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iali Il circolo delle gambe
ca"a“‘,’ a manlghe dall’inizio alla perfezione

Jack Giinthard

Gia 25 anni fa, Hans Tschudi, ci raccon-
tava che, durante un campo d'allena-
mento in Cina, con ginnasti egiziani, vide
un cinese di 12 anni, migliore al cavallo a
maniglie dei nostri ginnasti di punta. Il
nostro scetticismo fu comprensibile di
fronte a tali dichiarazioni. Eravamo con-
vinti degli insegnamenti sacrosanti dei
nostri allenatori i quali pretendevano che
si caricasse |'apparato di sostegno degli
adolescenti soltanto per una breve
durata. Siccome la ginnastica al cavallo a
maniglie sollecita in modo particolare
questa parte dell’apparato locomotore, i
ginnasti erano soggetti a gravi lesioni. Fu
all'incirca a quest’epoca che vedemmo
negli USA gli specialisti del cavallo a
maniglie, i quali possedevano uno stile
diverso dal nostro: corpo teso, molto
slancio e nuovi esercizi. Ma, siccome ave-
vamo ottenuto buone note con la nostra
tecnica, non avevamo nessuna ragione
per cambiare.

All'inizio degli anni 70, abbiamo visto la
squadra nazionale ungherese con alla
testa il giovane Magyar, il quale padro-
neggiava appunto questa tecnica. Con-
trariamente alla ginnastica degli specia-
listi americani, quella degli ungheresi fu
accettata e diffusa come una nuova
forma. Ci interessammo immediata-
mente a questo nuovo stile di lavoro al
cavallo a maniglie. Si verifico che gli
ungheresi allenavano gia sistematica-
mente il circolo delle gambe con giovani
di 10 e 12 anni, senza che cid provocasse
disturbi fisici. Tenendo conto delle esi-
genze psicologiche dello sviluppo, si
crearono nuovi attrezzi ausiliari e si svi-
lupparono nuovi metodi. Lo scopo di
questo articolo e di far conoscere queste
innovazioni ad un numero maggiore di
persone.
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Procedimento metodologico

con giovani ginnasti

per imparare il circolo delle due gambe

1.Appoggio sulle braccia, «sentire» il circolo Il mezzo ausiliario «fungo» si presta molto bene 2.Sul «fungo» presa di slancio e passaggio
delle gambe attorno al montone per I'apprendimento dei circoli delle gambe. La costale in avanti alla stazione

superficie & arrotondata in modo di proteggere:

I'articolazione dei polsi. L'altezza & variabile.

Se non si possiede il «fungoy, si puo utilizzare la

medesima progressione metodologica con un

piccolo montone.

Regola assoluta:

Sin dall’inizio, occorre insistere sulla
tecnica corretta

— il corpo & sempre teso
— non bisogna sollevare le anche durante il
passaggio costale indietro
) : — durante I'esecuzione del circolo, le anche
3.Sul «fungoy»: passaggio costale in avanti e conservano sempre la stessa posizione, 4.ldem al montone

indietro con uno slancio. Parecchi circoli delle non si girano durante il passaggio costale
gambe indietro

— i talloni sono costantemente uniti

Il mezzo ausiliario dove é possibile fissare un
anello o delle maniglie permette pure un lavoro
funzionale.

Per la fase successiva, si possono eseguire dei cir-
coli delle gambe in appoggio trasversale
sull’'estremita del cavallo. E relativamente facile
perché, dietro, le gambe possono passare abba-
stanza basse.

All'inizio, il passaggio dei circoli delle gambe sul
cavallo normale pud causare alcune difficolta.
Durante i primi tentativi, si aiutera Iallievo per le
gambe. In seguito, grazie alla costituzione meto-
dologica sistematica, dovrebbe poter risolvere da
5.Circoli delle gambe sull’anello solo il problema. 6. Circoli delle gambe sulle maniglie

7.Circolo delle gambe in appoggio trasversale 8. Circoli delle gambe sul cavallo (all'inizio con
sull’estremita del cavallo Traduzione: Carlotta Vannini aiuto)
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1. Circoli delle gambe al cavallo con un montone
posto dinnanzi all’attrezzo

3.Circoli delle gambe sull'attrezzo ausiliario
basso

5. Circoli delle gambe in appoggio trasv. sul cas-
sone con spostamenti in av. e ind.

7. Progressione: circoli delle gambe su una mani-
glia, all'inizio sull'attrezzo ausiliario alto

Perfezionamento
del circolo delle gambe

Il perfezionamento comincia quando il ginnasta
pud eseguire la forma iniziale dei circoli delle
gambe sul cavallo normale. E la fase piu impor-
tante ed esige da parte dell’allenatore e degli
allievi molta applicazione e tenacia. Attraverso
costanti correzioni, si evita la comparsa di errori,
perché gli schemi dei movimenti sono ora bene
impressi nella mente.

Ogni errore automatizzato nella fase di per-
fezionamento e d’'allenamento riappare
sempre in una situazione di stress (gare,
fatica ecc.) E molto piu difficile correggere
un errore automatizzato che imparare la tec-
nica corretta.

Il monitore che lavora con ginnasti di livello infe-
riore assume una grande responsabilita, in quanto
trasmette |I'apprendimento di base degli elementi.
Tutte le forme di perfezionamento elencate ser-
vono, in modo differente, a perfezionare il circolo
delle due gambe.

Possono venir quindi utilizzate anche sotto forma
di combinazioni. Lallenamento diventa piu
variato, soprattutto se si aggiungono ancora
alcune forme di competizione.

L'esperienza insegna che solo I'applicazione di tali
forme permette lo studio corretto dei circoli delle
gambe.

La ginnastica al cavallo a maniglie esige oggi:

Un corpo costantemente teso nelle anche,
un circolo orizzontale senza la rotazione
delle anche con una continua tensione.

Foto: Hugo Lértscher
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2. Circoli delle gambe con un montone posto
davanti e dietro al cavallo

4. Circoli delle gambe sull'attrezzo ausiliario
basso e tappeti supplementari

6. Circoli delle gambe in appoggio trasv. sul
cavallo con spostamenti in av. e ind.

8. Circoli delle gambe su una maniglia sull'at-
trezzo ausiliario basso
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