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Hüfl LÀ LEZIONE

Forza e preparazione specifica - come le
ginnaste sovietiche
di Bernard Perroud

Programma di forza

i.

Ho creato per la mia squadra questi due
programmi (forza e preparazione specifica)

dopo il mio soggiorno di studio in
uno dei migliori centri d'allenamento di
ginnastica artistica femminile dell'U-
nione sovietica, lo ZSKA di Mosca.
Le nostre ginnaste dei quadri nazionali
svizzeri élite e juniori Ii eseguono rego-
larmente secondo il loro piano d'allenamento.

Dopo un periodo di tempo rela-
tivamente breve già si possono regi-
strare i primi successi.
I due programmi possono essere
integral anche nell'allenamento delle
ginnaste più giovani, ma necessitano di un
giudizioso adattamento al corrispon-
dente grado di prestazione. Gli allena-
tori devono insegnare la tecnica corret-
ta dell'esecuzione e sorvegliare pure lo
svolgimento.

10 x raggruppato (rapido) 8 x teso

10 x con aiuto

20 x salto indietro

LI. J

100 x (il 2. salto è più alto del primo)

<3% "
0L1

bilanciare 10x tenere 7" tenere 7"

8 x con aiuto o
3 x volte sola
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20 salti in avanti

°o /
J» /££ £ :

tenere 45"

50 x esecuzione molto rapida

10 x sin. e des.

/
x lentamente

9^30 x esecuzione \Jj |

I

(dp i! 7 molto rapida

1x15 trazioni e 1 x 20 trazioni

c? ?i ,<* ri
30 x in avanti 20 x sin. e des. 30xindietro 20 x sin. e des.
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Preparazione specifica
quotidiana
Eseguire questo programma due volte
di seguito nel corso degli allenamenti
con accento sulla condizione fisica.

7. Diverse corse per 7 5 - 20 min

<o t 't
2. 5 x corretto poi elongazioni 5 x

3. 2 serie di 30 x poi bilanciare 20 x poi 5 x ponte con movimenti

" r

4. 15 x dorsale poi 15 x frontale poi elongazione 8 x

\
5. Tenere 7 5", allungarsi 8 x, sollevare e abbassare 8 x (senza toccare il suolo)

/

6. 10 x alternare des. e sin. jIMmigliorare la punta dei piedi (ca. 30")

7. 8 x sin. e des. con massima estensione

8. Appoggio rovesciato,

tenere 30" poi 2 x V a sin. e des.

poi 45" salti raggruppati

appoggio rovesciato contro il muro,
tenere 2' e partire correndo...
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