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Ginnastica artistica e agli attrezzi

Prospettive ed esigenze future
agli attrezzi in rapporto all’artistica

di Barbara Bechter

Ginnastica artistica

Tendenze

Nuove nozioni fisiologiche e metodo-
logiche portano a un allenamento
sempre pil sistematico, cid che a sua
volta si traduce in prestazioni migliori
e piu sicure. Lo sviluppo dei materiali
(migliore struttura della parte supe-
riore della trave o gli speciali paracalli
per la sbarra, parallele o anelli) au-
menta la sicurezza e le nuove caratte-
ristiche degli attrezzi (trave e pavi-
menti elastici o il cavallo «molleggia-
to») hanno permesso, negli ultimi
tempi, un imprevisto incremento del-
le prestazioni.

Caratteristiche

Il compito principale dell’allenamen-
to, nella ginnastica artistica, ¢& la pre-
parazione all’attivita agonistica. Solo
i piu dotati e forti psichicamente rag-
giungono, con un enorme allenamen-
to durato parecchi anni, un livello in-
ternazionale. Mentre i compagnidella
stessa eta trascorrono il tempo libero
con giochi e divertimento, ginnasti e
ginnaste svolgono un duro lavoro di
preparazione per poter mostrare in
gara, durante 2 volte 10’ al volteggio
e fra 30" e 90’ alle parallele, al suolo,
agli anelli, alla trave, al cavallo o alla
sbarra, le loro prestazioni.

La ginnastica artistica & uno sport di
punta con criteri di valutazione ben
definiti. Prescrizionid’esercizio, gradi
didifficolta e regolamenti digara pon-
gono il quadro alla propria creativita.

Esigenze qualitative

L’agonismo promuove ed esige un al-
to grado di capacita fisica di presta-
zione e comprende una grande scuola
di carattere. Le esigenze fisiche sono
equamente ripartite in mobilita e for-
za, elasticita e resistenza. Per ragioni
estetiche e di sicurezza — come pure
d’efficienza — statura e peso di gin-
nasti e ginnaste devono essere equili-
brati. E vantaggioso se sono leggeri e
di struttura fine. Veloce facolta di
comprensione e una buona capacita
rappresentativa, resistenza psichica
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e ambizioni perfezionistiche sono
qualita che tornano a vantaggio di
ginnasti e ginnaste. Da non sottova-
lutare inoltre il rapporto allenato-
re/ginnasta, che puod essere determi-
nante per la motivazione.

Ginnastica agli attrezzi

Tendenze

Come nell’artistica, anche nella gin-
nastica agli attrezzi il miglioramento
dei materiali porta a un incremento
della prestazione, limitando in pari
tempoil rischio d’incidenti. Al contra-
rio dell’artistica, perd, la ginnastica
agli attrezzi si sviluppa in diverse dire-
zioni. Una rappresenta anche qui la
ginnastica di competizione. Un’altra
ricerca piuttosto di toccare |'aspetto
sociale e promuove la ginnastica di
gruppo agli attrezzi di tipo ginnastica
disezione oppure composizioni che si
potrebbero benissimo definire con
«ginnastica acrobatica».

Caratteristiche

Nell’atletica leggera vengono ottima-
lizzati i movimenti di base corsa, sal-
to, getto (appoggi nella ginnastica
agli attrezzi) e rotazioni nella loro for-
ma basilare per quanto riguarda tem-
po e lunghezza. La ginnastica agli at-
trezzi cerca di sviluppare questi cam-
pioni di movimento nella loro molte-
plicita, creativita e virtuosita.

Ginnasti e ginnaste interessati hanno
anche qui la possibilita di partecipare
a gare, che comunque non sono cosi
selettive e specializzate come nella
ginnastica artistica. Si tratta soprat-
tutto del piacere al movimento, vive-
re intensamente il successo dopo
aver realizzato un nuovo elementoeiil
gioco (comporre) con movimenti e
partner. La ginnastica agli attrezzi of-

Pavimento elastico.

fre alla scuola un campo d’insegna-
mento moltoricco per|’educazione fi-
sica e psichica dell"alunno.

Tramite la ginnastica agli attrezzi si
raggiunge in molti modi un rafforza-
mento equilibrato di tutta la muscola-
tura corporea (Body-building applica-
to). L'ottenimento di specifiche abili-
ta, piccoli «capolavori» come un ap-
poggio rovesciato, costituiscono un
valido apporto allo sviluppo della con-
sapevolezza del proprio valore e della
fiduciain sé.

Esigenze qualitative

Nessuna in particolar modo, dato che
e proprio |'obiettivo della ginnastica
sviluppare le qualita. Naturalmente,
un comportamento motorio «norma-

le» & vantaggioso quale punto di par-
tenza. Grazie allamoltitudine di obiet-
tivi possibili, gli allenatori possono
coinvolgere un vasto pubblico. La
gran quantita di movimenti agli at-
trezzi fornisce al ginnasta un ampio
repertorio e stimola in particolar mo-
do le capacita coordinative: capacita
d’equilibrio, d’orientamento, di ritmo
e di differenziazione. Le capacita
coordinative e i vantaggi condiziona-
li, che vengono promossi tramite la
ginnastica agli attrezzi, offrono un
buon spunto per ogni ulteriore ap-
prendimento motorio anche in altre
discipline sportive. Anche nella vita di
tuttii giorni, successioni di movimen-
ti automatizzati possono essere di
grande aiuto, come mostra l'illustra-
zione. Ul

Struttura del pavimento elastico.
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Trave elastica. Cavallo molleggiato.

Moderni paracalli (anelli).

Moderni paracalli (sbarra). Paracalli vecchia maniera.
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