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Teoria e pratica

Una ginnastica acrobatica accessibile a tutti

Giocare
con l'equilibrio «acrobatico»

di Gabi Schibler
traduzione ed adattamento di Nicola Bignasca

La parola acrobazia ci fa subito venir in mente i salti mortali e gli
avvitamenti che ben conosciamo dalla ginnastica artistica oppure
alcune prestazioni mozzafiato degli artisti circensi. In questo
articolo vi presentiamo un’altra forma di ginnastica acrobatica
piu accessibile anche allo sportivo comune ma non per questo

meno spettacolare.

Acrobazie per tutti i gusti

Prerequisiti e primi passi

La ginnastica acrobatica € una disci-
plina aperta a tutti. Giovani e meno
giovani, alti e piccoli, pesanti e leg-
geri, ognuno puo svolgere nella gin-
nastica acrobatica un ruolo confa-
cente alle sue capacita. Ricercare

I'equilibrioin forma ludica, tenere in

equilibrio il proprio partner, sfidare

la forza di gravita, costruire delle
sculture e piramidi umane, confida-
re nell’aiuto e nella fiducia del part-

ner sono delle esperienze molto di-

vertenti e neanche cosi complicate.

La ginnastica acrobatica ha molti

aspetti positivi:

— stimolail senso del corpo e la col-
laborazione con il partner;

- migliora I'equilibrio e |'orienta-
mento;

— eliminalapauraseviene praticata
con un allenamento adattato al
proprio livello;

— permette di vivere delle esperien-
ze di successo e di divertirsi;

— permette ad ognuno di trovare il
suo ruolo ideale;

— propone degli esercizi di livello e
difficolta differenti.

La ginnastica acrobatica puo essere

praticata dagli sportivi di ogni disci-

plina e in diversi momenti dell’atti-
vita:

— all'inizio della lezione e dell’alle-
namento come riscaldamento op-
pure alla fine come forma di defa-
ticamento originale;

— durante la parte principale della
lezione e dell’allenamento come
tema autonomo;

- nella fase di transizione del ciclo
di preparazione.

Una lezione di ginnastica acrobatica
deve essere preceduta da un buon
riscaldamento suddiviso nelle se-
guenti fasi:

1. Messa in moto generale: stimola-
zione della circolazione ed irrorazio-
ne sanguigna dei muscoli.

2. Esercizi di allungamento (stret-
ching): allungamento della musco-
latura come presupposto e prepara-
zione agli esercizi successivi.

3. Esercizi di equilibrio e di tensione:
preparazione di tutte le parti del cor-
po alle forme acrobatiche successi-
ve.

Le prime due fasi del riscaldamento
non rappresentano piu una novita.
Qui di seguito invece descriviamo
alcuni esercizi di preparazione da
svolgere nella terza fase del riscal-
damento.

Esercizi di equilibrio
Attraverso degli esercizi con partner
di facile esecuzione si possono mi-

gliorare il senso dell’equilibrio e la
fiducia nel partner.

Esercizi di tensione

Non e per niente facile tendereil cor-
po come un asse. Gli esercizi se-
guenti contribuiscono a sviluppare
la percezione della propria tensione
corporea, mostrano come si «ma-
neggiano» dei corpi estranei e come
si pud guadagnare la fiducia del
partner.

Lasciar cadere in avanti il partner e
rimetterlo in posizione verticale.
Varianti: agruppiditre, lasciar cade-
re in avanti e indietro.
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Sostenere il partner sotto la cintura
scapolare e rimetterlo in posizione
verticale.

Straiarsi al suolo, tendere il corpo e
lasciarsi sollevare le gambe.
Varianti: liberare una gamba. Girar-
si sul ventre e mettersi in posizione
di flessione sulle mani.

Sdraiarsi al suolo, tendere il corpo,
porre le mani lungo il corpo e la-
sciarsi sollevare.

Variante: coricarsi sul ventre.

Sollevare e lasciarsi
trasportare

Nella ginnastica acrobatica, il com-
pito della persona che sorregge e
importante almeno quanto quello
della personasorretta. Il primo deve
sollevare e sorreggere in equilibrio
il partnerquando haraggiuntolapo-
sizione finale. Per evitare carichi ec-
cessivi cosi come i dolori e le lesioni
che ne conseguono & necessario im-
parare la giusta tecnica di solleva-
mento e di trasporto. | due fattori es-
senziali sono la lunghezza del brac-
ciodilevaelaposizione della colon-
na vertebrale.

Come sollevare?

Piu il peso & tenuto vicino al corpo,
piu piccolo ¢ il braccio di leva e piu
limitato e il carico esercitato sulla
colonna vertebrale.

Se lacolonna vertebrale viene tenu-
ta in posizione verticale, la pressio-
ne si distribuisce in modo uniforme
sui dischiintervertebrali. Si puo cosi
evitare un sovraccarico eccessivo e
non fisiologico dei dischi interverte-
brali.

Come trasportare?

Anche in questo caso bisogna ripar-
tirein modo omogeneo la pressione
sulla colonna vertebrale. Bisogna
evitare di flettere e piegare la colon-
na vertebrale. L'azione delle forze
deve essere simmetrica e verticale.

Aiutare ed assicurare

La ginnastica acrobatica & uno sport
di squadra. Aiutare ed essere aiutati
e unacosachevadasé.Pertanto, sin
dall’inizio, ogni ginnasta deve esse-
re cosciente dell'importanza del-
I"aiuto reciproco.

Ecco a questo proposito i punti che
si dovrebbero rispettare:

— lapersonache solleva, la persona
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sorretta e la persona che aiuta for-
mano unteam che si prefissa di ri-
solvere assieme un compito mo-
torio;

— un aiuto efficace esige una comu-
nicazione continua. | componenti
del team devono discutere assie-
me il tipo, le variazioni e i limiti
dell’aiuto;

— il pericolo di infortuni puo essere
limitato drasticamente se l'aiuto
funziona impeccabilmente;

— farsi aiutare significa anche avere
fiducia nelle conoscenze e nelle
capacita del partner cosi come av-
vicinarsi ad un esercizio senza
paura e con coraggio;

— inizialmente molti esercizi non si
possono svolgere senza aiuto per
mancanza di coordinazione, ca-
pacita di orientamento e sicurez-
za;

— lafiducianel partnerche aiuta puo
instaurarsi soltanto se egli cono-
scelaformaacrobatica, ipericolie
le possibilita di aiuto;

— quando il ginnasta padroneggia
la forma grezza dell’esercizio
I"aiuto attivo puo-essere sostituito
con un altro tipo di assistenza: co-
lui che aiuta non guida il movi-
mento in modo attivo, ma ne ac-
compagna |'esecuzione tenendo
le sue manivicinoal corpo del gin-
nasta che viene sorretto. ;

Come salire e scendere?

Le fasipiu delicate di questa discipli-

na sono la fase in cui i ginnasti «sal-

gono» nella posizione acrobatica e

quellain cuiridiscendono. Per evita-

re incidenti € bene fare attenzione ai
seguenti punti:

— comunicazione: la persona che
sorregge e la persona sorretta for-
mano un team e devono comuni-
care tra loro soprattutto durante
le fasi di salita e discesa;

— vicinanza all’asse corporeo: la
persona che viene sorretta si di-
spone vicino a colui che sorregge
e salein posizione passandoil piu
possibile per la verticale. La testa
viene mantenuta diritta e gli occhi
fissano un punto preciso. In que-
sto modo si pud migliorare
I'orientamento spaziale, I'equili-
brio e il controllo della posizione;

— trasposizione del peso:lapersona
sorretta si mette lentamente in

posizione cosi da caricare il pro-
prio peso progressivamente sulla
persona che sorregge. Un impul-
so troppo violento non puo esse-
re sopportato dalla persona che
sorregge;

ripartizione del peso: la persona
sorretta dovrebbe ripartire il suo
peso su una superficie del corpo
piu grande possibile della perso-
na che sorregge. Non bisogna as-
solutamente caricare direttamen-
te la colonna lombare e le artico-
lazioni;

tecnica di «discesa»: & assoluta-
mente vietato effettuare un movi-
mento di discesa indietro al termi-
ne dellaforma acrobatica. Per evi-
tare spiacevoli sorprese e infortu-
ni bisogna fare dei movimenti
lenti, controllati e diretti in avanti
rispetto alla persona che sorreg-
ge;

tensione del corpo: per poter ben
bilanciare i movimenti, la persona
che sorregge deve disporre di un
buon tono muscolare. La persona
sorretta deve estendere il bacino
cosi da assicurare una stabilita ot-
timale. ®
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