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Metodologia délia ginnastica al suolo

La capovolta
Clemente Gilardi

1. Considerazioni fondamentali

Nella capovolta, la rotazione del corpo avviene in maniera
simile a quella di una ruota a quattro raggi {figura 1):

Figura 1

I quattro «raggi» del corpo sono (figura 2): piede d'appog-
gio (2/1), piede d'appello (2/2), mani (2/3), piedi all'atter-

Figura 2

La «ruota» costituita dal corpo deve percorrere il cammino
più lungo; ciô deve perô avvenire nel minor tempo possi-
bile, ossia alla massima vélocité. Per raggiungere lo scopo
del cammino maggiore, è assolutamente necessario che,
fin dall'inizio, ossia già negli esercizi preparatori, il corpo
rimanga teso.

2. Esercizi preparatori

La capovolta si sviluppa con un passaggio attraverso l'ap-
poggio rovesciato passeggero. Per questa ragione, l'ap-
poggio rovesciato, in tutte le sue forme, è l'esercizio
preparatory più importante per giungere ad una buona capovolta

in avanti.

2.1 Gli appoggi rovesciati

Gli appoggi rovesciati forniscono le basi necessarie per
l'apprendimento délia giusta posizione délia colonna vertébrale.

In funzione délia capovolta, non occorre che l'allie-
vo sappia «tenere» un appoggio rovesciato a braccia tese.
Quel che conta è che egli sappia eseguire alla perfezione
un appoggio rovesciato passeggero.

2.1.1. Appoggio rovesciato sulla testa

Dalla posizione a gambe flesse: in appoggio sulla testa e
sulle mani stabilirsi aU'appoggio rovesciato.
— A gambe flesse (figura 3)

û ^ h
Figura 3
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— A gambe tese (figura 4)

Figura 4

Osservazioni:

- per garantire un giusto appoggio, le mani e la testa
devono formare un triangolo (figura 5);

Figura 5

— l'appoggio sulla testa deve avvenire sulla parte superio-
re délia scatola cranica e non sulla fronte;

— essenziale è che il centro di gravité venga imediatamen-
te posto al di sopra délia base d'appoggio.

2.1.2. Appoggio rovesciato a braccia tese

Con aiuto:

— In gruppi di tre. Chi aiuta «tira» il compagno aU'appoggio
rovesciato (figura 6). L'aiuto vien fornito lateral-

mente. Per semplicitô abbiamo rappresentato un solo
«aiutante»; l'altro lavora corrispondentemente dall'altra
parte di chi esegue.

— In gruppi di tre contro la parete. L'appoggio di chi ese¬
gue {mani) deve essere al massimo a 50 cm dalla parete
(figura 7). A proposito dell'aiuto si veda quanto espresso
in precedenza.

Figura 7



— In gruppi di due contro 'la parete.
— In gruppi di due in esecuzione libera.
— Appoggio rovesciato libero (figura 8 giusto + 9

sbagliato):

Figura 8 Figura 9

Osservazioni:

— nella presa di slancio si deve evitare un bilanciamento
preliminare delle braccia verso l'alto, come pure un
circolo delle braccia (tendenza ad abbassare la testa);

— fa testa è alta fin dall'inizio del movimento;
— I'appoggio ha al massimo la larghezza delle spalle;
— in appoggio, le mani sono diritte in avanti o eventual-

mente feggermente girate verso I'esterno;
— essenziale è che, già nelle forme con aiuto, la posizio-

ne finale sia quella giusta (figura 8). Mani, spalle, anche
e piedi si devono trovare nello stesso piano verticale,
ossia tutto il corpo deve trovarsi al di sopra dell'appog-
gio. Per questa ragione si deve evitare, già durante lo
slancio, ogni spostamento in avanti delle spalle e ogni
inarcamento.

3. Procedimento metodologico

• Tutti gii esercizi citati sotto 2 «conditio sine qua non»!
• Appoggio rovesciato - girare lentamente in avanti alia

posizione «a ponte».
— Sul piano dei tappeti, con I'aiuto di due compagni (fi¬

gura 10). Per il lavoro degli «aiutanti» valgono gii stessi
principi già menzionati in precedenza. L'aiuto vien for-
nito con sostegno alle spalle della mano più vicina al-
l'esecutore e alle anche délia mano più lontana. Si eviti
ogni spostamento delle spalle in avanti; I'esercizio deve

essere compiuto grazie ad una forte flessione della
schiena in dietro. L'aiuto évita che, al momento dell'at-
terraggio, la schiena subisca dei contraccolpi. Dalla
posizione «a ponte» non è necessario risollevarsi diret-
tamente a quella in piedi; cid avvenga soltanto con gii
allievi più dotati.

Figura 10

— Lo stesso esercizio senza aiuto.
— Lo stesso esercizio, con un po' più di slancio, vien ese-

guito con partenza su di un attrezzo (plinto, due ban-
chine svedesi una di fianco all'altra e ricoperte da
tappeti, ecc.) e con faiuto di due camerati (figura 11). Le
osservazioni già fatte a proposito del modo di aiutare
hanno sempre valore.

— Sempre con aiuto, lo stesso esercizio aumentando lo
slancio (banchine come sopra o pue plinti uno di se-
guito aH'altro).

— Lo stesso esercizio, sempre con aiuto e con progressiva
diminuzione dell'altezza dell'attrezzo.

• Capovolta in avanti sul piano dei tappeti.

— Con rincorsa; sempre con I'aiuto di due camerati.

— In esecuzione libera.

— Correzione e miglioramento fino al raggiungimento della
forma finale tesa (figura 12).

Osservazioni:

— All'appoggio roveciato passeggero, uno spostamento in
avanti delle spalle significa accorciamento del raggio di
rotazione, avvicinamento del centra di gravità al punto
di appoggio e di rotazione, peso del corpo gravante
all'infuori del punto di appoggio. Ciö significa meno
spazio per effettuare la rotazione; un atterraggio a corpo
flesso o sulla schiena ne è la conseguenza.

— Ritirare le mani troppo presto all'appoggio rovesciato
passeggero significa ridurre fa forza di proiezione verso
l'alto; conseguenza ne è pure un atterraggio sulla
schiena.

— Abbassare la testa durante l'esecuzione comporta un
arrotondarsi» della schiena, il che conduce pure ad
una cattiva rotazione e ad un cattivo atterraggio.

— La gamba d'appello, posata per ultima, funziona da leva.

— II movimento di elevazione della gamba d'appoggio,
penultima a staccarsi da terra, deve essere rapido.

— Lo stesso vale per la gamba d'appello, che, congiun-
gendosi rapidamente a quella d'appoggio, contribuisce
pure ad un acceleramento della rotazione.

Considerazioni in merito alia rincorsa.

È vantaggioso apprendere agli allievi una rincorsa précisa
e ritmica, evitando ogni seguito disordinato di passi. La
esperienza insegna che una rincorsa come qui di seguito
rappresentata è sufficiente ed efficiente; la descriviamo per
esecutori con piede d'appello sinistra:

1. sinistra, 2. destra, 3. saltello in avanti sul piede destro
bilanciando contemporaneamente la gamba sinistra in avanti,

4. sinistra, 5. posa delle mani e capovolta. Già con il
primo passo, le braccia, nella posizione di partenza leg-
germente indietro e di fianco, vengono portate, passando
per il basso, alia posizione obliqua in avanti.
I diversi passi devono essere eseguiti velocemente, il peso
del corpo è sempre leggermente spostato in avanti nella
direzione della corsa, le distanze tra un passo e I'altro
sono regolari. Un'altra possibilité di esecuzione, che parti-
colarmente si adatta al raggiungimento di un acceleramento
ancora maggiore, esige un raccorciamento dell'ultimo passo

ed un maggiore spostamento in avanti del peso del
corpo. In questo caso le braccia sono in alto, nel prolun-
gamento del corpo. Questa forma è più difficile per i prin-
cipianti e particolarmente raccomandabile per i progrediti.
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