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giovane, prima di rioavere 1'arma in un corso di giovani tira-
tori, dava certificare di aver partecipato nello stesso anno

o nell'anno precedente, all'esame delle attitudini fi si che

dell 'istruzione preparatory, L'ammissione del giovane ai

corsi di giovani tiratori deve essere, secondo le parole del

Consigliers federals signor Kobelt, una ricompensa per la sua

Attività invernale - la corsa all'apart:
(coritinuazione e fine)

Dorante i primi 15 minuti del 1 a nostra 1ezione, abbiamo ris-
caldato i muscoli e ne 1 medesimo tempo esercitato il passo

tecnicamente corretto (yedi N.2). 11 curpo ha perduto la sua i

riqidezza iniziale grazie a questi eserclzi dl stimolo de 11 a

circolazione. Ed ora, per scioglierlo ad allentarlo, passi-
amo a qualche esercizi: d'estensione, con dei movimenti ampi, ;

pieni di slanci-r (circolazione). iiialgrado la stagione avan-

zata ed il freddo, la corsa dl ri sc al dame nt ' e la ginnastica
(circa 8 eserclzi) ci permettono dl passare agli esercizi di

vélocité, dinamici, quali scatti (sprints) e staffette. 11

motore umano è ri seal date ed è in piena efficienza. Se la
visibilité lo permette (esercizi in pieno giorno), possiamo

intromettere quale variazione, una piccola corsa ad ostacolu :

Il capo corre in testa ad un'andatura moderata e ragolare, i
giovani seguono in gruppo se i o 1 to e cosé si va, saltando siepi,;
fossati, ru se e11i e cespugli. Se nella nostra corsa c'imbat-
tiamo in un mucchio di leana accastellata, ognuno se ne prende M

un pezze. La sezione si mette su di un rango, con grandi in- H

tervalli, e si fa qualche esercizio di solievamento e di 1 anc 1 o,
con i senza rincorsa, a mo' di pa 11 a di ferro e di manutrio.

indi, rimessa ogni cosa al suo posto, in buon ordine, si ri-
prende la corsa per mont: e valH. Melle radure, ove il terre

no re 1 at i vatne nte piano lo permetta, si pussono eseguire dei

giuochi di squadra e celle corse staffette.

F.sempi:

[rascinare sacchi: due o pié stafttte. Le squadre ctanno se-

a gruppi separat!; a 10, 20 o 30 metrî di distanza, ildute

primo uomo di ogni squadra. Egli ha il compito di afferrare
alVno ai fiejc:hi un uoao.dsî suo gruppo e di trascînarlo
me' di sacco al suo punto di partenza. 1 vi g 1 unto, il sr.cco

diventa uomo e corre a prendere il prossimo compagno, La

squadra dei sacchi poltron! sarà 1'ultima.

Il serpente: i partec i pant i sono disposti in colonna per uno,
la di stanza fra un giovane e l'altro varia da 2 a A rcatru i.o

ultimo parte correndo a zig-zag attraverso la propria co1 orna,
gira intorno al primo e ritorna direttamente al posto di
partenza battendo sulle spal le al compagno davanti, E cosé via.

Esercizio di propuisione: petto contro petto. Dua allîevi
cercano di spingersi col petto fuori di una linea o di un cer-
c hi o marcati b race i a di fianco, tenersi ai polsi). Put)

essere fatto anche se hi ena contro schiena (non sposlarsi im-

provvisamente!

promura di prucurarsi noll'LP., 1 ' i struzi one di base g''

co-sportiva indispensabile ai tlratore,
L ' i st ru zi o n- us i giovani tiratori vien i mparti ta da cap'

st ru 11 i In apprsiti cors i.- Ritorneremo un'altra volta sul

programma d;istruziona.

ifledesimo esercizio per squadre; 6 compagni n pit), l'uni
fianco al l'altro, formano una linea compatta, con front'

verso gli avversari. Cgni squadra cerca di spingere g"'

la avversaria oltre una linea tracciata.

Azzurro-rnsso: i giocatori sono disposti su due ranghL

dorso contro dorso, con davanti a lore una linea, dista;

circa 20 metrî. Una squadra è rossa, l'altra azzurra.

grido rosso, i rossi pqrtono cercando di raggiungere la

linea che sté davanti a loro 11 comp it deg 1 i azzurr'

di cercare di afferrare 1 ressi prima che questi abb i a"0

raggiunto la linea (sccelTente esercizio di reazione)'

Questi sono dei suggarimenti. La vostra fantasia vi Vfl

metterà di .rganizzare un'infinité d'altri giuochi di

squadra ricreativi,

Dopo questi giuochi, che infondono brio alla sezione,

prendiamo la via del ritorno, marciando o correno. 1

mente (il corpo sad! do di sudore non deve restar 1 mmobi

pericol: di raffreddamenti), Sarubbe sbagliato di vo1e!

terminare 1 'ailenamento en una gara di vélocité e bis"!

impedirlo categoricamente anche a que 11 i che ne avesse3'

ancora la voglia. Neg'li ultimi 500 metri si deve mard'

e questo è il momento adatto par intonare un brioso caf

Arrivati alio spegliatoio, doccia a strofirarsi vigors'
mente, non soffermarsi a lung-, in un locale fredde od 3

aria libera.

Cos! compresa ad eseguiia, la corsa all'aperto nell'att
vita Invernale, procurera ai nostri giovani un sccellef'1

allenamento, sviluppando armoniosamente tutto il corpfli

non sole, ma anche lo spirit. In questo modo no i pps3;

mo irioltre far loro conorcere quante piacere prccurind
scorrazzate per cair.p1 e boschi.

Il maestro di sport Strauch, scrive a proposito délia £l

sa in campagna; " Non aobblam- scambiare la corsa in c'

pagna, fatta a sepe d'insegnamento ccn una corsa di t"

Lo scopo dalla cors-, in campagna non è solo il rendim®"

sportivo, ma bensV. istruziore, addestramento, ricreaz1'

salute, relazione ccn la natura, cameratismo. lion dev®

essere una sfacchinata e nemineno un girandolare per i

buor.i c.vridori."
Ed ora fuori in campagna!
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