
21.09.2024 Meltina U12 (2013/2014) 

 

U12    

 

DAL SALTO MULTIPLO A SALTO TRIPLO  

salto quintuplo 

 

Dopo una breve rincorsa (3m) vanno esegui  5 sal  ad un piede, il 5° salto è lo Jump che dovrebbe 
essere quello più lungo. 

La ritmica: sinistro, sinistro, destro, destro, sinistro (Jump) oppure destro, destro, sinistro, sinistro, 
(Jump) 

In pedana vanno posiziona  5 copertoni bici distan  uno dall’altro da 40 cm a 60 cm. 

La distanza di 40 cm è quella tra copertoni dello stesso colore (piede) , 60 cm al cambio gamba (da 
sinistro a destro) 

Viene misurato solo lo Jump (misurazione al cm) 

Il salto è valido se i singoli appoggi avvengono all’interno die copertoni, e se la ritmica è corre a.  

 

CLASSIFICA: 

Individuale: somma dei 3 migliori sal  su 4. 

a squadra: entrano in classifica i 6 migliori atle   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



U12  

 

  DAL RUOTARE E LANCIARE AL LANCIO DEL DISCO 

Lancio a rotazione- esecuzione libera 

 

Con tecnica di accelerazione libera si lancia più lontano possibile. 

Numero di tenta vi: 4 

A rezzi: disco da bambini, copertoni bici, altro. 

La tecnica di lancio è libera: dal lancio da fermo alla rotazione completa. 

La zona di caduta è suddivisa in zone da 1 m, zona 1 = 1 punto, zona 2  = 2 pun  ecc. 

Il punteggio per ogni lancio corrisponde alla zona, nella quale l’a rezzo a erra, il lancio e valido 
anche, quando cade lateralmente alla zona marcata. 

Ogni atleta effe ua due lanci consecu vi, si rime e in fila per effe uare i rimanen  lanci. 

Il lancio è valido le l’atleta non oltrepassa la zona di lancio e se esce da dietro. 

Per mo vi di sicurezza si consiglia, che i ragazzi che non lanciano a endino il loro turno in una zona 
prote a da una rete. 

 

CLASSIFICA: 

Individuale: somma dei pun  o enu  in 3 lanci su 4 

a squadra: vanno somma  i 3 migliori tenta vi di ogni singolo atleta (es. 4+7+9 pun  = 20) 

La somma dei 6 migliori punteggi singoli dà il punteggio a squadra. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



U12 
 

CROSS DI STADIO 
 

Alla fine della giornata di gara aspetta una gara di cross all’interno dello stadio. 
Il percorso dovrebbe contenere cambi di direzione, in pista, all’interno del campo e all´ 
esterno della pista. 
Strutture esistenti all’interno dello stadio (es. materassi del salto in alto) vanno integrate nel 
percorso. 
La distanza totale del cross è da 1.500m a 2.000 m. 
Il numero di serie dovrebbe essere ridotto al minimo possibile. 
La corsa di cross deve essere l’ultima gara del programma. 
 
CLASSIFICA: 
Classifica individuale: chi è il più veloce. 
Classifica a squadre: quale squadra vince il cross: sono da considerare i 6 migliori tempi di 
ogni squadra. 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



21.09.2024 Meltina U10 (2015/2016) 

U10 
DAL SALTO MULTIPLO A SALTO TRIPLO 

sal  alterna  
 

I ragazzi imparano ad effe uare una serie di sal  ad un ritmo (destro-sinistro) predefinito. 
La prestazione è determinata dalla velocità di esecuzione. 
Tu a la squadra prende parte, 4 prove per ciascuno. 
18 copertoni bici (di colori diversi) vanno posiziona  in linea, il compito consiste nel percorre la serie 
di sal  nel tempo più breve possibile, 3 sal  con una gamba sono segui  de 3 sal  con l’altra gamba 
(es.  sinistro, sinistro, sinistro, destro, destro, destro). 
I copertoni sono di due colori diversi per „ visualizzare „il ritmo. 
La distanza tra i copertoni è di 25 cm, la distanza da una tripla all’altra di 50 cm. 
Comando di partenza: pron -via,  
Il cronometro viene fermato, quando l’atleta tocca la zona di arrivo (sabbia) con due piedi. 
Errori, quali un salto con il piede sbagliato, fuori dal copertone, o lo spostare di un copertone vanno 
penalizza  con 0,5 secondo ciascuno e somma  al tempo realizzato in prova. 
Se un copertone viene solo toccato, non va applicata le penalità. 
Il massimo di „ errori „viene limitato a 10, pertanto il tempo di penalità massimo è di 5 secondi. 
 
CLASSIFICA 
 
Quale squadra o ene il tempo migliore? 
Vanno somma  i tre migliori tenta vi di ogni singolo ragazzo (es. 8 sec. + 9 sec. + 10,5 sec = 27,5) 
La somma dei 6 migliori risulta  singoli dà il punteggio a squadra. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



U10    

 

DAL LANCIO DELLA PALLINA/BASTONE AL LANCIO DEL GIAVELLOTTO   

Lancio della pallina/bastone (3 m di rincorsa) 

 

Lanciare più lontano possibile la pallina con 3 passi di rincorsa 

Tu a la squadra prende parte, 4 prove per ciascuno 

La tecnica da imparare è il lancio della pallina/del bastone con 3 appoggi in direzione delle zone 
marcate larghe 2 m, la prima zona vale 1 punto, la seconda 2 pun  ecc. 

Il punteggio per ogni lancio corrisponde alle zone, nella quale la pallina cade, il lancio è anche, se 
cade lateralmente alle zone marcate. 

Dopo ogni lancio, a scelta dopo due lanci consecu vi, il ragazzo si rime e in fila per effe uare i 
rimanen  lanci. 

Il lancio è valido se lanciato sopra la testa, se non viene superata la linea di 3 metri. 

 

CLASSIFICA 

Quale squadra raccoglie più pun ? 

Vanno somma  i tre migliori tenta vi di ogni singolo ragazzo (es. 4+7+9 pun  = 20) 

La somma dei 6 migliori punteggi singoli dà il punteggio a squadra. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



U10   

 

 DAL CORRERE A DISTANZA ALLA CORSA DI RESISTENZA  

BIATHLON A SQUADRE (600m – 800m) 

 

Compiere nel tempo più breve possibile una prova di resistenza combinata ad una prova di abilità di 
lancio mirato. 

6 ragazzi compongono una staffe a. 

La versione consigliata è , che due ragazzi partono assieme. 

In altera va si possono scegliere altre forme. 

La distanza da percorrere per ogni tandem è di 600 m fino a 800 m. 

Su ognuno dei due giri si è posizionata una stazione per il lancio. 

Versione consigliata: la coppia cerca di colpire 3 ogge  con 6 a rezzi da lancio di peso uguale. 

Per ogni ogge o non colpito la coppia compie due giri di penalità ( 5% del giro= 30m – 40 m) 

Stazione di lancio: distanza dalla posizione di lancio all’ogge o da colpire: 2m – 4 m 

Nel momento che entrambi della coppia raggiungono la stazione di lancio, si inizia a lanciare, quando 
entrambi hanno raggiunto il traguardo, parte la seconda coppia. 

Nel momento che la 3° coppia raggiunge il traguardo, viene preso il tempo della squadra. 

 

CLASSIFICA: 

Quale squadra è la più veloce? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



21.09.2024 Mel na U8 (2017/2018) 

Salto mul plo (sal  con 1 piede) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lancio di Vortex 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Team Biathlon - Staffetta 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


