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Librarsi nell’aria col vento fra i capelli per eseguire vere e proprie acrobazie. Appeso al
soffitto di ogni palestra c’e un attrezzo che ricorda moltoil circo. E con cuivogliamo far
volarein alto anche te!

Anelli

Katharina Stucki, Barbara Bechter, Ralph Hunziker
Foto: René Hagi; traduzione: Lorenza Leonardi Sacino

hi non desidera altro che mettere in mostra la

propria forza non provera mai la sensazione di

liberta che regalano gli anelli oscillanti. Una
sensazione che nasce da una perfetta combinazione di
scioltezza, senso del ritmo e da un moderato uso della
forza al momento giusto.

Volare sempre piu in alto

Larte degli anelli consiste nellaumentare 'ampiezza
del bilanciamento ad ogni oscillazione in avanti e
all'indietro. E questo stadio si raggiunge soltanto
quando si trova il giusto movimento ritmico. Non
appena inizia l'oscillazione in avanti la corda comin-
cia il suo movimento ritmico e tutto diventa fisica.
Ibilanciamentiadaltezzaelevata presuppongonouna
buona inclinazione. Distendendo le spalle si ottiene
un corretto movimento oscillatorio che permette di
bilanciarsiin modo ottimale.

Piccole e grandi acrobazie

Vivere le prime esperienze agli anelli eseguendo
molteplici movimenti favorisce il senso del ritmo e del
bilanciamento.Dalla pagina duealla quattrovengono
illustrati degli esercizi per compiere i primi passi su
questo attrezzo. Le posture di base sono la base dei
movimenticheverrannoeseguitipittardiepersapere
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come esercitarle al meglio basta dare un’occhiata alle
pagine seie sette.Sientra poi nel dettaglio presentan-
do, con l'aiuto di sequenze illustrate, il modo corretto
di oscillare o di portare a termine una semirotazione.
A fine inserto vengono invece descritte delle vere e
proprie acrobazie come ['uscita salto e la dislocazio-
ne all'indietro, arricchite di esercizi preparatori per
costruire al meglio questi due difficili movimenti e di
consigli utili per prevedere gli aiuti necessari. Il tutto
& completato da informazioni sulla sicurezza, sulla
metodologia e sull'organizzazione.

Linserto pratico & un fascicolo allegato a «mobile»,
larivistadi educazione fisica e sport

I lettori possono richiedere altri esemplari:

- 1copia (con rivista «<mobile»): Fr.10.~/€ 7—

- Apartire da 2 copie (soltanto I'inserto pratico):
Fr.5.—/€3.50 (a copia)

. Apartire da 5 copie: Fr.4.—/€ 3.~

. Apartireda 1o copie: Fr.3—/€ 2.—

Le ordinazioni sono da inoltrare a:

Redazione «mobile» UFSPO, CH-2532 Macolin
tel.0323276418,fax 0323276478
mobile@baspo.admin.ch, www.mobile-sport.ch



Tappeto volante

Come? Legare due coppie di
anelli ericoprirle conun rﬁater
rasso, sopra il quale si pud oscil-
lare posizionandosi in diversi
punti. -
Perché? Si sperimentano diversi
modi dioscillare. '
Variante: mentre oscillano, due
allievi cercano di passarsiun
pallone. '

Dondolare per gioco

Attenzione... anelli!

Come? Due anelli legati con un trapezio o in cuisono
state infilate delle panche diventano un efficacissimo
pendolo.| ragazzi corrono dietro agli anelli dondolanti
senza toccarli. Nel punto d’inversione di rotta si giranoe
si;met;tdnb a correre davanti al pendolo, ecc. ‘
Perché? Si sviluppa il senso dell'inversione di rotta.
Variante:dopo I'inversione di rotta saltare sopra il
trapezio. = e -

Con un pneumatico

Come? Fissare un pneumatico fra due coppie di anelli.
Chi riesce a mostrare la tecnica di oscillazione pidi origi-
nale? . -

Perché? Si sperimentano diversi modi di oscillare.

Megaoscillazione

Come? Fissare agli anelli una panchina capovolta su cui
quattro allievi si siedono sopra ed iniziano a dondolare.
Quale gruppo lo fa meglio?

Perché?Sisviluppa il senso del ritmo e dell'oscillazione.
Variante: eseguire I'esercizio in piedi come gioco di
equilibrio. Alle due estremita della panchina si trovano
due ragazzi che controllano che, dopo lo slancio dato
dai compagni, la panchina non inizi ad oscillare in modo
incontrollato.
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J ]Atestainfgi-:.

Come: Disporre gli anelli ad un’altezza
_elevata e fissarvi un trapezio. Dopo un'oscil-
lazione in avanti agganciare le ginocchia
attorno al trapezio e lasciar cadere il busto
all’'indietro.

Perché? Si sfruttano attrezzi e movimenti
appartenentialla stessa famiglia.

Come? In piedi, seduti o sospesi oscillare
aggrappatialla fune. Provare arealizzare
diversi movimenti artistici (ad esempio
sollevare le gambe a candela).

Perché? Si sperimentano diversi modidi
oscillare e si rafforza la muscolatura del

Il batacchio

Come? Abbassare gli anelli, inserire un piede in ognuno di essied
oscillare qua e |a. Chiriesce ad eseguire |'esercizio senza aiuto?
Perché? Si sperimentano diversi modi di oscillare.

Variante: oscillare da seduti.
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Dondolare come Tarzan

- Come? Da un cassone, oscillare
n avantiin sospensione o in
posizione raccolta. Giunti al
punto morto lasciarsi cadere per
atterrare sul materasso colloca-
odifronte. =~ .
Perché? Si rafforza la muscola-
turadelle braccia e del busto, si
‘impara il ritmo di oscillazione e
si esercitano gli atterraggi sicuri.
Variante: oscillare da cassone a
cassone in posizione raccolta.

Sospesi come Tarzan

Come? Tarzan si muove attra-
erso la giungla afferrandoun
anello dopo I'altro senza mai po-
areipiedi per terra. Si comincia
da un cassone basso posizionato
ottoad una delle due coppie di
nellichesitrovaad unadelle
ue estremita. Cambiamento di

presaad ogni anello.

Perché? Siallenano la musco-
latura delle braccia e del busto,
I'abilita e la capacita di differen-
ziazione.

Variante:in forma di compe-
tizione (calcolando il tempo)
oppure chiriesce a percorrere il
tragitto posando il minor nume-
rodivolteipiediaterra.

Volare come Tarzan

Come? Partendo da un cassone
o da un minitramplino, saltare
suglianelliosul trapezio ag-
_grappandosialla corda. Atterra-
re suun materasso. _
Perché? Prova di coraggio. Si
rafforza anche la muscolatura
delle braccia e del busto.
Variante: sela corda, gli anelli
oil trapezio vengono fatti
oscillare prima del salto si

_ allenano meglio la capacita

di adattamento eil senso del
ritmo. k

Movimento a catena

Come? Un allievo per ogni coppia di anelli. Tutti cercano
di oscillare contemporaneamente allo stesso ritmo. Ad
un segnale tuttifanno da due a tre passi all’indietro
e poi in avanti dandosilo slancio perl'oscillazione in
avanti.

Perché? Siallenano il sensodel ritmo e la capacita di
ritmizzazione.

Variante: movimento oscillatorio ad onda. Inizia chi
si trova all’estremita, seguito dal vicino, che viene poi
emulato da chi gli sta accanto e cosivia.
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Forza e mobilita

Volo sospeso

Come? Eseguire I'esercizio ad anelli fermi. Sospensione rovesciata inclinata ed aprirsi a candela (sospen-
sione rovesciata tesa). Disporre i fianchi fra i due anelli e sollevare i piedi verso le corde. Tendere contem-
poraneamente le braccia ed eseguire una rotazione in avantiin posizione raccolta.Le gambe si muovono
ritmicamente in avanti e indietro per dare lo slancio necessario per eseguire la sospensione rovesciata.
Cambiamento fluido dalla sospensione rovesciata alla posizione raccolta.

Perché? Si rafforza la muscolatura delle braccia e della parte superiore del corpo grazie alla posizione in
sospensione rovesciata carpiata, alla candela (sospensione rovesciata tesa) e alla posizione raccolta.

Passeggiata in appoggio rovesciato

Come? Mettersi in posizione di appoggio frontale con i piedi negli anelli collocati a bassa altezza. Indie-
treggiére sulle mani sino ad eseguire una verticale.

Perché? Si allenano |a forza di appoggio delle braccia e la muscolatura di sostegno del tronco.
Variazione: posizione di appoggio frontale. | piedi sono posizionati negli anelli e laschiena é dritta. In
posizione di appoggio frontale, trasportare delle palline da tennis dal cerchio A al cerchio B (posti a circa
tre metri di distanza 'uno dall’altro). Eseguire I'esercizio sotto forma di gara.

Cerchi con le gambe

Come? Appendersi agli anelli posizionati all'altezza del salto. Disegnare dei cerchi con le
gambe una volta a destra e una volta a sinistra (20 secondi per parte).

Perché? Sirafforza la muscolatura del busto.

Variante: sollevare le gambe orizzontalmente sopra un paletto ed in seguito lasciarle
ricadere.

Come? Anelli all'altezza dell’ombelico. In piedi in posizione car-
piata, schiena orizzontale e braccia sollevate. Eseguire un esercizio
di allungamento compiendo dei cerchi con le braccia all'indietro
(aprendole lateralmente). La testa si trova sul prolungamento della
colonna vertebrale.

Perché? i favorisce la mobilita della muscolatura delle spalle.

Danza del ventre

Come? Sistemare gli anelliall’altezza della testa. Braccia tese, i piedi restano al suolo. Disegnare dei
grandi cerchi con I'ombelico, che deve sempre «guardare avanti».
Perché? Si favorisce la mobilita del busto e della colonna vertebrale.
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Tecniche di base e postur

«Postura I»

La «postura I» si distingue per la posizione
tesa del corpo. La colonna vertebrale e I'an-
golo dei fianchi sono tesi il pit possibile,
mentre le spalle, i fianchi e le caviglie sono
posizionati su una linea retta. Agli anelli,
quesfé postura viene assunta al termine
dell’oscillazione all’indietro.

SOSpendere

Come’ Anelli ferml ein pos:znone vertlcale Sospesn nella «postura In sollevare

al’cernatlvamente per1o second| Ie spalle (bracc:a corte) e pox rilasciarle (bracc&a

lunghe).

Perché? si sviluppa la sensazione di sospensmne E lmportante trovare il ntmo
durante | oscﬂlaznone

«Postura C+»

Trovare una «postura C+» nella moltitudine di elementi. Tutta la

muscolatura della parte anteriore del corpo viene at-

tivata e le vertebre del tratto dorsale della colonna si

accorciano. Rivolgere lo sguardo verso i piedie tirare
'ombelico verso la colonna vertebrale. In questo modo,
con la parte superiore del corpo si disegna la lettera «C».
Per facilitare il compito si puo ricorrere a metafore quali
«diventa una tartaruga». Agli anelli questa postura
viene assunta al termine dell’oscillazione in avanti.

«Postura C—»

La «postura C—» sidistingue per la posizione incurvata delle vertebre del tratto
dorsale della colonna. Tutta la muscolatura della parte
posteriore del corpo viene attivata e il petto viene spinto
in avanti.Con la parte superiore del corpo si disegna una
«C» al contrario. La testa si trova sul prolungamento
della colonna vertebrale e le vertebre del tratto lombare
della colonna sono dritte (non incurvare i fianchil). Per
facilitare il compito si pud ricorrere a metafore come
«guardale tue mani» o «fai il presuntuoso». Agli anelli
I'appoggio avviene dopo il passo in avanti nella «postura
Cn.
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Come? Sospendersi agli anelli collocati all'altezza del
_ salto. Le braccia sono tese e le spalle rilassate.Rapida.
_ rotazione dei fianchi attorno all’asse Iongitudinalé del
corpo eseguita attraverso la muscolatura del busto. ’
_ Mantenereil corpo teso. Dieci rotazioni a destra e dieci
_ asinistra. . ‘

Perché? Controllo della rotazione sull'asse longitudi-
nale.

 La «postura S» viene prevalentemente eseguita all'atterraggioe si ‘
distingue per la stessa posizione dell'angolo del fianco e del ginoc-
chio (120 gradi). Il bacino é eretto, 'ombelico viene tirato verso la.
colonna vertebrale e la testa si trova sul prolungamento della colon-
na vertebrale. Aprire i piedi all'altezza dei fianchi e le braccia lateral-
mente per rendere stabile la posizione del corpo.Raccomandazione:
espirare durante I'atterraggio.

Courbette

Una courbette si realizza con un passaggio fluido dalla «postura C+» alla «po-
stura C+» o viceversa. |l movimento courbette é la base di tutti i bilanciamenti
e capovolte indietro e in avanti e fa parte di movimenti come il salto el solle-
vamento. Loscillazione agli anelli & basata fondamentalmente sul movimento
courbette ininterrotto.

Come? Eseguire ininterrottamente per 20-30 secondi il movimento courbette
aglianellicollocati all’altezza del salto. Il passaggio dalla «postura C—» alla
«postura C+» avviene a livello divertebre del tratto dorsale della colonna.

La testa si trova sempre sul prolungamento della colonna vertebrale.

Perché? Il movimento courbette corretto & un elemento fondamentale del-
l'oscillazione e unimportante presupposto per realizzare uno slancio ottimale.

«mobile»
in offerta speciale

Sconti per scuole e club

Le societa sportive e le scuole bene-
ficiano di uno sconto speciale sull’
abbonamento a «mobile»:

* A partire da cinque sottoscrizioni
ognisingolo abbonamento costa
Fr.37.—(invece di Fr.42-)

a condizione che tutte le riviste
vengano recapitate ad unindirizzo.

* La spedizione delle riviste a pit
indirizzi implica un aumentodel
prezzo dell'abbonamento singolo
aFr.38.50.

Informazioni e ordinazioni:
www.mobile-sport.ch
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Oscillare correttamente

Oscillare in avanti

Dalla «postura I» il corpo bilancia in avanti verso il basso. Il passo («ta-tam») viene eseguito
sul materasso sotto il punto in cui sono appesi gli anelli. Nel momento dell’appoggio il corpo
assume la «postura C—»,in cui il busto viene spinto in avanti. Al termine dell’oscillazione in
avanti («punto morto») i piedi bilanciano in avanti verso I'alto per portare il corpo alla «po-
stura C+».Lo sguardo érivolto verso i piedi,’'angolo delle spalle é teso, la testa si trova nel
prolungamento della colonna vertebrale e le orecchie sono strette fra le braccia.

Oscillare indietro

Dalla «postura C+» il corpo bilancia indietro verso il basso. Il passo all’'indietro viene eseguito
sotto il punto in cui sono appesi gli anelli. Nel momento dell'appoggio il corpo assume la
«postura C+». | piedi bilanciano indietro verso l'alto. Loscillazione all’indietro termina nella
«postura I» 0 in una leggera «postura C—» eseguita nel punto morto. langolo delle spalle &
disteso e la testa si trova nel prolungamento della colonna vertebrale.

Inserto pratico n. 11, dicembre 2005



Corda corta

La tecnica deve adeguarsi al piu piccolo fattore tempo, che stabilisce il bilanciamento. Dalla
«postura I», al termine dell'oscillazione all’indietro i piedi cercano subito il contatto con il suolo
sotto il puntoin cui gli anelli sono appesi. All'appoggio, il corpo assume una «postura C—» ap-
pena accennata per poi raggiungere rapidamente la «postura C+» al termine dell'oscillazione
in avanti.ldem per quanto riguarda l'oscillazione indietro: cercare subito il contatto con il suolo
sotto il punto in cui sono appesi glianelli e al'appoggio passare il pit velocemente possibile da
una «postura C+» appena accennata alla «postura I» al termine dell’oscillazione indietro.

Oscillare in avanti

Corda lunga

Dalla «postura I»,al termine dell’oscillazione all’indietro le gambe oscillano in avanti,
come se dovessero superare un ostacolo. Dopodiché i piedi cercano il contatto con il suolo.
All'appoggioil corpo assume la massima «postura C» (braccia allungate, spalle rilassate,
parte anteriore del corpo incurvata), affinché il passaggio alla «postura C+» al termine
dell’oscillazione in avanti avvenga il meno rapidamente possibile. Da questa posizione finale
le gambe bilanciano all'indietro come se dovessero ancora una volta superare un ostacolo.
Dopo 'appoggio, nella massima «postura C+» le gambe bilanciano attivamente all’indietro
verso |'alto, per raggiungere la «postura I» al termine dell’oscillazione all’indietro.

mobile 6/05 La rivista di educazione fisica e sport
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Ruotare lungo PPasse
longitudinale

ﬁanchl e’carando lmmedlatamente | ombellcoverso Ia colonna vertebrale con una mezza
rotazione attornoall’a Iongltudmale Le braccna nmangono sempre sollevate in alto e le
orecchle strette fra le braccia. ‘ . ,
Condizione: oscillare in modo corretto

i

Esercizi preparatori

Imparare a girare
In posizione eretta sollevare in alto le braccia.Tirare 'ombelico verso la colonna vertebrale

e tenereil bacino eretto. Spingere leggermente il bacinoin avanti e tirarlo subito verso la
colonna vertebrale eseguendo una mezza rotazione attorno all'asse longitudinale.

Dalla schiena alla pancia

-

Sdraiarsisulla schiena con le braccia in alto ei piedi
leggermente sollevati. Tirare 'ombelico verso la colonna
vertebrale («postura C+») erivolgere lo sguardo ai piedi.
Il compagno trattiene leggermente i piedi. Distendere
rapidamente e brevemente I'angolo deifianchi e tirare
1'ombelico versola colonnavertebrale con una mezza
rotazione sino aritrovarsi a pancia in giu. Premere subito
il collo del piede contro il pavimento. Le orecchie riman-
gono sempre strette frale braccia.

ﬁ! -
|
E
|
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Uscite basse allindietro

Oscillare sino a raggiungere la «postura I» o una leggera «postura C—»

al termine dell’oscillazione all'indietro. Mollare gli anelli nel punto morto e,
contemporaneamente, tirare 'ombelico verso la colonna vertebrale, cio che
permette di portare le gambe in posizione verticale. Prepararsi all’atterraggio
aprendo le braccia lateralmente. Atterrare nella «postura S».
Condizione:oscillare in modo corretto.

Uscite basse in avanti con mezza
rotazione

Oscillare sino ad assumere la«postura C+» al termine dell’'oscillazione in avanti. Una volta
raggiunto il punto morto, sciogliersi dalla «postura C+» distendendo rapidamente I'angolo
dei fianchi e tirando immediatamente I'ombelico verso la colonna vertebrale con una mezza
rotazione. Le braccia sono sempre sollevate e le orecchie strette fra le braccia. Mollare gli
anellie portare le gambe in posizione verticale. Preparafsi all’atterraggio aprendo le braccia
lateralmente. Atterrare nella «postura S».

Condizione: oscillare in modo corretto ed eseguire una mezza rotazione attorno all’asse
longitudinale.
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Uscita salto

Salto alPindietro teso

Oscillare sino a raggiungere la «postura C+» al termine dell'oscillazione in avanti. Le braccia
sono tese in alto e lo sguardo é rivolto verso i piedi. Mollare gli anelli nel punto morto.
Mantenere la «postura C+» e lo sguardo rivolto ai piedi. Dopo la rotazione attorno all’asse
trasversale prepararsi all’atterraggio aprendo le braccia lateralmente. Atterrare corretta-
mente nella «postura S». , ‘ .
Condizione: oscillare correttamente.

Esercizi preparatori

12

Candela in posizione raggruppata

Sdraiarsi sulla schiena con le braccia tese verso I'alto. Portare velocemente le gambe al di
sopradella testa,in modo da mantenere una certa distanzafrala testa e le ginocchia, e
descrivere un cerchio con i piedi. La posizione finale consiste in una candela con le gambe
piegate e con lo sguardo sopra le ginocchia in direzione dei piedi.

Variante: stesso esercizio con le gambe tese per il salto teso.

Ventre rilassato

Sulla schienain posizione carpiata con le braccia tese versoI'alto. Le gambe sono tese e i
piedi sopra la testa. Un compagno mette una mano sui talloni per tenerli fermi. Chi esegue
I'esercizio si mette in posizione di candela, premendo le scapole contro il suolo.l muscoli
addominalidevono rimanere rilassati. Con la sua mano, il compagno verifica che non vi sia
alcuna pressione sui talloni. Se dovesse percepirla significa che la muscolatura addominale
sta lavorando e in quel caso bisogna ripetere I'esercizio.
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Uscita salto con aiuto

Al termine dell’oscillazione in avanti, dopo una breve rincorsa (anelli ad altezza elevata)
oppure dopo due oscillazioni nella «postura C+» fermarsi sulle spalle dell’allenatore (in
posizione raggruppata o tesa). Lallenatore verifica se la «postura C+» & corretta: sguardo
rivolto versoi piedi, ombelico tirato verso Ia colonna vertebrale. In seguito ordina dimollare
glianelli con I'indicazione di continuare a rivolgere lo sguardo ai piedi. 'allenatore porta a
termine la rotazione e l'allievo resta nella «postura C+» sino al momento dell’atterraggio sul
materasso.

Aiuto: disporsi accanto al ginnasta con lo sguardo rivolto verso di lui. Con un
braccio afferrare subito le sue spalle e subito dopo il bilanciamento in avanti
posizionare le proprie spalle sotto il baricentro dell’allievo, Fermare il movi-
mento e con 'altro braccio circondare 'addome dell’allievo. Dopo aver con-
trollato la «postura C+» dare il segnale «molla glianelli». Quando il ginnasta
lascia andare gli anelli, attirare verso di sé le spalle dell’allievo e farlo ruotare
all’interno dell’altro braccio. Aiutarlo a rimettersiin piedi.

Uscita salto con aiuto in fase di rotazione

Dopo il secondo o il terzo bilanciamento su anelli ad altezza elevata portare il corpo nella
«postura C+» al termine dell’oscillazione in avanti. Rivolgere lo sguardo ai piedi e, al segnale
dell’allenatore, mollare gli anelli nel punto morto.

Aiuto: mettere subito una mano sull’addome del ginnasta e un’altra sulla parte inferiore
della schiena (aiuto in fase di rotazione). Un po’ prima del punto morto dare il segnale:
«guardai piedi, molla gli anelli!». Calcolare il tempo direazione. Accompagnare la rotazione
attorno all’asse trasversale e aiutarlo a rimettersiin piedi.

Queste forme di aiuto possono sfociare in contattiindeside-
rati da parte del docente. Per questo motivo é consigliabile
discuterne insieme prima di eseguire gli esercizi.
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Sospensione rovesciata e dislocazione

Sollevarsi allindietro in sospensione rovesciata

Come? Anelli all'altezza della testa o leggermente piu
alti.In piedi nella «postura C+».Compiere un passoin
avanti e sollevarsi in sospensione rovesciata carpiata. La
parte superiore della schiena rimane arrotondata dal-
I’inizio alla fine del movimento. La testa non ha alcuna
funzione attiva, mentre i piedi disegnano un cerchio.
Cisisolleva grazie al bilanciamento delle gambe. Una
volta in sospensione rovesciata lo sguardo € rivolto alle

ginocchia (!) e le gambe sono parallele al suolo. Scivolare
all'indietro sino a rimettersiin piedi. f
Variante: salire su un cassone con le gambe contro di sé
e le braccia tese. Anelliall’altezza delle spalle (in piedi sul
cassone!). Un passo all’indietro sul cassone e sollevarsiin
sospensione rovesciata carpiata. Oscillazione intermedia
e dopo l'oscillazione all’'indietro scivolare in avanti pie-
gando le braccia sino a rimettersiin piedisul cassone.

Sollevarsi in avanti in sospensione rovesciata

Come? Oscillare e sollevarsi in sospensione rovesciata car-

piata al termine dell’oscillazione in avanti. Andata e ritorno in
sospensione rovesciata e al termine dell'oscillazione in avanti

sempre in sospensione rovesciata sciogliersi da questa posi-
zione ed eseguire un’oscillazione all’indietro in sospensione.
Variante: anelli ad altezza elevata. Al termine della terza

oscillazione in avanti sollevarsi in sospensione rovescia-
tacarpiata. Andata e ritorno e al termine del bilancia-
mento in avantiin sospensione rovesciata aprire 'ango-
lo dei fianchi (candela). Spingere i fianchi contro le corde
degli anelli. Sciogliersi da questa posizione con le braccia
tese ed oscillare all’indietroin sospensione.

Capriola in avanti in sospensione rovesciata

Come? Anelliall’altezza dell'addome. Da fermifare una
capriolain avanti disegnando dei cerchi con le braccia
(lateralmente all’indietro) sino a ritrovarsi in sospensio-
nerovesciata carpiata o a candela.

Insospensione rovesciata: sguardorivolto alle ginoc-
chiae gambe parallele al suolo. Scivolare all’indietro
sino alla posizione eretta.

Variante: su un cassone (anelli all’altezza delle spalle).
Passo in avantisul cassone e capriolain avantidisegnan-
dodei cerchi con le braccia sino a ritrovarsi in sospensio-
ne rovesciata carpiata. Oscillazione in sospensione rove-
sciata e al termine dell’'oscillazione all’indietro scivolare
inavanti con le braccia piegate sino alla posizione eretta.

Inserto pratico n. 11, dicembre 2005



Dislocazione alPindietro

Come? La posizione di partenza € la sospensione rove-
sciata carpiata. Al termine dell’'oscillazione all’indietro
aprire con slancio I'angolo dei fianchi sotto il punto in cui
sono appese le corde e mettersia candela («postura C+»

in sospensione rovesciata tesa). Nel punto morto aprire
le braccia lateralmente e disegnare dei cerchi, sollevarle
in alto e tenderle sino a raggiungere la «postura I».In
seguito oscillare in avantiin sospensione. La testa non
ha alcunafunzione attiva e si trova sempre sul prolunga-
mento della colonna vertebrale.

Esercizi preparatori con aiuto

Come? La posizione di partenza e la sospensione rovescia-
ta carpiata alla fine del cassone. Lo sguardo € rivolto verso
le ginocchia e le spalle sonorilassate. Aprire lentamente
I’'angolo dei fianchi sino a mettersia candela. Spingere i
fianchi verso le mani. Le braccia restanoin posizione ver-

Aiuto: I’allenatore e un’altra persona si posizionano
lateralmente alla fine del cassone. Essi collocano una
mano sotto le spalle del ginnasta e ['altra sul suo braccio.

ticale.Sguardo verso i piedi e non appena il baricentro ha
superato la verticale disegnare con le braccia un cerchio
laterale e poi tenderle verso I'alto. Ruotare attorno all’as-
se trasversale sino a raggiungere la posizione eretta sul
materasso.La testa non ha alcuna funzione attiva.

Attenzione: il ginnasta non deve maiesercitare pres-
sione sulle braccia. Il movimento riesce soltanto se il
baricentroviene spinto verso le mani. Controllare che le
braccia rimangano sempre nella verticale.

Dislocazione all’indietro con aiuto

Come? Anelli all'altezza delle spalle. Dopo tre passi di
rincorsa sollevarsiin sospensione rovesciata carpiata

al termine dell’oscillazione in avanti. Bilanciamento in
sospensione rovesciata. Durante la seconda oscillazione
all’indietro, sempre in sospensione rovesciata, unavolta
giuntinel punto in cui sono appesi gli anelliaprire con
slancio I'angolo dei fianchi (seguendo il ritmo del bilan-
ciamento) sino a mettersia candela («postura C+»in
sospensione rovesciata tesa) al termine dell’oscillazione
all’indietro. Nel punto morto disegnare dei cerchi con le
braccia (lateralmente), tenderle in alto e allungarsinella
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«postura |». Rimettersi in posizione eretta con I'aiuto
dell’allenatore. Non mollare mai gli anelli!

Aiuto: collocarsi lateralmente al termine dell’oscillazio-
ne all’'indietro. Con indicazioni verbali aiutare I'allievo a
trovare il timing ottimale (ad esempio: «oooraaaa cerchi
con le braccia!»). Bisogna calcolare il tempo di reazione
del ginnasta. Posizionare il piu presto possibile una ma-
nosul suo baricentro e I'altra sulla sua coscia. Accompa-
gnare il ginnasta e scaricare il peso. Aiutarlo a mettersi
lentamente in posizione eretta.
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Numeri singoli

Numero

1/05
2/05
3/05
4/05
5/05

6/05

Ordinazione di numeri singoli, incluso inserto pratico a Fr.10—/€ 7.50 (+ Porto):

Dossier monotematico
Quotidianita in movimento

Orientamento
Acqua
Adolescenza

Larte di dirigere

=

Partecipazione

=i
_.
N3

OW Xy OV P W N o

Inserti pratici

La forza del rafforzamento

. Unihockey
. Tennis

Lanci

. Dall'immersione al nuoto

. Allenamento intermittente
. Tchoukball

. Giovani in gamba

. Sport sulla neve

. Palle e palloni

. Anelli

. Giochi al top

Numero: Tema: Copie:
Numero: Tema: Copie:
Numero: Tema: Copie:

Ordinazione

Abbonamento

O Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile» e aderire
al mobileclub (Svizzera: Fr.57.—/Estero: € 46.-)

O Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile»
(Svizzera: Fr. 42.—/Estero: € 31.-)

O Desidero un abbonamento di prova
(3 numeri per Fr.15.~/€ 14.-)

O italiano O francese O tedesco

Nome e cognome:

Indirizzo:

CAP/Localita:

Ordinazione inserto pratico a Fr. 5.—/ € 3.50 (+Porto). Quantitativo minimo: Telefono:
2 inserti; i numeri singoli vengono forniti con la rivista: E-mail:
Numero: Tema: Copie: Data e firma:
Numero: Tema: Copie:
Inviare per posta o via fax a: Redazione «mobile», UFSPO, CH-2532 Macolin,
Numero: Tema: Copie:

fax 032 327 64 78, www.mobile-sport.ch
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