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Ginnastica agli attrezzi ragazze
Barbara Boucherin

Tema: allenamento in cantieri e serie d'attrezzi

— trave (o panchina svedese)
— parallele asimmetriche
— suolo

Materiale:
Du rata:
Luogo:
Gruppo:

2 travi / parallele asimmetriche / 4 trampolini / tappeti
90 minuti
palestra
15 allieve

1. Messa in moto con tappeti 15 minuti tirare il tappeto (gruppi di 5 allieve)

Sparpagliare tutti i tappeti nella palestra

— correre, saltellare, saltare liberamente attorno ai tappeti

— piccoli salti sopra i tappeti (in lungo, in largo)

— in piedi, punta dei piedi sul bordo del tappeto. Alzarsi
sulla punta dei piedi e posare nuovamente i tailoni al

suolo

«schiena di gatto» lentamente e rapidamente (sentire
ogni vertebra)

staffetta: 3 gruppi di 5 allieve; 1 tappeto per gruppo
4 ragazze portano il tappeto, la quinta è seduta sopra.
Cambiare i ruoli in modo tale che tutte siano traspor-
tate una volta (scegliere brevi distanze di corsa)

— dalla candela, toccare il suolo dietro la testa con le

gambe tese

— alternare circoli asimmetrici delle braccia con circoli
delle braccia davanti al corpo

— mani tenute dietro la nuca; sollevare il ginocchio destro
e flettere il tronco lateralmente a destra poi toccare con
il ginocchio il gomito destro; alternare

— correre di tappeto in tappeto: sui tappeti eseguire salti
in estensione, salti raggruppati o carpiati, gambe
divaricate

— coricati sul dorso: sedersi in posizione raggruppata
ritornare alia posizione coricata sul dorso, mezzo giro
alia posizione coricata sul ventre, passare le gambe
fra le mani e coricarsi di nuovo sul dorso

2. Fase di prestazione
Allenamento in cantieri

Disposizione degli attrezzi:

50 minuti

Compiti alia trave:

Esercitare gli elementi già conosciuti: marciare; 'A giro
sulla punta dei piedi; dalla posizione raggruppata, saltare
in estensione e ritornare alia posizione iniziale; uscita:
cambio di passo saltellato e stacco con un piede lan-
ciando l'altra gamba in avanti per saltare alia stazione.
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Compiti alle parallele asimmetriche:

Esercitare gli elementi già conosciuti: dalla sospensione
con appoggio delle gambe sullo staggio inferiore, stabi-
lirsi in avanti all'appoggio sullo staggio superiore, abbas-
sarsi indietro alla sospensione con appoggio dei piedi sullo

staggio inferiore. Salto alio staggio alto, bilanciare in avanti,

indietro, in avanti passando le gambe flesse sopra lo

staggio basso al seggio dorsale: napoleone.

Compiti al suolo:

Esercitare gli elementi già conosciuti: capriola in avanti,
V2 giro, capriola indietro, ruota con rincorsa, capriola in

avanti con stacco su un piede, appoggio rovesciato,
capriola in avanti.

Procedimento:

Ogni gruppo lavora 10 minuti a ogni cantiere. II monitore
controlla l'allenamento effettuato a ogni cantiere.

Serie di attrezzi

Disposizione degli attrezzi:

20 minuti

D
l I

n

Il
I

rincorsa, salto d'appoggio alla
posizione raggruppata, salto in
estensione

rincorsa, salto d'appoggio alla
posizione raggruppata, salto in
estensione

rincorsa, salto alio staggio superiore,

bilanciare in avanti, indietro,

in avanti passando le gambe
flesse sopra lo staggio inferiore
al seggio dorsale, napoleone

capriola in avanti

ruota con rincorsa, capriola in
avanti con stacco su un piede

Scopo: miglioramento délia qualità del movimento.

2° passaggio: ogni gruppo lavora ancora una volta 5

minuti in ogni cantiere e prova a risolvere il compito se-
guente: formare una piccola serie d'esercizi con gli
elementi esercitati separatamente.

Scopo: miglioramento délia prestazione aumentando le

esigenze per quanto concerne la coordinazione.

Scopo: svolgimento ritmico e perfezionamento degli eser-
cizi.

3. Ritorno alla calma

— iscrivere gli elementi sul foglio di controllo

— riordinare gli attrezzi

— doccia

5 minuti
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(wander
Per restare in

forma nella vita
di ogni giorno e nello
sport, è molto importante

un'alimentazione
equilibrata. L'Ovo-

maltine è una miscela
ideale di tutto cid che
fortifica e sostituisce
I'energia consumata.

Ecco perché I'Ovomaltine
è buona e dà una carica

vitale per tutta la giornata.
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