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Allenamento d'efficienza fisica
con accompagnamento musicale (Fitness-Musical)
Testo originale: Barbara Boucherin
Testo italiano: Oris Rossi

Affinchè I'esercizio del Fitness-Musical possa essere valu-
tato come test valido, si sono dovute inserire alcune pic-
cole modifiche.

La forma attuale sarà quindi eseguita in 8 tempi; cio per-
metterà di usare qualsiasi musica, alia sola condizione che
ogni tempo abbia il valore di un secondo.

Ne risultano alcuni vantaggi, cioè:

— Le condizioni d'esame sono uguali per tutti (8 tempi
8 secondi 1 volta Fitness-Musical).

— Durante l'allenamento v'è la possibilité di scegliere una

musica più lenta, oppure di dare il ritmo a mezzo d'un
metronomo o d'un tamburello.

— Possono venir usati più dischi e fare cosi delle varia-
zioni.

II Fitness-Musical è e resta un esperimento! Infatti potran-
no sempre esservi apportate delle modifiche, specialmente
nella precisione dell'esecuzione e nella sua intensité; ogni
monitrice deve quindi fissarsi come scopo quello di esi-
gere sempre, da parte delle sue ragazze, la massima
intensité.

Salto alla posizione divaricata, gambe flesse, battendo al
suolo fra le gambe (1), salto in estensione con giro all'in-
dietro delle braccia (2), posizione raggomitolata (3), ventre
a terra (4), mezzo giro sulla schiena (5), sollevare le gambe

fino a che i piedi tocchino il terreno (6), spostare late-
ralmente una gamba e capriola aH'indietro sopra la spalla
(7), riportare la gamba in avanti alia posizione iniziale ed
alzarsi (8).
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La fase difficile, ossia spostare lateralmente una gamba e

capriola all'indietro sopra la spalla, è qui sotto presentata
più in dettaglio; è importante di portare dapprima i piedi
dietro la testa, poi, solo in un secondo tempo, di spostare
lateralmente la gamba.

L'esercizio deve essere eseguito senza interruzione alcu-
na; è per tale motivo che, dopo la capriola all'indietro ed
essersi raddrizzata, è necessario riportare dapanti a sè la
gamba che si trovava a lato. Solo cosi facendo si puô sal-
tare direttamente alla posizione divaricata, gambe flesse.

86


	Allenamento d'efficienza fisica con accompagnamento musicale (Fitness-Musical)

