HIT FIT

L’ HIT FIT è un  programma di Kickboxing- aerobics con l’utilizzo di svariate attrezzature tipiche degli sport da combattimento. 

Questo programma di allenamento è stato creato  da un pool di esperti che partendo dalle esigenze attuali del mercato del fitness hanno sviluppato un’insieme di metodologie atte ad enfatizzare il  divertimento, la semplicità della lezione  ed il piacere di  stare insieme allenandosi.

HIT FIT PROGRAM  CIOE’ LA  SUBLIMAZIONE DELL’AGGRESSIVITA’

Il programma proposto trae i suoi fondamenti dal “gioco di simulazione” in cui i partecipanti sperimentano e condividono una corretta gestione delle pulsioni.

Nel gioco di simulazione intervengono molteplici fattori della personalità umana, che proprio grazie ad una cornice ludica possono esprimersi superando i condizionamenti dei meccanismi di difesa.

Grazie, inoltre, all’ambiente protetto in cui le persone si ritrovano, la libertà di espressione, nonché l’aspetto ludico incrementano sia la comunicazione interpersonale sia il superamento delle tensioni interiori

MOLTO MOLTO IMPORTANTE!!!!!

Per questo tipo di lezione é fondamentale l’attenzione che l’insegnante  mette nella  prevenzione degli infortuni dei suoi allievi.

Infatti  sia a causa del  contatto con il sacco od altre attrezzature che   per l’aspetto ludico della lezione non  è  inusuale vedere delle classi completamente in balia di se stesse o distinti signori di una certa età comportarsi come monelli di periferia.

Il nostro compito  è quello di insegnare la tecnica corretta e di proteggere i nostri allievi dagli altri ma più spesso da se stessi!

STRUTTURA DELLE LEZIONI
Per ciò che riguarda l’HIT FIT  abbiamo la possibilità di lavorare

“ IN OMBRA”

· con musica mixata

►
lezione continua

· con brani musicali completi
►
lezione a “routine”

“ CON ATTREZZI” 

· con musica mixata

►
lezione continua

►
lezione a circuito
STRUTTURA DELLA LEZIONE CONTINUA

Nella lezione continua di HIT FIT (con attrezzi ed in ombra) sono presenti seguenti fasi:

· Riscaldamento
· Fase aerobica

►
lavoro di braccia (tecniche di pugno)

►
lavoro di gambe (tecniche di calcio)

►
combinazioni 

· Defaticamento

· Tonificazione

· Stretching

STRUTTURA DELLA LEZIONE A ROUTINE

Nella lezione a routine di HIT FIT  (In ombra) sono presenti seguenti fasi che corrispondono ognuna ad una canzone:

1. Riscaldamento

2. Colpi dritti (Jab e diretti)

3. Ganci o montanti

4. Routine cardiovascolare

5. Calci frontali

6. Calci laterali o circolari

7. Shadow boxe 1

8. Shadow boxe 2

9. Defaticamento

10. Tonificazione

11. Stretching

STRUTTURA DELLA LEZIONE A CIRCUITO

Nella lezione continua di HIT FIT (con attrezzi ed in ombra) a circuito sono presenti seguenti fasi:

· Riscaldamento
· Fase aerobica in circuito comprendente:



►
lavoro di braccia (tecniche di pugno)

►
lavoro di gambe (tecniche di calcio)

►
combinazioni 

►
potenziamento

►
destrezza

· Defaticamento

· Tonificazione (se si ritiene opportuno)

· Stretching

ESEMPIO DI LAVORO  LEZIONE A CIRCUITO
FASE AEROBICA DEL CIRCUIT TRAINING
1)ARNOLD TOUR
a) IN OMBRA JAB CROSS CON MANUBRIO

b) AL SACCO JAB CROSS

c) ARNOLD PRESS

Obiettivo

Potenziamento treno sup.

2)SKIP & JOI
a) SKIP BRACCIA IN ALTO

b) SQUAT JUMP GUARDIA DX

c) SQUAT JUMP GUARDIA SIN

Obiettivo

Cardio 

3)TURN AROUND
a) combinazione 1 2 scuffle Intorno al sacco

b) combinazioni 3 4 scuffle intorno al sacco

c) combinazioni 1 2 3 4 in ombra

guardia prima sin poi dx

obiettivo

tecnica del gesto

4)TORSION
a) combinazioni 5 6 scuffle intorno al sacco

b) combinazioni doppio jab cross 1-1-2

c) schivata 3 e ritorno

guardia sin e poi dx

     obiettivo 

     tecnica del gesto

ESAME DELLE FASI DELLA LEZIONE
RISCALDAMENTO

Fase fondamentale della lezione in quanto:

1. preparatoria alla parte di lavoro più intensa.

2. Importante per entrare nel “feeling della lezione”

3. Con questa fase si può monitorare il livello della classe (sia come capacità tecniche sia come capacità fisiche).

Questa prima fase della lezione viene spesso sottovalutata dagli allievi ed a volte anche dagli insegnanti………………non c’è nulla di più sbagliato!!!!

Ricordiamoci che questa fase aiuta a preparare l’organismo all’esecuzione di routine o esercizi più intensi incrementando la flessibilità, innalzando il battito cardiaco, aumentando la temperatura corporea e pertanto facilitando lo scorrimento delle fibre muscolari tra loro ed ottimizzando la resa muscolare.

E’ fondamentale in una lezione di  HIT FIT entrare anche nel giusto “spirito” che oserei definire “allegramente combattivo” rifacendomi al gioco di simulazione citato dalla Dott.ssa Chialva  nella prefazione.

Se riusciamo ad “agganciare” la classe nel riscaldamento state sicuri  che riusciremo a portarli con noi in tutto il nostro viaggio virtuale, in tutti i combattimenti che vorremo fare, in tutte le battaglie benefiche per il nostro corpo ed il nostro spirito. 

Il riscaldamento è formato da un’insieme bilanciato di movimenti ritmici e stretching statico.

FASE AEROBICA O PARTE CENTRALE DELLA LEZIONE

Questa fase della lezione  è quella costituita dal lavoro aerobico vero e proprio. 

Infatti durante questa porzione di lezione il nostro “rating cardiaco” dovrebbe assestarsi tra il 60% e il 90% della Frequenza Cardiaca Massima Teorica*(F.C.M.T.) oppure il tra il 50% ed l’85% della Riserva Cardiaca**.

E’ molto importante che l’intera classe lavori all’interno di questo plateau chiamato “steady state” (stato stazionario o di equilibrio) senza mai superare la soglia anaerobica o scendere sotto quella aerobica.

E importante un’auto valutazione dello sforzo per poter incrementare o decrementare l’intensità dell’esercizio, a questo fine ci viene in aiuto, qualora non disponessimo di cardiofrequenzimetri con cui valutare in modo più attendibile il nostro lavoro, la scala modificata di Borg.

La scala di Borg mette in relazione la percezione dello sforzo con la reale risposta fisiologica allo stimolo allenante:

SCALA DI BORG MODIFICATA

0 Nullo

0,5

Molto, molto blando

1 Molto blando

2 Leggero

3 Moderato

4 Abbastanza intenso

5 Intenso

6

7                Molto intenso

8

9

10 Estremo

E’ interessante notare la corrispondenza tra i parametri della training zone cardiovascolare ( dal 50% all’85% della riserva cardiaca) ed i valori dal 3 al 7 della scala modificata di Borg.

E’ inoltre importante pensare al fatto che la nostra percezione dello sforzo è direttamente proporzionale al grado di allenamento, pertanto migliore sarà il nostro stato di forma e migliori saranno le performance a parità di “sforzo percepito”.

Ritornando alla FASE AEROBICA o PARTE CENTRALE DELLA LEZIONE  questa deve durare MINIMO 20 MINUTI  facendo attenzione a  rimanere nella frequenza cardiaca allenante senza mai, cioè,  superare la soglia anaerobica o scendere sotto quella aerobica. Questo sarà possibile aumentando o diminuendo l’enfasi, il raggio d’azione del movimento e lavorando anche sulla velocità d’esecuzione  dello stesso.

Ricapitolando quindi per punti:

· Durata MIN. 20 MINUTI per questa fase

· Aumento graduale dell’intensità arrivando a mantenere lo STEADY STATE  del lavoro aerobico.

· E’ possibile andare in ANAEROBIA (solo per utenti esperti) “sforando” per brevi periodi a cui devono seguire periodi di attività meno intensi.

· È utile iniziare questa fase con il lavoro di boxe (braccia) per poi proseguire con il lavoro di Kick (gambe) e  le combinazioni.

· Non interrompere mai bruscamente gli esercizi in questa fase

· Evitare di eseguire troppe ripetizioni di calcio sempre sulla stessa gamba.

· sono inoltre da evitare i saltelli con ginocchia iperestesie

· Far sempre seguire a questa fase una parte di DEFATICAMENTO POST-AEROBICO.

* F.C.M.T.



220- l’età del soggetto (femminile)



205- ½ dell’età del soggetto (maschile)

**R.C.



220- l’età- F.C.R x percentuale d’allenamento + F.C.R.

Nota  F.C.R. sta per Frequenza Cardiaca a Riposo e si ottiene monitorando  per alcune mattine  il nostro rating cardiaco appena svegli (circa 5 minuti dopo essersi svegliati ma senza essersi alzati dal letto) ed a stomaco vuoto.

Facendo una media su di un periodo di una settimana si ottiene una F.C.R abbastanza attendibile.

DEFATICAMENTO

Nelle prime fasi della lezione, appena l’allenamento è diventato più intenso, il nostro corpo ha contratto un “debito d’ossigeno”.

Durante tutta la fase aerobica della lezione noi abbiamo lavorato nello “steady state” cioè nello stato di equilibrio tra l’ossigeno introdotto ed il consumo effettuato.

Ora, appena lo sforzo diminuisce è arrivato il momento di “pagare il debito”. Infatti la respirazione sarà ancora affannosa per un periodo di tempo ed anche il rating cardiaco non decrescerà immediatamente.

Necessita quindi un periodo di recupero “attivo” che si effettua attraverso un’insieme di esercizi di intensità man mano decrescente, fluidi e continui eseguiti in modo da riaccompagnare il rating cardiaco verso battiti meno veloci e facilitare il ritorno del sangue dalle estremità verso il cuore.

TONIFICAZIONE

Questa parte della lezione comprende esercizi di forza e resistenza muscolare.

Non ci addentreremo nell’analisi di esercizi specifici per cui vi rimandiamo alle migliaia di pubblicazioni sull’argomento che possono essere consultate.

RILASSAMENTO E STRETCHING

Con questa fase della lezione riportiamo il nostro battito cardiaco alle condizioni iniziali ed aumentiamo la mobilità articolare e la flessibilità attraverso esercizi appropriati.

Per giungere a questi scopi dobbiamo:

· Mantenere le posizioni di stretching statico per minimo 20” per eliminare il riflesso miotattico.

· Porre particolare attenzione sui gruppi muscolare particolarmente sollecitati.

· Eseguire in forma lenta esercizi isotonici  di flessibilità  con il massimo raggio d’azione.

· Qualora si inseriscano movimenti ritmici far attenzione a non eccedere con gli stessi in quanto avrebbero come effetto un innalzamento del rating cardiaco che è l’effetto esattamente opposto a quello desiderato.

E’ buona norma inserire delle respirazioni e degli esercizi di rilassament

SEZIONE TECNICA

SPORT DA COMBATTIMENTO

Negli sport da combattimento 4 sono i principali stili :

· Dalla Tailandia viene la Thaiboxe, sport nazionale tailandese. Non si indossa nessuna protezione e si possono usare sia le ginocchia, che i gomiti. Gli atleti indossano dei pantaloncini  corti di satin.

· Dalla Francia viene la Boxe francese, sport nazionale dopo il rugby e il calcio, chiamata “scherma pugilistica” per i suoi colpi frustati. Si indossano delle apposite scarpette oltre ad una tuta aderente ed elastica. 

· Dagli Stati Uniti arriva il Full-contact una via di mezzo fra il karate e il pugilato. Si può colpire soltanto dalla cintura in su e si utilizzano delle protezioni alle tibie e ai piedi. Si indossano pantaloni lunghi, larghi e comodi.

· Sempre dagli Stati Uniti e dall’Europa arriva la Kickboxing, la disciplina più diffusa nel mondo. E’ probabilmente la più complessa di tutte. Richiede velocità, potenza, mobilità ed un’ottima conoscenza del pugilato. L’abbigliamento è lo stesso della Thaiboxe.

LA GUARDIA
POSIZIONE DELLE BRACCIA

Le due mani alzate per proteggere il viso e potere rispondere subito agli attacchi, gomiti chiusi per proteggere il tronco.

Ogni stile possiede la sua propria guardia in funzione delle sue tecniche. Ogni atleta adatterà in seguito la sua guardia in funzione delle sue caratteristiche, del suo modo di combattere e delle necessità imposte dal suo stile di combattimento.


In regola generale, i gomiti devono essere bene chiusi e stretti, le mani a proteggere il viso, l’appoggio sulle gambe comodo ed elastico  per uno spostamento veloce. Le spalle alzate per proteggere il mento dai ganci.

POSIZIONE DELLE GAMBE

Nell’HIT FIT program abbiamo 2  tipi  di guardia che corrispondono a  3  posizioni diverse:

Posizione 1

· Piedi paralleli leggermente più larghi delle spalle

· Gambe leggermente piegate

· Maggior parte del peso sugli avanpiedi per facilitare le rotazioni 
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Posizione 2

La guardia cambia a seconda che l’atleta sia destrorso o sinistrorso.

Posizione 2  sinistra

· Nel  caso l’atleta sia destrorso la guardia sarà a sinistra. 
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Prendiamo l’esempio di un orologio.

· Il piede sinistro alle ore 12:00

· Il piede destro alle ore 14:00

· piedi paralleli

Posizione 2  sinistra

· Nel secondo caso: la guardia sarà opposta e cioè “destra”.
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· Il destro alle ore 12:00

· Il sinistro alle ore 10:00

· piedi paralleli

E’ importante che l’atleta sia sempre sulla punta dei piedi per permettere una rotazione del busto più facile senza danneggiare le ginocchia e le caviglie. 

TECNICHE DI PUGNO
Importati, per la quasi totalità, dalla boxe i pugni nella kickboxing, vengono utilizzati nella corta distanza esattamente come nel pugilato, nella media distanza invece abbinati, in sequenza, ai calci.

Le tecniche classiche sono: il diretto, il montante e il gancio; derivati invece dalle arti marziali sono: il back fist, il pugno portato con il dorso della mano  dopo una rotazione del corpo di 360°, particolarmente potente e spettacolare viene spesso utilizzato per la sua imprevedibilità; il pugno saltato, di particolare effetto questo colpo viene portato nella fase di discesa del salto con una traiettoria  che va dall’alto verso il basso scaricando nel corpo la forza di tutta la massa corporea in fase di discesa.

Partendo dalla posizione di guardia, classica della boxe, con le braccia chiuse a protezione del tronco e del volto, la kickboxing permette sia di schivare i colpi dell’avversario, con arretramenti o spostamenti laterali, sia di parare od intrecciare gli stessi. L’abilità di un combattente non è ridotta esclusivamente all’attacco ma deve necessariamente essere sviluppata la difesa. Molto più potenti saranno i vostri colpi se quelli portativi verranno elusi o parati costringendo ad una inutile spesa di energia l’altro contendente.

Derivato dalla boxe “lo sparing” a vuoto di fronte allo specchio è un ottimo sistema di allenamento delle schivate, delle sequenze di diversi pugni e calci. Permette di vedere il proprio corpo durante l’azione e correggerne gli eventuali errori.

COLPI DI BRACCIA

I DIRETTI AL VOLTO

DIRETTO SINISTRO: o chiamato JAB (pugno in avanti) 
1
Leggera rotazione del busto e della spalla. L’altro pugno rimane su, in guardia per proteggere la parte destra del viso, e la spalla sinistra il più possibile per proteggere il mento.
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DIRETTO DESTRO: o chiamato CROSS (pugno dietro)
2
La rotazione è più accentuata sia di  busto che di spalla e piede.
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I DIRETTI AL CORPO

La tecnica è la stessa del diretto al volto. Richiede soltanto una flessione sulle gambe.

IL GANCIO

GANCIO AL VOLTO: o HOOK



3 o 4

Rotazione 180° del busto, piedi, anche. Braccio alzato, gomito parallelo al pavimento.

n.b.: il braccio si apre seguendo la rotazione
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GANCIO AL CORPO:

flessione sulle gambe, rotazione insieme al gancio.

IL MONTANTE

MONTANTE ALTO: o UPPERCUT



5 o 6
Il braccio è leggermente piegato ed è diretto al mento od alla bocca dello stomaco. La sua traiettoria  parte dal basso verso in alto aiutandosi con il busto e l’anca dello stesso lato .
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MONTANTE AL CORPO:

stessa tecnica con flessione sulle gambe come per il diretto al corpo.

SCHIVATE E PARATE SUI PUGNI

· Schivata con torsione laterale sul diretto. 

Torsione del busto verso l’esterno del pugno dell’avversario.

Esempio: attacco del destro


      schivata con torsione sulla sinistra

· Schivata con arretramento del busto

E’ importante muoversi sulla punta dei piedi, permette di schivare velocemente e anticipare l’attacco dell’avversario 

· Schivata sul gancio
Si scende sulle gambe piegando le ginocchia e non il busto. Facendo un leggero movimento circolare 

· Parata frontale
Col braccio, attraverso una leggera torsione del busto si  spostando il pugno dell’avversario.

· Parata frontale con spostamento laterale
Stessa tecnica della prima con spostamento laterale

Per esempio: attacco dell’avversario col sinistro parata col braccio sinistro contemporaneamente a uno step laterale (side step) col piede destro.

I NUMERI DELLA BOXE

VOCABOLARIO CON NUMERI

Chiameremo ogni tecnica con un numero. Si tenga conto che al cambiare della guardia l’importante non è dove sia la destra o la sinistra ma bensì quale è il braccio avanti e quale dietro.

Il diretto 

N°1 o chiamato Jab

Il cross   

N°2








Il gancio 

N°3 – 4

Il montante 
N°5 – 6
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ESEMPI  DI COMBINAZIONI DI BOXE

1 – 2 – 3 – 5 

1 – 1 – 6 –1 

1 -  3 – 6 – 5

1 – 6 – 5 – 2

5 – 3 – 6 – 4 

----------------------------------------------------------------------------

Aggiungere a piacere le schivate, le parate, side step d’uscita,

sulla schivata del gancio è meglio proseguire con delle tecniche al corpo visto richiede una flessione sulle gambe.

TECNICHE DI GAMBE 

E PARATE DA CALCIO
IL FRONTALE: 


E – F

1. Su il ginocchio

2. Stendere la gamba

3. Spingere con bacino

4. Recuperare ripiegando il ginocchio

5. Tornare in guardia
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IL LATERALE: 


G – H

È il calcio più difficile ma più efficace.

1. Alzare con rotazione 90° sulla gamba d’appoggio. Il ginocchio va in direzione della spalla opposta

2. Anca bene aperta verso il punto da colpire

3. Stendere la gamba

4. Colpire col tallone e non con la punta del piede

5. Recuperare la gamba e tornare in guardia
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N.B.: il piede d’appoggio al momento del calcio si ritrova nella stessa direzione dell’avversario.

Importante: girare sulla punta del piede per proteggere la caviglia e il ginocchio


CALCIO CIRCOLARE: 

I – J


Come il calcio laterale ci vuole la rotazione sulla punta del piede.

1. Alzare il ginocchio con rotazione a 45° sulla gamba d’appoggio

2. Stendere la gamba

3. Recuperare la gamba piegandola di nuovo

4. Tornare in guardia
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IL LOW – KICK: 


I – J (è il calcio che caratterizza la kickboxing) o calcio circolare basso (sulla coscia)

1. Step laterale col piede avanti girandolo a 45°

2. Alzare leggermente il ginocchio della gamba opposta

3. Girare completamente sul piede (punta) d’appoggio

4. Girando si scende sulla gamba d’appoggio piegandola leggermente al momento dell’impatto

5. Tornare in guardia spingendo sul piede e tornando su (movimento contrario girando sempre sulla punta del piede)

CALCIO AD ASCIA: 


K – L

Alzare la gamba dall’interno verso l’esterno, cioè in direzione della spalla 

opposta verso l’altro lato con un movimento circolare.

I COLPI DI GINOCCHIA


IL GINOCCHIO DIRETTO: 
A – B

1. Spingere sulla punta del piede d’appoggio e con il bacino.

2. Equilibrare con una controrotazione del busto.

Per esempio: colpendo col ginocchio destro, la torsione del busto si farà verso la destra.


IL GINOCCHIO LATERALE: 
C – D 

Si alza il ginocchio aprendolo verso l’esterno richiudendolo per colpire.

Questa tecnica si applica per colpire i fianchi dell’avversario.

Si ricorda di stare sempre sulla punta dei piedi, usando la stessa tecnica di rotazione del busto.

PARATE E SCHIVATE SU I CALCI

SCHIVATA E PARATA SU UN CALCIO ALTO

Torsione del tronco con le due braccia

Esempio: calcio circolare alto con gamba destra torsione e parata con le due braccia sulla sinistra

SCHIVATA  E PARATA SU UN CALCIO MEDIO

Stessa tecnica con le braccia altezza bacino

SCHIVATA E PARATA SU UN CALCIO FRONTALE

1. spostamento laterale, parata con mano opposta allo spostamento, abbassamento del braccio con movimento circolare verso l’interno

2. abbassamento verticale con arretramento busto: spinta sulla punta dei piedi

PARATA SU UN CALCIO CON LE GAMBE

Parata su un low-kick o calcio basso.

Si alza il ginocchio leggermente di lato,aprendo l’angolazione busto-gamba, si estende il piede verso il basso e si congiunge il gomito al ginocchio chiudendo così la direzione da cui arriva il colpo.

LE LETTERE DELLA KICKBOXING

VOCABOLARIO DEI CALCI

Diamo adesso un nome e una lettera per ogni colpo di gambe. Come per la boxe abbiamo usato i numeri qui useremo le lettere. 

IL FRONTAL o FRONT KICK Gamba avanti  

E

           FRONT KICK Gamba dietro



F 
IL CALCIO LATERALE o SIDE KICK Gamba avanti  G
           CHASSE’ o SIDE KICK Gamba dietro

H
IL CALCIO CIRCOLARE o FOCLETTE’ Gamba avanti I
           FOCLETTE’ Gamba dietro 



J
IL VOCABOLARIO DEI COLPI DI GINOCCHIA

Dato che i colpi di ginocchia altro non sono che i “caricamenti” dei calci veri e propri, utilizzeremo per loro le prime lettere dell’alfabeto. 

IL GINOCCHIO FRONTALE Gamba avanti 

A

                                              Dietro


B


 

LATERALE Gamba avanti 

C

                                                         Dietro 


D

GLI ATTREZZI

LA CORDA
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Uno degli esercizi più idonei ed efficaci per sviluppare il gioco delle gambe o lavoro di gambe, indispensabile al solido piazzamento dei colpi,è senza dubbio la corda.

 L’esercizio alla corda sviluppa la coordinazione tra i movimenti degli arti inferiori e degli arti superiori, importantissima, come già abbiamo detto, nell’agonismo pugilistico, così come per i combattimenti con la spada ed il fioretto.

Questa sostanziale e positiva influenza del salto alla corda sul gioco delle gambe e sulla indispensabile coordinazione con i movimenti delle braccia nel colpire, bloccare e parare si trova anche nel pugilato a vuoto, o con l’ombra, come si usa definire quello contro un avversario immaginario.

Al solito, anche nell’apprendere la tecnica del salto con la corda, bisogna procedere per gradi. Cominciate quindi a saltare a piedi pari per passare , in un secondo tempo, al salto alternato, ovvero con un piede alla volta (B e C) come se correste sul posto (sinistro – destro, sinistro – destro) e quindi due volte con lo stesso piede e due con l’altro (sinistro – sinistro – destro – destro).

Salterete  successivamente con i piedi in posizione di guardia (sinistro avanti al destro); con piedi in posizione di guardia destra (destro avanti al sinistro), rovesciando le due posizioni ad ogni giro di corda.

Collegando infine il tutto, salterete di seguito a piedi pari, ora alternando i piedi e le posizioni di guardia, ora sul posto, avanzando e indietreggiando, spostandovi alternativamente a destra o a sinistra, ora incrociando le braccia (D), ecc.

Vi sono pugili che raggiungono un’abilità veramente notevole in questo genere di allenamento, talvolta addirittura spettacolare. Questo esercizio, che tra l’altro conferisce fiato e resistenza, agevola abbondantemente la traspirazione senza debilitare il pugile, costretto a rientrare in determinati limiti di peso.

Per raggiungere un’apprezzabile abilità nel saltare la corda bisognerà armarsi di pazienza, eseguendo dapprima i salti senza l’uso della corda stessa.

Qualche consiglio utile:

1. Saltare sempre sulle punte dei piedi sollevandole di quel tanto che basta per far passare la corda al di sotto.

2. Saltare con leggerezza ed elasticità assumendo eleganza e scioltezza di tutto il corpo.

3. Nel girare la corda non alzare mai i pugni oltre il livello delle anche. Tale funzione deve essere unicamente affidata alla rotazione dei polsi.

4. Ispirandovi alla diversa intensità ed alle alternative di un incontro pugilistico, aumentate, diminuite  o intensificate improvvisamente il ritmo, concludendo sempre con una vivace serrate (i 10 ultimi secondi di ogni ripresa).

5. Respirate sempre e soltanto dal naso (filtro e riscaldatore dell’aria che l’attraversa). Mantenendo chiusa la bocca ed  il ritmo indipendente da quello dell’esercizio.

IL SACCO

Il lavoro al sacco è fondamentale per il kick boxer, poiché esso serve principalmente a migliorare le due qualità basilari più importanti dell’atleta.

2) la velocità

3) la potenza

per aumentare la velocità si dovrà colpire un sacco pesante circa 1/3 del proprio peso corporeo. Per allenare la potenza invece si dovrà passare ad un altro sacco, pesante circa 2/3 del proprio peso corporeo.

Esempio: (un atleta di circa 60 Kg, lavorerà in velocità con un sacco di 20 Kg ed in potenza con uno di 40 Kg ).

Nelle lezioni di HIT FIT la capacità condizionale che più svilupperemo sarà, naturalmente, la velocità

RIPETIZIONI IN VELOCITA’

L’allenamento delle ripetizioni in velocità, aumenta la resistenza e mantiene elevata la capacità di esecuzione del kick boxer, quindi permette in questo modo alla frequenza cardiaca di aumentare sino ai massimi livelli.

Questo metodo si effettua in brevi e ripetuti periodi di lavoro, alternati ad altrettante brevi pause di recupero.
Il sacco leggero è senz’altro l’attrezzo più indicato per questo tipo di lavoro. L’atleta dovrà colpirlo al massimo della velocità ed effettuare, nelle brevi pause, dei profondi respiri in riposo attivo (saltellando in scioltezza).

Il  numero delle ripetizioni è ovviamente da valutare al momento, ed in base al tipo di preparazione cui è sottoposto l’atleta. 

FOCUS GLOVES
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I colpitori o focus gloves sono essenziali per aumentare la rapidità di esecuzione e per migliorare la precisione dei colpi.

I focus gloves vengono tenuti dal maestro o da un compagno,il quale dovrà simulare gli stessi movimenti che si adottano in combattimento cioè avanzare, indietreggiare, spostarsi lateralmente, roteare, variando  sia l’ampiezza (bassa, media, alta) sia il lato da colpire.

Si consiglia di iniziare questo allenamento prima con tecniche singole, colpendo lentamente, poi  via via lavorando con combinazioni in velocità ed infine con delle serie allo stesso tempo veloci e potenti.

I tempi di lavoro con i focus gloves sono soggettivi, quindi basati sul livello dell’atleta, ma se ne consiglia un utilizzo frequente cosi come quello del sacco.

IL  CLAPPER
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Con  il clapper si può fondamentalmente fare lo stesso lavoro che con i focus gloves  e per giunta è più semplice e sicuro da usare in quanto non si è costretti a tenerlo vicino al corpo.

GLI INFORTUNI

BENDAGGIO PROTETTIVO

Parliamo del pugno e del bendaggio protettivo. 

Le mani possono essere, per L’HIT FIT fighter , una fonte di dispiacere se non adeguatamente protette,perciò è assolutamente indispensabile conservarle in ottime condizioni. In parte certo dipende dalla costituzione fisica , per cui taluni possiedono ossa più grandi e resistenti, e altri sottili e fragili.

Molto tuttavia dipende da come queste ossa vengono usate e protette.

Le lesioni alle mani dei pugili sono sempre provocate:

a) da errata tecnica nel colpire;

b) dalla irrazionalità o imperfezione del bendaggio protettivo;

Tecnica, bendaggio ed accortezza potranno quindi ridurre ai minimi termini e persino evitare completamente le ferite alle mani.

La tecnica insegna che, nel colpire in pieno con le quattro nocche (teste dei metacarpi e basi delle falangi), il dorso della mano dovrà essere in perfetta line con polso ed avambraccio; vi  insegna anche ad evitare di colpire con il margine interno del pugno, per non rischiare la frattura del metacarpo del pollice; lesione peculiare dei pugili che non sanno colpire. 

Quanto al bendaggio protettivo, la sostanziale importanza della sua funzione è stata riconosciuta da tempi remoti, ma l’efficacia del bendaggio moderno sta soprattutto nella sua razionalità ed accuratezza.

Eccovi  presentati di seguito 2 diversi tipi di bendaggio, il primo in stile “vecchia maniera” ed il secondo di “più nuova” concezione.

BENDAGGIO OLD STYLE
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BENDAGGIO NEW STYLE
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POSIZIONI SCORRETTE

LE MANI

Il dito nell’occhio
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Il dito nel pugno
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I POLSI

Posizione corretta
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Posizione scorretta 1
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posizione scorretta 2
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FASE LUDICA

GIOCHI

L` aspetto ludico , nelle lezioni di HIT-FIT , ricopre sicuramente un ruolo fondamentale.

Ecco dunque una serie di “giochi” da noi proposti  che avranno , oltre che una funzione di puro divertimento, anche una forte valenza aggregante e socializzante (i giochi sono volutamente stati concepiti per far lavorare i nostri alunni in coppia).

Per facilitare la memorizzazione ed  l` immediato riconoscimento dei giochi , sono stati assegnati loro alcuni divertenti nomi.

1° gioco: “IL PILOTA”

Gioco a coppie.

I due partecipanti sono disposti in fila indiana di fronte al sacco.

Il giocatore che sta dietro (il pilota) , dovra` indicare al suo partner il colpo da sferrare al sacco, toccandogli l` arto corrispondente.

Es: Se il pilota tocchera` in sequenza :  1° spalla sx    + 2° spalla  dx   + 3° coscia dx

      Allora la sequenza dei colpi sara`:  1° pugno sx    + 2° pugno dx    + 3° calcio  dx.                                   

Si consiglia dapprima di “pilotare” colpi singoli e solo in seguito sequenze di colpi ( 2 massimo 3).

2° gioco: “ NASCONDINO ”

Gioco a coppie.

Separati dal sacco i due avversari si trovano uno di fronte all` altro.

A turno uno dei due contendenti dovra` cercare di raggiungere l'altro, il quale cerchera` di sfuggire nascondendosi dall` altra parte del sacco.

I cambi di direzione dovranno essere veloci e repentini a discrezione dell` inseguitore.

N.B. E` possibile utilizzare diversi tipi di andatura.

         Potremmo infatti lavorare o con i piedi liberi, oppure usando il “boxing shuffle”.

         Naturalmente l` andatura dovra` essere uguale per ambo i contendenti e decisa a monte dall` istruttore.

 3° gioco: “LA FATA MORGANA”

Gioco a coppie.

Separati dal sacco i componenti della coppia si trovano uno di fronte all` altro.

Uno dei due componenti, munito di bacchetta, lascia scendere la bacchetta in avanti.

Il compagno contemporaneamente dovra` eseguire una schivata.

4° gioco: “CORSA PER L` ULTIMO SACCO”

Gioco singolo o a coppie.

Partendo dal fondo della sala, gli allievi dovranno raggiungere di corsa il loro sacco ed eseguire ripetutamente la sequenza precoreografata dall` istruttore.

N.B. Possiamo variare le andature per raggiungere il sacco:  corsa , corsa calciata dietro , skeep………..

5° gioco: “GIRO GIRO HIT-FIT”

Gioco in gruppo.

Con gli HIT-FIT disposti in cerchio gli allievi correranno (sulle variabili delle andature vedi l` esercizio precedente) tutto intorno alla circonferenza.

Al via dell` istruttore eseguiranno ripetutamente la sequenza precoreografata.

L` esercizio , nella sua interezza, deve essere ripetuto piu` volte di seguito.

N.B. 1°  Nel caso avessimo piu` allievi di quanti siano i sacchi, facciamo un cerchio esterno ed uno interno in modo tale che piu` persone lavorino in contemporanea.

N.B. 2°  Nel caso la classe sia di un livello avanzato ( per avanzato si intende che siano in grado di eseguire i colpi se chiamati per nome) l` istruttore , al centro del cerchio, potra` variare continuamente la sequenza precoreografata , spiegando la nuove sequenza mentre gli allievi eseguono la fase di corsa (eventualmente facendole vedere).
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