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CARISSIMI LETTORI,  

secondo numero a ridosso del primo, ancora speciale SPORT, ancora colorato di rosa, 

stile Gazzetta!  

Continuano i lavori degli studenti della classe 1LS, bravissimi e tutti ‘sul pezzo’. 

Esploriamo il mondo del movimento, dell’agonismo e dello sport in loro compagnia: 

anche in questa seconda puntata troverete testi modello di grande letteratura (Jack 

London!), immagini e gesti che vi faranno sognare. 

Buona lettura, dunque, e buona visione! 

La Redazione e la 1LS 

 

 

 

 

Da MARTIN EDEN, romanzo di Jack London 

 

[…] Spense la luce nella cabina, a evitare il pericolo di essere scorto, e si infilò attraverso il finestrino, 

facendo passare i piedi per i primi. Ebbe qualche difficoltà a far passare le spalle e dovette risollevarsi, 

tentar di uscire tenendo un braccio lungo un fianco. Un colpo di rullio della nave gli venne in aiuto, 

si trovò fuori, sospeso per le mani al bordo dell'oblò. Quando sfiorò l'acqua con i piedi, si lasciò 

andare, si trovò in un ribollir di spume candide. Il fianco del Mariposa gli passò accanto, montagna 

nera forata dagli occhi d'oro dei finestrini illuminati. Filava rapida, la nave, ed egli si trovò in un 

istante a poppa, nuotando a grandi bracciate.  

 

Le luci della nave già svanivano in lontananza, ed egli era lì che nuotava tranquillo, come se stesse 

dirigendosi verso una spiaggia a poche centinaia di metri di distanza! Macchinalmente, l'istinto di 

conservazione dirigeva e suggeriva i suoi movimenti. Cessò di nuotare ma nel momento in cui 

cominciò a ingoiare acqua salata batté macchinalmente le braccia. Il desiderio di vivere stenta a 

spegnersi nel cuore dell'uomo. Ebbene, egli aveva una volontà di ferro e con un ultimo supremo sforzo 

avrebbe soffocato quell'istinto.  

 

Cambiò la posizione orizzontale in una verticale, guardò le stelle che scintillavano alte e tranquille 

nel cielo, vuotò d'aria i polmoni. Con una vigorosa spinta dei piedi, riuscì a sollevar le spalle e 

parte del petto fuori dell'acqua, in modo da scendere con il maggior impeto possibile. Poi si 

lasciò andare, sprofondò inerte, pesante e immobile come una statua, nel mare. Respirò 

profondamente, nell'acqua, respirò come chi volutamente fiuta un anestetico che gli toglie un dolore. 

 Sei di Sesto   N.2 anno XIII, speciale SPORT 
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Quando cominciò a soffocare, le sue braccia, le sue gambe batterono involontariamente l'acqua 

e lo riportarono alla superficie. Le stelle brillavano sempre alte e immote, nella volta del cielo.  

“Il desiderio di vivere!” si disse ancora sdegnosa mente, sforzandosi di impedire ai polmoni di 

rifornirsi d'aria. Ebbene, c'era un altro mezzo per finirla rapidamente. Riempì i polmoni d'aria, 

finché ne contennero. Si infilò nell'acqua con la testa in giù e cominciò a nuotare verso la 

profondità dell'oceano con tutta la sua energia, la volontà tesa fino allo spasimo. Scendeva, 

scendeva verso il fondo, sempre più giù, più giù.  

Giù, giù, sempre più giù. Nuotò finché le braccia e le gambe non ressero allo sforzo e si agitarono 

debolmente. Sapeva di essere sceso a una grande profondità. La testa gli vorticava, la pressione che 

sopportava ai timpani degli orecchi gli dava una viva sofferenza. Era esausto, ma costrinse le braccia 

e le gambe a portarlo ancor più in giù, finché l'aria gli sfuggì dai polmoni con uno scoppio 

formidabile. Le bolle nel salire verso l'alto, gli sfiorarono il viso, rimbalzarono come palline 

minuscole sulle sue guance sulla sua fronte. Poi cominciò a sentirsi soffocare. Quella sofferenza non 

era ancora la morte, era la vita, l’ultimo colpo che la vita gli dava, l'ultima angoscia che gli imponeva.  

 

Le mani, i piedi si agitavano ancora debolmente, spasmodicamente, ma egli aveva previsto quella 

ribellione della carne, aveva ingannato l'estrema rivolta dell'istinto. Era troppo lontano dalla superficie 

dell'acqua. Gli parve di navigare, d'un tratto, fra onde tranquille, fra magiche visioni di sogno. Colori 

delicati e smaglianti, luminosità perlacee e iridate lo circondavano, lo avviluppavano, lo pervadevano. Che 

cos'era quella luce bianca, accecante? Sembrava un faro, ma era dentro di lui, nel suo cervello, nella sua 

carne. Tremolava, ondeggiava, balenava, sempre più vivida, sempre più rapida. Udì un rombo assordante, 

e gli parve di scivolare lungo un pendio liscio e immenso, morbido e interminabile. Quando ne 

raggiunse il fondo (come? dove?) precipitò nelle tenebre.  

Seppe solo questo: che era caduto nelle tenebre. E nello stesso istante in cui lo seppe, cessò di saperlo.  
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Il giro della morte 
di Rita Gaviraghi 

 

Siamo alla partenza dei 400 metri piani, Siviglia 1999: notiamo l’espressione seria e concertata del 

grande Michael Johnson.  

Mani a coppa. Spalle larghe e muscolose. 

Comincia dalla curva il ‘giro della morte’, come vengono chiamati i 400 metri, una delle gare più 

faticose dell’atletica, che coniuga velocità e resistenza lungo un intero giro di pista.  

Ecco subito la caratteristica corsa di Michael Johnson, con busto rigido e gambe potenti che mulinano 

a gran velocità, che si dispiega nel primo rettilineo. 

Poi la seconda, sbalorditiva curva nei 400 metri: da lì l’atleta esce visibilmente in vantaggio.  

Corre impettito, con la testa un po’ arretrata. Il busto è immobile e drittissimo.  

I glutei sono torniti, compatti, potenti. Le gambe un po’ larghe, come quelle di certi calciatori. I 

quadricipiti sporgono e spingono. I piedi sono leggermente divaricati. 

Notiamo le sue caratteristiche scarpette dorate: le indossa perché ritiene che i suoi piedi valgano oro? 

Michael porta sempre anche una pesante collana d’oro e orecchini.  

 

 
 

[Una piccola curiosità: ho sempre notato una certa somiglianza tra l’atleta e l’attore Eddie Murphy, 

il che me lo rende graditissimo e simpatico! Ma, a differenza di Eddie Murphy, che fa il comico e che 

tutti conosciamo per la sua caratteristica risata, il controllo delle emozioni da parte di Michael 

Johnson è sempre perfetto.] 

Propongo il video della sua impresa, con una bella telecronaca americana: 

https://www.youtube.com/watch?v=r4m-yMl1wD8 

Vediamolo anche sui 200 metri, record del mondo, Olimpiadi di Atlanta, 1996: 

https://www.youtube.com/watch?v=K2Ie7CUGrWU 

https://www.youtube.com/watch?v=r4m-yMl1wD8
https://www.youtube.com/watch?v=K2Ie7CUGrWU
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La parata più bella e più importante di Julio Cesar 
 

di Matteo Parini, 1LS 

 

E’il 28 aprile 2010, quando si sta giocando Barcellona-Inter al Camp Nou, semifinale di Champions 

League e valida per la finalissima al Santiago Bernabeu. 

L’andata, giocata a San Siro, era finita 3 a 1 per i padroni di casa che, a questo punto, avevano un 

piede già a Madrid; ma, si sa, giocare al Camp Nou diventa un’impresa per qualsiasi squadra. 

Siamo al 33’ minuto, il punteggio in Spagna è ancora sullo 0 a 0 (l’Inter gioca con dieci uomini per 

l’espulsione di Thiago Motta), quando Julio Cesar compie la parata più decisiva della sua carriera e 

la più importante per l’Inter negli ultimi dieci anni. 

Il portiere brasiliano compie un vero e proprio miracolo su un tiro dal limite dell’area 

dell’extraterrestre Lionel Messi. 

L’argentino parte dal limite destro dell’area di rigore e con un controllo di destro a seguire salta Javier 

Zanetti, si accentra allungandosi un po’ il pallone e lascia partire un sinistro dal centro della lunetta 

dell’area di rigore. Il tiro non è rasoterra né a mezza altezza, ma è circa a 50 cm dal terreno, ed è 

questo che rende la parata dell’Acchiappasogni ancora più difficile e magnifica. 

Al momento del tiro, il brasiliano si trova proprio al centro della porta, tre o quattro passi più avanti 

rispetto alla linea di fondo. 

Quando Messi scocca il tiro, l’Interista fa un piccolo saltello sul posto, allarga leggermente le gambe, 

direziona poi l’arto inferiore destro e il piede corrispondente in modo obliquo verso la direzione della 

palla. Poi solleva di qualche centimetro la gamba più vicina al pallone, spinge con quella opposta e 

inclina il suo busto e il suo corpo verso destra. Subito dopo piega la gamba sinistra, sollevandola dal 

terreno, e spinge con l’altro arto. Il suo corpo si trova perciò in aria con il fianco destro rivolto verso 

il terreno e quello sinistro verso la traversa; anche le due gambe seguono il movimento del corpo e 

sono parallele l’una all’altra. Durante tutto il momento di spinta, il brasiliano porta, poco alla volta, 

le braccia verso il pallone, ma solo quando il suo corpo è in volo gli arti superiori sono completamente 

distesi nella stessa direzione del corpo. In realtà il braccio sinistro rimane leggermente piegato vicino 

alla testa.  

A questo punto, l'Acchiappasogni può solamente allungarsi il più possibile e aprendo la mano destra 

riesce a toccare il pallone e a buttarlo fuori, togliendolo da un angolo in basso a destra quasi 

impossibile. 

E’la parata che permette all’Inter di passare il turno, di vincere la Champions League e il Triplete. 
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La ribaltata senza mani 
di Eleonora Giordano, 1LS 

 

 
 

La ginnasta parte da una posizione retta. Successivamente la gamba destra si stende in avanti e il 

piede segue il movimento.  

La schiena si piega all’indietro, le braccia si alzano sopra la testa e la gamba destra dà lo slancio per 

compiere una ribaltata. Mentre la gamba destra si muove, la sinistra si solleva grazie alla spinta del 

piede. Nella fase di volo le braccia sono distese ai lati e sono sospese in aria, gli arti inferiori sono 

stesi e la schiena, nonostante sia piegata, è molto rigida. 
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Per completare il movimento, le gambe raggiungono la trave con una sequenza: prima la destra, poi 

la sinistra; la schiena si raddrizza e le braccia si alzano verso l’alto con i palmi rivolti verso l’esterno.  

Le gambe tornano al loro posto con la sinistra stesa in linea con il corpo e la destra allungata in avanti 

insieme al piede.    
    

 

La battuta nella pallavolo 
 

di Anna Gobbi, 1LS 

 

La battuta è un gesto atletico con cui si rimette in gioco la palla in una partita di pallavolo, dopo che 

essa è caduta nell’azione precedente. Viene eseguita dal giocatore nella posizione 1 (indicativamente 

nell’angolo posteriore destro) il quale può posizionarsi in qualsiasi punto dietro il margine inferiore 

del campo. Con il pallone in mano si fanno circa tre passi dalla linea di fondo e, una volta che l’arbitro 

ha fischiato, si hanno sette secondi per compiere l’azione e mandare la palla nell’altro campo. 

Per un destrorso, ci si posiziona girati con tutto il corpo di circa 45 gradi verso destra rispetto alla rete 

e con i piedi leggermente divaricati. Il braccio sinistro è teso in avanti e tiene la palla, mentre quello 

destro è sollevato con il gomito più in alto dell’orecchio e la mano aperta verso l’esterno. Si compiono 

un primo passo abbastanza corto e uno un po’ più lungo. A seguire avviene il lancio della palla, 

sempre con il braccio sinistro teso, che deve superare la testa di circa un metro e rimanere davanti al 

braccio destro. Subito dopo avviene l’ultimo passo, che non deve superare la linea di fondo del campo, 

e poi il salto, durante il quale, con il braccio destro, si va a colpire la palla nel punto più alto possibile 

con la mano aperta e il polso rigido. Quando si entra in contatto con la palla è importante bloccare il 

braccio per ottenere l’effetto richiesto dal tipo di battuta: la palla non deve né girare né scendere 

subito dopo aver superato la rete. L’atterraggio avviene su due piedi per avere una maggiore stabilità 

ed essere pronti ad entrare subito in campo. 
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IL TIRO LIBERO 
 

di Paola Mazzone, 1LS 

 

Il tiro libero nel basket, come si può intuire dal titolo, è un tiro che si svolge in seguito a un fallo 

avvenuto durante un lancio a canestro. 

Il tiro libero può essere uno, nel caso in cui dopo il fallo sia avvenuto il canestro, oppure può essere 

doppio quando la palla non è andata a buon fine; in entrambi i casi ogni entrata in rete vale un punto. 

L’azione si sviluppa dietro una linea posizionata alla distanza di 3.60 metri dal canestro; il giocatore 

coinvolto solitamente esegue qualche palleggio per trovare la giusta concentrazione, successivamente 

raccoglie la palla portandola sopra il capo, posizionando la mano dominante dietro la palla 

leggermente inclinata verso il basso con il palmo aperto; questa mano servirà per dare, oltre che la 

spinta, la giusta parabola al tiro. Il braccio è piegato formando un angolo retto; la mano deve essere 

parallela al braccio e l’avambraccio perpendicolare ad esso.  

L’altra mano viene messa sul lato della palla leggermente dietro a quest’ultima e ha il compito di 

sostenerla; anche qui l’avambraccio è perpendicolare al braccio, però in questo caso la mano è 

verticale e non parallela a esso. 

Durante questa azione le gambe sono leggermente flesse per dare lo slancio corretto al salto che 

avverrà durante il rilascio della sfera di cuoio. 

Quando si è ben posizionati, la mano dietro la palla spinge questa verso il canestro con l’aiuto delle 

gambe; se il movimento viene eseguito correttamente la mano che dà la giusta parabola è tesa, rivolta 

verso il basso e con il palmo leggermente più chiuso della posizione iniziale. 

Nel caso in cui la palla non arrivi a canestro, può essere che le gambe non abbiano dato il giusto 

slancio, o che sia stata esercitata poca forza durante il tiro. 
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23 luglio 2019, Gwangju, Corea del Sud: l’atleta in questione è Nicolò Martinenghi, classe 1999, un 

nuotatore italiano specializzato nello stile della rana. Detiene vari record italiani ed europei sia a 

livello giovanile che a livello assoluto. 

L’immagine raffigura il momento in cui Nicolò si sta tuffando per disputare la gara dei 100 metri 

rana, quella che possiamo definire come il suo cavallo di battaglia.  

Il suo tuffo è uno dei più affascinanti, perché l’apertura delle braccia lo fa sembrare in volo. La foto 

è stata scattata proprio nel momento in cui l’atleta si è sollevato dal trampolino e sta per avere contatto 

con l’acqua. 

Per eseguire questo gesto occorrono molta coordinazione e forza negli arti inferiori. Questi ultimi, 

nell’immagine, hanno i muscoli molto contratti, infatti di fianco al ginocchio destro si può notare il 

muscolo del quadricipite in netta contrazione, perchè per riuscire ad arrivare all’altezza ottimale 

bisogna spingere con la massima potenza. 

La gamba sinistra si trova molto più in basso rispetto alla gamba destra, che addirittura si eleva fin 

sopra la testa, al contrario del piede sinistro che è ancora attaccato al blocco di partenza. 

 

Le braccia sono distese e i tricipiti contratti perchè stanno compiendo una circonduzione in avanti 

che è fondamentale per la riuscita dell’effetto del “decollo”. Addirittura ci si riesce ad accorgere delle 

dita delle mani che sono tese, quasi nervose, a tal punto da far ingrossare le numerose vene sul dorso 

delle mani. 

Bisogna soffermarsi anche sull’espressione facciale che può sembrare un sorriso a trentadue denti, 

ma, dato lo sforzo che il nuotatore sta affrontando, sembra improbabile. In effetti sembrerebbe più 

una smorfia che la fatica lo costringe a produrre.                                                  

                                                                                                                                Pietro Paciotti, 1LS 
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Messi come Maradona 

di Lorenzo Molinari, 1LS 

Il gesto su cui voglio concentrarmi è stato eseguito da uno dei calciatori più forti del Mondo, Leo 

Messi. Il gesto in questione risale a 14 anni fa; siamo al Camp Nou e ci troviamo sul punteggio di 1 

a 0 per i padroni di casa, ossia il mitico Barcellona.  

Ci troviamo al 28° minuto di gioco, quando Deco gioca una palla al giovane attaccante argentino 

sulla trequarti campo; Leo ferma questa palla con l’interno del piede destro ovvero il suo piede debole. 

Pressato dal centrocampista del Getafe e non molto abile con il piede destro, decide di fare quella 

finta, quel trucchetto che è il suo marchio di fabbrica: la finta di corpo. Poco prima che il 

centrocampista avversario possa intercettare la palla, Leo fa ciò che gli viene più semplice, finge di 

portare la palla sul destro e spostarla con il mancino; viene scartato, così, il primo marcatore.  

Immediatamente dopo, altro difensore della squadra avversaria si avvicina a lui per interrompere la 

corsa iniziata verso la porta; solo grazie ad un lampo di genio del piccolo giocatore argentino, riesce 

a smarcarsi spostando la palla con un tocco sublime sotto le gambe dell’avversario, lasciandolo sul 

posto; da quella giocata, capisce che deve fare tutto da solo. E così avviene.  

Subito dopo c’è una falcata lungo la zona centrale del campo verso la porta, con i capelli che sbattono 

sulla nuca per la velocità con cui porta quel pallone. Le braccia si muovono alternate come due 

sciabole fino a quando si trova davanti ad un muro di maglie del Getafe; arrivato poco prima dell’area 

di rigore, sterza prima con il piede destro, lasciando di stucco il primo difensore e poi con il suo 

magico mancino per evitare la scivolata dell’avversario. Da questo momento si trova da solo davanti 

al portiere e potrebbe semplicemente calciare in porta, ma decide di meravigliare tutti facendo una 

finta di tiro con il mancino, saltando il portiere e portandosi la sfera sul suo piede debole, per poi con 

una facilità madornale scivolare e con il piede destro scaraventare la palla in porta prendendosi la 

standing ovation da parte di tutto lo stadio. In quei 20 secondi il mondo del calcio ha scoperto colui 

che è tuttora uno dei più forti calciatori di tutti i tempi. 
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SALTO CON L’ASTA 
di Angelo Sampaoli, 1LS 

 

 
 

In questa immagine è raffigurata un’atleta mentre esegue il salto in alto con l’asta, in cui è necessario 

avere un'asta di circa 5 metri in mano che dà il supporto per compiere il balzo necessario per superare 

l’asticella che nelle gare professionistiche è posta intorno ai 5-6 metri. 

Prima del salto l’atleta ha preso una rincorsa di circa 40 metri per prepararsi al balzo nel modo 

migliore, gli ultimi 3 appoggi sono affrontati in modo da infilare l’asta nell'apposita cassetta 

d’imbucata che serve per fermarne un'estremità al suolo. 

Spingendo poi l'altra estremità dell’asta con le braccia tese in modo che si fletta al massimo e si 

carichi di energia cinetica, quando l’asta si raddrizza, l’atleta subisce una forte spinta del corpo verso 

l’alto che le permetterà di effettuare il salto. 

Nella foto si vede l’atleta che sta flettendo l’asta e sta caricando il salto: si è data la spinta con i piedi 

e ha portato la gamba di stacco tesa all'indietro e l’altra in avanti con il femore perpendicolare alla 

colonna vertebrale, la tibia a sua volta perpendicolare al femore e il piede con la punta tesa. Sono 

coinvolte anche le spalle che danno un'ulteriore spinta e uno slancio maggiore: l’asta è impugnata con 

la mano destra all'estremità e la mano sinistra è a circa mezzo metro di distanza, che è più o meno la 

larghezza delle spalle, per ottimizzare la presa e sfruttare al meglio la leva dell'asta. 

La schiena è incurvata all'indietro, infatti dopo questa azione di caricamento sull'asta ci sarà uno 

slancio delle gambe e del bacino verso l’impugnatura, in modo che durante il raddrizzamento dell'asta 

l'atleta verrà spinta in verticale con i piedi verso l’alto.  

In questo modo l'atleta supererà l’asticella prima con le gambe e poi con il resto del corpo. 
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Stelle del basket 
 

di Matteo Aliverti, 1LS 

 

 
 
 

Ci troviamo nella gara delle schiacciate all'All Stars Game del 2020 (manifestazione amichevole tra 

le principali stelle del basket americano). Il protagonista del salto è Aaron Gordon, ala piccola degli 

Orlando Magic. Lo scopo della competizione è quello di cercare di compiere la più stramba delle 

schiacciate.  

Qui Aaron decide di saltare Taco Fall (centro dei Boston Celtics), il giocatore più alto di tutta la Lega 

(sfiorando i 2,30 m di altezza; 2,26 per la precisione) e, dopo averlo saltato, dovrebbe prendere la 

palla che Taco regge sopra la sua testa e schiacciare in volo nel canestro (3.05 m). Aaron decide di 

prendere una rincorsa discretamente breve per avere un maggiore slancio e mantenere la forza per il 

resto del gesto atletico. Si vede nell’immagine che Aaron apre molto le gambe per evitare qualsiasi 

tipo di contatto con Taco che gli potrebbe causare una perdita di quota. In questo gesto bisogna essere 

molto reattivi a saltare il giocatore e subito dopo prendere la palla e portarla verso il canestro alzando 

le braccia.  

Si vede dall'espressione di Aaron che ha fatto già molta fatica a saltare Taco e tra pochissimi decimi 

di secondo perderà immediatamente quota. Proprio qui Aaron è fenomenale, perché in esattamente 

0,83 centesimi, dopo il tocco della palla, le sue mani sono già attaccate al ferro del canestro. 

 

https://youtu.be/GIzMy2blDGI 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/GIzMy2blDGI
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Salto dell’ostacolo 
 

di Sara Zoppelletto, 1LS 

 

 

Quando un ostacolista salta un ostacolo, possiamo vedere che con la prima gamba, che oltrepassa 

l’ostacolo, attacca (cioè si prepara a passare la barriera) a più o meno 20 centimetri prima 

dell’elemento, per riuscire bene a stendere la gamba; così potrà farla scendere correttamente sotto 

all’ostacolo per non perdere velocità e tempo. Con la seconda gamba, si fa un movimento diverso, 

infatti al contrario della prima, che deve rimanere tesa, questa si piega all'esterno con un angolo di 90 

gradi e poi si distende cercando di andare il più lontano possibile. Anche le braccia hanno una 

funzione importante, perché se si tengono le braccia troppo distanti dal busto si perde stabilità e si va 

in torsione con la parte superiore del corpo, cosa che ti rallenta, quindi è importante tenere le braccia 

ben vicine al busto e non guardarsi i piedi, ma guardare un punto davanti a te. 

 

 

 
 

 

 

La punizione perfetta 
 

di Benedetta Polato, 1LS 

 
 

Ho deciso di descrivere il calcio di punizione di Andrea Pirlo eseguito con la Nazionale Italiana 

nella partita Messico-Italia, prima partita del mondiale 2014, vinta dall’Italia con 2 goal. 
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L’arbitro assegnò un calcio di punizione a favore dell’Italia: sul punto di battuta si posizionarono 

Pirlo a destra del pallone per calciare con il sinistro e Balotelli a sinistra per calciare con il destro. 

Mentre decidevano chi far tirare, la barriera, composta principalmente da Messicani e guidata dal loro 

portiere, si posizionò dietro alla linea tracciata dall’arbitro.  

 

E’ il momento di calciare: l’arbitro fischiò, Pirlo cominciò la corsetta verso il pallone, si avvicinò e 

calciò con il sinistro. La palla prese una buona parabola, scavalcò la barriera e il portiere e si posizionò 

sotto l’incrocio dei pali. L’Italia passò in vantaggio sul Messico grazie alla punizione ben eseguita.  

 

Dopo il goal, Pirlo corse verso l’angolo, seguito da tutti i compagni, si baciò la mano e saltò verso il 

cielo esultando. Poco dopo arrivarono gli altri Azzurri in campo che esultarono con un abbraccio di 

squadra. Il pubblico italiano gioiva assieme ai suoi giocatori, saltando e abbracciandosi, tutti felici di 

poter proseguire il cammino al mondiale con la propria nazionale.  

 

 

 Guarda questo video: https://www.youtube.com/watch?v=1qCwkgHH1fk 

 

 

*** 

 

 

Canottaggio: Tecnica di voga di coppia 

di Maximilian Riboni, 1LS 

 

 
 

 

Nel canottaggio si compie un movimento ciclico composto da quattro “fasi”: il finale, la ripresa, 

l'attacco e la passata, muovendo in sequenza braccia, busto e gambe, gambe, busto, braccia.  

 

https://www.youtube.com/watch?v=1qCwkgHH1fk
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Al finale si è seduti con le gambe distese, la schiena dritta tenuta dai muscoli lombari, le mani sono 

vicine al busto, la sinistra sopra la destra con i gomiti all'infuori, le pale piatte sull’acqua. 

 

Nel passaggio da finale a ripresa, si muovono in primis le braccia, che vanno portate avanti e tenute 

tese, successivamente il busto si piega leggermente in avanti mantenendo però la schiena dritta, 

quando le mani hanno superato le ginocchia si inizia ad "impalare" ovvero portare le pale in posizione 

verticale piegando i polsi; una volta arrivati in questa posizione, le gambe devono piegarsi portando 

le ginocchia al petto e così facendo si arriva all’attacco. 

All’attacco le pale entreranno in acqua; nell’esatto istante in cui le pale saranno in acqua incomincerà 

il movimento inverso, ossia la passata, che consiste in: spinta con le gambe, azione del tronco che 

mantenendo sempre la schiena dritta andrà indietro fino a quando le spalle non saranno dietro al 

sedere; infine le braccia tornano vicine al busto e i polsi si ripiegano riportando le pale piatte a filo 

sull’acqua. Al termine di questo movimento saremo tornati al finale, pronti a ripetere l’intera azione. 
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    IL TERZO TEMPO 
       di Luca Ruggieri, 1LS 

 

Il terzo tempo è un modo di tirare nella pallacanestro: esso, infatti, è un vero e proprio tiro in corsa, 

è una tecnica che permette di effettuare un tiro in avvicinamento al canestro avversario. Consiste 

nell’esecuzione di due appoggi di piede, ovvero i primi “due tempi”, e di un salto, il “terzo 

tempo”, durante il quale si appoggia la palla al tabellone o direttamente a canestro ed è l’unico caso 

in cui è ammesso compiere più di un passo senza palleggiare.  Avvicinandosi al canestro provenendo 

dal lato destro l’esecuzione prevede che l’ultimo palleggio venga effettuato in corrispondenza 

dell’appoggio del piede sinistro. Dopo di che seguirà un passo con il piede destro e successivamente 

lo stacco del piede sinistro per il salto finale. Il tiro viene eseguito con la mano destra mentre la 

sinistra è lievemente sollevata a protezione del pallone dall’intervento di eventuali avversari. 

Alternativa al terzo tempo è il passo e tiro. Questo movimento si diversifica dal terzo tempo 

solamente per un particolare: invece di un arresto a due tempi, si ha un arresto ad un tempo (ovvero 

con i piedi che toccano terra nello stesso istante), per poi concludere il gesto con un terzo tempo 

tradizionale. 

 

 

 

 
 

 

 

 

*** 

 

 

La rovesciata di Van Basten 
 

di Lorenzo Manfron, 1LS 

 
Tanti gol ha segnato nella sua carriera Van Basten, chiamato anche il Cigno di Utrecht, ma uno è 

rimasto impresso nella storia come una delle rovesciate più belle di sempre: il suo destro al volo nella 

notte del 9 Novembre del 1986 contro il Den Bosch, quando Van Basten vestiva ancora la maglia 

dell’Ajax. 

In quella fantastica sera si svolge un’azione particolare: l’esterno di destra dell’Ajax porta la palla 

verso l’interno per poi passarla al centrocampista di sostegno che, chiudendo la triangolazione, mette 

in gioco una bellissima palla per il terzino che la calcia in una maniera tale da appoggiarla sul secondo 

palo. 

Arriva una palla aerea da destra verso sinistra; Van Basten, staccandosi dietro l’ultimo difensore della 

linea, rallenta, preparandosi all’acrobazia, gira il suo corpo ponendo le spalle verso la porta 
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avversaria, staccando con la gamba destra, mentre la gamba sinistra viene portata verso l’alto per 

caricare il tiro. 

Nella fase di volo, il Cigno capovolge il suo corpo in verticale fino a portarlo parallelo al terreno, 

portando la gamba sinistra verso il basso e la destra verso l’alto, per poi colpire la sfera con la caviglia 

rigida, calciando la palla in volo con il collo del piede.  

Ne esce un tiro a giro che si infila all'incrocio dei pali della porta avversaria. Il portiere del Den Bosch 

non ha nemmeno il tempo di reagire a quel tiro. 

 

Questa rovesciata è secondo me l’acrobazia più bella mai eseguita. 

 

 

 

 

 

     

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


