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La lezione mensile

Ginnastica agli attrezzi
Esempio per ginnasti di media capacité

Testo e disegni: Jean-Claude Leuba
Testo italiano: Sandro Rossi

Luogo: palestra
Durata: 1 h e 45 min

Tenu:
Suolo: appoggio rovesciato (introduzione)
Mini-trampolino: introduzione e salti di base
Gioco: pallavolo

Materiaie:
2 mini-trampolini, 2 plinti, 2 tappeti in gomma-
piuma, 2 palloni pesanti, 6 tappeti, 6 palloni e
una rete per ia pallavolo

Messa in moto 15 minuti

1. Passo di corsa - marcia
2. Esercizi di reazione: ognuno cerca di passare nel gruppo senza toc-
care i compagni, finte
a) quando il monitore dice «uno», V2 giro e partire nel la direzione op-

posta
b) quando il monitore dice «due», un giro completo e continuare nella

stessa direzione
c) in coppie marciare I'uno accanto all'altro: uno «detta» I'esercizio,

l'altro deve sempre avere il suo braccio sinistro contro la schiena
del compagno

3. Esercizi di sincronizzazione
a) saltellare divaricando e chiudendo le gambe e le braccia
b) idem, aprendo le braccia e chiudendo le gambe
c) saltellare sul posto spingendo alternativamente la gamba sinistra

con la destra e viceversa
d) bilanciare le braccia lateralmente - davanti al corpo e circolo delle

braccia ogni 3 tempi
e) idem c) e d) insieme

4. Scioltezza articolare
a) circonduzione della caviglia; a sinistra e a destra saltellando
b) su una linea, punte dei piedi rivolte verso l'esterno, flettere le

braccia senza perdere I'equiIibrio
c) a coppie, schiena contro schiena, un braccio in alto, l'altro lungo

il corpo, darsi le mani: cambiare posizione flettendo le anche di
fianco

d) a coppie, a gambe divaricate, faccia a faccia, tenersi alle spalle:
flessione del tronco con appoggio sulle spalle

e) idem, rotazione laterale del tronco
f) a coppie, schiena contro schiena, posizione una gamba avanti leg-

germente avanzata, i talloni destri si toccano, darsi le mani a braccia

tese e cercare di tirare il compagno contro se stessi (spalle,
muscolatura dorsale e addominale)

g) a coppie: i due compagni si danno le mani, passano una gamba tra
le prese, poi la seconda e, senza lasciare le prese, ritornano alia
posizione iniziale

h) esercizi di scioltezza dei polsi: incrociare le dita e circonduzione
dei polsi, girare i palmi all'esterno, tendere le braccia in avanti e
in alto

5. Esercizi d'agilità
Tenere la punta del piede destro con la mano sinistra e passare con un
salto la gamba sinistra in avanti senza lasciare la presa

Suolo: introduzione dell'appoggio rovesciato 20 minuti

Tecnica: all'appoggio rovesciato, il corpo si trova in una
posizione rettilinea (nessun'angolazione nelle articolazioni delle
spalle e delle anche), vedi disegno 1a, b, c, d. II contatto delle
mani sul pavimento e il punto fissato con lo sguardo formano
un triangolo (vedi disegno 2)

Disegno 1

a)
Giusto

_éLj
Errato

Organizzazione: gli allievi sono disposti liberamente

Disegno 2

Punto fissato dal lo sguardo

1. Posizione delle mani sul pavimento:
Le dita aperte sono dirette in avanti.
Distanza tra una mano e I'altra lar-
ghezza delle spalle

2. Allenamento dell'appoggio:
Le braccia sono sempre tese (girare i gomiti verso I'ntemo)

2.1 Dalla posizione accovacciata: spingendo con
i due piedi, «scalciare» portando le anche

sopra il punto d'appoggio

2.2 Come 2.1, mantenendo chiuse le ginocchia

2.3 Come 2.2, ma tendere rapidamente le gambe verso I'appoggio ro¬

vesciato prima di riprendere la posizione di partenza

/
1

3. Allenamento dello slancio:

3.1 Dalla posizione a gamba sinistra in avanti e a gamba destra tesa
indietro: in appoggio sulle braccia, cambiare la posizione delle
gambe

3.2 Come 3.1, ma aumentare I'altezza dello slancio

3.3 Come 3.1, ma effettuando una forbice compléta, cioè spinta sulla
gamba sinistra e ritorno sulla gamba destra



3.4 Come 3.1, ma riunire le gambe un istante all'appoggio rovesciato

3.5 Dalla posizione a braccia tese in alto, la gamba sinistra in avanti,

posare le mani sul pavimento e 3.4

4. Allenamento dell'equilibrio
4.1 A coppie: A si stabilisée all'appoggio rovesciato, B lo tiene all'al-

tezza del le cosce e correggendo la posizione d'equilibrio

i

9
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4.2 Cambiare le parti

4.3 Ognuno esercita contro una parete e cerca di staccarsi progressi-
vamente con i piedi dal muro. Posare le mani a circa 40 cm dalla
parete

Mini-trampolino: introduzione e scatti di base 30 minuti

Tecnica: la fase di rimbalzo è verticale, i piedi leggermente di-
varicati e la pianta dei piedi appoggia completamente sulla tela
(non sulla punta). Nel momento in cui l'attrezzo reagisce, il

corpo è teso e la muscolatura ben control lata

if.

Giusto

i 7

Preparazione del salto

'esecutore è in piedi, a braccia in alto, sui primi 3 o 4 elementi del
linto (disegno 3a). Salta sulla testa del mini-trampolino abbassando le

raccia di fianco (disegno 3b-c)
>opo il salto, il ginnasta deve effettuare una flessione profonda sul

îppeto in gommapiuma (le mani toccano il tappeto)

Disegno 3

2. Salti di base

2.1 Salto in estensione (disegno 3 d)

2.2 Salto a gambe divaricate lateralmente

2.3 Salto raggruppato

2.4 Salto carpiato

2.5 Salto carpiato a gambe divaricate

3. Perfezionamento della presa di slancio

3.1 Con l'aiuto di un pallone pesante

3.2 Presa di slancio normale: qualche passo, stacco al suolo come per
3.1. Insistere sul salto di stacco alto e corto, nessuna vélocité oriz-
zontale

Pallavolo
1 pallone per coppia
Esercitare i passaggi,

Gioco: 6 contro 6

25 minuti

la «manchette» e la battuta (10 minuti)

Discussione finale e docce 15 minuti
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