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CARISSIMI LETTORI,  

eccoci ritornati, rinnovati, colorati di rosa.  

Il nostro giornalino scolastico è giunto al suo XIII anno di età, anche se da aprile 2020 si 

trova in un angolino e viene ‘tenuto a distanza’, come a distanza teniamo gli oggetti che 

prima di questa strana epoca ci erano vicini e familiari e reggevamo con fiducia tra le 

mani.  

Cosa vogliamo fare, con questo numero speciale? 

Innanzitutto, ringraziare la classe 1LS, che di questo numero si è occupata.  

Poi, spiegare a tutti Voi che in queste pagine troverete letteratura, arte e sport. Vi 

sembra che le tre materie facciano a pugni tra loro? Che non c’entrino niente l’una con 

l’altra? 

Noi vi dimostriamo che la realtà è ben diversa. Cominceremo questo ampio numero con 

un testo da premio Nobel, che non è un’iperbole, ma la pura verità: gustatevi questo 

passo del romanzo di Philip Roth, Nemesi; chiudete gli occhi e visualizzate l’immagine 

del lanciatore di giavellotto di cui quella meravigliosa pagina ci parla.  

Guardate se non assomiglia ad un dio greco, allo Zeus che scaglia il fulmine. 

Poi leggete le nostre descrizioni dei gesti atletici più comuni, quelli che ogni sportivo 

esegue senza quasi averne coscienza, oppure di quelli rimasti nella leggenda, compiuti 

da novelli dei dell’Olimpo, dagli atleti più grandi del mondo. Ed ogni volta, chiudete gli 

occhi e immaginate di vedere quel gesto svolgersi davanti a voi, esattamente come 

abbiamo cercato di descriverlo nei suoi attimi infiniti, nel millesimo di una frazione di 

secondo.  

E dite se non siete, nel frattempo, saliti sulla vetta dell’Olimpo e non vi state godendo il 

panorama dall’alto. 

Buona lettura, dunque, e buona visione! 

La Redazione e la 1LS 

 Sei di Sesto   N.1 anno XIII, speciale SPORT 
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Da NEMESI, di Philip Roth 

 

[…] Quando scendemmo sul terreno di gioco lo trovammo vuoto, e Mister Cantor ci fece radunare a 

bordocampo dal lato di Chancellor Avenue, dove lasciò che ognuno di noi esaminasse il giavellotto e 

lo soppesasse fra le mani, una sottile asta metallica del peso di ottocento grammi e della lunghezza 

di più di due metri e mezzo.  

Ci mostrò i vari modi in cui lo si poteva tenere dall'impugnatura di corda, poi il modo che lui 

preferiva.  

Quindi ci diede qualche informazione sulla storia del giavellotto, che aveva inizio nelle società 

arcaiche, prima dell'invenzione dell'arco e della freccia, con le lance per la caccia, e continuava con 

la prima Olimpiade in Grecia nell'ottavo secolo a.C.  

Si narrava che il primo lanciatore di giavellotto fosse stato Eracle, il grande guerriero e uccisore di 

mostri che, ci raccontò Mr. Cantor, era il gigantesco figlio del dio supremo dei greci, Zeus, nonché 

l’uomo più forte della terra.  

Terminata la lezione, disse che ora avrebbe fatto il riscaldamento, e noi lo guardammo mentre per una 

ventina di minuti si stirava i muscoli, con alcuni dei ragazzi a bordocampo che facevano del loro 

meglio per imitare i suoi movimenti. Era importante, disse - mentre al contempo eseguiva una spaccata 

laterale con il bacino fino a terra - allungare sempre bene i muscoli dell'inguine, che erano 

particolarmente vulnerabili agli strappi.  

Per molti degli esercizi si servì del giavellotto come asta per gli allungamenti, si torceva e girava su 

se stesso tenendolo in equilibrio sulle spalle come un giogo mentre si inginocchiava, si 

accovacciava e scattava in avanti, e poi mentre si alzava e fletteva e ruotava il torso.  

Si mise in verticale sulle mani e percorse un ampio cerchio camminando a quel modo, e anche alcuni 

dei ragazzini ci provarono; con la bocca a pochi centimetri da terra ci spiegò che stava facendo la 

verticale sulle mani al posto degli esercizi alla sbarra per scaldare la parte superiore del corpo. 

Terminò con piegamenti in avanti e all'indietro, nei quali teneva i talloni ben piantati a terra e intanto 

spingeva in avanti con le anche o arcuava la schiena straordinariamente a fondo.  

Quando disse che avrebbe fatto due giri di corsa del campo, noi lo seguimmo, riuscendo a stento a 

stargli dietro ma fingendo di essere noi che ci stavamo scaldando per il lancio. Poi per qualche minuto 

si allenò a correre lungo un'immaginaria pista della rincorsa senza lanciare il giavellotto ma 

limitandosi a tenerlo alto, dritto in orizzontale.  

Quando fu pronto per cominciare, ci disse cosa dovevamo osservare, a partire dall'andatura nella 

rincorsa per finire con il lancio. Senza il giavellotto in mano, replicò per noi al rallentatore l'intera 

procedura, descrivendoci ogni movimento.  

Prendendo come al solito ogni precauzione, ci spiegò che per sicurezza nessuno doveva entrare in 

campo in nessun momento; dovevamo osservare tutto da dove stavamo. Lo ripeté due volte. Non 

avrebbe potuto essere più serio, essendo la serietà l'espressione del suo impegno nell'espletamento 

del compito.  
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E poi lanciò il giavellotto. Quando lo lasciò andare, si vide ogni singolo muscolo che si gonfiava. 

Emise per lo sforzo un urlo strozzato (che tutti noi nei giorni seguenti continuammo a imitare), un 

suono che esprimeva la sua essenza: il nudo grido di battaglia dell'eccellenza nella contesa.  

Nell'istante in cui il giavellotto si alzò in volo dalla sua mano, lui cominciò a ballonzolare per 

recuperare l'equilibrio e non cadere sull'asse di lancio che aveva tracciato con i tacchetti nella 

terra battuta.  

E per tutto il tempo continuò a guardare il giavellotto che seguiva la propria traiettoria in un alto, 

vasto arco sopra il campo.  

Non avevamo mai visto prima, nessuno di noi, un gesto atletico così ben eseguito proprio davanti ai 

nostri occhi.  

Il giavellotto proseguì, proseguì ben al di là della linea delle cinquanta iarde, fino a oltre le trenta 

iarde nella metà campo della squadra avversaria e, quando scese e atterrò, l'asta fremette e 

l'acuminata punta di metallo si conficcò obliqua in profondità nel terreno per la forza impressa 

dal volo.  

Lo acclamammo a gran voce e cominciammo a saltare per l'entusiasmo.  

L'intera traiettoria del giavellotto aveva avuto origine dai duttili muscoli di Mister Cantor. Era suo il 

corpo - i piedi, le gambe, le natiche, il torso, le braccia, le spalle, addirittura il grosso ceppo del 

collo taurino - che agendo all'unisono aveva alimentato il lancio.  

Era come se l'animatore del nostro campo giochi si fosse trasformato in un uomo primordiale, a 

caccia di cibo nelle pianure da cui si procurava il sostentamento, domando la natura selvaggia con la 

forza della sua mano.  

Non avevamo mai provato un simile timore reverenziale per nessuno. Attraverso di lui, noi ragazzi 

avevamo lasciato la piccola storia del quartiere per accedere alla saga storica della nostra antica 

mascolinità.  

Quel pomeriggio Mr. Cantor lanciò il giavellotto diverse volte, e ogni lancio era fluido e potente, ogni 

lancio accompagnato da quel miscuglio di ululato e grugnito, e ognuno, con nostro gran diletto, 

atterrava alcuni metri più lontano del precedente. 

Mentre correva con il giavellotto in alto, mentre allungava il braccio ben dietro il corpo, mentre lo 

riportava in avanti per rilasciare il giavellotto in alto sopra la spalla - e poi lo rilasciava come 

un'esplosione -, ci sembrava invincibile. 
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Lo Zeus di Capo Artemisio 

a cura della professoressa Emanuela Reina 

 

Leggendo queste pagine di Philip Roth non può che venire alla mente la bellezza delle sculture greche 

e dei gesti atletici da esse spesso immortalati. Ne è un valido esempio il celebre Zeus di Capo 

Artemisio, tra i pochi originali in bronzo giunti fino a noi. 

La statua, risalente al 460 a.C., è stata rinvenuta nel 1926 nei fondali marini al largo di Capo Artemisio, 

nell’isola di Eubea e probabilmente era parte del carico di una nave romana inabissatasi a causa di una 

tempesta. Possiamo immaginare lo stupore frammisto alla gioia della squadra di sub quando nella 

semioscurità dei fondali videro l’antico relitto semicoperto dalla vegetazione marina e l’emozione 

ancora più grande quando scoprirono il tesoro che per secoli aveva tenuto nascosto: il prezioso reperto 

che attualmente è conservato al Museo Archeologico Nazionale di Atene. 

Chi ammira la statua bronzea non può che rimanere affascinato dalla sua possanza, dal vigore, 

dall’energia che essa sprigiona.  

Colpisce l’abilità con cui l’artista - della cui identità non si è ancora certi - ha colto la tensione 

muscolare del corpo del dio nel momento in cui si appresta a scagliare con la sua forza immane l’arma 

che impugnava nella mano destra. L’oggetto purtroppo è andato perduto e questa perdita preclude la 

possibilità di identificare con precisione il dio, che potrebbe essere tanto Zeus quanto Poseidon. Che si 

tratti di un dio e non di un comune mortale è tuttavia ormai assodato, come dimostra l’imponenza 

della figura, più alta del naturale, ben 2 metri e 9 centimetri!  

La mancanza dell’arma, tuttavia, non riduce l’energia del gesto e la forza della figura: il corpo appare 

fermo e in tensione, immobile per qualche istante per controllare la posizione e prendere la mira. Le 
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gambe sono divaricate, la sinistra è leggermente flessa, immobile in quanto il peso poggia 

completamente sul piede ben aderente a terra e ruotato verso l’esterno; la gamba destra è distesa e il 

piede poggia solo con la punta: non possiamo non immaginare che di lì a poco la statua prenderà vita, 

scatterà in avanti, assecondando il lancio. 

Il torso è ruotato leggermente per imprimere maggiore forza al colpo: i pettorali e le fasce addominali 

sono perfettamente definiti. La muscolatura è possente e straordinariamente modellata: sulla schiena si 

distinguono chiaramente la spina e i muscoli dorsali. I deltoidi sono molto sviluppati e le braccia sono 

aperte, parallele al suolo: il sinistro è completamente disteso in avanti, proteso per prendere la mira, 

mentre il destro si solleva all’indietro, per scagliare l’oggetto. 

La posizione risulta perfettamente equilibrata, essendo la figura impostata su una composizione a 

chiasmo data dalla contrapposizione fra arti piegati e arti distesi.  

Il volto, di una bellezza ultraterrena, incorniciato dai riccioli della frangia e dalla lunga e folta barba, 

segue la direzione del braccio sinistro, rivolgendosi verso l’obiettivo da colpire. L’espressione – 

nonostante l’assenza degli occhi, andati perduti - appare seria, concentrata, fiera. 
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Da quanto sopra, si evince come lo Zeus di Capo Artemisio sia un’opera sublime, di alto valore 

artistico, di una bellezza da togliere il fiato, testimonianza evidente della straordinaria abilità 

dell’artista che l’ha realizzata. 

 

                                           

Il gol del secolo 
di Rita Gaviraghi 

 

Descrivo il secondo gol segnato da Maradona all'Inghilterra nella partita Argentina-Inghilterra ai 

mondiali di Messico ‘86.  

E’ stato definito il gol del secolo. 

E’ citato anche nel libro Per questo mi chiamo Giovanni di Luigi Garlando, che essendo giornalista de 

La Gazzetta dello Sport se ne serve per fare un paragone con un’azione strepitosa compiuta dal 

protagonista del suo romanzo, il giudice Giovanni Falcone.  

“[...] Questa è la grande vittoria del nostro Giovanni, il suo gol più spettacolare. Volevano 

sgambettarlo e invece è arrivato fino in porta, come Maradona. Facci caso, che anno è?” 

“1986. Se non sbaglio è l’anno dei mondiali del Messico, quando Maradona segna quel magnifico gol 

all’Inghilterra” 

[...] 

 

Due giocatori marcano Maradona della metà campo argentina. Si smarca passando esternamente alla 

coppia. Un terzo giocatore avversario si avvicina. La palla è sulla linea di metà campo. 

Inizia la corsa: cinque passi a ritmo normale, testa bassa, la parte superiore del corpo procede compatta, 

con il collo leggermente incassato tra le spalle. Poi il cambio di passo: la palla viene allungata ad arte e 
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la gamba destra è tesa in uno slancio. Le braccia si aprono e si allungano uno avanti e uno indietro per 

seguire la direzione e il ritmo della corsa. 

A questo punto, una svolta verso sinistra. 

Poi di nuovo alcuni passi corti per dribblare un quarto avversario, a circa tre metri dall’area avversaria. 

Due passi in mezzo a due avversari verso l’area. 

Lieve spostamento a destra con un piccolo balzo. Anche le braccia si muovono per evitare l’impatto 

con un uomo. 

A quel punto Maradona è in area e compie quattro o cinque passi. 

Il portiere è caduto, come ultimo baluardo della difesa. 

Il tiro avviene rasoterra. Ecco il gol. 

Maradona si butta in scivolata sulla destra. Rotolando si alza e appoggia le mani camminando per un 

momento su quattro appoggi, in gran velocità. 

 

LA SCIVOLATA 

di Luca Balconi, 1LS  

 
 

Nel calcio, soprattutto per chi come me riveste il ruolo di difensore, la scivolata è uno dei gesti tecnici 

più importanti. Questo tipo di intervento difensivo viene anche chiamato con il termine inglese 

“tackle”.      

La scivolata permette al calciatore di recuperare il pallone dall’avversario che ne è in possesso quando 

il pallone è lontano dal proprio corpo. Inoltre, questo gesto tecnico è utile per bloccare l’avversario 

prima che si avvicini alla porta.  

Per eseguire correttamente una scivolata è necessario correre parallelamente al calciatore in possesso 

del pallone. Una volta che si è raggiunto l’avversario, occorre abbassare la spalla più vicina alla palla e 

scivolare con la gamba distesa. Per evitare infortuni a seguito della caduta, è importante non saltare in 

aria e non rallentare mai prima di andare a terra.  

Quando si deve entrare in scivolata è fondamentale assicurarsi di colpire con il proprio piede la palla e 

non il giocatore avversario. A tal fine, è necessario osservare attentamente il pallone e attendere 

l’attimo in cui si allontana dal corpo del rivale. Quindi, il momento migliore per compiere una scivolata 

è subito dopo che l’altro giocatore tocca il pallone creando uno spazio tra quest’ultimo e il proprio 

corpo.  
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Questo gesto tecnico è piuttosto rischioso perché nel caso in cui, compiendo una scivolata, si manca il 

pallone e si colpisce un arto del calciatore avversario, l’arbitro può estrarre il cartellino giallo e 

attribuire un fallo da ammonizione. Inoltre, se l’avversario viene colpito da dietro, può essere anche 

estratto il cartellino rosso che determina l’espulsione dalla partita.  

Per questa ragione, la scivolata deve essere utilizzata solo in casi estremi, quando il difensore non ha 

modo di recuperare il pallone attraverso altri gesti tecnici che gli consentano di stare in piedi. 

 

FLICK ALL’INDIETRO 

di Clarissa Bennici, 1LS 

 

Il flick è un ribaltamento all’indietro su un piano sagittale composto da due fasi di ribaltamento: quella 

della posa delle mani (dalla posizione eretta alla verticale) e quella dell’arrivo dei piedi (dalla verticale 

alla posizione eretta). Viene solitamente eseguito dopo una rondata (un tipo di ruota che richiede forza 

ed equilibrio. Per prima cosa si prende la rincorsa e durante il volo si uniscono velocemente le gambe 

per poi atterrare con entrambi i piedi contemporaneamente).                                                                       

Per prima cosa bisogna avere una buona spinta nei salti, per eseguire un buono slancio, e scioltezza 

nella schiena. Dalla posizione eretta si portano le braccia in alto, piegando leggermente gli arti inferiori, 

per poi sbilanciare il corpo all’indietro mantenendo il busto eretto, in modo che il baricentro non cada 

più sulla base d’appoggio e quindi il corpo perda l’equilibrio. Spingendo con gli arti inferiori e 

slanciando quelli superiori può iniziare la fase di volo con il corpo ad arco. Occorre poggiare poi le 

mani al suolo e tornare in posizione eretta con una spinta delle gambe e con gli arti inferiori piegati e le 

braccia in alto. Quando si esegue il flick, nella fase di volo le punte dei piedi sono tirate e solitamente 

le ginnaste si guardano le mani per ottenere una posizione ad arco corretta.      

 



 
9 

 

La partenza dai blocchi 
di Anita Bizzarri, 1LS  

 

 

 
 

In questa immagine possiamo vedere Usain Bolt che sta per effettuare una partenza dai blocchi.  

 

 

Ma come si effettua una partenza dai blocchi? 

1. Sistemazioni blocchi: posizionare il fermapiede anteriore a circa 2 piedi dietro la linea di 

partenza, mentre quello posteriore a 3 piedi. 

Quando i blocchi sono in posizione sulla pista nessuna parte dei blocchi può oltrepassare la 

linea di partenza o invadere un’altra corsia. 

2. Prendere posizione: la sistemazione corretta si ricerca appoggiandosi sulle mani per trovare la 

posizione più adatta dei piedi con i blocchi. 

3. Ai vostri posti: viso rivolto verso il basso, indice e pollice paralleli alla linea di partenza. 

4. Pronti: al ‘pronti’ si solleva il bacino. 

5. Via: al via si scatta in avanti, e il primo appoggio sarà effettuato con la gamba posteriore mentre 

il busto sarà ancora basso. 

6. Accelerazione: inizia questa fase che comprende i sette passi che permettono di acquisire 

velocità. 

Grazie ai blocchi, il velocista nell’istante del “via” viene a trovarsi in una condizione di maggiore 

stabilità sugli appoggi rispetto a una partenza da “in piedi” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
10 

 

La partenza nel nuoto  
di Svetlana Bonanomi, 1LS 

 

 
 

 

In questa immagine si vede un nuotatore, che è in fase di partenza; si possono notare la spinta delle 

gambe, le braccia all'indietro per dare maggior forza e la schiena contratta che mette in risalto la 

muscolatura del nuotatore.  

Dalla posizione dell'atleta non si può individuare lo stile della gara, ma siamo certi che non può essere 

il dorso, perchè per lo stile dorso la partenza avviene nell’acqua. 

La partenza nel nuoto è una parte fondamentale di un buono svolgimento della gara.  

Dai blocchi esiste la partenza “Track start” che è quella del nuotatore in foto, che consiste nel dare 

spinta iniziale della gamba posteriore, seguita dalla spinta della gamba anteriore, e la “Grab start” che è 

caratterizzata dallo stacco a piedi pari. 
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Colpo di testa con rincorsa e stacco su un piede 

 
di Davide Bognolo, 1LS 

 

 
 

 

In questa sequenza di immagini, si può vedere come si esegue un colpo di testa con rincorsa e stacco 

su un piede: un gesto atletico nell’insieme molto veloce e coordinato ma che richiede un buon 

allenamento ed esercizio mirato prima di riuscire a farlo, come in questo caso, in maniera naturale. 

Dico questo in quanto, come si può osservare, il giocatore non deve avere solo una tecnica perfetta ma 

anche dei requisiti fisici quali la stabilità del tronco, la forza di stacco e la capacità di calcolare la 

traiettoria della palla. 

Il giocatore inizia con una corsa dinamica laterale con l’appoggio della gamba leggermente ruotato. 

Con questo tipo di corsa i muscoli che coinvolge e mette sotto sforzo sono: il grande gluteo, il 

quadricipite, i muscoli posteriori della coscia e il muscolo del polpaccio.  Si nota che il giocatore, non 

togliendo mai lo sguardo dalla palla, ferma la sua corsa laterale ed esegue uno stacco verticale. Infatti 

fa l'ultimo passo della corsa più lungo e va in affondo sul tallone fermando così bruscamente la corsa. 

L’appoggio del piede passa dal tacco alla punta facendo forza sul quadricipite che spinge verso l'alto. 

Questo movimento è reso più armonioso e semplice dall'uso delle braccia che, oltre ad aiutare l’atleta 

nello spingersi in alto, gli permettono di portare il tronco del corpo all’indietro; in questo modo carica il 

corpo per poi da ultimo effettuare il tiro. Durante questa fase i muscoli interessati sono: i pettorali, i 

deltoidi (ossia i muscoli delle spalle), i dorsali, i bicipiti e i tricipiti. Eseguendo questo movimento, in 

contemporanea la persona inspira e trattiene il respiro, porta il mento al petto, piega all’indietro le 

gambe e le braccia sono tenute piegate altezza gomito in avanti. Questo genere di movimento, come si 

nota nella seconda immagine, crea una tensione muscolare non indifferente: lo si può notare da come i 

muscoli sono ben delineati. Nella successiva immagine, il calciatore compie un movimento dinamico 

del tronco in avanti, forzando la respirazione, e intanto colpisce la palla con la fronte. Le gambe 

tornano in posizione verticale mentre le braccia vengono mandate con forza all’indietro proprio per 

creare equilibrio, stabilità del tronco e forza nel tiro.  

In questo momento, anche la spina dorsale viene messa sotto sforzo compiendo uno stiramento 

volontario che rende possibile l’allungamento del collo in avanti e permettendo anche di colpire la palla 

nella traiettoria prefissata. Nell'ultima immagine si può notare come la testa sia piegata in avanti in 

modo che il tiro vada verso il basso. Infine il ragazzo, nella fase di atterraggio, appoggia prima le punte 

dei piedi, poi i talloni ed esegue una leggera flessione anteriore del busto per ritrovare l'equilibrio.  
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“A posto” - “Take your marks” 
di Chiara Brebbia, 1LS  

Una buona partenza in una gara di nuoto è il modo migliore per guadagnare tempo e velocità; partire 

bene può fare la differenza sul risultato finale di una gara. 

Le fasi della partenza sono: 

- tempo di reazione, cioè quanto impiegano i piedi ad abbandonare il blocco dopo il segnale di 

partenza 

- fase di volo, cioè il tempo compreso tra lo stacco dal blocco e l’ingresso delle mani in acqua 

- fase di entrata, dall’ingresso delle mani in acqua a quello dei piedi 

- fase subacquea, tempo in cui si rimane sott’acqua prima di riemergere. 

 

La prima cosa che va fatta al segnale di partenza è spingere il più forte possibile con le gambe che 

devono essere sincronizzate con il movimento delle braccia; bisogna ritardare leggermente la spinta 

con la gamba anteriore cercando di avvicinare la tibia il più possibile alla posizione orizzontale. La fase 

aerea si conclude con l’ingresso delle mani sovrapposte, la testa in mezzo alle braccia perfettamente 

allineata al corpo e le gambe sulla stessa linea delle braccia e del tronco. Una volta che il nostro corpo è 

entrato completamente in acqua aspettiamo un secondo prima di iniziare la gambata a delfino; 

sott’acqua si va più veloce che in superficie, a patto, però, di disporre di un colpo di gambe subacqueo 

potente; in caso contrario è consigliabile uscire dalla subacquea il prima possibile per iniziare la 

nuotata e prendere velocità.  

 
 

*** 

 

 

Quarti di finale di Champions League: Juventus e il Real Madrid, 3 aprile 2018 

 

di Matteo Canelli, 1LS 

 

Al sessantaquattresimo minuto, dopo un tiro di Ronaldo parato da Buffon, Carvajal (un difensore del 

Real) recupera palla e dopo circa cinque metri la crossa in mezzo all’area dove c’erano solo due 
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giocatori del Real. Uno di questi era Ronaldo, che, con soli tre passi, riesce a staccare da terra arrivando 

con il piede ad un'altezza di due metri e trentotto centimetri e a colpire la palla con il collo del piede per 

mandarla in rete sulla sinistra di Buffon. 

 

In questa azione Ronaldo parte sulla fascia sinistra con la palla e, dopo il tiro respinto da Buffon, 

continua a camminare verso la porta andando però più verso il centro dell’area; poi, nel momento in cui 

vede che Carvajal sta per crossare, rientra, volta le spalle alla porta della Juventus e con soli tre passi 

riesce ad arrivare a colpire la palla in rovesciata anticipando De Sciglio. 

Nel momento di impatto con il pallone, possiamo vedere che Ronaldo con la schiena è perpendicolare 

al terreno, la gamba destra è alzata per colpire il pallone, tesa e con il quadricipite contratto.  

Della sua posizione possiamo inoltre notare che, come nel Discobolo, gli arti opposti, cioè gamba 

destra e braccio sinistro, sono entrambi in tensione e la stessa cosa avviene per la gamba sinistra e il 

braccio destro, che però sono rilassati. 

La faccia di Ronaldo dimostra lo sforzo che il giocatore sta effettuando per compiere questo incredibile 

gesto atletico. 
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Il discobolo di Mirone 
di Filippo Marchese, 1LS 

 

L’atleta viene rappresentato nel momento in cui, dopo essersi rannicchiato per prendere slancio e 

raccogliere le forze, sta per aprirsi e liberarsi così da dare al lancio maggiore energia. Subito dopo 

l’atleta si girerà su se stesso e lancerà il disco, accompagnando il gesto con tutto il corpo. Mirone 

rappresenta l’atleta nudo con il tronco girato frontalmente mentre le gambe e le braccia sono 

posizionate di lato. La rappresentazione, nonostante sia antica, non risulta antiquata perché Mirone ha 

fatto assumere all’atleta un atteggiamento simile a quello reale fino a far esprimere al discobolo nel 

modo più efficace l’idea del movimento. L’espressione dell’atleta appare serena, quasi priva di 

sentimenti e accenna solamente all’ ovvia concentrazione. 

Descrivendo meglio l’immagine, l’uomo è chinato in avanti e assume una posizione ideale per lanciare 

il disco. La sua gamba destra è piegata e sostiene il peso del corpo.  

Il piede sinistro è sollevato e appoggia a terra con le dita piegate, il braccio destro è sollevato e la mano 

afferra il disco; il braccio sinistro è disteso in basso e si appoggia con il polso al ginocchio destro. 

L’arte greca rappresenta esteticamente la bellezza ideale, così anche il Discobolo di Mirone rappresenta 

l’atleta muscoloso e considera la bellezza fisica come valore principale del soggetto. 

 

 

 

*** 
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14 novembre 2012: Ibrahimovic gioca una delle sue migliori partite, segnando quattro goal 

 

di Lucio Caputo, 1LS 

 

 
 

 

 

In questa partita si sfidano due grandi squadre nazionali, Svezia e Inghilterra. 

Zlatan, dopo aver segnato quattro gol con la maglia della Svezia, ne realizza un altro, considerato da 

alcuni esperti e grandi calciatori il più bello mai visto prima nella storia del calcio. 

Il giocatore svedese lascia a bocca aperta tutto il mondo quando, dopo un rilancio del portiere inglese 

con la testa, a tre quarti di campo effettua una grandissima rovesciata, sollevandosi dal terreno come un 

supereroe, usando tutta la sua forza delle gambe, per poi tirare con il piede destro. 

Zlatan non distoglie lo sguardo dal pallone, infatti dopo aver realizzato la rovesciata si gira 

immediatamente per sapere se il pallone è andato a segno, ed è così che Zlatan segna il suo quarto gol 

contro la Nazionale inglese. 

Ora il suo gesto è descritto nei libri di storia del calcio, quindi, beh, il calciatore e il suo gol non 

saranno dimenticati facilmente. 
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Finale della staffetta 4x100 m, Londra 2012 
di Alessandro Carli, 1LS 

 

 
 

I primi frazionisti sono: Anthony Alozie per l’Australia, Jimmy Vicaut per la Francia, Ryota Yamagata 

per il Giappone, Gavin Smellie per il Canada, Nesta Carter per la favorita Giamaica, Trell Kimmons 

per gli Stati Uniti, Brian Marian per i Paesi Bassi e Keston Bledman per il Trinidad e Tobago. 

Gli atleti sono pronti e lo starter ordina loro di prepararsi sui blocchi; tutti eseguono, la tensione sale 

alle stelle, nello stadio cala il silenzio. Poco dopo arriva il segnale di “set” che fa alzare i primi 

staffettisti sui blocchi in posizione di partenza; un paio di secondi dopo, lo sparo fa scattare gli atleti 

con una reattività esplosiva e una potenza muscolare impressionante. 

La partenza è buona per tutti gli atleti che scattano e in pochi secondi percorrono la loro frazione di 100 

m, arrivano nella zona di cambio dove ad aspettarli c’è il secondo staffettista, che appena dopo il 

segnale del compagno porta indietro il braccio ricevendo il testimone, dopodichè aumenta il ritmo della 

sua corsa raggiungendo la velocità massima. 

Lungo questa frazione rimane in prima posizione Trinidad e Tobago, che partendo in ultima corsia ha 

un vantaggio iniziale. Terminata questa seconda parte si trova il secondo cambio tra il 2^ e il 3^ 

frazionista: in esso avviene il recupero delle due favorite Stati Uniti e Giamaica che, con un cambio 

perfetto, raggiungono e superano il Trinidad e Tobago. In questa frazione corre per la Giamaica il 

secondo uomo più veloce al mondo che riesce a raggiungere gli USA di poco più avanti a lui. L’ultimo 

cambio è sicuramente il più spettacolare e decisivo per la gara, poiché Jared Connaughton, terzo 

frazionista del Canada, fa squalificare la propria squadra, superando la linea di corsia per pochi 

millimetri. Questo però non è l’unico fatto decisivo, perchè il più importante viene effettuato dalla 

Giamaica che, al pari dei rivali statunitensi, mette in campo l’uomo più veloce della storia, Usain Bolt, 

che con uno scatto da campione e una potenza muscolare spaventosa supera e stacca di ben 5 metri 

l’avversario, tagliando il traguardo in 36”84, il nuovo record del mondo. 
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PARATA DI RENE’ HIGUITA 
di Simone Cau, 1LS 

 
 

René Higuita (Medellin, 27 agosto 1966) è un allenatore di calcio ed ex calciatore colombiano di ruolo 

portiere. 

Personaggio estroso, la sua fama è legata soprattutto al celebre colpo dello scorpione, un modo tutto 

originale di parare da lui ideato: in pratica, esso consisteva nel lasciare andare la palla fin dietro alla sua 

testa e colpirla in tuffo con entrambe le suole delle scarpe; celebre la parata sul pallonetto di Jamie 

Redknapp durante la partita amichevole Inghilterra-Colombia giocata a Wembley, conclusasi sullo 0-0, 

del 1995. 

Avvezzo alla rete nonostante il ruolo, in carriera ha messo a segno la ragguardevole cifra di 48 gol.  

 

Higuita è l’autore della più grande parata della storia del calcio. Anziché bloccare il pallone tra i 

guantoni, ecco che René si tuffa in avanti, allarga le braccia per darsi equilibrio, inarca la schiena e 

lancia i talloni in direzione della testa piegando le ginocchia con angolatura inferiore ai 90° e colpendo 

il pallone con la suola respinge il tiro alla perfezione. 

 

 

 

    
 

 
*** 
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SALTO INDIETRO RACCOLTO (ginnastica artistica) 
di Rita Colatore, 1LS 

 

 

 
 

Per eseguire un salto indietro raccolto si parte dalla posizione eretta con le braccia e le mani alzate e 

tese. 

Per partire è importante darsi una buona spinta verso l’alto, quindi è necessario aiutarsi piegando 

leggermente le gambe per poi distenderle velocemente e con forza. 

Simultaneamente al piegamento delle gambe, le braccia scorrono sul piano sagittale dall’alto verso il 

basso e successivamente verso l’alto, per ottenere il migliore slancio possibile. 

Durante tutta questa fase lo sguardo è orizzontale. 

Quando ci si trova alla massima estensione ed altezza del corpo, si comincia la fase di raccolta delle 

gambe e delle braccia. 

Il corpo raggomitolato deve ruotare intorno all’asse trasversale: questo accade grazie alla spinta 

ricevuta inizialmente da gambe e braccia. 

Nel momento in cui lo sguardo riacquista la posizione orizzontale, si riestende il corpo e si atterra con 

una lieve flessione delle gambe per attutire l’impatto con il suolo ed evitare traumi. Le braccia, dopo la 

fase di raccolta, si stendono in linea con il corpo, per poi aprirsi sul piano frontale all’atterraggio.  

Per una migliore riuscita dell’elemento è consigliabile mantenere la direzione verticale del corpo 

durante la spinta, senza sbilanciarsi all'indietro. 

 

 

 

Il Tiro con l’Arco 

di Marta Corini, 1LS 

Come nella maggior parte degli sport, prima di cominciare l’allenamento vero e proprio c’è una fase di 

riscaldamento. In questa parte io solitamente faccio alcune circonduzioni delle braccia e delle spalle, 

qualche movimento del collo e delle mani. 

E dopo aver preparato l’attrezzatura è il momento di iniziare!!    
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La posizione in cui bisogna mettersi è a cavalcioni di una linea, che è tracciata a terra; le gambe sono 

aperte perpendicolarmente alle spalle. 

Dopo che mi sono messa in posizione, inizia la prima parte dell’azione di tiro: la pretrazione. Questa 

fase, come suggerisce il nome, precede la trazione, è il momento nel quale si posiziona una mano, che 

manterrà l’arco in posizione eretta, sull’impugnatura dell’arco mentre l’altra mano prende la corda con 

tre dita (l’indice, medio e anulare). 

 

 
 

Dopo la prima fase avviene la trazione cioè il momento in cui porto la corda, grazie alla mano che la 

trattiene ben salda, indicativamente sotto il mento cioè il punto di ancoraggio; nel frattempo il braccio 

che mantiene l’arco è puntato verso il bersaglio. 
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Dopo la trazione manca solo l’ultima fase: il momento del rilascio. 

Questa fase è suddivisa in due parti: la parte di spinta e il “didopo”. 

1. la spinta avviene da tutte e due le direzioni: con il braccio che mantiene l’arco si spinge verso il 

bersaglio mantenendo la spalla bassa, mentre l’altro braccio, grazie ad un movimento fluido della 

scapola, spinge nell’altra direzione o meglio tira; la mano che tiene la corda piano piano la lascia 

andare, anche perchè per far “girare” la scapola deve accarezzare il collo con un movimento fluido 

lasciando anche andare la corda che scaglia la freccia sul bersaglio. Questi due “movimenti” (spingo 

e tiro) avvengono all’unisono. 

2. il “didopo” è il momento che segue l’uscita della freccia. In questa fase mantengo l’arco in posizione 

eretta e la mano che teneva la corda vicino al collo. 

 

 

*** 
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MAWASHI GERI 
di Chiara La Fortezza, 1LS 

 

 

 
 

 
Questa immagine rappresenta un atleta che compie un gesto fondamentale nel Karate. 

Questa mossa si chiama Mawashi Geri e consiste nel tirare un calcio all’altezza del viso. 

L’atleta parte tenendo l’arto inferiore sinistro flesso in avanti, mentre l’arto inferiore destro è teso 

all’indietro, entrambi appoggiati al terreno.  

Il tronco rimane in posizione eretta con il braccio sinistro più avanti rispetto al braccio destro; entrambi 

sono flessi e con i pugni serrati, rivolti verso l’alto. 

Raggiunta la posizione, si alza l’arto inferiore destro flettendo la gamba all’altezza del ginocchio e 

portando l’arto inferiore sinistro in corrispondenza del baricentro.  

Le braccia rimangono nella posizione iniziale. 

Successivamente si ruota il piede di appoggio di 90° e si distende l’arto inferiore destro. 

Contemporaneamente il busto rimane in posizione eretta e si abbassa verso il terreno. 

Le braccia sono flesse e con i pugni chiusi. 

Tutti i gesti vanno compiuti con la massima rapidità. 

 

*** 

 
 

Vuoi vedere ancora meglio quello di cui abbiamo parlati nei nostri articoli? 

 Il gol del secolo, Maradona: https://www.youtube.com/watch?v=DVzns_b7akM 

 Renè Higuita La parata dello scorpione - YouTube 

 La staffetta giamaicana: https://youtu.be/uwLDpcye-VM 

 

https://www.youtube.com/watch?v=DVzns_b7akM
https://www.youtube.com/watch?v=E2_jXkBWQqU

