
27 novembre 2014 

 
Ginger SSD in collaborazione con la Scuola Cattaneo Deledda di Modena 

 
Nasce il progetto “5.30 school challenge” 

 
 

La sfida 5.30 nella scuola….continua! 
Un gruppo di 20 studentesse sedentarie si alleneranno 3 mesi per partecipare alla 5.30 di Modena 

il 5 giugno 2015 
 

Premessa 

La scuola è il setting privilegiato per promuovere stili di vita sani nei bambini e negli adolescenti, è 

l’ambiente sicuro e favorevole allo sviluppo e al mantenimento della salute, dove a ciascuno viene 

garantita la possibilità di vivere, imparare e costruire armoniosamente la propria personalità.  

L’educazione fisica, nelle diverse forme di espressione, costituisce nell’infanzia e nell’adolescenza 

la palestra perfetta per sviluppare in modo armonico competenze per la vita (life skill), riferite alla 

conoscenza e alla corretta gestione del proprio corpo; l’educazione fisica offre inoltre il privilegio 

di stabilire rapporti interattivi con l’ambiente circostante, con le persone e lo spazio in cui si 

vive, offre esperienze dirette e competenze importanti per una vita attiva, sostenibile e gratificante 

(long life learning). 

La Società Sportiva Dilettantistica “Ginger” nasce per migliorare la qualità di vita delle persone 

attraverso il movimento, il cibo, l’arte e l’esperienza.  

 

A giugno 2009 è stata realizzata la prima 5.30 a Modena, la camminata di 5.3 km nel cuore della 

città con alla fine ristoro di frutta fresca di stagione (per maggiori dettagli sul progetto 5.30 vedi file 

allegato). Nel settembre 2009 l’associazione, ha avviato il progetto “5.30 scuola”, per coinvolgere 

anche gli studenti ed invitarli a partecipare alla 5.30. Dopo 5 anni la “5.30 scuola” si è diffusa in 

modo virale tra gli studenti, e l’adesione è praticamente incontenibile, nel 2014,  

1500 ragazzi/e provenienti da istituti professionali, tecnici e licei della nostra città, erano con noi a 

camminare e correre all’alba di venerdì 6 giugno (poi sono andati a scuola a piedi!).  

L’idea della “5.30 school challenge ” è nata nel 2014, perché nelle prime 3 edizioni di 5.30, ci 

siamo accorti, insieme agli insegnanti di educazione fisica, che nonostante il successo di 

partecipazione alla 5.30, una fascia della popolazione scolastica, è praticamente 

irraggiungibile dal messaggio di promozione del benessere insito in 5.30 e non partecipa 

all’evento. Nonostante la bontà del progetto e gli sforzi dei professori una fascia della 

popolazione scolastica rimane poco o per nulla coinvolta! E da qui nasce la nuova sfida di 5.30 e 

degli insegnati di educazione fisica: coinvolgere le fasce di studenti meno coinvolgibili! 



27 novembre 2014 

 

Per l’edizione della 5.30 del 2015, oltre a coinvolgere le scuole secondo le modalità classiche del 

progetto “5.30 scuola”, vogliamo realizzare un progetto “ 5.30 school challenge” pilota per 

avviare un gruppo di ragazze sedentarie dell’istituto Cattaneo-Deledda -che non hanno mai 

partecipato alla 5.30- all’esercizio della camminata, finalizzato a promuovere il benessere 

quotidiano e a coltivare la vita.  

 

Macro obiettivo: definire un protocollo di azione, sostenibile ed efficace, per promuovere uno stile 

di vita attivo in studentesse sedentarie, che non hanno mai partecipato a 5.30 

Obiettivi specifici:  

• avviare al cammino veloce, finalizzato a promuovere il benessere, un gruppo di 20 

studentesse abitualmente sedentarie;  

• divulgare il progetto e far diventare la sfida 5.30 un volano per coinvolgere quelle fasce di 

popolazione studentesche meno raggiungibili (a cui spesso corrisponde un disagio sociale 

più alto) 

Materiali e metodi: studentesse di una sezione dalla 2° alla 4° classe seguiranno un programma 

speciale per 3 mesi scolastici, supportate da un gruppo di esperti: gli insegnati di educazione fisica, 

l’ideatore della 5.30 -esperto di comunicazione; una biologa nutrizionista esperta di sani stili di vita. 

Il progetto si realizzerà in 5 fasi: 

T0 dicembre-gennaio 2015  

T1 febbraio 2015 

T2 Aprile 2015 

T3 maggio 2015 in prossimità della 5.30 Modena 

T4 giugno 5.30 a Modena 

 

Qui di seguito specifichiamo alcune azioni previste nelle diverse fasi 

 

T0 –dicembre gennaio 2014  

Redazione progetto e presentazione ufficiale del progetto alla scuola 

Raccolta adesioni al progetto e consenso dei genitori per le studentesse minorenni 

T1 – entro febbraio 

Incontro plenario  + consulenza nutrizionale + lezione dedicata al cammino   
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Incontro plenario iniziale– durata 60 minuti   

! presentazione dettagliata del progetto e presentazione del team 5.30 scuola  

! somministrazione questionario 2 domande perché hai aderito e cosa ti aspetti da questa 

esperienza 

! spiegazione e consegna degli obiettivi e della tabella di allenamento settimanale  

!  creazione dei gruppi per l’allenamento extrascolastico? 

! consegna scheda registrazione allenamenti settimanali ? 

! consegna divisa sportiva 5.30 appositamente realizzata 

! chiusura incontro round robin 

 

Lezione teorica/pratica “Appesi al cielo per volare su due piedi: la postura ideale per camminare 

nel mondo” – Insegnanti di educazione fisica  

 

2 Incontri con la nutrizionista (tra febbraio e marzo) 

• studio della composizione corporea raccolta dati antropometrici (1 pomeriggio) 

• Indicazioni generali al gruppo sull’alimentazione, benessere e attività fisica 

• Somministrazione diario alimentare dei 7 giorni 

• Raccolta diario e incontro plenario per consigli per il gruppo e consulenze personalizzate 

(1 pomeriggio) 

I prof continueranno a monitorare e coinvolgere le studentesse per mantenere il focus sugli 

obiettivi condivisi (mangiare meglio e muoversi di più) 

T2 aprile 

• Allenamento condiviso tra studentesse, insegnanti e team 5.30  

• aggiornamento tabella allenamento 

T3 fine maggio 

• Allenamento condiviso e premiazione ufficiale con consegna di una medaglia a tutte le 

studentesse, come ricordo dell’impresa realizzata! 

T4 giugno 

• Partecipazione del gruppo alla 5.30 di Modena il 5 giugno 2015 

• Realizzazione foto celebrative del gruppo di studentesse +  insegnati 
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Gli insegnanti di educazione fisica verificheranno regolarmente l’adesione al progetto e 

raccoglieranno i feed back dal gruppo di partecipanti; in base ai segnali raccolti, si confronteranno 

con il team 5.30 per apportare modifiche utili a supportare tutte le partecipanti. 

 

Team per 5.30: il progetto è stato redatto da Sabrina Severi biologa nutrizionista   

Al progetto parteciperà anche Sergio Bezzanti ideatore di 5.30, pubblicitario. 

Per la scuola gli insegnanti di educazione fisica: Roberto Bicego, Ginevra Vecchi, Paola Chiodi 

Media partner del progetto: la rivista mensile Correre, con Francesca Grana, giornalista 

 

 
La presentazione del progetto alle studentesse 
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La prima camminata insieme 

 
La 5.30 del 5 giugno 2015 con più 6000 persone di cui quasi 4000 studenti e 20 studentesse speciali 
☺ 


