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«SIOVENTU- SPORT

Ginnastica e danza per la gioventù
di Mariella Markmann-Sciarini, SFGS

La disciplina sportiva Ginnastica e danza (G + D) in Gioventù + Sport è suddivisa
in due orientamenti:
Orientamento A — Ginnastica e danza
Orientamento Ginnastica ritmica sportiva
Questi due orientamenti percorrono strade separate sia nella formazione dei mo-
nitori sia nei corsi di disciplina sportiva.
Nell'orientamento B abbiamo la ginnastica ritmica sportiva (GRS), uno sport di
competizione prettamente femminile, una disciplina agonistica che viene a tro-
varsi fra espressione artistica ed espressione sportiva ed è organizzata secondo i
regolamenti e i codici di punteggio délia Federazione internazionale di ginnastica
(FIG) e Federazione svizzera di ginnastica (FSG).
L'articolo che segue si concentra sull'orientamento A, il quale abbraccia un vasto
e poliedrico settore.

Cos'è ginnastica, cos'è danza? Quali
sono movimenti ginnici e quali sono
movimenti di danza? Dove finiscono i

primi e dove cominciano gli altri?

Questo e altre domande si sono posti e
si pongono specialisti e profani. Anche
la letteratura di cui si dispone offre
différent risposte.
Anche l'attribuzione a un settore delle
attività praticate attualmente, provoca
tuttora accese discussioni.

Una delimitazione rigidamente scienti-
fica fra ginnastica e danza non sembra
possibile né sensata, a causa délia reci-
proca dipendenza, i confini vaghi e l'in-
tersecazione delle varie spécialité del
settore. In quanto segue, vogliamo
concentrarci sulle basi comuni in questo

settore e sulle possibilité offerte alla

gioventù.

Che cosa offre la G + D in G + S

Le poliedriche attivitè di ginnastica e

danza si rivolgono a un ampio strato
délia gioventù.

Lo scopo principale di queste
attività è:

Risvegliare, promuovere e
mantenere il piacere al movi-
mento.

Break-dance

Aerobica

Danze popolari

Danza creativa

Improvvisazioni

Ritmica —
?_

Ginnastica con attrezzi

Afrodance

Ginnastica-Jazz

Rock and Roll

Ginnastica specifica

GRS

Danza di société

— Scuola del portamento

Pantomima

Ginnastica moderna
Stretching

Danza-Jazz

L'offerta délia disciplina Ginnastica e danza.
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Possiamo realizzare questi obiettivi
tramite un'educazione fisica e motoria
nei seguenti tre settori, i quali si com-
penetrano e si completano a vicenda.
Osservando i principi dei tre settori

«preparazione funzionale, educazione
del movimento e composizione del mo-
vimento», ci si rende conto che si ac-
cordano con ogni orientamento di
G + D e ogni stile.

Preparazione funzionale
Essa mira alio sviluppo e al mi-
glioramento dell'apparato di-
mostrativo nei limiti delle carat-
teristiche anatomiche personali

Educazione del movimento
Comprende lo sviluppo e il mi-
glioramento di forme elementa-
ri di movimento e la loro applica-
zione nel tempo, spazio, forza

Composizione
Consiste nel ricercare e impara-
re dei movimenti per poi forma-
re un seguito logico

Che cosa desiderano i giovani?
La maggior parte dei giovani intravve-
dono nel termine «ginnastica» solo
noiosi esercizi di preparazione funzionale,

altri «qualcosa» con palla e cordi-
cella, raramente con altri attrezzi ma-
nuali e non trovano alcuna attrazione
né piacere alla ginnastica.
Ma quando si parla di Aerobica,
ginnastica-Jazz, di una forma qualsiasi
di danza, allora reagiscono in modo di-
verso e, una volta provatolo, ne sono
entusiasti.
La gioventù vuol DANZARE, danzare
sulle note délia musica che l'affascina
attualmente.
Dappertutto l'intero mondo si è svilup-
pato; perché non lo dovremmo nel no-
stro settore?
Fino alla fine del 1 9. secolo la ginnastica

si è sviluppata indipendentemente
dalla danza e non si sono potute rileva-
re agganci diretti. Al contrario, i ginna-
sti si sono piuttosto distanziati dalla
danza, alio scopo di creare un contrap-
peso alla danza classica, da loro consi-
derata forma artistica rigida e artifi-
ciosa.
Altrettanto lo sviluppo délia musica
che solo a cavallo del secolo ha trovato
un punto di contatto con la ginnastica,
talmente essenziale da influenzare gli
obiettivi ginnici.
Moda di un tempo era di muoversi a rit-
mo di valzer, piacere a movimenti tondi
e morbidi. Oggi la musica e i ritmi, che
giornalmente si ascoltano, sono diver-
si. È quindi comprensibile che la
gioventù e, anche, molti neofiti possono
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trovare una motivazione in questi mo-
vimenti adeguati e sostenuti da questa
musica.

II gioco tra movimento e musica dà come

risultato le caratteristiche se-
guenti:

La gioventù vuole «DANZA-
RE», ballare al ritmo délia «sua»
musica.

Come coinvolgere la gioventù?

Sulla base dello sviluppo della ginnasti-
ca oggigiorno visibile, il manuale del
monitore revisionato mostra alcune
possibilité di raggiungere movimenti
ginnici e danzati tramite tipi di movimenti

di base e musica moderna.
Desideriamo risvegliare nei giovani il
desiderio d'imparare a creare dei
movimenti personali e portare delle variazio-
ni nella loro espressione. Lavoriamo in
cid sulla base delle loro conoscenze
motrici e in particolare sui tipi fonda-
mentali di movimento. Vogliamo perfe-
zionare questi movimenti imparati già
da piccoli e trasformarli in aspetti di-
versi.
Le forme di allenamento della danza
jazz hanno delle altre esigenze tecni-
che in quanto attitudini e capacité im-
plicano una progressione rigorosa e di
lunga durata. Le forme della ginnastica
jazz costituiscono la base di un perfe-
zionamento ulteriore al più alto livello
della danza.
L'impiego di musica piena di tensione
pud considerarsi caratteristica. Ogni ti-
po di musica Pop, Soul, Beat, Disco,
canzonette di successo o Jazz accompagna

e sostiene i movimenti della
ginnastica Jazz.

Beat - Pop - Soul - canzone di successo - Jazz-
music - ecc.

come PROVOCAZIONE

\J/

nello SPAZIO

- espressione delle opposi-
zioni

- sviluppo dei movimenti so-
prattutto sui piani medi e
bassi

Esempi:

largo-stretto
grande-piccolo
alto-basso
diritto-curvo
parallelo-opposto
simmetrico-asimmetrico

nel TEMPO
utilizzazione dell'ampiezza
delle variazione ritmiche della
musica

Esempi:

lento-veloce moderato-rapido
cambiamento improvviso di
vélocité
accentuazione
regolare-irregolare

nella FORMA

passaggio improvviso dalla
tensione al rilassamento

Esempi:

teso-rilassato
forte-dolce
pesante-leggero

Giocare con il movimento - danzare

Se vogliamo trasportare nella pratica le
caratteristiche della ginnastica-jazz
che sono state sopraesposte, bisogna
dapprima considerare più da vicino il si-
gnificato di questo aspetto cosî importante

di «gioco con il movimento».
«Giocare con il movimento» è svilup-
pare nello spazio le possibilité motrici
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del corpo. È coordinare le diverse parti,
le diverse regioni del nostro corpo gio-
cando con variazioni multiple. La musi-
ca, con la sua ricchezza di accenti, le

sue mélodie e i suoi ritmi è I'ispiratrice
di questo gioco di coordinazione.
Questo gioco è insomma, un'attività
créatrice, e per questo lo si chiama
anche «creazione motrice». Il suo aspetto
più importante e più bello, è la presa di
coscienza che cosi giocando, noi fac-
ciamo délia

Vogliamo tradurre i momenti di
tensione délia musica con un
gioco molto accentuato tra le

diverse parti del corpo e le forme

fondamentali del movi-
mento.
Questo richiede una buona
capacité di coordinazione.

DANZA

Molti insegnanti hanno avuto succes-
so compiendo il passo verso questo ti-
po di movimento. Importante è che i

movimenti o le successioni di movi-
menti vissuti in corsi d'alto livello, non
possono essere applicati nella stessa
forma con il proprio gruppo. È importante

analizzare questi movimenti e
d'insegnarlo in progressioni parziali in
modo che l'allievo senta il perfeziona-
mento. Lo stesso vale per tutti i movimenti

provenienti da altri continenti.
Non possono semplicemente venir
adottati e imitati. La nostra sensibilité è
diversa e le sensazioni originarie di questi

movimenti non possono svilup-
parsi.
Le vie, gli stili che troviamo nella defini-
zione ginnastica e danza sono innume-
revoli. Abbiamo cercato di fornire alcu-
ni suggerimenti e stimoli.
È importante muoversi con piacere e
sentire il successo in ogni grado di
capacité e di formazione.

La montagna e i trekking
con la Scuola d'alpinismo
di Bellinzona

La Scuola d'alpinismo «Il Vagamondo»
di Bellinzona ha reso notoin questi gior-
ni il suo vasto e rinnovato programma
d'attivitè per il 1986. Un programma
che offre la possibilité agli amici délia
montagna di praticare l'alpinismo nelle
sue molteplici forme: dall'escursioni-
smo all'arrampicata sportiva, dallo sei
escursionismo al trekking. Tutto cid
sotto la conduzione e la responsabilité
di guide alpine diplomate. Ecco alcuni
punti salienti del vasto programma.
Per i giovani in été G + S che amano lo
sci-escursionismo, è in programma la

famosa Haute Route Verbier-Zermatt,
prevista durante la settimana di
Pasqua, dal 31 marzo al 5 aprile. Per gli
adulti l'annata '86 è cominciata con i

seguenti corsi di sci-escursionismo per
principianti: 1/2 febbraio ad Airolo le-
zioni teoriche e pratiche ed un'escur-
sione verso il Sassello; 22/23 febbraio
nella regione del San Bernardino e
Hinterrhein con l'ascensione al Bärenhorn
e continua il 22/23 marzo con un'e-
scursione alla capanna Rotondo e Piz-
zo Pesciora. Inoltre diverse uscite
durante i fine settimana con meta: Pizzo
Centrale - Bärenhorn - Madone (da Ci-
malmotto) - Monte Leone - Weissmies
(4023) - Dente del Gigante (4013) ed
altre. A Pasqua, dal 31 marzo al 5 aprile,

è programmata una Haute Route
nella regione del Delfinato (Frapcia).
Dal 1 ° al 4 maggio ci si potrè inoltre re-
care nella bellissima regione del Gran
Zebrù, vero e proprio paradiso per lo
sciatore escursionista. Altre numerose
ed interessanti settimane sono poi
elencate sull'opuscolo che la Scuola
distribuisce gratuitamente ai richie-
denti.
Di notevole interesse dovrebbero poi ri-
sultare i due trekking che la scuola
propone per il 1986. Il primo dal 1 ° al 24
agosto con possibilité di prolungamen-
to fino al 31 agosto, è previsto nella
regione délia Cordigliera Bianca in Perù
con visita a Cuzco e Machupichu; tra-
versata di 10 giorni nella vallata délia
cordigliera Bianca e l'ascensione di due
vette: il Nevado Pisco m 5850 e il Ne-
vado Huascaran m 6768 riservato agli
alpinisti.
Il secondo trekking si svolgerè invece
dal 24 dicembre 1986 al 6 gennaio
1987 nel cuore del deserto Sahariano,
e più precisamente nelle regioni del-
l'Hoggar e del Tassiii d'Hoggar. Il

programma risulta più che variato con
possibilité di escursioni ed arrampicate sul-
le guglie basaltiche dell'Assekrem; una
traversata di tre giorni a dorso di dro-
medrario ed una traversata con jeep at-
traverso il deserto fino al confine col

Niger, alla scoperta delle favolose pit-
ture e sculture rupestri risalenti al 6000
aC.
Oltre a tutto questo per gli appassiona-
ti dell'arrampicata e dell'alpinismo,
siano essi principianti, iniziati o esperti,
ci sarè la possibilité d'iscriversi ai corsi
di roccia di fine settimana, o serali ed
aile varie settimane estive ed autunnali
programmate.
Per gli interessati, tutte le informazioni
ed iscrizioni potranno essere richieste
e fatte a:
Scuola d'alpinismo «Il Vagamondo»,
casella postale 41, 6505 Bellinzona,
tel. 092/25 41 21 durante le ore d'uf-
ficio, dal martedî al sabato.

Al campo, in treno
Ai gruppi, giovanili e scolastici,
che si recano ai campi sportivi,
le FFS offrono, oltre a posti pre-
notati e molto spazio per muoversi,

importanti riduzioni fino
ai 67,5%.
Per i bagagii, i prezzi per gruppi
sono pure vantaggiosi, a condi-
zione di riunire gli oggetti da
spedire in colli fino a 30 kg
(fr. 5.— percollo).
Le stazioni danno tutte le
informazioni delcaso.

PREVENIRE

GUARIRE

Rimanere in FORMA più a lungo

Vi proponiamo:

La linea più compléta nel campo
dell'igiene e terapia dello sport.

Rappresentante per la Svizzera di:

CRAMER/USA-IDEAL
TAPE/USA PINO.

- Massaggi
- Terapie del freddo
- Protezione, sostegni
- TAPE - protezione délia pelle
- Pronto soccorso
- Tutto per la fisioterapia dello

SPORT

3, en. du Croset
1024 Ecublens
Tel. 021/35 34 24
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