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Descrizione degli esercizi:
1 – al VIA, alzarsi, correre veloci 15 metri e prendere una palla posta in un cesto o cartone e
[bookmark: _GoBack]2 – palleggiare con 1 mano (tipo basket) facendo una serpentina fra 6 coni 
3 – calciare la palla con i piedi (da una riga posta a 3 mt) facendola passare sotto un ostacolo (massimo 3 tentativi – prevedere un assistente che rimanda indietro la palla)
4 – tenendo la palla in mano: fare una serie di balzi nei cerchi posti a terra: cerchio singolo 1 piede, cerchi appaiati 2 piedi
5 – raggiungere una riga posta a 3 mt. di distanza da un cono o birillo: lanciare la palla con 2 mani da sopra il capo cercando di abbattere il cono o birillo (max tre tentativi – prevedere un assistente che recupera la palla e la rimanda)
6 – riprendere la palla e fare una serpentina fra 4 coni distanti 2/2,5 metri conducendo la palla con i piedi e poi depositare la palla in un cartone
7 – saltare il primo ostacolo (max 30 cm), strisciare con tutto il corpo sotto il secondo ostacolo e poi saltare ancora il terzo (gli ostacoli distanti circa 3 metri)
8 – ritornare di corsa a riprendere la palla lasciata nel cesto e riportarla nel 1° cartone (stazione 1)
A questo punto, se si cronometra, fermare il tempo quando la palla è depositata nel cartone.
Poi parte un altro concorrente.
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GRAN CIRCUITO DEL 60°

Sabato 17 o Domenica 18 ottobre 2020

Come previsto dal Regolamento generale della categoria e nel rispetto delle limitazioni imposte
dai protocolli sanitari, la prova deve essere svolta all’aperto e con un numero di atleti molto

ridotto {una sola squadra o al massimo due).

Il circuito prevede I'esecuzione ludica di alcuni gesti che riprendono le abilita motorie di base. Ogni
bambino eseguira il circuito da solo. Allinizio un allenatore dimostrera tutto il percorso e fara
presente ai bambini la hecessita di eseguire con precisione e con giusta “tecnica” i vari esercizi

previsti dal circuito.

Volendo &’ possibile anche cronometrare la prova di ogni bambino (anche se cio pud danneggiare

la precisione dei gesti per la fretta di completare il percorso).

Misure ideali per il circuito: mt. 40 x 20 circa
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