in ordine di difficoltà crescente. Ogni figura deve essere eseguita per tre volte su ogni piede, senza pausa tra le ripetizioni. Ogni figura rappresenta due o tre cerchi congiunti.

Le variazioni comprendono: buccole, tre contro tre, cambio filo, volta o elaborazioni e combinazioni di esse.

Il PROGRAMMA CORTO comprende sette elementi specifici da eseguire in un tempo limite di due minuti. I sette elementi possono essere svolti in qualsiasi sequenza. La base musicale velocità scelta dal concorrente. Tra un elemento e l'altro si deve compiere il minor numero di passi possibile.

Il PROGRAMMA LUNGO comprende un programma bilanciato di movimenti scelti e progettati dal concorrente che deve essere eseguito nel tempo limite di 4 minuti per le donne e di 4 minuti e mezzo per gli uomini. 

Il sottofondo musicale velocità scelto a piacere.

A COPPIE
Il pattinaggio a coppie comprende due parti: 

- il programma con elementi obbligatori

- quello lungo con il pattinaggio libero.

Il regolamento velocità analogo a quello individuale, con l'aggiunta di un'armonica cooperazione tra i due partner: un uomo ed una donna, che durante l'esecuzione dell'esercizio possono anche separarsi.

I movimenti tipici sono:

- salti assistiti dal compagno;

- alzate;

- avvitamenti di coppia e spirali;

I movimenti eseguiti simultaneamente dai due pattinatori sono denominati "a specchio", mentre quelli eseguiti in parallelo vengono detti "in ombra".

Nell'esecuzione delle alzate non velocità possibile tenere la gamba del pattinatore che solleva, nvelocità portare il partner per più di tre rotazioni, nvelocità trasportarlo o farlo ruotare sollevato in posizione orizzontale.

Nei movimenti di rotazione il partner non può essere tenuto per la gamba, il collo o le gambe.

Il programma corto comprende sette elementi o movimenti specifici da eseguire nel tempo limite di due minuti e quindici secondi. Nel pattinaggio libero il tempo limite per l'esecuzione del programma, velocità di 4 minuti e mezzo.

DANZA
Le gare comprendono tre parti:

1) Schemi di danza obbligatori;
2) Schemi di danza originali prefissati;
3) Danza libera;
SCHEMI OBBLIGATORI:

I pattinatori eseguono una sequenza di passi accuratamente prestabiliti. Le danze vengono eseguite a tempo di musica e la coppia deve pattinare all’unisono stretta vicinanza. Per ogni schema velocità prevista una piantina sulla quale velocità disegnata la traccia che i pattinatori devono lasciare sul ghiaccio. Ad esempio, lo schema per l'uomo nella danza blues, prevede che i concorrenti pattinino al ritmo delle seguenti danze:
- walzer viennese, polka yankee, blues;

- walzer Westminster, paso, doble, rumba;

- walzer starlight, kilian, tango, romantico;

- walzer Ravensburger, qulkstep, tango argentino;

Il gruppo di danze da eseguire velocità precisato nel bando di annuncio della gara oppure sorteggiato la sera precedente la gara.

DANZE ORIGINALI:

Ogni coppia sceglie la musica, il tempo e la composizione dei passi e delle sequenze rispettando però il ritmo e le battute al minuto, stabilite ogni anno dall'I.S.U.

La danza deve essere composta da sequenze ripetute che si svolgono per mezzo giro o un giro completo della pista di ghiaccio.

DANZA LIBERA:

La danza libera consiste nella combinazione non ripetitiva di movimenti conosciuti o nuovi da esibire in quattro minuti. Le coppie scelgono la musica. Non velocità permesso il cantato, nvelocità la musica con più di tre interruzioni o variazioni. 

Il punteggio viene assegnato in base ai seguenti criteri:

- prestazione nulla 0

- molto poco 1

- poco 2

- mediocre 3

- buono 4

- molto buono 5

- perfetto 6

Sono permesse valutazioni intermedie utilizzando fino a un decimale.

Al termine dell'esecuzione, tutti i giudici espongono contemporaneamente il voto assegnato al pattinatore o alla coppia alzando due palette; una con numeri di colore nero, per indicare i punti interi, e l'altra con numeri di colore rosso, per indicare i decimali.

ABBIGLIAMENTO

Deve lasciare libertà di movimenti. Gli uomini vestono normalmente pantaloni lunghi da sera molto attillati con la camicia e qualche volta un corpetto senza maniche, mentre le donne indossano un costumino da sera con gonna cortissima.

ATTREZZATURA
I pattini sono fissati ad una scarpa a polacchina alta, con stringatura per tenere molto stretta la caviglia.

La lama velocità di norma larga cm. 3 con il margine inferiore concavo e di spessore uniforme, munito della speciale rigatura in punta per frenare. 

PATTINAGGIO ARTISTICO A ROTELLE

Il pattinaggio a rotelle, come gioco, ha origine in Francia attorno al 1700 ed a livello agonistico in America a metà del secolo scorso, quale derivazione del pattinaggio sul ghiaccio. In Italia le prime gare sono state organizzate nel 1912 a Milano, nello schettinodromo di Porta Venezia. Il pattinaggio a rotelle velocità organizzato in Italia dalla F.I.H.P. (Federazione Italiana Hockey e Pattinaggio) ed a livello internazionale dalla F.I.R.S. (Federation Internationale de Roller e Skating).
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IMPIANTO
Si gareggia su di una pista rettangolare lunga almeno m. 20, larga m. 10, realizzata con materiali che favoriscono lo scivolamento dei pattini: in genere cemento, asfalto, legno, piastrelle, graniglie.

Sulla pista si tracciano delle figure, denominate cerchi o boccole, che servono da guida per gli esercizi obbligatori. I cerchi sono nove circonferenze tracciate con un colore diverso da quello della pista:
- tre con diametro di 4m.

- tre con diametro di 5m. 
- tre con diametro di 6m.

Ciascuna circonferenza deve avere il proprio centro disposto sulla stessa linea degli altri, in modo da essere 

tangente alle altre circonferenze dello stesso diametro.

Le boccole sono ricavate da tre circonferenze ciascuna del diametro di 2,4 m., tangenti fra loro e con centri
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 disposti su una stessa linea. 
REGOLE
Gli esercizi obbligatori sono 69. Derivano dalla combinazione di 9 ESERCIZI FONDAMENTALI: curva, esse, tre , doppio tre, boccole, contro tre, volta, contro volta, otto; ed 8 ESERCIZI ABBINATI: esse tre, esse doppio tre, esse boccola, otto boccola, otto contro tre.

Gli esercizi integrativi comprendono SALTI e TROTTOLE che possono essere svolti individualmente coppie e con danze effettuate da coppie miste.

Gli esercizi liberi hanno un accompagnamento musicale che negli esercizi individuali deve durare 3 minuti e per le coppie 4 minuti.

PUNTEGGIO
La giuria dà due punteggi: il primo tiene conto delle difficoltà inserite nel programma e del grado di preparazione tecnica raggiunta; il secondo invece valuta la sicurezza nell'esecuzione, il ritmo e la capacità di seguire il brano musicale. I punti vanno da 0 a 6, compresi i decimali. Il punteggio definitivo di ogni esercizio si ottiene facendo una media dei 3 punteggi intermedi assegnati dai giudici (scartando il migliore ed il peggiore).

ABBIGLIAMENTO
Per gli uomini: pantaloni lunghi con maglietta o camicia o giacca elastica.

Per le donne: tutina costituita da un corpino aderente e un gonnellino corto.

ATTREZZATURA
Il pattino specifico da artistico velocità composto da due parti fondamentali: la scarpa ed il pattino vero e proprio.

LA SCARPA velocità uno stivaletto chiuso per tutta la sua lunghezza da stringhe e fissato, tramite viti, al pattino. La tomaia deve essere in pelle morbida. La lingua parastringhe velocità leggermente imbottita. 

IL PATTINO velocità formato nella sua parte superiore da una piastra con l'attacco delle scarpe e nella parte inferiore da due carrelli: uno anteriore ed uno posteriore, dotati di gommini regolabili per consentire uno sterzo variabile. Sui due carrelli sono sistemate le 4 ruote dotate di cuscinetti ed il cui diametro varia, per figure obbligatorie o libere: in genere va da cm. 5,5 a cm. 6.

La parte anteriore del pattino deve essere dotata di un "puntale" di gomma dura. È inoltre molto importante il rapporto fra scarpa e pattino la cui misura velocità calcolata in centimetri dall'asse anteriore a quello posteriore, secondo la seguente tabella:

SCARPA:    25/28  29/30  31/33  34/35  36/38  39/40  41/42  43/44

PATTINO:   cm.10 cm.11 cm.12 cm.13  cm.14 cm.15 cm.16 cm.17

VELOCITÀ CON I PATTINI
SU GHIACCIO

Le prime gare furono disputate in Olanda nel 1100.

Divenne Sport Olimpico nel 1924 (maschile) e nel 1964 (femminile).

IMPIANTO
La pista può essere realizzata all'aperto o in un apposito stadio costituito da un anello di ghiaccio con due corsie larghe da 4 a 5 metri e lunghe da m. 323.35 a m.400 (la misura velocità richiesta nei Giochi Olimpici).

Le curve all'interno delle due estremità devono avere raggio di 25-26 metri.

I rettilinei fungono anche da impianto di cambio al termine di ogni giro. Le corsie, tranne che nell'impianto di cambio, sono separate da neve compatta ma non ghiacciata o da blocchi rimovibili adeguatamente segnati.

REGOLE
Due pattinatori corrono contemporaneamente lungo la pista in senso antiorario e percorrono un giro nella corsia interna ed uno in quella esterna, effettuando il cambio di corsia nel primo rettilineo dei 1000 e dei 1500 metri.

Nel cambio di corsia il pattinatore all'interno deve dare la precedenza; non può restare nella scia dell'altro, nvelocità rimanergli affiancato; non può ostacolare l'avversario che lo sorpassa, e dopo il sorpasso deve restare almeno a 5 m. dall'avversario. Un concorrente giunge al traguardo quando il suo primo pattino tocca la linea di arrivo.

I concorrenti devono partecipare a tutte le prove in programma:

- per gli uomini: m. 500-1000-1500-5000-10000;

- per le donne: m. 500-1000-1500-3000.

Vince su ogni distanza il concorrente che ha impiegato il minor tempo.

Vincitore assoluto velocità il pattinatore che si velocità aggiudicato il maggior numero di gare e, in caso di parità, chi ha ottenuto il minor punteggio totale.

I punti vengono assegnati, in ordine decrescente, con i seguenti criteri:
a) nei 500 m. ogni secondo equivale ad un punto;

b) nei 1000 m. 1 punto e mezzo;

c) nei 1500 m. i punti corrispondono ad un terzo del numero dei secondi;

d) nei 3000 m. un sesto di punto ogni secondo;

e) nei 5000 un decimo di punto ogni secondo;

f) nei 10000 m. un ventesimo di punto ogni secondo.

UFFICIALI DI GARA
La giuria velocità composta da:

- il giudice arbitro;

- l'assistente dell'arbitro;

- lo starter;

- l'assistente starter;

- 2 giudici d'arrivo;

- 4 cronometristi;

- 2 contagiri (uno per atleta);

- 3 commissari;

- un controllore del cambio corsia.

ABBIGLIAMENTO
È richiesto un bracciale:

- bianco per il pattinatore che parte dalla corsia interna;

- rosso per il pattinatore che parte da quella esterna;

Nelle gare internazionali e in quelle nazionali di un certo livello, i concorrenti vestono una tuta completa con cappuccio di un tessuto sintetico e traspirante.

ATTREZZATURA
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Le caratteristiche dei PATTINI non sono precisate. Il pattino generalmente preferito ha la lama particolarmente lunga e sottile, rinforzata con tubo d'acciaio, senza scanalatura in punta per la frenata ed velocità montato su scarpe più basse di quelle usate per il pattinaggio artistico.

CON I PATTINI A ROTELLE
IMPIANTO

Il percorso su pista velocità costituito da due rettilinei paralleli e raccordati fra loro da due curve simmetriche di uguale raggio.

La pista, a forma di anello, viene percorsa in senso antiorario. Può essere all'aperto o al coperto e va realizzata in materiali solidi. La lunghezza della pista varia da m. 80 a m. 500 rilevati a 30 cm. dal bordo interno.

Variando la lunghezza, variano proporzionalmente tutte le misure. Se le curve misurano almeno m. 120 in lunghezza, possono anche essere gradatamente sopraelevate dall'interno all'esterno della pista. Sulla pista vanno segnate la linea del traguardo e quella di partenza. 

I percorsi su strada possono essere chiusi o aperti:

- nel primo caso si tratta di un anello stradale con la linea di arrivo che coincide con quella della partenza;

- nel secondo caso, partenza e arrivo sono in due punti diversi.

La lunghezza non deve essere inferiore a 250 m. e la larghezza di almeno 5 m.

Il percorso velocità segnato da frecce, cartelli, segnalazioni a terra, con le distanze percorse o da percorrere, in particolare per l'ultimo chilometro.

La superficie del percorso stradale deve essere liscia e con minimi dislivelli (pendenza non superiore al 5%).

La lunghezza dei tratti in salita non può superare il 25% dell'intero percorso.

I percorsi chiusi, come i circuiti su pista, possono avere una forma simmetrica o asimmetrica ed essere composti da una serie di rettilinei raccordati fra loro da curve di diverso raggio.

I percorsi stradali, in presenza di curve ravvicinate, vanno misurati seguendo la linea immaginaria che unisce a cm. 30 dall'interno delle curve i punti di massima curvatura: per il resto la misurazione va effettuata sull'asse stradale. La linea di partenza, possibilmente in rettilineo, deve essere almeno a 50 m. dall'inizio della prima curva. Il rettilineo di arrivo, almeno a m. 40 prima del traguardo, va diviso in due corsie della stessa larghezza.

La linea d'arrivo va indicata anche con uno striscione con la scritta "arrivo" o "traguardo".
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REGOLE

Le corse sulle distanze ufficiali comprendono competizioni:
a) di VELOCITÀ, sui percorsi di 300, 500, 1000 km.;

b) di MEZZO FONDO, sui percorsi di 10, 15, 20 km.;

c) di GRAN FONDO, sui percorsi di 25, 30 50, 100 km.;

d) STAFFETTE A CAMBIO FISSO 3x500m.; 3x1000m.; 4x1000m.; 1500m. + 1000m. +500m.; 3000m. + 1500 m. + 500m.;

e) STAFFETTE A CAMBIO LIBERO, su percorsi di 3, 5, 10, 20 km. complessivi. 

Le gare possono essere disputate con diversi sistemi:
1) A BATTERIA: i concorrenti proseguono la gara solo se vincono la propria batteria, o eventuali recuperi, fino alla finale che designa il vincitore;

2) A CRONOMETRO: ogni concorrente percorre individualmente a tempo una distanza prestabilita;

3) A ELIMINAZIONE: tutti i concorrenti partono contemporaneamente e ad ogni traguardo chi si classifica ultimo viene eliminato, finchvelocità viene raggiunto il numero di 2 concorrenti che si disputano la vittoria;

4) A INSEGUIMENTO: si svolgono solo su pista ed i concorrenti individualmente, in coppia o a squadra, partono da due linee sui rettilinei opposti. Vince il concorrente, la coppia o la squadra che, terminato il percorso previsto, velocità in vantaggio;

5) IN LINEA: fondo, mezzo fondo e gran fondo. I concorrenti partono contemporaneamente e vince chi giunge primo al traguardo;

6) A TAPPE: su percorsi diversi di fondo, mezzo fondo, e gran fondo. La classifica finale viene stilata in base alla somma dei tempi attribuiti ai corridori per ogni singolo percorso;

7) A TEMPO: i concorrenti partono contemporaneamente e vince che, allo scadere del tempo fissato (per esempio mezz'ora o un'ora) si trova in migliore posizione;

8) A TRAGUARDI: su distanza di almeno 5000 m. I concorrenti partono contemporaneamente. Vince che, sommando i punteggi ottenuti nei traguardi prestabiliti lungo il percorso, ottiene il punteggio maggiore:

9) A STAFFETTA CON CAMBIO FISSO: i componenti di ogni squadra, uno dopo l'altro, percorronociascuno un medesimo tratto di percorso. Vince la squadra il cui ultimo frazionista giunge per primo al traguardo finale;

10) A STAFFETTA CON CAMBIO LIBERO (americana): i concorrenti ai alternano a piacere, sempre toccandosi con la mano, in qualsiasi zona del percorso; un componente la squadra deve sempre essere in gara. Vince la squadra il cui frazionista in gara giunge per primo al traguardo finale;

11) A VANTAGGI: i concorrenti percorrono distanze diverse ad handicap e arrivano su uno stesso traguardo. Vince chi lo supera per primo.

UFFICIALI DI GARA
La giuria deve essere predisposta secondo il tipo di gare. Sono comunque indispensabili:

- il presidente di giuria;

- la giuria d'arrivo composta da uno o più giudici in rapporto al numero di

 concorrenti;

- il giudice di partenza;

- un addetto ai concorrenti;

- uno o più cronometristi.

ABBIGLIAMENTO
Per ambo i sessi l'abbigliamento, sia su pista che su strada, velocità composto da: pantaloncini, maglia sociale a mezze maniche o maniche lunghe, calzini e scarpe.

Il numero di gara deve essere ben visibile, sulla parte sinistra del dorso del concorrente. Nelle gare su pista velocità obbligatorio il caschetto di protezione, comunque consigliabile anche per le gare su strada.

ATTREZZATURA
PATTINI A ROTELLE: il corpo centrale deve essere in acciaio. Nella parte superiore velocità sistemata una piastra con l'attacco della scarpa. La parte inferiore velocità invece composta da due carrelli, uno anteriore e uno posteriore, regolabili in lunghezza per favorire la possibilità di sterzo.

Sui carrelli sono sistemate le 4 ruote provviste di un dispositivo che consente di cambiarle velocemente, a seconda del tipo di fondo.

LA SCARPA deve essere bassa.

DOTI PRINCIPALI RICHISTE
Sono soprattutto la forza, la velocità e l'equilibrio nelle gare più brevi, soppiantate sempre più dalla resistenza, via via che ci si sposta verso gare più lunghe.

SCI

Ha origine in Norvegia, paese dal quale deriva anche il termine "sky" con cui si indicava l'attrezzo base per scivolare sulla neve.

A Bardonecchia fu organizzato, nel 1909, il primo concorso agonistico di sci alpino.

Lo sci si distingue in tre grandi specialità:
- NORDICHE, su percorsi ondulati adatti alle gare di fondo, alle quali si aggiungono i concorsi di salto.

 Sommando i risultati ottenuti, nelle due specialità si passa alla COMBINATA NORDICA
- ALPINE, lungo ripidi pendii sui quali si disputano gare di discesa libera, di slalom speciale, gigante e 

 supergigante, sino, sommando i tempi ottenuti nelle diverse specialità, alla COMBINATA ALPINA.

- SCI ARTISTICO: hot-dog, salto (acrobatico), balletto.
Lo sci nordico velocità il modo di sciare più antico che si conosca perchvelocità si ricollega alle primissime esperienze dell'uomo e, lungo i millenni, a quelle degli ultimi secoli. L'altro modo, quello alpino, velocità invece recente ed velocità di pura estrazione sportiva.

Il sistema di sciare usato al nord velocità chiamato, in chiave moderna "sci da fondo".

Molto popolare in Norvegia, Svezia, Finlandia e Russia, velocità favorito dalla mancanza, in linea di massima, di grandi rilievi montagnosi in quelle regioni. Lo sci di fondo velocità considerato lo sport nazionale dei loro paesi. 

Non gode di altrettanta popolarità nel resto del mondo, probabilmente perchvelocità sull'arco alpino e in altre regioni della terra la neve cade su terreni accidentati non adatti a quel tipo di sci. La pratica dello sci di fondo, va tuttavia estendendosi anche a questi paesi.

Lo sci velocità organizzato, in Italia dalla F.I.S.I. (Federazione Italiana Sci Invernali) ed a livello internazionale dalla F.I.S. (Federation Internationale de Ski). Nel 1924, a Chamonix, diventa la disciplina base delle Olimpiadi invernali.

SPECIALITÀ NORDICHE
Le specialità nordiche comprendono gare di :
a) GRAN FONDO, su percorsi di 50 km., riservate agli uomini;

b) FONDO, su percorsi di km. 15 e 30 per gli uomini e di 5 e 10 km. per le donne;

c) STAFFETTA A SQUADRE, di 3 o 4 componenti, ciascuno dei quali compie frazioni di 8 o 10 km. se uomini e di 5 km. se donne;

d) COMBINATA NORDICA, con gare di fondo e salto;

e) BIATHLON, con gare individuali e staffette su percorsi di 10 e 20 km., che comprendono anche gare di tiro riservate agli uomini.

f) SALTO DAL TRAMPOLINO
FONDO
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IMPIANTO
Si gareggia su una pista innevata tracciata su un percorso ondulato che alterni tratti piani, di salita e di discesa, avendo cura di:

- distribuire le difficoltà maggiori nella parte centrale del percorso;

- evitare salite troppo ripide;

- non includere discese pericolose od ostacoli artificiali;

- distribuire le curve sul percorso in modo che siano ravvicinate tra loro;

- distanziare la zona di partenza da quella di arrivo al fine di non intralciare lo svolgimento della gara;

- sdoppiare la pista negli ultimi 100 m. prima del traguardo ricavando due o tre tracciati paralleli tra loro distanziati;

- liberare la pista da ogni ostacolo e farla percorrere ai tracciatori o batterla col "battipista" nella stessa 

 direzione dei concorrenti;

- segnalare il percorso con appositi cartelli, bandierine e nastri, soprattutto in prossimità di discese, curve, incroci, ed eventuali deviazioni;

- istallare dei cartelli indicatori dei km. percorsi o della distanza mancante all'arrivo.

Il dislivello tra la quota più bassa e quella più alta del tracciato deve essere inferiore a 
- 100 m. nelle gare femminili sulla distanza di 5 km.,

- 150 m. nelle gare femminili sulla distanza di 10 km.

- 200 m. nelle gare maschili sulla distanza di 10 km.

- 250 m. nelle gare maschili sulla distanza di 15 km. ed oltre.

Per le gare brevi deve essere predisposto lungo la pista un posto di rifornimento e due nelle gare sui 30 km.

La zona d'arrivo deve essere dotata di:
- impianti che consentano il collegamento con i punti più salienti del percorso;

- l'amplificazione degli annunci riguardanti le partenze, gli arrivi ed altre comunicazioni;

- l’installazione di un tabellone sul quale redarre le classifiche.

REGOLE
Le gare sono disputate in due stili:
- PASSO ALTERNATO,

- SCHETTING.

Il concorrente deve mantenere lo stesso stile per tutta la durata della gara o frazione della staffetta.

I concorrenti, divisi in due gruppi, partono distanziati da un intervallo di 30'', ma la giuria ha la facoltà di farli partire con distacchi diversi.

Gli sciatori devono percorrere sempre la pista segnata e passare da tutti i punti di controllo. Durante la gara non possono essere seguiti da persone estranee. Il tempo massimo per il percorso corrisponde ad una volta e mezzo il tempo impiegato dal vincitore.

UFFICIALI DI GARA
La complessa organizzazione delle gare di sci richiede la costituzione di un "Comitato di Organizzazione" comprendente tutti i settori dell'organizzazione: tecnico di gara, tecnico di preparazione delle piste, logistico, cerimoniale, stampa, ecc.

Il COMITATO TECNICO di gara deve essere composto da almeno 6 membri e deve occuparsi della scelta e della tracciatura delle piste e del controllo organizzativo della gara. Quindi degli addetti ai controlli intermedi del percorso, della segreteria, ecc.

La GIURIA deve essere presieduta dal delegato della federazione e comprende i giudici di partenza e di arrivo (almeno 2+2) ed i cronometristi.

ABBIGLIAMENTO
In questa specialità sono richiesti indumenti con proprietà di coibenza e nello stesso tempo leggeri, che non impediscano i movimenti e favoriscano l'assorbimento della sudorazione.

Attualmente sono in uso indumenti a pezzo unico, molto aderenti, leggeri ma che coprono sufficientemente dal freddo e favoriscano i movimenti dell'atleta.

Le scarpe possono essere basse o alla caviglia, con la tomaia morbida e impermeabile, la suola molto flessibile con la punta larga e quadrata per poter agganciare lo speciale attacco da fondo.

ATTREZZATURA
Gli SCI sono leggeri e stretti, senza lamine.

Gli ATTACCHI sono costituiti da una piastrina metallica affiancata allo sci, davanti alla quale velocità fissato un aggancio a molla che ferma la punta della scarpa lasciando al piede libertà di movimento.

I BASTONCINI sono realizzati in leghe leggere, con un puntale lungo ed appuntito. La lunghezza deve raggiungere l'ascella dello sciatore.

STAFFETTA

IMPIANTO
Il tracciato della pista di fondo deve essere sufficiente largo da permettere un sorpasso fra i vari concorrenti. Per almeno 100 m. dalla partenza ogni concorrente deve avere una propria battuta, larga almeno 2 m. e distante dalle piste adiacenti circa 2 m. Nei 100 metri successivi le diverse piste convergono gradualmente per un minimo di almeno 3 piste. La linea di partenza va segnata in modo che i concorrenti percorrano una uguale distanza per arrivare alla pista comune.

La zona per i cambi deve essere lunga 30 m. e larga 10 m. e iniziare in corrispondenza della linea del traguardo. Negli ultimi 500 m. il tracciato deve sdoppiarsi. Negli ultimi 200 m. le piste devono essere in linea retta. La linea di partenza, la zona dei cambi e il traguardo di arrivo devono trovarsi alla stessa altitudine.

REGOLE
Nelle staffette classiche composte da 4 frazionisti, 2 sono stile "alternato" e 2 a "schetting".

Ogni componente di una squadra può correre una sola frazione della staffetta.

La partenza velocità simultanea per tutti i concorrenti.

I cambi avverranno nelle apposite zone, il concorrente in arrivo deve toccare con la mano il corpo del compagno che percorrerà la frazione successiva. L’ordine di arrivo dei concorrenti dell'ultima frazione determina l'ordine di classifica delle squadre concorrenti.

UFFICIALI DI GARA
La giuria velocità la stessa delle gare di fondo con l'aggiunta dei "giudici di cambio" che controllano che i cambi avvengano nello spazio consentito, fra gli atleti precedentemente designati, senza ostacolare gli avversari.

ABBIGLIAMENTO
L'abbigliamento velocità lo stesso delle gare di fondo.

ATTREZZATURA
L'attrezzatura velocità la stessa delle gare di fondo.
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SALTO DAL TRAMPOLINO
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IMPIANTO 
È costituita da una pista di accelerazione e dalla pedana di lancio, denominata comunemente trampolino, che consente ai concorrenti di prendere la velocità necessaria a saltare.

I trampolini sono degli impianti assai complessi poichvelocità debbono correggere artificialmente il pendio della montagna fino ad ergersi di diversi metri sul livello del suolo. La loro costruzione deve quindi rispondere ad esigenze di sicurezza.

Possono avere un "punto norma" (presunta impianto di atterraggio) di 60/70/90/100/120 m.

Iniziando dalla zona posta alla quota maggiore l'impianto deve comprendere una PIAZZOLA D'ATTESA con la linea di partenza, una PISTA DI LANCIO e una D'ARRIVO.

La PISTA DI LANCIO deve essere lunga 4-10 m. e larga 2,5-3 m. sulla linea di partenza e m.6 all'inizio della pedana di lancio.

Il primo tratto presenta una pendenza costante ed velocità seguito da un secondo a pendenza calante; nel tratto finale s'inarca verso l'alto fino a formare un dente verticale.

La pista e la pedana di lancio devono essere delimitate per tutta la loro lunghezza da linee che segnino il profilo della rincorsa. La PISTA D'ATTERRAGGIO nella prima parte ha un profilo convesso con un tratto rettilineo inclinato sull'orizzontale dell'angolo più idoneo, detto PIANO DI ATTERRAGGIO.

La larghezza della pista di atterraggio aumenta gradatamente dal dente. Ai lati della pista di atterraggio sono istallate le tabelle numerate per conoscere l'esatta misura del salto, stabilita nel punto in cui lo sci dell'atleta, all'altezza del piede, tocca la neve.

La PISTA D'ARRIVO inizia nel punto di raccordo al termine del tratto inclinato. La sua lunghezza deve permettere al saltatore di annullare la velocità al termine del salto: velocità quindi in leggera salita e con una larghezza gradatamente crescente. I TRAMPOLINI devono essere costruiti in zone riparate dal vento e in direzione sud-nord per evitare che l'atleta venga disturbato dalla luce del sole.

La misura in estensione del salto velocità l'altra componente, oltre quella stilistica che rientra nella valutazione complessiva di tale specialità.
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BIATHLON
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IMPIANTO 

Si gareggia su una pista innevata tracciata su un terreno ondulato, con dislivelli prefissati, con caratteristiche che sottopongono gli atleti a prove di forza, resistenza e abilità tecnica.

Il percorso velocità un circuito di 2,5 km. o suoi multipli comprendente uno o più poligoni di tiro in cui i concorrenti si fermeranno per sparare ad un bersaglio. Il bersaglio velocità istallato a 50 m. dalla linea di tiro e:

a) per il tiro effettuato da terra, velocità costituito da un cerchio di 25 cm. di diametro, al cui interno vi velocità un cerchio più piccolo del diametro di 12,5 cm.;

b) per il tiro effettuato in piedi, velocità costituito da un cerchio di 45 cm. al cui interno il cerchio più piccolo ha il diametro di 25 cm.

I bersagli sono immobili; numerati e realizzati in aree che consentano ai concorrenti di esercitarsi prima della gara.

REGOLE
La gara comprende una prova di SCI DA FONDO su distanze di 10 e 30 km. per i maschi e 5 e 15 km. per le femmine ed una di TIRO.

I concorrenti portano armi e munizioni ed effettuano durante il percorso di fondo 4 prove di tiro, in ciascuna delle quali devono sparare 5 colpi ad un bersaglio distante m. 150.

Nella prima e nella terza prova sparano stando in posizione prona, mentre nella seconda e nella quarta, sparano in posizione eretta.

Vince il concorrente che impiega il minor tempo totale a compiere la distanza prevista aumentata di alcune prove di 1 minuto di penalizzazione ed in altre di un giro supplementare di un apposito anello posto ai lati del poligono, per ogni bersaglio mancato.

Nelle gare a staffetta partecipano squadre di 4 concorrenti (gare maschili) o 3 (gare femminili).

Ogni staffettista deve sciare per 7,5 km. ed eseguire due prove di tiro: una prova in posizione prona ed una per centrare 5 bersagli con 8 colpi a disposizione. In caso di mancato bersaglio, l'atleta deve percorrere un giro supplementare di m. 150 di un anello appositamente predisposto a lato del poligono.

La partenza dei primi staffettisti avviene il linea.

UFFICIALI DI GARA
Oltre alla normale giuria prevista per le gare di fondo, occorre una "giuria per le prove di tiro", composta da un presidente e da gruppi di giudici dislocati nei poligoni, in numero di due ogni postazione di tiro prevista. All'arrivo un'apposita segreteria velocità adibita a fare il computo delle penalità.

ABBIGLIAMENTO
L'abbigliamento velocità lo stesso previsto per lo sci di fondo. È possibile portare rinforzi protettivi sui gomiti e le spalle.

ATTREZZATURA
Gli SCI sono gli stessi usati per il fondo. Come arma si usa una CARABINA non automatica senza il mirino telescopico, di calibro fino a mm. 5,6 con la pressione minima del grilletto di 0,5 kg.

COMBINATA NORDICA

IMPIANTO

La Combinata consiste in due prove: una di SALTO DAL TRAMPOLINO e una di SCI DA FONDO. 

I concorrenti devono prendere parte ad entrambe le gare che si svolgono in due giornate.

Si gareggia su un trampolino per il salto ed una pista di fondo.

Il trampolino deve avere il punto norma di m. 60/70.

La pista di fondo velocità di km. 15 con difficoltà tecniche inferiori rispetto a quelle di una normale pista di fondo.

REGOLE
Nella prima giornata si disputa la GARA DI SALTO, nella seconda quella DI FONDO.

L'ordine di effettuazione dei salti viene sorteggiato; ogni concorrente ha il diritto a 3 prove e per il punteggio finale si tiene conto dei due migliori. L'ordine di partenza del fondo velocità dato dalla classifica del salto, trasformata in tempi secondo una apposita tabella FIS.

Il risultato finale della gara velocità dato dall'ordine di arrivo della gara di fondo Si disputano gare individuali e a squadre di tre concorrenti che nella gara di fondo disputano una staffetta 3x10 km.

UFFICIALI DI GARA
Sono gli stessi per le gare classiche di salto e di fondo

ABBIGLIAMENTO
Differenziato per le due prove, velocità lo stesso usato per le gare di fondo e quelle di salto.
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ATTREZZATURA
Le stesse delle gare di fondo e di salto.

SPECIALITÀ ALPINE

Le specialità alpine comprendono gare maschili e femminili di:

a) DISCESA LIBERA
b) SUPER GIGANTE
c) SLALOM GIGANTE
d) SLALOM SPECIALE
DISCESA LIBERA

Si gareggia su una pista innevata costruita su un pendio che consenta allo sciatore di raggiungere velocità notevoli e dimostrare la propria agilità, capacità di concentrazione e resistenza.

La pista deve essere larga almeno m.20 e segnata da bandierine e porte di controllo.

All'esterno delle curve va costruita una zona di caduta, libera da ostacoli e con protezioni di sicurezza.

Le bandierine direzionali sono:
- rosse, sul lato sinistro della pista, nel senso della discesa;

- verdi, sul lato destro della pista;

- gialle, per segnalare punti di pericolo;

Devono essere disposte in quantità sufficiente a renderle visibili anche in caso di scarsa visibilità.

Le porte di controllo:

sono formate da due teli rettangolari di stoffa, tesi tra due paletti abbastanza solidi ma non rigidi.

Vanno numerate progressivamente dalla partenza all'arrivo.

Sono disposte tenendo presenti la natura del terreno, le condizioni della neve e della pista ed il livello tecnico dei concorrenti. Sono infine collocate ad una distanza adeguata a segnalare eventuali passaggi pericolosi che velocità opportuno affrontare a velocità controllata.
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REGOLE
Si disputa una sola prova ed i concorrenti partono a distanza di 1 minuto primo uno dall'altro.

Nei giorni precedenti la gara i concorrenti hanno diritto a due discese di prova cronometrate. Chi non passa attraverso le porte direzionali viene squalificato. I primi quindici concorrenti della graduatoria internazionale hanno diritto di scegliere il loro numero di partenza (da 1 a 15),.; di seguito partono gli atleti con i migliori punteggi nelle altre specialità. La partenza di tutti gli altri concorrenti, divisi in tre gruppi di merito, viene sorteggiata.

SUPER GIGANTE

Il super gigante velocità una gara relativamente nuova che abbina le esigenze di forte velocità della discesa libera, con quelle di agilità e prontezza di riflessi richieste dallo slalom.

IMPIANTO
Si gareggia su una pista innevata che riprende molte delle caratteristiche di quella della discesa libera, rallentata dall'inserimento di più porte direzionali.

REGOLE
Si disputa in una sola prova, senza prove cronometrate di allenamento.

Chi non passa attraverso le porte direzionali viene squalificato. L'assegnazione dell'ordine di partenza avviene come per la discesa libera.

SLALOM GIGANTE

IMPIANTO 
Si gareggia su una pista innevata, larga almeno m.30, tracciata su un pendio che presenti un dislivello di almeno m.400 per le gare maschili e di m.300 per le gare femminili e degli juniores maschili.
Le porte di controllo sono formate da due coppie di paletti con teli rossi e blù. Lungo la pista sono disposte più di trenta porte, comprese quelle di partenza e di arrivo, distanziate l'una dall'altra di almeno m.5, numerate progressivamente dalla partenza, una rossa ed una blù.
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REGOLE
Si disputa in due prove con classifica per somma di punti. Nella prima prova i numeri di partenza vengono assegnati come per le altre specialità alpine. Sono ammessi alla seconda prova i primi 30 classificati della prima che vengono divisi in due gruppi (dal 1° al 15° e dal 16° al 30° posto).

Il primo gruppo parte in ordine inverso alla classifica della prima prova, il secondo seguendo la graduatoria già acquisita. I primi concorrenti partono alla distanza di un minuto primo l'uno dall'altro; 

dopo un certo numero di partenze, partono con tempi abbreviati. Solo in caso di pista inagibile per libera.

cadute o per abbattimento di paletti da parte del concorrente precedente, la partenza viene data a pista Chi non passa correttamente una porta viene squalificato e se ciò avviene nella prima prova non viene ammesso alla seconda.

SLALOM SPECIALE

IMPIANTO
Si gareggia su una pista innevata, tracciata su un pendio con un dislivello di m.120-220.

1/4 del percorso ha una pendenza superiore al 30%, lungo la pista sono disposte 55-75 porte per il settore maschile e 40-60 per le gare riservate agli juniores ed al settore femminile, distanziate l'una dall'altra di almeno cm.75. La pista velocità segnata con porte costituite da due paletti alternativamente di colore rosso e blù, con una bandierina triangolare dello stesso colore.

REGOLE
Ogni gara si disputa in due prove.

I concorrenti partono a "pista libera" e ciovelocità con il concorrente precedente arrivato, o ritirato, ed i paletti abbattuti, sistemati. L'ordine di partenza, sia della prima che della seconda prova, segue le stesse regole dello slalom gigante. Chi non passa correttamente una porta viene squalificato e se ciò avviene nella prima prova, il concorrente non viene ammesso alla seconda.

UFFICIALI DI GARA
Per tutte e quattro le specialità dello sci alpino, la direzione della gara velocità affidata ad un comitato tecnico composto da:

- direttore di gara

- direttore di pista

- tracciatore del percorso

- giudici di partenza

- giudici di arrivo

- giudici di porta

- cronometristi di partenza

- cronometristi di arrivo

- segreteria di gara.
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ABBIGLIAMENTO
Vengono attualmente usate tute aderenti unico pezzo, in materiale speciale, in modo da ridurre la resistenza del vento, lasciando liberi i movimenti. Gli scarponi sono rigidi e alti in modo da bloccare le caviglie, con chiusura possibilmente regolabile. Per i discesisti velocità obbligatorio l'uso del casco. Gli occhiali sono utili per proteggersi dal sole e dal vento e per migliorare la visibilità in particolari condizioni atmosferiche.

ATTREZZATURA
Gli SCI devono essere costruiti con materiali antideformi che non vibrino e non si snervino.

La lunghezza, la larghezza ed il peso dipendono dalla statura della sciatore e dalla specialità tecnica.

Gli ATTACCHI sono costruiti in modo da assicurare saldamente lo scarpone allo sci. In caso di caduta o di forte tensione, si devono sganciare automaticamente e liberare lo sciatore dallo sci.

I BASTONCINI servono a tenersi in equilibrio, aiutarsi a cambiare direzione e soprattutto in fase di partenza e nei tratti della pista con minor pendenza, a spingere per aumentare velocità.La lunghezza velocità proporzionata all'altezza dello sciatore.

SCI ARTISTICO

È la più giovane specialità dello sci, definito lo "stile libero" dello sci o "sci acrobatico" 

(in inglese "free style"). Nato nel 1967 nel cuore dell'Europa, in Italia ha fatto la sua comparsa ufficiale nel 1982 ed velocità entrato nei Giochi Olimpici Invernali nel 1988.

Le specialità dello sci acrobatico sono:

HOT-DOG: Viene dall'America dove, dopo un periodo di grande libertà esecutiva all'insegna della fantasia e dell'improvvisazione, velocità stato codificato, per permettere l'attuazione di gare e campionati.

IL SALTO: Si differenzia completamente da quello dal trampolino perchvelocità velocità una prova acrobatica basata

sulla spettacolarità di salti effettuati con rotazioni, avvitamenti e diverse forme di giri in volo.

IL BALLETTO: Si esegue con l'accompagnamento musicale; lo sciatore presenta un programma che velocità valutato in base all'aderenza al ritmo, all'eleganza esecutiva e alla difficoltà delle figure presentate.
SCI NAUTICO

Lo Sci Nautico velocità nato negli Stati Uniti negli Anni Venti e ne velocità stato pioniere Ralph Samuelson. Oggi esso viene praticato in America settentrionale e meridionale, in Europa occidentale, nell'emisfero australe e si sviluppa anche nell' Europa orientale e nell' Asia orientale.
È promosso in Italia dalla F.I.S.N. (Federazione Italiana Sci Nautico) che organizza il Campionato Italiano, ed a livello internazionale dalla I.W.S.F. (International Ski Federation) che promuove i Campionati Europei e Mondiali, la cui prima edizione si svolse in Francia nel 1949.

Le gare di sci nautico sono di quattro tipi:

- SLALOM,

- FIGURE,

- SALTO,

- VELOCITÀ.

 La somma dei punteggi ottenuti nelle prime 3 prove assegna il titolo della COMBINATA.

SLALOM

IMPIANTO 
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Si gareggia su uno specchio di acqua calma: normalmente in laghi naturali o artificiali, raramente in mare. Il campo da gara velocità lungo m. 250, largo m. 23/25 e forma un rettangolo al centro del quale viene indicato un corridoi di boe ove passa il motoscafo. Ai lati del "rettangolo", sul lato lungo, alternativamente una a destra ed una a sinistra, sono sistemate 6 boe ad una distanza di m. 41 una dall'altra. All'inizio ed alla fine del campo di gara sono poste 2 boe distanti m. 1,25 una dall'altra; rispettivamente come punti di partenza e arrivo della prova.

REGOLE
La gara consiste nell'eseguire il percorso delimitato dalle boe, superandole all'esterno, senza commettere errori. Il concorrente, trainato dal motoscafo, deve passare dalla porta di partenza e compiere l'intero percorso per più volte sino al primo errore. Ogni volta che ripete il percorso, la corda di traino viene accorciata aumentando così le difficoltà. 

La lunghezza della corda per ogni prova velocità: m. 18,25, m. 16, m. 14,25, m. 13, m. 12, m. 11,25. Il motoscafo di traino deve viaggiare ad una velocità che viene aumentata progressivamente, dopo ogni passaggio completamente eseguito, fino a 55/Km/h per le donne e 58 /Km/h per gli uomini. Agli effetti della classifica, il concorrente viene accreditato di 1 punto per ogni boa superata correttamente.

Il vincitore velocità quello sciatore che supera il maggior numero di boe con la fune più corta.

UFFICIALI DI GARA
La giuria dello slalom velocità così composta:

- un direttore di gara,

- un giudice di gara,

- 2 o 4 giudici a terra, sistemati lungo il percorso di gara,

- un giudice sul motoscafo per controllare la velocità,

- un giudice alla partenza.

ABBIGLIAMENTO
I concorrenti devono indossare una tuta o un giubbotto salvagente, legato in modo da non essere strappati in caso di caduta violenta e da far galleggiare lo sciatore se, cadendo, dovesse perdere i sensi.

ATTREZZATURA
IL MOTOSCAFO: Deve essere abbastanza potente per mantenere la velocità prevista, lungo m. 6,50 e largo m. 1,80/2,50. È munito di un'asta di traino da cm. 90 a cm. 150 dal livello dell'acqua.

La larghezza dello sci non supera il 30% della lunghezza. 

La corda di trazione, con occhielli per cambiarne rapidamente la lunghezza alle distanze previste dal regolamento, velocità un'impugnatura dal diametro esterno di cm. 2,5/2,8, senza angoli, ed in materiale non scivoloso.

LE BOE: Sono galleggianti sferici di cm. 22/28 di diametro, ancorati al fondo.

FIGURE
IMPIANTO
Il campo di gara velocità delimitato da due coppie di boe. La distanza fra una boa e l'altra velocità di m. 15, mentre quella tra le due coppie di boe velocità di m. 1,75.

REGOLE
Il concorrente esegue figure acrobatiche, a sua scelta, al traino del motoscafo, all'interno del campo di gara.

Ogni concorrente ha il diritto a due passaggi del campo di gara e può eseguire tante figure quante gliene riescono in 20 secondi. È libero di scegliere la velocità che desidera. Le figure ripetute durante uno stesso passaggio non vengono accreditate di punteggio.

Non velocità ritenuta valida una figura non terminata prima della fine del passaggio se il concorrente cade per la cattiva esecuzione. Ogni figura eseguita correttamente viene valutata proporzionalmente, al grado di difficoltà, ed i punti vengono sommati per ogni passaggio.

ATTREZZATURA
Le attrezzatura sono le stesse dello slalom mentre lo sci velocità molto più corto e arrotondato. La corda velocità invece più lunga e senza gli anelli per variarne le misure.

UFFICIALI DI GARA
La giuria velocità composta da:

- il direttore di gara,

- da 3 a 5 giudici, per il punteggio di esecuzione,

- un giudice sul motoscafo, per verificare che la velocità sia costante,

- un giudice sul motoscafo, che osserva il concorrente e fa fermare il motoscafo in 

 caso di caduta,

- un giudice di partenza,

- un cronometrista per il controllo dei 20''.

I giudici per il punteggio devono decidere individualmente.

ABBIGLIAMENTO
L’abbigliamento può essere lo stesso dello slalom, ma il giubbotto o cintura salvagente non velocità obbligatoria.

DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
Nello sci nautico si richiede essenzialmente equilibrio, coordinazione, scioltezza e tenuta muscolare.

VELOCITÀ
IMPIANTO 
Questa gara si svolge in circuito compiendolo due o più volte, intorno a una serie di boe, o andando da un punto all'altro di uno specchio d'acqua relativamente lungo.

REGOLE
La partenza avviene in linea.

La distanza minima è di Km. 80 per i campionati.

Vince chi la percorre nel minor tempo.

In caso di caduta il concorrente non subisce penalizzazioni e può riprendere la gara.

UFFICIALI DI GARA
La giuria della velocità è composta da:

- il presidente

- tre giudici

- i giudici di boa e di virata, in numero pari alle boe piazzate sul percorso

- un giudice di partenza

- due o tre giudici di arrivo

- due o tre cronometristi

ABBIGLIAMENTO
Sia il concorrente che il pilota del motoscafo devono indossare il giubbetto-salvagente e il casco di protezione: quello del concorrente deve avere dei tamponi in corrispondenza delle orecchie.

ATTREZZATURA
Ogni imbarcazione deve avere a bordo: UNA PAGAIA, UNA CORDA DI RIMORCHIO di almeno di 5 m., UN'ANCORA con una corda di almeno 35 m., UN ESTINTORE, UNA BANDIERA ARANCIO di cm. 50x50 applicata ad un'asta di m. 1, almeno 3 RAZZI FUMOGENI DI SOCCORSO.

SALTO

IMPIANTO
È costituita da uno specchio d'acqua tranquilla lungo m. 250 e largo m. 50, sul quale, a m. 150 dall'impianto di lancio, viene fissato un trampolino.

REGOLE
Il concorrente, trainato dal motoscafo che viaggia lateralmente a circa 15 m. dal trampolino, ha diritto a 3 salti dal momento in cui prende il via.

Il salto è valido se il concorrente, dopo averlo effettuato, non cade in acqua e scia fino alla boa d'uscita posta a circa m. 100 dal trampolino.

In caso di caduta il concorrente ha a disposizione 3 minuti per effettuare il salto seguente.

I salti vengono misurati in metri, calcolati dall'estremità superiore del trampolino al punto di presa di contatto con l'acqua dei talloni del concorrente.

Agli effetti della classifica viene tenuto in considerazione il più lungo dei 3 salti.

ATTREZZATURA
Gli SCI sono regolari e senza pinna.

Il TRAMPOLINO è largo m. 3,70/4,30, lungo fuori acqua 60 cm., alto sul livello dell'acqua m.1,50/1,80 massimo.

UFFICIALI DI GARA
La giuria del salto velocità composta da:

- il direttore di gara ;

- 2 0 4 giudici a terra per il calcolo della lunghezza del salto ;

- un giudice sul motoscafo , sempre per il calcolo della lunghezza del salto ;

- un giudice sul motoscafo, per il controllo della velocità;

- un giudice di partenza .

ABBIGLIAMENTO 
È obbligatorio l'uso del giubbetto salvagente, facoltativo, ma consigliato quello di pantaloni lunghi da tuta.

EQUITAZIONE

Originaria dell'Asia, l'arte del cavalcare risale all'incirca al IV secolo a.C., ma velocità solo verso il XII secolo che i cavalieri hanno potuto disporre di una bardatura permettente di impiegare tutte le risorse del cavallo, in particolare per il suo utilizzo in guerra.

Tuttavia, a partire dal XV secolo, si velocità creata e sviluppata un'equitazione pratica nel maneggio, presso molte corti europee, che mira a sottomettere il cavallo senza uso della forza, mediante un linguaggio convenzionale, ed a fargli eseguire le andature ed i ritmi richiesti dal cavaliere.

Nel XX secolo l'equitazione si velocità estesa a macchia d'olio. È un'equitazione sportiva che si basa sugli svaghi all'aria aperta o sulla competizione; 

Nell'equitazione, cavallo e cavaliere devono percorrere un certo tragitto lungo il quale sono   disseminati ostacoli diversi ed in cui il risultato velocità costituito dal minor numero di errori, dal minor tempo o dalla loro combinazione.

L'equitazione competitiva moderna nasce nel XVIII-XIV secolo e comprende 3 specialità:
IL SALTO OSTACOLI, 

IL DRESSAGE, 

IL CONCORSO COMPLETO.

Il DRESSAGE trae origine dall'Accademia di Equitazione dell'Europa Rinascimentale; il SALTO OSTACOLI dalle difficoltà incontrate nelle cacce a cavallo; il CONCORSO COMPLETO infine, dalle prove sulle lunghe distanze che la cavalleria era solita fare verso la fine del diciannovesimo secolo.

L'Equitazione velocità entrata a far parte dei Giochi Olimpici nel 1912 a Stoccolma.

In Italia velocità organizzata dalla F.I.S.E. (Federazione Italiana Sport Equestri) ed a livello internazionale dalla F.E.I. (Federazione Equestri Internazionale).
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SALTO A OSTACOLI

IMPIANTO
Si gareggia su un'impianto verde recintata entro la quale viene posto un certo numero di ostacoli.

Un percorso da "Grand prix" comprende 15 ostacoli:

1) siepe con barriere,

2) hog's back,

3) oxer,

4) verticale,

5) triplice,

6) cancello rustico,

7) triplice, passaggio su sentiero (gabbia),

8) cancello bianco,

9) verticale,

10) riviera,

11) doppio passaggio di sentiero,

12) bidone con barriera,

13) barriera sopra una banchina,

14) doppio oxer, triplice, doppia gabbia,

15) muro.

REGOLE
Si disputano due tipi di gare:

A squadre: 

Una squadra velocità composta da un massimo di 6 cavalieri, un capitano di squadra e 15 cavalli (le squadre Olimpiche e per il Gran Premio delle Nazioni hanno 4 cavalieri e 4 cavalli di cui ne vengono conteggiati solo i 3 che ottengono i punteggi migliori);

Individuali: 

Ai Giochi Olimpici i cavalieri devono montare un unico cavallo; in altre manifestazioni un cavaliere può presentare un massimo di 3 cavalli ma deve dichiarare quale dei 3 intende montare.

La lunghezza del percorso viene calcolata moltiplicando per 60 il numero degli ostacoli previsti per ogni gara.

Le linee di partenza e arrivo e tutti gli ostacoli numerati progressivamente, sono segnalati con una bandierina rossa sulla destra e una bianca sulla sinistra.

Può risultare vincitore il cavaliere o la squadra che:

- ha riportato il minor numero di penalità;

- ha ottenuto il tempo migliore con il minor numero di penalità;

- ha accumulato il maggior numero di punti.

Le penalità, in punti, sono così conteggiate:

a) 4 punti per ogni ostacolo abbattuto o l'entrata in acqua alla "riviera";

b) 3 punti, per il primo rifiuto a saltare l'ostacolo;

c) 6 punti, per il secondo rifiuto;

d) 8 punti, per caduta;

e) 6 punti più 6, 8 o 10 secondi per rifiuto e ostacolo abbattuto;

f) 1/4 di punto ogni ostacolo o frazione di secondo, per il superamento del tempo limite concesso per 

  effettuare il percorso.

Il cronometraggio, sempre calcolato elettronicamente al centesimo di secondo, viene interrotto quando un cavaliere abbatte un ostacolo che il cavallo si rifiuta di saltare, sino al segnale di ripresa della gara.

Il concorrente viene espulso dalla gara quando:

- salta un ostacolo prima del via;

- accumula 3 "rifiuti" nella stessa manche;

- impiega più di un minuto a saltare un ostacolo;

- salta un ostacolo non compreso nel percorso;

- salta gli ostacoli in ordine numerico errato;

- commette qualsiasi altra irregolarità specificata nel regolamento di gara.

Per definire il vincitore all'interno di un gruppo di concorrenti che dopo la 1° manche sono in lizza per il primo posto, si effettua un "barrage", con la riduzione del numero di ostacoli. 

Se non lo prevede il regolamento, non si effettuano mai più di due barrages.

Nell'ambito delle gare di potenza, a ogni barrage gli ostacoli vengono alzati.

UFFICIALI DI GARA
La giuria velocità composta da:

- direttore di campo,

- giudici di gara,

- cronometristi,

- commissari addetti al campo,

- commissione veterinaria,

- comitato d'appello.

ABBIGLIAMENTO
I concorrenti appartenenti a gruppi militari devono indossare la divisa del corpo.

Se fanno parte di un club ippico: giacca da equitazione rossa o nera, pantaloni bianchi, cappello e stivali neri.

Per la bardatura dei cavalli non esistono regole per selle e briglie ma sono proibiti i paraocchi e i cappucci.

ATTREZZATURA
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Gli OSTACOLI si dividono in 4 categorie:

1 LARGHI: la triplice, l'oxer doppio e l'hog's back, che richiedono un salto in altezza e in lunghezza;

2) COMBINATI: sono composti da 2, 3, 4 elementi e vengono affrontati in salti successivi;

3) RIVIERA: velocità formata da una piccola barra o siepe a bordo di un fossato colmo di acqua, largo m. 4/4,5.

4) tutti gli altri ostacoli fanno parte della categoria dei DRITTI.

DRESSAGE

IMPIANTO
È costituita da un rettangolo, con fondo in sabbia, dalle dimensioni di m. 60x20.

I campi indoor devono avere tutt'attorno uno spazio libero di almeno 2 metri dalle pareti.

La linea di centro viene marcata in modo adeguato con un rastrello o un rullo.

Ai lati del rettangolo sono sistemate le lettere della ripresa , marcate su appositi supporti, a circa 50 cm. dall'esterno della recinzione.

Le lettere centrali vengono riportate a caratteri più piccoli rispetto alle lettere esterne.

L'entrata velocità segnalata dalla lettera "A".
REGOLE
Il concorrente entra nel campo di gara al trotto o al galoppo, secondo l'andatura richiesta, si ferma e saluta.

La prova inizia e tutti i movimenti devono seguire l'ordine stabilito.

Il cambiamento di andatura, segnalato ad un punto del campo, deve avvenire esattamente in quel punto.

Ogni volta che il concorrente non esegue il movimento o l'andatura previsti, viene suonata la campana.

La prova deve riprendere dal punto in cui si velocità verificato l'errore.

Una caduta del cavaliere o del cavallo non determinano la squalifica ma una penalizzazione.

Sono previste le seguenti penalità per ogni errore, ogni omissione o ogni movimento effettuato nell'ordine sbagliato:

per il 1° errore -2 punti;

per il 2° errore -4 punti;

per il 3° errore -8 punti;

per il 4° errore - eliminazione.

I punti assegnati da ogni giudice sono moltiplicati per il coefficiente 0,6 prima di detrarre i punti di penalità per eventuali errori.

I punteggi dei 5 giudici vengono poi sommati e divisi per 5. Tale punteggio viene detratto dal punteggio massimo ottenibile, in modo da avere il risultato espresso in penalità (punti negativi).

I vari andamenti e andature che costituiscono gli esercizi sono 21:

Il PASSO : andatura a 4 tempi nella quale il cavallo appoggia i 4 arti al terreno uno dopo l'altro.

Il TROTTO: andatura a 2 tempi nella quale il cavallo appoggia contemporaneamente l'anteriore sinistro ed il posteriore destro e viceversa.

IL GALOPPO: andatura a tre tempi.

L'ALT: cavallo fermo con il peso distribuito su tutte e quattro le zampe.

CAMBIO DI PIEDE: il cavallo viene messo al passo e dopo due o tre passi viene fatto ripartire al galoppo. 

MEZZA FERMATA: azione del cavaliere con lo scopo di attirare l'attenzione del cavallo prima dell'esecuzione di movimenti.

I PASSI INDIETRO: il cavallo alza e appoggia gli arti all'indietro quasi simultaneamente per bipedi diagonali.

TRANSIZIONI: cambiamenti di andatura e velocità.

CAMBIO DI DIREZIONI: il cavallo deve adeguare la posizione del corpo alla curvatura della linea richiesta.

PASSAGE: trotto molto cadenzato, riunito e rilevato.

PIAFFO: movimento eseguito sul posto, maestoso e cadenzato; il collo del cavallo velocità sollevato, la nuca flessa, il capo perpendicolare.

I MOVIMENTI LATERALI: il cavallo avanza con gli arti anteriori e posteriori su due piste diverse.

CESSIONE DELLA GAMBA: gli arti interni del cavallo, perfettamente diritto, scavalcano quelli esterni.

TRAVERS: il cavallo velocità leggermente piegato intorno alla gamba interna del cavaliere; gli arti esterni scavalcano quelli interni. (1)

RENVERS: movimento contrario al travers. (2)

VOLTA: movimento circolare di m. 6 di diametro. (3)

CIRCOLO: movimento circolare con oltre m. 6 di diametro. (4)

OTTO: due circoli di uguale misura a formare un otto. (5)

PIROETTA: piccolo circolo su due piste, con raggio uguale alla lunghezza del cavallo; i due anteriori ed il posteriore esterno si spostano intorno al posteriore interno. (6)

MEZZA PIROETTA: mezzo circolo eseguito come la mezza piroetta.

SERPENTINA: serie di curve su tutta la lunghezza del campo. (7)

Il cavaliere deve eseguire tutte le evoluzioni ben bilanciato, le braccia vicine al busto, le mani basse e vicine fra loro. L'uso della voce velocità vietato e comporta la penalizzazione di almeno 2 punti.

Un concorrente viene eliminato per:

- mancata obbedienza ai segnali dei giudici,

- quarto errore di esecuzione,

- ritardo nell'ingresso al campo di gara per oltre 60'' dal suono della campana,

- rifiuto a continuare la prova per oltre 60''.

UFFICIALI DI GARA
La giuria velocità composta da 5 giudici e da un segnapunti.

Ogni giudice assegna i punti (da 1 a 10) ai movimenti ed ai passaggi raggruppati in categorie, alle andature, all'impulso, alla sottomissione del cavallo e all'assetto del cavaliere.

ABBIGLIAMENTO
I militari possono indossare la divisa. I civili invece una giacca nera o scura e pantaloni bianchi, cilindro, plastron bianco, speroni e guanti.

ATTREZZATURA
È obbligatorio l'uso della SELLA INGLESE e il MORSO A FILETTO.

CONCORSO COMPLETO

IMPIANTO
Per il dressage e il salto ostacoli vengono usate le aree già previste per le due discipline. La prova di fondo si svolge su di un percorso di campagna di 45/50 km e prevede:

- marcia su strade e sentieri; 

- salto di fossati e siepi; 

- marcia su campi e boschi segnalati con bandierine e indicatori di colore giallo.

REGOLE
Il concorso completo comprende:

- DRESSAGE;

- PROVA DI FONDO;

- SALTO OSTACOLI;
Si effettua in questa sequenza in 3 giornate. Le gare sono individuali ed a squadre.

Nella gara individuale i concorrenti possono gareggiare una volta sola. 
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Le squadre sono comprese di quattro concorrenti, ma viene conteggiato il punteggio dei migliori tre.

Il punteggio di ogni gara viene ripreso nel risultato finale complessivo nelle seguenti proporzioni:

- 3 per il dressage,

- 12 per il fondo,

- 1 per il salto ostacoli.

I concorrenti ricevono punti di penalità in ogni prova. Vince chi riporta il minor numero di penalità e nelle squadre, quella con il minor numero di penalità sommando i punti dei 3 componenti la squadra meglio classificati.

Le regole e le assegnazioni di punti di penalità nel dressage sono le stesse della gara di specialità con la sola moltiplicazione per 3 dei punti di penalità.

La prova di fondo velocità tipica solo del completo per mettere alla prova la capacità di resistenza, di velocità e di saltatore del cavallo e l'abilità del cavaliere. 

Si articola in quattro fasi indipendenti:

A) marcia su strade e sentieri,
B) steeple-chase,

C) marcia su strade e sentieri,
D) cross-country.

Per il punteggio vengono calcolate:

a) penalità sul tempo - per ogni secondo in più del tempo previsto:

- nelle fasi A e C = 1 punto

- nella fase B    = 0,8 punto,

- nella fase D    = 0,4 punto.

b) penalità agli ostacoli:
- alla 1° disobbedienza          = 10 punti;

- alla 2° disobbedienza          = 40 punti;

- caduta del cavaliere e cavallo   = 60 punti;

Il concorrente viene squalificato per:
1) ostruzione volontaria di un concorrente in sorpasso,

2) assistenza ricevuta da terzi,

3) mancato rispetto delle bandierine di segnalazione o rimozione delle stesse,

4) violenza al cavallo ed uso di speroni che lo feriscano,

5) non aver portato il peso minimo o essere scesi da cavallo prima della pesata dopo la fase D, 

6) superamento del tempo limite previsto per ogni fase,

7) terzo rifiuto al medesimo ostacolo,

8) seconda caduta di cavallo o cavaliere nella fase B,

9) terza caduta di cavallo o cavaliere nella fase D.

Il percorso del salto ostacoli velocità più corto di quello di una gara di specialità. Varia da 700 a 900 m. e sono previsti 10/12 ostacoli mai superiori a m. 1,20.

I punti di penalità sono:

- abbattimento di un ostacolo   
= punti 5,

- errore alla riviera             
= punti 5,

- prima disobbedienza         
= punti 10,

- seconda disobbedienza       
= punti 20,

- caduta cavaliere o cavallo     
= punti 30,

- superamento del tempo limite 
= punti 1/4 punti ogni secondo.

Alla terza disobbedienza, per il salto di un ostacolo in ordine errato e per il superamento del tempo massimo, il cavaliere viene squalificato. 

UFFICIALI DI GARA
La giuria velocità composta da:

- un presidente,

- 5 giudici,

- il comitato d'appello,

- il commissario di campo,

- ufficiali veterinari,

- cronometristi,

- commissari di gara,

- giudici agli ostacoli.

ABBIGLIAMENTO
Nel dressage e nei salti, i cavalieri vestono come nelle gare tradizionali.

Nel fondo sono consigliati indumenti leggeri ed velocità obbligatorio il casco protettivo.

ATTREZZATURA
Le attrezzatura sono le stesse usate nelle prove tradizionali. Per il fondo si utilizzano le BANDIERINE BIANCHE, ROSSE, GIALLE ed i PALETTI DI SEGNALAZIONE CHILOMETRICA.

DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
Un buon cavaliere deve avere soprattutto affiatamento con il cavallo con il quale deve costituire un insieme unico, inoltre equilibrio, precisione e tempismo. 

IPPICA
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L'uso del cavallo come mezzo da competizione risale al Medioevo quando in Europa fiorirono numerose "Giostre" alcune delle quali vengono ripetute ancora oggi.

La Corsa di Cavalli nacque in Inghilterra nel secolo scorso. In Italia l'Attività Ippica velocità organizzata dall'U.N.I.R.E. ed a livello internazionale dall'I.R.B. (International Racing Bureau).

Le corse di cavalli si dividono in due specialità:
- IL GALOPPO

- IL TROTTO
Nel galoppo si disputano due tipi di gare: CORSE IN PIANO e AD OSTACOLI (steeple-chases o siepi).

GALOPPO

IMPIANTO
L'impianto velocità costituita da una pista di forma ovale con fondo in erba o sabbia. Per le corse a siepi può avere anche una forma complessa.

La sua lunghezza varia dai 5000 a 6000 metri con diversi punti di partenza e un unico di arrivo.

Per lo "steeple-chases" sono piazzati, nei primi 3000 m., almeno altri 6 ostacoli ogni 1600 m. dell'altezza minima di m. 1,40.

In ogni tratto di m. 1000 sono previsti un "fossato" di almeno m. 1,80 dalla parte del salto, delimitato da un argine alto non più di cm. 60. Una riviera con un fossato largo m. 3,65 delimitato da una siepe alta cm. 90.

Per la "corsa a siepi" nei primi 3000 m. sono collocate almeno 8 siepi alte m. 1 e nel resto del percorso altre siepi distanti m. 267 una dall'altra.

REGOLE
Le corse variano secondo la distanza , tipo dei cavalli , premi e sistema di peso

Alcune corse prevedono cavalli appartenenti allo stesso sesso, oppure puledri (cavalli sino a 5 anni) , puledre e gelding (cavalli castrati).. Per partecipare alle corse in piano un cavallo deve avere almeno due anni, per le siepi almeno tre e per gli streeple-chases almeno quattro.

Le distanze previste per le corse in piano vanno da un minimo di 1000 m ad un massimo di 4000 m ; per le siepi da 2500 a 5000 e per gli steple-chases da 3200 m a 5000 m e oltre .

Le corse, rispetto al peso del cavallo, compresi finimenti e fantino, sono di 4 tipi :
a) corsa con tutti i cavalli dello stesso peso ; 

b) corse limitate ad un certo livello di età, in cui i cavalli più giovani hanno un peso più leggero ;

c) corse con abbuoni in cui vengono aggiunti pesi ai cavalli plurivincitori ;

d) corse a handicap in cui i pesi vengono assegnati in modo da offrire ad ogni cavallo le medesime possibilità di vittoria.

UFFICIALI DI GARA
La giuria velocità composta da:

- i commissari supervisori;

- il segretario della gara;

- il responsabile di pista;

- l'incaricato al controllo del peso;

- l'handicapper (per la sistemazione dei pesi);

- i giudici di recinto;

- il giudice arbitro (dichiara il risultato, se necessario con l'aiuto del fotofinish) 

- la squadra di reporter (incaricati di filmare i punti cruciali della gara);

- i cronometristi .

ABBIGLIAMENTO
Il fantino deve portare :

1) casco di protezione e copricasco con i colori della scuderia ;

2) giubba o maglione con i colori della scuderia;

3) stivali neri con la banda marrone;

4) pantaloni bianchi ;

5) frustino ;

I finimenti del cavallo sono :

6) sella;

7) cinghia sottopancia e sopracinghia;

8) staffe;

9) copertina sottosella con numero di gara.

ATTREZZATURA 

Le GABBIE sono intelaiature di metallo larghe quanto la pista, suddivise in tanti box aperti dietro e con sportello apribile con scatto sul davanti.

Il PALO di arrivo velocità una piastra di metallo verniciata di bianco con una linea nera al centro, posta verticalmente sul lato opposto della pista a proseguimento immaginario sulla linea di arrivo, con inserita la fotocellula del fotofinish.

Le STADERE per la pesatura dei fantini e dei finimenti. 

Prima di ogni gara i fantini vengono pesati e, per ottenere il peso previsto per la gara, possono aggingere alla sella dei pesi di piombo.

La partenza avviene solitamente dalle "gabbie", ma in mancanza di queste può essere effettuata con un cancelletto o semplicemente con la bandierina, con il cavallo n° 1 posizionato alla corda della pista .

Se un fantino cade può risalire e continuare la corsa. Nella corsa in piano il cavallo viene squalificato se interferisce con la corsa di un altro in qualunque parte del percorso.

Nella corsa ad ostacoli il cavallo viene squalificato se:

1) riceve assistenza da persone diverse dal proprio fantino mentre salta un ostacolo mancato ;

2) volta davanti ad un ostacolo o passa dal lato sbagliato ;

3) il fantino interferisce sulla traiettoria di un altro cavallo che passa per primo la linea di arrivo con la punta del muso .

Dopo la gara tutti i concorrenti vengono nuovamente pesati e se il peso risulterà inferiore a quelleffettuato prima della partenza il cavallo viene squalificato. 

TROTTO

IMPIANTO
L'impianto velocità costituita da un "ovale" di m. 800 oppure m. 1600 con fondo in sabbia. Il punto di partenza deve essere almeno m. 60 precedente la prima curva.

La linea di arrivo velocità quella linea immaginaria che parte dal centro della tribuna della giuria e attraversa perpendicolarmente la pista.

REGOLE
Il cavallo traina un calessino chiamato SULKY sul quale siede il DRIVER (conduttore) e deve procedere "al trotto", pena la squalifica.

Il trotto velocità un'andatura diagonale cadenzata nella quale vengono portate avanti contemporaneamente le zampe anteriore destra e posteriore sinistra, alternate alle anteriore sinistra e posteriore destra.

La gara normalmente si svolge sui m. 800 o m. 1600 ma può essere anche più breve.

Le posizioni di partenza vengono determinate in base al sorteggio. In ogni gara velocità concesso un massimo di due file di cavalli distanti m. 2,5 l'una dall'altra. I cavalli vengono condotti alla partenza dallo starter che li tiene sotto controllo, dal momento in cui si schierano dietro il cancellato fino al momento del via.

Il cancellato di partenza viene portato al punto di partenza a velocità graduata da 18 km. a 26 km. all'ora, quindi aumenta. Lo starter può dichiarare una sospensione soltanto nel caso in cui un cavallo:

- superi il cancellato;

- rompa i finimenti;

- cada prima del via;

- rifiuti di raggiungere il cancelletto di partenza prima che esso raggiunga la distanza di m. 200 dal punto di partenza.

La sospensione viene segnalata dallo starter con segnali luminosi intermittenti.

I drivers vengono multati o sospesi dalla gara per:

- aver provocato un ritardo della partenza;

- mancata esecuzione delle istruzioni impartire dallo starter;

- superamento dell'ala interna ed esterna del cancelletto di partenza;

- spostamento di posizione al cancello di partenza;

- superamento del cancello della partenza prima del punto di partenza;

- interferenza con un altro conducente prima del via;

- mancato posizionamento;

Inoltre non velocità concesso loro:

- strattonare, colpire, agganciare le ruote o interferire con un altro cavallo o driver;

- tagliare la strada ad un altro driver o rallentare;

- scartare su un lato o sull'altro, rallentare improvvisamente, stringere la traiettoria su un cavallo o un conducente;

- favorire un altro cavallo producendo confusione;

- impedire in qualsiasi modo il passaggio di un cavallo o fargli rompere l'andatura;

- incitare a voce alta durante la gara o spronare il cavallo con mezzi che non siano il frustino o il manico;

.- togliere i piedi dalla staffa nel corso di una gara.

Un cavallo che "rompe" la sua andatura deve essere possibilmente riportato al trotto. 

Viene squalificato se il driver:

- non si premura di riprendere l'andatura;

- non si porta a lato nei punti in cui ne esiste la possibilità;

- non perde terreno;

Vince il cavallo che raggiunge per primo con il muso la linea di arrivo.

Il piazzamento di un cavallo viene valutato soltanto se alla conclusione della gara il driver si trova ancora sul Sulky.

UFFICIALI DI GARA
La giuria velocità composta da:

- direttore di programma;

- presidente della giuria,

- giudice di paddock,

- starter,

- giudice di ronda,

- giudice sulla linea di arrivo,

- commissario di gara.

Per il cronometraggio si utilizza un dispositivo elettronico approvato o tre cronometristi ufficiali. 

I tempi sono rilevati in minuti, secondi e decimi di secondo.

ABBIGLIAMENTO
I DRIVERS portano la giubba con i loro colori della scuderia e il caschetto di protezione. 

I CAVALLI: calzature agli zoccoli del peso di circa gr. 200, borse sugli anteriori e swedge sui posteriori.

Le swedge sono calzature con piegature che:
- permettono di effettuare una trazione quando lo zoccolo colpisce il terreno;

- pastoie che sono corregge di cuoio poste attorno alle zampe anteriori e 

 posteriori sullo stesso lato per aiutare il cavallo a mantenere l'andatura.

- morso, per mantenere dritta la testa, fissato lungo questa e il collo.

ATTREZZATURA
Il SULKY velocità un calessino leggero a 2 ruote a raggi con pneumatici tubolari, l'alloggiamento per il driver, due staffe all'inizio delle aste ove il driver infila i piedi e una cinghia per il controllo dell'andatura fissata alle aste davanti alle staffe per impedire al cavallo oscillazioni sul retro.

Il FRUSTINO che non deve superare la lunghezza di m. 1,40.

Lo STARTER velocità costituito da un'auto sul cui posteriore velocità fissato un "cancello" dietro al quale devono posizionarsi i cavalli durante la partenza lanciata.

CULTURA FISICA

È uno sport di origine recente, almeno per come velocità concepito attualmente, per il quale molti preferiscono la definizione anglosassone di "body building" (costruzione del corpo).

In effetti entrambi i termini definiscono la natura e lo spirito di questa attività sportiva, la cui pratica consiste nell'avere cura, nel "coltivare" il proprio corpo sotto gli aspetti: salute, benessere, efficienza, aspetto estetico. 

Quindi si tratta di "costruirlo" con un'alimentazione adeguata, una sana pratica di vita ed un'attività motoria idonea. 

Il perno di tutto è costituito dagli allenamenti con sovraccarichi (manubri, bilancieri, macchine con molle o con contrappesi); il che lo rende sconsigliabile per ragazzi di età inferiore ai 16 anni che non hanno ancora raggiunto nvelocità la maturità ossea nvelocità il pieno delle capacità muscolari.

La principale caratteristica della cultura fisica velocità quella di produrre delle modificazioni vistose: questo velocità l'elemento che lo rende al tempo stesso affascinante e oggetto di polemiche.

In ogni caso molti sono i praticanti di questa attività che, senza ambire a prestazione di vertice, trovano in essa benefici e piacere.

L'aspetto agonistico si realizza in spettacolari gare di esibizione in cui gli atleti, in abbigliamento succinto, mostrano a pubblico e giuria le loro qualità fisiche assumendo delle pose caratteristiche in successione ordinata.

La gara consiste in una "routine obbligatoria", seguita poi da un'altra "libera" in cui ogni atleta sceglie pose che gli sono più congeniali per valorizzare qualità sue personali.

 Una degenerazione del fenomeno si ha con l'assunzione di farmaci e sostanze ormonali che accentuano, con l'incremento delle masse muscolari, anche le malattie cancerogene e metaboliche.

Esiste una cultura fisica maschile ed una femminile che presentano molte analogie e differenze.

Gli uomini ricercano un buon grado di sviluppo muscolare (la cosiddetta "massa"), senza accumulo di tessuto adiposo, nemmeno in misura minima, in modo che ogni muscolo sia ben evidente (caratteristica denominata "definizione"), unitamente all'armonia e all'equilibrio della distribuzione delle masse muscolari.

Le donne, sebbene ricerchino un grado di sviluppo muscolare che velocità certo superiore a quello della donna sedentaria, puntano soprattutto all'eleganza e all'armonia del proprio corpo.

La sostanziale differenza del modo di concepire la figura tra donne e uomini, rispecchia e rispetta le caratteristiche che contraddistinguono i due sessi, senza mettere nessuno dei due su un piano di superiorità, ma valorizzando entrambi.

Sia agli uomini che alle donne occorre saper ben "posare", per valorizzare al massimo le proprie qualità.

DOTI FISICHE RICHIESTE
Nessuna qualità particolare velocità richiesta nella cultura fisica. In gara serve una sensibilità muscolare e controllo delle contrazioni muscolari.

CAP. II - SPORT DI PRECISIONE
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TIRO CON L'ARCO

Le origini del Tiro con l'Arco risalgono al suo impiego come arma di caccia. Le gare di tiro con l'arco erano praticate nell'Antica Grecia ed hanno continuato ad esserlo anche in seguito, pur perdendo progressivamente di popolarità, dopo la scoperta della polvere da sparo. All'inizio del secondo millennio, si diffusero le gare tra balestrieri, seguite, via via, da gare con bombarde.

Durante il Medio Evo si cominciò a gareggiare con l'arco lungo. 

Il tiro con l'arco velocità organizzato in Italia dalla F.I.T.ARCO (Federazione Italiana Tiro con l'Arco) ed a livello Internazionale dalla F.I.T.A. (Fede-ration Internationale de Tir à l'Arc). Dopo aver fatto parte delle prime quattro edizioni delle Olimpiadi Moderne e dopo una sospensione di diversi decenni, velocità stato definitivamente riammesso con i Giochi di Monaco del 1972.

IMPIANTO
L'impianto è costituita da un campo su qualsiasi terreno, purché pianeggiante. Il piazzale di tiro necessita di un terreno solido e non sconnesso.

Si organizzano anche gare indoor, in palestre coperte, con bersagli ravvicinati.

Il campo di gara velocità diviso in corsie ampie almeno m. 5, su ciascuna delle quali vengono disposti due bersagli.

Un corridoio privo di bersagli separa il campo di gara degli uomini da quello delle donne. È prevista una linea di tiro "permanente" ed una linea di "attesa" alla distanza di almeno m. 5.

Sulle corsie vanno segnate le linee sulle quali disporre i bersagli per le diverse distanze di tiro.

REGOLE
Le gare di tiro con l'arco consistono nello scagliare un determinato numero di frecce contro bersagli collocati a distanze prefissate. 

Il punteggio viene assegnato in base alla posizione che la punta della freccia colpisce sul bersaglio, appositamente segnato con centri concentrici di diversi colori.

I concorrenti vengono chiamati "arcieri" e gareggiano singolarmente o a squadre di tre.

Un torneo viene disputato in una o due serie di 144 frecce: 36 per ciascuna delle quattro distanze stabilite che sono: 

- per gli uomini m. 90, 70, 50, 30; 

- per le donne m. 70, 60, 50, 30.

Si tira prima dalla distanza maggiore e successivamente da quelle minori in ordine decrescente. 

Gli arcieri, in fase di tiro, stanno in posizione eretta, senza sostegni, con un piede da ogni lato della linea di tiro.

L'arco viene tenuto con una mano per l'impugnatura, mentre le dita dell'altra tendono, trattengono e rilasciano la corda. Ad ogni turno ciascun arciere ha due minuti e mezzo di tempo per scagliare, una dopo l'altra, tre frecce. Le frecce scagliate oltre il tempo concesso determinato la detrazione del punteggio più alto ottenuto in quel turno. 

Nell'assegnazione dei punteggi si deve tener conto che: 
a) gli arcieri non possono toccare le frecce o la superficie del bersaglio finchvelocità i punteggi non sono stati 

  verificati;

b) le frecce che toccano due diversi colori oppure una linea divisoria comportano l'assegnazione del 

   punteggio più alto;

c) le frecce che passano attraverso il bersaglio o che vi rimbalzano contro o che arrivano di rimbalzo da 

  un'altra freccia, vengono conteggiate solo se velocità possibile identificare il segno da esse lasciato sul 

  bersaglio o sull'altra freccia;

d) le frecce conficcate in altre frecce ottengono gli stessi punti;

e) le frecce deviate da altre frecce fanno punti in base alla posizione che occupano sul bersaglio;

f) non sono valide le frecce che colpiscono il bersaglio o che prima di colpire il proprio bersaglio

  rimbalzano a terra;

g) se un arciere lancia più frecce di quelle previste, vengono conteggiate quelle che ottengono punti più 

   bassi.

Dopo l'estrazione delle frecce dal bersaglio, si contrassegnano tutti i fori da esse lasciati.

Vince la gara l'arciere che al termine delle prove previste, ha il punteggio più alto.
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In caso di parità di punti vince chi ha ottenuto il più alto numero di colpi validi ai fini del punteggio.

Se la parità persiste, velocità considerato vincitore l'arciere che ha colpito più volte il bersaglio con il punteggio più alto. In caso di ulteriore parità i concorrenti vengono dichiarati ex-aequo. 

Nelle gare a squadre si sommano i punti ottenuti da ciascuno dei tre componenti. In caso di parità di punti vince la squadra alla quale appartiene l'arciere che ha realizzato il punteggio più alto. 

In caso di ulteriore parità, vince la squadra alla quale appartiene l'arciere che ha realizzato il secondo punteggio individuale. Se persiste la parità, le squadre vengono dichiarate alla pari.

UFFICIALI DI GARA
La giuria velocità composta da:

- un direttore di tiro,

- 3 o 4 aiutanti del direttore,

- un giudice per l'assegnazione dei punti,

- un segnapunti per ogni bersaglio,

- una commissione tecnica di almeno 5 componenti.

ABBIGLIAMENTO
Si possono indossare le divise della Compagnia a cui appartiene l'arciere o una tenuta completamente 

bianca. Non sono ammessi pantaloni corti o magliette tipo canottiera.

[image: image34.png]


Ogni concorrente deve portare sulle spalle il numero del proprio bersaglio.

 L'equipaggiamento ammesso consiste in: 
a) guanto speciale sulla mano traente, con paradita,

b) normali guanti o manopole sulla mano che impugna l'arco,

c) bracciale sull'avambraccio che impugna l'arco,

d) giubbotto di protezione,

e) una faretra appesa alla cintura. 

ATTREZZATURA 

L'ARCO deve essere dotato di:
- un'impugnatura;

- un'alzata;

- due braccia flessibili;

- una cocca all'estremità delle braccia flessibili, per la corda.

Sulla corda può essere tracciato un segno per le labbra o il naso; velocità possibile dotare l'arco di un supporto regolabile per le frecce, pulsanti, indicatori di pressione, appoggi per le frecce, indicatori di controllo per la tensione, purchvelocità non siano elettrici, elettronici o siano comunque di aiuto nel prendere la mira.

Sono proibiti accessori quali prismi, lenti, alzi e meccanismi a scatto.

LA FRECCIA velocità costituita da una cocca, un'asta, una punta e da alette.

Tutte le frecce utilizzate per lo stesso bersaglio devono avere alette simili.

I BERSAGLI sono circolari, del diametro di cm. 122 e cm. 80.

Il bersaglio di dimensioni maggiori viene utilizzato per le prove da m. 90, 70 e 60, quello di dimensioni minori nelle prove dai 50 ai 30 m.

La superficie dei bersagli velocità divisa da 10 cerchi concentrici di uguale spessore ed velocità ulteriormente divisa in 5 zone concentriche di diverso colore, che corrispondono ai seguenti punteggi:
- bianco esterno   
=1 punto

- bianco interno    
=2 punti

- nero esterno     
=3 punti

- nero interno      
=4 punti

- blu esterno       
=5 punti

- blu interno       
=6 punti

- rosso esterno    
=7 punti

- rosso interno     
=8 punti

- giallo esterno    
=9 punti

- giallo interno     
=10 punti

I sostegni dei bersagli possono essere tondi o quadrati con la dimensione al massimo di 124 cm. e montati con un'angolazione di 15 gradi rispetto alla verticale. Una volta montato sui sostegni, il centro del giallo del bersaglio deve trovarsi a cm. 130 da terra. Ogni sostegno deve essere numerato.

TIRO A SEGNO

È uno degli sport più antichi, le cui origini risalgono ai primordi della civiltà, quando l'arco con le frecce rappresentava una forma elementare di difesa e di procacciamento di cibo attraverso la caccia.

L'Italia velocità stata la culla delle prime armi individuali da sparo: la loro produzione pare risalga al 1964. 

Anche per quando riguarda la pistola, pare che il suo nome derivi da Pistoia, città comunque nota per la produzione di queste armi fin dal 1540.

Gare di tiro si sono sicuramente disputate in Svizzera ed in Germania nel XVI secolo. 

Il Tiro a Segno velocità organizzato in Italia dalla U.I.T.S. (Unione Italiana Tiro a Segno) ed a livello Internazionale dalla U.I.T.S. (Union International de Tir); velocità stato ammesso alle Olimpiadi fin dalla prima edizione dei Giochi dell'Era Moderna organizzata ad Atene nel 1896.

Questo sport si articola in 4 discipline:
- CARABINA LIBERA DI PICCOLO CALIBRO,

- TIRO AL BERSAGLIO MOBILE,

- TIRO ALLA PISTOLA LIBERA

- PISTOLA A TIRO RAPIDO.

IMPIANTO
Si gareggia in un'impianto appositamente attrezzata chiamata "poligono di tiro", le cui dimensioni e caratteristiche variano a seconda delle diverse discipline.

REGOLE
Molte regole sono specifiche per ciascuna disciplina. La regola fondamentale, comune a tutte le discipline, velocità quella di ricercare la massima sicurezza: in particolare velocità importante che i concorrenti carichino la propria arma solo quando sono sulla linea e dopo il segnale dell'arbitro; così pure, dopo aver sparato i colpi e quando l'arbitro ordina il "cessate il fuoco", i concorrenti devono aprire la culatta, ispezionarla e riporla aperta.

Nelle gare di tiro a colpo singolo gli spareggi vengono risolti con il "conteggio" che comporta il confronto dei punteggi, colpo dopo colpo, in una sequenza predeterminata finchvelocità non viene riscontrata una differenza. 

Nelle gare di tiro rapido viene disputata una serie di tiri di spareggio. Un concorrente può ripetere il tiro se l'arma si inceppa non per sua responsabilità.

UFFICIALI DI GARA
Ogni specialità conta su giurie di diversa composizione.

ABBIGLIAMENTO
L'abbigliamento del tiratore velocità rigidamente regolamentare per evitare vantaggi indebiti da indumenti che forniscano sostegno.

È permesso imbottire i gomiti, le spalle nel punto in cui si appoggia il calcio del fucile e il braccio che porta la cinghia, purchvelocità lo spessore degli indumenti non superi i 10 mm. per ogni singolo capo.

Il tiratore può servirsi di un cannocchiale per localizzare i propri colpi.

ATTREZZATURA
L'attrezzatura varia secondo le discipline. L'unico attrezzo usato nelle quattro specialità velocità l'APPOSITO CALIBRO che serve a valutare un colpo finito vicino alla linea che separa due diverse zone di punteggio.

CARABINA LIBERA DI PICCOLO CALIBRO

IMPIANTO

Il poligono di tiro velocità lungo m. 50 dalla linea di fuoco dove si piazzano i concorrenti al bersaglio.
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È in genere all'aperto con le postazioni di tiro protette dal vento, sole, pioggia.

Ogni postazione di tiro ed il bersaglio sono contrassegnati da numeri. Lungo le corsie di tiro alcune bandierine indicano la direzione e la forza del vento. I bersagli devono essere di materiale e colore antiriflesso, il centro deve trovarsi 50 cm. al di sopra del livello della postazione di tiro.

I cerchi di punteggio tracciati sul bersaglio, hanno i seguenti diametri estremi:

- anello n.10  50 mm.  - anello n.9  100 mm.

- anello n.8   150 mm. - anello n.7  200 mm.

- anello n.6   250 mm. - anello n.5  300 mm.

- anello n.4   350 mm. - anello n.3  400 mm.

- anello n.2   450 mm. - anello n.1  500 mm.

REGOLE

Il programma prevede due prove: 
- il MATCH INGLESE consiste in 60 colpi in posizione a terra, con a disposizione 1 ora e 45' di tempo 

compresi i tiri di prova; 

- la prova delle TRE POSIZIONI consiste in: 

- 40 colpi in posizione a terra;

- 40 colpi in posizione eretta;

- 40 colpi in ginocchio;

da effettuarsi rispettivamente in 1 ora e 15', 1 ora e 45' e 1 ora e 30', compreso il tempo per i tiri di prova.

In posizione eretta non velocità permesso utilizzare cinghie o altri appoggi. Quando il tiratore velocità in ginocchio l'estremità del gomito non deve trovarsi a più di 10 cm. dall'estremità del ginocchio su cui si appoggia.

Nella posizione di tiro a terra, il tiratore può giacere sull'apposito tappeto sottile con una parte più spessa sotto i gomiti. Prima del tempo di tiro cronometrato, i concorrenti hanno a disposizione un periodo di preparazione di 10 minuti, con un bersaglio di prova. I punti vengono rilevati ufficialmente dai bersagli dopo gli accertamenti dell'ufficiale addetto alla verifica.
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UFFICIALI DI GARA
La giuria velocità composta da:

- un giudice capo,

- segnapunti per ogni postazione di tiro,

- ufficiali di fossa,

- ispettore alle armi,

- giuria per il controllo generale,

- giuria per il controllo bersagli.

ATTREZZATURA
La CARABINA velocità di calibro 5,6 (calibro 22) ma può avere qualunque forma rispettando le seguenti limitazioni:
- non deve pesare più di 8 kg. compreso il calcio e la piastra d'appoggio;

- l'impugnatura per la mano che preme il grilletto non deve appoggiare sull'altro braccio o sulla cinghia;

- il calciolo non può estendersi per più di 20 cm. al di sotto dell'asse del calibro;

- la piastra d'appoggio ed il gancio devono rispettare le dimensioni prescritte.

Sono ammessi mirini di qualunque tipo purchvelocità non contengano lenti.

TIRO AL BERSAGLIO MOBILE

IMPIANTO
Il poligono velocità all'aperto, ma le postazione di tiro sono protette dalle intemperie.

A una distanza di 50/52,5 m., un'apertura larga 10 m. e fiancheggiata da alte pareti, ha la funzione di proteggere gli operatori ai bersagli ed i segnapunti.

Un carrello mobile trasporta i bersagli orizzontalmente attraverso l'apertura, mentre un terrapieno retrostante ai bersagli, blocca i proiettili.

Il diametro esterno dei cerchi velocità il seguente:
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- anello n.10  60 mm.

- anello n.9   94 mm.

- anello n.8  128 mm.

- anello n.7  162 mm.

- anello n.6  196 mm.

- anello n. 5  230 mm.

- anello n.4  264 mm.

- anello n.3  298 mm.

- anello n.2  332 mm.

- anello n.1  366 mm.

Il bersaglio velocità rappresentato da un cinghiale su cui, nell'impianto del torace, sono tracciati dieci centri concentrici di diverso valore; il bersaglio ha due versioni: una mostra il fianco destro e l'altra il fianco sinistro.

REGOLE
Il programma comprende due corse lente di prova, in cui il bersaglio attraversa l'apertura in 50'' e 30 corse valide per il punteggio in cui il bersaglio attraversa l'apertura in 2,5''.

Le corse avvengono a direzione alternata; la prima velocità sempre da destra verso sinistra.

Quando velocità pronto a sparare, il concorrente assume la posizione di "pronto" e può alzare la carabina in posizione eretta senza appoggio.

Il bersaglio appare entro 4'' ; il concorrente spara i 2 tiri di prova ed il primo colpo valido per il punteggio, dopo di che le successive corse del cinghiale si susseguiranno ad intervalli di 12-18''.

UFFICIALI DI GARA
L a giuria velocità composta da:

- un arbitro che controlla direttamente la sequenza di tiro;

- il segnapunti che esamina i bersagli e segnala il valore di ogni colpo e la sua posizione al marcapunti situato alla postazione di tiro;

- un ufficiale capo di gara ed i suoi assistenti che curano gli aspetti tecnici del poligono.
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ATTREZZATURA
La CARABINA può essere di qualunque tipo con le seguenti limitazioni:

- non deve pesare più di 5 kg.;

- il grilletto deve sopportare una pressione di 0,5 kg.;

- velocità permesso un braccio regolabile che non superi 150 mm. in lunghezza e 20 mm.

 nello spessore della curvatura;

- il mirino può essere di qualunque tipo, compreso quello telescopico;

Le munizioni sono calibro 22 (5,6 mm.) ed velocità permesso utilizzare pallottole speciali ad alta velocità.

PISTOLA LIBERA

IMPIANTO

Il poligono presenta una linea di  fuoco parallela a bersagli posti a 50 m. di distanza manovrati da una fossa. 

I bersagli e le corrispondenti postazioni di tiro sono numerati. Ogni postazione velocità protetta da un tettuccio ed velocità attrezzata con:

- un tavolo per il caricamento,

- una sedia per il tiratore,

- uno scrittoio,

- un cannocchiale,

- una lavagnetta segnapunti,

- un mezzo di comunicazione con la fossa dei bersagli per il segnapunti.

Il personale di fossa può essere sostituito da un dispositivo automatico di campo dei bersagli.

La direzione del vento velocità indicata da apposite bandierine. 

Il bersaglio velocità un quadrato ove sono tracciati dei cerchi. Il centro del bersaglio ha il centro a 140 cm. dal suolo, il diametro esterno dei cerchi colorati alternativamente in bianco e nero velocità:
- anello n.10  12,40 mm.   - anello n.5  95,73 mm.

- anello n.9   29,07 mm.   - anello n.4  112,40 mm.

- anello n.8   45,73 mm.   - anello n,3  129,07 mm.

- anello n.7   62,40 mm.   - anello n.2  145,73 mm.

- anello n.6   79,07 mm.   - anello n.1  162,40 mm.

REGOLE

La sequenza di tiro velocità costituita da 60 colpi divisi in 6 serie da 10 ciascuna. All'inizio della gara o tra le serie di tiri, velocità possibile sparare fino a 15 colpi di prova. Il bersaglio viene sostituito dopo ogni 5 colpi validi ai fini del punteggio. Il tempo limite totale velocità di 2,30 ore, compresi i tiri di prova.

Il tiratore deve stare in posizione eretta all'interno della postazione di tiro, impugnare la pistola e fare fuoco sempre con la stessa mano.

UFFICIALI DI GARA
La giuria velocità composta da:

- un ufficiale di gara che controlla la prova;

- un marcapunti per ogni postazione di tiro;

- un ufficiale di gara ogni 10 postazioni;

- un ufficiale di bersaglio ogni 10 postazioni;

- un gruppo di giudici per la verifica del punteggio;

- l'ispettore alle armi che controlla le pistole perchvelocità siano conformi al regolamento.

ATTREZZATURA
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La PISTOLA può essere di qualunque tipo, adatta a cartucce calibro 5,6 (calibro 22) non deve fornire appoggio alla parte posteriore della mano e avere mirini ottici o a specchio.

[image: image40.jpg]



PISTOLA A FUOCO RAPIDO
IMPIANTO

Il poligono presenta una linea di tiro a 25 m. dai bersagli. Le postazioni sono situate in cabine quadrate protette da un tettuccio, corredate da una sedia ed un tavolo a disposizione del tiratore. Le sagome dei bersagli sono collegate ad un apparecchio che le fa ruotare di 90 gradi, disposte in gruppi di 5 elementi ciascuno, posti di fronte alla postazione di tiro. I centri dei bersagli di uno stesso gruppo si trovano a 75 cm. di distanza.

Il bersaglio velocità una sagoma nera alta 165 cm. e larga 45 cm. con un bordo bianco di circa 1 cm.; alcune linee bianche lo dividono in 10 zone a diverso punteggio.

REGOLE
La prova velocità divisa in due riprese di 30 colpi ciascuna. A sua volta ciascuna ripresa velocità divisa in 6 serie di 5 colpi, due delle quali vanno tirate in 8 secondi, altre due in 6 secondi, e le ultime in 4 secondi.

Il tiratore attende nella posizione di "prono", con la pistola rivolta verso il basso, l'apparizione dei bersagli; quindi effettua tutta la serie di tiri impugnando la pistola sempre con la stessa mano.

Prima di iniziare la serie di tiri i concorrenti hanno a disposizione 3 minuti durante i quali possono allenarsi sparando a vuoto (ciovelocità senza munizioni) contro i bersagli.

UFFICIALI DI GARA
La giuria velocità composta da:

- un ufficiale capo

- un ufficiale di gara

- un giudice di bersaglio per ogni sezione di 5 bersagli

- un marcapunti

- i segnapunti.

ATTREZZATURA
La PISTOLA deve essere di calibro 5,6 (calibro 22); semiautomatica in grado di scaricare 5 colpi in rapida successione.

Non sono ammessi i mirini ottici ed a specchio. Il peso dell'arma non deve superare 1260 gr.; la distanza tra la parte superiore del mirino ed il margine inferiore del caricatore non può superare 40 mm.

TIRO A VOLO

Iniziò ad essere praticato in Inghilterra usando bersagli di pietre ricoperte di piume.

Nel 1880 Mac Kaskey introdusse l'uso di piatti rudimentali costruiti con un impasto di pece e di fango. 

In molti paesi si velocità poi diffusa la pratica sportiva del tiro al piccione divenuta, per diversi decenni, la modalità ufficiale delle gare di tiro al volo.

La pratica del tiro al piccione velocità stata interrotta dopo la proibizione di sparare a uccelli vivi.

I piattelli, costruiti in materiali sintetici, vengono lanciati in modo irregolare da apposite macchine che simulano così le imprevedibili scelte di volo dei piccioni.

Le gare di tiro al volo sono distinte in due specialità: 
- FOSSA OLIMPICA

- SKEET OLIMPICO

Il tiro al volo velocità organizzato in Italia dalla F.I.T.A.V. (Federazione Italiana Tiro al Volo) ed a livello Internazionale dalla International Shllting Union. È stato ammesso col "Tiro al piccione vivo" alle Olimpiadi di Parigi del 1900, gara abolita nel 1904. Ritornò con la specialità "fossa" nel 1952 a Helsinki e, nel 1968 a Città del Messico anche lo "skeet".

IMPIANTO

Vengono predisposti dei sentieri in calcestruzzo sui quali si costruiscono le postazioni per il tiro.

L'impianto di gara velocità disposta in direzione Nord-Nord-Est, in modo che il sole si trovi sempre alle spalle dei tiratori.

L'impianto differisce nelle due specialità: fossa olimpica e skeet, soprattutto per la disposizione delle postazioni di tiro e delle catapulte.

REGOLE

Regola comune per le due specialità velocità che le armi devono essere trasportate aperte o con la culatta aperta, con la canna rivolta verso terra o verso il cielo; possono essere caricate solo dopo che velocità stato impartito l'ordine "caricare". Il concorrente deve utilizzare la stessa arma per tutta la gara, a meno che questa non si guasti.

UFFICIALI DI GARA
Le gare di tiro sono controllate da una giuria diretta da:

- un arbitro che stabilisce se il piattello velocità stato lanciato in modo corretto e se velocità stato colpito,

- tre assistenti che lo aiutano, controllando la registrazione dei punti e segnalando bersagli persi.

ABBIGLIAMENTO
Non esiste un particolare abbigliamento. Normalmente i tiratori usano indossare una giacca da caccia ed un copricapo con visiera.

ATTREZZATURA
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ARMA: può essere usato un qualsiasi fucile da caccia, anche semiautomatico con calibro non superiore a 12, ma normalmente velocità preferita la doppietta a canne sovrapposte.

MUNIZIONI: le cartucce devono essere in piombo o in lega di piombo, di 70 mm. di lunghezza e non devono pesare più di 32 grammi.

I BERSAGLI sono costituiti da piattelli in materiale frangibile con diametro di 110 mm., alti 26 mm., e di peso di 150 gr., dipinti in colore che contrasti con lo sfondo della zona in cui vengono utilizzati.

La CATAPULTA velocità una macchina elettrica a caricamento automatico attivata da un lanciatore mediante un interruttore o da un microfono azionato dal tiratore con un comando a voce.

FOSSA OLIMPICA
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IMPIANTO

Il poligono velocità costituito da una fila di cinque postazioni situate sulla linea di tiro, più un'altra di attesa dietro la postazione numero 1. (a) 

Davanti alla linea di tiro, a m. 15 di distanza, si trova una fossa coperta (b) dove velocità sistemata la catapulta e dove si trovano gli addetti alla manovra.

REGOLE
Il concorrente spara 200 piattelli in 8 serie di 25 ciascuna stando in posizione eretta e senza appoggi. in caso di mancato bersaglio al primo colpo, può spararne un secondo. I concorrenti sparano divisi in gruppi di 6, avanzando a turno dalla prima alla sesta postazione, finchvelocità ognuno ha sparato 25 colpi, (5 per ogni stazione).

Dopo aver ricevuto l'ordine di caricare, il tiratore porta l'arma alla spalla e quindi grida "pool".
Un bersaglio viene considerato colpito se si frantuma anche solo una piccola parte. Se il piattello si rompe mentre lascia la catapulta, il tiro viene ripetuto.
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ATTREZZATURA

I PIATTELLI vengono lanciati in modo che compiano una traiettoria di 75 m. ad un'altezza di 1,5/3,5 m. al di sopra del livello della fossa alla distanza di 10 m. dalla catapulta.

ARMA: può essere usato un qualsiasi fucile da caccia, anche semiautomatico con calibro non superiore a 12, ma normalmente velocità preferita la doppietta a canne sovrapposte.
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MUNIZIONI: le cartucce devono essere in piombo o in lega di piombo, di 70 mm. di lunghezza e non devono pesare più di 32 grammi.

SKEET OLIMPICO
IMPIANTO

Il poligono di tiro comprende sette postazioni disposte su un arco di circonferenza con raggio di m. 19,2.

A metà della linea immaginaria che unisce le due postazioni agli estremi dell'arco, velocità situata un'ottava postazione.

Dietro la postazione n.1 si trova la fossa, detta "casa alta", (a) dalla cui apertura vengono lanciati i piattelli a 3,05 m. di livello dal suolo. Dietro alla postazione n.7, detta "casa bassa", (b) vengono lanciati i piattelli a m. 1,07 dal suolo.

REGOLE
I concorrenti sparano a 200 piattelli suddivisi in 8 serie di 25 ciascuna. 

Ogni serie viene così presentata al tiratore:

- postazione 1:1 singolo da c. alta-un doppio 

- postazione 2:1 singolo da c. alta-un singolo da c. bassa-un doppio

- postazione 3: come per la 2° postazione

- postazione 4:1 singolo da c. alta-un singolo da c. bassa

- postazione 5: come per la 2° postazione

- postazione 6: come per la 5° postazione

- postazione 7: un doppio

- postazione 8: un singolo da c.bassa- un singolo da c. alta

Nei tiri doppi, alle postazioni 1 e 3 va sparato prima al piattello lanciato da "casa alta"; alle postazioni 5 e 7, prima a quello lanciato da "casa bassa".

I concorrenti sparano in posizione eretta, senza appoggi.

Assunta la posizione di "pronto" tenendo il calcio del fucile contro la vita, il tiratore chiama il bersaglio.

L'arma non può essere portata alla spalla finchvelocità il piattello non velocità stato lanciato.

I tiratori, divisi in squadre di 6, si alternano alle postazioni e sparano ai tre bersagli previsti, quindi si spostano alla postazione successiva, e così via.
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BOCCE

Si gioca con 2 o 4 o 6 concorrenti che dispongono ciascuno di 2 o 4 bocce.

Un pallino viene lanciato ed i giocatori dovranno cercare di avvicinarsi con le proprie bocce il più vicino possibile. Chi piazza una o più bocce vicino al pallino senza che gli altri avversari siano a minor distanza, riceve un punto per ciascuna boccia.

Ovviamente sono ammesse bocciate su bocce e pallino.
BOWLING

Possono prendere parte due giocatori o due squadre che a turno lanciano la palla sui birilli (disposti a formare una v).
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Ad ogni lancio si contano i birilli caduti che fanno da punti.

GOLF

Il Golf ha origine nel Medio Evo nei Paesi Nordici. Il nome pare derivi dal tedesco "kolbe", che indica un bastone con l'estremità a forma di maglio. Il gioco consiste nel colpire la palla con la mazza fino a farla entrare , con il minor numero di colpi, in una buca posta ad una determinata distanza. I primi gruppi golfistici sorsero attorno al 1700 in Inghilterra e in Irlanda. In Italia all'inizio del 1900 a Menaggio, a Roma ed a Firenze.

IMPIANTO
L'impianto velocità costituita da un campo con 18 "buche" e va dalla "teeing ground" (piazzola di partenza) predisposta su un prato al "putting green" (piazzola di partenza) dove velocità sistemata la buca finale.

La lunghezza delle buche varia da un minimo di m.91,5 ad un massimo di m. 548.

Una buca tipica velocità composta:
a) dalla teeing ground, una zona pianeggiante e livellata da dove ogni giocatore batte il suo primo colpo;

b) dal "through the green", la zona del percorso in cui si sviluppa il gioco;

c) dal "farway" l'impianto con erba rasata;

d) il "rough", il terreno con ostacoli che la circonda;

e) dal "putting green", l'impianto erbosa preparata in cui si trova la buca;

f) dalla buca di diametro di cm. 11,17x cm,10,15;

g) dall'asta della bandiera, un paletto movibile con una bandiera a una estremità infilato nella buca, per renderla visibile.

REGOLE
Il golf si gioca individualmente o a coppie. Il percorso di gara comprende, in genere, 18 buche disposte in un prato disseminato da ostacoli vari (sabbia, bunker, corsi d'acqua, avvallamenti). 

Le formule base del gioco sono:

- il MATCH PLAY (partita a buche) 

- lo STOKE PLAY (partita a colpi).

Mentre nel match play si aggiudica la partita il giocatore o la squadra che realizza il maggior numero di buche, nello stoke play il giocatore che compie l'intero percorso nel minor numero di colpi. Le partite possono essere giocate da due, tre o quattro giocatori sulla stessa buca. 

Il numero di colpi che un buon giocatore dovrebbe impiegare per mandare la pallina in buca velocità denominata "PAR"; esso varia da 3 a 6 a seconda della categoria. Quando un giocatore impiega un colpo in meno del Par realizza un "BIRDY", e con due colpi in meno un "EAGLE"; se invece impiega un colpo in più del Par realizza un "BOGEY".

Un giocatore può ricevere consigli dal partner o dai portamazze, i "caddies", sul tipo di mazza da utilizzare o sul modo di effettuare il colpo, mentre non velocità permesso chiedere informazioni sul regolamento.

Durante il percorso non velocità consentito provare colpi, mentre velocità ammesso provare lo swing (il movimento) senza colpire la palla. Se la pallina durante la gara si rovina al punto tale da modificarne i movimenti, può essere sostituita, previa verifica dell'avversario (nel match play) o del segnapunti (nello stroke play). La palla deve essere interamente colpita con la testa della mazza; non può essere spinta nvelocità strisciata o scucchiaiata. 

Se nell'esecuzione di un colpo il giocatore tocca la palla due volte, il secondo tocco viene conteggiato e si aggiunge una penalizzazione. Un giocatore può raccogliere ed identificare una palla senza incorrere in penalità (tranne quando si trova su un ostacolo) e quindi rimetterla in posizione ma solo alla presenza dell'avversario (nel match play) o dal segnapunti (nello stroke play).

La palla va sollevata secondo regolamento e può essere raccolta solo dal proprietario, dal suo compagno o da altra persona che egli autorizza.

Se la palla viene alzata in modo irregolare prima di venire imbucata, nella partita a punti, il proprietario viene penalizzato di due colpi e deve rimpiazzare la palla, nel match play si perde automaticamente la buca.

MATCHPLAY: Il numero delle buche di durata della partita velocità concordato precedentemente dai giocatori. Ogni buca èvinta dal giocatore o dalla squadra che la completano con il minor numero di colpi.

La partita si conclude anche prima del termine se un giocatore o una squadra raggiunge un vantaggio superiore al numero delle buche che restano da disputare.

Nelle gare "three ball match" (partita con tre palle) ogni giocatore disputa due incontri contemporaneamente contro ciascuno degli altri due giocatori.

Nel "best-ball match" (partita alla palla migliore) un giocatore gareggia con il migliore degli altri due o tre giocatori.

Nel "four-ball match" (partita a quattro palle) il giocatore migliore di ogni squadra sfida il migliore della coppia avversari.

STROKE PLAY: Vince il giocatore che completa l'intero percorso con il minor numero di colpi.

Ogni concorrente dispone di un cartoncino segnapunti, che il concorrente e il segnapunti devono firmare prima della sua consegna al termine del percorso. Nelle "four-ball stroke match" (partita a colpi con quattro palle) due concorrenti giocano in coppia, tirando ciascuno la propria palla; a ogni buca si registra il punteggio minore ottenuto dalla coppia. 

Nei tornei "bogey","par" o "stablefors" i concorrenti giocano contro un numero di colpi fisso assegnato a ogni buca. Nelle partite "handicap" questo si calcola considerando il numero di colpi che un giocatore di solito tira in più rispetto ai valori previsti per un percorso; questa forma di gioco consente ai giocatori , con differenti livelli di capacità , di competere alla pari. 

Un uomo può ricevere fino a 24 colpi di handicap ed una donna fino a 36.

Ogni concorrente tira la palla dalla prima piazzola di partenza da un "tee" (supporto) in legno o in plastica o da un monticello di plastica. L'ordine di tiro nella prima buca, velocità sorteggiato.

Il giocatore o la squadra che vince la buca stabilisce chi deve tirare per primo alla seguente piazzola di partenza in base al principio del "honour" (onore).

Se una buca velocità pari, mantiene l'honour il giocatore che ne ha fruito per ultimo.

Quando un giocatore tira la sua prima palla da un punto esterno alla piazzola di partenza:
a) nella partita a buche l'avversario può chiedere che venga rigiuocata in modo corretto, senza che vengano inflitte penalità;

b) nella partita a colpi, invece, il colpo velocità annullato e il giocatore che ha commesso l'inflazione viene inoltre penalizzato di due colpi. La palla può essere posizionata se cade dal supporto prima della effettuazione del colpo o se viene sbalzata dal giocatore mentre prende posizione.

Se il colpo velocità già stato effettuato, viene conteggiato, ma non si incorre alla penalità.

In una partita a tre o quattro, i giocatori tirano uno dopo l'altro dalla piazzola di partenza, quindi colpiscono la palla alternandosi. In un match play si gioca prima la palla più lontana dalla buca. Questa deve essere giocata come si trova, eccetto quando sia incassata in un solco o in una ristretta zona fangosa del percorso; in questo caso può essere sollevata e fatta cadere senza incorrere in penalità.

Un giocatore può cercare la propria palla nell'acqua e muoverla senza incorrere in penalità, può effettuare un colpo mentre la palla velocità in moto sull'acqua, ma non deve rimandare il colpo fino al momento in cui la palla si trova in una posizione migliore. Se la palla si trova in un ostacolo d'acqua o si perde al suo interno il giocatore può posizionarla il più vicino possibile dietro l'ostacolo, ma viene penalizzato di un colpo. 

Quando la palla si perde nel terreno o velocità fuori dei limiti del percorso un giocatore deve tirare il colpo successivo dal punto il più vicino possibile a quello in cui aveva originariamente tirato la palla e gli viene inflitto un colpo di penalità. Se però la palla era tirata dalla piazzola di partenza, deve essere rigiocata; se invece era stata tirata dal putting green, deve essere rimpiazzata. Un giocatore non può colpire con la mazza la palla di un avversario; se lo fa , in un match play perde la partita, in uno stroke play velocità penalizzato di due colpi. 

Quando la palla velocità in movimento sul putting green in seguito a un colpo, non velocità permesso giocare o toccare altre palle. Se la palla viene arrestata o deviata da un agente esterno, il colpo viene annullato, e deve essere rigiocato dallo stesso punto. La linea del "put" non deve essere preparata: si possono togliere solo impedimenti mobili. Se la linea del put velocità ostruita da qualcosa che non può essere rimosso, come una pozza d'acqua causale o una tana di animale, il giocatore può alzare la palla e piazzarla in un altro punto che non sia però più vicino alla buca. Un giocatore può, prima di battere il colpo, rimuovere la bandiera, o farla sollevare per indicare la posizione della buca. Quando la bandierina velocità tenuta da una persona si dice "custodita".

Se la palla battuta da un giocatore colpisce la bandierina mentre velocità custodita o la persona che la sta tenendo, il giocatore, nel match play perde la buca, nello stroke play velocità penalizzato di un punto. Mentre si effettua un colpo la bandierina non deve essere toccata o sollevata se non velocità già custodita. Un giocatore può far rimuovere una bandierina se la palla va a fermarsi contro di essa mentre si trova ancora nella buca; se la palla non cade nella buca, viene considerata imbucata dall'ultimo colpo. 

Nella partita a buche, un giocatore velocità tenuto a sollevare la sua palla se essa interferisce con il colpo tirato sul green dell'avversario. Se la palla di un giocatore butta nella buca quella dell'avversario, si considera come imbucata del colpo precedente.Un giocatore può rimpiazzare la sua palla quando velocità allontanata dalla buca da quella dell'avversario. 

Quando entrambe le palle si trovano sul green, se la palla di un concorrente colpisce quella di un altro, il responsabile velocità penalizzato di due colpi e deve battere la palla come si trova, mentre quella dell'altro giocatore deve essere rimpiazzata.

UFFICIALI DI GARA

I giocatori possono essere accompagnati da arbitri che provvedono all'applicazione del regolamento e prendono decisioni sulle azioni di gioco.

Sul percorso possono sostare degli osservatori, che riferiscono le loro valutazioni al comitato. Nelle partite a colpi i concorrenti possono essere seguiti da un segnapunti che registra il numero dei punti; altrimenti il punteggio può essere rilevato anche da un altro concorrente.

ABBIGLIAMENTO
Non velocità previsto un abbigliamento particolare. Normalmente gli atleti vestono in modo "sportivo" con pantaloni lunghi e maglietta o maglione (secondo la stagione). È consigliabile che le scarpe abbiano suole in gomma lavorata, per una buona tenuta sul terreno al momento del tiro.

ATTREZZATURA

In un round (18 buche) un giocatore o una coppia che usa lo stesso set di mazze, può usare un massimo di 14 bastoni.
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I BASTONI sono di tre tipi e ciascuno di diverso numero:

a) il legno: ha una testa in legno, in plastica o in metallo leggero, leggermente più larga nella parte anteriore. È utilizzato per i tiri lunghi. I legni, in genere, sono numerati da 1 a 4;

b) il ferro: ha una testa in metallo duro leggermente più stretta nella parte anteriore con un'asta più corta di quella di legno. I ferri sono numerati da 1 a 10.

c) il putter: velocità un bastone in metallo o in legno con una notevole varietà di formati e viene utilizzato per giocare la pallina sul green.
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Il legno o il ferro, a differenza del putter, hanno una sola faccia atta a colpire la palla. La superficie battente può essere rigata o dentata, ma non strutturata o rifinita in modo da imprimere movimenti supplementari alla pallina.

La PALLA velocità in gomma con una superficie esterna in plastica strutturata a rosetta, per incrementare la precisione e la lunghezza della traiettoria. Il peso massimo consentito velocità di gr. 459. Il diametro minimo velocità di cm. 4,25 in U.S.A , e di cm. 4,11 nei paesi sotto giurisdizione R & A. 

La BANDIERINA con asta in metallo o in plastica della lunghezza di m. 2,13 e bandierina in tessuto o materiale rigido a forma triangolare, velocità posta in cima all'asta.

La BUCA in legno o in metallo deve essere interrata a filo del terreno; deve avere una profondità di cm. 10,15 e un diametro di cm. 11,17.

DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
Un buon giocatore di golf deve possedere coordinazione, precisione e......calma.

CROQUET

È un gioco in cui possono partecipare 2 o 4 giocatori che debbono far passare una palla sotto il punto di archetto colpendola con una mazza.

Gli archetti possono essere in ferro pregiato e le mazze in legno. 

La palla deve colpire anche un picchetto posto in mezzo al campo. Una volta determinato il percorso la prova si gioca al meglio del numero dei colpi, alternando i componenti la squadra. Il percorso completo consta di 12 archetti e del picchetto, per cui il punteggio di ogni giocatore che dispone di due palle contemporaneamente velocità di 26 punti (1 per archetto o picchetto superato con ciascuna palla).

CAP. III – SPORT DI CONTRASTO

TIRO ALLA FUNE

Una grossa fune afferrata per metà da una squadra e per metà dalla squadra avversaria viene tirata verso il proprio campo. Quando un segno, posto sulla fune, supera un altro segno a terra, ha vinto la squadra che velocità riuscita a tirare dalla propria parte la fune. È un tipo di gara in cui viene applicato lo schema motorio del tirare. Viene posto un limite massimo al peso complessivo della squadra.

DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
Oltre all'affiatamento tra i componenti la squadra, si richiede tenacia, determinazione e soprattutto una buona quantità di forza statica e resistente.

BRACCIO DI FERRO

I due concorrenti, seduti uno di fronte all'altro, appoggiano i gomiti su un tavolino che sta in mezzo a loro. Si afferrano la mano (la dx con la dx o la sx con la sx) e ciascuno tenta di far toccare sul tavolo il dorso della mano dell'avversario, facendo perno sull'appoggio dei gomiti. Tale evento pone termine all'incontro, assegnando la vittoria a chi ha sottomesso l'avversario.

DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
Oltre capacità di controllo della posizione di tutto il corpo, si richiede una grande forza statica, soprattutto dell'arto superiore impiegato direttamente nella competizione.

SCHERMA
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La Scherma velocità uno degli sport più antichi : lo testimoniano i dettagliati duelli con varie armi, narrati nei poemi greci e nelle opere letterarie.

Nel XVI secolo in Italia, si gettarono le basi della Scherma Moderna.

La Scherma velocità organizzata in Italia dalla F.I.S. (Federazione Italiana Scherma) ed a livello internazionale dalla F.I.D.E. (Féderation International D'Escrime). È stata ammessa alle Olimpiadi nel 1896 di Atene, per il settore maschile e nel 1924 per quello femminile.

IMPIANTO

L'impianto velocità costituita da un'apposita pedana, costruita con materiali che ne assicurino la stabilità e la sicurezza; larga da 1,8 a 2 m. e lunga almeno 14 m., estesa alle estremità, senza interruzioni, per 1,5/2 m.

La pedana velocità segnata da diverse linee:
- linea centrale;

- di guardia, tracciate parallelamente a quella centrale, a 2 m. da essa;

- di avvertimento, per le gare di spada e di sciabola, tracciate parallelamente alla linea di guardia, a 3 m. da esse;

- di avvertimento per le gare di fioretto, tracciate parallele alle linee di guardia, a 4 m. da esse;

- di limite posteriore, tracciate parallelamente alle linee di guardia, a 5 m. da esse.

REGOLE
Gli incontri si disputano con tre tipi di arma;

- FIORETTO, 

- SPADA,

- SCIABOLA.
Le gare femminili si disputano solo con LA SPADA e IL FIORETTO.

Gli incontri ufficiali prevedono, normalmente gare individuali ed a squadre. Nelle gare individuali vince lo schermitore o la schermitrice che si aggiudica il maggior numero di stoccate. Nelle gare a squadre vince invece, la squadra che, al termine di una serie di incontri, se ne aggiudica il maggior numero. Un incontro dura finchvelocità non viene messo a segno il numero di stoccate previsto dal regolamento di gara o si esaurisce il tempo limite; in genere le stoccate sono 5 con possibilità di arrivare a 6, quando i due avversari arrivano sul 4 a 4, sempre comunque nel tempo massimo di 6 minuti. 

Qualora, allo scadere del tempo, il risultato fosse di parità, nelle gare di spada si considerano sconfitti entrambi i concorrenti, mentre nelle gare di fioretto o sciabola si disputa un assalto decisivo. 

Lo schermidore, convocato per primo, prende posizione alla destra del presidente.

L'incontro inizia con i due schermitori l'uno di fronte all'altro, dietro le rispettive linee di guardia finchvelocità il presidente della giuria ordina "in guardia", chiede poi ai concorrenti se sono pronti e ordina "gioco". Se il presidente ritiene di interrompere l'incontro, ordina "fermi". Se necessario, prima di far riprendere l'incontro con "gioco", può far riassumere agli schermatori una posizione corretta. Dopo una stoccata valida, l'incontro riprende con gli schermatori in posizione dietro alle rispettive linee di guardia. Se una stoccata non fosse valida, il gioco riprende nel punto in cui si era arrestato.

Negli incontri di SCIABOLA gli schermitori si scambiano le posizioni dopo che uno di essi ha raggiunto un numero di stoccate pari alla metà del totale richiesto.

L'impianto di bersaglio entro la quale le stoccate sono ritenute valide velocità:
-  nel FIORETTO: limitata al tronco;

-  nella SPADA: rappresentata da tutto il corpo dell'avversario;

-  nella SCIABOLA: comprende qualunque parte del corpo al di sopra delle anche.

Le stoccate, nel FIORETTO e nella SPADA, debbono essere portate solo con la punta dell'arma; nella SCIABOLA, con la parte tagliente della lama, i bordi laterali, il bordo superiore e la punta. Nel FIORETTO e nella SCIABOLA, inoltre, perchvelocità le stoccate siano valide occorre che i movimenti dello schermitore seguano il corretto fraseggio costituito da:

ATTACCO, - PARATA, - RISPOSTA, - CONTRORISPOSTA.
Le stoccate vengono attribuite dal presidente con apparecchiature elettroniche e dai giudici, come previsto per le differenti gare. Quando velocità segnata una stoccata il presidente ricostruisce l'ultimo fraseggio e stabilisce la validità della stoccata. Il presidente può assegnare solo le stoccate correttamente registrate dall'apparecchiatura elettronica, tranne nel caso di stoccate di penalizzazione. Nella SCIABOLA le stoccate effettuate con la lama o la punta devono essere portate in modo chiaro ed evidente. 

In qualunque gara la stoccata velocità valida solo se lo schermidore si trova sulla pedana. Sono valide le stoccate portate dagli schermidori nell'atto di oltrepassarsi, non quelle eseguite dopo che si sono oltrepassati. Nel FIORETTO o nella SCAIBOLA i colpi che finiscono fuori dal bersaglio possono essere considerati validi se lo schermidore colpito, per evitare la stoccata, ha assunto posizioni scorrette. Nel FIORETTO e nella SCIABOLA non sono ammessi i colpi doppi. Se gli schermidori fanno registrare contemporaneamente una stoccata, si considera "azione simultanea" e le stoccate vengono annullate; in alcuni casi la giuria può ritenere che ci sia stata una infrazione alle regole commessa da uno degli schermidori, e in questo caso il presidente stabilisce chi sia il responsabile e assegna il colpo all'avversario. 
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ABBIGLIAMENTO

I vestiti e l'equipaggiamento devono consentire la massima libertà di movimento e la massima protezione. La tenuta di gara velocità bianca, di materiale resistente, priva di fibre che potrebbero far impigliare la punta dell'arma avversaria. La manica del giubbotto che copre il braccio armato deve essere rinforzata al di sotto del gomito e all'ascella. 

Il GIUBBOTTO (a) deve coprire completamente la parte anteriore del corpo e per almeno 10 cm. i pantaloni. Tutti gli schermidori devono indossare un indumento intimo protettivo chiamato plastron. Le donne devono indossare, sotto il giubbetto, protezioni rigide per il petto.(b) È obbligatorio indossare un COPRI GIUBBOTTO METALLICO (c) che copra l'impianto di bersaglio valida per le segnalazioni elettriche. I calzoni sono fermi al ginocchio o alla caviglia. La mano che impugna l'arma deve essere protetta da un GUANTO (d). La MASCHERA (e) deve essere conforme a dettagliate e specifiche regole.

ATTREZZATURA
Le armi fondamentali della scherma sono tre, di caratteristiche diverse a seconda del tipo di scherma da praticare, ma tutte e tre

- FIORETTO,

- SPADA,

- SCIABOLA,

Hanno in comune un'elsa, una guardia e una lama d'acciaio sulla punta. 

Queste le caratteristiche delle tre armi:
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FIORETTO:. Arma leggera; deve pesare meno di 500 gr. e non deve essere più lunga di 110 cm.; la guardia non deve superare i 12 cm. di diametro, la lama deve essere flessibile, la punta coperta.

SPADA: Flessibile; deve pesare meno di 770 gr., non supera la lunghezza totale di 110 cm., con la guardia oltre i 13,5 cm. di lunghezza.

SCIABOLA: Deve pesare meno di 500 gr. non superare la lunghezza totale di 105 cm., la guardia deve passare attraverso ad un calibro regolare di cm. 15 per cm.14.

Le ATTREZZATURA ELETTRONICHE per la valutazione dei colpi sono in uso nelle tre armi. Un indicatore sonoro e luminoso, posto ai lati opposti della linea centrale della pedana, registra le stoccate:

- una luce rossa indica le stoccate a bersaglio di uno schermidore, 

- una luce verde quelle dell'avversario, 

- una luce gialla le stoccate fuori bersaglio di entrambi. 

Un filo metallico collegato all'indicatore passa attraverso il giubbotto dello schermidore ed velocità collegato, per mezzo dell'elsa, alla punta dell'arma.

UFFICIALI DI GARA
Gli incontri di scherma sono diretti da una giuria il cui presidente decide la validità delle stoccate. La giuria velocità aiutata dall'attrezzatura elettrica di segnalazione delle stoccate. Altri ufficiali di gara sono i segnapunti e i cronometristi.

DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
Gli atleti dediti a questo sport devono possedere non poche caratteristiche: velocità di azione (anche la minima frazione di secondo può essere determinante), prontezza nelle risposte, un'efficace coordinazione motoria, intuizione nell'elaborazione strategica e tattica.

JUDO
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Ha origine in Giappone, alla fine dell'800, come diramazione del "ju-jutsu". Il creatore del judo, Jigoro Kano, giunse a Tokyo nel 1870 dalla cittadina di provincia Hyogo, per continuare la sua formazione scolastica nella Capitale. Essendo di piccola statura e desideroso di irrobustirsi nel fisico piuttosto gracile praticò intensamente l'educazione fisica ed alcuni sport occidentali, fra cui il base-ball. Successivamente, dal 1877, anche per rintuzzare la rudezza dei suoi compagni di scuola, si interessò alle "arti marziali" e, seppur disapprovato dai familiari, prese lezioni di "ju-jutsu" con i maestri Iso e H. Fukuta dai quali apprese i segreti del randori e del kata.

Nel 1882 accettò l'impegno di insegnare alla Scuola dei Pari. Nel frattempo aveva fatto le sue scelte fra i vari metodi di ju-jutsu praticati fin dall'era Edo e, coordinato un suo metodo particolare, per avere la possibilità di studiare ed elaborare le nuove tecniche, sentì la necessità di avere una sua sede e, con la collaborazione di soli nove amici discepoli creò il KO-DO-KAN (o Scuola per seguire il "Via").

Oggi, in tutto il mondo dov'velocità diventato tanto popolare, il Judo sta ad indicare L'ARTE DEL KODOKAN.

Soltanto agli inizi di questo secolo ha raggiunto gli Stati Uniti e si velocità sviluppato in Europa dopo la Prima Guerra Mondiale. Il maestro Barili fu il primo in Italia a diffondere capillarmente il Judo, negli anni '50, aprendo a Milano la scuola "Jygoro Kano".

Il Judo in Italia velocità organizzato dalla F.I.L.P.J. (Federazione Italiana Lotta, Pesi, Judo) ed a livello internazionale dalla I.J.F. (International Judo Federation). 

Il Judo maschile velocità stato ammesso alle Olimpiadi a Monaco nel 1972 e quello femminile a Seul nel 1988.

Inteso come "mezzo" della flessibilità e non come "pratica" dell'antico ju-jutsu, esercitato da uomini , donne e ragazzi, il Judo viene considerato quale miglior mezzo per un'efficiente utilizzazione dell'energia mentale e fisica, nonché quale miglior metodo di cultura fisica e di difesa personale.

LA LEGGENDA
C'era una volta, molto tempo fa, un medico che si chiamava Shirobei Akiyama. La tradizione vuole che egli avesse studiato in Cina i metodi di combattimento del suo tempo, senza ottenere però il risultato sperato. Contrariamente dal suo insuccesso, decise di pregare il Tanijn di Dazaifu e per cento giorni si immerse nella meditazione.

Avvenne che un giorno era nevicato abbondantemente. Il peso della neve spezzava i più robusti rami degli alberi che rimanevano spogliati. Gli occhi di Shirobei Akiyama si posarono allora su un albero, che invece era rimasto intatto. Era un salice. Ogni volta che la neve accumulatasi sui rami, minacciava di spezzarli, questi si fletteva per liberarsi del suo peso e riprendevano immediatamente la posizione primitiva.

Il fatto impressionò vivamente il bravo dottore che intuendo l'importanza del principio della "non resistenza" lo applicò alla tecnica del combattimento, che poi prese il nome di JU-JUTSU.

Il ju-jutsu, che letteralmente vuol dire "pratica della flessibilità", era specificato dal motto "La flessibilità vince la brutalità".

Poichvelocità il significato della parola "JU" "principio della flessibilità", velocità l'idea base del Judo dei nostri tempi e "DO" il "mezzo", occorre studiarla per prima.

Il principio della flessibilità viene brevemente spiegato così: di fronte ad un avversario, si vince cedendo, ciovelocità non opponendo resistenza alla sua forza, bensì adattandovisi ed acquistando un vantaggio per poi utilizzarlo a proprio profitto. In breve: adoperare corpo e spirito con un massimo di efficienza.
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Il concetto della massima utilizzazione dell'energia mentale e fisica velocità molto importante, non solo nel Judo, ma anche in tutti gli atti della vita sociale.

Possiamo quindi dire che il Judo velocità il mezzo che dà modo di raggiungere la massima efficienza fisica e spirituale.

IMPIANTO

Si gareggia su una piattaforma dalle dimensioni variabili da un minimo di m.14 x m.14 a un massimo di m.16 x m.16, comprese l'impianto di "avvertimento" e quella di "sicurezza", sulla quale sono montati tatami di m.1 x m.1.

L'IMPIANTO DI AVVERTIMENTO, segnata generalmente in rosso, velocità formata da una fascia larga 1 m. che delimita i 4 lati dell'impianto di competizione le cui dimensioni vanno da un minimo di m. 9 x 9 ad un massimo di m.10 x 10.

L'IMPIANTO DI SICUREZZA velocità costituita da una fascia larga fino a m. 2,5 intorno all'impianto di avvertimento.
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REGOLE
L'incontro ha inizio con l'annuncio dello "HAJIME" (cominciate) dato dall'arbitro. La fine dell'incontro velocità invece chiamata "SORE MADE" (questo velocità tutto). La durata dell'incontro, stabilita in anticipo, varia da 3 a 20 minuti. I concorrenti possono passare dalla posizione in piedi a quella a terra:
a) se uno di loro cade in seguito all'esecuzione non riuscita di una tecnica di proiezione e l'altro prontamente lo segue a terra;

b) immediatamente dopo che uno dei due ha ottenuto un risultato con una tecnica di proiezione o di strangolamento.
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I concorrenti cominciano l'incontro in posizione eretta e possono applicare la tecnica di lotta a terra (Katame-waza) in quattro casi:

1) dopo un lancio tecnico che abbia fornito risultati positivi;

2) quando l'avversario cade a terra o viene sbilanciato e viene messo in condizione di cadere a terra;

3) dopo aver messo a terra abilmente l'avversario con tecniche che non si possono qualificare pienamente con un lancio;

4) dopo una presa penalizzante o un bloccaggio in posizione eretta di considerevole efficacia.

I concorrenti vengono giudicati in base alle tecniche di proiezione (Nage-waza) ed alle tecniche di presa (Katame-waza).
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L'arbitro può assegnare: un IPPON (punto intero), un WAZA-ARI (quasi un punto), uno YUKO (quasi un waza-ari),  un KOKA (quasi un JUKO). Due Waza-ari equivalgono a un Ippon, ma Yuko e Koka non equivalgono mai a un Waza-ari. Un concorrente vince prima del limite quando mette a segno un Ippon.
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L'assegnazione della vittoria prima del limite velocità determinata anche da due Waza-ari o un Waza-ari e un Keikoku di penalità (ammonizione) inflitta all'avversario. Se entrambi i contendenti ottengono un Ippon simultaneamente quando non hanno assegnato punti e hanno lo stesso punteggio, l'incontro si conclude in parità (Hiki-wake).

I giudici assegnano una vittoria per superiorità (Yusei-Gachi) quando un concorrente:

a) realizza un Waza-ari o un Keikoku;

b) realizza uno Yuko o un Chui (richiamo dell'avversario);

c) realizza uno Koka o un Shido (appunto);

d) manifesta differenza di capacità e attitudine rispetto all'avversario anche se i punteggi sono uguali.

Le norme per realizzare IPPON sembrano semplici e chiare, ma in effetti sono molto delicate, piene di difficoltà per un arbitro. Secondo il regolamento, il punto viene realizzato quando si riesce a lanciare l'avversario facendolo cadere sul dorso, o quasi, in maniera netta e veloce. 

Per raggiungere questo fine, sono necessarie le seguenti condizioni:

a) lancia l'avversario oltre le spalle con movimento ampio e con notevole forza e velocità;

b) mantiene una presa per 30 secondi dopo che l'arbitro ha gridato "Osaekomi" (presa valida) e senza che sia stato chiamato "Toketa" (sciogliere la presa);

c) grida "Maitta" (abbandono);

d) mostra l’intenzione di abbandonare battendo la mano due o più volte sul proprio corpo, sul corpo dell'avversario o sul tappeto;

e) realizza una efficace presa paralizzante o un bloccaggio.

I giudici assegnano un Waza-ari quando:

a) una tecnica di lancio non merita del tutto l'assegnazione di un “Ippon” (se ad esempio manca della necessaria forza o velocità oppure se l'avversario non giace completamente sulla schiena);

b) la presa ha durata superiore ai 25 secondi ma inferiore ai 30''.

Viene assegnato uno Yuko quando:
a) una tecnica di lancio non merita completamente l'assegnazione di un Waza-ari;

b) una presa ha durata superiore ai 20 secondi ma inferiore ai 25''.

Un Koka viene assegnato quando:
a) un concorrente effettua un tentativo infruttuoso di tecnica di lancio, ma spinge l’avversario con una certa forza o velocità contro il proprio fianco, coscia, stomaco o natiche;

b) una presa ha durata superiore ai 10 secondi ma inferiore ai 20''.

Se al termine di un incontro l'esito velocità indeciso, l'arbitro riporta i concorrenti alle posizioni di inizio e ordina "Hantei" e i giudici indicano il vincitore alzando la bandiera bianca o quella rossa o entrambe in caso di pareggio. L'arbitro aggiunge il proprio risultato e determina il vincitore a maggioranza.

È proibito:
- colpire la gamba di sostegno dell' avversario con un attacco dall'interno;

- tentare di lanciare un avversario avvolgendo una gamba attorno alla sua (Kawazu-gake);

- cadere deliberatamente all'indietro quando un avversario velocità immobilizzato alle spalle e quando uno dei 

 contendenti controlla i movimenti dell'altro;

- adottare una tecnica eccessivamente difensiva o rinunciare ad attaccare;

- metter una mano, un piede, un braccio o una gamba sul volto dell'avversario o afferrare con la bocca il suokimono;

- da supini, trattenere l'avversario con una presa della gamba attorno al collo quando questi velocità in piedi o 

  tentare di sollevarlo utilizzando le ginocchia;

- piegare all'indietro le dita dell'avversario;

- andare intenzionalmente fuori dall'impianto di combattimento o costringere l'avversario a farlo;

- bloccare con entrambe le mani la divisa dell'avversario dalla stessa parte oppure la cintura o la parte 

  inferiore della giacca con una mano. 

L'arbitro può infliggere 4 diverse penalità, in base alla gravità della scorrettezza: 

- Shido,

- Chui 

- Keikoku 

- Hansoku-Make (squalifica) .

Prima di infliggere un Keikoku e un Hansoku-Make, l'arbitro deve consultare i giudici ed ottenere una decisione di maggioranza. Al termine dell'incontro, nella valutazione dei giudici, si terrà conto delle penalità inflitte.

Gli atleti vengono suddivisi in 4 gruppi a seconda delle età e in categorie di peso, vengono inoltre suddivisi in classi o in gradi a seconda della tecnica acquisita.

Il sistema di graduazione del judo fu inaugurato dal prof. Kano. I primi "allievi" del primo Kodokan qualificati "shodan" (primo grado di cintura nera) furono Tsunejiro Tomita e Shiro Saigo, divenuti successivamente autentiche glorie del Kodokan. Con il suo sistema di graduazione il Kodokan si propone di registrare i progressi degli allievi in cinque gradi-Kyu e quello delle cinture nere in dieci gradi-Dan. L'essere insignito di uno di questi gradi viene considerato onorevole atto di distinzione e di merito non solo in Giappone ma anche in tutto il mondo-judo.

I gradi-Kyu e i gradi-Dan sono indicati dal colore della cintura indossata dai judoisti.

6° KYU cintura bianca
1° DAN cintura nera

5° KYU cintura gialla
2° DAN cintura nera 

4° KYU cintura arancione
3° DAN cintura nera

3° KYU cintura verde
4° DAN cintura nera

2° KYU cintura blu
5° DAN cintura nera

1° KYU cintura marrone
6° DAN cintura bianca e rossa


7° DAN cintura bianca e rossa


8° DAN cintura bianca e rossa 
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9° DAN cintura rossa


10° DAN cintura rossa 

Il tempo minimo di permanenza in ogni grado velocità di tre mesi.

Non sono consentiti più di tre passaggi di grado durante un anno sportivo. Le graduazioni KYU sono decise dall'insegnante tecnico sociale e ratificate dagli organi della Federazione territoriale competente.

ABBIGLIAMENTO

I contendenti indossano il judogi (tenuta da judo) composto da: casacca, lunga fino a coprire le anche, con maniche larghe e lunghe, trattenuta da una cintura annodata con nodo piatto e lunga due volte il giro del corpo; pantaloni che devono coprire più della metà del polpaccio.

Il costume velocità bianco, mentre la cintura varia di colore a seconda del grado 

UFFICIALI DI GARA 
Gli incontri sono diretti da un arbitro e due giudici. L'arbitro sta all'interno dell'impianto di combattimento ed ha la responsabilità dello svolgimento dell'incontro.

I giudici assistono l'arbitro e si collocano ai due angoli opposti al di fuori dell'impianto di competizione, ma all'interno dell'impianto di sicurezza.

DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
Agilità, scioltezza e coordinazione sono certamente le doti più richieste insieme a velocità, forza ed equilibrio. Anche strategia e tattica non devono far difetto.

"NATURA DEL JUDO"

"Il judo ha la natura dell'acqua. L'acqua scorre per raggiungere un livello equilibrato. Non ha forma propria, ma prende quella del recipiente che la contiene

È indomabile e penetra ovunque. È permanente ed eterna come lo spazio e il tempo. Invisibile allo stato di vapore, ha tuttavia la potenza di spaccare la crosta della terra.

Solidificata in un ghiacciaio, ha la durezza della roccia. 

Rende innumerevoli servigi e la sua utilità non ha limiti.

Eccola, turbinante nelle cascate del Niagara, calma nella superficie di un lago, minacciosa in un torrente o dissetante in una fresca sorgente scoperta in un giorno d'estate"

Gunji Koizumi, Shi-han (8° DAN)

KARATE

Il nome significa "A MANI NUDE"; ha origine nell'isola di Okinawa, dove era proibito l'uso delle armi: nasce come un'arte di difesa che usa, per colpire: mani , piedi, gomiti, ginocchia, testa.

Stabilire chi vince o chi perde non velocità lo scopo ultimo del Karate. Esso velocità un'arte marziale intesa a formare il carattere attraverso la pratica, perciò il karateca velocità effettivamente in grado di sormontare qualsiasi ostacolo, sia esso tangibile o intangibile. Il Karate velocità un'arte di autodifesa a mani nude in cui braccia e gambe vengono preparate sistematicamente al punto che l'attacco improvviso di un avversario può essere controllato con un'efficacia non dissimile da quella che possono dispiegare le armi moderne.

È inteso come un'attività fisica che rende il karateca padrone di tutti i movimenti del corpo come il piegarsi, il saltare, il rimanere in equilibrio e il muovere gli arti e il corpo in avanti e indietro, a destra ed a sinistra, verso l'alto e verso il basso, liberamente e uniformemente.

Le tecniche del Karate sono controllate dalla forza di volontà del karateca e giungono a bersaglio spontaneamente e con precisione.

L'allenamento trasforma le varie parti del corpo in altrettante armi che possono venire impiegate liberamente e con efficacia. Ma la qualità necessaria a realizzare tutto questo velocità l'autocontrollo. Per vincere occorre innanzi tutto vincere se stessi.

Il Karate si velocità sviluppato in Giappone a partire dal 1900.

In Italia velocità organizzato dalla F.I.T.A.K. (Federazione Italiana Taekwondo e Karatvelocità) e a livello internazionale dalla W.U.D.O. (World Union of Karatedo Organization).

IMPIANTO
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Gli atleti gareggiano direttamente a contatto con il parquet, per cui non occorrono tappeti.

Nelle gare di kumitvelocità (incontro) l'impianto velocità un quadrato di m.8 x m.8 con una zona di rispetto perimetrale di m. 0,5. Nelle gare di karate (tecniche formali), l'impianto velocità un quadrato di m. 10 x m.10.
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REGOLE
Il karate velocità una tecnica di combattimento "a mani nude".
Nelle competizioni, per evitare infortuni, tutti i colpi sono controllati e bloccati prima di toccare l'avversario.

Gli incontri possono essere a due contendenti ed a squadre. 

Quelli a squadre possono essere organizzati:
a) accoppiando i singoli rappresentanti delle due squadre per disputare l'incontro: (risulterà vincitrice la 

 squadra che otterrà più successi individuali).

b) un solo vincitore continua ad incontrare nuovi avversari dell'altra squadra finchvelocità non viene sconfitto.

In caso di parità, si conteggia il maggior numero di Waza-hari e vincite per decisione.

Falli e squalifiche contano come Ippon. La durata di un incontro velocità di due minuti che possono essere prolungati fino a 5'.

L'atleta, per segnare dei punti, deve puntare con controllo assoluto una parte del corpo dell'avversario nella zona di bersaglio valida (il davanti del tronco, la testa e la nuca), in modo che il colpo, portato con forza, si fermi a distanza minima dal bersaglio senza toccarlo (per il viso) o sfiorarlo appena (per il corpo).

Viene qualificato quando colpisce l'avversario. Ad ogni colpo si assegna un punteggio che può essere:

"Ippon" (un punto) e "Waza-hari" (mezzo punto).

L'incontro ha termine prima del limite, quando un atleta raggiunge un totale di tre punti.
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Non è ammesso:


- toccare l'avversario;

- uscire dall'impianto di gara (jogal);

- attaccare direttamente al corpo anziché alle gambe o alle braccia;

- eseguire tecniche pericolose;

- eseguire attacchi diretti e continui agli stinchi e ai fianchi;

- comportarsi in modo antisportivo.

Ogni concorrente , che non rispetta le regole viene punito come segue:
- per infrazioni minori con : Chui (ammonizione), Keikoku (punizione);

- per infrazioni gravi con Hansoku (sconfitta)

- Shikaku corrisponde a squalifica.

Due Chui equivalgono a un Keikoku, mentre due Keikoku determinano la sconfitta.

UFFICIALI DI GARA
Le gare sono dirette da :

- un arbitro;

- un giudice;

- un supervisore;

- uno o più cronometristi, segnapunti, annunciatori. 

L'arbitro dirige il combattimento, assegna i punti, dà tutti i comandi e può prolungare l'incontro quando lo ritiene necessario; quando il giudice segnala la realizzazione di una tecnica, l'arbitro dà il giudizio.

Il giudice assiste l'arbitro: gli segnala un giudizio quando si verifica un Ippon o un Waza-hari, quando viene commessa un'azione o una tecnica proibita, quando i contendenti sono usciti dall'impianto, sorveglia e dirige i cronometristi.

ABBIGLIAMENTO
Gli atleti vestono un costume bianco (karategi) composto da giacca e pantaloni La giacca velocità fermata in vita da una cintura di colore diverso per distinguere i gradi di abilità tra principianti (KYU) ed esperti (DAN) 

Le cinture vengono così assegnate:
- bianca per i principianti del 10° KYU;

- marrone per i principianti del 1° KYU;

- nera per gli esperti fino al 6°DAN;

- bianca e rossa dal 6° al 9° DAN;

- rossa al 10° DAN.

Il karate si pratica a piedi nudi. Sono consentite varie protezioni come: para-nocche, protezioni inguinali, para-tibie, para-ginocchia.

KUNG-FU

Tradotta letteralmente, la parola Kung-Fu non significa affatto "arte di combattimento", come ci si potrebbe aspettare. "KUNG", infatti, significa "la parte di un lavoro, di un compito da assolvere"; "FU", invece, significa "uomo".

Il Kung-Fu rappresenterebbe quindi una via, un mezzo, nel significato tipicamente orientale della parola.

Con lo stesso termine di Kung-Fu viene indicato, in Cina, chiunque abbia sviluppato ad alto livello la conoscenza di una qualsiasi arte o scienza. Proprio per questi motivi, l'arte di combattimento a mani e piedi nudi, veniva chiamata più specificatamente Wu-Shu (arte della guerra) e, dopo la rivoluzione proletaria, Kuo-Shu (arte marziale).

Kung-Fu velocità un termine generico, usato nella Cina del Sud per indicare il complesso delle arti necessarie alla formazione di un "SIFU" (maestro). In tutta la cultura Cinese, fino alla rivoluzione proletaria, i maestri di Kung-Fu erano sempre identificati con altrettanti eroi solitari impegnati a difendere, contro nemici malvagi e preponderanti nel numero, i diritti dei poveri e degli oppressi.

Questa disciplina, come conseguenza, riducendosi a pura "scienza del combattimento", ha ultimato quel processo di sfrondamento degli elementi esoterici e filosofici, processo che era iniziato nel XVI Secolo con l'ammissione definitiva dei civili nei templi dove veniva insegnato e la conseguente apertura di nuove scuole non più controllate dai monaci. Questo nuovo spirito, prettamente marziale, doveva trovare la sua apoteosi con la setta degli Ho Chuan conosciuti come boxer’s, fanatici praticanti di Kung-Fu, che nel contesto generale della "guerra dell'oppio" si erano elevati a strenui difensori nazionali.

Ma il Kung-Fu doveva risorgere dalle sue stesse ceneri per dimostrare ancora una volta quell'inestinguibile vitalità storica che tuttora lo contraddistingue. Alla fine della Seconda Guerra Mondiale, molti praticanti fuggirono dalla Cina a Hong Kong al seguito di Chiang Kai Shek, segnando così un nuovo fiorire dell'arte che da allora cominciò un processo inarrestabile di diffusione.

STORIA

Le origini del KungFu si perdono fra mito e leggenda nella più antica storia cinese. Le scarse e spesso contraddittorie tradizioni orali sono pertanto l'unico mezzo che ci si offre per trovare una sia pur labile traccia sulle origini di quest'arte marziale.

L'introduzione del Kung-Fu in Cina, velocità da ascrivere al VI secolo dopo Cristo. Fu il leggendario Bodhidharma che, venuto dalla nativa India, in Cina per insegnare i principi del buddhismo ed espulso dal paese dall'Imperatore Liang Wu Ti , si rifugiò nel monastero di Sil Lum dove inserì delle forme elementari di esercizio fisico da cui avrebbero poi tratto origine le più note arti marziali senza armi. In seguito, ad opera dei monaci buddisti, il Kung-Fu continuò a svilupparsi ed a perfezionarsi formando, nei secoli, numerose scuole e impostazioni.

Particolarmente fervido di trasformazioni fu il XVII secolo quando le 18 forme base del codice di Bodhidharma vennero portate a 72, raggruppate secondo 5 stili diversi atti ciascuno a sviluppare una qualità fondamentale per combattere. Nacquero così le scuole del dragone, della tigre, del serpente, della gru e del leopardo. Da allora fino a Bruce Lee, fondatore lui stesso di una scuola, il Kung-Fu ha iniziato la fase moderna del suo sviluppo e, scavalcata la cortina di bambù fino al nostro Occidente, ci si presenta intatto nei suoi valori marziali e filosofici come una via; una via diversa per cercare e cercarsi.

PRINCIPI FONDAMENTALI 
Questi principi sono desunti da un codice scritto per opera del monaco buddista CHUEH YUAN, vissuto all'inizio del XVI secolo, sotto la dinastia Ming in Cina.

Queste norme erano date a coloro che intendevano portare avanti la pratica del KUNG-FU. La validità di alcune di queste norme, pur con le debite riserve, va però estesa anche al giorno d'oggi.

I - Un allievo deve praticare senza interruzioni.

II - Il Kung-Fu deve essere usato solo in caso di estrema necessità e solamente come strumento di difesa personale o dei più deboli.

III - Cortesia e rispetto devono essere attribuiti al maestro e agli allievi più avanzati in grado.

IV - Il praticante deve essere sempre gentile, onesto e amico nei confronti degli altri praticanti.

V - Non si deve mai mostrare la propria arte alla gente comune, anche se si ha lo scopo di confutare eventuali pregiudizi o accuse.

VI - Non bisogna mai essere bellicosi.

VII - Vino e carne non andrebbero mai toccati.

VIII - Il desiderio sessuale non dovrebbe mai essere incoraggiato.

IX - L'arte del combattimento insegnata a soggetti non adatti non può che produrre danni: può essere soltanto insegnata a chi dimostra serenità mentale ed equilibrato uso della forza.

X - Un allievo non deve manifestare aggressività, avidità e vana gloria.

ATTEGGIAMENTO MENTALE

La fiducia nei propri mezzi velocità indispensabile per intraprendere un serio studio del KUNG FU. La mente, superando la dimensione fisica, deve illuminare anche il corpo della propria energia vitale. 

Ogni esercizio deve essere quindi iniziato assumendo un atteggiamento assolutamente positivo. Accingendosi a compiere un esercizio, ciovelocità, bisogna credere di essere in grado di eseguirlo: senza questa sicurezza interiore non si può altro che diminuire notevolmente la propria potenza. 

Una forte determinazione riguardo ad ogni nostra azione deve prescindere dalla capacità fisica effettiva di eseguirla. Nel KUNG FU, infatti, si ritiene che “l’idea” della singola azione aiuti il corpo a tradurla in atto. Tutta la forza del corpo nasce dallo spirito.

SUMO

È una forma di lotta originaria del Giappone. I concorrenti, di enorme mole fisica, cercano, spingendosi a vicenda, di far uscire l'avversario fuori dal cerchio entro cui lottano.

Un regime di sovralimentazione e particolari pratiche di vita portano gli atleti alla forma fisica così come noi la vediamo.

DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
Soprattutto la massa e la forza statica sono determinanti per raggiungere il risultato.
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LOTTA

È una delle tecniche sportive più diffuse fin dall'antichità. La Lotta Moderna si velocità sviluppata in diversi paesi europei e del bacino del Mediterraneo a partire dalla seconda metà del secolo scorso (anche a livello professionistico). 

Questo Sport velocità organizzato in Italia dalla F.I.L.P.J. (Federazione Italiana Lotta, Pesi , Judo).
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Fu ammesso alle Olimpiadi di Atene nel 1896 nella specialità classica, la "greco-romana"; non fu presente ai giochi del 1900. Nel 1904 venne inserito il nuovo stile della "lotta libera" e quattro anni dopo le due specialità vennero incluse definitivamente nei Giochi Olimpici.

IMPIANTO

Il campo della lotta velocità il "tappeto", circolare con un diametro di m. 9, sul quale velocità delimitata una zona di "passività". Il tappeto velocità circondato da una "superficie di protezione" o impianto di sicurezza larga m. 1,2/1,5 .

Il tappeto e l'impianto di sicurezza sono costituiti da un unico pezzo di uguale spessore .

Due angoli opposti sono contrassegnati con colori corrispondenti a quelli del costume dei lottatori : uno rosso e uno blu.

REGOLE
L a lotta consiste in "combattimenti" fra due atleti di peso simile che tentano di rovesciarsi a terra, applicando particolari "prese". Alcune consentono l'immediata assegnazione della vittoria; altre concorrono all’attribuzione dei punti in base ai quali , al termine dell'incontro, i giudici assegnano la vittoria .

Due sono le specialità della lotta :

a) GRECO-ROMANA, nella quale l'uso delle gambe non velocità consentito , nvelocità quale parte del corpo dell'avversario da afferrare , nvelocità quale parte del proprio corpo con cui cercare di stringere, o sollevare l'avversario ;

b) LIBERA ,senza particolari limitazioni nell'uso delle gambe.

Nella lotta i concorrenti , in base al peso verificato prima dell'inizio dell'incontro, sono distinti in categorie..

Nei tornei, prima dell'inizio, si dividono in due gruppi, per sorteggio, tutti gli iscritti .

L'incontro dura 5 minuti senza pausa. Il cronometrista annuncia il tempo ogni minuto e suona la campana al termine dell'incontro.

Se il lottatore velocità costretto ad abbandonare l'incontro indipendentemente dalla sua volontà , la gara viene sospesa dopo l'interruzione di almeno 2 minuti .

I concorrenti di ogni gruppo vengono eliminati alla loro seconda sconfitta sino a che rimangono in gara tre concorrenti per ogni gruppo.

La base finale del torneo ha il seguente svolgimento :
a) il primo classificato del gruppo A combatte con il primo del gruppo B per il 1° e 2° posto;

b) i due secondi classificati combattono per il 3° e 4° posto
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c) i due terzi classificati combattono per il 5°e 6° posto

Quando vengono convocati sul tappeto gli atleti si dispongono agli angoli corrispondenti al colore del costume, si salutano, si stringono la mano e tornano all'angolo sino a che l'arbitro fischia per dare inizio al combattimento.

Se un concorrente ottiene la vittoria per "schienata" , per "superiore tecnica" , per infortunio o per squalifica l'incontro ha termine prima della scadenza dei 5 minuti.

I punti assegnati agli atleti e, che concorrono entrambi all'assegnazione della vittoria , sono di due tipi :
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1) i punti tecnici o di azione , assegnati per l'esecuzione di azioni o prese corrette e in base ai quali viene stabilito il vincitore del combattimento ;

2) i punti di classifica o positivi , assegnati dopo il combattimento e in base al risultato del combattimento stesso, che concorrono a stabilire la classifica del concorrente all'interno del gruppo.

Un punto tecnico viene assegnato al lottatore che:
- passa dietro l'avversario e lo porta al tappeto in modo che il suo corpo tocchi per terra in tre punti ;

- applica una presa corretta ma non mette l'avversario in pericolo di schienata ;

- passa dietro l'avversario, effettua una presa e lo controlla al tappeto;

- blocca l'avversario con entrambe le braccia distese;

- viene ostacolato da una presa irregolare dell'avversario nel completamento di una presa;

- costringe l'avversario ad allontanarsi dalla superficie di lotta centrale.

Due punti tecnici vengono assegnati al concorrente che :

- mette l'avversario in pericolo di schienata applicando una presa corretta ;

- mette l'avversario in "schienata momentanea";
- costringe l'avversario a lanciarsi fuori dal tappeto, in posizione di pericolo, per sfuggire ad una presa;

- costringe l'avversario a rotolare sulle spalle mentre sta per applicare la presa;

- blocca la presa dell'avversario nonostante si trovi già in imminente pericolo di schienata ;

- esegue quasi una presa in "superiorità tecnica", ma non riesce a portare l'avversario direttamente in 

 posizione di pericolo di schienata;

Quattro punti tecnici vengono assegnati per una presa, in "superiorità tecnica", definita come una presa in cui l'avversario viene messo sotto stretto controllo, perde il contatto con il suolo, descrive in aria una ampia parabola e viene messo a terra direttamente, in posizione di pericolo di schienata.

L'incontro può terminare prima del limite per vittoria per superiorità tecnica quando un concorrente si trova in testa rispetto all'altro di 12 punti tecnici.

Un concorrente può ottenere VITTORIA PER SCHIENATA prima del limite, imponendo una schienata all'avversario, inchiodandolo a terra con entrambe le spalle per il tempo necessario all'arbitro di ripetere silenziosamente la parola "tomber".

I divieti comuni a tutte e due le specialità greco-romana e Libera sono:

1) mordere 

2) pizzicare la pelle

3) torcere le dita delle mani o dei piedi o piegare le braccia ad un angolo superiore ai 90°

4) afferrare le orecchie, i genitali, o i capelli

5) scalciare 

6) colpire con la testa 

7) strangolare 

8) colpire allo stomaco con le ginocchia o i gomiti 

9) toccare la faccia tra le sopracciglia e la bocca

10) afferrare i piedi in punti diversi dalla parte superiore della caviglia 

11) tendere la colonna verticale 

12) lasciarsi cadere sulla testa dell'avversario.   

In conseguenza di vari falli commessi vengono assegnate delle "penalità" in tre casi :

a) le azioni o le prese irregolari che non impediscono il compimento di un'azione comportano l'assegnazione di un punto all'avversario ;

b) le azioni o le prese irregolari che impediscono deliberatamente il compimento di un'azione , comportano l'assegnazione all'avversario di due punti tecnici. Il lottatore, responsabile dell'infrazione, può essere squalificato dall'incontro o dall'intero torneo se la violazione velocità stata particolarmente violenta o brutale .

c) non velocità consentito sottrarsi alla lotta attiva ; il concorrente responsabile di passività viene ammonito .

All'avversario possono essere assegnati 1 o 2 punti tecnici se il concorrente fugge dal tappeto o dalla presa.

A seconda infrazione il concorrente viene messo nella posizione di "par terre" .

L'avversario mette le mani sulla schiena dell'altro concorrente e la lotta ricomincia al fischio dell'arbitro.

UFFICIALI DI GARA 

La giuria velocità composta da tre persone:

- l'arbitro 

- il giudice

- il direttore di gara.

L'ARBITRO controlla direttamente l'azione dei lottatori ; porta al braccio destro una manica blu e al sinistro una rossa in modo da poter segnalare il concorrente che ha ottenuto i punti alzando l'uno o l'altro braccio .

Segnala l'inizio e la fine dell'incontro e può interromperlo quando lo ritiene necessario.

Dopo la formulazione del verdetto finale annuncia il vincitore.

Il GIUDICE compila il referto di gara , aggiorna il tabellone con i punti e collabora alla valutazione delle azioni e delle prese. Solleva una paletta rossa o blu per indicare il concorrente che ha segnato punti o infranto il regolamento.

Le decisioni del giudice e dell'arbitro, se concordi, sono valide anche senza l'intervento del direttore di gara. 

Il DIRETTORE DI GARA valuta il comportamento di arbitro e giudice e prende le decisioni nel caso in cui questi non si trovano d'accordo.

L'organizzazione deve inoltre fornire uno STAFF MEDICO che controlli le operazioni di peso e le condizioni di salute dei concorrenti. I medici di servizio possono richiedere l'interruzione dell'incontro per salvaguardare l'incolumità di un atleta o dichiarare un concorrente non in grado di proseguire l'incontro.

ABBIGLIAMENTO
I lottatori indossano un costume in un solo pezzo che deve aderire al corpo e arrivare sotto la coscia .

Un concorrente deve indossare un costume blu e l'altro un costume rosso . Le scarpe devono essere prive di tacchi e di parti metalliche.

Non sono ammessi paraorecchi o copricapo rinforzati. Sono permesse leggere ginocchiere; fasciature ai polsi, alle braccia o alle caviglie sono permesse solo in caso di infortunio.

Il corpo non deve essere cosparso di grassi o olii, nvelocità il concorrente può essere già sudato quando si presenta sul tappeto.

ATTREZZATURA
Sono richiesti :

- il tappeto che delimita l'impianto;

- due tavoli per il giudice ed il cronometrista posti sui due lati del tappeto;

- uno o più tabelloni per riportare i risultati degli incontri e le classifiche.

DOTI PRINCIPALI RICHIESTE

Un buon lottatore deve avere forza, scioltezza e agilità, deve essere pronto e ben coordinato, avere senso strategico e tattico.
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PUGILATO

Erede del pugilato greco-romano, il pugilato moderno velocità nato in Inghilterra nel XVIII secolo. Tuttavia, le regole principali sono state codificate solo nel 1897.

È uno sport praticato da dilettanti (disciplina olimpionica) e da professionisti.

Il Pugilato non Olimpico costituisce un caso a parte tra gli sports di combattimento .

Essendo i combattimenti effettuati senza casco protettivo , i colpi alla testa che si verificano, tra l'altro con una certa frequenza , possono compromettere l'integrità delle strutture nervose contenute nella scatola cranica, specie quando l'incontro si protrae per troppe riprese e la stanchezza dei pugili impedisce loro di schivare adeguatamente i colpi.
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Il pugilato professionistico,per gli interessi che muove, velocità ripartito fra parecchi organi rivali, in particolare la World Boxing Association (W.B.A., il World Boxing Council (W.B.C.) e l'International Boxing Federation (I.B.F.), tanto che in generale, nella stessa categoria, vi possono essere parecchi Campioni del Mondo e questa velocità una delle cause del declino di questo sport che ormai sopravvive più come spettacolo televisivo che come performance di atleti.

Nel Pugilato Olimpico gli incontri sono di tre sole riprese e le teste dei concorrenti sono protette da un adeguato casco, così che il combattimento consiste in una schermaglia di pugni guantati, senza costituire un pericolo imminente per l'integrità fisica dei concorrenti. È regolamentato dalla potente Associazione internazionale del pugilato dilettanti (A.I.B.A.).

La vittoria può essere assegnata sulla base di una superiorità tecnica e non dalla soppressione materiale dell'avversario.

DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
Il pugilatore deve saper condurre la propria schermaglia con prudenza ed intraprendenza. Occorrono rapidità, concentrazione, tempismo.

CAP. IV – SPORT DI VELOCITÀ

ATLETICA LEGGERA

Grecia, Egitto, Irlanda e poi Roma e l'Etruria, risultano essere in misura più probabile le terre in cui inizialmente il gesto atletico dell'uomo assunse le forme più definite.

Dire della Grecia significa, normalmente, parlare di Olimpia e dei Giochi, di atleti-eroi cinti di corone di olivo. In effetti, l'origine più o meno ufficiale dello sport e dell'atletica leggera coincide, in terra ellenica, con il battesimo dei Giochi Olimpici, confusi con il mito di Ercole alle prese con le stalle di Augia, ma inequivocabilmente costituenti la prima organizzazione ufficiale.

Le vicende dell'atletica leggera, dopo la lunga e fiorente stagione dell'Evo Antico, si smorzano man mano nei contenuti e nelle forme, imbrigliate e confuse dalle nuove religioni e dai diversi costumi di vita. È la pratica sportiva nella sua globalità che viene messa da parte, la quale vede immiserire gradualmente e con immensa nostalgia, il gesto dell'uomo-agonista, in forme deteriori di spettacolo nelle quali vengono ignorati sia il contenuto sacrale che la presenza umana dell'atleta.

La prima riunione dell'atletica leggera moderna, tenuta cioè con criteri e caratteristiche tecniche simili ad oggi, si ebbe comunque in una località del New Jersey nel 1838. Nei "colleges" d'oltre Manica, Eton, Cambridge, Oxford, l'atletica leggera ebbe la sua fioritura più completa iniziando anche a varcare i mari e ad arrivare nel continente europeo. Nel 1893 vennero disputati i primi campionati di Australia.

Arriviamo cosi' al 1896, quando un aristocratico di terra francese, Pierre de Coubertin, estrasse da uno straordinario cilindro l'immagine moderna delle Olimpiadi, ponendo le basi ideali e concrete di una struttura che ancora adesso, regge meravigliosamente l'assalto di uno strano, difficile progresso.

Vitto gratuito per dieci anni, abiti e scarpe per una vita intera: questi alcuni dei premi per l'unico europeo vincitore ad Atene nel 1896, nella prova più prestigiosa, quella della maratona di 42 chilometri e 195 metri. I Giochi di Atene ebbero la durata di dieci giorni, dal 5 Aprile al 14 Aprile, con dodici prove in programma: 100, 400, 800, 1500 metri, 110 ostacoli, maratona, salto in lungo, salto con l'asta, salto triplo, salto in alto, lancio del disco e peso. La pista, curve strettissime con interminabili rettilinei, era di 333,33 metri. Nel 1918, a Londra, per la quarta sessione delle Olimpiadi Moderne, la donna raggiunse un'altra tappa nell'affannosa rincorsa alla totale emancipazione partecipando ai Giochi Olimpici. Si corre, su una pista di 536,45 metri.
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Nel 1913 nasce l'organizzazione mondiale che regge tuttora le fila dell’atletica leggera internazionale, la IAAF, International Amateur Athletic Federation. Tredici anni dopo, nel 1926, nasce la Federazione Italiana di Atletica Leggera.: la Fidal. 

L'atletica leggera moderna si divide in:

- CORSE (velocità, fondo, mezzofon-do, ostacoli)

- SALTI (lungo, triplo, alto, asta)

- LANCI (peso, disco, martello, giavellotto).

IMPIANTO

L'impianto è costituita da un campo sportivo attrezzato per le varie specialità .

PISTA DI ATLETICA LEGGERA: serve alla svolgimento dell'allenamento e delle gare di corsa e di marcia; è costituita da due curve a tutto sesto e da due diritture.

Corsa e marcia seguono il verso antiorario. 

La lunghezza della pista non deve essere inferiore a 400 m. ed è preferibile che il rettilineo antistante la tribuna principale, sia prolungato fino ad una lunghezza complessiva di 125/130 m. per permettere lo svolgimento delle gare dei 100 m. piani e dei 110 m. ostacoli. 

Le corsie dovrebbero essere almeno sei ed essere larghe 1,22 m. delimitate da strisce bianche. 

Per ospitare incontri internazionali, sono necessarie otto corsie. 

La pista si misura lungo una linea immaginaria parallela alla corda al limite interno della pista , distante 30 cm. in senso trasversale, vengono segnate le zone di partenza , di cambio delle staffette , degli ostacoli e di arrivo . 

Sul rettilineo principale è segnato il traguardo a terra , costituito da una striscia larga 5 cm che attraversa la pista .

PEDANA DEI SALTI: le pedane di rincorsa sono generalmente costruite con manto superficiale sintetico o in terra. Invece la fossa di arrivo dei salti in estensione va riempita con sabbia fino a livello della pista di rincorsa .

PEDANE DEI LANCI: le pedane per i lanci del peso, del martello, del disco sono fabbricate in materiale solido non scivoloso possibilmente incassate in un terreno di 4x4 m. La pedana per il lancio del giavellotto può essere tracciata con gesso o calce direttamente sul terreno naturale opportunamente livellato e rullato, oppure può essere costruita in modo analogo alla pedana di rincorsa per i salti in estensione. 

REGOLE
Le corse si distinguono in:
- PIANE

- DI MARCIA

- AD OSTACOLI
- Le CORSE PIANE si svolgono sulle distanze di 100-200-400-800-1500-3000-5000-10000 metri e la 

 maratona sia per gli uomini che per le donne.

- Le GARE DI MARCIA si svolgono sulle distanze di km. 3-5-10-15-20-30-50 per gli uomini e di km.3-5-10 per le donne.

- Le GARE AD OSTACOLI si svolgono sulle distanze di metri 110-400 per gli uomini e metri 100-400 invece per le donne e la corsa siepi di m. 3000 (m.2000 per le categorie giovanili) solo per gli uomini.
Le gare di corsa possono essere effettuate:
a) IN SERIE: con partenze in gruppo di atleti ai quali viene rilevato il tempo impiegato ;

b) IN BATTERIE: (usato prevalentemente per le gare di velocità) ; in questo caso si compongono dei gruppi di atleti che concorrono assieme ed i meglio classificati di ciascuna batteria vanno a comporre le batterie di eliminazione successive, sino ad arrivare ad una "finale" comprendente i migliori ;

c) IN LINEA: nelle gare sui metri 3000-5000-10000 senza però superare il numero di 20/25/30. È usato nelle gare di marcia, in quelle su strada e nelle campestri .

ABBIGLIAMENTO
Oltre alle scarpe sono previsti, una canotta senza maniche, normalmente di cotone ed un paio di pantaloncini di cotone, di raso o di filanca. Recentemente sono diventati di uso comune i body completi.

Nelle gare ufficiali gli atleti sono obbligati ad indossare la maglia "sociale".

Le scarpe chiodate hanno chiodi svitabili ed intercambiabili, così da poterli adattare ai vari manti delle piste. Per quelle in terra battuta si usano chiodi da 8 o 10 mm , per quelle in materiale sintetico da 6 mm e per le piste in tartan anche da 4 mm.

UFFICIALI DI GARA 

Per la realizzazione di una manifestazione di atletica leggera su pista indipendentemente dai vari giudici di specialità, dei quali parleremo di volta in volta, occorrono:

a) il DIRETTORE DI RIUNIONE, responsabile della parte organizzativa e del controllo degli attrezzi. In caso di importanti gare nazionali deve essere coadiuvato da altre persone in numero da valutare ;

b) il GIUDICE ARBITRO che sovrintende alla parte tecnica e a tutte le giurie, oltre a decidere su eventuali richiami in prima istanza;

c) la COMMISSIONE D'APPELLO composta da tre giudici per la valutazione finale di eventuali ricorsi;

d) il RESPONSABILE DELLA SEGRETERIA GARE, coadiuvato da altre persone, per la composizione delle batterie, la preparazione dei fogli gara e la stesura delle classifiche ;

e) l'ADDETTO AI CONCORRENTI, per l'appello e la verifica dei cartellini ed il riconoscimento degli

atleti;

f) lo SPEAKER;

g) da 4 a 8 CRONOMETRISTI, con un capo cronometrista, se si effettuano gare di corsa ; 

h) il MEDICO DI RIUNIONE ;  

i) il RESPONSABILE AL CERIMONIALE, se sono previste premiazioni .

MODULISTICA E REFERTI
Prima di ogni gara l'organizzatore deve avere disponibili:
- un sufficiente numero di pettorali numerati (uno diverso dall'altro da distribuire ai concorrenti);

- le spille, in numero di 4 ogni pettorale;

- i moduli di iscrizione alle gare;

- i cartellini su cui i giudici delle corse segnano l'ordine d'arrivo da loro rilevato;

- una pistola a salve e relativi colpi, per la partenza delle gare di corsa;

- rotelle metriche da m.10, da m.20 e da m.50 in numero sufficiente per le gare in programma;

- n° 20 picchetti per il lancio del peso;

- un rastrello per lisciare la sabbia dopo ogni salto in estensione;

- n° 6 testimoni per le gare di staffetta;

- copie delle tabelle di punteggio se si disputano le gare di prove multiple.

CORSE

DI VELOCITÀ
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REGOLE
La corsa è l'azione che permette ad un uomo di spostarsi sul suolo il più velocemente possibile. Le corse di velocità si svolgono in corsia sulle seguenti lunghezze: 

- 100m.  - 200 m.  - 400 m.  - 800 m.; 

questi ultimi possono essere corsi anche con partenza in linea.

- GARA DI 100 METRI: si svolge sul rettilineo ed esclusivamente in corsia.

- GARA DI 200 METRI: la partenza è scaglionata in modo da permettere a tutti i corridori di percorrere esattamente la stessa distanza e si svolge 

  esclusivamente in corsia su metà anello della pista.

- GARA DI 400 METRI: anch'essa si svolge solo in corsia e la partenza è scaglionata.

- GARA DI 800 METRI: le linee di partenza devono essere scaglionate in modo che la distanza dalla partenza all'arrivo sia uguale per ogni concorrente. I concorrenti delle corsie esterne possono lasciare le proprie corsie solo alla fine della prima curva.

UFFICIALI DI GARA
Gli ufficiali di gara sono:

- il giudice di partenza che chiama in corsia gli atleti;

- lo starter;

- il presidente di giuria che raccoglie i cartellini di arrivo dei giudici addetti e compone l'ordine di arrivo ufficiale;

- il segretario che coadiuva il presidente e riporta sui cartellini dei concorrenti i tempi rilevati dai cronometristi;

- n° 6 o 8 giudici di arrivo a seconda del numero di corsie; il primo giudice rileva e annota sull'apposito cartellino il numero di pettorale del 1° arrivato; il secondo giudice il 1° e 2°, il terzo il 2°e3°, il quarto il 3° e 4°, il quinto il 4° e 5°, il sesto il 5° e 6°, il settimo il 6° e 7°, l'ottavo il 7°e 8°;

- i cronometristi devono essere in numero pari ai giudici e procedere nello stesso modo, a meno che siano muniti di foto finish nel quale caso possono essere in numero inferiore.
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ATTREZZATURA

- BLOCCHI DI PARTENZA: debbono essere costruiti interamente con materiali rigidi e non debbono fornire all'atleta vantaggi illeciti. Le piastre per i piedi devono essere inclinate e leggermente concave. La superficie deve invece essere predisposta per ospitare i chiodi delle scarpe dell'atleta, con scanalature o fessure nella superficie stessa. La posizione delle piastre sull'intelaiatura rigida può essere regolabile, purchè non permetta movimenti durante la partenza vera e propria. I blocchi di partenza possono essere usati soltanto nelle corse di velocità fino ai 400 m. e nella prima frazione a staffetta.

- TRACCIATURA: le corsie e le linee di partenza delle gare individuali (ad eccezione degli 800 metri in corsia) e della staffetta 4x100 m., l'arrivo generale, la linea di uscita in tangente, i segmenti di riferimento per gli ostacoli dei 400 metri sono tracciate in BIANCO.

La partenza delle staffette 4x400 m. e i segmenti di riferimento per gli ostacoli dei 110 m. sono tracciati in VERDE.

La partenza dei m. 800 in corsia ed i segmenti di riferimento per gli ostacoli dei m. 110 sono tracciati in BLU.

Le zone di ricambio e i segmenti di precambio per le staffette sono tracciati in GIALLO.
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I segmenti di riferimento per gli ostacoli dei 200 m. sono tracciati in NERO.

MEZZOFONDO E FONDO
REGOLE
Le corse di mezzofondo e fondo si corrono con "partenza in linea" sulle distanze dai - 1500 m., - 3000m., - m. 5000, - m. 10.000. 

La partenza in linea: deve essere curva in modo che in qualsiasi punto della pista essa capiti, tutti i concorrenti partano alla stessa distanza dall'arrivo.

UFFICIALI DI GARA
La giuria varia, rispetto a quella di velocità, solo nel numero e nelle funzioni dei giudici e cronometristi.

I giudici d'arrivo operano in coppia e devono essere in numero proporzionale ai partenti. Ogni coppia prende il numero di gara di tutti i concorrenti al passaggio di ogni giro ed all'arrivo. È compito del segretario controllare tutti i referti delle coppie di giudici per vedere se collimano e se tutti gli atleti hanno completato i giri previsti. Successivamente, riportati i tempi rilevati dai cronometristi, deve passarli al presidente di giuria per l'ordine di arrivo ufficiale.

I cronometristi sono attualmente muniti di cronometri scriventi per cui possono rilevare passaggi ed arrivi di tutti gli atleti con uno o al massimo due cronometri.

ATTREZZATURA
- CONTAGIRI: è costituito da un tubo montato su basamento largo e munito di una piantana su cui girare; ad un'estremità è applicata una campana, all'altra un pannello unibloc a due cifre (sistema tendina). Le cifre debbono essere alte 25/30 cm., di colore nero su bianco; il tutto verniciato con smalto bianco. In molti campi è in uso il "contagiri" elettronico.
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OSTACOLI

REGOLE

La corsa ad ostacoli si disputa in pista sulle distanze di m. 110-200-400 (uomini) e m. 100-400 (donne).

Sulla pista si collocano 10 ostacoli per ogni corsia, sistemati alle distanze indicate nella tabella seguente:
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UFFICIALI DI GARA
La corsa ad ostacoli è una prova di velocità e si corre in corsia; pertanto la giuria è la stessa delle corse piane di velocità.

ATTREZZATURA
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Gli OSTACOLI debbono avere la sbarra superiore larga al massimo 1,20 metri. Sono composti da due basi della lunghezza massima di 70 cm. due ritti che sostengono un telaio rettangolare rinforzato da una o più trasversali; i ritti sono fissati all'estremità di ciascuna base.

L'ostacolo deve essere regolabile in altezza per ogni gara, il suo peso non deve essere inferiore ai 10 kg.

La sbarra superiore ha una sezione di 70 mm. su un lato e di 10/25 mm. nell'altro; deve essere verniciata a strisce bianche e nere larghe almeno 22,5 cm.

SIEPI

REGOLE
Nella corsa con siepi, la cui distanza è abitualmente di m.3000, i concorrenti percorrono in pista i due rettilinei ed una delle due curve; la seconda curva viene percorsa all'interno o all'esterno della pista dove è costruita la siepe, costituita da un ostacolo in legno seguito da una fossa.

Sulla pista, oltre all'ostacolo fisso con fossa, devono essere collocati altri ostacoli mobili, disposti in modo tale che si percorrano 28 salti di ostacoli e 7 salti di fossa.

La distanza dal punto di partenza all'inizio del primo giro non deve includere alcun salto e gli ostacoli devono essere collocati dopo che i concorrenti hanno completato il tratto che precede l'inizio del primo giro.

Il concorrente può saltare o volteggiare o porre un piede su qualsiasi ostacolo, compresa la fossa, se invece passa a lato della fossa o trascina un piede od una gamba a fianco di un ostacolo deve essere squalificato.
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UFFICIALI DI GARA
Nella corsa a siepi, che è una gara di mezzofondo con partenza in linea, la giuria è la stessa di quella delle gare di mezzofondo.

ATTREZZATURA

LE SIEPI, cioè gli ostacoli, devono essere alti cm. 91, ed essere larghi almeno 3,96.

La sezione della sbarra superiore degli ostacoli, compresa quella della fossa, deve essere quadrata con lato di 12,7 cm.

STAFFETTA

REGOLE
Le corse a staffetta si disputano su un percorso piano; vi partecipano squadre composte da 3 o 4 atleti, ognuno dei quali percorre una frazione di percorso passando al compagno successivo un bastoncino detto testimone.

La pista deve essere segnata come segue: si tracciano delle linee trasversali per segnare le distanze delle frazioni e indicare le linee di partenza; debbono anche essere tracciate delle linee 10 m. prima e dopo la linea di frazione per indicare la zona di cambio entro la quale deve essere passato il testimone.

Nelle staffette fino a 4x200 m., i componenti di una squadra, escluso il primo, possono partire a non più di 10 m. prima della zona di cambio. Nella staffetta 4x200m., le prime due frazioni e la parte fino all'uscita della prima curva della terza frazione si percorrono interamente in corsia.

All'inizio del successivo rettilineo i concorrenti sono liberi di prendere qualsiasi posizione sulla pista. Il punto di rientro è segnato con bandierine su ciascun lato della pista e con una linea tracciata attraverso la pista stessa.

UFFICIALI DI GARA
La giuria delle staffette è la stessa delle corse piane di velocità cui cono aggiunti i giudici addetti al controllo dei "cambi" che devono essere in numero pari alle staffette in gara e posizionati in ognuno dei tre cambi.

I giudici devono controllare che il cambio avvenga entro i limiti consentiti e , in caso negativo, segnalare l'infrazione al presidente di giuria alzando un'apposita paletta o bandierina.

ATTREZZATURA
Il TESTIMONE: il bastoncino deve essere portato in mano durante tutta la gara, se cade, deve essere raccolto dall'atleta al quale è caduto.

In tutte le staffette il bastoncino deve essere passato entro la zona di cambio; il passaggio del bastoncino può considerasi completato soltanto quando esso è in possesso esclusivamente della mano dell’atleta ricevente.

All'interno della zona di cambio è determinante unicamente la posizione del testimone e non quella del corpo dei concorrenti.

Il testimonio è formato da un tubo di sezione circolare di qualsiasi materiale rigido di circa cm. 30 con la circonferenza di cm. 12/13 e peso non inferiore a 50 gr.

CORSA CAMPESTRE

REGOLE
La stagione di corsa campestre è quella invernale; a causa delle circostanze estremamente variabili in cui può essere praticata, non ha una normativa rigida.

Il percorso è tracciato il più possibile in campagna aperta, campi, brughiera, prati e praterie con tratti limitati di terreno coltivato.

L'attraversamento di strade di qualsiasi natura è limitato al minimo indispensabile.

Il percorso deve essere chiaramente segnato con bandierine rosse sulla sinistra e bianche sulla destra e deve evitare ostacoli molto alti, fosse profonde, discese o salite pericolose, sotto boschi fitti e qualsiasi altro ostacolo che comporti difficoltà in contrasto con lo scopo della manifestazione.

Se i concorrenti sono numerosi nei primi 1500 metri devono essere evitati spazi ristretti. La corsa campestre viene disputata da atleti di tutte le categorie che devono percorrere distanze diverse come segue:

- ragazzi (11/12 anni)         m. 1500 circa

- ragazze (11/12 anni)         m. 12000 circa

- cadetti (13/14 anni)         m. 2000 circa

- cadette (13/14 anni)         m. 1200 circa

- allievi (15/16/17 anni        m. 4000 circa

- allieve (15/16 anni)         m. 2500 circa

- juniores m. (18/19 anni)     m. 8000 circa

- Juniores f. (17/18/19 anni)    m. 4000 circa

- seniores m. (oltre i 19 anni)   m. 12000 circa

- seniores f. (oltre i 19 anni)    m. 6000 circa

Ad ogni concorrente deve essere consegnato un numero di gara ed un apposito "cartellino" sul quale va assegnato il nome e cognome dell'atleta ed il nome della Società Sportiva, oltre al numero di gara. Sia il numero che il cartellino devono essere appuntati in modo evidente sul petto.

UFFICIALI DI GARA
La giuria, oltre alle persone previste per tutte le gare di fondo, deve contare su:

- GIUDICI DI PARTENZA che, devono essere più di uno per controllare ed eventualmente punzonare i cartellini;

- GIUDICI DI PERCORSO in numero pari ai punti suscettibili di taglio;

- GIUDICI SEGNALATORI in numero pari ai passaggi più intricati per dirigere i concorrenti sul percorso giusto;

- PIÙ COPPIE DI GIUDICI PER IL RILEVAMENTO DEI NUMERI di gara al passaggio in diversi punti del percorso;

- PIÙ GIUDICI ADDETTI ALL'IMBUTO dopo il traguardo per convogliare gli atleti nello stesso evitando che si superino;

- UNO O PIÙ GIUDICI AL TERMINE DELL'IMBUTO per ritirare il cartellino di gara degli atleti e conservarlo nell'ordine di arrivo.

ATTREZZATURA
All'arrivo, dopo la linea del traguardo, deve essere approntato un IMBUTO con delle TRANSENNE o delle CORDE entro il quale un giudice avvia i concorrenti nell'ordine in cui hanno superato la linea d'arrivo.

Al termine dell'imbuto un altro giudice ritira i cartellini che, raccolti uno sotto l'altro, danno l'ordine di arrivo, che viene poi verificato con quello preso sul traguardo in base ai numeri di gara.

CORSA DI MARATONA
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REGOLE
La corsa di maratona è cosi' detta a ricordo del soldato Greco Filippide che nel 490 a.C. percorse la distanza fra Maratona ed Atene (42,195 km) per annunciare agli ateniesi l'esito vittorioso della battaglia di Maratona sui Persiani. La maratona si corre sulla medesima distanza, su percorso stradale debitamente segnato indicando in modo visibile a tutti i concorrenti le distanze in km.

Gli organizzatori debbono predisporre rifornimenti intervallati ogni 5 km. circa e punti di spugnaggio in cui si fornirà soltanto acqua. I concorrenti non possono avere altri rifornimenti.

UFFICIALI DI GARA
La giuria è la stessa delle gare di mezzofondo e fondo alla quale si aggiungono:

- il GIUDICE DI APERTURA che, in automobile, precede la gara come staffetta apristrada;

- un GIUDICE IN CHIUSURA di corsa;

- un numero da stabilire di GIUDICI LUNGO IL PERCORSO in particolare dove ci sia una possibilità di taglio e di errata interpretazione del percorso.

MARCIA

REGOLE
La marcia è una progressione di passi eseguita in modo da mantenere un contatto ininterrotto col terreno.

Ad ogni passo il piede avanzante del marciatore deve venire a contatto con il terreno prima che il piede posteriore lasci il suolo.

Durante il periodo in cui il piede poggia sul terreno la gamba deve, almeno un momento, restare tesa, non piegata al ginocchio, ed in particolare la gamba di sostegno deve essere tesa quando è in posizione verticale.

Le gare su pista si svolgono sulle distanze di: 

- 3 km., - 5 km., - 10 km., o su strada (20 e 50 km.).

Nel percorso su strada la misurazione dello sviluppo va fatta sulla carreggiata stradale, alla distanza di un metro dal marciapiede a destra dell'atleta.

UFFICIALI DI GARA
La giuria è la stessa delle gare di corsa lunga e della maratona. In più vi sono i GIUDICI PER IL CONTROLLO DELLO STILE con un presidente di giuria. Questi giudici si muovono lungo il percorso in senso contrario agli atleti ed ammoniscono quelli che marciano in modo scorretto, passando la comunicazione al presidente il quale, al terzo ammonimento, procede alla squalifica dell'atleta.

DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
Sono la forza, la velocità e la resistenza, quest'ultima specie per le lunghe distanze.

ATLETICA LEGGERA INDOOR

L'atletica leggera indoor ha inizio negli Anni '30 e nel primo dopo guerra. Negli Anni '50/'60 questa disciplina diventò definitivamente parte integrante dei programmi mondiali di atletica.

È organizzata, come tutta l'atletica leggera: in Italia dalla FIDAL ed a livello internazionale dalla IAAF.

Le manifestazioni internazionali più importanti sono i Campionati Mondiali e quelli Europei che si svolgono, alternati, ogni due anni. I Campionati Italiani si svolgono invece tutti gli anni.

IMPIANTO
Deve essere adatta alla grandezza ed alla conformazione del palazzetto ove viene realizzata. Tutte le piste, le pedane e le superfici delle zone di stacco dovranno essere ricoperte con materiale sintetico o con una superficie in legno, preferibilmente tale da consentire l'impiego di scarpette con chiodi di mm. 6.

Sono inoltre richiesti:

- una pista ovale di 200 metri alla corda, con almeno 4 corsie, ubicata 

 tutt'intorno all'impianto, con curve sopraelevate;

- una pista in rettilineo a 4 o 6 corsie, della lunghezza di 70/80 metri, tracciata

 al centro dell'impianto, per le corse di velocità e ad ostacoli;
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- una pedana per i salti in estensione all'interno della pista;

- una pedana di rincorsa per il salto con l'asta;

- una pedana per il getto del peso, prefabbricata, con l'impianto di caduta del peso in materiale poliestere, normalmente posa-ta sul terreno fra la pista centrale e quella intorno all'impianto.

Il salto in alto si effettua posando ritti e materassi di caduta in uno spazio libero dell'impianto centrale, sfruttando per la rincorsa la pista centrale.

REGOLE
Le gare per le quali vengono riconosciuti i primati ai vari livelli, sono i seguenti:

UOMINI
velocità                50/60/200/400 m.

ostacoli                50/60 m.

mezzofondo             800/1000/1500 m./miglio

fondo                  3000/5000 m.

staffetta                4x200/4x400 m.

marcia                 5 km.

salti                   alto/asta/lungo/triplo

lanci                   peso

prove multiple           pentathlon/eptathlon

DONNE
velocità                50/60/200/400 m.

ostacoli                50/60 m.

mezzofondo            800/1000/1500 m./miglio

fondo                 3000/5000 m.

staffetta                4x200/4x400 m.

marcia                 2 km.

salti                   alto/lungo/triplo

lanci                  peso

prove multiple           pentathlon

CORSE SU PISTA RETTILINEA (50/60 METRI)
La pista deve avere corsie separate e delimitate da linee bianche. Le corsie devono avere tutte la stessa larghezza (minimo m. 1.22 - massimo m. 1,25) ed essere numerate in modo che la prima corsia sia sul lato sinistro guardando la linea di arrivo.

In caso di presenza dell'attrezzatura photofinish, là dove le linee delle corsie intersecano la linea di arrivo, i quadrati di mm. 50 di lato formati dalla sovrapposizione di entrambe le linee devono essere dipinti di nero.

Dietro la linea di partenza deve essere predisposto uno spazio libero da ogni impedimento di almeno 3 metri ed uno altrettanto libero di almeno 10 metri oltre la linea di arrivo con, al termine, dispositivi idonei a consentire di fermarsi senza danni.

CORSE AD OSTACOLI

Le corse ad ostacoli si disputano sulla pista rettilinea su distanze di 50/60 metri.

Ecco nel dettaglio l'altezza e le varie distanze fra gli ostacoli. A seconda delle gare previste, è quella riportata nella seguente tabella:

UOMINI
-lunghezza della gara                 50 m.     60 m.

-altezza dell'ostacolo                 1,067 m.   1,067 m.

-numero ostacoli                    4          5

-distanze:

 dalla linea di partenza al primo ostacolo 13,72 m.   13,72 m.

 tra gli ostacoli                    9,14 m.     9,14 m.

 dall'ultimo ostacolo alla linea d'arrivo   8,86 m.     9,72 m.

DONNE
-lunghezza della gara                    50 m.       60 m.

-altezza dell'ostacolo                    0,84 m.     0,84 m.

-numero ostacoli                          4           5

-distanze:

 dalla linea di partenza al primo ostacolo    13 m.         13 m.

 tra gli ostacoli                        8,50 m.       8,50 m.

 dall'ultimo ostacolo alla linea d'arrivo      11,50 m.       13 m.

CORSE SU PISTA OVALE (200 METRI E PIÙ- MARCIA)

La lunghezza della pista è, di norma, di m. 200, con due rettilinei ed altrettante curve che possono essere inclinate. L'interno della pista è delimitato da un cordolo, alto e largo approssimativamente mm. 50, o più spesso, da una linea bianca di uguale larghezza. Il bordo esterno di questa linea fa parte della prima corsia. La pista deve avere un minimo di 3 corsie tutte della stessa larghezza (minimo cm. 90 - massimo m. 1,10) compresa la linea di corsia sulla destra. Le corsie sono separate da linee bianche larghe mm. 50. Per le gare sino a 800 metri le partenze sono in corsia.

Le gare di oltre 800 metri si disputano con partenza in linea. Le gare sino a 200 metri sono corse interamente in corsia. Nelle gare dei 400 metri si corre in corsia sino al termine della prima curva. 

Per facilitare il passaggio tra il rettilineo in piano e la curva inclinata, il raccordo può essere fatto con un'inserzione liscia, che può essere estesa fino a m. 5 sul rettilineo.

Nel caso in cui il bordo interno della pista sia delimitato da una linea bianca, esso deve essere circoscritto anche da piccole bandiere o con coni posti sulla pista, in modo che la faccia esterna dell'asta della bandiera o con il cono coincidano con il bordo esterno della linea bianca.

Per quanto possibile, le linee di partenza (e quelle delle zone di cambio per le gare a staffetta) non dovrebbero essere nella parte più angolata o nella parte più elevata di una curva.

Nei 200 metri la linea di partenza della prima corsia deve trovarsi sul rettilineo principale.

Nelle prove in corsia superiori ai 200 metri e sino agli 800 metri, poichè ai concorrenti è consentito lasciare le rispettive corsie all'ingresso del rettilineo dopo aver percorso una o due curve in corsia, le posizioni di partenza devono considerare due fattori: innanzitutto il normale scalare simile a quello della gara dei 200 metri e successivamente un aggiustamento del punto di partenza in ciascuna corsia tale da compensare lo svantaggio che hanno gli atleti delle corsie esterne rispetto a quelli delle corsie interne, dovendo percorrere un maggior tratto dopo aver lasciato la propria corsia per raggiungere alla fine del rettilineo la posizione al cordolo.

STAFFETTE

Nella staffetta 4x200 metri, la prima frazione e la prima curva della seconda frazione si svolgono in corsia, sino alla linea bianca di rientro, ove gli atleti possono lasciare la propria corsia.

Nella staffetta 4x400 metri, le prime due curve si percorrono in corsia. Di conseguenza si usano gli stessi scalari e le stesse tratteggiate ecc. previste per la gara individuale di 400 metri.

A causa della minore lunghezza delle corsie, le gare di staffetta al coperto sono molto più soggette a collisioni ed a danneggiamenti involontari rispetto a quelle di staffetta all'aperto.

Pertanto, se è possibile, va lasciata una corsia vuota tra ciascuna squadra.

VELA

La prima regata velica di carattere sportivo avvenne nel 1661 fra Re Carlo d'Inghilterra e il Duca di York.

La vela è organizzata a livello nazionale dalla F.I.V. (Federazione Italiana Vela) ed a livello internazionale dalla I.Y.R.U. (International Yacht Racing Union). Fu ammessa alle Olimpiadi di Parigi del 1900:

La principale regata internazionale è "l'American's Cup".

IMPIANTO
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È costituita da uno specchio d'acqua in zone marine o lacustri, tracciato con boe che segnano il percorso. 

Non sono previste limitazioni per la posizione o la disposizione del percorso la cui lunghezza e direzione vengono stabilite dal comitato di gara tenendo conto delle maree, delle condizioni atmosferiche, della direzione prevalente del vento, della classe e del numero delle imbarcazioni che partecipano alla prova.

In genere i percorsi sono triangolari. I punti di viraggio sono indicati lungo il percorso con segnali (in genere boe) che devono essere doppiati o passati dal lato stabilito.

La linea di partenza e quella di arrivo possono essere segnate tra la barca comitato e una boa, tra due boe, tra una boa ed un'asta fissa, tra due aste fisse.

REGOLE
Il Comitato di gara, in caso di particolari necessità, può decidere e segnalare con apposite bandierine:

a) l'accorciamento o l'inversione del percorso,

b) il rinvio della partenza,

c) la sospensione o l'annullamento della gara.

Una barca può essere spinta solo dall'azione naturale del vento sulle vele e sull'alberatura.

In caso di assenza di vento i velisti possono far planare la barca con repentini movimenti del corpo in avanti o all'indietro o con non più di tre veloci e ripetuti assetti e sganciamenti delle vele.

Vengono squalificati i velisti che:

- muovono ripetutamente o di forza il timone,

- fanno planare ripetutamente la barca con movimenti avanti o indietro o con veloci sganciamenti delle vele,

- fanno rollare persistentemente la barca da un lato all'altro,

- eseguono continuamente e velocemente ripetuti movimenti del corpo in senso verticale o da lato a lato,

- orientano o virano ripetutamente quando le condizioni atmosferiche sono di calma o quasi calma.

Ecco alcune delle più ricorrenti definizioni nel gergo velico:

1) SOTTOVENTO: è il lato della barca su cui essa porta la vela principale quando riceve il vento di prua,

2) SOPRAVENTO: è il lato della barca opposto a quello sottovento,

3) ORZARE: significa modificare la rotta verso il vento fino a raggiungere la posizione di prua al vento,

4) ORIENTARE: una barca comincia d orientare quando, con il vento in poppa, la sua vela maestra attraversa la linea mediana della barca.

L'orientamento termina quando la vela maestra si è gonfiata sull'altro bordo,

5) DEVIARE DALLA ROTTA: spostarsi dal percorso, allontanandosi dal vento finchè la barca non comincia ad orientare,

6) VIRARE: modificare la rotta da sinistra a dritta (destra) o viceversa, con la prua al vento,

7) IN BORDO: una barca è in bordo tranne quando non sta virando o rientrando.

Alla partenza le barche manovrano all'interno dell'impianto di partenza in modo da trovarsi in posizione adatta a oltrepassare la linea di partenza nel momento in cui viene segnati il "via", con l'esposizione di tre bandierine ad intervalli di 5 minuti.

I segnali con le bandierine sono:

- di avviso, quando viene issata la bandiera di classe;

- preparatorio, quando viene alzata la bandiera con codice "P" o un altro 

 segnale appropriato;

- di partenza, quando vengono ammainate entrambe le bandiere.

Le regate si disputano normalmente su 7 prove per ogni classe. Per la classifica finale vengono sommati i 6 migliori punteggi ottenuti da ciascun concorrente secondo la seguente tabella:
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- primo posto, 0 punti

- secondo posto, 3 punti

- terzo posto, 5,7 punti

- quarto posto, 8 punti

- quinto posto, 10 punti

- sesto posto, 11,7 punti

- dal settimo posto in giù la posizione in classifica è aumentata di 6 punti.

Le barche che non concludono la gara, che navigano in modo scorretto o che si ritirano per aver infranto il regolamento, vengono classificate come ultime.

Le barche squalificate o che non si sono ritirate dopo aver commesso infrazioni, ricevono un punteggio corrispondente all'ultimo posto aumentato del 10% del numero dei concorrenti.

Vince chi assomma il minor punteggio.

Le regole esposte valgono per tutte le 6 classi di barche previste dal regolamento internazionale, mentre per le "tavole a vela" sono previste alcune differenze:

1) le gare in triangolo possono essere disputate in batteria; 

2) i concorrenti possono essere divisi in gruppi in base al peso.

Possono essere disputate inoltre delle gare di:

SLALOM - con meccanismo ad eliminazione lungo tre giri di percorso delimitato da sei boe. Ad ogni batteria prendono parte due tavole: il vincitore passa al turno successivo;

IN E OUT - dove combinano elementi dello slalom e delle gare triangolari e vengono disputate vicino alla riva navigando "in e out" (dentro e fuori) le creste delle onde. Le gare vengono disputate in serie;

MARATONA - prove su lunga distanza con partenza in gruppo in condizioni di vento ed acque variabili;

STILELIBERO - vengono disputate in due riprese. Nella serie eliminatoria i concorrenti devono eseguire una serie prestabilita di movimenti sulla propria tavola. 

I concorrenti con il punteggio più alto passano alla fase successiva ed eseguono altri movimenti di propria scelta. I concorrenti vengono giudicati in base alle difficoltà tecniche ed ai meriti artistici.

UFFICIALI DI GARA

Le regate sono controllate da un Comitato di gara che si occupa della preparazione del percorso e della supervisione della partenza e arrivo.

I punti di controllo possono essere situati in luoghi ben posizionati sulla terraferma o in una barca ancorata in prossimità della linea di partenza .

Poichè la regata non è seguita da vicino dagli arbitri , i concorrenti sono tenuti a riconoscere le proprie infrazioni e ad inoltrare reclami nei confronti di quelle commesse da altre barche .

I reclami vengono esaminati dalla giuria alla conclusione della gara e possono portare a modifiche dei risultati .

ABBIGLIAMENTO

Il peso totale dei vestiti e dell'equipaggiamento di un concorrente non deve superare i 15 kg. una volta imbevuto d'acqua, a meno che il regolamento di classe non specifichi un peso inferiore o superiore che comunque non può superare i 20 kg .

ATTREZZATURA 

Le barche per le regate olimpiche sono divise in 6 classi più la "tavola a vela" che si differenziano per deriva, lunghezza, asse, metri quadrati di velatura, peso, tipo di materiale usato per la costruzione, numero dei componenti l'equipaggio, come segue:

FINN

dinghy centrochiglia                      

lunghezza : 4,5 m                          

asse :1,51 m                                

velatura:9,9 mq                            

peso minimo : 145 k

materiale :compensato o fibra di vetro

equipaggio : 1

STAR

deriva fissa 

lunghezza : 6,9 m

asse : 1,73 m

velatura : 26,47 mq

peso : 671,3 kg

materiale : fibra di vetro

equipaggio : 2

470

dinghy centrochiglia

lunghezza : 4,70 m

asse : 1,27 m

velatura : 13,48 mq

(porta spinnaker)

peso :118 kg

materiale : fibra di vetro

equipaggio : 2

SOLING

deriva fissa 

lunghezza: 8,16 m

asse: 1,91 m

velatura :23,22 mq

(porta spinnaker)

peso : 118 kg

materiale : 

TAVOLA A VELA

lunghezza max: m. 3,90

larghezza minima: cm. 63

velatura: 6,8 mq.

peso minimo: 18 kg.

materiale: fibra di vetro

equipaggio: 1

TORNADO

catamarano

lunghezza: 6,096 m.

asse: 3,048 m.

velatura: 21,83 mq

peso minimo: 133,8 kg.

materiale: compensato o fibra di vetro

equipaggio: 2

LASER

deriva a baionetta

lunghezza: 4,23 m.

asse: 1,37 m.

velatura: 7,06 mq.

peso: 56,7 kg

materiale: plastica

equipaggio: 1

L'equipaggiamento abituale a bordo delle barche è costituito da:

- un'ancora,

- una bandierina di gara,

- una bandierina di segnalazione,

- vele con particolari scritte di identificazione,

- attrezzatura di salvataggio,

- zavorra prevista dal regolamento.

Vengono dati anche segnali acustici per attirare l'attenzione sulle bandierine.

Se un concorrente si trova oltre la linea di partenza prima che venga dato il segnale del "via", deve rientrare e riattraversare la linea per non incorrere in "partenza anticipata".

La barca deve navigare lungo una rotta tale da doppiare o passare le boe dal lato indicato e nella corretta sequenza. Se una barca passa una boa dal lato sbagliato deve tornare indietro per lo stesso lato e ripassare la boa correttamente. Quando una barca tocca una boa o la scosta anche senza toccarla, se il velista ritiene di non aver particolari responsabilità per il contatto e non vuole incorrere in squalifica è tenuto a:

- sporgere reclamo contro la barca che ritiene responsabile del suo contatto con la boa;

- completare il doppiaggio della boa e ripassarla un'altra volta se la boa è circondata da acqua navigabile;

- completare il doppiaggio della boa e compiere una virata di 360° se la boa non è circondata da acque navigabili.

La barca che tocca una boa di partenza prima del via ufficiale della gara, deve conformarsi ad una delle possibilità sopra elencate prima di partire. Se tocca una boa di arrivo non è considerata arrivata finchè non ha completato il doppiaggio della boa ed ha riattraversato la linea del traguardo.

Se due barche, ad almeno due lunghezze da una boa o da un ostacolo si trovano contemporaneamente ad effettuare una virata, quella all'esterno deve dare la precedenza. Il diritto di precedenza nei sorpassi viene cosi' regolato:

- quando due barche si trovano su mure opposte, cede il passo la barca con la mura a sinistra;

- quando due barche si trovano sulla stessa mura, cede il passo la barca sopravvento;

- quando una barca sta cambiando mura cede il passo;

- quando due barche stanno cambiando mura cede il passo la barca di sinistra;

- quando una barca è ancorata, incagliata o capovolta, deve spostarsi quella in navigazione.

Una barca che sta navigando irregolarmente perchè ha toccato una boa e deve ripassarla, o perchè si trova dal lato sbagliato della linea di partenza, al momento del via, deve cedere il passo a tutte le barche che navigano correttamente; 

- quando una barca deve superare un ostacolo può chiedere acqua ad un'altra barca anche se questa sta sulla stessa mura;

- quando due barche sono in rotta di collisione, se quella tenuta a dare il passo non modifica la sua rotta, l'altra barca deve manovrare per evitare la collisione senza però chiudere la possibilità ad altra barca di dare via libera od ostacolarla mentre sta cedendo il passo;

- Entrambe le barche vengono squalificate se si verifica una collisione tra i rispettivi scafi, almeno che una delle due barche non si ritiri riconoscendo l'infrazione commessa o non si assolva accettando una penalità alternativa oppure non sporga reclamo contro l'altra barca ritenendola colpevole.

- Quando una barca infrange le regole di gara, disattende le istruzioni o costringe a farlo un'altra barca, gli altri concorrenti, per evitare le penalità previste dal regolamento di gara, devo:

a) esporre la "bandiera di protesta" e segnalare alla barca interessata l'intenzione di sporgere reclamo;

b) firmare una dichiarazione con cui attestano di aver rispettato tutte le regole;

c) inoltrare reclamo, entro i tempi stabiliti dal regolamento di gara.

GARE DI ALTURA

IMPIANTO
Le gare si effettuano su percorsi in mare aperto con imbarcazioni a chiglia d'alto mare. A livello nazionale l'attività è regolata dalla F.I.V. e dall' O.R.C. (Off-shore Racing Council) a livello internazionale. 

REGOLE
Ci sono 4 tipi di gara in base alla distanza del percorso dalla riva:
Categoria 1: le gare si tengono su distanza lunga e sono in mare aperto.

Le imbarcazioni devono essere completamente autosufficienti per periodi lunghi, capaci di far fronte a forti burrasche e preparate a sostenere emergenze serie senza assistenza esterna.

Categoria 2: le gare sono di lunga durata, lungo o non molto lontano dalla riva o in baie larghe aperte o su laghi. È richiesto un alto grado di autosufficienza, ma con una probabilità ragionevole di aiuto esterno in emergenza serie.

Categoria 3: le gare si svolgono su acque aperte relativamente riparate o vicino alla riva. Questa categoria include gare per barche piccole.

Categoria 4: le gare sono brevi, vicino alla riva, in acque relativamente calme e riparate.

Il proprietario è l'unico responsabile della sicurezza della barca e dell'equipaggio. La responsabilità di partire e di continuare una gara spetta unicamente alla "imbarcazione". 

Sulla barca sono vietati:
- dispositivi a pala automatici, meccanici o a vento per il timone;

- motori o pompe elettriche eccetto quelli per caricare le batterie, sentine a pompa, o energia sostitutiva 

 per levare l'ancora o salpare (deve essere fatto un rapporto nei dettagli nel caso in cui si faccia uso di 

 motore in situazione di grave emergenza);

- sussidi elettronici oltre a quelli permessi dal regolamento. (Se un'imbarcazione è provvista di dispositivi vietati questi devono essere sigillati e resi inutilizzabili prima della gara).

ATTREZZATURA
Le imbarcazioni sono divise in base alla loro classe in categorie offshore.

Le 5 maggiori categorie sono :
I  (10-21 m)

II (8,8-10 m)

III (7,7-8.8 m)

IV (7-7,7 m)

V (6,4-6,9 m)

Ogni imbarcazione ha una classe di appartenenza, ottenute inserendo i dati relativi alle sue misure (lunghezza, albero, profondità, circonferenza, superficie velica e molti altri) in una formula complessa (Regolamento Internazionale di Offshore). Le classi vengono espresse in piedi o metri e si fa riferimento ad essa per dividere le imbarcazioni in categorie di gara in mare aperto. Lo scafo di una barca di altura deve potersi raddrizzare da solo, essere solidamente costruito e interamente a tenuta d'acqua.

Deve essere correttamente armato e zavorrato e completamente sicuro in mare.

L'equipaggiamento varia secondo il tipo d'imbarcazione e le categorie del percorso :

- caratteristiche strutturali quali i boccaporti, i pozzetti e le sagole di salvataggio;

- sistemazioni quali cuccette, cambusa e provvigioni di acqua potabile;

- equipaggiamento di navigazione come un compasso, un compasso di riserva, carte marine, equipaggiamento di pilotaggio, un radar, un sonar, luci di navigazione;

- equipaggiamento generale come estintori, pompe di sentina, ancore, attrezzatura di pronto soccorso, tromba per la nebbia; riflettori radar e carburante in contenitori con chiusura a valvola;

- equipaggiamento di salvataggio come giubbotti salvagente, fischietto, zattere di salvataggio, boe di salvataggio, segnalazioni di pericolo, corde da lanciare n mare, lancia di bordo di nave, razzi bianchi;

- equipaggiamento d'emergenza come luci di navigazione di riserva e, ruota del timone d'emergenza, strumenti e parti di ricambio, un numero di vele di sostituzione e un ricevitore radio.

Sono consentiti i seguenti sussidi elettronici: tachimetro e solcometro, sonar, indicatore della velocità e della direzione del vento, ricevitore radio, radar, trasmettitore radio, compasso ripetitore. Gli unici collegamenti permessi sono tra il ricevitore radio e il radar e tra la bussola e i ripetitori di bussola.

CANOA E KAYAK

Le prime Canoe furono costruite con tronchi d'albero scavati; successivamente gli Eschimesi costruirono imbarcazioni chiuse con pelli di foca; gli Indiani d'America con cortecce di betulle.

Le gare di canoa sono organizzate in Italia dalla FICK (Federazione Italiana Canoa e Kajak) ed a livello internazionale dalla ICF (International Canoe Federation). La canoa è stata ammessa alle Olimpiadi nel 1932 per le gare su acque calme, e nel 1972 per le gare di slalom.

IMPIANTO E REGOLE
Si gareggia su corsi d'acqua con caratteristiche che variano a seconda delle specialità, che sono:
- VELOCITÀ, 

- MARATONA, 

- SLALOM, 

- DISCESA DI RAPIDE, si disputano con Kayak (denominati K) e canoe (denominate C).

VELOCITÀ
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Le regate si svolgono in un bacino con acque calme, lungo almeno 1500 m., possibilmente m. 2500. Il percorso deve essere segnalato con bandierine montate su boe.

Le linee di partenza e d'arrivo sono contrassegnate da bandierine rosse. Le imbarcazioni, alla partenza, sono allineate in modo che tra l'una e l'altra ci sia uno spazio libero di almeno 5 metri.

La linea di arrivo è larga almeno 45 m. Dopo 15 m. dalla partenza si dispongono delle bandierine gialle in linea.

La profondità dell'acqua, lungo tutto il percorso, deve essere almeno di 2 m. La regata si percorre rettilinea in una sola direzione.

Vengono disputate le seguenti gare:
uomini  500 m.  K1               uomini  500 m.  C1

uomini  1000 m. K1               uomini  1000 m. C1

uomini  500 m.  K2               uomini  500 m.  C2

uomini  1000 m. K2               uomini  1000 m. C2

uomini  1000 m. K4               

donne  500 m.  K1

donne  500 m.  K2

donne  500 m.  K4

Tutte le gare si effettuano in batterie di qualificazione e finale. Ogni batteria può comprendere al massimo nove imbarcazioni. La distribuzione delle batterie e l'assegnazione delle corsie sono stabilite per sorteggio. Le prime 3 o 4 imbarcazioni di ogni batteria passano alla fase successiva, secondo il numero dei partecipanti, le altre imbarcazioni partecipano a batterie di ripescaggio. 

Alla partenza le canoe sono trattenute da un incaricato della giuria in modo che la loro poppa sia in contatto con il pontone fino al segnale "via" dello starter.

Se l'equipaggio parte in anticipo, la partenza viene ripetuta.

Chi compie due false partenze viene squalificato. Se un concorrente rompe un remo nel tratto compreso tra la linea di partenza e quella dei 15 metri, le canoe sono richiamate e la partenza viene ripetuta.

MARATONA

Le gare possono essere disputate in un bacino di canottaggio, percorrendo più giri, oppure su laghi, mari e su corsi d'acqua che possono presentare anche ostacoli, come ad esempio rocce, sbarramenti, secche o in combinazioni miste ed anche comprendere trasferimenti.

Nelle gare in bacino i punti di virata debbono avere un raggio di almeno 40 m., segnalati da sei bandierine rosse e gialle.

Il primo punto di virata va posto dopo 1000 metri dalla partenza; uguale distanza va rispettata tra i punti di virata successivi e tra l'ultimo punto di virata e la linea di arrivo.

In bacino si possono disputare gare di m. 10.000 e 20.000; in percorsi aperti la distanza può variare ma non essere inferiore ai 20 km. per gli uomini e 15 km. per le donne, sempre in un'unica prova.

Nelle gare in bacino i concorrenti possono lasciare le loro corsie, ma senza ostacolare le altre imbarcazioni.

Negli ultimi 1000 metri le canoe devono tornare nelle rispettive corsie.

Se più canoe arrivano contemporaneamente alla virata, ha la precedenza quella nella corsia più interna.

La gara in percorso aperto si può effettuare in una o più tappe ed in uno o più giorni.

Se la gara è in più prove, i risultati si calcolano in base al totale dei tempi delle varie prove.

La partenza avviene in genere con le imbarcazioni immobili, ma se le circostanze non lo consentono sono possibili anche procedure alternative.

Quando più tappe si disputano nello stesso giorno, i concorrenti ripartono per la seconda frazione e per quelle successive secondo l'ordine di arrivo della tappa precedente, con gli stessi intervalli di tempo.

I concorrenti che si arenano possono scendere in acqua e trascinare la canoa in punti più profondi, possono riparare le imbarcazioni danneggiate ma debbono utilizzare la medesima canoa per tutta la gara. 

Sono soggetti a squalifica se:
a) effettuano due false partenze,

b) si servono di canoe non conformi alle norme,

c) sono accompagnati da un'altra barca lungo il percorso,

d) provocano una collisione sono responsabili di danni alla canoa o alle pagaie degli avversari.

Urti ripetuti contro uno stesso paletto vengono penalizzati una sola volta.

SLALOM

Il percorso deve essere lungo non più di 800 m. e comprendere ostacoli naturali e artificiali e deve essere interamente navigabile. Lungo il percorso vanno distribuite 25/30 porte delle quali almeno 4 da retro.

L'ultima porta deve trovarsi ad almeno 25 m. dalla linea di arrivo. 

La velocità della corrente deve essere di almeno 2'/ sec.

Le condizioni di gara sono uguali sia per i vogatori destri che per i mancini. 

I concorrenti sono soggetti a squalifica se:
a) effettuano due false partenze;

b) si presentano in ritardo alla partenza;

c) utilizzano canoe non conformi al regolamento ICF;

d) ricevono aiuto esterno durante la gara o vengono accompagnati lungo il percorso da un'altra imbarcazione;

e) non partecipano ad una batteria come previsto dal regolamento;

f) si rovesciano, a meno che non siano in grado di raggiungere la canoa e di risalirvi senza aiuti esterni;

g) causano una collisione o sono responsabili del danneggiamento della canoa o della pagaia di un altro concorrente.

I kayak possono essere dotati di timoni direzionali. Le coperture di C1 non possono estendersi per più di cm. 150 da prua e per più di 75 cm. da poppa.

Nei C2 la lunghezza della parte scoperta deve essere di almeno 295 cm.

Sono previste gare:
- individuali maschili di K1, C1, C2;

- gare femminili di C1 e coppie miste di C2;

- saqudre composte da tre canoe ciascuna: K1, C1, C2.

Un concorrente può partecipare ad una sola gara individuale ed a squadre di categoria diversa.

Almeno un'ora prima dell'inizio ufficiale, un esperto non in gara esegue una discesa dimostrativa.

Le imbarcazioni partono ad una distanza di 1 o 2 minuti. Nelle gare individuali i concorrenti di tutte le categorie effettuano due discese del percorso; la migliore vale per la classifica. Nelle prove a squadra la gara può disputarsi su una sola discesa. Una squadra può sostituire, fra una discesa e l'altra, un concorrente su tre.

Il concorrente superato, su segnalazione del giudice, deve dare la precedenza.

I concorrenti danneggiati da un avversario, a discrezione del giudice, possono ripetere la discesa. 

Se, in una prova individuale, un concorrente perde o rompe la pagaia, può utilizzare una pagaia di riserva tenuta a bordo dell'imbarcazione.

Durante la discesa i concorrenti possono eseguire dei capovolgimenti eskimo. Tutte le porte devono essere passate nell'ordine: quelle frontali vanno attraversate prima dalla prua; le porte da retro invece prima dalla poppa. Nella prova a squadre, la porta deve essere superata da tutte e tre le canoe in 15''.

Il concorrente che tocca un paletto nell'attraversare una porta viene penalizzato di 5 punti, se tocca entrambi i paletti, di 10 punti.
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DISCESA DI RAPIDE

Il percorso lungo almeno 3 km. deve essere completamente navigabile, avere difficoltà di III grado, acque veloci, ampie rapide, massi e onde irregolari.

È possibile utilizzare porte per indicare il canale giusto nei tratti pericolosi.

UFFICIALI DI GARA
Le quattro specialità hanno in comune:

- un giudice di partenza o starter,

- un giudice di arrivo,

- cronometristi con fotofinish,

- giudici di barca o di chiatta che esaminano le canoe e gli equipaggiamenti,

- giudici allineatori,

- giudici dei 15 metri e di virata (nelle gare di velocità),
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- giudici di porta o di salvataggio, che si occupano del recupero dei 

 concorrenti caduti (nello slalom).

ABBIGLIAMENTO
Nelle gare internazionali l'abbigliamento dei concorrenti deve essere approvato dalla rispettiva Federazione Nazionale.

I concorrenti devono indossare un numero di partenza chiaramente visibile; nelle prove di slalom e di discesa di rapide devono indossare giubbotti di salvataggio e caschi protettivi.

ATTREZZATURA

Le CANOE ed i KAYAK per le gare di velocità e di maratona sono le stesse mentre quelle per lo slalom e la discesa delle rapide hanno caratteristiche diverse.

Le canoe da slalom devono essere inaffondabili e munite di maniglie a poppa ed a prua.

Le PAGAIE sono diverse per il kayak e la canoa. I primi devono essere spinti con una pagaia a doppia pala, mentre le seconde con pagaia a una sola pala.

Le PORTE DIREZIONALI larghe 1,2-3,5 metri e numerate secondo l'ordine di attraversamento, sono formate da paletti rotondi, linghi 2 m. e con diametro di 35/50 mm. sospesi in modo che l'estremità inferiore del paletto si trovi a 10 cm. dal pelo dell'acqua e la corrente sia in grado di spostarli.

Le porte da retro e di squadra devono essere chiaramente contrassegnate, rispettivamente dalle lettere R e T. I numeri e le lettere devono essere alti almeno 20 cm. e dipinti in nero su fondo giallo.

Il paletto alla destra del concorrente è dipinto in verde con anelli bianchi, quello a sinistra in rosso con anelli bianchi.
DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
Sono necessarie: forza, equilibrio e capacità di decodifica dei segni prodotti dall'acqua dove si sta per passare per scegliere il percorso vantaggioso.

Queste attività sportive sono interessanti e capaci di riavvicinarvi al rapporto con l'ambiente naturale. Sono tuttavia pericolose se praticate con superficialità.

CANOTTAGGIO

Le prime gare vennero organizzate in Inghilterra all'inizio del 1800.Il 10 Giugno 1829 fu disputata la prima prova dell'incontro tra l'Università di Oxford e quella di Cambridge.

Il canottaggio è organizzato in Italia dalla FIC (Federazione Italiana Canottaggio) e a livello internazionale dalla ICF (International Canoe Federation). È stato ammesso per le gare maschili alle Olimpiadi di Parigi del 1900, e nel 1976, in occasione dei giochi di Montreal, per le gare femminili.
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IMPIANTO

Si gareggia in specchi d'acqua apposita-mente attrezzati e sui quali sono segnate le corsie di gara.

Nelle competizioni internazionali si deve disporre di 8 corsie.

Il percorso è lungo, in genere, 1000 m. per le donne e 2000 m. per gli uomini.

Lo schema-tipo della zona di partenza deve essere rettilineo e senza correnti.

Ogni 250 m. va segnalata la distanza dall'arrivo.

REGOLE
Le competizioni di canottaggio sono definite REGATE e consistono in diverse batterie con recuperi, per cui possono seguire fasi di semifinale (se gli armi sono molti) e si concludono con una finale.
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Si disputano otto specialità:
- singolo,

- due senza, 

- doppio,

- due con timoniere,

- quattro senza,

- quattro di coppia,

- quattro con timoniere,

- otto con timoniere.

Sono previste le remate :
a) DI PUNTA, cioè con un solo remo per vogare;

b) DI COPPIA, con due remi corti e leggeri;

c) CON TIMONIERE, che manovra la barca e dirige i rematori;

Sia gli uomini che le donne sono divisi in categorie in base all'età e alle capacità .

Per gli uomini esiste una particolare categoria chiamata "pesi leggeri" in cui l'equipaggio, escluso il timoniere, deve avere un peso medio che non superi i 70 kg e il e peso dei singoli atleti non ecceda 72,5 kg. I timonieri, in tutte le categorie, debbono avere peso minimo di 50 kg per gli uomini e 45 kg per le donne, che possono raggiungere portando una zavorra massima di 5 kg .

Prima della partenza l'allineatore segnala con una bandierina bianca quando gli equipaggi sono completamente allineati. Per favorire l'allineamento le imbarcazioni sono trattenute da giudici posizionati su piattaforme. Lo starter, dopo il segnale di "pronti", se non ci sono obiezioni, abbassa la bandierina rossa e da il "via".
Le imbarcazioni, se non hanno raggiunto i 100 m dalla partenza, devono essere richiamate dopo una "falsa partenza". Viene squalificato chi provoca, nella stessa gara, due false partenze.

Ogni imbarcazione deve tenersi nella propria corsia e se con uno sbandamento sta creando impedimento o è sul punto di entrare in collisione con un'altra barca, la giuria provvede ad avvisarla.

Se dopo un avvertimento si verifica una collisione o una qualsiasi altra interferenza, l'arbitro può squalificare l'equipaggio responsabile.

Gli equipaggi, durante la gara, non possono ricevere istruzioni o avvertimenti. Un equipaggio termina la gara quando la prua della barca oltrepassa la linea di arrivo , che è attrezzata con fotofinish.

Nella gare fluviali gli equipaggi partono uno alla volta a intervalli prefissati e l'ordine di arrivo viene stilato in base al tempo di percorrenza cronometrato. Se un'imbarcazione viene raggiunta, deve cedere il passo.

UFFICIALI DI GARA

La manifestazione è controllata da un "Comitato di gara" composto da:

a) starter e aiuto starter;

b) allineatori alla partenza;

c) giudici di controllo di percorso, che seguono la gara in barca;

d) giudici di controllo degli equipaggi e delle caratteristiche delle barche;

e) giudici del peso del timoniere e dell'intero equipaggio di controllo;

f) giudici di arrivo;

g) cronometristi.

ABBIGLIAMENTO
I componenti di ogni equipaggio indossano canottiere e calzoncini uguali. Le canottiere sono con i colori del circolo o del gruppo sportivo di appartenenza. I timonieri possono indossare abiti di foggia diversa.

ATTREZZATURA

Le IMBARCAZIONI sono diverse per lunghezza e forma secondo gli 8 diversi tipi di equipaggio previsti dal regolamento.
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I REMI per le regate di punta sono lunghi da 3,65 m a 3,85 m e pesano circa 3,6 kg. Quelli per la regata di coppia da 2,74 m. a 2,94 m. e pesano da 2,5 kg a 3 kg.

DOTI PRINCIPALI RICHIESTE 

Sono la forza e la resistenza, oltre all'equilibrio nelle gare di canoa su corsi d'acqua turbolenti .
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BOB E SLITTINO

Lo slittino si è incominciato a praticare nel XVI secolo. L'attività agonistica risale alla fine del 1800, con la nascita delle prime stazioni invernali alpine. La prima gara internazionale è stata organizzata nel 1883.

Lo slittino è organizzato in Italia dalla F.I.S.I. (Federazione Italiana Sport Invernali) ed a livello internazionale dalla F. I. B. T. (Federation de Bobsleigh et de Toboggainn).

È stato ammesso alle Olimpiadi di Tokyo del 1964.

IMPIANTO
È costituita da piste dotate di appositi impianti di refrigerazione che consentono di avere stabilmente un fondo ghiacciato. La lunghezza minima è di m. 1000 per le prove di singolo maschile e di m. 700 per quelle di singolo femminile e doppio.

La pendenza varia dall'8 all'11% ed il tracciato deve comprendere tratti rettilinei ed una serie di curve costruite con un raggio tale da evitare lo sviluppo di una forza superiore a 4,5 G, di cui: una a destra, una a sinistra, una a pettine, una a esse e un labirinto.

Il fondo dei rettilinei deve essere largo da m. 1,30 a 1,50 con i bordi arrotondati.

L'intero percorso deve essere visibile da postazioni sopraelevate collegate telefonicamente tra loro e con la partenza e l'arrivo.

Per consentire l'effettuazione di gare su diverse distanze, le piste sono dotate di due punti di partenza, in modo che le gare terminino con lo stesso arrivo.

Nella zona di partenza devono essere sistemate, all'interno della pista, delle impugnature dalle quali i concorrenti possono darsi slancio.

REGOLE
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Vengono disputate gare individuali maschili e femminili e a coppie solo maschili.

I concorrenti in gara assumono una posizione il più possibile aerodinamica. (fig. A)

Prima della gara i concorrenti di singolo devono effettuare 5 discese di prova e quelli di doppio almeno 3.

L'ordine di partenza viene stabilito per sorteggio. È obbligatorio partire seduti. La partenza viene data con un semaforo a luce rossa e verde ed i concorrenti devono partire entro 30'' dall'accendersi della luce verde nelle gare di singolo ed entro 45'' nelle gare di doppio.

Il tempo complessivo di gara per la classifica è determinato dalla somma dei tempi ottenuti:

- in 4 discese per il singolo e 2 per il doppio ai Giochi Olimpici.

- 3 per il singolo e 2 per il doppio nelle gare di Coppa del Mondo;

- 2 discese in tutte le categorie e per le gare di squadra nei Campionati Mondiali.

Sulla pista può essere presente un solo slittino, proprio per questo il giudice di partenza è collegato con la linea di arrivo dalla quale riceve i segnali di pista libera.

I concorrenti devono stare sullo slittino fino dopo aver oltrepassato la linea di arrivo, senza ricevere nessun aiuto esterno.

La giuria può escludere dalla gara o squalificare i concorrenti qualora:
- non rispettino i limiti tecnici fissati per la costruzione dello slittino;

- i pattini abbiano una temperatura troppo elevata;

- i loro slittini superino il peso permesso;

- superino essi stessi il peso consentito;

- non completino il numero di discese di allenamento prestabilito;

- si allenino fuori dai tempi prefissati;

- non si presentino tempestivamente alla partenza quando sono chiamati;

- accettino aiuto esterno durante la discesa;

- lascino la pista durante una discesa;

- attraversino la linea di arrivo senza essere a perfetto contatto con il proprio slittino;

- compaiono azioni pericolose in allenamento o in gara.

UFFICIALI DI GARA
La giuria è composta da:

- un direttore di gara;

- un giudice di arrivo;

- un giudice di partenza;

- supervisori di percorso (in numero sufficiente a controllare tutta la pista),

- cronometristi in numero e con attrezzatura adeguate per il cronometraggio al 

 millesimo di secondo;

Il controllo generale della gara è affidato ad una giuria di 3 membri che funge anche da giuria d'appello.

Prima della partenza gli ufficiali di gara devono controllare le dimensioni degli slittini e la temperatura dei pattini.

ABBIGLIAMENTO
Sia in allenamento che in gara è obbligatorio il CASCO PROTETTIVO.

È consentito l'uso di occhiali ma è consigliabile una maschera trasparente che copra interamente il viso.

Possono essere indossate anche altre protezioni come ad esempio imbottiture per gomiti e caviglie. Abitualmente gli atleti indossano una tuta intera di nylon rivestita di plastica per aumentarne l’aerodinamicità.

I guanti possono essere dotati di puntali per aumentare l’accelerazione sulla rampa di partenza. Ad ogni concorrente viene assegnato, prima della gara un peso limite totale per raggiungere il quale gli è consentito portare cinture zavorrate fino a un massimo di kg. 10 per gli uomini e kg. 8 per le donne.

ATTREZZATURA
Gli SLITTINI sono dotati di due lamine di acciaio assicurate a due pattini di legno che si incurvano nella parte anteriore, montati a loro volta in modo da rimanere flessibili e sorreggere il sediolo.

Le varie componenti dell'equipaggiamento devono rispettare misure specifiche e dettagliate ogni anno.

Il peso di uno slittino per il singolo non deve superare i 22 kg. e quello per il doppio i 25 kg. (Fig. B)

È obbligatorio il dispositivo di cronometraggio automatico al millesimo di secondo e lungo il tracciato possono essere istallati apparecchi per il rilievo dei tempi intermedi.
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NUOTO

Il nuoto deve essere poco meno antico del camminare e del correre. Deve essere stata una delle attività germinate spontaneamente nell'individuo primitivo, subito costretto ad adattarsi all'ambiente in cui viveva sia per procurarsi il mezzo per vivere, sia per sfuggire alle insidie del mondo che lo circondava.

Testimonianze veramente significative si hanno nell'epoca ellenica ed in quella romana. Il nuoto in Grecia, doveva essere tenuto in gran conto, data la sua posizione geografica cosi' caratteristica, infatti la storia culturale, politica e militare del paese trovava le sue vie di svolgimento sul mare. Il nuoto rientrava nella vita normale dei greci. Un rilievo particolare fu dato allo stile come dimostrano le frequenti menzioni letterarie circa l'uso del crawl.Presso gli antichi romani la pratica del nuoto aveva soprattutto valore di addestramento fisico-militare: i giovani si addestravano a passare fiumi, armati e con corazza.

Tutti i popoli praticavano il nuoto ad eccezione dei Persiani ai quali il nuoto era inibito da divieti di ordine religioso. Nel Medio Evo, per conseguenze storico-socio-politiche e religiose, il nuoto fu poco praticato, anche se si svolsero alcune gare a Venezia nel XIV sec.

Il nuoto ebbe il suo primo trattatista nel 1538: il tedesco Nicolaus Wynman che pubblicò "Calymbetes de arte natandi' dialogus et festinus et incudus". Questo libro illustrava l'arte del nuoto per mezzo di dialoghi fra maestro e scolaro.

Successivamente si ha una trattazione pedagogica da parte del canonico Oromzio De Bernardi, che scrisse un volumetto col titolo "L'uomo galleggiante" ossia "L'arte ragionata del nuoto".

Nel 1837 si hanno quelle che possono essere considerate le prime competizioni agonistiche moderne di nuoto. È un club che le organizza: la "Amateur Swimming Association of Great Britain". Gli inglesi nuotavano a rana, stile che aveva dominato a lungo in Europa, ma l'affermarsi dell'evoluzione della rana verso il crawl fu determinata dall'agonismo rivolto essenzialmente a percorrere un tratto nel minor tempo possibile.

Dopo successivi miglioramente, agli inizi del secolo, nacque il Crawl Australiano, in cui alla bracciata destra corrispondeva il calcio sinistro, alla bracciata sinistra il calcio destro. Per realizzare una forte velocità con il crawl australiano bisognava battere troppo velocemente braccia e gambe per cui la nuotata risultava troppo faticosa.

Fu per questa ragione che il primo crawl fu modificato dagli americani e quindi si impose in tutto il mondo poco dopo la fine della I° Guerra Mondiale.

Lo stile "dorso" acquistò impulso in occasione delle Olimpiadi di Stoccolma, allorchè i nuotatori applicarono un crawl capovolto.

Lo stile rana, il più antico nelle sue applicazioni agonistiche, acquistò le sue definitive caratteristiche verso il 1918 e nel 1934 si evolse verso lo stile "farfalla". Nel 1952 la Federazione Italiana del nuoto separò definitivamente la farfalla dalla rana.

Venne poi ammesso il movimento delle gambe oltre che in orizzontale anche in verticale, purchè i due arti si muovessero simultaneamente. In altre parole, anche nella farfalla era ammesso il movimento delle gambe dal basso verso l'alto e viceversa, al modo del crawl. La nuotata veniva ora considerata nuotata a "delfino".
Il nuoto è organizzato in Italia dalla F.I.N. (Federazione Italiana Nuoto) ed a livelli internazionale dalla F.I.N.A. (Federation International de Natation Amateures).
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Le gare maschili sono ammesse alle Olimpiadi fin dai Giochi di Atene nel 1896. Le donne sono entrate nei Giochi nel 1912 a Stoccolma.

IMPIANTO

Si gareggia in vasche rettan-golari, con l'acqua priva di cor-renti. Ne esistono di due tipi:
a) vasca grande (olimpica) lunga m. 50 e larga non meno di m. 21;

b) vasca piccola lunga m. 25 e larga non meno di m. 10,

Le dimensioni indicate devono essere mantenute anche in pre-senza di attrezzatura, fisse o asportabili, per il cronome-traggio elettronico.

La larghezza della vasca varia a seconda del numero di corsie, larghe m. 2,5 ciascuna.

La profondità della vasca è di almeno 1 metro, ma possibilmente di m. 1,80 ed il fondo deve avere una pendenza trasversale non superiore al 2%.

Le fasce segna-corsia sono tracciate sul fondo della vasca, al centro di ogni corsia, e sono di colore scuro, larghe 20/30 cm. e lunghe 2 m. meno per parte della lunghezza della vasca.

La temperatura dell'acqua non deve essere inferiore ai 24 centigradi ed il suo livello, durante le competizioni, è mantenuto costante con valvole regolabili.

Nelle competizioni agonistiche la temperatura regolamentare deve aggirarsi su 26-27°.

REGOLE
Le gare si svolgono in batterie composte di tanti atleti quante sono le corsie della piscina. Gli atleti che ottengono i migliori tempi vengono ammessi alla finale dei primi e dei secondi.

La partenza viene data con un segnale acustico: se un concorrente la anticipa commette "partenza falsa" e si ripete.

Nelle gare di distanza superiore alla lunghezza della vasca il concorrente, alla virata, deve "toccare" la parete della piscina, anche sotto il livello dell'acqua. Nelle staffette, un frazionista non può partire sino a che il compagno non ha toccato la parete della vasca. Nel nuoto agonistico sono codificati quattro tipi di nuotata:

- il CRAWL che consente la velocità maggiore.
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La posizione del corpo deve essere idrodinami-ca, in modo che il colpo del piede si combini perfettamente con l'azione delle braccia e con la respirazione.

La fronte deve essere parallela alla superficie dell'acqua. Il movimento dei piedi, alternato e verticale, ha lo scopo di bilanciare il corpo e di aumentare la velocità; quando il braccio destro è alzato, la gamba sinistra deve essere abbassata e viceversa.

L'espirazione va effettuata tenendo la testa torta lateralmente , ma non alzata, in modo che si accordi con il ritmo delle bracciate.

La respirazione si effettua quando è appena terminata una bracciata e la seguente non è ancora iniziata.
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- il DORSO: il corpo deve essere orizzondale, rovesciato rispetto al crawl, con le anche al di sotto della superficie dell'acqua e la testa al di sopra.

Le braccia devono muoversi alternativamente in modo che quando la mano destra entra nell'acqua, il braccio sinistro inizia a riemergere e viceversa.

Il movimento delle gambe è simile a quello del crawl, ma non deve mai essere il ginocchio a rompere la superficie dell'acqua. Le gambe si muovono alternativamente, in genere sei volte ogni bracciata.
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- la RANA: la propulsione è data soprattutto dal movimento delle gambe che, con i piedi rivolti verso l'esterno, spingono verso il basso e lateralmete, mentre le braccia sono in completa estensione avanti e diritte.
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Poi le braccia si muovono spingendo, a loro volta, verso il basso e lateralmente, mentre le gambe rimangono diritte. A questo punto il nuotatore emerge con la testa ed effettua la respirazione. In seguito, mentre prosegue il movimento delle braccia, inizia il movimento delle gambe con l'avvicinamento dei piedi alle ginocchia.

- il DELFINO:

 è lo stile più recente. Comporta un insieme di movimenti complessi e di difficile esecuzione. Il movimento delle gambe è simile a quello effettuato nel crawl, ma con gli arti mossi simultaneamente e non in maniera alternata. A due movimenti delle gambe, in genere, corrisponde un movimento delle braccia. La respirazione avviene quando termina la spinta delle braccia e inizia un nuovo movimento delle gambe.

In ognuno dei quattro stili vengono disputate gare di :  m. 25, m. 50 , m. 100, m. 200.

Solo nel Crawl (o stile libero) si disputano anche gare di:  m. 400, m. 800, m. 1500.

Si effettuano "gare miste", sulle distanze di: m. 200 o m. 400, nuotando uno stile diverso ogni quarto di gara.

Si disputano infine, gare a staffetta sulle distanze: - 4x50 m., 4x100 m., 4x200 m. nello stile libero, - 4x50 m., 4x100 m. nei quattro stili (ogni frazione uno stile diverso).

Le gare di fondo sono previste in acque aperte (fiumi, laghi, mare).

UFFICIALI DI GARA
La gestione di una manifestazione di nuoto richiede:

a) uno speaker per la chiamata degli atleti e l'annuncio dei risultati;

b) un segretario di giuria per la raccolta dei cartellini con i risultati e la stesura delle classifiche;

c) un addetto ai concorrenti per la loro disposizione alla partenza;

d) uno starter (giudice di partenza);

e) un controstarter (giudice di "falsa partenza") per abbassare le apposite bandierine quando questa 

avviene;

f) tanti giudici di arrivo- cronometristi quante sono le corsie, indipendentemente che vi siano o no le 

attrezzatura di cronometraggio;

g) i giudici di virata posti dalla parte opposta alla partenza possono controllare 2 o 3 corsie ciascuno;

h) almeno un giudice che segua fuori dalla vasca i concorrenti per controllarne lo stile.

ABBIGLIAMENTO
L'abbigliamento consiste nel costume da gara, realizzato con tessuti elastici.

Le donne devono portare un costume intero. Sono ammesse cuffie e occhialini.

ATTREZZATURA
- Le CORSIE: sono numerate su entrambe le testate della vasca e delimitate da galleggianti tesi tra le due testate. All'esterno delle corsie di lato, lungo le pareti laterali della vasca, si debbono realizzare due corsie frangiflutti larghe almeno 50 cm.

- I GALLEGGIANTI dei due tratti alle estremità della cordata sono di colore diverso per un tratto di 5  metri.

- BLOCCHI DIPARTENZA: sono posti su una testata della vasca al centro di ogni corsia. Hanno una 

superficie di cm.50x50 non sdrucciolevole. L'altezza di ciascun blocco deve essere di 50/75 cm. sulla 

superficie dell'acqua. Ogni blocco deve essere numerato sulle quattro facce in modo visibile ai giudici di gara. Il blocco n.1 è posizionato a destra di chi guarda dalla testata di partenza. Sulla testata di partenza al centro di ogni corsia, parallele alla superficie dell'acqua, 30/50 cm. sopra di essa, devono essere istallate le maniglie per la partenza delle gare di dorso.

- L'INDICATORE DI FALSA PARTENZA è sostituito da un festone di bandierine fissato trasversalmente alla vasca per mezzo di supporti facilmente sganciabili. Va collocato a 15 m. della testata di partenza e ad un'altezza di almeno 2 m. sopra la superficie dell'acqua.

- GLI INDICATORI DI VIRATA DORSO, costituiti anch'essi da due festoni in bandierine, sono situati a 5 m. da ciascuna delle due pareti di fondo a m. 1,80 di altezza sull'acqua.

Nelle gare nazionali ed internazionali è obbligatorio utilizzare un dispositivo automatico in grado di determinare al centesimo di secondo il tempo impiegato da ciascun concorrente determinando istantaneamente l'ordine di arrivo.

- I PANNELLI ELETTRONICI DI CONTATTO, posti all'arrivo, devono essere alti almeno cm. 90, larghi m. 2,40, di spessore inferiore a 1 cm. e sistemati 60 cm. sotto e 30 cm. sopra il livello dell'acqua.
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NUOTO SINCRONIZZATO

Il Nuoto Sincronizzato o artistico si è sviluppato negli Stati Uniti come una forma popolare di divertimento negli Anni Trenta. Divenne sport competitivo organizzato, solo nel 1950.

Due anni dopo è stato riconosciuto dalla FINA, l'Organizzazione Internazionale dello Sport Natatori.

I primi Campionati del Mondo risalgono al 1973. In Italia questo sport è organizzato dalla FIN (Federazione Italiana Nuoto). È stato ammesso ai Giochi Olimpici di Los Angeles nel 1984.

IMPIANTO
È costituito da una piscina di almeno m. 12 nel lato inferiore, profonda m.3 ed equipaggiata in modo da consentire l'accompagnamento musicale delle concorrenti.

REGOLE
Si tratta di uno sport femminile che consiste nell'esecuzione di una serie di 6 figure obbligatorie e di esercizi liberi con l'accompagnamento musicale. Si gareggia singolarmente, a coppie ed a squadre.
FIGURE OBBLIGATORIE:

Le figure di nuoto sincronizzato, approvate dalla FINA, sono circa 100, tra cui ogni quattro anni, ne vengono scelte sei gruppi, composti ciascuno da sei figure da eseguire in tutte le gare.

Se ne stabilisce inoltre il grado di difficoltà ufficiale: tre figure per gruppo hanno difficoltà massima 1,7 e tre difficoltà minima 1,7.

Tra le 18 e le 30 ore prima l'inizio della gara, gli organizzatori scelgono, a sorte, il gruppo di figure da eseguire. Durante l'esecuzione i giudici controllano che ogni parte della figura sia chiaramente definita ed eseguita con un movimento uniforme, lento, alto e controllato. 

FIGURE LIBERE:

In tutte le prove è la nuotatrice o la squadra a scegliere la musica e la coreografia.

Il tempo limite è cosi' stabilito:
1) da 3 minuti e un quarto a 3 minuti e tre quarti per il singolo;

2) da 2 minuti e tre quarti a 4 minuti ed un quarto per le coppie;

3) da 4 minuti e tre quarti a 5 minuti ed un quarto per la squadra;

Le figure libere possono iniziare in acqua o sul bordo della piscina, ma devono terminare in acqua. 

Le concorrenti non possono usare il fondo della piscina per spingersi in alto durante l'esecuzione delle figure.

I giudici prendono in considerazione:

- la corretta esecuzione di figure, bracciate e parti delle figure;

- la varietà, la difficoltà e la disposizione in piscina;

- l'interpretazione della musica e la sua presentazione;

- la sincronizzazione delle nuotatrici, con la musica e tra di loro.

ESECUZIONE DELLE FIGURE

La maggior parte delle figure sono eseguite da una posizione ferma. Alcune figure ammettono però un certo grado di spostamento avanti o indietro.

Le posizioni base possono essere le seguenti:
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a) gamba tesa

b) due gambe tese

c) ginocchio piegato

d) cavaliere o castello

e) verticale

f) posizione carpiata

g) squadra in avanti

h) squadra indietro

i) spaccata.

PUNTEGGIO
I voti sono espressi in punti e mezzi punti da 0 a 10. I segnapunti cancellano il voto più alto e quello più basso, fanno la media dei rimanenti e la moltiplicano per il grado di difficoltà ufficiale della figura, sottraendo le penalità. Nelle gare singole il punteggio finale di una concorrente si ottiene sommando i punti ottenuti per ognuna delle sei figure. Per le coppie e le squadre, invece, si fa la media del punteggio di ogni singolo componente nelle sei figure.

ABBIGLIAMENTO
Le concorrenti nelle figure obbligatorie indossano un costume intero scuro con la calottina bianca, mentre nelle figure libere possono indossare qualsiasi costume purchè intero.

ATTREZZATURA
Un IMPIANTO DI AMPLIFICAZIONE che consenta di sentire le basi musicali anche sott'acqua dove è opportuno installare dei RIFLETTORI per ottenere degli effetti luce.

DOTI PRINCIPALI RICHIESTE
Un'ondina deve innanzitutto avere una buona, anzi, ottima acquaticità, inoltre senso di orientamento e di equilibrio in acqua (dove mancano solidi supporti di appoggio ed una chiara immagine visiva dell'ambiente); coordinazione, scioltezza, senso del ritmo e ottima capacità di apnea.

TUFFI

La disciplina sportiva è organizzata a livello internazionale dalla F.I.N. (Federazione Italiana Nuoto) ed a livello internazionale dalla F.I.N.A. (Federation Internationale de Natation Amateur).

È stata ammessa alle Olimpiadi durante i giochi di Saint Louise del 1904 dove si è gareggiato dalla piattaforma.

Per i Giochi del 1908, invece, sono stati introdotti i tuffi dal trampolino, per il settore maschile. 
IMPIANTO
È costituito da una piscina che, sul lato in cui è collocato il trampolino, deve avere una profondità di almeno 5 m., sotto la piattaforma di 10 m. e di almeno 4 m. sotto il trampolino di 3 m.

Per facilitare i tuffatori si produce un'agitazione meccanica della superficie dell'acqua al di sotto del trampolino o piattaforma. Il trampolino, costruito a bordo della vasca, ha la piattaforma con piano fisso e rigido e l'asse del trampolino flessibile.
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Le altezze sono misurate dalla superficie dell'acqua. I trampolini devono essere ricoperti di materiale antiscivolo, devono avere un fulcro mobile regolabile a piacere, entro determinati limiti, dai concorrenti.

Le piattaforme devono essere rigide e prevedere scale per l'accesso.

PUNTEGGI 
Vengono presi in considerazione per ogni tuffo: - la corsa,- lo stacco,- il volo, - l'entrata in acqua; viene poi assegnato un voto in punti e mezzi punti da 0 a10.

ABBIGLIAMENTO
Gli uomini devono indossare calzoncini da bagno e le donne il costume intero. Si possono indossare calottine.

REGOLE
Le gare di tuffi si dividono in trampolino e piattaforma per uomini e donne.
I concorrenti eseguono un numero fisso di tuffi ad ognuno dei quali viene assegnato un punteggio.

Piattaforma maschile (10 m.):

Si eseguono quattro tuffi con un grado di difficoltà totale non superiore a 77,6 e sei tuffi senza limiti. 

Piattaforma femminile (10 m.):

Si eseguono quattro tuffi con un grado di difficoltà totale non superiore a 77,6 e quattro tuffi senza limiti.

Trampolino maschile (3 m.):

Cinque tuffi il cui grado di difficoltà totale non deve superare il coefficiente 9,5 e sei tuffi senza limiti.

Trampolino femminile (3 m.):

Cinque tuffi il cui grado di difficoltà totale non deve superare il coefficiente 9,5 e cinque tuffi senza limiti.

Ogni gara è composta di due parti: TUFFI CON LIMITI, fra i quali i tuffatori devono scegliere quelli che non superino il grado totale di difficoltà e TUFFI SENZA LIMITI.

Nelle due parti i concorrenti non possono ripetere lo stesso tuffo. 

All'interno di ogni parte di gara, si può scegliere un tuffo compreso in uno dei seguenti gruppi:
-tuffi in avanti, con il corpo rivolto all'acqua,

-tuffi indietro, con il corpo rivolto al trampolino,

-tuffi rovesciati in avanti, con il corpo rivolto all'acqua,

-tuffi ritornati, con il corpo rivolto al trampolino

-tuffi con avvitamento, in cui il corpo cambia direzione in volo,

-tuffi verticali sulle braccia, ammessi solo nelle gare della piattaforma.

Nella finale i tuffatori gareggiano in ordine inverso rispetto al punteggio ottenuto nella serie preliminare.
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Un tuffo è costituito da:

- posizione di partenza, 
- stacco,

- volo in aria,

- entrata in acqua.

Le posizioni di partenza sono:

- in avanti da fermo,

- in avanti in corsa,

- verticale sulle braccia,

- indietro.

I tuffi in avanti dal trampolino, possono essere eseguiti a scelta da fermo o in corsa.

PRINCIPALI DOTI RICHIESTE
Per essere un buon tuffatore occorre avere scioltezza, coordinazione, controllo motorio, memoria cinestetica e "tenuta" muscolare, per mantenere la posizione raggiunta con precisione e fermezza.

DISCESA IN APNEA

Un altro sport in cui il risultato si valuta in estensione (verticale) è la discesa in apnea in cui ci si avvale di due diverse tecniche:

- ASSETTO VARIABILE, usando cioè una zavorra per scendere; la zavorra funziona un pò come una guida in quanto scorre lungo un cavo opportunamente predisposto.

Al punto in cui si ritiene di aver raggiunto la massima profondità, si abbandona la zavorra, si afferra il più vicino cartellino dei tanti sistemati lungo lo stesso cavo (di solito uno ogni metro e recano scritta la profondità a cui si trovano cosi' da poter testimoniare la prestazione eseguita) e si restringe tenendolo ben stretto in mano.

- ASSETTO COSTANTE, in cui ci si avvale di zavorre di cui potersi liberare per la risalita, ma si nuota, praticamente, sia in salita che in discesa.

A causa del maggior dispendio energetico in assetto variabile si raggiungono profondità più modeste.

NUOTO SALVAMENTO

IMPIANTO
L'impianto è costituita da qualsiasi piscina o specchio d'acqua di profondità superiore a m. 1,80.

REGOLE 
La gara classica è il "tetrathlon" costituito da 4 prove:

1) percorso speciale a nuoto, con o senza abiti, con sottopassaggi;

2) trasporto di manichino;

3) lancio del salvagente anulare da kg. 3,5;

4) salvamento con battello a remi;

Si possono però effettuare gare su una sola prova:

"Percorso speciale" di nuoto per salvamento in vasca di m. 25, da percorrere 4 volte nel modo seguente:

PRIMA VASCA: partenza a tuffo indossando pantaloni e canottiera;

nuotare a stile libero fino a metà vasca; fermarsi entro la zona di m.2 delimitata da bandierine e spogliarsi; raccogliere gli abiti nelle due mani e ripartire nuotando a dorso solo con le gambe con battuta a "crawl"; toccare con una mano e lasciare gli abiti sul bordo vasca.

SECONDA VASCA: nuotare l'intera vasca a stile libero e toccare e prendere un sacchetto predisposto sul bordo.

TERZA VASCA: portare il sacchetto nuotando con una mano a braccio piegato vicino al petto, procedendo sul fianco opposto, toccare e lasciare il sacchetto sul bordo, prendere delle pinne e calzarle restando in acqua.

QUARTA VASCA: percorrerla a stile libero con le pinne.

"Trasporto di manichino" su due vasche.

Si può disputare individualmente o a squadre di 3/4 atleti: partenza a tuffo o discesa, con o senza virata.

PRIMA VASCA: nuotare a stile libero e scendere sul fondo della vasca a ricercare e prendere il manichino;

SECONDA VASCA: trasportare il manichino per tutti i 25 metri.

Il manichino si può prendere con un braccio che passa sotto l'ascella , la mano sul petto e la nuca del manichino appoggiata sulla spalla, nuotando a dorso e utilizzando il braccio libero; con due mani al capo, nuotando a dorso solo con le gambe; con un braccio attraverso il petto, la nuca appoggiata alla spalla corrispondente e nuotando sul fianco.

La giuria può infliggere penalità a chi adotta una presa diversa dalle tre ammesse in gara o interrompere la presa durante il percorso.

"Lancio del salvagente anulare".

Il campo è rappresentato da una corsia delimitata da due corde galleggianti che distano m. 2,5 una dall'altra.

Il tempo disponibile per il lancio è di 1'15''. Vince chi effettua il lancio più lungo. Il lancio deve avvenire a piede fermo, senza rincorsa, giravolte o saltelli.

L'attrezzo deve essere impugnato con una mano e sorretto con l'altra. Se l'attrezzo tocca l'acqua quando il tempo massimo è scaduto, il lancio è annullato.

Il lancio è valido se il salvagente cade entro la corsia poi esce dal settore di lancio. La misurazione del lancio avviene dove l'attrezzo tocca l'acqua, traguardando dalla riva il punto esterno del salvagente rivolto verso il lanciatore. Le gare si effettuano lanciando il salvagente anulare senza la cima oppure il salvagente a pallone o a due palloni. Il salvagente a pallone si realizza con una palla medica del peso di 2 o 3 kg. chiusa in una rete a maglie grosse, assicurato ad una corda di m. 25.

"Salvamento con battello a remi".

Si può svolgere su un percorso di m. 150 ove il battello è attraccato con i remi levati. Al "via" il concorrente si imbarca, arma la coppia di remi e si dirige verso una boa collocata a 75 cm. di distanza; a metà tragitto gira attorno a una boa intermedia.

Giunto alla meta accosta con la poppa e recupera un manichino, quindi ritorna direttamente al punto di partenza, senza giro di boa, manovrando con un solo remo.

Si può svolgere su un percorso totale di m. 100, in vasca di m. 50, con una sola boa a metà percorso. Manichino a ridosso di una parete, battello sulla parete opposta. Giro di boa all'andata con due remi ed al ritorno altro giro di boa con un remo solo. Arrivo in perdita di velocità.

"Salvamento a staffetta".

Ogni squadra si posiziona con due nuotatori (i salvatori) da una parte della vasca e due dall'altra (i pericolanti), uno dei quali già in acqua. Al "via" il primo salvatore si lancia e raggiunge il pericolante in acqua, iniziando il trasporto. Nello stesso momento si lancia il secondo che raggiunge il compagni e lo aiuta nel trasporto.

Raggiunta la riva i due salvatori issano di peso il pericolante e lo lasciano sdraiato sul bordo della vasca.

Nello stesso momento il secondo pericolante prende posto in acqua; il nuotatore salvato si trasforma in salvatore e parte per il recupero; quando lo ha raggiunto, parte il secondo salvatore e al segnale del giudice torna in acqua anche il primo salvatore, in modo da avere una fase di trasporto ad uno, poi a due e quindi a tre salvatori. Raggiunta la sponda, i tre salvatori issano il pericolante. Vince la squadra che per prima riesce a stendere sul bordo della vasca il secondo pericolante.

"Gara di nuoto con indumenti".
Si tratta di una prova individuale che si effettua nuotando 100, 200 o 400 metri a stile libero indossando pantaloni, camicia e maglia, a piedi nudi.

"Le staffette combinate".
Si ottengono combinando appunto, alcune prove precedentemente descritte. Ad esempio si possono formare staffette di atleti che nuotano frazioni di 50 m. ciascuno; 

1° frazione: nuoto con indumenti e stile obbligatorio;

2° frazione: nuoto sul dorso o sul fu il fianco trasportando un peso;

3° frazione: trasportando un pericolante o un manichino;

4° frazione: nuotando a stile libero e pinnato.

Si possono prevedere gare di ricerca subacquea, combinate a tuffi e nuoto attraverso ostacoli.

ABBIGLIAMENTO
La prova di percorso speciale richiede, oltre al normale costume da bagno, pantaloni lunghi per gli uomini e gonna fino alle ginocchia per le donne. Per entrambi maglietta a mezza manica.

ATTREZZATURA
- Un manichino del tipo indicato nelle figure;

- Un salvagente anulare da gara di kg. 3,5 con m. 25 di corda da 6 mm.

- Un battello a due remi;

- Due boe.

ORIENTEERING

IMPIANTO
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L'impianto è sostituita da un bosco, un prato o un parco in cui gli atleti si muovono avvalendosi di una speciale "carta di orientamento" a colori che ne rappresenta, in scala ridotta, la superficie. (Fig. A)

Per l'insegnamento iniziale dell'orientamento è possibile realizzare cartine didattiche attorno a scuole, centri sportivi e insediamenti.

Ogni cartina è disegnata secondo una scala che indica una distanza sulla carta, proporzionale alla distanza reale sul terreno, per cui 1 cm. sulla carta corrisponderà a tanti metri sul terreno.      

In margine alla carta sono indicati i "segni convenzionali" più importanti.

REGOLE 
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Lo scopo fondamentale dell'orienteering è quello di completare nel minor tempo possibile un percorso precedentemente determinato sul terreno ove sono posizionati alcuni punti chiamati "lanterne" segnati sulla carta consegnata al concorrente al momento della partenza, ove il concorrente provvede ad effettuare le "punzonature" che verranno controllate all'arrivo. (Fig. B)
Vince la gara l'atleta che completa il percorso nel minor tempo possibile, effettuando tutte le punzonature esatte e nell’ordine evidenziato sulla cartina.

È il concorrente, che attraverso una scelta individuale, ricerca i punti sul terreno ed individua le vie da percorrere. Le gare di orientamento si svolgono su percorsi diversi secondo le categorie in gara, con partenza distanziata di alcuni minuti fra un concorrente e l'altro. 

Possono invece partire contemporaneamente i concorrenti impegnati su percorsi diversi. In alcuni tipi di gara e nelle staffette, la partenza avviene "in linea".

A circa metà percorso di ogni gara, gli organizzatori predispongono un "rifornimento". Non viene classificato l'atleta che arriva senza il testimone.

Chi si presenta in ritardo alla partenza viene penalizzato dei minuti di ritardo che si sommano al tempo impiegato a completare il percorso.

I concorrenti sono distribuiti in diverse categorie a seconda del sesso, dell'età e delle loro capacità.

Le distanze vengono calcolate in km./ sforzo che è la distanza in chilometri calcolata in linea d'aria, con l'aggiunta del dislivello in salita da percorrere moltiplicando per 10, trasformato in chilometri.

La lettura inizia con la rilevazione, attraverso una bussola, del Nord del terreno corrispondente alla cartina, in modo da poterla orientare secondo il terreno. Si prosegue quindi confrontando un tratto del percorso segnato sulla cartina con la propria posizione cercando di rilevarla sulla base di oggetti o punti del campo di gara.

Le specialità dell'orientamento riconosciute dalla IOF sono:

- CORSA DI ORIENTAMENTO

- SCI DI ORIENTAMENTO
Tuttavia in questo sport si disputano competizioni anche con la bicicletta (in particolare con la mountain-bike), a cavallo e con la canoa.

Le due specialità ufficiali sono a loro volta organizzate con forme e su percorsi diversificati.

a) La corsa si può disputare nei boschi, nei centri storici delle città, nelle seguenti forme:

- individuale a cronometro,

- individuale score a punteggio,

- individuale score a tempo,

- sprint,

- individuale a tappe,

- staffetta da 2 o più o più componenti per squadra.

b) Lo sci di orientamento prevede invece:

- individuale a cronometro,

- staffetta da 3 o 4 concorrenti per squadra.

CORSA INDIVIDUALE A CRONOMETRO

È la gara classica. Il concorrente ritira alla partenza la cartina sulla quale sono specificati il percorso ed i punti di controllo e parte per la sua gara.

All'arrivo viene rilevato il tempo impiegato. Vince chi impiega il minor tempo.

CORSA INDIVIDUALE SCORE A PUNTEGGIO

I concorrenti partono insieme o divisi in gruppi per categoria. Sulla carta sono segnati un certo numero di punti di controllo valutati ciascuno con un punteggio in rapporto alla loro difficoltà.

I concorrenti possono scegliere i punti da punzonare a piacimento, senza seguire un percorso prestabilito, e hanno un tempo massimo, stabilito in precedenza, entro il quale cercando di sommare il maggior punteggio.

Nel caso giungano al traguardo dopo tale limite di tempo sono penalizzati di un determinato numero di punti per ogni minuto di ritardo accumulato.

La classifica viene stilata sommando i punti acquisiti con le punzonature valide, meno le eventuali penalità.

A parità di punti prevale il concorrente che ha impiegato il minor tempo.

CORSA INDIVIDUALE SCORE A TEMPO

I concorrenti partono in linea come nella precedente gara score. Sulla carta sono segnati i punti di controllo che vanno punzonati tutti entro il punto massimo prestabilito.

Sono classificati solo gli atleti che punzonano regolarmente tutti i punti di controllo. Vince il concorrente con il minor tempo.

CORSA INDIVIDUALE A TAPPE 

Consiste in un numero plurimo di gare (da 2 a 6) disputate in più giorni.

La prima parte delle tappe si svolge secondo le normali regole della individuale a cronometro con la classifica aggiornata giornalmente, sommando i tempi ottenuti in ogni tappa.

I concorrenti eventualmente squalificati in una tappa, possono continuare la gara, ma sono esclusi dalla classifica generale. 

La partenza dell'ultima tappa viene effettuata a "caccia" cioè facendo partire per primo il leader della classifica e gli altri concorrenti intervallati dal distacco superiore a quello stabilito dalla giuria, partono in coda, distanziati di un minuto l'uno dall'altro. 

STAFFETTE
I primi frazionisti di ogni squadra partono tutti assieme in linea, si vari percorsi stabiliti .

Ai concorrenti della stessa squadra vengono assegnati percorsi differenti, ma nel complesso tutte le squadre devono passare per lo stesso numero di punti di controllo.

La classifica è stabilita in base all'ordine di arrivo.

SCI ORIENTAMENTO
Sul terreno di gara vengono battute numerose piste che, nell'insieme, formano un grande labirinto nel quale il concorrente deve districarsi con perizia, tecnica orientistica e abilità sciistica. Le piste battute sono segnalate sulla carta con una sovrastampa in verde costituita da linee continue, tratteggiate o punteggiate ad indicarne le condizioni di percorribilità e pericolosità :

- la linea verde continua indica pista veloce, battuta, anche a più corsie

- la linea verde tratteggiata indica piste con caratteristiche analoghe a quella precedente ma con un grado di preparazione meno accurata ; può essere senza corsie per gli sci 

- la linea verde punteggiata indica pista lenta, poco curata, tratti di discesa pericolosi .

UFFICIALI DI GARA 

Sono:

- il direttore di gara 

- uno o più giudici di partenza 

- uno o più controllori di partenza 

- la giuria di arrivo composta da un presidente, due o tre giudici e due o tre cronometristi

- uno speaker

- due o tre persone per il ritiro dei testimoni e delle cartine

- la segreteria gara composta da due o tre persone per il controllo punzonature, due persone all'elaborazione dati e due persone addette alle classifiche . 

MODULISTICA
a) LA CARTA, che è il documento fondamentale sul quale si basa tutto lo svolgimento della gara e che è utile consegnare ai concorrenti in una custodia di plastica, assieme al foglio di descrizione dei punti in 

cui sono collocate le lanterne.

b) IL TESTIMONE che il concorrente riceve alla partenza e sul quale sono scritti nome e cognome, società sportiva, categoria e numero di gara. Viene punzonato dal concorrente ad ogni lanterna rilevata e consegnato al giudice d'arrivo perchè lo possa controllare.

ABBIGLIAMENTO
La tuta da gara in tessuto di nylon impermeabile ma leggero e anti-strappo deve coprire tutto il corpo per evitare graffiature.

Le scarpe hanno la suola scolpita per non scivolare.

ATTREZZATURA
- LA BUSSOLA

Tutte le cartine hanno un simbolo che è una N o una freccia per indicare il nord della carta.

Quando nord della carta e nord magnetico della bussola coincidono, la carta è orientata.

- LA LANTERNA

È costituita da un "prisma" a base triangolare di colore bianco e arancio su ogni lato, costruita normalmente in tessuto o altro materiale resistente alla pioggia. La lanterna viene posata sul terreno appesa ad un paletto di alluminio alto circa m. 1,20 che deve avere una sigla o un numero che lo differenzi dagli altri.

-LA PUNZONATRICE

È avviata su ogni paletto di lanterna e deve avere un punzone diverso per ogni lanterna

- I CORIANDOLI

Sono dei pezzetti di carta sui quali viene scritto il numero o la sigla della lanterna e che devono essere sparpagliati a terra intorno alla stessa. Hanno la funzione di segnalare al concorrente la posizione della lanterna nel caso questa portata via e quindi il concorrente che si trova nell'impossibilità di punzonare, deve portare al traguardo il coriandolo.

CICLISMO

La prima corsa ufficiale si è svolta a Parigi nel 1868. Le prime piste vennero costruite fra il 1880 e il 1890. La popolarità del ciclismo ha raggiunto livelli eccezionali con l'esordio del Tour de France nel 1903 e del Giro d'Italia nel 1908.

Il ciclismo è organizzato in Italia falla FCI (Federazione Ciclistica Italiana) ed a livello internazionale dalla UCI (Union Cyclist International).

È stato ammesso alle Olimpiadi fin dalla prima edizione del 1896 ad Atene per le gare maschili e nel 1984 a Los Angeles per quelle femminili.

IMPIANTO
Si gareggia su percorsi stradali e su piste a seconda dei tipi di gara.

La lunghezza dei percorsi varia a seconda delle specialità. Nelle gare in linea avviene in una località diversa da quella della partenza su una lunghezza superiore a 200 km. per i professionisti e su distanze minori nelle altre categorie inferiori. Nelle gare su circuito il percorso è costituito da un anello stradale inferiore agli 8 km., che i concorrenti percorrono più volte.

Il rettilineo d'arrivo deve essere delimitato da sbarramenti almeno per 150 m. prima e 50 m. dopo lo striscione d'arrivo. In circuito su percorsi brevi di circa 1 km. si disputano anche gare tipo pista con traguardi a punteggio ogni 1,2 o 3 giri e traguardo finale a punteggio doppio.

Nelle gare a cronometro il percorso è assai più breve e i concorrenti partono l'uno dopo l'altro ed intervalli regolari. Nelle gare a tappe il percorso è costituito da un tragitto stradale che i concorrenti percorrono a tappe in più giorni.

Le gare su pista si disputano in velodromi all'aperto o in ambienti chiusi, su piste di forma circolare o ellittica, realizzate in legno, cemento o altri materiali.

Le piste hanno in genere uno sviluppo da 133 a 200 m. al coperto e da 333 a 400 m. allo scoperto e hanno curve sopraelevate.

La pista deve essere segnata con linee tracciate:

a) a cm. 70 dalla corda di colore NERO, detta "linea di velocità";

b) ad un terzo dalla pista di colore AZZURRO, "linea degli stayers";

c) la "linea di arrivo" è tracciata in NERO, larga 4 cm. e compresa tra due strisce bianche parallele di 34 cm. ciascuna;

d) a 200 m. dalla linea di arrivo, una linea trasversale alla pista, di colore BIANCO e NERO, segnala l'inizio degli "ultimi 200 metri";

e) a metà di ciascun rettilineo e di ciascuna curva, quattro linee ROSSE trasversali tracciate sino a metà della pista, indicano i "punti di partenza" e "arrivo" delle gare ad inseguimento all'italiana e all'australiana;

Sono inoltre segnati i punti di partenza del chilometro da fermo, in una sola parte della pista e delle gare ad inseguimento aui 3,4, 5 km.

La corsa ciclo campestre (ciclocross) si svolge su percorsi con tratti accidentati e tratti di strada sterrata comprendenti scarpate, sentieri, fossi ed ostacoli artificiali, alcuni dei quali devono essere superati a piedi.

Nella parte iniziale il percorso deve essere sufficientemente largo da consentire ai concorrenti di diradarsi prima di affrontare i tratti stretti. La lunghezza massima della gara è di 24 km. mentre lo sviluppo minimo del percorso è di km. 2,5.

REGOLE
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Nelle GARE A CRONOMETRO i concorrenti partono da fermi, restando in sella, con possibilità di farsi sorreggere da una persona, che non può spingerli. È proibito mettersi sulla scia di altri concorrenti dai quali va tenuta una distanza minima di m. 25.

Vince il concorrente che copre la distanza nel tempo minore

Nelle GARE A TAPPE, al termine di ogni giornata si stila la classifica di tappa in base all'ordine di arrivo, tenendo conto in minuti e secondi del tempo impiegato. La classifica finale somma i tempi delle varie tappe, tenendo conto di eventuali abbuoni ai primi classificati in ogni tappa. Vince chi ha compiuto il percorso nel minor tempo totale.

PROVE SU PISTA 

Comprendono gare di velocità pura, di inseguimento e di fondo (con varie specialità) e mezzofondo dietro motori.

Le GARE DI VELOCITÀ PURA 

si corrono sulla distanza di 700/900 m. in cui generalmente si svolge una fase tattica di preparazione alla velocità vera e propria che nella maggior parte dei casi si disputa negli ultimi 200/300 metri. La velocità si disputa anche con il tandem. 

Le GARE DI INSEGUIMENTO si disputano individualmente o a squadre, sulla distanza di 5 km. per i professionisti e 4 km. per i dilettanti. I due concorrenti (o squadre) partono ciascuno da uno dei due rettilinei.

Si aggiudica la gara il concorrente (o la squadra) che taglia in vantaggio il traguardo o che raggiunge [image: image107.jpg]


l'avversario prima del termine della prova.

In pista si disputano anche prove individuali ad eliminazione o a traguardi, gare all'italiana individuali e a coppie e le cosiddette americane a coppie.

Le PROVE DI MEZZOFONDO si disputano con una bicicletta la cui ruota anteriore, deve incollarsi o quasi al rullo fissato posteriormente ad una moto trainatrice (“stayer”). 
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Le GARE DI GRAN FONDO IN PISTA, 24 ore o 6 giorni, si disputano di norma a coppie.

La CORSA CICLO CAMPESTRE è una specialità particolare che, se praticata a livello agonistico, richiede opportune qualità atletiche e di equilibrio e anche specifiche attrezzatura ed equipaggiamento.

Come dice il nome, mescola la corsa in bicicletta (che deve essere preponderante) e la corsa a piedi, quando il terreno non è praticabile con la bicicletta (il corridore porta allora il proprio mezzo in spalla). In effetti, si tratta di una disciplina invernale, disputata su terreni accidentati, in generale fangosi.

Tutte le gare ciclistiche si disputano con chilometraggi, modalità e qualche tecnica specifica, divise secondo le diverse categorie, che sono:

- professionisti;

- dilettanti;

- juniores;

- allievi;

- esordienti.

Nella categoria esordienti, ragazzi e ragazze, gareggiano insieme.

Esistono inoltre i cicloamatori ed i cicloturisti che si sono organizzati nella "Consulta Nazionale delle attività Cicloturistico-Amatoriali" stabilendo specifici tipi di gare, raduni, regole e chilometraggi particolari che sono riportate con capitoli a parte.

UFFICIALI DI GARA
La gestione di una gara su strada richiede:

1) un direttore di corsa,

2) il presidente di giuria,

3) due o più giudici di arrivo,

4) un addetto al fotofinish,

5) due o più cronometristi,

6) una segreteria gare ed elaborazione dati e classifiche.

Sono inoltre necessarie due o tre "staffette" in moto che precedono la gara e regolano il traffico e almeno una persona fissa ad ogni incrocio stradale importante.

In coda alla corsa è necessario un automezzo che raccolga i ritirati e le ambulanze per eventuali infortunati.

Per le gare in pista occorrono:

1) il direttore di riunione,

2) il giudice arbitro,

3) un arbitro assistente,

4) lo starter,

5) lo speaker,

6) uno o due segnapunti,

7) cronometristi in numero sufficiente e rapportato al tipo di gara.

ABBIGLIAMENTO
La normale tenuta di gara comprende:

a) una maglietta di lana lunga fino a coprire l'addome;

b) una maglia da indossare sopra la precedente, a maniche lunghe e collo basso, con colori sociali;

c) calzoncini a metà coscia, aderenti, con il fondo del cavallo ricoperto con un sottile strato di pelle morbida;

d) calzettoni corti in lana o cotone;

e) scarpette basse, aderenti, con delle piastrine sulla suola per fissare i pedali.

Sia nelle gare su pista che su strada, è obbligatorio l'uso di un casco protettivo, allacciato con il sottogola.

ATTREZZATURA
La BICICLETTA varia secondo il tipo di corsa: in particolare sono sensibilmente differenti quelle da strada da quelle da pista.

Le GOMME A TUBOLARE variano anch'esse in rapporto al tipo di percorso di gara e al peso del ciclista. La sezione del tubolare misura 26/32 mm. nelle biciclette da strada e 24/30 mm. per quelle da pista.

La SELLA è costituita da un telaio triangolare di fili di acciaio ricoperto di cuoio. La posizione della sella è regolabile.

I FRENI sono costituiti da una leva con filo di comando e un tampone mobile in caucciù o ferodo, applicati su ciascuna ruota. La leva è fissata sulla curva del manubrio: quella destra aziona il freno posteriore, quella sinistra quello della ruota anteriore.

Nelle gare su pista, le biciclette non hanno freni.

Il CAMBIO DI VELOCITÀ è un sistema meccanico per aumentare il numero dei rapporti a disposizione. Il comando è fissato al tubo orizzontale o a quello inclinato dal telaio.

Un cavo sposta un deragliatore fissato al mozzo posteriore che sposta la catena da un pignone all'altro.

CAP. V - SPORT DI MISURA




 
SALTI

A seconda della direzione in cui viene misurato il salto si distinguono salti in elevazione (dimensione verticale) ed in estensione (dimensione orizzontale).

Quelli in elevazione comprendono:

- il salto in alto 
- il salto con l'asta (in si fa catapultare il corpo con l'aiuto di una asta elastica di

 circa 5 metri di lunghezza). 

Entrambe queste gare di salto procedono con l'innalzamento progressivo di un 'asticella orizzontale (che se cade provoca l'annullamento del salto) e con l’eliminazione dei concorrenti che commettono 3 errori fallendo 3 tentativi consecutivi di salto (anche su misure diverse). Vince ovviamente chi rimane in gara da solo. 

I salti in estensione comprendono:

- il salto in lungo 

- il salto triplo.
In entrambe queste gare si danno ai concorrenti 3 salti da eseguire a turno più altri 3 salti di finale per i primi 6-8 atleti dei primi 3 salti.

DOTI PRINCIPALI RICHIESTE 
Nei salti di atletica leggera sono necessarie: un'elevata velocità di corsa e una buona forza esplosiva degli arti inferiori; nel salto con l'asta è ovviamente richiesta anche forza di arti superiori e del busto, nonché una elevata coordinazione motoria generale.

SALTO IN ALTO
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REGOLE
Consiste nel superamento di un'asticella appoggiata su due ritti ad una determinata altezza dal suolo. La lunghezza della rincorsa per il salto è illimitata.

Ogni atleta può usare le tre prove a disposizione come vuole, cioè se sbaglia una o due volte ad una determinata misura può fermarsi e passare ad una misura superiore, così come può richiedere al giudice di non effettuare le tre prove a una determinata misura . In ambedue i casi, se fallisce, per la classifica vale l'ultima misura superata .

UFFICIALI DI GARA
La giuria dell'alto è composta da :

- il presidente, unico abilitato a dichiarare il salto valido o nullo;

- un giudice addetto alla chiamata degli atleti in pedana;

- due giudici per il controllo e la sistemazione dell'asticella;

- il segretario di giuria che segna sul foglio gara i salti validi e nulli e, al 

 termine della gara, appronta la classifica per l'approvazione e il visto del 

 presidente di giuria .

ATTREZZATURA 

- La PEDANA: deve essere livellata ed è consentita un'inclinazione massima laterale dell' 1°/. La sua forma è quella di una mezzaluna con raggio di 10/12 metri.   

- I RITTI possono essere usati ritti o sostegni di qualsiasi tipo purchè rigidi ; normalmente si usano quelli a telescopio , graduati al millimetro. Il basamento deve essere di materiale pesante e con una larga base d'appoggio.

I supporti per l'asticella debbono essere piani e rettangolari, larghi 40 mm e lunghi 60 mm. Ciascun supporto deve fronteggiare il ritto opposto e le estremità dell'asticella vanno poggiate in modo che essa possa cadere a terra senza difficoltà sia avanti che indietro.

- L'ASTICELLA: è un'asta in fibra o alluminio o altro materiale a sezione circolare di 25/30 mm.

Le estremità dell'asticella che poggiano sui supporti debbono essere lisce e tra le estremità dell'asticella ed i ritti vi deve essere uno spazio di 10 mm.

- L'IMPIANTO DI CADUTA deve misurare almeno m.6 di lunghezza e m.5 di larghezza. In questa impianto devono essere sistemati dei materassoni in gommapiuma racchiusi in un unico telo e posti su un apposito basamento sopraelevato dal terreno di almeno 20 cm.

SALTO CON L'ASTA

REGOLE
[image: image110.jpg]


Questo salto si svolge con il sostegno dell'asta, che viene puntata in un apposito incavo posto al termine della pedana di rincorsa.

Un concorrente commette un fallo quando:

- fa cadere l'asticella dai supporti;

- abbandona il terreno per effettuare il salto e non supera l'asticella;

- dopo aver abbandonato il terreno, porta la mano inferiore al di sopra di 

 quella superiore o sposta quella superiore più in alto sull'asta;

- prima dello stacco, tocca con qualsiasi parte del corpo o dell'asta il terreno, inclusa la zona di caduta;

Se l'asta si spezza nell'eseguire un tentativo di salto, il concorrente non commette fallo.

Nessuno è autorizzato a toccare l'asta, prima che essa si allontani dall'asticella e dai ritti. Per quanto riguarda la progressione dei salti e la stesura delle classifiche valgono le regole del salto in alto.

UFFICIALI DI GARA
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La giuria è identica a quella del salto in alto ed ha le stesse funzioni.

ATTREZZATURA

- ZONA DI RINCORSA, PEDANA DI CAMBIO e ZONA DI CADUTA: la lunghezza della rincorsa

è illimitata ma deve essere lunga almeno m.40; la larghezza minima della pedana è di m.1,22. Il materasso posto nella zona di caduta deve avere uno spessore di almeno cm. 80. Lo stacco per il salto con l'asta deve avvenire da una cassetta costruita con materiale rigido, affondata a livello del terreno; la zona di caduta deve misurare almeno m. 5x5.

- LA CASSETTA deve essere lunga almeno m. 1, misurato lungo l'interno del fondo della stessa, larga cm. 60 nella parte anteriore restringersi fino alla larghezza di cm. 15 alla base della tavola di arresto.

- ASTA: i concorrenti possono usare aste proprie di qualsiasi materiale o combinazione di materiali e di qualsiasi lunghezza e diametro, ma la sua superficie deve essere liscia.

- I RITTI: possono essere usati sostegni di qualsiasi tipo, purchè siano rigidi.

 La distanza fra i ritti o fra i bracci di estensione quando vengono usati, non deve essere meno di m. 3,66 e più di m. 4,37. Per sostenere l'asticella debbono essere usati dei supporti senza tacche o dentellature di qualsiasi natura. Non devono sporgere dai ritti più di mm. 75, e l'asticella deve poggiare su di essi in modo che, se toccata da un concorrente e dalla sua asta, possa cadere senza difficoltà nella direzione della zona di caduta. 

- L'ASTICELLA IN ALLUMINIO o altro materiale idoneo a sezione circolare deve misurare da m. 4,48 a m. 4,52 e non deve avere un peso superiore ai kg. 2,5.Il diametro deve essere di mm. 25/30. Le estremità dell'asticella, vanno costruite in modo che si ottenga una superficie piana di mm. 30x200.
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SALTO IN LUNGO

REGOLE
Il salto in lungo si svolge in tre fasi:

1) la rincorsa;

2) lo stacco dal suolo;

3) la caduta nella fossa di sabbia.

La lunghezza del salto viene misurata dall'asse di battuta all'impronta più vicina all'asse lasciata nella sabbia dal corpo dell'atleta o dai suoi arti.

Commette fallo un concorrente che:

a) tocca con qualsiasi parte del corpo il terreno al di là della linea di stacco, 

lasciando un'impronta visibile sulla plastilina (o altro materiale adatto),

b) prosegue la rincorsa senza saltare;

c) stacca al di fuori delle linee che delimitano la corsia di rincorsa;

d) tocca il terreno all'esterno della zona di caduta;

e) ritorna attraverso la zona di caduta dopo aver completato il salto;

f) usa una qualsiasi forma di salto mortale;

Un concorrente può staccare anche prima di raggiungere la tavola.

UFFICIALI DI GARA
La giuria è composta:

- dal presidente che determina se il salto è valido o no;

- da un giudice di pedana che dà il via libera per il salto al concorrente;

- da un giudice addetto alla chiamata degli atleti in pedana;

- da un segretario di giuria che segna sul foglio gare le misure di tutti i salti e al termine predispone la classifica;

- da due giudici che tendono perpendicolarmente all'asse di battuta una rotella metrica misurando il salto dall'impronta più arretrata lasciata dall'atleta sulla sabbia all'asse.

Due mansioni indispensabili sono generalmente affidate ad addetti al campo o non necessariamente ai giudici: si tratta del ripristino della plastilina dopo ogni salto nullo e dello spianamento della sabbia dopo ogni salto.
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ATTREZZATURA
- PEDANA DI RINCORSA: la lunghezza della corsa è illimitata ma la pedana deve essere almeno lunga m. 45 e larga m. 1,22.

- TAVOLA DI STACCO: il limite di stacco è delimitato da una pedana affondata a livello con la pedana di rincorsa e con la superficie della zona di caduta, al di là della quale si colloca uno strato di plastilina o di altro materiale idoneo a conservare l'impronta del piede dell'atleta. La distanza fra le linee di stacco e la fine della zona di caduta deve essere almeno 10 m. La tavola di stacco non deve essere collocata a meno di m. 2 dal bordo della zona di caduta; deve essere di legno o di altro materiale rigido lunga m. 1,22, larga cm. 20 e dello spessore di cm. 10, dipinta di bianco.

- ZONA DI CADUTA e DI MISURAZIONE: la zona di caduta deve essere larga almeno m. 2,75 e lunga almeno m. 6.
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La pedana di rincorsa deve essere, se possibile, collocata in modo che il centro della stessa, se prolungato, coincida con il centro della zona di caduta.

SALTO TRIPLO

REGOLE
Il salto triplo consta di cinque fasi:

1) rincorsa,

2) stacco,

3) 1°salto,

4) 2° salto,

5) 3° salto.

IL primo salto deve essere eseguito in modo da toccare il terreno con lo stesso piede che ha staccato dall'asse di battuta. Nel secondo salto l'atleta deve toccare terra con l'altro piede sul quale si fa leva per il terzo salto.Si applicano le medesime norme che determinano i falli per il salto in lungo.

UFFICIALI DI GARA
La giuria del triplo è la stessa del salto in lungo e svolge le stesse mansioni.

ATTREZZATURA
- PEDANA DELLA RINCORSA: la pedana ha le stesse misure di quella del salto in lungo.

- LA TAVOLA DI STACCO: è uguale a quella del salto in lungo e deve essere posta a m. 13 o 11 dalla zona di caduta

LANCI

Esistono, in questo sport, quattro diversi attrezzi lanciati, ognuno con tecnica specifica.

[image: image115.jpg]


LANCIO DEL PESO
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REGOLE

Il lancio del peso consiste nello scagliare una sfera il più lontano possibile, con movimenti coordinati.

Il lancio avviene da una pedana circolare sulla quale si fissa un ferma piedi. La zona del settore del lancio deve riprodurre un'impronta. Il concorrente inizia il lancio da una posizione di immobilità dentro la pedana. Il peso deve essere lanciato dalla spalla con una sola mano. Nel momento in cui il concorrente prende posizione in pedana per iniziare un lancio, il peso deve toccare od essere in stretta prossimità del mento e la mano non può essere abbassata da questa posizione durante l'azione di lancio. Il peso non deve essere portato dietro la linea delle spalle. Il concorrente può toccare l'interno del ferma piedi. Il lancio è irregolare e nullo se il concorrente, nell'esecuzione del lancio:

a) tocca con qualsiasi parte del corpo il terreno al di fuori della pedana;

b) la parte superiore del cerchio e del ferma piedi;

c) si libera scorrettamente del peso.

Il concorrente non può lasciare la pedana finchè l'attrezzo non ha toccato il  terreno e deve farlo lasciandola.

L'atleta, dopo aver effettuato il tentativo all'interno della pedana, può assumere qualsiasi posizione; ma la sua uscita non deve essere provocata dall'azione dinamica del lancio effettuato. Perchè un lancio sia valido, l'attrezzo deve cadere in modo che il punto di impatto con il terreno sia entro i margini interni delle linee, larghe cm. 5, delimitanti il settore di lancio dell'ampiezza di 40 gradi:

La misurazione di ciascun lancio viene fatta dall'impronta lasciata dal peso all'interno del settore di lancio, lungo la traiettoria che va dall'impronta fatta all'interno del ferma piedi. Ogni concorrente ha a disposizione 3 lanci eliminatori al termine dei quali i 6 o 8 atleti con i migliori risultati effettueranno altri 3 lanci per la finale.

Agli effetti della classifica viene tenuto in considerazione il miglior lancio e, in caso di parità, vale il 2° miglior lancio e cosi' via.

UFFICIALI DI GARA
La giuria è composta:

-dal presidente che dichiara la validità del lancio per quanto riguarda i falli in pedana;

- da uno o due giudici di caduta che controllano il punto di caduta del peso e lo segnalano con un picchetto dal quale partirà la misurazione;

- dal segretario di giuria, che riporta sul foglio gara la misura di ogni lancio e al termine la classifica;

- dal giudice addetto alla chiamata degli atleti in pedana.

ATTREZZATURA
Il PESO deve avere la forma sferica con superficie liscia ed essere costruito in metallo.

Il peso ed il diametro previsti dal regolamento sono:

- uomini: peso kg. 7,260; diametro max. mm. 130; min. mm. 110.

- donne: peso kg. 2; diametro max mm. 110; min. mm. 95.

La PEDANA ha forma circolare ed è costituita da un anello di ferro, acciaio o altro materiale adatto, la cui parte superiore deve essere a livello con il terreno esterno.

La parte interna della pedana ha un diametro di m. 2,135.

LANCIO DEL DISCO
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REGOLE

Il lancio del disco avviene con modalità analoghe al lancio del peso, dal quale differisce per la mancanza del ferma piedi sulla pedana di lancio.

UFFICIALI DI GARA
La giuria del lancio del disco ha la stessa composizione e funzione di quella del peso.

L'unica differenza è costituita dal numero minimo di tre giudici addetti all'individuazione del punto di caduta, vista l'ampiezza del settore. 

ATTREZZATURA
[image: image118.jpg]


Il DISCO è costruito in legno bordato in metallo in modo che le superfici siano piane e identiche fra loro senza intaccature, sporgenze o spigoli e rastremate in linea retta dall'inizio a 25/28,5 mm. dal centro del disco.

La PEDANA di lancio deve avere un diametro di m. 2,5.

La GABBIA DI PROTEZIONE, posta dietro la pedana di lancio, deve avere una pianta a forma di "U" con diametro di m. 7 e apertura larga m. 6 attraverso la quale viene effettuato il lancio; alta almeno m. 4, deve essere costruita in modo che consenta di bloccare l'attrezzo in movimento senza pericolo che questi rimbalzi o cada all'indietro verso l'atleta od oltre la sommità della rete.

LANCIO DEL MARTELLO

REGOLE
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Il lancio del martello avviene con modalità analoghe al disco e al peso, salvo che: il concorrente può usare guanti di protezione alle mani che lascino le punte delle dita scoperte; e può toccare l'interno del bordo della pedana.

UFFICIALI DI GARA
La giuria del lancio con il martello ha la stessa composizione e le medesime funzioni di quella del disco.

ATTREZZATURA
La GABBIA DI PROTEZIONE è la stessa usata per il lancio del disco. 

La PEDANA è delimitata da un cerchio in lamiera di ferro o altro materiale.

La parte interna della pedana può essere fabbricata in calcestruzzo o altro materiale solido e deve misurare m. 2,135 di diametro.

Il MARTELLO è formato di tre parti:

- la testa, che deve essere di forma completamente sferica;

- il filo, costituito da un cavo di acciaio del diametro non inferiore amm. 3 attorcigliato ad una o a ambedue le estremità al fine di costituire un sistema di aggancio.

- l’impugnatura costituita da un singolo o doppio svolgimento, deve essere attaccato al filo in modo tale che non possa ruotare entro l'avvolgimento delfilo così da incrementare la lunghezza globale del martello.

Il martello deve essere conforme alle seguenti indicazioni:

- peso globale min. kg. 7,257.

- lunghezza globale misurata dall'interno dell'impugnatura min. cm. 117,5 max. cm. 121,5.

- diametro della testa min. mm. 102 max. mm. 120.

- centro di gravità a non più di mm. 6 dal centro della sfera.
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TIRO DEL GIAVELLOTTO

REGOLE
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Il tiro del giavellotto avviene con modalità analoghe a quelle di altri lanci. Il giavellotto deve essere tenuto per l'impugnatura e lanciato con una sola mano sopra la spalla (non può quindi essere lanciato a fionda o roteato), entro il settore di caduta compreso fra le due linee che partono idealmente dal punto centrale della pedana per iniziare realmente all'esterno della stessa e proseguire con un'apertura di 29 gradi.

Il lancio è valido se la punta del giavellotto tocca il terreno prima di ogni altra sua parte e non è indispensabile che ne rimanga traccia sul terreno di caduta.
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UFFICIALI DI GARA
La giuria del giavellotto ha la stessa composizione e le medesime mansioni di quella del disco e del martello.

ATTREZZATURA
Il GIAVELLOTTO è composto da tre parti:

- testa,

- fusto,

- impugnatura di corda.

Il fusto, in metallo, termina con una punta acuminata, la testa.

L'impugnatura è al centro di gravità dell'attrezzo e non deve superare il diametro del fusto di più di 8 mm.

Le misure internazionali del giavellotto sono:

- per gli uomini: peso kg. 800, lunghezza max. cm. 270, min. cm. 260.

- per le donne: peso kg. 600, lunghezza max. cm. 230, min. cm. 220.

La PEDANA DI RINCORSA può essere lunga da m. 30 a m. 36,5, larga m.4.

Al termine è tracciato un arco di circonferenza con raggio di m. 8, che rappresenta il limite che l'atleta non può superare dopo l'effettuazione del lancio.

Il settore di lancio viene tracciato sul prato all'interno della pista con l'apertura di 29 gradi.

CAP. VI – SPORT DI CARICO

SOLLEVAMENTO PESI

È cominciato a diffondersi nel 1800, nei cabaret e nei circhi. Il sollevamento pesi è organizzato in Italia dalla F.I.L.P.J. (Federazione Italiana Lotta Pesistica e Judo) ed a livello internazionale dalla I.W.F. International Weightlifting Federation). È stato ammesso alle Olimpiadi del 1920 di Anversa.

IMPIANTO
L'impianto è costituita da un quadrato alto 5-15 cm con lato di 4 m e bordi colorati, costruito con materiale solido e con una copertura antisdrucciolevole.

REGOLE
I concorrenti sollevano un bilanciere appesantito in due diversi modi: 

- lo strappo 

- lo slancio.

In entrambi i tipi di alzate ciascun concorrente ha a disposizione 3 prove e deve eseguirle restando sulla pedana con entrambi i piedi. Nei casi in cui la giuria non riconosce il verdetto di "alzata nulla" dell'arbitro viene concesso un tentativo supplementare, così come avviene quando un sollevatore tenta di stabilire un record. Le classifiche individuali a squadre, sono stilate tenendo conto delle migliori prestazioni conseguite dai concorrenti, sia in modo distinto per lo slancio e lo strappo che, complessivamente, nei due tipi di alzata.

I sollevatori sono divisi in 4 classi: JUNIOR, fino a 20 anni, e SENIOR oltre i 20 anni, VETERANI e DONNE e distinti in categorie in base al peso, verificato alla presenza dell'arbitro, due ore prima della gara:

SENIOR e JUNIORES
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1) fino a 52 kg     6) fino a 82,5 kg  

2) fino a 56 kg     7) fino a 90 kg

3) fino a 60 kg     8) fino a 100 kg

4) fino a 67kg      9) fino a 110 kg

5) fino a 75 kg     10) oltre 110 kg

VETERANI :         DONNE :

1) fino a 60 kg     1) fino a 44 kg        

2) fno a 67,5 kg    2) fino a 48 kg 

3) fino a 76 kg     3) fino a 52 kg

4) fino a 82,5 kg   4) fino a 56 kg

4) fino a 90 kg     5) fino a 60 kg

5) fino a 100 kg    6) fino a 67,5 kg

6) oltre 100 kg     7) fino a 75 kg 

                8) fino a 82,5 kg 

                9) oltre 82,5 kg

Gli atleti possono gareggiare in una sola categoria. Qualora alle operazioni di peso non rientrassero nei limiti previsti, hanno un'ora di tempo per rientrarvi . In alcuni casi vengono autorizzati a gareggiare nella categoria superiore.

Prima che le alzate abbino inizio, ogni concorrente deve informare gli ufficiali di gara dei pesi che, in caso di successo, intende provare ad ogni tentativo, ma con la possibilità, nel proseguo delle prove, di chiedere l'autorizzazione a cambiare la scelta dei pesi .

Il peso del bilanciere viene aumenta progressivamente durante la gara: in genere di 5 kg. per volta a meno che il sollevatore, prima di effettuare l'ultimo tentativo, chieda che l'aggiunta al peso precedente sia solo di 2,5 kg . Dopo ogni tentativo di alzata valida i concorrenti passano ad un peso superiore. Se falliscono devono ripetere il tentativo di peso mancato senza possibilità di tornare a un peso inferiore .

Le categorie di peso gareggiano in sequenza dai più leggeri ai più pesanti. In ogni categoria gareggiano per primi i concorrenti che hanno scelto il peso più basso per la prime alzata, altrimenti l'ordine da alzata viene stabilito per il sorteggio. I sollevatori hanno a disposizione 2 minuti dal momento della chiamata all'inizio del tentativo, se effettua due alzate in successione, ha a disposizione 3 minuti. 

Se il sollevatore non stacca il bilanciere dalla pedana entro il tempo concesso, il tentativo viene annullato.

Tutte le alzata devono essere effettuate afferrando il bilanciere a due mani, l'arbitro può considerare "alzata nulla" un tentativo non completo in cui il bilanciere arriva all'altezza delle ginocchia.

"Lo strappo".
Il bilanciere è posto orizzontalmente davanti alle gambe del sollevatore. Questi lo impugna a palme in giù e lo porta, con un solo movimento, da terra verticalmente sopra la testa fino alla completa estensione delle braccia, aprendo e piegando le gambe.

Durante l'alzata il corpo del sollevatore, tranne i piedi, non deve toccare terra e il bilanciere deve passare davanti al suo corpo con movimento continuo.

Quando le braccia sono in completa estensione sopra la testa, l'atleta ha a disposizione un tempo illimitato per aggiustare la sua posizione: quindi deve stare fermo a gambe e braccia distesi con i piedi sulla stessa linea e paralleli al tronco e al bilanciere.

L'arbitro dà segnale di deporre il bilanciere non appena ritiene che l'atleta sia fermo.

"Lo slancio".
L'esercizio viene effettuato in due parti:

A) la girata: il bilanciere viene posto orizzontalmente davanti alle gambe del sollevatore che afferra la sbarra con le mani a palmo in giù e lo porta in un solo movimento fino alle spalle, aprendo o piegandole gambe.

Nel suo spostamento la sbarra non deve toccare il petto dell'atleta fino ad aver raggiunto la posizione finale.

Il sollevatore ha a disposizione un tempo illimitato per il recupero, perriportare i piedi sulla stessa linea e paralleli al tronco e al bilanciere quindi distendere le gambe.

B) la spinta: il sollevatore deve piegare le gambe e quindi estenderle mentre contemporaneamente tende le braccia verticalmente sopra le spalle; ha quindi a disposizione un tempo illimitato per riportare i piedi sulla stessa linea rimanendo fermo a braccia e gambe distese. L'arbitro dà il segnale di disporre il bilanciere non appena il sollevatore è completamente fermo.

UFFICIALI DI GARA
La giuria è composta da:

- il Presidente di giuria,

- tre arbitri, di cui uno è l'arbitro capo,

- un controllore tecnico,

- un cronometrista,

- uno o più segretari di giuria,

- il medico.

Le decisioni finali sulla validità di un'alzata spettano all'arbitro capo.

ABBIGLIAMENTO
I sollevatori devono indossare un costume intero sotto il quale possono mettere una maglietta a maniche corte o una pettorina.

La cintura, non più larga di 12 cm., va portata sopra il costume. I tacchi delle calzature devono avere forma normale e non possono essere allargati.

È possibile portare fasce elastiche alte al massimo cm. 10 ai polsi e cm. 30 alle ginocchia.

Le mani possono essere coperte con cerotti lasciando libera la terza giuntura delle dita.
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ATTREZZATURA
I PESI sono BILANCIERI costituiti dalla sbarra, dai dischi e dagli anelli ferma dischi. La sbarra è lunga cm. 220 (131 cm. fra gli anelli ferma dischi) con diametro di cm. 2,8 e peso di kg. 20. Sui dischi ricoperti di gomma o in plastica è indicato il peso. I dischi più grossi hanno un diametro di cm. 45.

Occorrono inoltre:

- una bilancia per pesare i concorrenti,

- un cronometro elettronico per controllare il tempo delle alzate,

- un sistema di luci con cui l'arbitro segnala con luce bianca "l'alzata valida" e 

 con luce rossa "l'alzata nulla".
- tabelloni per segnalare i risultati.

ALZATE DI POTENZA

Imparentate con il sollevamento pesi, ma meno di quello che potrebbe apparire a prima vista, stanno piano piano affermandosi e trovando la loro forma codificata le cosiddette alzate di potenza.

Sono costituite per lo più da gesti semplici, ricavati dagli allenamenti di forza con i pesi, in cui si tratta ovviamente di compiere il movimento corretto e integro con il maggior carico possibile.

Gli esempi tipici sono:

-distensione su panca,

- accosciata,

- stacco da terra,

- girate al petto,

- estensione del busto,

- ecc.

CAP. VII – SPORT PLURIMI

PENTATHLON MODERNO
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È una disciplina sportiva voluta dall'ideatore delle Olimpiadi Moderne, Pierre de Cubertin, per inserire nel programma olimpico una prova polivalente.

Si disputa su 5 prove: SCHERMA, NUOTO, TIRO, CORSA CAMPESTRE, EQUITAZIONE..
La sequenza di gare si ispira all'azione immaginaria di un corriere militare in territorio nemico. Il Pentathlon è stato incluso nel Programma Olimpico, inizialmente solo per uomini, ai giochi di Anversa. (1912)

Il Pentathlon Moderno è organizzato in Italia dalla FIPM 

(Federazione Italiana Pentathlon Moderno) e a livello internazionale dalla UIPMB (Union de Pentathlon Moderne et Biathlon).

IMPIANTO
Si gareggia su impianti adatti alle 5 diverse prove:

- palestra con una pedana di m.2x14 per la scherma;

- una piscina di dimensioni internazionali (m. 50 o m. 25) per il nuoto;

- un poligono di tiro con bersaglio del diametro di cm. 50, diviso in 6 aree di punteggio, collocato a m. 25 dalla linea di tiro;

- un campo e bosco in cui sia possibile tracciare un percorso campestre di km. 4 per gli uomini e di km. 2 per le donne, segnato con bandierine rosse sul lato sinistro e bianche sul lato destro;

- un campo di erba in cui tracciare un percorso di m. 600 in cui si collocano 15 ostacoli, per l'equitazione.

REGOLE
Le gare di pentathlon si svolgono in più giorni (da 3 a 5 giorni), seguendo quest'ordine:

1) scherma;

2) nuoto;

3) tiro a bersaglio;

4) corsa campestre;

5) equitazione.

Si disputano gare individuali e a squadre di 3 componenti.

La classifica è ottenuta sommando i punteggi ottenuti dall'atleta in ciascuna prova, quella a squadre sommando il punteggio totale dei tre componenti.

Se un atleta si ritira o viene eliminato in una o più delle 5 prove, può continuare la competizione acquistando per quella gara punti O.

Se viene squalificato non può continuare la gara ed anche la sua squadra deve ritirarsi. In caso di parità nella classifica finale vincono il concorrente o la squadra classificati primi nel maggior numero di prove. Se la parità persiste, le prove hanno il seguente ordine di importanza: corsa campestre, tiro a segno, nuoto, scherma, equitazione. Il giorno prima dell'inizio della competizione si effettua il sorteggio per stabilire l'ordine di gara nella scherma e nel nuoto.

Nelle altre tre prove i concorrenti partono in ordine inverso al piazzamento complessivo ottenuto al termine delle prove precedenti.

SCHERMA

Ogni concorrente incontra tutti gli altri in assalti di una stoccata decisiva e deve disputare almeno 20 incontri, per cui se i partecipanti sono meno di 21, vengono disputate due serie di assalti.

Gli assalti non possono superare i 3 minuti; se al termine di tale periodo nessuno dei due schermidori ha portato una stoccata, viene attribuita una sconfitta a entrambi. L'atleta che vince almeno il 70% dei suoi incontri riceve 1000 punti. Ogni vittoria o sconfitta oltre questa percentuale comporta l'aggiunta o la sottrazione di un punteggio pari a 1100 diviso il numero totale degli incontri da sostenere. Gli assalti seguono le regole della "spada".

NUOTO

Si disputa una gara in serie di m. 300 a "stile libero" per gli uomini e m. 200 per le donne. Ad ogni serie prendono parte tanti concorrenti quante sono le corsie disponibili, secondo il sorteggio eseguito in precedenza. Il punteggio base di partenza è di 1000 punti per gli uomini che percorrono i 300 metri in 3' e 54'' e le donne di 200 metri in 2' e 40''.

Ogni 0,5'' in più o in meno in questi tempi, comporta l'acquisizione o la perdita di 4 punti.

TIRO AL BERSAGLIO

Ogni concorrente effettua 4 serie di 5 colpi ciascuna. Ad ogni esposizione di bersaglio può sparare un solo colpo. Il bersaglio viene esposto per 3'' e nascosto per 7''. Il concorrente non può alzare il braccio che usa per sparare più di 45 gradi rispetto alla linea verticale prima che il bersaglio non sia girato verso di lui.

Il massimo dei punti ottenibili è di 200 ed è pari a 1270 punti di pentathlon.

Ogni punto bersaglio in meno vale 15 punti.

CORSA CAMPESTRE

Gli uomini percorrono 4 km., le donne 2 km. I concorrenti partono ad un intervallo di 30'' uno dall'altro in ordine inverso alla classifica acquisita dopo la gara di tiro.

Il punteggio base di partenza è di 1000 punti per gli uomini che completano il percorso in 14' e 15'' e per le donne che lo fanno in 7' e 40''. Per ogni secondo impiegato in più o in meno, vengono aggiunti o sottratti 5 punti.

EQUITAZIONE

I cavalli vengono messi a disposizione dall'organizzazione e assegnati agli atleti per sorteggio, in sequenza secondo l'ordine di partenza.

Fra i 15 ostacoli disseminati lungo i 600 m. di percorso ci devono essere una "doppia" e una "tripla" cioè un ostacolo da passare rispettivamente con 2 o 3 salti successivi.

I concorrenti prendono il via ogni 4 minuti. Un percorso "netto" eseguito nel tempo massimo di 1'43'' comporta l'assegnazione di 1100 punti.

Da questo punteggio vengono tolti punti secondo il seguente criterio:

- 2 punti, per ogni secondo impiegato oltre il tempo massimo;

- 30 punti, per l'abbattimento di un ostacolo o un errore alla riviera,

- 60 punti, per una caduta da cavallo,

- 40 punti, per un rifiuto ad un ostacolo,

inoltre ogni rifiuto cui segue l'abbattimento di un ostacolo viene penalizzato ulteriormente con:

- 10punti, se avviene in un ostacolo singolo o nella parte "A" di un multiplo,

- 15 punti, nella parte "B" di un ostacolo multiplo,

- 20 punti, nella parte "C" di un ostacolo multiplo.

UFFICIALI DI GARA
Il numero di giudici richiesti e la composizione delle giurie variano da disciplina a disciplina e, salvo alcune persone addette al calcolo dei punteggi, sono le stesse previste dai regolamenti delle singole discipline sportive ufficiali.

ABBIGLIAMENTO
Anche l'abbigliamento usato dagli atleti è quello che normalmente si indossa nei singoli sport.

ATTREZZATURA
Nella scherma viene usata la SPADA.

Nel tiro al bersaglio viene usata la PISTOLA calibro mm. 5,6, di dimensione massima di mm. 300x150x50 con il 5% di tolleranza.

Nell'equitazione gli OSTACOLI diritti devono essere alti al massimo m. 1,20, quelli profondi non più di m. 1,30 in lunghezza e m. 1,10 in altezza e la riviera non più di 3 metri.

PROVE MULTIPLE IN ATLETICA LEGGERA

Le prove multiple sono l'espressione della completezza atletica perchè lo stesso atleta effettua una serie di prove, l'una diversa dall'altra, in cui diverse specialità sportive.

1) Il DECATHLON: è la prova maschile e comprende 10 prove di atletica leggera;

2) l'EPTATHLON: è la prova femminile e comprende 7 prove.

REGOLE
In due giornate consecutive gli atleti devono disputare le prove del programma nel seguente ordine:

Decathlon:
1° giorno: m. 100 - salto in lungo - getto del peso - salto in alto - m. 400.

2° giorno: m. 110 H - lancio del disco - salto con l'asta - tiro del giavellotto - m. 1550.

Eptathlon:
1° giorno: m. 110 H - getto del peso - salto in alto - m. 200.

2° giorno: salto in lungo - tiro del giavellotto - m. 800.

Fra la fine di una prova e l'inizio della seguente vi deve essere un intervallo di almeno 30 minuti. 

Le gare di m. 100-200- 400 piani e m. 100 e 110 H, vanno corse in batterie di almeno 4 concorrenti. Nel caso di un elevato numero di partecipanti le batterie delle 2 gare finali: m. 800 (femminile) e m. 1500 (maschili) devono essere composte inserendo, nella seconda tutti i migliori delle classifiche dopo la penultima prova. Nei salti e nei lanci sono concesse soltanto 3 prove ad ogni atleta.

In base ai risultati ottenuti in ogni prova, all’atleta viene assegnato un punteggio ricavato dall'apposita tabella IAAF. La somma dei punteggi ottenuti nelle varie prove determina il "punteggio finale" che costituisce il risultato ottenuto.

Perchè il risultato sia valido, l'atleta deve avere portato a termine, non importa con quale risultato, tutte le prove in programma.

UFFICIALI DI GARA
Per ogni specialità in programma deve essere designata una giuria, conforme alle norme previste per le gare individuali. Il presidente della giuria "prove multiple" sovrintende a tutte le giurie e, coadiuvato da uno o più segretari, provvede all'assegnazione dei punteggi e alla stesura delle classifiche

ATTREZZATURA
Per ogni specialità in programma vale quella descritta per le singole specialità.

PROVE MULTIPLE INDOOR

Il PENTATHLON MASCHILE si effettua in una sola giornata e consiste nelle seguenti gare:

60 metri ostacoli - salto in lungo - getto del peso - salto in alto - 1000 metri.

L'EPTATHLON FEMMINILE si effettua in due giornate consecutive e consiste in 7 gare cosi' suddivise:

- nel primo giorno, 60 metri - salto in lungo - getto del peso - salto in alto.

- nel secondo giorno, 60 metri ostacoli - salto con l'asta -1000 metri.

Il PENTATHLON FEMMINILE consta di 5 gare che si svolgono in una sola giornata, con questo ordine:

60 metri ostacoli - salto in alto - getto del peso - salto in lungo - 800 metri.

CAP. VIII - SPORT CON LA PALLA
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HOCKEY SU GHIACCIO

Le origini risalgono al 1860 come derivazione dell'hockey su prato, per iniziativa dei soldati britannici di stanza in Canada con un disco di gomma. Dopo il 1900 il gioco si diffuse negli USA e successivamente in Europa.

Nel 1908 si costituì la IHF (Ice Hockey Federation) alla quale aderisce la FIHP (Federazione Italiana Hockey e Pattinaggio).

L'hockey è stato ammesso ai Giochi Olimpici del 1920.
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IMPIANTO
L'impianto è costituita da una pista costruita su una superficie di ghiaccio levigato, lunga da 56 a 61 m., larga da 26 a 30 m. con gli angoli arrotondati a formare un arco di cerchio di raggio di m. 7/8,5.

Sulla pista sono tracciate:

a) le linee di porta (a m. 4 dall'estremità della pista, segnate di rosso);

 b) le linee di zona (di colore blu, per tutta la lunghezza della pista la dividono in tre zone di uguali dimensioni 

c) la linea di centro campo (segnata di rosso, divide la pista in due parti uguali);

d) l'impianto di porta (rettangolare con righe verticali rosse alla distanza di cm. 30 davanti ai pali della porta);

e) l'impianto dell'arbitro (a forma semicircolare del raggio di m. 3, segnata davanti alla panca dei cronometristi);
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g) il cerchio del centro campo (di colore blu con m. 4,5 di raggio);

h) quattro dischi di ingaggio (del diametro di cm. 60, di colore rosso all'interno della zona neutrale, il cui centro si trova a m. 1,5 dalle linee di zona e a m. 7 dalla linea immaginaria del centro porta);

i) quattro dischi di ingaggio (di colore rosso, del diametro di cm. 60 e dai quali si estendono linee di 15 cm., in ciascuna zona terminale);

l) quattro dischi di ingaggio (di colore rosso, del diametro di m. 4,5 a circondare i dischi d'ingaggio delle zone terminali);

m) otto linee che formano una T (di colore rosso, a m. 1,8, l'una dall'altra, equidistanti dai dischi d'ingaggio delle zone terminali, con la trasversale lunga m.2).

La pista deve essere circondata da una balaustra, alta m. 1,55/1,22, dipinta in bianco, tranne nel punto in cui incontra le linee di porta, di zona e di centro campo, che si prolungano su di essa.

Su un lato della pista, dietro la balaustra in corrispondenza della zona neutrale, sono sistemate le panche dei giocatori.

In corrispondenza della zona neutrale, dal lato opposto a quello in cui si trovano le panche dei giocatori, sono sistemate due panche per ospitare gli atleti penalizzati.

REGOLE
I giocatori, pattini ai piedi, si servono di un bastone ricurvo per muovere in direzione della porta avversaria un disco di gomma, il "puck", allo scopo di segnare il maggior numero di reti nella porta della squadra avversaria.
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Una squadra è composta al massimo di 20 giocatori tra i quali due portieri.

È permesso effettuare un numero di sostituzioni illimitato sia nelle interruzioni della partita sia durante il suo svolgimento.

I giocatori, puniti con la sospensione temporanea, non possono essere costituiti.

Una partita è costituita da tre tempi di 20 minuti di gioco effettivo ciascuno, con due intervalli di 15 minuti. All'inizio della partita la scelta del campo spetta alla squadra di casa, le squadre cambiano il campo ad ogni tempo. Ogni tempo inizia con un ingaggio a centro campo. Il gioco viene ripreso con un ingaggio a centro campo dopo la realizzazione di una rete. In caso di interruzioni, la partita riprende con ingaggi in altri punti della pista. L'ingaggio avviene quando l'arbitro o il segnalinee mettono in gioco il disco facendolo cadere sul ghiaccio fra i bastoni dei due giocatori, uno per squadra, addetti all'ingaggio. La squadra in difesa può spingere il disco dietro la propria porta una sola volta. Quando un giocatore si trova al di là della propria zona di difesa può passare o trascinare il disco verso tale zona allo scopo di rallentare il gioco, solo se la squadra si trova in inferiorità numerica.
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Un giocatore viene punito se trattiene o gioca il disco con il bastone, con i pattini o con il corpo lungo la balaustra in modo da arrestarne il movimento, a meno che non sia stato caricato da un avversario.

 In disco, in tutte le zone del campo, può essere giocato con i piedi, ma non è valida una rete realizzata da un attaccante su calcio, a meno che il difensore - che non sia il portiere - devii in porta il disco calciato.

Un giocatore può spingere il disco sul ghiaccio con la mano, arrestare o battere il disco in impianto con la mano aperta; l'arbitro però decreta un ingaggio quando il giocatore, con tali azioni, indirizza volontariamente il disco verso il compagno di squadra.

Non è valida una rete segnata battendo il disco con la mano, anche se, prima di entrare in porta, il disco è deviato da un altro giocatore.

Si incorre in penalità quando:

1) il portiere trattiene il disco con le mani per più di 3 secondi o ritarda la ripresa del gioco;

2) il portiere tira il disco in avanti e questo viene giocato per primo da un compagno di squadra;

3) il portiere fa cadere il disco nella sua imbottitura o nella rete della porta;

4) un giocatore che non sia il portiere chiude la mano attorno al disco, o lo solleva dal ghiaccio.

Se il disco esce dal campo o colpisce la protezione dietro le porte, si disputa un ingaggio nel punto in cui il disco era stato tirato.

Se il disco non è giocabile per essersi adagiato sulla rete della porta o per essere stato bloccato tra due avversari contro la porta, si disputa un ingaggio nel disco d'ingaggio della zona; si disputa invece un ingaggio nella zona neutrale quando l'arresto è stato causato da un giocatore della squadra in attacco.

Tutti i giocatori, tranne il portiere, possono giocare senza il bastone o con il bastone rotto.

Il disco può essere passato a un compagno di squadra in qualunque zona del campo a meno che questi non si trovi oltre la metà campo o più avanzato del disco.
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Quando un giocatore tira o devia il disco da dietro la linea di centro campo oltre la linea di porta avversaria si ha una "liberazione vietata". Il gioco viene interrotto e riprende con un ingaggio nel cerchio più vicino al punto dal quale è stata effettuatala "liberazione".

Un giocatore commette fallo quando:

1) tiene o porta una qualunque parte del bastone al di sopra della spalla;

2) lancia il bastone o altro oggetto in direzione del disco;

3) ostacola un avversario non in possesso del disco;

4) impedisce l'avanzata di un avversario agganciandolo con il bastone;

5) cade deliberatamente sul disco o lo blocca con il corpo (tranne il portiere all'interno dell'impianto di porta);

6) fa saltare via di mano ad un avversario il bastone.

7) fa inciampare o sgambetta un avversario;

8) colpisce un avversario o lo manda a sbattere violentemente contro la balaustra;

9) ritarda ingiustificatamente il gioco;

10) lascia la panca di penalità prima del temine del tempo previsto.

Le penalità variano a seconda della gravità delle infrazioni:

- penalità minore quando il giocatore colpevole viene allontanato dalla pista per 2 minuti;

- penalità maggiore quando il giocatore viene allontanato dal campo per 5 minuti.

Alla seconda infrazione di questo tipo può essere sostituito ma non può rientrare in campo;

- penalità per comportamento scorretto quando il giocatore viene allontanato dal campo per 10 minuti con possibilità di sostituzione immediata;

- penalità di partita quando il giocatore viene espulso definitivamente ma è permessa la sua immediata sostituzione;

- tiro di rigore che deve essere battuto da un giocatore in campo al momento del fallo il quale può descrivere un cerchio all'interno della propria zona di difesa, avanzare verso la porta avversaria ed eseguire un unico tiro in porta.

La porta è difesa solo dal portiere che deve restare all'interno della sua impianto di porta fino a che l'avversario non tira.

Se il rigore non viene realizzato, si effettua un ingaggio in uno dei due dischi della zona dalla parte della porta in cui è stato battuto il rigore.

UFFICIALI DI GARA
La partita viene diretta da due arbitri.

 Completano la giuria:

- un cronometrista di gara,

- un cronometrista delle penalità,

- un segnapunti ufficiale,

- due giudici di porta.

ABBIGLIAMENTO
I giocatori indossano: maglia, pantaloni e calzettoni con i colori sociali e casco protettivo.

[image: image135.png]


Sul dorso della maglia devono avere un numero personale alto almeno 25 cm.

Il capitano deve portare sul davanti della maglia una C alta circa cm.8.

Sono ammessi guanti, copricapo e, per il portiere, anche i parastinchi.

La maschera per la faccia è obbligatoria per il portiere e per i giocatori juniores.

Tutti i giocatori, tranne il portiere, devono calzare pattini con salvapunte e sono proibiti pattini da velocità.

ATTREZZATURA
Il BASTONE, privo di sporgenze, è lungo cm. 147dal gomito all'estremità dell'impugnatura e cm. 32 dal gomito all'estremità della pala (a) con l'unica eccezione del bastone del portiere che può arrivare a cm. 39 (b). Lo spessore non deve superare cm. 7, salvo quello del portiere che può essere da cm. 9 a cm.11,5 

(Fig. B)

Le PORTE sono costituite da pali e traversa dipinti in rosso e dalla rete. Sono alte m. 1,22 e lunghe m. 1,83

(Fig. C)

ll DISCO è di gomma vulcanizzata di colore nero, del diametro di cm. 7,62, spessore cm. 2,5 e peso gr. 155/170.

HOCKEY SU PISTA

È nato, si è diffuso e si pratica prevalentemente nei Paesi di cultura latina come adattamento dell’hockey su prato e su ghiaccio. In Italia è organizzato dalla FIHP (Federazione Italian Hockey e Pattinaggio) mentre, a livello internazionale, dalla FIRS (Federation International de Roller skating).

Alle Olimpiadi di Barcellona 1992 è entrato per la prima volta come sport dimostrativo.

SEGNATURE DEL CAMPO
1) Delimitazione dell'impianto di rigore.
Le gravi infrazioni all'interno di tale impianto vengono punite con tiro di rigore.

2) Linea di centro.

Divide il campo in due metà simmetriche.

3) Linea di porta.
Il portiere deve rimanere dietro essa quando viene eseguito il tiro di rigore.
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4) Dischetto del rigore.
Vi viene posizionato la palla per eseguire il tiro di rigore.

PALLA
Diametro: 7,27-7,3 cm

Peso: 166 gr

- Si può toccare con: il bastone (che può colpire solo con la parte piatta); con i piattini o con una qualsiasi parte del corpo (escluso le mani) purchè non ci si avvalga di ciò per mandarla avanti.

- Non si può toccare con: le mani, il portiere può giocare la palla con ogni parte del corpo, anche con le mani se è a terra.

DURATA DELLA GARA
N° 2 tempi x 20 minuti ciascuno (effettivi). 

N° ARBITRI
1 arbitro, 2 giudici di porta, 2 cronometristi, 1 giudice.

EVENTUALI LORO RUOLI PARTICOLARI
L'arbitro dirige l'incontro. i giudici di porta lo assistono, i cronometristi conteggiano l'esatto tempo di gioco e il giudice tiene la registrazione della gara.

PRINCIPALI REGOLE
- Sintesi della regola
1- Non si può: calciare, raccogliere, trasportare, sospingere o trascinare la palla, ma solo giocarla con la mazza usata di piatto.

2- La palla (escluso poche eccezioni) non può sollevarsi a più di 150 cm. da terra.

3- Non si può: caricare, fare ostruzioni, lottare, sgambettare, calciare, trattenere o tirare l'avversario o usare il bastone contro di lui, nè effettuare il "tackle".
4- Non si può interrompere o far interrompere il gioco per: problemi ai pattini, alle loro rotelle o al bastone.

5- Non si può sollevare il bastone più alto delle spalle.

- Sue finalità e significato
- Fare dell'hockey uno sport giocato con il bastone.

- Evitare situazioni confuse o pericolose.

- Evitare violenze, pericoli per incolumità, atti di slealtà.

- Rendere il gioco scorrevole ed evitare interferenze che potrebbero essere provocate per procurarsi vantaggi.

- Evitare inutili pericoli per l'incolumità dei giocatori.

ACCESSORI DEL CAMPO

Le porte, sostenute da un apposito telaio, devono avere una base di m. 1,54 (larghezza) escluso i pali per m. 0,91 (profondità) ed essere alte m. 1,05 (compresa la traversa).

N° GIOCATORI PER SQUADRA

5 di cui uno portiere

POSIZIONI DA ASSUMERE E RUOLI IMPOSTI PER REGOLAMENTO
Essere nella metà campo avversaria per poter eseguire un tiro.

BERSAGLIO (da colpire con palla).

Il rettangolo della porta, superando completamente la linea tra i pali.

PARTICOLARITÀ
Ci si muove su rotelle; inoltre il contatto uomo - palla è mediato dal bastone.

Esistono altre due versioni di hockey: su prato e su ghiaccio.

Nell'hockey su prato ci si muove camminando e correndo normalmente su un fondo erboso; il campo ha delle misure precise (m. 91, 50 x 54, 90).

Nell'hockey su ghiaccio ci si muove con pattini da ghiaccio su un fondo appunto ghiacciato e, invece di una palla, si usa un dischetto circolare che scivola sul fondo del campo che ha dimensioni di m. 61 x 30.

Segnature del campo e regolamento in queste due specialità hanno qualche differenza rispetto all'hockey su pista, ovviamente, ma lo spirito di questi tre giochi e la loro dinamica essenziale ha, altrettanto, molti punti in comune.

SVOLGIMENTO
Il gioco inizia con un "ingaggio": palla ferma al centro, bastoni a terra fermi a 22, 5 cm. (almeno) dalla palla; al fischio si inizia a giocare.

Le modalità di gioco della palla e le limitazioni sono emerse nell'esposizione delle principali regole.

I tiri avvengono solo quando il giocatore ha raggiunto la metà campo avversaria.
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HOCKEY SU PRATO

Ha origini antiche. Nella forma moderna si è affermato nel 1800.

In Italia è organizzato dalla FIH (Federazione Italia Hockey) ed a livello internazionale dalla FIH

(Federation Internationale de Hockey) costituita nel 1924.

È stato ammesso ai Giochi Olimpici di Londra del 1908.

IMPIANTO
L'impianto è costituita da un terreno in erba perfettamente livellata o in terra battuta. Il campo di gioco è un rettangolo di m. 91, 40 x m. 54,84, delimitato da linee continue: quelle di fondo devono essere larghe cm. 7,5.
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Ai vertici del rettangolo di gioco, alle distanze di cm. 91 dalle linee laterali e m. 22,90 dalla metà campo sono collocate delle bandierine alte m. 1,2/1,5.

Le linee dei metri 22,90 sono tratteggiate, quella di metà campo è continua.

Per controllare la distanza dei giocatori dalla palla durante le rimesse laterali sono tracciate due linee parallele alle linee laterali, distanti m. 4,55 e lunghe m. 1,82 a cavallo delle linee di metà campo e di quelle dei 22,90 m.

Per i tiri di angolo corto sono tracciate linee di 30 cm. alla distanza di m. 4,55 e 9,14 sulla linea di fondo.

Per i tiri di angolo lungo è segnata una linea di 30 cm. alla distanza di m. 4,55 dalla bandierina d'angolo.

Di fronte ad ogni porta vi è l'impianto di tiro, alla distanza di m. 14,63, delimitata da una linea retta lunga m. 3,66, raccordata alle linee di fondo con due quarti di cerchio del raggio di m. 14,63.

Di fronte al centro di ciascuna porta è segnato un punto di 16 cm. di diametro alla distanza di m. 6,40.

REGOLE
L'hockey su prato è giocato da squadre maschili o femminili di 11 giocatori ciascuna (1 portiere, 2 terzini, 3 mediani, 5 attaccanti).

Consiste nel cercare di segnare nella porta avversaria il maggior numero di punti, inviando in rete una palla mediante un bastone

La durata dell'incontro è di 70 minuti in due tempi di 35', con un intervallo di 5'.

Nel corso della partita ogni squadra può sostituire fino a 2 giocatori.

Si realizza una rete quando una palla oltrepassa completamente la linea di porta, dopo essere stata toccata dal bastone di un attaccante all'interno del cerchio di tiro.

L'inizio del secondo tempo o la ripresa del gioco dopo una segnatura si effettua con un passaggio all'indietro.

Il gioco riprende invece con l'ingaggio dopo interruzioni dovute a falli o a infortuni. Se la palla esce dalla linea laterale, il gioco riprende con un hit-in (sperimentale) o con un push-in eseguito da un componente della squadra che non è responsabile dell'uscita della palla.

Durante l'esecuzione della rimessa, tutti gli altri giocatori devono stare almeno a 4,55 m. dalla palla; se si infrange questa regola, l'arbitro può far ripetere la rimessa e se l'infrazione viene ripetuta, può assegnare un tiro libero.

Il giocatore che ha effettuato la rimessa non può toccare la palla finchè non sia stata giocata o toccata da un altro giocatore.

Se la palla oltrepassa la linea di fondo senza entrare in rete il gioco può riprendere in tre modi:

a) se è stata giocata da un attaccante o se un difensore l'ha mandata involontariamente oltre la linea da una distanza superiore a m. 22,50, viene assegnato un tiro libero da m. 14,63.

La rimessa viene effettuata nel punto opposto a quello in cui la palla è uscita dal campo e a non più di m. 14,63 dalla linea di fondo.

b) Se un difensore fa uscire la palla involontariamente da meno di m.22,50, viene assegnato alla squadra in attacco un tiro d'angolo. La rimessa deve essere effettuata dalla linea di fondo a meno di m. 4,55 dalla bandierina più vicina al punto in cui la palla ha attraversato la linea di fondo;

c) Se un difensore gioca la palla volontariamente oltre la linea di fondo, si assegna un angolo di punizione.

La palla può essere giocata con il lato piatto del bastone, (compresa l'impugnatura sovrastante).

Solo il portiere può arrestare o catturare la palla con la mano e quindi rimetterla in gioco.

Il portiere può calciare all'interno della propria impianto la palla o arrestarla con qualunque parte del corpo.

 Se la palla rimane impigliata dall'imbottitura del portiere o nei vestiti dei giocatori o dell'arbitro, il gioco riprende con un ingaggio nel punto in cui si è verificato l'inconveniente.

Un giocatore si trova fuori gioco se, nel momento in cui un compagno di squadra gioca la palla, si trova nella metà campo avversaria più vicino alla linea di fondo avversaria della stessa palla e ci sono meno di due avversari tra i giocatori e la linea di fondo.

Un giocatore commette fallo quando:

1) gioca la palla con il lato arrotondato del bastone;

2) partecipa al gioco o interferisce con esso senza impugnare il bastone;

3) cambia contemporaneamente il bastone per battere un tiro libero, un angolo o un tiro di punizione;

4) alza il bastone in modo pericoloso e intimidatorio per ostacolare un giocatore che si avvicina alla palla o che sta tentando di giocarla;

5) gioca la palla sopra le spalle con qualunque parte del bastone;

6) entra su un avversario con eccessiva durezza o gioca la palla in modo pericoloso;

7) arresta o devia la palla a terra o in aria con il corpo;

8) si serve dei piedi o delle gambe per sostenere il bastone nel tentativo di resistere all'attacco avversario;

9) colpisce, uncina, trattiene o interferisce con il bastone di un avversario;

10) carica, scalcia, sgambetta, colpisce o tocca con le mani un avversario;

11) fa ostruzione fra un avversario e la palla.

- Punizioni

Il tiro libero viene assegnato dagli arbitri in favore della squadra danneggiata da un'infrazione alle regole. In genere viene battuto dal punto in cui si è verificata l'infrazione. Se l'infrazione è stata commessa da un attaccante all'interno dell'impianto, il tiro libero viene eseguito da un qualunque punto all'interno dell'impianto stessa.

L'angolo di punizione è assegnato contro la squadra in difesa quando:

- viene mandata deliberatamente la palla oltre la linea di fondo;

- commette infrazioni all'interno dall'impianto;

- commette fallo volontario all'interno della linea di m. 22,50.

Viene effettuato battendo in campo la palla da un punto situato sulla linea di fondo ad almeno 17 m. dai pali della porta. Quando un giocatore batte l'angolo, gli altri debbono restare ad una distanza di almeno m.4,55.

Finchè la palla non è stata messa in gioco, gli attaccanti non possono entrare nel cerchio e i difensori non possono oltrepassare la linea di fondo o di centrocampo.

Il rigore è assegnato dagli arbitri quando i difensori:

- commettono fallo volontario all'interno del cerchio;

- infrangono ripetutamente le regole che stabiliscono la posizione dei giocatori su tiri d'angolo;

Il rigore è tirato da un componente della squadra in attacco dal disco di rigore situato a m. 6,40 dalla linea di porta.

UFFICIALI DI GARA
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La partita è diretta da due arbitri assistiti da uno o due cronometristi.

ABBIGLIAMENTO
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L'abbigliamento è simile a quello del calcio. Non sono permessi accessori che possano danneggiare i giocatori.

Il portiere può indossare:

- una maschera preferibilmente di plastica modellata;

- dei gambali;

- i parapiedi;

- guanti alla moschettiera con dita separate;

- corpetto imbottito.

ATTREZZATURA
BANDIERINE: Su un paletto in legno o in plastica alto da m. 1,30 a m. 1,50, sono attaccate bandierine larghe e lunghe cm. 30.
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LE PORTE: Sono costituite da due pali distanti fra loro m. 3,36 e da una traversa a m. 2,14 da terra, rettangolari di cm. 5 x cm 7,5, dipinti in bianco.

Dietro i pali sono fissate delle assi di legno perpendicolari alla linea di porta, non più larghe dei pali e unite posteriormente da un'altra asse.

Ai pali, alla traversa, alleassi laterali ed a quella posteriore sono attaccate reti con maglie che non consentono il passaggio della palla.

PALLA: La palla è composta da un nucleo interno di sughero e corda e ricoperta da cuoio dipinto in bianco. Il suo peso è di gr. 156/163 e la circonferenza di cm. 22,4/23,5 (Fig. C).

BASTONE: Il bastone ha una parte piatta sul lato sinistro, che si estende al manico per tutta la sua lunghezza. La testa del bastone, cioè la parte sottostante l'incastro, deve avere spigoli arrotondati. La sua altezza deve essere di cm. 95 ed il peso totale compreso tra gr. 340 e gr. 794 per gli uomini e gr. 652 per le donne. Il suo diametro non deve superare i cm. 5 (Fig.D).

PALLAOVALE
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Deriva dal calcio che si giocava a Firenze nel Medioevo. Le prime gare vennero organizzate  all’inizio del XIX secolo a Rugby, in Inghilterra.

Il rugby si è presto diffuso nei «College» e da lì in tutto il mondo, soprattutto nei paesi anglosassoni.
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In Italia il rugby è arrivato nel 1927 a Milano ed a Bologna dove l’Amatori e la Virtus dettero vita ai primi incontri. Erroneamente considerato violento, questo sport chiede un forte spirito associativo, un’intelligenza viva, riflessi pronti ed una buona capacità di reazione.Il rugby è organizzato a livello Italiano dalla F.I.R. (Federazione Italiana Rugby) ed a livello internazionale dalla I. R.B.F. (International Rugby Football).

Le principali gare internazionali sono il Trofeo delle Cinque Nazioni ed i Campionati del Mondo.

SIGNIFICATO E NOME

1-Linea di metà campo: Da essa prende avvio il gioco.

2-Segnale dei 10 metri o delle 10 YDS: Gli avversari devono stare dietro ad esso quando si batte il calcio di avvio.

3-Segale dei 10 metri o delle 10 YDS: È un segnale di riferimento per regolarsi sulle distanze del campo.

4-Linea dei 22 metri: Da tale linea si battono calci piazzati in diverse circostanze.

5-Segnale dei 10 metri o delle 10 YDS dall’impianto di metà: Da tale segnale si battono i calci di rigore

6-Linea di metà: A partire da tale linea inizia la zona «bersaglio»:
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7-Linea di pallone morto: Oltre questa il pallone non è più considerato in gioco.

8-Segno dei 10 metri o delle 10 YDS dalla linea laterale: Indica il punto da cui deve riprendere il gioco con una mischia ordinata (10 metri dalla linea laterale a livello del punto in cui il pallone è uscito).

ACCESSORI DEL CAMPO

Su ognuna delle due linee di metà c’è una porta costituita da due pali alti di solito 9-10 m. circa, distanti tra sè 5,64m. e collegati da una traversa a 3,05 m. dal suolo.

N° GIOCATORI PER SQUADRA

13 giocatori con la possibilità di 2 sostituzioni per infortunio.

POSIZIONI DA ASSUMERE E RUOLI IMPOSTI PER REGOLAMENTI

Si deve stare sulla linea dei 10 m quando l’avversario batte il calcio d’avvio. Quando si viene placcati si deve rimanere nello stesso posto dove ciò è avvenuto.

DIAMETRO DELLA PALLA

Poichè il pallone è ovale se ne considera la lunghezza che è di circa 28cm.

Peso: 373-425 grammi.

Si può toccare con: le mani se la si vuol lanciare in avanti.

DURATA DELLA GARA

N° 2 tempi di 40 minuti ciascuno.

LE PRINCIPALI REGOLE

Sintesi della regola

1)
Non si può sbattere, colpire, ostacolare deliberatamente un avversario, nè condurre attacchi senza necessità verso la sua testa o lasciarsi cadere su di lui in ginocchio quando è disteso a terra.

2)
Si è in fuori gioco quando si è più avanti di un compagno di squadra che ha la palla.

3)
Non si può ostacolare un avversario senza palla.

4)
Non si può lanciare o passare la palla in direzione dell’impianto di meta.

5)
Non si può placcare in impianto di meta

Finalità e significato

1)
Impedire che il gioco, che pure ammette il contatto fisico anche energico, divenga pericoloso e  violento.

2)
Dare al gioco una ben precisa fisionomia: obbligare a portare avanti la palla senza che ci sia un uomo libero ad attenderla per giocarla.

3)
Evitare le ostruzioni che renderebbero il gioco più difficoltoso e lento.

4)
Chi si trovasse a riceverla sarebbe in fuori gioco. 

5)
Non sottrarre la meritata conclusione al giocatore che ha portato la palla fino a tal punto.

SVOLGIMENTO

La partita inizia con un calcio piazzato dal centro, da parte di chi ha perso a sorteggio il campo ed ha il diritto così alla palla.

La palla, con le mani, può venir portata avanti tenendola; passata lentamente o dietro; calciata avanti dopo che, lasciata cadere a terra, ha rimbalzato.

Dopo una meta o una porta subite, si ha il diritto a riprendere il gioco con un calcio piazzato.

I difensori riprendono con un calcio piazzato dalla linea dei 22 metri, quando la palla viene mandata fuori campo da un attaccante avversario. Per eseguire le penalità ordinarie vengono di solito assegnati i calci: al volo, di rimbalzo o piazzati. Anzichè con un calcio il gioco può venir ripreso con una «mischia ordinata».

BERSAGLIO (da colpire)

· Impianto di meta (appoggiandoci il pallone con le mani): 3 punti

· Porta (calciando il pallone sopra la traversa tra i pali): 1 punto, ma in Gran Bretagna 3 punti (su un calcio di rimbalzo in gioco); 2 punti (su un calcio di punizione); 2 punti (su un calcio di trasformazione).

PARTICOLARITÀ

È decisamente uno sport di contatto e di contrasto fisico che a volte si dimostra anche piuttosto intenso.

Richiede ai suoi praticanti decisione e determinazione. C’è una grandissima varietà di azioni e significativa è la differenziazione dell’uso delle mani e dei piedi sia per il trattamento di palla durante il gioco che per segnare punti (con le mani si può portare il pallone in meta mentre con i piedi si può segnare una porta: bersagli ben distinti). La palla è ovale, di una forma davvero insolita.

L’AVVIAMENTO

L’avviamento al gioco del rugby avviene imparando le quattro regole fondamentali.

LA META

Per segnare bisogna poggiare il pallone oltre la linea di meta avversaria. La meta vale 4 punti.

IL TENUTO

Chi cade a terra o viene placcato, non deve trattenere il pallone, ma fare in modo che possa essere giocato.
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IL FUORIGIOCO 
I giocatori in fuorigioco, quindi in avanti rispetto al calciatore, si devono piazzare dietro di lui per essere in grado di giocare la palla più velocemente possibile. La regola sarà completata mano a mano che il giocatore si evolve nella conoscenza del gioco. 

· «la touche» è introdotta come la conseguenza di un’uscita laterale della palla.

Bisogna presentarla come una lotta aerea per la conquista del pallone. 
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«la mischia» è conseguenza del passaggio in avanti. Al contrario della touche, la palla sarà guadagnata con i piedi. Mentre la touche è introdotta senza problemi, per la mischia deve essere seguita una progressione didattica logica: prima in piedi tenendosi per le mani, poi testa contro testa, infine legandosi normalmente con le braccia e con posizione regolamentare delle teste.

Altra regola importante da scoprire è la possibilità per la squadra in difesa di fermare il gioco facendo un annullato nella sua impianto di meta. È sempre possibile fare un annullato, ma le conseguenze saranno diverse a seconda che la palla sia entrata in impianto di meta per mezzo degli avversari o per mezzo della propria squadra:

· per mezzo degli avversari: la ripresa del gioco si farà con un rinvio dai 22 metri. Nel rinvio è sufficiente che la palla superi la linea dei 22 metri; sia calciando su se stessi, sia in avanti per i propri compagni di squadra.

· per mezzo della propria squadra: la ripresa del gioco si farà con una mischia a 5 metri e la palla sarà introdotta dalla squadra in attacco. Quando sono state acquisite le regole fondamentali e complementari, bisogna proseguire e evidenziare i principi essenziali di «AVANZARE» e «SOSTENERE»:

«Avanzare» quando si ha la palla (attacco); il compagno portatore della palla è la punta dell’attacco.

«Avanzare» quando la palla è dell’avversario (difesa); occorre andare e recuperare la palla nel campo avversario.

«Avanzare» è anche la capacità di mettere il compagno in condizione di farlo, e di sostenere quindi il portatore della palla in modotale da far proseguire il gioco il più possibile, da qui la nozione di sostegno; 

«Sostenere» è la capacità di una squadra negli sviluppi successivi del gioco, sia d’attacco che di difesa, di avere dei giocatori in 

grado di continuare l’azione nelle sue varie forme.

Indipendentemente dalle qualità fisiche e morali che richiede il rugby, bisogna che i giocatori sappiano reagire intelligentemente alla situazioni di gioco:

· quando giocare in penetrazione;

· quando giocare al largo;

· quando giocare al piede;

Queste scelte non si fanno a caso, ma dipendono dalla capacità di vedere la situazione di gioco nel momento, di interpretarla e di agire nel modo giusto realizzandola attraverso la tecnica.

RUGBY EDUCATIVO

IMPIANTO

Per la categoria «pulcini» (9-10 anni: è do metri 58x38); per gli «aquilotti» (12-14 anni: è di metri 90-100 di lunghezza e 48-50 di larghezza)
Il terreno di gioco è come quello del rugby classico meno le due fasce laterali comprese fra la linea laterale e la linea dei 5 metri.

REGOLE

Le regole sono le stesse del rugby classico. Non è ammesso il placcaggio, sostituito dalla possibilità dei giocatori della squadra in difesa di toccare il portatore di palla con le due mani nella zona del corpo compresa tra il bacino e le spalle.

Se il portatore di palla viene toccato tre volte la squadra in difesa guadagna la palla e diviene attaccante, con ripresa del gioco dal punto del campo in cui è stato toccato il terzo giocatore. Viene giocato dalle 2 categorie di ragazzi con le seguenti variazioni che tengono conto delle ridotte dimensioni del terreno.

Pulcini:

· - i due tempi durano 15’ ciascuno con 5’ di intervallo;

· - le squadre sono composte da 10 giocatori e 4 riserve, con la possibilità di due sostituzioni;

· - la mischia ordinata è composta di 5 giocatori;

· - la rimessa laterale è composta da un minimo di due a un massimo di quattro giocatori, oltre il lanciatore;

· - il calcio di avvio deve superare una linea posta a 7 m. e parallela alla linea di centro campo;

· - il calcio di rinvio si effettua da dentro la linea dei 15 m. e deve superarla.

Non essendo previste porte sul campo di gioco, non si effettuano trasformazioni dopo le segnature di meta e non si trasformano calci di punizione o di drop.

Aquilotti:

· i due tempi sono di 20’ ciascuno con 5’ di intervallo;

· le squadre cono composte da 12 giocatori e 4 riserve, con la possibilità di 4 sostituzioni;

· la mischia ordinata è composta da 6 giocatori;

· la rimessa laterale è composta da un massimo di 5 a un minimo di 3 giocatori, oltre il lanciatore.

UFFICIALI DI GARA

Un arbitro e due segnalinee. È consigliabile far arbitrare i ragazzi stessi.

ABBIGLIAMENTO

L’abbigliamento è lo stesso del rugby per adulti ma è vietato l’uso di scarpe da gioco con tacchetti.

ATTREZZATURA

I «pulcini» giocano con pallone n.3, gli «aquilotti» con PALLONE n. 4.

I FONDAMENTALI

Il bagaglio tecnico fondamentale, comprende i fondamentali con e senza la palla:

· ricezione:  raccolta da terra; presa al volo.

· passaggio    

· calcio del pallone

· placcaggio    

· mischia
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RICEZIONE 
Il ricevitore deve anticipare l’arrivo del pallone portando le braccia in fuori ed afferrarlo quando non è ancora davanti al busto. Le mani devono essere aperte con le palme sempre rivolte in alto anche quando si ricevono passaggi sbagliati.

La presa del pallone anticipata e lontana dal petto, favorisce l’esecuzione di un passaggio rendendolo più veloce in quanto non c’è la necessità di aggiustarsi la palla sulle mani. Si può eseguire inoltre il passaggio con un movimento di oscillazione delle braccia dalla parte della ricezione a quella verso il compagno, senza dover fare dei passi in avanti per evitare il placcaggio da parte dell’avversario anche quando questo è vicinissimo.

· «La presa al volo»

Occorre molto colpo d’occhio e scelta di tempo perchè il pallone va sempre raccolto al volo, osservando anche la posizione degli avversari. Le braccia vengono portate in avanti - alto leggermente semiflesse, una poco più avanti dell’altra con i gomiti stretti e le mani con le palme in dentro. Quando il pallone arriva nelle mani, se ne smorza la traiettoria portando le braccia al petto. 

· «Raccolta del pallone»

Durante le varie fasi della partita, il pallone cade spesso a terra e va raccolto mentre sta rotolando. Poichè il pallone subisce rimbalzi imprevedibili e per la presenza degli avversari, è difficile raccoglierlo.

Il pallone va raccolto ponendosi lateralmente ad esso, ruotando e piegando il busto verso terra in modo che il braccio e la mano posteriore, con rapido movimento, spinga da dietro il pallone in avanti verso l’altra mano che intanto è andata a bloccarlo.

Poi il giocatore si rialza e può passare il pallone continuando la sua corsa.

TECNICA DEL PASSAGGIO 
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La palla va portata sempre con due mani e vicino al petto. Solo quando il portatore sta per essere placcato, può tenere la palla al petto solo con una mano mentre con l’altra tenta di respingere il placcatore. Le mani sul pallone vanno tenute a «cucchiaio» cioè ravvicinate lungo la parte mediana con le dita allargate in modo da formare una concavità sulla quale si adatta bene il pallone nel senso del suo asse maggiore.

Le braccia sono stese lungo il corpo e il movimento è oscillatorio verso la parte in cui è indirizzato il passaggio. Per favorire il passaggio che deve essere indirizzato dietro, contemporaneamente al movimento delle braccia si ha una rotazione del tronco e della testa sul bacino per favorire il movimento nel suo complesso che risulta così più sciolto e inoltre permette al giocatore di osservare il compagno in modo da fargli ricevere un pallone preciso all’altezza delle anche e leggermente avanzato rispetto alla sua posizione che tenga conto della velocità di avanzamento del ricevitore senza fargli variare il ritmo di corsa durante la ricezione del pallone.

È evidente infatti, che un passaggio troppo alto, troppo basso o troppo arretrato, crea un rallentamento nella dinamica dell’azione, con una difficoltà nel controllo del pallone, favorendo gli avversari che possono così anticipare l’azione. I movimenti del tronco e degli arti superiori sono coordinati con l’azione delle gambe. Il passaggio deve avvenire quando il corpo si trova in appoggio sull’arto opposto alla parte del ricevitore del pallone. Se un passaggio deve essere effettuato verso destra, il portare del pallone lo esegue quando si trova in appoggio sul piede sinistro e viceversa.

· «Passaggio in corsa»

La rapida flessione e rotazione del busto permettono di imprimere al pallone la maggior forza possibile; contemporaneamente le braccia accompagnano il pallone fino alla loro completa distensione.

Braccia e gambe devono agire con sincronia in maniera tale che la palla tenuta dalle mani davanti al corpo, non ostacoli la linearità della corsa.

Nel momento del passaggio la testa e il tronco ruotano verso il compagno a cui viene indirizzata la palla, mentre la spalla opposta alla direzione del lancio si trova leggermente più alta dell’altra.

Il braccio e la mano esterni completano la spinta del lancio, braccio e mano interni danno la giusta direzione al pallone.

· «Passaggio a forbice»

Questo passaggio viene effettuato per attuare un rapido cambiamento di direzione dell’attacco o per riportare una linea di corsa obliqua in direzione diritta; questa azione va eseguita alla massima velocità in modo che l’avversario non possa intuirla.

Può essere effettuata:

· a forbice normale;

· a forbice rovesciato;

· a forbice a mani rovesciate.

· Passaggio a forbice normale

Si effettua con un semplice passaggio di ritorno, eseguito dal giocatore che porta il pallone, al proprio compagno che incrocia la sia linea di corsa e quindi continua a correre in una diversa direzione.

· «Passaggio con una sola mano»

In genere il passaggio ad una sola mano non viene effettuato perchè risulterà impreciso e quindi difficile da ricevere. Questo tipo di passaggio è accettabile soltanto in casi eccezionali, come ad esempio quando colui che l’effettua vuole sorprendere gli avversari eseguendo una lunga e rapida apertura in direzione delle linee arretrate.

· «Passaggio da fermo o in corsa con passo laterale»

Nel momento del passaggio si deve portare, nel caso di un passaggio verso destra, il piede e la gamba sinistra in fuori, quindi dalla parte opposta della direzione del lancio, ruotando contemporaneamente il busto verso il compagno di squadra a cui è indirizzato il pallone.

Quando questo passaggio viene eseguito durante la corsa, permette a tutto il corpo di riassumere la linearità della corsa successiva e, mediante la rotazione del busto nel momento in cui il piede destro tocca terra, imprime notevole forza al pallone.

· «Passare la palla»

Saper ricevere e passare la palla sono gli elementi fondamentali che bisogna acquisire. Il passaggio deve essere eseguito al momento giusto, ruotando la testa ed il tronco, verso il compagno di squadra a cui è indirizzata la palla; cio’ deve avvenire indifferentemente a destra ed a sinistra.

· «Passaggio da fermo»

La perfetta disposizione dei piedi permette di eseguire un passaggio da fermo a diverse distanze. Se ad esempio, il passaggio da fermo avviene verso il compagno di destra, si deve orientare la gamba piegata e il piede destro verso tale direzione, contemporaneamente anche lo sguardo segue la direzione.

Le braccia, le mani e le dita spingono il pallone, mentre il busto ruota rapidamente verso il ricevitore della palla. Quando tutto il movimento è stato effettuato, le palme delle mani sono rivolte verso l’alto e il peso del corpo graviterà sulla gamba avanti, mentre i mignoli delle mani si toccano per un istante. 

· «Passaggio a forbice rovesciata»

Il giocatore che porta la palla, improvvisamente dirige la propria corsa verso l’avversario del proprio compagno di squadra; nel momento in cui gli arriva molto vicino, lo affronta di spalla, in modo tale da avere la testa voltata verso il proprio compagno a cui sta per effettuare il passaggio e da cui affida dolcemente la palla prima che questi incroci dietro di lui.

Il passaggio deve quindi avvenire un attimo prima che le due direzioni di corsa si incrocino; subito dopo colui che è entrato in possesso della palla, accelera velocemente nella nuova direzione di corsa.

Viene eseguito in diagonale sia quando il portatore del pallone non ha la possibilità di effettuare un passaggio normale, sia per favorire un raddrizzamento della direzione di corsa, sia per cambiare la direzione dell’attacco.

· «Passaggio in corsa con passo incrociato»

Rispetto ai passaggi precedenti, braccia, busto e mani si comportano nello stesso modo, mentre cambia l’azione delle gambe. Per eseguire il passaggio verso destra bisogna ruotare la testa e guardare il compagno a cui è destinato il pallone; contemporaneamente le braccia e la palla vengono portate dalla parte opposta del passaggio, mentre i polsi si flettono per far sì che un vertice del pallone si trovi rivolto verso il basso.

Il pallone viene portato in fuori al massimo mentre la gamba sinistra si sposta in avanti così da eseguire il passaggio nello stesso istante in cui il piede sinistro tocca terra; contemporaneamente la gamba viene slanciata in avanti in direzione del passaggio per poi toccare terra davanti al giocatore.

Indicazioni per effettuare bene qualunque passaggio:
· mani poste sotto il pallone,

· mani ravvicinate, dita aperte, estese e aderenti al pallone,

· pressione moderata delle mani sul pallone,

· lanciare velocemente, ma non violentemente,

· lanciare nè troppo lungo, nè troppo corto;

· traiettoria sempre tesa,

· lanciare solo al compagno smarcato più favorevolmente,

· lanciare subito dopo aver ricevuto la palla (in fase di gioco a tempo lungo per far giungere rapidamente la palla all’ala, in modo che possa aggirare la difesa avversaria),
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lanciare dopo aver attirato l’avversario su di sè in modo che questi non abbia poi il tempo di marcare il giocatore che ha ricevuto la palla.

· PLACCAGGIO 

I difensori cercano di intercettare la palla per poter a loro volta proporre un’azione offensiva. Il contatto fisico vero e proprio, spesso molto brusco, è chiamato placcaggio, con cui non si ferma solo la palla ma anche il portatore, perchè questi due elementi sono inseparabili. Infatti il punto si realizza portando la palla in impianto di meta e toccandola con essa, dopo aver superato tutti gli avversari.

Il placcaggio è il gesto che più di ogni altro caratterizza il gioco ed è l’unico modo per fermare un avversario con la palla.

·  Placcaggio laterale

Consiste nell’intercettare lateralmente l’avversario con il pallone; la traiettoria di corsa del placcatore e dell’avversario sono più o meno perpendicolari.

Giunto a 4-5 metri dal possesso del pallone, il placcatore riduce la velocità continuando ad avanzare, attento a rispondere ad eventuali cambi di direzione dell’avversario.

Il placcatore, continuando ad avanzare, inclina il busto in avanti cercando di prendere contatto con le anche o con la coscia dell’avversario, quindi lo cintura con le braccia facendolo cadere a terra

La testa deve essere appoggiata ai glutei per evitare che si rimanga sotto l’uomo a terra.

· «Placcaggio frontale»

È quello più comune e consiste nell’affrontare l’avversario di fronte. 

Se ne distinguono due tipi:

· frontale propriamente detto, di solito adottato in prossimità dell’impianto di meta per evitare che l’avversario vi entri dentro. Il placcatore si piazza con le gambe semiflesse e, nel momento in cui viene in contatto con l’avversario lanciato verso la meta, lo cintura avendo cura di mettere la testa lateralmente, poi, con una spinta avanti lo ribalta indietro;

· il secondo tipo viene eseguito cinturando l’avversario quando questi è a fianco del placcatore con una tecnica simile a quella del placcaggio laterale.

Per effetto della sua velocità e della spinta laterale sull’anca, subita al momento del placcaggio, il portatore del pallone effettua una rotazione che lo porta supino a terra con il placcatore sopra di lui. La presa va 

mantenuta fino a che il giocatore avversario non è completamente a terra.

· «Placcaggio da dietro»

Per poterlo eseguire bisogna avere una velocità superiore a quella dell’avversario. Il placcatore gli si pone lateralmente appoggiando la propria spalla ai glutei, sulla coscia inserendo la testa lateralmente e cinturandolo, cerca di atterrarlo. Può essere eseguito anche in tuffo quando l’avversario è vicino alla meta e si rende necessario affrettare l’azione.

I GIOCHI DELLA PALLAOVALE

· CACCIA A CAVALLO

Disponetevi in modo che a turno uno funga da «cavallo» ed uno da «cavaliere».

I cavalieri sono in possesso di un pallone che si passano l’un l’altro.

Se il pallone cade a terra si invertono i ruoli.

Questo gioco può essere effettuato a squadre: una si passa il pallone e l’altra cerca di intercettarlo. Oppure una squadra si passa un pallone cercando di portarlo oltre la linea di meta della squadra avversaria.

· PASSAGGI

Dividersi in due squadre e disporsi nel campo da gioco in modo libero.

Al via viene lanciata in alto la palla. La squadra che entra in possesso, cerca di tenerla il più a lungo possibile passandola tra i componenti. L’arbitro conterà il numero di passaggi effettuati fino al momento in cui il pallone verrà conquistato dall’altra squadra. Vince la squadra che ha effettuato il maggior numero di passaggi tra i propri componenti.

· RIFORNIMENTO

Disponetevi a coppie sulla linea in partenza, a qualche metro l’uno dall’altro. Al via ogni coppia parte di corsa passando sul pallone fino a portarlo dall’altra parte del campo di gioco e deporlo dentro un cesto. Se il pallone cade durante il tragitto la coppia deve tornare alla linea di partenza per riprendere un altro pallone. 

· DENTRO E FUORI

Due squadre si dispongono di fronte ad alcuni metri di distanza; i giocatori si passano il pallone da una parte all ‘altra mentre alcuni concorrenti posti tra le due file, cercano di intercettarlo. Se vi riescono, cercano di colpire con il pallone un giocatore delle due squadre, se questo viene colpito è eliminato o dal il cambio al giocatore che gli ha lanciato la palla.

· GIOCO CONTINUO

Dividersi in due squadre disposte una di fronte all’altra ad alcuni metri di distanza. Il caporiga di una squadra lancia il pallone al compagno successivo, e così di seguito fino all’ultimo il quale passa al giocatore di fronte dell’altra squadra che subito lancia il pallone al compagno successivo. E così via. Ogni errore viene penalizzato. Al termine vince la squadra che ha commesso meno errori.

· FORBICETTE

A gruppi di tre, mentre i due estremi si passano il pallone correndo, il terzo cerca di intercettarlo; se ci riesce, prende il posto di chi ha sbagliato.

· DUE CONTRO DUE

Con una palla due giocatori devono superare una certa distanza e riuscire a fare meta.

· OCCHIO ALLA PALLA

Disponetevi in cerchio mentre un giocatore posto al centro lancia via via il pallone a quelli in circolo i quali dovranno prendere il pallone senza farlo
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PALLABASE

Comincia ad essere praticata negli Stati Uniti attorno al 1870, dove si diffonde rapidamente fino a diventare lo sport più popolare d'America.

Questa disciplina è organizzata in Italia dalla FIBS (Federazione Italiana Baseball Softball) ed a livello internazionale dalla IBA (International Baseball Association). È stata ammessa come sport dimostrativo alle Olimpiadi di Seul nel 1988 e come sport ufficiale ai giochi di Barcellona nel 1992.
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SEGNATURE DEL CAMPO 

1- Limiti del campo interno

Dividono il campo interno da quello esterno.

2- I Casa Base
È l'inizio e la fine del percorso della squadra in attacco.

II 1° Base

III 2° Base

IV 3° Base

Sono le tappe, in ordine di successione, che i giocatori in attacco devono compiere per giungere a casa base.

3- Pedana del lanciatore.
Il lanciatore deve eseguire il suo lancio all'interno di essa (in riferimento anche ai segni che vi sono).

4- Zone del campo
A- Campo interno;

B- campo esterno;

C- Territorio di foul.

A e B costituiscono il territorio "buono" per farvi giungere una battuta. 

ACCESSORI DEL CAMPO
3 cuscini per segnare le prime 3 basi e una lastra di gomma bianca per segnare casa base.

N° GIOCATORI PER SQUADRA
9 giocatori

POSIZIONI DA ASSUMERE E RUOLI IMPOSTI PER REGOLAMENTO
Attacco: battitore in pedana; gli altri (eventualmente in gioco) in base o lungo i corridoi tra le basi.

Difesa: lanciatore in pedana, ricevitore in pedana; difensori sparsi per il campo.

PALLA
Diametro: circa 7 cm.

Peso: 142 - 149 grammi.

Si può toccare con: Battitore: bastone. Difensori: tutto il corpo. Ricevitore: guanto. Attaccanti: niente.

Non si può toccare con: Battitore: tutto ciò che non è la mazza. Ricevitore: tutto ciò che non è il guanto. Attaccanti: tutto.

DURATA DELLA GARA
N° tempi x minuti ciascuno. Oppure raggiungimento del seguente punteggio:

Essere in vantaggio dopo un certo numero di riprese (9 per i professionisti U.S.A.) fissato, altrimenti si prosegue fino ad ottenere tale vantaggio.

N° ARBITRI
4 arbitri

EVENTUALI LORO RUOLI PARTICOLARI
Un arbitro sta dietro il ricevitore per controllare la traiettoria più o meno regolare della palla. Gli altri stanno uno vicino ad ognuna delle prime 3 basi per giudicare la conquista della base o l'eliminazione dell'attaccante.

PRINCIPALI REGOLE
- Sintesi della regola
Ogni giocatore deve occupare la posizione assegnatagli per il suo ruolo e rispettare la successione delle azioni.

- Sua finalità e significato
Dare al gioco la sua tipica fisionomia e rendere equamente difficili i compiti di attacco e di difesa.

BERSAGLIO (da colpire con palla).

Difensore: il corpo del giocatore o la base che sta per raggiungere (per eliminare il giocatore avversario).

Battitore: campo interno o esterno (evitare il foul).

Lanciatore: zona di "stricke" accanto al battitore.

PARTICOLARITÀ
La palla scandisce il gioco ma è l'uomo che "fa" il punto raggiungendo il bersaglio costituito da casa base e ciò costituisce un caso decisamente atipico negli sports con palla, la quale è usata come mezzo di eliminazione di chi corre ad impedirgli di "fare punto".

L'alternanza di fasi di gioco in cui la squadra in difesa (o attacco) e la squadra avversaria nel ruolo complementare è un elemento anch'esso tipico e particolare di questo sport.

Vi è infine da notare una grande diversità di ruoli assegnati ai singoli giocatori.

SVOLGIMENTO
Il lanciatore lancia; il battitore risponde (battendo) e inizia a correre nel tentativo di conquistare la prima base ed eventualmente altre raggiungendole in ordinata successione e permettendo anche ad altri suoi compagni di squadra (che lo hanno preceduto in battuta) presenti in qualche base (al momento della sua battuta) di conquistarne ulteriori o di giungere a casa base ottenendo il punto.

Quando tutti i giocatori di una squadra si sono avvicendati in battuta o quando tre di loro sono stati eliminati, è terminati un INNING (top inning).

Le squadre si scambiano quindi il ruolo (attacco e difesa) e va in battuta l'altra squadra. È l'inning successivo (bottom inning) per il quale valgono le stesse regole del precedente.

Topo inning e bottom inning sostituiscono una ripresa.

La palla va lanciata in una direzione ben precisa affinchè l'azione sia valida; nel rettangolo di "stricke" (dalle ascelle alle ginocchia del battitore, a distanza tale da essere a portata del suo bastone). Se il lanciatore manca tale bersaglio per 4 volte consecutive, senza quindi ottenere la risposta del battitore, quest'ultimo ha diritto alla prima base. Se il battitore manca tre lanci validi consecutivi viene eliminato.

- LA CASA BASE
È contrassegnata da una lastra pentagonale di gomma bianca avente angoli di 90°, un lato di cm. 32, due lati di cm. 21,5, e due lati di cm. 30,48. Essa deve essere ben fissata con i suoi bordi superiori a livello del terreno; con la punta in corrispondenza dell'intersezione delle linee che uniscono la casa base alla prima e alla terza base con i lati di cm. 30,48 combacianti con le linee stesse; un lato di cm. 43 risulta rivolto cosi' verso la pedana del lanciatore. I bordi superiori della casa base debbono essere smussati.

-LA PRIMA, LA SECONDA, LA TERZA CASA BASE
Sono contrassegnate da sacchetti di tela bianca saldamente fissati al terreno. I sacchetti di prime e terza base devono risultare interamente nel campo interno, mentre ii sacchetto di seconda base deve essere fissato con il centro nel punto di seconda base. I sacchetti di base sono di forma quadrata, con lato di cm. 38, di altezza non inferiore a cm. 7 e non superiore a cm.13 ed imbottiti con materiale soffice.

- LA PEDANA DEL LANCIATORE
È costituita da una lastra rettangolare di gomma bianca di cm. 60 x 15. Essa deve essere assicurata al terreno. La distanza tra la punta della casa e l'orlo frontale della pedana del lanciatore deve risultare di cm. 18,44.

La squadra ospitante deve fornire le panchine per i giocatori: una per la squadra di casa e una per la squadra ospitata. Le panchine debbono essere poste ad una distanza non inferiore a m. 8 dalle linee delle basi; debbono essere coperte e chiuse ai lati e posteriormente. la squadra in attacco conquista un punto quando il battitore riesce a percorrere un giro completo del diamante, toccando tutte le basi e ritornando alla casa base.

- LA DIVISA
I giocatori di una squadra debbono indossare divise identiche nel colore, aspetto e forma ed inoltre ogni divisa dovrà portare sulla schiena un numero distintivo dell'altezza minima di cm. 15,5.

Eccetto il lanciatore, tutti i giocatori possono avere numeri, lettere ed insegne attaccate alla manica della maglia indossata sotto alla casacca. Al giocatore la cui divisa non sia conforme a quella dei suoi compagni di squadra, non sarà permesso di partecipare alla gara.

La lunghezza delle maniche può variare da giocatore a giocatore, ma dovranno avere approssimativamente la stessa lunghezza.

Il ricevitore può usare un guanto o una manopola di pelle di circonferenza non maggiore di cm. 87 e non più lungo di cm. 39. tali limiti devono includere ogni allacciatura e qualsiasi striscia di pelle o membrana, attaccata sull’orlo esterno della manopola. Lo spazio tra la sezione del pollice e la sezione delle dita della manopola non deve superare i cm.15 alla cima della manopola e di cm. 18 alla base dell'inforcatura del pollice. La membrana interdigitale, o allacciatura della manopola deve misurare non più di cm. 15 dalla sommità alla base dell'inforcatura del pollice. La membrana può essere costituita da semplici lacci o da un'allacciatura di passanti in pelle ovvero un pezzo centrale di pelle che può essere l'estensione del palmo, congiunto alla manopola con lacci e costruito in modo da non poter superare la suddetta misura.

Il prima base può usare un guanto o manopola di pelle non più lungo di cm. 30 dalla punta alla base e non più largo di cm. 20 misurati dalla base dell'inforcatura del pollice all'orlo esterno del guanto attraverso il palmo. Lo spazio tra la sezione del pollice e la sezione delle dita non deve superare i cm. 10 dalla cima e i cm. 9 alla base dell'inforcatura. La manopola deve essere costruita in modo che questo spazio sia permanentemente fisso e non possa essere ingrandito, esteso, allargato o approfondito dall'uso di qualsiasi materiale o accorgimento. La membrana interdigitale, o allacciatura della manopola, deve misurare non più di 12 cm. dalla sua sommità alla base dell'inforcatura..

La membrana può essere costituita da semplici lacci e da un'allacciatura di passanti di pelle, che può essere un prolungamento del palmo; congiunto alla manopola con lacci e costruito in modo da non superare le suddette misure. Le allacciatura non possono essere consegnate e rese più profonde per ricavare una specie di trappola a rete. Il guanto può essere di qualsiasi peso.

Nessun giocatore può applicare al tacco o alla pianta delle scarpe qualcosa di diverso dai normali "spikes" o del puntale.

- LA PALLA
È formata da un nucleo centrale di sughero con attorno due rivestimenti di lana all'esterno e un avvolgimento di fili di cotone, il tutto è rivestito da due strisce di pelle di cavallo strettamente cucite tra loro. La palla regolamentare deve pesare tra i 142 e i 149 gr. ed ha un diametro di circa 7 cm.
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- GUANTONE
Strumento essenziale per il giocatore è il guantone di pelle che serve per ricevere la palla con sicurezza e senza rischi per le mani. Ce ne sono di tre tipi, quello da prima base e quello da ricevitore che vengono chiamati manopole o moffole, per le imbottiture di cui sono provvisti; vi è poi il guantone usato sia dai giocatori interni che da quelli esterni, provvisti di cinque dita che danno la caratteristica forma della mano.

- LE SCARPE
Sono simili a quelle del calciatore ma nella pianta e nel tallone sono corredate da lamine a taglio vivo sagomate in modo da migliorare la "presa" sul terreno durante la corsa, queste lamine si chiamano spikes.
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- LA MAZZA
È costituita in legno di frassino, in plastica o in fibra di vetro. Peso e lunghezza possono variare a seconda delle esigenze del battitore.

- IL BERRETTO
È una delle note più caratteristiche della divisa da basebalL per la sua forma a cupola degradante e l'ampia visiera studiata a posta per riparare meglio gli occhi dalla luce.

FONDAMENTALI

- TIRO
Impugnatura con presa digitale: tra il pollice e le prime due dita (indice e medio) e seconda falange dell'anulare. A seconda del tipo di lancio, si possono effettuare altre impugnature. In ogni caso la palla non deve toccare mai il palmo. Dall'impugnatura dipende la rotazione della palla che segue il colpo di polso. Il lanciatore di baseball, per dare inizio al gioco, effettua un particolare tiro che è caratterizzato da una fase di caricamento e una di rilancio. La prima consiste nella chiusura del corpo avvicinando le mani e il ginocchio opposto alla mano di tiro, il più possibile al viso e quindi allontanando velocemente le parti suddette ed effettuando un ampio passo in avanti in modo da trovarsi protesi in avanti con tutto il corpo; intanto il braccio ha dapprima effettuato un'oscillazione dietro in atteggiamento flesso; si è poi disteso in avanti, cercando di mantenere l'angolo del braccio con l’avambraccio a circa 90°,per poi far terminare l'azione in un violento colpo di polso che imprima l'ultima spinta alla palla.

- PRESA
È la capacità di prendere, in qualunque situazione, la palla. 

Occorre essere di fronte alla palla con le braccia semi flesse protese verso la palla in arrivo e le gambe leggermente divaricate, nel caso che la palla sia all'altezza del torace o più in alto.

Se la palla arriva all'altezza dell'addome e delle ginocchia, la posizione del guantone sarà opposta. Tali posizioni contano per avere una presa sicura e senza difficoltà. La palla può anche essere presa mentre arriva da terra, in questo caso vanno usate anche le gambe, che dovranno piegarsi andando incontro alla palla, con gli occhi fissi su di essa e il busto proteso in avanti.

Quando la palla si dirige verso una direzione lontana, occorre per prima cosa non perderla mai di vista e dirigersi verso di essa. Lo spostamento degli arti inferiori è laterale. Se la palla è verso sinistra occorre incrociare la gamba destra sulla sinistra. Se invece proviene da destra il contrario. Tali azioni servono per dirigersi con un solo passo nella direzione di corsa che segue.

- LA BATTUTA
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È essenziale anche la posizione dei piedi soprattutto per la direzione da imprimere alla palla attraverso la torsione del busto. Nella posizione rispetto alla palla in arrivo, i piedi possono essere paralleli tra di loro e si trovano di fronte al piatto: Tale posizione viene detta normale; oppure varia il piede di appoggio: quello sinistro per il battitore destro e viceversa per il mancino.

Se tale piede è il più lontano del piatto, tale posizione viene detta aperta; se al contrario è più vicino al piatto viene detta chiusa. La posizione del busto è frontale al piatto con la testa rivolta al lanciatore, le braccia sono flesse mentre impugnano la mazza e i gomiti devono trovarsi ad un'altezza molto inferiore di quella delle spalle. Il peso è distribuito su ambedue gli arti. La mazza, partendo da una posizione vicina alla spalla e alla testa della parte del braccio più forte, deve compiere un giro quasi completo rispetto al giocatore stesso, mantenendo parallela al terreno nel momento dell'impatto. In tale momento è avvenuta anche una torsione del busto con spostamento del piede anteriore verso la palla. Dopo l'impatto la mazza continua per azione della forza centrifuga la sua circonferenza, per mezzo della cosiddetta rottura dei polsi, cioè della torsione simultanea di questi senza abbandonare ancora la mazza.

Occorre non perdere mai di vista la palla e mantenere il peso in tutte e due le gambe per non perdere l'equilibrio e quindi per imprimere più forza alla palla. Il bacino segue il tronco per mezzo del quarto giro che effettua sulla punta dello stesso piede d'appoggio, mantenendo contatto con il suolo.

Alla battuta segue la corsa che deve percorrere tutto il diamante delimitato da quattro basi che dovranno essere toccate secondo l'ordine, ritornando al punto di partenza. Ogni base va affrontata in modo diverso a causa dell’accelerazione e della forza di gravità effettuando una piccola curva prima di affrontare ogni base per poterla toccare con il piede (solitamente il destro). Spesso, per potersi arrestare all'improvviso e sottrarsi alla toccata di un difensore, si usa la cosiddetta scivolata.

Quella più usata è la scivolata per rialzarsi con la quale ci si ritrova quasi subito in pidi per ricominciare a correre se ce n'è bisogno. Una gamba si piega sotto l'altra, le braccia si ortano in alto, il piede della gamba distesa viene tenuto sollevato in modo che appena arriva a contatto sulla base diventa il perno che il corpo sfrutta per sollevarsi.

SOFTBALL

Il softball si cominciò a praticare alla fine del 1800, come versione al coperto del baseball. Oggi però, si gioca anche all'aperto.

È molto diffuso negli Stati Uniti. A livello internazionale si è affermato come sport femminile e, dal 1965, si disputano ogni due anni, i Campionati del Mondo. Il softball è organizzato in Italia dalla FISB (Federazione Italiana Baseball e Softball) ed a livello internazionale dalla IBA (International Baseball e Softball).

IMPIANTO
L'impianto è costituita da un terreno erboso che comprende due campi:

- uno interno (infield), denominato diamante, costituito da un quadrato di m. 18,28 di lato con una base in ogni angolo: casa base (a), prima casa (b), seconda casa (c), terza casa (d).

- l'altro esterno (outfield), a forma di quarto di cerchio, che comprende l'impianto tra le due linee di foul (f) formate dall'estensione dei lati del diamante.

Il piatto del lanciatore si trova nel centro di un cerchio a una distanza di m. 14 per gli uomini e m. 12 per le donne, dalla casa base.

La distanza tra la casa base e la barriera delle demarcazioni deve essere di m. 68 per gli uomini e m. 61 per le donne. La barriera di arresto si trova a m. 7/9 dietro la casa base.

Sull'impianto sono segnate anche:

- la linea della prima base (g) di cm. 91,

- i box del battitore (h) di m. 2,10 x cm. 91.

- i box del ricevitore (i),

- i box degli allenatori (j),

- il cerchio del battitore successivo (k).

REGOLE
Il softball si gioca con mazza e palla tra due squadre di 9 o 10 elementi, che battono a turno. La squadra in difesa ha lo scopo di "eliminare" i battitori avversari e segnare punti effettuando il giro delle basi.

Il turno alla battuta di una squadra (mezzo inning)  termina quando resta con tre soli elementi.

Una squadra può disporre di un decimo giocatore, "il battitore designato", per sostituire un proprio giocatore alla battuta, purchè la sostituzione venga dichiarata prima della gara, venga applicata sin dall'inizio ed il battitore designato rimanga nella stessa posizione di battuta per tutta la gara.

Le posizioni sul campo della squadra in difesa sono:

1) lanciatore

2) ricevitore

3) prima base

4) seconda base

5) terza base

6) interbase

7) esterno sinistro

8) esterno centro

9) esterno destro.

Il numero di sostituzioni è illimitato. Un giocatore sostituito non può rientrare in gioco. Un battitore designato non può fare sostituzioni e può essere sostituito lui stesso solo da giocatori che non siano già stati impiegati e, una volta sostituito non può rientrare.

Una partita è costituita da sette inning. Il settimo inning si gioca però solo fino al momento in cui la squadra seconda alla battuta supera il punteggio finale dell'avversario. In caso di parità al termine degli inning regolamentari, la partita prosegue con inning supplementari finchè una delle due squadre concluda in vantaggio. Se l'arbitro, per avversità atmosferiche od altri motivi, fischia il termine della partita, si acquisisce il punteggio realizzato in quel momento se sono stati giocati almeno cinque inning completi o la squadra seconda alla battuta, in quattro inning ha segnato più punti di quelli realizzati complessivamente dalla squadra prima alla battuta.

Vince la squadra che segna un maggior numero di giri. Viene segnato un giro ogni volta che uno dei giocatori di una squadra completa il giro delle basi, avendole toccate tutte a turno. Viene assegnato un fuori campo, mettendo in condizione il battitore e tutti i corridori presenti sulle basi di avanzare fino al piatto di casa base senza essere eliminati, quando una palla, battuta regolarmente, esce dal campo esterno tra i pali di foul e atterra oltre la distanza della barriera, oppure colpisce un palo di foul sopra l'altezza delle barriere. Se al termine del mezzo inning il turno alla battuta di un giocatore non è completato, sarà il battitore il primo alla battuta successiva.

La zona stike è lo spazio al di sopra della casa base, compreso fra il ginocchio e l'ascella del battitore. Lo stike si verifica quando il battitore manca una palla lanciata nella zona di stike.

Una palla che atterra in territorio di fallo (foul ball) è giudicato uno strike.

A un battitore sono concessi 3 stike per turno. Il ball è invece un lancio al di fuori della zona di strike.

Dopo 4 balla il battitore avanza alla prima base. Il battitore diventa corridore:

1) se colpisce una palla in territorio valido;

2) dopo 4 ball;

3) se viene ostacolato dal ricevitore;

4) quando una palla valida colpisce l'arbitro su territorio di fallo;

Un corridore avanza alla base successiva:

- se la palla raggiunge la casa base o viene ribattuta;

- quando la palla lascia la mano del lanciatore;

- quando la palla viene battuta e non è bloccata;

- quando la palla viene ribattuta in territorio valido;

- quando al battitore viene assegnata una base e le basi precedenti sono occupate;

- quando viene ostacolato da un giocatore in campo;

- quando un giocatore in campo ferma irregolarmente la palla;

- quando la palla viene battuta in territorio di fallo e viene messa fuori gioco.

I corridori devono rientrare alle loro basi:

- quando una palla viene presa al volo in modo regolare;

- quando la palla viene battuta irregolarmente;

- dopo un’interferenza di un battitore o di un corridore;

- quando il battitore viene colpito da una palla lanciata.

Il lanciatore dispone di un minuto per lanciare un massimo di 5 palle.

Il lanciatore deve:

- stare con entrambi i piedi sul piatto;

- essere rivolto verso il battitore;

- tenere la palla con entrambe le mani di fronte al corpo.

Il lancio inizia quando il lanciatore toglie una mano dalla palla e deve essere eseguito dal basso verso l'alto con la mano al di sopra delle anche e il polso e il gomito alla stessa distanza dal corpo.

Il lanciatore può eseguire un passo avanti in direzione del battitore.

È permesso qualsiasi tipo di caricamento purchè:

- la palla venga lanciata immediatamente dopo il movimento di lancio;

- il movimento in avanti non venga interrotto o ricominciato;

- il caricamento non continui dopo il passo avanti;

- la palla venga rilasciata dopo che ha superato le anche.

Il battitore viene eliminato se:

- una palla viene presa al volo;

- una palla in volo viene ribattuta nel campo interno quando ci sono meno di due giocatori di squadra eliminati e corridori sulle prime due basi;

- il corridore che lo precede interferisce illegalmente con un difensore che tenta di prendere la palla.

Un corridore viene eliminato quando:

- è costretto ad avanzare alla base successiva e il giocatore sulla base riceve la palla prima che questi la raggiunga;

- prima di raggiungere una base viene toccato regolarmente con la palla, da un giocatore in campo;

- lascia la base prima che una palla venga presa al volo e non riesce a ritornarvi prima che la base o lui stesso vengano toccati da un giocatore in possesso della palla;

- corre a più di 1 m. dalla linea tra le basi per non essere toccato;

- supera il corridore che lo precede;

- calcia la palla;

- ostacola intenzionalmente un tentativo di prendere la palla o un tiro della stessa;

- viene colpito da una palla valida, mentre si trova lontano dalla base.

Si verifica il force-out o eliminazione obbligatoria, quando il corridore perde il diritto ad una base perchè il battitore è diventato un corridore e il giocatore in campo alla base successiva ha la palla in mano.

UFFICIALI DI GARA
La giuria è composta da:

- un arbitro di piatto, che giudica la validità delle battute, ed è responsabile delle decisioni relative al gioco e dell'esito dell'incontro;

- gli arbitri delle basi, che si dispongono sul campo in diverse postazioni per giudicare il gioco alle basi.

Gli arbitri collaborano nel giudicare i lanci non validi e le basi rubate, nell'espellere i giocatori e sospendere il gioco.

ABBIGLIAMENTO
Le divise dei giocatori sono simili a quelle del baseball: devono essere identiche per i giocatori della stessa squadra, con numero sul dorso della camicia. 

Gli uomini indossano cappelli, le donne possono portare cappelli, visiere o nastri purchè identici per tutti i componenti della squadra. Sono ammessi elmetti per la squadra alla battuta e per il ricevitore. I ricevitori e gli arbitri del piatto devono indossare maschere e le ricevitrici corpetti protettivi.

Tutti i giocatori possono indossare guanti da softball; ma il guantone, solo il ricevitore e il prima base.

ATTREZZATURA
La MAZZA può essere di legno massello o laminato, plastica o metallo, con diametro di 5,5 cm. nel punto più largo e peso massimo di 793 gr. È lunga fino a 86 cm. compresa l’impugnatura di sicurezza fatta di sughero o nastro.

La PALLA è un insieme di sughero e gomma, rivestita esternamente di pelle, con cuciture sottili. Le palle standard pesano 172/198 gr. ed hanno circonferenza di 29/31 cm. 

Il PIATTO CON CASA BASE è un pentagono di gomma largo cm.43 ,lungo 21 sul lato parallelo alle linee interne dei box del battitore e 30 cm. sul lato del punto rivolto al ricevitore.

Le ALTRE BASI sono segnate da sacchetti quadrati con lato di 30 cm., fatti di canapa e fissati al terreno.

Il PIATTO DEL LANCIATORE è una lastra rettangolare di legno o gomma, lunga 60 cm. e larga 15.

PALLAMANO

Il gioco della pallamano, quale noi oggi possiamo ammirare, non ha origini remote anche se, per evidenziare la sua nascita, è necessario risalire all'inizio del nostro secolo.
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La Pallamano Moderna si è affermata in Germania intorno a 1915 per opera del professor Max Heidem il quale, riunendo vari giochi popolari da origine al "torball" che direttamente richiama le caratteristiche attuali della pallamano. 

È organizzata in Italia dalla F.I.G.H. (Federazione Italiana Gioco Handball) e a livello internazionale dalla W.H.C. (World Handball Cuncil).

È stata ammessa alle Olimpiadi nel 1972, in occasione dei Giochi di Monaco.

IMPIANTO
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1- Linea di porta                             

Delimitazione della zona in cui non si può entrare nè per attaccare nè per difendere, ma solo accidentalmente e senza pallone.

2- Linea dei 7 metri                          

Da dietro questa linea si batte l'omonimo tiro (tiro dei 7 metri). 

3- Linea di tiro franco                        
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I falli eseguiti fuori dalla zona delimitata da tale linea si puniscono con un 

tiro dal punto in cui sono stati commessi.

4- Segni della zona di cambio
Entro questi due segni deve avvenire l'eventuale cambio di giocatori.

5- Linea mediana
Divide il campo in due metà simmetriche.

6- Linea dell'impianto di porta
Vi può entrare solo il portiere.

7- Segno del tiro di rigore.
Entrambi i piedi vi devono star dietro (almeno uno a terra) quando si batte il tiro di rigore.

ACCESSORI DEL CAMPO
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Due porte costituite da una struttura rettangolare alta m. 2,00 e larga m. 3,00 a cui devono aggiungere cm. 8 in altezza e cm. 16 (= 8 x 2) dello spessore del telaio di legno. Queste strutture sono chiuse posteriormente da una rete (di profondità m. 1,00 alla base e cm. 80 in cima) sostenuta da un telaio.

N°DEI GIOCATORI
7 in campo + 5 in panchina (12).

POSIZIONI DA ASSUMERE E RUOLI IMPOSTI PER REGOLAMENTO
Solo il portiere può toccare la palla con tutte le parti del corpo, ma solo in impianto di porta. Un giocatore può sostituire il portiere, ma il portiere non può sostituire un giocatore.

PALLA
Diametro: 19 cm.

Peso: 425/475 grammi.

Si può toccare: con tutte le parti del corpo dal ginocchio in su, ma il palleggio deve essere effettuato con le mani.

Non si può toccare: con la gamba e il piede.

DURATA DELLA GARA 
N° 2 tempi di 30 minuti ciascuno. Oppure, raggiungimento del seguente punteggio: se l'incontro termina in parità: 2 tempi supplementari di 5' ciascuno; se c'è ancora parità altri 2 tempi supplementari di 5' ciascuno. 

N° ARBITRI
2 arbitri, un segretario, un cronometrista. Eventuali loro ruoli particolari

PRINCIPALI REGOLE
- Sintesi della regola
1- Non ci si può spostare se non palleggiando la palla.

2- Non si può strappare la palla di mano all'avversario che la sta tenendo

3- Non si può tenere la palla in mano più di 3''.

4- Nessuno giocatore può entrare nell'impianto di porta.

5- Non è permesso alcun brusco contatto fisico che comprometta l'equilibrio e la dinamica della sua azione.

6- Il fallo laterale o di fondo intenzionale viene punito.

- Sua finalità e significato
1- Permette all'avversario di impadronirsi della palla senza essere costretto al fallo.

2- Impedire azioni brusche o pericolose o che possano degenerare in azioni fallose.

3- Rendere il gioco più veloce

4- Contenere entro giusti limiti la potenzialità offensiva di chi attacca.

5- Mantenere il gioco entro limiti di correttezza e lealtà.

6- Punire chi cerca di trarre un vantaggio dal ritardo del gioco.

SVOLGIMENTO DELGIOCO
Ciascuna squadra attende il fischio di inizio nella propria metà campo.

Il giocatore che esegue il tiro di inizio non può segnare direttamente una rete nella porta avversaria.
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Il gioco prosegue con i giocatori che possono "tirare, colpire, respingere, palleggiare, fermare e afferrare il pallone con l'aiuto delle mani, delle braccia, della testa, del tronco, delle cosce e delle ginocchia".
Il tutto ovviamente entro i limiti imposti dallo stesso regolamento e nel tentativo di far giungere la palla nella rete avversaria. Nel secondo tempo si cambia campo e il gioco prosegue fino a che il cronometrista non decreta la fine della partita.

BERSAGLIO (da colpire con palla)

Il rettangolo della porta, superando interamente la linea di porta.

PARTICOLARITÀ
È un gioco dinamico e scorrevole anche grazie al fatto che si possano effettuare dei cambi di giocatore senza interrompere il gioco o attendere il consenso dell'arbitro, purchè siano effettuati secondo quanto prescritto dal regolamento.

Caratteristica è l'unione, all'interno di questo gioco, di elementi del gioco del calcio (il bersaglio è una rete rettangolare difesa da un portiere) e del gioco della pallacanestro (il modo di condurre la palla ed i limiti al trattenerla nelle proprie mani sono sostanzialmente gli stessi).

La presa e il lancio di palla ad una sola mano ricorda invece la pallanuoto.

Per permettere questo modo di trattare la palla il regolamento precisa che quest'ultima non deve essere nè liscia nè ruvida.

La pallamano è uno sport semplice e di facile attuazione.

Occorrono modeste attrezzatura, ed è immediatamente comprensibile, essendo basato su concetti semplici e poco numerosi che si riassumono nella realizzazione di un gioco collettivo, il cui fine principale è, dopo aver conquistato la palla, di realizzare una rete. 

La rete è considerata valida quando il pallone ha superato la linea di porta, la quale misura 3 metri di larghezza e 2 metri di altezza. La porta è situata in corrispondenza della linea di fondo campo, ed è "protetta" da una zona semicircolare, denominata impianto di porta, limitata da una linea che dista 6 metri dalla linea di porta stessa (linea dei 6 metri). Tale impianto è dominio del portiere e nessun giocatore, attaccante o difensore che sia, può penetrarvi. Parallelamente alla linea che delimita l'impianto di porta ed a 3 metri da essa, corre una linea tratteggiata (impianto dei 9 metri), da cui sono battute le punizioni (tiri franchi) derivati da falli subiti dal giocatore in attacco fra la linea dei 6 metri e quella dei 9 metri.

La palla può essere giocata con le mani, ma non si incorre in infrazione se la si tocca con qualsiasi altra parte del corpo al di sopra delle ginocchia. Solo il portiere può difendere la propria porta intervenendo anche con i piedi. Non possono essere effettuati più di tre passi con la palla in mano e non si può trattenere il pallone più di 3 secondi. Dopo tre passi è possibile palleggiare, ma se il palleggio viene interrotto non può essere ripreso. Nel rapporto con l'avversario, è proibito trattenerlo, circondarlo con le braccia, spingerlo e strappargli la palla di mano.

Tutti i falli vengono rilevati dall'arbitro, che li fischia, li indica, e sanziona le relative punizioni, punendo, talvolta, non solo la squadra che può subire a seconda della gravità del fallo un tiro franco o un tiro di rigore (tiro da 7 metri), ma anche il giocatore falloso, escludendolo temporaneamente o definitivamente dal gioco.

FONDAMENTALI DI SQUADRA
PALLEGGIO
Palleggiare significa dare impulso alla palla con una mano, affinché possa rimbalzare contro il suolo e ritornare verso la mano stessa. Nel gioco della pallamano è possibile palleggiare con una mano o alternativamente con l'altra ed è pure possibile fra un palleggio e l'altro compiere un numero indefinito di passi. Non è permesso palleggiare con due mani o riprendere il palleggio dopo averlo interrotto.

Durante il palleggio, occorre che il contatto con la palla sia con la mano tenuta "a coppa" e che le dita ed il polso non siano mantenuti rigidi.

La palla non è "schiaffeggiata", ma accompagnata morbidamente verso il suolo mantenendola di fianco al corpo, il quale, nella sua globalità partecipa in maniera elastica al gesto. Le gambe sono semipiegate e leggermente divaricate sia sul piano frontale che sagittale, mentre il piede opposto alla mano impegnata nel palleggio è tenuto leggermente avanti.

Nel gioco della pallamano si hanno tre tipi di palleggio:

- il palleggio basso, che si esegue a contatto con un avversario, quando cioè, vi è la necessità di difendere il possessore del pallone;

- il palleggio a media altezza (altezza del viso, si utilizza quando il giocatore è lanciato a piena velocità verso la porta avversaria).

RICEZIONE E PRESA
Per "presa" si intende la maniera di atteggiare le mani nel momento del contatto con la palla. La presa che dà maggior sicurezza, è quella a due mani, ma ciò non toglie che si possa realizzarla, in particolari situazioni, con una sola mano.

I tipi di presa variano a seconda che siano riferiti a palloni che giungono alti (al di sopra della linea dei gomiti), bassi, o rotolanti.

Per i palloni alti, le mani sono poste a "conca", con le dita rivolte verso l'alto, con il pollice e l'indice che formano fra loro un angolo di 45° e che sfiorano con le loro estremità le corrispondenti dita dell'altra mano.

Per i palloni bassi, la presa è invertita. Il margine esterno dei palmi e dei mignoli si sfiorano e le dita sono rivolte verso il basso. I palloni rotolanti sono raccolti con un movimento del braccio da dietro con la mano a "cucchiaio". Tale manovra è facilitata dall'intervento dell'altra mano che si pone sopra il pallone, e dalla posizione delle gambe che sono tenute divaricate in senso antero - posteriore e semi piegate, con l'arto opposto alla mano che raccoglie la sfera in avanti. Il busto, infine, per favorire un'ottimale visione del campo di gioco, va mantenuto il più eretto possibile.

IL PASSAGGIO
Il passaggio fondamentale si esegue portando il braccio di tiro semiflesso indietro, con il gomito alto circa all'altezza dell'orecchio. Il piede opposto è tenuto avanti ed il busto è torto dalla parte del braccio di lancio. Il passaggio si esegue portando il peso del corpo dal piede posteriore a quello anteriore.; il busto con una torsione si riporta di fronte, ed il braccio con movimento a "frusta" esegue il lancio.

a) Primo compito: ricevere e passare. 

Per ricevere, orientare il corpo verso la palla e preparare le mani al contatto con il pallone. Per passare, tenere il pallone alto sopra il capo con entrambe le mani, orientarsi (anche coni piedi) verso il compagno ed eseguire, guardando il bersaglio rappresentato dalle mani di chi si appresta a ricevere.

b) Secondo compito: spostarsi per ricevere.

Lo spostarsi per ricevere la palla presenta inizialmente qualche difficoltà, se ci si trova o troppo indietro e la palla cade sui piedi, o troppo avanti e la palla supera il capo, sbilanciati sui palloni che giungono lateralmente.

c) Terzo compito: correre, afferrare, lanciare.

d) Quarto compito: eseguire un lancio lungo.

La necessità successiva per saper eseguire un buon passaggio in corsa è quella di saper effettuare un lancio di precisione ad una distanza superiore a 4 o 5 metri.

e) Quinto compito: tirare forte.

Per tirare forte, tutto il corpo deve essere coinvolto nell'azione di lancio, dalla pianta dei piedi alla punta delle dita della mano con una trasmissione dienergia derivata, soprattutto, da una forte "spinta" verso il suolo degli arti inferiori. Affinchè la spinta sia veramente redditizia, è necessario che i piedi siano sempre orientati lungo l'asse di lancio.

- PASSAGGI SPECIALI
Oltre al passaggio "fondamentale", che percentualmente è di gran lunga il modo più usato e più facile per trasmettere la palla ad un compagno, dobbiamo precisare che esistono forme di passaggio più sofisticate e difficili, che sono attuate dagli atleti evoluti, in particolare situazioni di gioco, per "smarcare" un compagno in posizione più favorevole a realizzare una rete.

Sono i passaggi "speciali", che hanno come caratteristica la rapidità di esecuzione, la sorpresa, e non ultima la spettacolarità; per l'alto coefficiente di difficoltà richiedono grande specializzazione.

Molti sono i passaggi speciali che ogni atleta realizza ed adatta grazie alla propria inventiva ed alle singole capacità tecniche. Tra quelli che è possibile individuare con più facilità durante un incontro di pallamano ci sono:

- Passaggio sottomano 
È un passaggio molto rapido realizzato per far giungere la palla al compagno che sta a fianco. Si deve saper eseguire con la mano destra e quella sinistra.

- Passaggio dietro il dorso
È un passaggio molto efficace per servire il pivot, il giocatore cioè, che si muove in prossimità della linea dei 6 metri.

- LANCI E TIRI
Dopo la ricezione della palla, nel più breve tempo possibile, si preparava l'azione successiva di lancio. Ciò comporta una reciproca responsabilità sia di chi riceve che di chi effettua il passaggio.

I lanci sono caratterizzati dall'intensità con cui si effettuano. Il passaggio, è un lancio di intensità limitata, è la forma più elementare di collaborazione fra i giocatori, ed è considerato determinante, nella variabilità delle esecuzioni, per il raggiungimento di risultati positivi.

Il tiro, nella sua forma più tradizionale, è invece, un lancio di intensità massimale ed è utilizzato con tecniche diverse, adottate a seconda delle posizioni in cui viene a trovarsi l'attaccante rispetto alla porta.

- TIRI SPECIALI
Sono definiti tiri "speciali" qui tiri che permettono la realizzazione di conclusioni a rete, nelle condizioni di gioco più varie e da qualsiasi posizione rispetto alla porta avversaria.

Fra i più attuati ricordiamo:

- il tiro laterale;

- il tiro basso;

- il tiro Eret;

- Il tiro con caduta.

- Tiro mezzo Eret ed Eret con tuffo
Sono eseguiti portando, in fase di preparazione, la palla molto in alto ed in fuori a sinistra, con un marcato sbilanciamento del corpo a sinistra (i destri di mano).

Il mezzo Eret si effettua spesso in posizione centrale rispetto alla porta e comunque dopo aver impegnato l'avversario diretto con una finta tale che il successivo tiro risulti improvviso ed inaspettato.

L'Eret con tuffo e caduta, è un tiro molto redditizio ,usato in special modo dall'ala destra di lato, con lo scopo di proiettarsi verso il centro dell'impianto di porta ed aprire il più possibile lo "specchio" della porta.

È un tiro molto efficace, ma che prevede uno speciale addestramento alle cadute. Per i motivi suddetti l'Eret con tuffo lo possiamo includere anche fra i tiri in caduta.

-Tiro laterale e tiro basso
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Derivano dalla modificazione del tiro fondamentale in doppio appoggio, infatti la preparazione è la medesima, varia solo la traiettoria della palla che da alta dietro, nel tiro laterale, si abbassa per passare all'altezza delle anche, mentre nel tiro basso, grazie ad una inclinazione più marcata del busto, passa all'altezza delle ginocchia. Ambedue i tiri si effettuano dopo che con una finta l'attaccante ha invitato l'avversario a difendere a braccia alte.

- Tiro in elevazione
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Eseguendo il tiro in elevazione, il giocatore si libera della palla mentre è in fase aerea. L'impulso per il salto è dato dalla gamba di "stacco", facilitata nel suo compito dal contemporaneo slancio, a ginocchio flesso, della gamba libera. Il busto nella fase ascendente è torto dalla parte del braccio di tiro, il quale a sua volta è tenuto alto dietro. All'apice della parabola di volo, il giocatore tira e rimane a terra sullo stesso piede di battuta. La meccanica del movimento è uguale sia che il tiro in elevazione venga effettuato con una parabola prevalentemente lunga, come per i tiri nell'impianto di porta e sia che venga effettuata con parabola prevalentemente alta, come nei tiri realizzati da "fuori" per superare dal di sopra la difesa avversaria.

- Tiro in caduta
Dopo un tiro in Eret, la caduta più frequente è quella con rotolamento, in cui il giocatore, abbandonata la palla esegue una più rotazioni attorno all'asse longitudinale del corpo. Altro tipo di tiro in caduta è quello che solitamente esegue il pivot. Il pivot è un giocatore che ha lo scopo di aggirare la difesa, si muove in prossimità della linea dei 6 metri, in una zona quindi, molto pericolosa per il portiere. Per questo motivo è marcato molto da vicino dai giocatori in difesa. A sua volta il pivot deve saper sfruttare ogni attimo favorevole per non essere fermato o disturbato nella sua azione offensiva. Usa molto spesso perciò il tiro in caduta frontale con ammortizzamento di entrambe le braccia che lo proietta nell'impianto avversaria. La conclusione è sempre molto rapida, dopo aver eseguito, nella maggior parte dei casi, una finta per sbilanciare il diretto avversario.

- Il tiro in doppio appoggio plantare
Nella sua forma più classica, che si esegue in doppio appoggio plantare, la posizione del corpo è identica a quella del passaggio che abbiamo definito fondamentale, con un accentuazione della divaricata sagittale degli arti inferiori e del braccio di tiro che inizia l'azione da più indietro. Nel contatto con il pallone le dita non lo stringono eccessivamente, per evitare che la contrazione dei muscoli dell'avambraccio nuoccia all'esecuzione perfetta e veloce del movimento. Nei principianti la preparazione al tiro è bene che sia fatta con due mani; negli atleti evoluti, data la notevole capacità di controllo del pallone, la preparazione è effettuata ad una mano e con un movimento semicircolare dal basso dietro

PORTIERE
Il compito principale del portiere è quello di difendere la porta essendo egli l'estremo giocatore.

Una volta in possesso della palla, il portiere diventa il primo degli attaccanti, assumendosi la responsabilità di mettere in azione il più rapidamente possibile i suoi compagni. 

Le qualità proprie del portiere sono:

- la velocità di spostamento, sia degli arti inferiori che di quelli superiori;

- la scioltezza e la coordinazione, che permettono movimenti armonici e idonei allo scopo prefissato;

- la resistenza, che rende possibile un gran numero di interventi sempre con il medesimo rendimento;

- il coraggio che condiziona la tecnica e la tattica individuale;

- la visione di gioco, che fa scegliere tra le varie soluzioni possibili, quella migliore;

- il senso della porta che permette di "sentire" se il piazzamento davanti ai pali è quello ottimale.

Inizialmente è bene non specializzarsi troppo presto nel ruolo del portiere ma è necessario, invece, che tutti i giocatori vi si allenino, tenendo conto solo in un secondo tempo delle qualità individuali.

La tecnica fondamentale del portiere comporta conoscenze relative alla:

- posizione di attesa e spostamenti davanti alla porta;

- parate sui tiri delle ali;

- parate sui tiri di 6 metri.
- Parata sui tiri della zona centrale del campo.
È necessario che il portiere impari ad intervenire sul pallone in appoggio-spinta sul piede opposto al braccio che para, e di conseguenza con l'arto inferiore corrispondente, libero di potersi levare. Possiamo ipotizzare di dividere la porta in settori. Le parate relative al settore 1 si effettueranno con la tecnica illustrata precedentemente. Le parate relative al settore 2 si eseguiranno con la tecnica illustrata nel disegno. La mano scende a impattare il pallone aiutata dalla gamba che una flesso-estensione in fuori, viene sollevata fino all'altezza delle anche. Le parate relative al settore 3 si eseguono come è raffigurato nel disegno.

Effettuando una "spaccata" il portiere interviene sulla palla con il piede, aiutato nel suo intento dalla mano dello stesso lato.

- Posizione di attesa e spostamenti davanti alla porta .
La posizione di attesa del portiere si trasforma a seconda se la palla in possesso degli avversari è in posizione centrale o laterale rispetto alla porta.

L'attesa in posizione centrale è la seguente:

- i piedi sono paralleli e appena divaricati;

- le gambe sono leggermente semipiegate;

- il busto è leggermente flesso in avanti;

- le braccia sono tenute alte e flesse;

- lo sguardo è fisso al pallone;

- il peso del corpo è sugli avampiedi.

Il portiere si sposta in tal modo da trovarsi sempre fra la palla e il centro della propria porta, compiendo una traiettoria semicircolare davanti ai pali che nel punto di massima distanza dalla linea di porta è di circa 80-100 m. La distanza, ovviamente, è dipendente dall'altezza del portiere; portieri di più alte stature possono infatti, piazzarsi un pò di più avanti. La posizione di attesa in prossimità dei pali è la seguente: l'arto superiore più vicino al palo è tenuto alto e flesso sopra il capo, l'altro è semiflesso in fuori a coprire il restante settore della porta.

- Parata sui tiri delle ali.
Dalla posizione di attesa laterale, il portiere mantiene a terra l'arto inferiore più vicino al palo a far da supporto all'altro, che sgravato dal peso del corpo è pronto ad intervenire sui palloni diretti verso il palo più lontano.

- Parata sui tiri dai 6 metri.
I tiri dai 6 metri sono eseguiti dai giocatori esterni che penetrano verso la porta o dal pivot. Il portiere, quindi, nell'uno o nell'altro, per aumentare le sue possibilità di riuscita, deve chiudere il più possibile lo specchio della porta al giocatore che si proietta in impianto. Si effettua con una battuta contemporanea al suolo dei piedi paralleli e slanciando le gambe tese per fuori-avanti. Nello stesso istante con le braccia si esegue uno slancio sul piano frontale o dal basso verso l'alto o viceversa, a seconda delle necessità. Il portiere è il giocatore che ha la massima responsabilità nell'iniziare il contrattacco; azione questa che permette alla squadra in possesso di palla di giungere in prossimità della porta avversaria, prima che la difesa si sia organizzata. Fra le esercitazioni specifiche del proprio ruolo, quindi, il portiere deve necessariamente inserire anche tutte quelle relative ai giocatori di campo, soprattutto per quanto riguarda la precisione nei lanci lunghi. 

PALLANUOTO

[image: image162.jpg]



La pallanuoto, è uno sport molto giovane, che appare solo dopo la metà del XIX.

Ha origine in Inghilterra, nella seconda metà dell'Ottocento, come "football acquatico" o "palla a mano acquatica". 

Le prime regole risalgono al 1870. La storia vuole che la prima gara di "waterpolo" venne organizzata, nel 1877, tra due squadre di sette giocatori, in un paese della costa britannica. 

È a cavallo del XIX e XX secolo che la pallanuoto scavalca le frontiere e viene introdotta in Italia. Ci risulta che le prime partite siano state disputate, intorno all'anno 1900, da alcune squadre romane nelle acque di un laghetto di villa Borghese. Nel 1912 a Napoli viene disputato il primo Campionato Italiano di Water Polo. Così, se pur faticosamente, superando ostacoli di ogni genere, questo sport si diffonde in città e paesi della nostra terra; si spinge sino in Sicilia e Sardegna, cambia il suo nome esotico in "Pallanuoto" e conquista tutta la penisola.

Nel 1947, in Francia, la Pallanuoto Italiana conquista il titolo di "Campione d'Europa".

La pallanuoto è organizzata in Italia dalla F.I.N. (Federazione Italiana Nuoto) ed a livello internazionale dalla FINA (Federation Internationale de Natation Amateur). È stata ammessa alle Olimpiadi di Parigi nel 1900.

SEGNATURE DEL CAMPO
1- Linea di metà campo (bianca, sul fondo).
Divide il campo in due parti uguali.

2- Linea dei 4 metri (gialla, sul fondo).
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Delimita la zona entro cui il portiere ha la massima libertà di azione; entro tale linea nessun giocatore che non sia il portiere può fermare una probabile rete; da tale linea inoltre viene tirato il rigore, anche spostandosi di lato.

3- Linea dei 2 metri (rossa, sul fondo).
Delimita la zona entro cui può stare solo il portiere in caso di tiro in angolo.

4- Linea di fondo (bianca, galleggiante).
Delimita il fondo del campo che non coincide con il bordo della vasca come accade invece lateralmente.

ACCESSORI DEL CAMPO
Due corsie galleggianti per segnare le linee di fondo e due porte di cm. 300 x 90 se l'acqua è più profonda di m. 1,50 o di altezza tale che, sommata alla profondità dell'acqua, nel caso che la profondità della vasca sia inferiore a m. 1,50.

N° GIOCATORI
7 più 4 riserve.

POSIZIONI DA ASSUMERE E RUOLI IMPOSTI PER REGOLAMENTO
All'inizio tutti i giocatori sono sulla linea di fondo ed attendono il fischio di avvio. Il portiere non può eseguire tiri di rigore. 

PALLA
Diametro: da 21,6 a cm. 22,6.

Peso: 400 - 450 grammi.
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Si può toccare: una sola volta, non colpendola di pungo ma lanciandola. Il portiere può toccarla con le mani come vuole.

Non si può toccare con: tutte le altre parti del corpo.

DURATA DELLA GARA
N° 4 tempi x 5 minuti ciascuno (effettivi).

N°ARBITRI
1 arbitro, 2 giudici di rete, cronometristi, segretari (5 -7 in totale).

EVENTUALI LORO RUOLI PARTICOLARI
L'arbitro dirige la gara, i giudici di rete segnalano la rete effettuata, i cronometristi tengono il tempo di gioco effettivo, i segretari annotano i falli e l'andamento della partita.

PRINCIPALI REGOLE
- Sintesi della regola
1- Sono fallo maggiore:
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- colpire, calciare l'avversario o intervenire su di lui se è senza palla.

- fermare una probabile rete nell'impianto dei 4 metri.

- interferire con un tiro libero.

- compiere di continuo falli minori.

2- Sono fallo ordinario:
- trattenere la palla sott'acqua in "tackle".

- spingere o appoggiarsi ai bordi della vasca o ai pali della porta.

- essere imposizione non regolare.

- non concludere con un tiro l'azione entro 45''.

- Per il portiere rinviare la palla oltre la linea di centro campo.

3- Dopo tre falli personali un giocatore è espulso.

- Sua finalità e significato
1- Ottenere un gioco corretto.

- Assicurare la meritata conclusione (o almeno dare buone probabilità) ad un buon tiro.

- Garantire al tiro libero la sua efficacia.

- Impedire che la scorrettezza si affermi anche attraverso il continuo ripetersi di piccole scorrettezze.

2- Evitare che si tenga il pallone in posizione tale da non poter essere giocato.

- affidarsi ai soli movimenti natatori per spostarsi.

- evitare di avere eccessivi vantaggi.

- rendere il gioco più veloce e incisivo

- evitare di rendere subito offensiva l'azione su un campo dove gli spostamenti (natatori) non possono essere immediati.

3- Evitare che rimangano in gioco giocatori troppo "fallosi".

BERSAGLIO (da colpire con palla).

Il rettangolo della porta, superando interamente la linea di fondo.

PARTICOLARITÀ
L'elemento acqua in cui si svolge questo gioco dà una connotazione caratteristica sia ai movimenti dei giocatori che della palla.

[image: image166.jpg]



SVOLGIMENTO
Palla al centro, giocatori sulle rispettive linee di fondo, si dà avvio al gioco.

La palla si porta avanti nuotando.

La si può lanciare (afferrandola con una sola mano), sollevare dall'acqua per passare o tirare.

Entro 45'' l'azione deve concludersi con un tiro.

La palla è fuori gioco se rimbalza sul bordo o esce dalla vasca o dalla linea di fondo.
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SQUASH
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Lo Squash è uno sport in rapida espansione che richiede riflessi, velocità e resistenza, ossia eccellenti condizioni fisiche nonostante le dimensione relativamente ridotte (appena 63 mq.) dell’impianto di giuoco (o a causa di ciò). In esso, 2 avversari sono contrapposti, in generale al meglio dei 5 giuochi, su un campo rettangolare. Il gioco viene aggiudicato al primo giocatore che ottiene 9 punti, ma, come nel badminton, 1 punto può essere marcato solamente dal giocatore in servizio (se questi commette un fallo, il servizio passa semplicemente all’avversario). La palla deve essere servita sul muro di fronte, al di sopra della linea di servizio, per cadere (se non viene ripresa di volée) sul pavimento nel quarto di terreno toccante il muro posteriore e opposto a quello da dove è partito il servizio. Il ritorno (da parte di chi rilancia) è buono se la palla (prima di rimbalzare 2 volte sul suolo), viene rinviata direttamente o indirettamente (dopo un primo impatto su un muro laterale) contro un muro di fronte, al di sopra della piastra in lamiera e senza aver toccato il pavimento.
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L’origine britannica dello squash ne spiega lo sviluppo iniziale in Gran Bretagna e nelle antiche colonie britanniche. I migliori giocatori del mondo sono stati britannici, australiani e neo-zelandesi, ma più ancora forse pakistani. In Gran Bretagna, il numero dei praticanti è dell'ordine dei 3 milioni, cifra superiore a quella dei praticanti del golf e del calcio. Sul continente, lo squash si è sviluppato dapprima in Svezia, successivamente in Germania (sono ormai più di 300 mila i giocatori). In Italia, lo sviluppo è stato rapido negli anni Ottanta, tanto che è stata istituita anche la Federazione Italiana di squash.
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TENNIS

Le origini si collegano a molti giochi simili che si effettuano in vari paesi europei nel Medioevo, come il "lue de pomme" in Francia, la "pallacorda" in Italia e il "Royal Tennis" in Inghilterra dal quale ha preso il nome. Nasce nel 1878, in Italia nel Circolo Tennis di Bordighera. 

Il tennis è organizzato, a livello italiano dalla F.I.T. (Federazione Italiana Tennis) ed a livello internazionale dalla I.T.F. (International Tennis Federation).

È uno degli otto sport con i quali iniziò nel 1896 l'Olimpiade Moderna e rimase nel programma dei "giochi" sino a Parigi nel 1924. Venne poi tolto dalle Olimpiadi perchè ritenuto sport non in regola con le leggi del dilettantismo, per essere poi riammesso alle Olimpiadi di Los Angeles nel 1984 come sport "dimostrativo" e in via definitiva come "sport ufficiale" da Seul (1988).

Le principali gare internazionali, oltre alla celeberrima "Coppa Devis" per squadre nazionali, sono i 4 Tornei Internazionali chiamati "del grande slam" che si svolgono annualmente a Melburne - Parigi - Wimbledon (Londra) - New York.
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SEGNATURE DEL CAMPO 
1- Linea laterale del doppio
Delimitazione del campo

2- Linea laterale del singolo
Delimitazione del campo

3- Linea di servizio
Limite della zona del campo entro cui deve avere il servizio

4- Segno centrale
Suddivide la linea di fondo in due metà dietro ciascuna delle quali il giocatore deve battere (dx o sx a seconda dei casi).

5- Linea di fondo
Delimitazione del fondo del campo

6- Linea centrale
Divide il campo in due metà simmetriche.

PALLA
Diametro: 6,35 - 6,67 cm.

Peso: 56,7 - 58,5 grammi

Si può toccare con: la racchetta.

Non si può toccare con: qualunque parte del corpo.

DURATA DELLA GARA
N° tempi x minuti ciascuno

Oppure raggiungimento del seguente punteggio: l'incontro è vinto da chi si aggiudica almeno 3 set su 5 (uomini) o 2 su 3 (donne); ogni set si compone di 6 game di 4 punti ciascuno.

N° ARBITRI
Un arbitro, un giudice di rete, giudici di linea, giudice di fallo.

EVENTUALI LORO RUOLI PARTICOLARI
L'arbitro dirige la partita, il giudice di rete controlla i falli di rete, quelli di linea i falli di linea, il giudice di fallo di piede controlla la posizione dei piedi nel servizio.

LE PRINCIPALI REGOLE
- Sintesi della regola
- La palla può essere toccata solo con la racchetta.

- La palla, per essere rinviata in modo valido, deve aver toccato il proprio campo al massimo una volta.

- Dopo il 2° fallo consecutivo nel servizio si perde punto. 

- Non si può ostacolare deliberatamente l'avversario. 

- Non si può toccare la rete.

- Sua finalità e significato
- Il tocco con la racchetta è un nitido e pulito rimbalzo. Se toccasse altrove, in un qualunque punto del corpo, il gioco avrebbe "sbavature".

- Rendere la risposta pronta e il gioco più snello e veloce e, tutto sommato, più semplice.

- Evitare di penalizzare un errore che potrebbe essere casuale in un azione delicata come il servizio.

- Rendere il gioco corretto e leale.

- Tale eventuale contatto renderebbe il gioco di difficile interpretazione e meno "pulito".

ACCESSORI DEL CAMPO

Una rete tesa sulla linea di centro campo alta al centro 91 cm. da terra e agli estremi 107 cm. che oltrepassa di 91 cm. per parte la linea laterale.

N° GIOCATORI PER SQUADRA
1 (singolo) 2 (doppio).

POSIZIONI DA ASSUMERE E RUOLI IMPOSTI PER REGOLAMENTO
Il servizio deve essere effettuato dietro l'apposita linea laterale a dx o sx del segno centrale. Nel doppio ognuno dei due giocatori deve giocare dal proprio lato.

Sempre nel doppio, una volta scelta l'alternanza di ruoli nel servizio e nella risposta la si mantiene per tutto il set.

BERSAGLIO (da colpire con palla).

Il campo dell'avversario.

PARTICOLARITÀ
È un gioco senza contatto uomo- palla nè uomo- uomo.

Si può giocare sia individualmente che a squadre di due giocatori ciascuna e possono avere composizioni mista: un uomo e una donna.

SVOLGIMENTO
Il gioco inizia con il servizio al quale l'avversario risponde (dopo che la palla ha rimbalzato nel proprio campo). Il gioco cosi' avviato prosegue e la palla viene continuamente rimandata da uno all'altro, ma senza che si debba più aspettare che abbia toccato terra, potendo essere rinviata anche direttamente.

Il gioco viene interrotto quando uno dei giocatori commette fallo perdendo punto.

Per fallo si intende:

- mandare la palla a rete;

- toccare la palla con il corpo;

- mandare la palla fuori campo;

- lasciarla rimbalzare più di una volta nel proprio campo, ecc.

Il servizio appartiene allo stesso giocatore per tutto il "game"; nel successivo passa all'avversario e cosi' via in modo alterno per il resto dell'incontro.
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TENNIS – TAVOLO

Ha origine in Inghilterra verso la fine del 1800 con il nome di "ping-pong".

Prende il nome di tennis da tavolo dopo il 1920 quando, sempre in Inghilterra, vengono unificate le regole

Nel 1926 vengono organizzati i primi Campionati Internazionali.

Il tennis tavolo è organizzato in Italia dalla F.I.T. e T. (Federazione Italiana Tennis Tavolo) ed a livello internazionale dalla ITTF (Internationale Table Tennis Federation).

È stato ammesso alle Olimpiadi a Seul nel 1988.

SEGNATURE DEL CAMPO
1- Linea centrale
Delimita la metà dx e la metà sx del campo.

2- Bordi
Delimitano il campo evidenziandone i limiti; fanno parte del campo stesso.

PRINCIPALI REGOLE
- Sintesi della regola
1) Dopo un rimbalzo nel proprio campo la palla viene rinviata nel campoavversario in modo che colpisca tale campo.

2) Non si può toccare il tavolo con la mano senza racchetta.

3) Non si può spostare il tavolo o toccare la rete durante il gioco.

4) La pallina non deve toccare alcuna parte del corpo prima che abbia superato i limiti del tavolo anche se presumibilmente non avrebbe toccato il tavolo stesso.

5) Un servizio che non tocchi la rete ma che sia valido per il resto da ripetere; se non va a bersaglio è punto dell'avversario.

6) Ci si limita a ripetere la pallina se: un servizio sia eseguito quando chi riceve non è ancora pronto; la pallina si rompe; un evento accidentale (per es. un rumore improvviso) distrae un giocatore.

- Sua finalità e significato
Cio che costituisce la fisionomia del gioco.

- Non avvantaggiarsi in modo eccessivo.

- Non creare situazioni ambigue e non mettere l'avversario in svantaggio.

- Evitare situazioni ambigue.

- Non penalizzare gli errori minimi ma solo quelli sostanziali.

- Non creare vantaggi di origine casuale.
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ACCESSORI DEL CAMPO
Una rete tesa trasversalmente al centro del campo alta 15,25 cm e che sporge da ogni lato del tavolo per gli stessi 15,25 cm.

N° GIOCATORI PER SQUADRA
Uno (singolo) o due (doppio).

POSIZIONI DA ASSUMERE E RUOLI IMPOSTI PER REGOLAMENTO
Nel doppio ognuno dei due giocatori deve giocare dal proprio lato.
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PALLA
Diametro: 3,72-3,82 cm

Peso: 2,40-2,53 gr.

- Si può toccare con: la racchetta

- Non si può toccare con: qualsiasi parte del corpo.

DURATA DELLA GARA
N° tempi x minuti ciascuno. Oppure raggiungimento del seguente punteggio:

vince chi si aggiudica il maggior numero di 1-3-5 set di 21 punti ognuno.

BERSAGLIO (da colpire con palla).

Il campo avversario

N° ARBITRI
Uno singolo (eventuali loro ruoli)

PARTICOLARITÀ
I giocatori non si trovano sul campo e nemmeno devono toccarlo. Anzi giocatori e campo si trovano su due "livelli" distinti a 76 cm di distanza. Per molti aspetti può considerarsi una versione da tavolo da tennis, caratteristica da cui questo sport prende nome.

SVOLGIMENTO
Il gioco inizia con il servizio e prosegue fino a che uno dei due non commette fallo e perde punto.

Dopo 5 servizi (validi) di un giocatore ce ne sono 5 dell'altro e così via in modo alterno fino al termine del set. 

Si cambia campo ogni set; nel set di spareggio sia cambia a 10 punti.

CALCIO STORICO FIORENTINO

Il Calcio Storico Fiorentino, chiamato anche Calcio in Livrea o più comunemente oggi, «Calcio in costume», è un gioco dalle remote origine deriva dal gioco della palla praticato dai Greci col nome di «Sferomachia»e più tardi dai Romani i quali impressero praticamente quel carattere aspro che tutt’ora lo contraddistingue, infatti quei nostri antichi padri, tenevano in grande considerazione «l’harpastum», come chiamavano un determinato gioco con la palla, perchè attraverso la completezza di questo esercizio ginnico, eseguito fra due squadre di uguale numero e con un preciso criterio di regole, tempravano lo spirito ed il corpo dei cittadini e dei legionari.

Che il calcio nascesse in Firenze, è detto anche nell’attendibile dizionario della Crusca: «È il calcio anche il nome di un gioco, proprio e antico della città di Firenze, a guisa di battaglia ordinata, praticato con una palla a vento rassomigliatesi alla sferomachia, passato da Greci a Latini e da Latini a noi».

È evidente che il nome di «Calcio», derivo’ da uno dei modi coi quali, di preferenza, veniva lanciato e sospinto il pallone, molti secoli prima che il gioco venisse esportato dagli Inglesi profondamente mutato nel nome e nelle regole. E qui è interessante ricordare come l’harpastum fosse sicuramente portato in Inghilterra dai legionari di Giulio Cesare, ma che in seguito, tramontato ormai l’astro romano, non avesse trovato troppa fortuna come esercizio militare, sia per la preferenza che gli Inglesi davano al gioco del tiro con l’arco da essi ritenuto più idoneo alla preparazione bellica, sia forse perchè, da buoni puritani, nutrivano una certa avversione per i rudi esercizi del corpo a corpo. Il gioco rimase quindi in auge solo come competizione nelle feste d i paesi e città praticato dai molti fiorentini che si trovavano in quella nazione in qualità di mercanti o banchieri, i quali non potevano dimenticare il calcio che si giocava nella lontana Firenze.

Si può quindi affermare che il calcio, nato a Firenze, sia passato in Inghilterra da dove, modificato e fissato da regole inglesi accettate da tutti, si è esteso internazionalmente con il nome moderno di «Football».

Tutta via non è da trascurare l’opinione di quanti vedano nell’altro gioco del Rugby, nato nel 1823 nell’omonima città dell’Inghilterra, il diretto discendente dell’antico calcio fiorentino per la maggior affinità con esso.

Ritornando a Firenze, diciamo che tutt’oggi il calcio, con il suo campo ricoperto di rena, con lo schieramento ed i movimenti dei suoi partecipanti, seppur vagamente, ricorda l’ordine di combattimento dei legionari romani suddivisi in tre schiere: «astati», «principi», «triatri».

Le tre linee di schieramento dell’esercito romano sono rappresentate dagli «Innanzi» o «Corridori», dagli «Sconciatori», così chiamati per lo «Sconcio» cioè la spinta che davano agli Innanzi per arrestarne lo slancio e la corsa, e dai «Datori Innanzi».

In Firenze, il calcio veniva giocato nelle piazze più grandi ma specialmente nel luogo detto oggi «Il Prato» che, data l’ampiezza che aveva, ben si prestava alle manovre militari dell’esercito fiorentino e anche alla pratica del gioco.

Poiché da principio, oltre allo spirito combattivo e dalla costituzione atletica, era indispensabile appartenere alla nobiltà, i rampolli delle nobili famiglie di Firenze, facevano a gara per partecipare alle aspre contese del calcio; con ricercate vesti, scendevano in campo, sotto lo sguardo delle giovani dame che potevano così ammirare anche la fierezza combattiva dei baldi giovani.

Molti illustri personaggi, anche non fiorentini, vollero avere l’onore di partecipare personalmente al calcio in livrea; basta ricordare Piero de’ Medici, figlio di Lorenzo il Magnifico, Lorenzo de’ Medici, duca d’Urbino, il corrotto Alessandro de’ Medici, duca di Firenze, Cosimo I e tanti altri.

La partita più famosa fu quella del 17 Febbraio 1530, durante il tragico assedio di Firenze, culminato con la fine della Repubblica e l’inizio del principato mediceo.

In quell’occasione, fra le squadre dei Bianchi e dei Verdi, si giocò al calcio in piazza Santa Croce, un po’ per non interrompere una radicata usanza del periodo di carnevale, un po’ come gesto di sfida verso le truppe assedianti, accampate sulle colline intorno a Firenze. Anzi, per farsi meglio vedere e udire, un gruppo di musicisti si sedette sul tetto della Chiesa di Santa Croce, dando fiato agli strumenti; dalla collina di Giramonte gli rispose, poco dopo, un colpo di artiglieria, ma la palla passo’ alta senza fare alcun danno, fra gli schiamazzi e le risate dei beffardi suonatori.

SVOLGIMENTO DELLA PARTITA

Nella piazza dove si svolge la partita, viene trasportata della rena per ricoprire la parte destinata a terreno di gioco (80x40).

Ai lati del fondo si trova una palizzata estesa per tutta la lunghezza del campo, ricoperta da un drappo rosso, sulla quale si apre una rete di 80 cm. di altezza per consentire la segnatura della «Caccia».

Dopo il giuramento di rito sulla spada del maestro di campo da parte dei capitani delle due squadre in gara, il pallaio lancia in aria il pallone al centro del campo e da quel momento 54 atleti scatenati, divisi in due squadre di 27 ciascuna, si contendono accanitamente la sfera di cuoio per tutti 60 minuti della durata del gioco. In questa virile contesa, che sembra un misto di rugby, lotta e di football, gli atleti in campo, hanno modo di mostrare agli spettatori le loro qualità di resistenza fisica, di agilità e di forza, non curanti della violenza del gioco che spesso riduce a brandelli i costumi: tutto per lanciare la palla nella rete avversaria, difesa da quattro «Datori Indietro» e segnare così la Caccia.

Ogni volta che la squadra riesce nell’intento, esplode un colpo di colubrina e le squadre cambiano campo.

Il risultato viene comunicato agli spettatori per mezzo di bandierine rettangolari in caso di una caccia, o triangolari quando si tratta di mezza caccia.

La mezza caccia a favore degli avversari avviene quando il pallone e deviato in corner, al di sopra della propria rete, dagli stessi difensori «Datori Indietro»,ed anche quando la palla viene lanciata dagli attaccanti al di sopra anziché dentro la rete. Due mezze cacce equivalgono ad una Caccia.

Se la palla esce dalla linea laterale del campo si verifica un «fallo»ed in questo caso uno degli avversari la rimette in gioco nel punto di uscita. Un arbitro, coadiuvato dai sei segnalinee, dirige la partita seguita e convalidata dal Giudice Commissario che si trova fuori campo, in posizione elevata dalla quale domina l’intero terreno di gioco.

Le quattro squadre in lizza nelle tre partite rappresentano i quattro quartieri di Firenze, ed i giocatori, sul costume cinquecentesco, indossano le magliette della propria squadra:

BIANCO     Quartiere di Santo Spirito

AZZURRO   Quartiere di Santa Croce

ROSSO      Quartiere di Santa Maria Novella

VERDE      Quartiere di San Giovanni

La squadra che avrà vinto la partita, riceverà in premio una vitella presente anch’essa nel corteo che sfila per levie cittadine e in Piazza Signoria.
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B: Slalom speciale





C: Slalom gigante





D: Super gigante
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