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Clemente Gilardi

Luogo d’esecuzione: palestra.
Durata: 1 ora e 40 minuti.

Materiale: fischietto, cronometro,
parallele, sbarre, montone, tappeti,
montanti, trampolino, pallone, na-
stri.

Gli attrezzi vengono preparati al-
I'inizio della lezione secondo lo
schema seguente:

ol
o Tappeti 3
Sbarra 4
Parallele 1

o I Montone
Sbarra 5
‘o3

Parallele 2

Montanti

Montanti

I. Preparazione (20’)

Messa in moto (10%)

1. Marcia e corsa alternate: libera-
mente attraverso la palestra, at-
torno agli attrezzi.

2. ldem, ma passando sotto paral-
lele e sbarre.

3. Idem: al colpo di fischietto ognu-
no si mette il pia rapidamente
possibile in appoggio sulle pa-
rallele o sulla sbarra.

4. ldem: al colpo di fischietto ognu-
no si mette il piu rapidamente
possibile alla sospensione.

5. Idem: al colpo di fischietto ognu-
no si arrampica il piu rapida-
mente possibile su di un attrezzo.

6. Combinazione delle forme 3, 4
e 5: 1 fischio = 3; 2 fischi = 4;
3 fischi = 5.

7. Idem: al colpo di fischietto ognu-
no supera un attrezzo.

Scuola del corpo (10°)

1. Stazione facc. alla parete o a un
attrezzo, 1 m. di distanza: flettere
le br. e tenderle spingendo for-
temente ind.

i 8

2. Staz. lat. sin. a un attrezzo o
alla parete: bilanciare in av. e
ind. la g. dr.; cambiare a dr.

F& &

3. Staz. dors. alla parete, 1 m. di
distanza: flettere il corpo ind.
con appoggio contro la parete.

22

1

4. Staz. facc. alla parete o a un at-
trezzo: bilanciare la g. sin.
fianco e dav. al corpo; camblare
a dr.

i

5. Staz. dors. alla parete o a un at-
trezzo: girare alternat. a dr. e a
sin. per toccare dietro la parete
o l'attrezzo.

1k

6. Alcuni passi di corsa verso e
sulla parete e salto ind.

E S

Il. Scuola della prestazione (70’)

Corsa: staffette (10')

1. Partenza e cambio ai montanti;
sotto la sbarra, attorno alle paral-
lele, sotto la sbarra.

2.ldem: sotto la sbarra, attorno e
sotto le parallele (descrivere un
8), sotto la sbarra.

3.ldem: sotto la sbarra, tra gli
staggi, ritorno saltando sopra le
parallele, sotto la sbarra.

1. e 2. tema: Ginnastica agli attrezzi

Lavoro per cantieri (40)

— Gli allievi vengono ripartiti sulle
6 stazioni. 6 minuti di lavoro per
stazione, 45 secondi per cam-
biare alla stazione seguente.

— Presupposto: l'introduziore dei
diversi esercizi ha gia avuto luo-
go in precedenti lezioni.

Stazione 1. — parallele: appoggio

rovesciato sulle spalle

— Seggio divaricato, appoggio ro-
vesciato, girare in av. al seggio
divaricato;

— Bilanciamento md., appoggio
rovesciato girare in av. al seggio
divaricato.

Secondo il bisogno vien fornito
aiuto da parte di due camerati po-
sti a dr. e a sin. all’esterno dell’at-
trezzo.

Le nostre lezioni: Ginnastica agli attrezzi

Stazione 2. — Parallele: capovolta

alla fine degli staggi

— Seggio divaricato, girare in av.
alla staz. dors,;

— Bilanciamento ind., girare in av.
alla staz. dors.

Secondo il bisogno vien fornito

aiuto da parte di due camerati po-

sti a dr. e a sin.

Stazione 3. — Ginnastica a terra:

capriole

— Capriola in av.;

— Capriola ind.;

— Capriola in av., salto con esten-
sione, capriola in av.;

— Capriola irr av., salto con esten-
sione con 1/2 giro, capriola ind.

Stazione 4. — Sbarra: giri al e in

appoggio

— Dalla staz., stabilirsi in av. gi-
rando ind. all’appoggio (slan-
cio);

— lIdem, di forza;
— Dall’'appoggio, girare ind. 1 gi-
ro allo stesso appoggio.

Secondo il bisogno vien fornito
aiuto da parte di due camerati po-
sti a dr. e a sin.

Stazione 5. — Sbarra: passaggi di
slancio sotto la sbarra

— Dalla staz. dietro la sbarra, bi-
lanciare in av. per saltare in av.
alla staz. dors.;

— Dall’'appoggio, bilanciare in av.
sotto la sbarra per saltare in av.
alla staz. dors.;

— Dalla staz. o dall’appoggio,
idem sopra una cordicella ad
altezza e distanza adatte.

— Montone: salti

a g. divaricate;

a g. unite fra le br.;
a g. divaricate;

a g. unite fra le br.
bisogno vien fornito

Stazione 6.
— In largo:
— In largo:
— In lungo:
— In lungo:

Secondo il
aiuto.

Gioco — Palla-cacciatori (20°)

«Cacciatori» e «lepri» si trovano

all’interno del terreno da gioco.

— Quale squadra di «cacciatori»
abbisogna di meno tempo per
colpire tutte le «lepri»? (Chi &
stato colpito vien eliminato).

— Quale squadra giunge al nu-
mero maggiore di colpiti in un
tempo fisso e uguale per le
due? (Chi & stato colpito con-
tinua a giocare).

lll. Ritorno alla calma (10°)
Leggero «trotto», ginnastica di de-
contrazione, discussiorre sulla le-
zione, doccia.
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