RESISTENZA ALLA VELOCITA’

CORSA A SPOLA

DENOMINAZIONE  : 
SPOLA 5X5

STANDARDIZZAZIONE
O.C.M. LIVORNO

Capacità motoria dominante:
Resistenza alla rapidità  

Impianto consigliato:

Palestra o  pista di atletica 

Materiale

· 6 Birilli.

· Cronometro

· Linea di partenza

Descrizione

Si dispongono 6 birilli alla distanza di 5 mt uno dall'altro.

Il ragazzo partendo sulla linea del 1° birillo effettua delle corse a spola girando ogni volta intorno al birillo successivo fino a completare la prova.
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Comportamento dei rilevatori

Rileva il tempo come nelle prove di corsa veloce facendo scattare il cronometro nel momento in cui l'allievo muove il piede dietro ed arrestandolo in quello di attraversamento della linea di arrivo.

Misurazione

Vengono effettuate due prove con almeno 5 minuti di recupero e registrato il tempo della prova migliore con approssimazione centesimale.

Osservazioni

· L'allievo non deve toccare i birilli.

· La prova è condizionata dal tipo di terreno e dalle calzature del ragazzo per cui evitare di eseguire in situazioni di scarsa aderenza dovuta ad uno dei fattori citati.
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