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UFSPO & ASEF

L'inserto pratico & unfascicolo allegato
a «mobile», la rivista di educazione
fisica e sport.

| lettori possono richiedere altri
esemplari:

o Fr.5.—/€3.50 (peresemplare)

Le ordinazioni sono da inoltrare a:
UFSPO, CH-2532 Macolin
fax+41(0)323276478
mobile@baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

Esercitarsicome alla Nasa. Calarsi nei pannidi un astronauta. Vincere la forza di gravita. Controlla-
reil propriocorpo.Lasciarsisopraffare da brivididi piacere durantela caduta libera. Muoversilibera-
mente nello spazio tridimensionale. Testare i propri limiti. Sono solo alcune delle esperienze che

regala il trampolino.

Barbara Bechter,Jean Michel Bataillon
Redazione: Francesco Di Potenza
Traduzione: Lorenza Leonardi Sacino
Foto: Ueli Kanzig, layout: Monique Marzo

e vendite di trampolini da giardino negli ultimi cin-

que anni hanno subito un aumento esponenziale.

Questi attrezzi sembrano incantare sia grandi che
piccini. L'effetto rimbalzante del piano di salto aiuta a
vincere |a forza di gravita, indipendentemente dalla pro-
pria mole. Non esiste alcun altro attrezzo al mondo in
grado di stimolare in modo cosiimportante il senso mo-
torio. La capacita di equilibrio e di ritmizzazione sono
alla base di ogni salto. L'orientamento & un aspetto di
fondamentale importanza per la fase di atterraggio e
per le rotazioni. Per variare I'altezza dei salti, la velocita di
rotazione o la posizione deifianchi & necessario disporre
diun'elevata capacita di differenziazione. Non per nulla
il trampolino viene utilizzato nel campo della stimola-
zione precoce delle persone disabili, nella terapia e nella
riabilitazione.

Densita ossea e autostima

L'alternanza continua tra carichi e rilasciamenti non sol-
lecita soltanto il sistema cardiovascolare e circolatorio,
ma anche quello linfatico nonché il processo depurativo.
Ladensita ossea € una questione legata alla stimolazio-
ne esercitata dai carichi che risultano dai salti. Senza di-
menticare che librarsi in aria suscita delle emozioni.
Questo attrezzo permette di scoprire cosa significhi ve-

ramente la leggerezza dei sensi. E i visi piacevolmente
illuminati dai sorrisi la dicono lunga su come un salto
riuscito possa influire sull'autostima.

Insomma, il trampolino merita grandi elogi. Per que-
staragione focalizzeremo |'attenzione sul modo di esor-
tare grandi e piccini ad utilizzarlo per un unico scopo:
divertirsil

Sicurezza e disciplina

Sappiamo tutti comunque che i pericoli non vanno sot-
tovalutati su questo attrezzo. Per evitarli basta osservare
allalettera le disposizionirelative alla sicurezza (v. pag. 2)
e i consigli di monitori e docenti. La disciplina & il fattore
di sicurezza piu efficace e si traduce essenzialmente in
tre punti: seguire le indicazioni degli esperti,adottare le
posture corrette e valutare a dovere le proprie capacita.

Grandi e piccini

A che eta si puo salire sul trampolino? Gli esercizi sono
adattiad ogni categoria di eta? In linea di massima, per
il trampolino non vi & un'eta minima o massima consi-
gliata.Chiriesce a salire sull'attrezzo senza l'aiuto di ter-
zisoddisfai criteri minimi richiesti. Al contrario,a chinon
€in grado diissarvisi si sconsiglia di utilizzarlo. &



Installazione

Trampolino

Non é un gioco da ragazzi

Chi & in grado di installare da solo un trampolino di 250 kg senza rimediare un'unghia
nera o infortuni ben peggiori puo ritenersi molto abile. Per soddisfare tuttii criteri di si-
curezza, l'allestimeno deve essere comunque eseguito da almeno due adulti di corpora-

tura robusta, antecedentemente istruiti.

ungo il lato frontale dell'attrezzo, disporre la zona di protezione
composta di cassoni o di sbarre ricoperti da tappetoni di alme-
no16 cmdi spessore. Lungo i lati vanno invece adagiati tre tap-
petini (per lato) disposti sulla lunghezza.
Da entrambi lati bisogna prevedere una distanza di almeno due
metri da ogni altro oggetto o attrezzo.

Eurotramp e trampolino da giardino

Per quanto riguarda I'approccio metodologico non vi e alcuna diffe-
renza fra un trampolino da giardino e uno destinato alle lezioni di
educazione fisica. Al contrario, il metodo piu diffuso sui trampolini
dagiardino e il cosiddetto «try and error», cio che rende questa pra-
tica molto piu pericolosa.

A scuola e nelle societa sportive, i ginnasti seguono la struttura
«dall'esercizio pit semplice al piu difficile», cid che presuppone un
aumento progressivo delle difficolta sino alla forma finale. Questo
modo di procedere aiuta in modo considerevole a prevenire gli in-
fortuni e legittima di conseguenza I'uso del trampolinoin una pale-
stra unicamente sotto |'occhio vigile di esperti.

Cosa significa essere un monitore qualificato?

Le scuole esigono una formazione appropriata che non & dimostra-
bile, poiché il trampolino & integrato nella ginnastica agli attrezzi.
E inoltre essa non é trattata allo stesso modo da tutti gliistituti di
sport.

Nello sport scolastico G+S, il trampolino & classificato fra le mate-
rie che richiedono una certa sicurezza e, di conseguenza, una for-
mazione bibliografica corrispondente, vale a dire il modulo G+5
trampolino ABC oil Trampolino a scuola. Entrambii moduli sfociano
nel supplemento «Lezione con il trampolino» nella banca dati na-
zionale di G+S.

Finora,quest’'ultimo manuale & 'unica opera scritta che introduce
alla ginnastica al trampolino.l docenti di ginnastica e di educazione
fisica ETH con materia speciale o approfondita ginnastica agli at-
trezzi possonorichiedere I'iscrizione alla banca dati nazionale G+S a
Barbara Bechter.

Dieci regole di sicurezza

1. Togliere gioielli e orologi, coprire i piercing.

2. lltrampolino va utilizzato da una sola persona alla
volta.

3. Indossare scarpe adatte agli attrezzi o semplice-
mente delle calze.

4. |principiantisaltano al massimo per 30 secondi
oppure eseguono dieci salti consecutivi.

5. Evitare le capovolte senza aver dapprima acquisito
le nozioni di base.

6. Nonscendere maidal trampolino saltando. Inter-
rompere i salti e poi scendere con prudenza.

7. Sisalesul trampolino dalla parte opposta a quella
da cuiscende |'utilizzatore precedente.

8. Collocare almeno due persone ai lati (sulla lungezza)
per garantire la sicurezza.

9. Nessuno deve sedersi sull'imbottitura o sui bordi
dell'attrezzo.

10. E severamente proibito infilarsi sottoil trampolino.

Disposizioni sulla sicurezza:
www.upi.ch > Parola chiave «Trampolino»




Trampolino Installazione mobile

Gli elementi della prestazione

Le diverse componenti della prestazione sono correlate strettamente in ogni disciplina
sportiva. La qualita del movimento eseguito, ovvero la tecnica come forma di presenta-
zione del gesto tecnico, € I'espressione di questa correlazione. Nella ginnastica al tram-
polinosonorichieste in particolare delle buone capacita coordinative!

physis

DSiche

Riserve condizionali

La ginnastica al trampolino

richiede una muscolatura di

base solida e compatta, rico-

q noscibile per una buona ten-
ehgrq/a sione fisica. La muscolatura
deve reagire ed agire veloce-

mente per poi essere in gra-

do di ottenere |'effetto mi-

gliore durante i brevi istanti

di contatto con il tappeto
elastico.

Capacita coordinative

Collocare il baricentro esat-
tamente al di sopra del pun-
todiappoggio, effettuare dei
. salti verticali o inclinati di
ge‘(‘hoy’e uno o due gradi per eseguire
una rotazione, sentire quan-
do ¢ il momento giusto diin-
terromperla tendendoil cor-
po. Questa €& la vera scuola
della coordinazione.

Riserve emozionali

Muoversiliberamente e abil-
mente nello spazio tridimen-
sionale. Avere la propria mu-
scolatura sotto controllo e
accettare la sfida del volo.
Questi sono gli elementi che
aumentano notevolmente il
battito cardiaco quando si
salta sul trampolino.

Capacita tattico-mentali

Nella ginnastica al trampoli-
no, il nemico principale che si
manifesta abbastanza rapi-
damente e l'affaticamento
del sistema nervoso centrale.
Il contributo pitu importante
che deve fornire la parte
mentale € riuscire a sentire
quando il movimento non &
piu sotto controllo.

Occhio al livello

Accanto agli esercizi si trovano le indicazioni seguenti:
« L1=principianti o bambinidaisai7anni;

+ L2=avanzati o bambinidagli 8 ai10 anni;

+ L3 =espertiogiovania partire dagli1 anni.

Le denominazioni «principiante, avanzato, esperto» non si riferisco-
no alle capacita relative alla ginnastica al trampolino, bensi al modo
in cuisiéin gradodi controllareil proprio corpo. Per quantoriguarda
I'esecuzione normale di un movimento, esso corrisponde pit o
meno all'indicazione dell'eta.



iZiona

Senza tensione,
niente salti

La tensione del corpo € la premessa determinante per innescare
la legge fisica azione-reazione e consentire al piano di salto di
catapultare in alto il corpo del ginnasta. L'armonia dell'insieme
della muscolaturarichiede una buona dose di controllo e una ca-

Trampolino Riserve cond
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Sentiil contatto

Come? Attraversare il trampolino camminando, mante-
nendo sempre un piede a contatto con il piano di salto.
L'effetto rimbalzante viene ammortizzato dalle ginoc-
chia. Attraversare sulla lunghezza o fare un giro lungoiil
bordo.
Varianti:
+ Idem ma correndo. Chi compie il maggior numero
di passi?
« I[dem ma con dei salti a effetto ammortizzante con
entrambe le gambe. Chi muove le gambe piti volte
percorrendo |'attrezzo sulla lunghezza?

Surf1

Come? Disporsial centro del trampolino con una gamba

davanti all'altra. Le mani rimangono appoggiate sui

fianchi.Saltare tre volte con la gamba destra in avantie

tre volte con la gamba sinistra in avanti.

Chiriesce dopo tre saltia cambiare gamba senza inter-

rompere il movimento?

Importante: dopo 20-30 secondi di salti si cede il posto

al prossimo allievo!

Varianti:

« Sguardoin avanti,fissare un punto sulla parete (L 2/3)

+ Movimento in avanti (L 1)

» Movimento all'indietro (L1/2)

« Tre salti seguiti da movimenti a effetto ammortiz-
zante (assorbire il salto con il movimento delle
ginocchia).

pacita di coordinazione ben sviluppata.

Frenata

Come? Posizione di base al centro del trampolino. Diva-
ricare i piedi all'altezza delle spalle. Appoggiare le mani
sui fianchi. Saltare per due volte e alla terza ammortiz-
zare lo slancio con le gambe, mantenendo il contatto
con il piano di salto. Eseguire I'esercizio per tre volte
consecutive.

Chi riesce a prendere lo slancio senza perdere I'equi-
librio?
Varianti:

Ad ogni combinazione, saltare pit in alto e utilizzare
molta piu forza per frenare.

Saltiinalto proporzionali.L1:15cm dialtezza, L 2: 25
cm,L3:50cm.
Assorbire il salto ad un segnale acustico.
Attraversare il piano disalto sulla lunghezza con un
salto seguito da un movimento a effetto ammortiz-
zante (alternarli continuamente).

Movimenti a effetto ammortizzante attraversando
iltrampolino sulla lunghezza: chiriesce ad eseguire

il maggior numero di movimenti?
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Coccinella sulla schiena
Come? Disporsisulla schiena al centro del tramplino. Gambe e brac-

cia flesse in direzione del soffitto. Testa sollevata (L 1). Chi riesce a )\ ’
dondolarsiin questa posizione? -‘\-\Ll
Ottimo metodo per allenare la muscolatura addominale! (
Variante:

- tendere il corpo durante la fase divolo (L 2);
« con/2avvitamento sino a raggiungere la posizione carponi (L 2);
« con'/ravvitamento di nuovo sulla schiena (L 3).

Appoggio frontale

Come? Questa posizione richiede forza di appoggio e capacita di
stabilizzazione del tronco. Si consiglia di introdurla a partire dal L2.

Chiriesce a dondolarsi per 10 volte con la schiena eretta in questa

posizione? (L 2/3) [\:\ J
Varianti:

« dondolarsi carponi (L1);

« alternare la posizione carponi a quella di appoggio frontale (L 2);

+ appoggio frontale al contrario (L 2/3).

Banane sull'altalena

Come? Sul ventre al centro del trampolino. Le braccia sono tesee a (

contatto con le orecchie. Mani e piedi premono contemporanea- 3

mente sul piano di salto per far muovere il baricentro. Chi riesce a i e

molleggiare? '
Varianti: /_,Q/
- sollevare il bacino ad un'altezza tale da permettere ad un pallone C

di passare sotto la schiena (L 3);
« idem masulla schiena (senza palla!) (L3)
- alternare continuamente la posizione ventrale e dorsale (L 3).

Sfruttare le pause

Il trampolino va utilizzato da un solo ginnasta alla volta. Si
consiglia dunque di allestire delle postazioni supplementari
che preparino all'esecuzione dei salti. Un'attenzione partico-
lare va rivolta alla tensione muscolare. Di seguito qualche
esempio di postazione:




Trampolino Capacita coordinative

Mai perdere l'orientamento

In assenza di indicazioni precise, gli esercizi
iniziano sempre al centro dell'attrezzo nella
posizione di base, ovvero: piedi divaricati all'altezza

delle spalle, braccia lungo il corpo.

e capacita coordinative sono il fattore centrale della ginnastica al trampolino. La capacita di control-

lare il proprio corpo su una superficie instabile esige la massima concentrazione per tutta la durata

del salto. L'attenzione va inoltre rivolta alla sincronizzazione delle estremita con il baricentro.
La chiave del successo e riuscire a rimanere al centro del piano di salto.

Surf2

Come? Braccia sui fianchi, tre salti con la gamba destra
in avanti, tre salti con la gamba sinistra in avanti. Inizia-
re dall'angolo, saltare in diagonale (sia a destra sia a si-
nistra).

Questa posizione facilita |a stabilizzazione del tronco!
Varianti:

iniziare al centro (lato frontale), eseguire dei movi-
mento a zigzagin avanti (L 2),tre saltiin diagonale
verso destra, tre salti in diagonale verso sinistra;
iniziare al centro ma disposti di lato, saltare lateral-
mente (L2/3);

idem ma con una mezza rotazione lungo l'asse longi-
tudinale ad ogni secondo salto (L 2/3).

Salto dibase

Come? Posizione di partenza con le mani appoggiate sui
fianchi.Chiriesce su3(L1),5(L2)07(L3)saltiad aumen-
tare progressivamente l'altezza del salto precedente
atterrando sempre sulla croce disegnata al centro del
piano di salto? Se non si atterra sulla croce occorre as-
sorbire subito il salto.

Varianti (L1-3):

iniziare al centro (lato frontale), salti di base sulla
lunghezza in avanti e all'indietro. Le mani rimangono
suifianchi,i piedi sono attivi;

iniziare da un angolo, salti di base in diagonale
(sinistra e destra);

iniziare al centro (lato frontale) saltare lateralmente
avanti e indietro (salto di base).

Equita

Come? Posizione di base in un angolo del trampolino,
mani sui fianchi. Percorrere tutto il bordo del trampoli-
no cercando di eseguire quattro salti in avanti sia sulla
larghezza che sulla larghezza. Ad ogni angolo assorbire
il salto, eseguire /4 di rotazione e ricominciare (L 1).
Chiriesce a ripartire equamente i salti sui percorsi?
Varianti:

idem ma senza frenare negliangoli (L1/2);

idem ma senza /4 di rotazione: ognivolta quattro
saltiin avanti, laterali,indietro, laterali, sino a ritor-
nare nella posizione di base (L 2/3);

ripartire tre salti in avanti su ognilato, negli angoli
eseguire ognivolta /4 di avvitamento (L 2/3);
ripartire due saltiin avanti su ogni lato, negli angoli
eseguire ognivolta /4 di avvitamento (L 2/3).

Con la funicella

Come? Tendere una corda elastica al centro del piano di

salto (sulla lunghezza). Posizione: una gamba davanti

all'altra, mani suifianchi. Attraversare la corda saltando

a gambe unite. Chiriesce ad eseguire il maggior nume-

ro disalti senza scendere dalla corda?

Varianti (L2/3):

- stabilire un numero disalti: 7,5, 3 salti per ogni
lunghezza;

+ gambe alternate ad ogni salto (dapprima gamba
destra in avanti e poi gamba sinistra);

- saltareall'indietro mantenendo le gambe nella
stessa posizione;

« saltareall'indietro alternando la posizione delle
gambe. Attenzione:saltia gambe unite.
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Cerchi con le braccia

Come? Posizione di base. Gambe completamente tese. Eseguire con

entrambe le braccia dei movimenti circolari continui in avanti verso

I'alto e laterali verso il basso. Questi slanci permettono al corpo di

sollevarsi dal piano del trampolino. Metafora: le braccia disegnano

unsole nascente.

Varianti:

« dalla posizione «surf» sul posto (tre saltiin avantia destra, tre
saltiin avantia sinistra). Combinare |'esercizio con dei cerchi
delle braccia;

- associare dei salti a zig zag con dei cerchi con le braccia;

« dalla posizione di base, salti a «ranocchia» sul posto. Combinare
I'esercizio con dei cerchi con le braccia.

Giochi con le braccia

Come? Posizione di base con le braccia aperte lateralmente. Ad ogni

saltosollevare le braccia, poi riabbassarle e riassumere la posizione

dibase.Chiriesce ad eseguire 4, 6, 8 salti consecutivamente?

Varianti:

« posizione di base con le braccia aperte lateralmente. Impugnare
una pallina da tennis e ad ogni secondo salto lanciarlainaltoe
farla atterrare nell'altra mano.

- posizione di base con le braccia aperte lateralmente. Doppia
rapidita delle braccia, ovvero ad ogni salto trasferire la pallinada
tennisda una manoall‘altra sopra la testa.

Danza col cerchio

Come? Adagiare un cerchio al centro del trampolino. Chi riesce ad
eseguire otto salti senza toccare il cerchio? Posizione delle braccia a
scelta.

Variante: chi riesce a far sollevare il cerchio ad ogni salto?

Orologio

Come? Disegnare una croce al centro del trampolino che raffiguri
un quadrante con le indicazioniorarie 9-3e12-9.

Posizione di base sull'asse 9-3 con sguardo rivolto alle ore 12. Mani
suifianchi. Eseguire ininterrottamente un quarto di rotazione.
Varianti:

calibratura precisa delle rotazioni sull'asse longitudinale ese-
guendo ogni volta solo /8 dirotazione;

aumentare il raggio di rotazione e ogni volta eseguire 1/2 avvita-
mento:salto dalle ore12 alle ore 6, ecc.

chiriesce ad eseguire un avvitamento completo,ovvero saltare
dalleore12alle ore12?

idem negli altri sensi di rotazione;

ilcompagnoindica I'ora e durante lo slancio successivo si esegue
unarotazione;

combinare delle rotazioni,ad es.:/4 +1/4+1/2+1/4+1/4+1/2;
combinare delle direzioni,ad es.: 2 x /2 adestra,1/1asinistra, 2 x
/4 a sinistra, /1 a destra;

1/2 rotazione sull'asse longitudinale eseguendo dei movimentiin
avanti,all'indietro e laterali.

Contatti:
barbara.bechter@baspo.admin.ch
jm.bataillon@bluewin.ch

Ringraziamoidue autori Barbara Bechter,docente pressola SUFSM e capo disci-
plina ginnastica agli attrezzi e trampolino, e Jean Michel Bataillon, ex allenatore
della nazionale di trampolino, esperto G+S Kids e trampolino.
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L'arte del molleggiamento

I'saltiin posizione raccolta,a gambe divaricate e in posizione arrotondata richiedono un grande impe-

gno per quantoriguarda I'impiego contemporaneo di braccia,gambe e corpo. Si tratta di forme legate

all'equilibrio e alla differenziazione.

7 mobile 1 09

Occhio alla palla (orientamento)

Come? Posizione di base, mani sui fianchi. Salti di base

sul posto. Il docente sitrova davantial trampolino su un

tappetinoe lancia un pallone.Chiriesce a scambiare 3,5

07 passaggi con I'insegnante senza spostarsi dalla cro-

ce disegnata al centro del piano di salto?

Varianti(L1-3):

« davantiedietroil trampolino si trova una persona
con una palla in mano. Dopo ogni passaggio all'indie-
tro, chisalta esegue un mezzo avvitamento e afferra
la palla lanciata dalla persona che gli sta di fronte.

» chisitrova sultrampolino si posiziona di lato, cio
significa che «i passatori» si trovano alla sua sinistra,
rispettivamente alla sua destra. A seconda della
direzione da cui proviene il segnale, chi salta si gira
per prendere |a palla e ripassarla, per poitornare alla
posizione di base.

Compasso (differenziazione-orientamento)

Come? Posizione di base su una corda elastica appesa trasversal-
mente a 15 cm di altezza. Saltare in modo eretto eseguendo delle
rotazionilungo I'asse longitudinale ed atterrare sulla corda.
Chiriesce a:

eseguire una mezza rotazione e una rotazione completa lungo
I'asse longitudinale a destra seguita da una mezza rotazione

e una rotazione completa lungo l'asse longitudinale a sinistra
senza cadere dalla corda?

eseguire una mezza rotazione lungo I'asse longitudinale e un‘al-
tra seguita da unarotazione completa senza cadere dalla corda?

Preferire la coordinazione alla tattica

Ogni salto richiede delle azioni rapide, dinamiche e una ten-
sione costante dallo slancio all'atterraggio. L'indicazione «pie-
di tesi» genera lo stiramento automatico di tutta la gamba.

All'inizio, evitare di associare lo slancio delle braccia ai salti
ma appoggiare le mani sui fianchi. L'importante & la coordi-
nazione fra le braccia e la parte superiore del corpo (L1)! Man-
tenere il corpo eretto dallo slancio all'atterraggio! Ai livelli
2/3 i salti possono essere eseguiti includendo lo slancio delle
braccia. E con le braccia, infatti, che si inizia un salto e lo si
puo controllare.




Trampolino Capacita coordinative

mobile 1 09 n

Configurazioni e salti accovacciati
Come? Dopo il terzo salto in posizione eretta sollevare
un ginocchio orizzontalmente. Toccare rapidamente il
ginocchio con entrambe le mani. In seguito tendere il
ginocchio per atterrare su entrambe le gambe e poi ri-
dareloslancio per continuare. Chiriesce ad eseguire tre
salti consecutivamente sollevando la stessa gamba, se-
guiti da altri tre con sollevamento dell'altra gamba?
(L1 senza slancio delle braccia. L 2/3 con slancio delle
braccia).
Varianti:
« sollevare alternativamente il ginocchio destro
e sinistro e toccarli;
+ saltare sollevando entrambe le gambe contempo-
raneamente e toccare le ginocchia;
+ dadueatresaltiin posizione raccolta consecutivi.

Progressioni fino al salto raggomitolato
Come? All'inizio il salto assomiglia a quello con le gam-
be divaricate, ma viene eseguito a gambe chiuse. Dopo
il terzo salto in posizione eretta sollevare le gambe tese
e chiuse orizzontalmente rientrandoil ventre e inclinan-
do la parte superiore del corpo verso le gambe. Le mani
toccano le ginocchia. Chiriesce a sollevare le ginocchia
inalto?
Varianti:
+ idem male mani toccano gli stinchi;
+ idem male manitoccanoi piedi;

conslanciodelle braccia.

Progressioni fino alle gambe divaricate

Come? Dopoil terzosaltoin posizione eretta sollevare le

gambe divaricate in posizione orizzontale rientrandoiil

ventre e inclinando in avanti la parte superiore del cor-

po.Toccare rapidamente il ginocchio con le manie risol-

levarsi subito per poter atterrare verticalmente. Chi rie-

sce ad eseguire tre salti consecutivamente?

Varianti:

+ idem ma molto piu inclinati per poter toccare gli
stinchicon le mani;

« idem ma espandere i movimenti e toccare i piedi con
le mani; ’

« conslancio delle braccia.

Ballo in posizione accovacciata

Come? Saltare con entrambe le gambe in posizione

eretta al centro del trampolino, associando lo slancio

con le braccia. Sollevare alternativamente il ginocchio

destro e quello sinistro mentre si atterra e toccarlicon le

braccia.Chiriesce ad eseguire quattro (L1),sei (L 2) o otto

(L3) salti senza spostarsi dal centro del trampolino?

Attenzione:slancio con entrambi i piedi!

Varianti:

idem ma battendo le manisotto le ginocchia solleva-

te (4/6/8 salti);

idem ma con una pallina da tennistavoloin una

mano. Passarla nell'altra mano sotto le ginocchia

sollevate (L 2/3);

idem ma con le braccia appoggiate suifianchi (L 2),

sollevare entrambe le ginocchia;

idem ma passando un pallone da una manoall‘altra

sotto le ginocchia (L 2);

« idem ma battendo le mani sotto entrambe le ginoc-
chia(L3).
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Nervi saldi

Saltare ad occhi chiusi richiede un grande controllo e molta concentrazione.

Atterrarein cadutaliberasullaschienaosul ventre non sono affatto movimen-

tinaturalie per eseguirli occorre vincere tuttii meccanismidi protezione mes-

siin attodal nostroistinto.

Daseduti

Come? Sedersi con le gambe allungate al centro del
trampolino.Le manisono appoggiate accanto al sedere
e le dite sonorivolte verso i piedi. La parte superiore del
corpo & leggermente inclinata all'indietro. Chi riesce da
questa posizione a prendere lo slancio necessario per

molleggiare sul trampolino?

Varianti:

inariatendere il corpo e atterrare nuovamente nella
posizione di partenza, spingendo il bacino all'indietro;
dondolarsileggermente nella posizione di base e poi
saltare per mettersi seduti, spostando i piedi in avanti;
dondolarsileggermente sulle caviglie e mettersi
seduti dopo unoslancio delle braccia in avanti e verso
I'alto e lateralmente verso il basso.

Memorizzare: braccia —bacino - piedi—mani;
movimento discendente:in piedi—seduti-in piedi
—seduti—in piedi-seduti;

mezza rotazione lungo I'asse longitudinale o avvita-
mento per rimettersiin piedi;

seduti—mezza rotazione lungo I'asse longitudinale
per mettersiin piedi.

Saltare alla cieca

Come? Eseguire i salti ad occhi chiusi nella posizione
«una gamba davanti all'altra» con una rotazione lungo
I'asse longitudinale. Chi riesce a rimanere in equilibrio?
| compagni e il docente devono gridare «stop» nel caso
in cuiil ginnasta dovesse allontanarsi troppo e intimar-
glidifermarsi!

Varianti:

« Surf2:posizione frontale, una gamba davanti all‘al-
tra con le maniappoggiate suifianchi tre salticon la
gamba destra in avanti, tre salti con la gamba sinistra
in avanti avanzando, retrocedendo o spostandosi
lateralmente.

Saltodibase: posizione di partenza con le mani
appoggiate suifianchi. Posizione sul trampolino:
rivolti verso il lato frontale. Spostarsi in avanti,all'in-
dietroedilato.

Orologio: posizione di partenza con le mani appog-
giate suifianchi,dopo il segnale di un compagno
eseguire /4 di rotazione, mezza rotazione o una
completa lungo l'asse longitudinale (avvitamento).

Per evitare infortuni é indispensabile che i ginnasti si abi-
tuino gradualmente all'altezza e alla velocita che si possono
raggiungere sul trampolino. L'apparato di controllo, ovvero
il sistema nervoso, deve sempre essere in grado di controllare
imovimenti. Percio, tutti gli esercizi iniziano su un trampo-
lino completamente immobile. E il ginnasta che da vita ad
ognisuo salto!
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Salto dorsale

Come? Sdraiarsi sulla schiena al centro del trampolino. Sollevare
braccia e gambe verso il soffitto. Chi riesce a dondolarsi in questa
posizione? (L1-3)

Varianti:

idem ma aumentando loslancio e tendendo il corpo quando & in
aria (L2-3);

una gamba davanti all'altra e braccia incrociate. Infondere uno
slancioinalto einavantialla gamba posteriore,abbassare le
spalle e in seguito infondere lo stesso slancio all'altra gambain
direzione del soffitto;

in piedi su una gamba, I'altra viene tesa in avanti, braccia in avan-
ti,dondolare leggermente, sollevare il busto, sollevare lagamba a
terra all'altezza dell'altra e lasciarsi cadere sulla schiena;

idem dalla posizione di partenza. Memorizzare: «braccia - petto
—bacino—gambe—braccia indietro».

Il cane Pluto

Come? Posizione carponi al centro del trampolino.L'ombelico si trova

sempre sulla croce del piano di salto. Chi riesce ad innescare un don-

dolio premendo con le mani e le ginocchia sul piano di salto? (L1)

Varianti:

« Pluto corre sul posto:il braccio destro e la gamba sinistra si spo-
stanoin avanti mentre il braccio sinistro e la gamba destra si
spostano contemporaneamente all'indietro (L1);

+ Plutoal passo (L2);

- dopo quattro salti,alternare il movimento «al passo» a quello di
corsa (L2);

« Pluto & supino e ruota attorno al proprio asse (rotola) e a seconda
della capacita esegue una mezza rotazione o una completa (L 3).

Salto ventrale

Come? Posizione supina sul trampolino immobile. Le braccia sono
piegate e appoggiate sul trampolino e le mani si trovano davanti
alla testa leggermente sollevata. Sollevare i piedi verso il soffitto.
Chiriesce adarsilo slancio e a dondolarsi sul trampolino?

Varianti:

posizione carponi,tendere il corpo e lasciarsi cadere sul ventre e
poi tornare nella posizione carponi;

in piedi su una gamba, contraffondo teso con le braccia sollevate
davantial corpo,dondolarsi leggermente, lanciare lagamba
d'appoggioin alto e in orizzontale e lasciarsi cadere in posizione
supina;

in piedi,dondolarsi leggermente, sollevare contemporaneamen-
te le braccia all'altezza delle spalle, sollevare anche il fondoschie-
na e lasciarsi cadere in posizione carponi.In seguito assumere la
posizione supina e poi di nuovo carponi;

In piedi,dondolarsileggermente, slancio delle braccia, sollevare
leggermente i talloni e il fondoschiena lasciandosi poi cadere in
posizione supina. Memorizzare: «braccia—fondoschiena + piedi
contemporaneamente».
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Space Shuttle

Sultrampolino bisogna sempre avere sotto controllo i propri movimenti,come fanno gliastronau-
tinellospazio.ll corpodeve rimanere tesoindipendentemente dalla posizione assunta (in piedi,sul
ventre o sulla schiena). Normalmente, ci sirilascia una volta assunta la posizione dorsale o supina,
ma sul trampolino non & cosi. Anche la NASA si serve di questo attrezzo per preparare i propri uo-
mini ad affrontare lo spazio.

Verso la capovolta in avanti

Carponi-sulla schiena in avanti

Come? Assumere la posizione carponi e dondolare due volte. Dopoiil terzo slan-

cio, nellafase di ascesa, sollevare con slancio il fondoschiena rientrando il ven-

tre e contemporaneamente portare le ginocchia contro il petto arrotondando

la schiena (gobba del gatto). Chi riesce a ruotare di 180° attorno all'asse delle

proprie spalle e ad atterrare sulla schiena o sul fondoschiena?

Attenzione:

« ilcorpo va mantenuto teso durante tutta la rotazione;

« ilventre contratto permette al corpo di rimanere teso e di ruotare
velocemente;

« arrotondando la schiena si garantisce una rotazione attorno all'asse
delle spalle

« L1:stessa sequenza di movimenti ma con I'aiuto dell'insegnante. Aiutare
I'allievo durante |a rotazione appoggiando una mano sul ventre e I'altra
sulla schiena.

Piu difficile: calibrare con precisione |a rotazione e atterrare sulla schiena e poi

rimettersi in piedi, eseguire |'esercizo tre volte consecutivamente.

Schiena—carponiin avanti

Come? Sulla schiena, dondolarsi due volte e alla terza infondere uno slancio (T P D [f /_l
con le spalle come se si volesse calarsi un cappuccio sulla testa (schiena arro- iy \/‘\\

tondata), rientrare il ventre, portare le ginocchia contro il petto e i talloni verso

il fondoschiena. In seguito ruotare in avanti di 180° per atterrare in posizione / :{i%
carponi.Chiriesce al primo tentativo? { <\

Attenzione: il corpo ruota attorno all'asse delle spalle.

Piu difficile: chi riesce ad eseguire I'esercizio per tre volte consecutive senza v
appoggiare i piedi?

Capovoltadi3/4in avanti
Come? Posizione di partenza in piedi con le gambe flesse, schiena arrotondata
e braccia aperte lateralmente. Dopo uno slancio potente con entrambe le gam-
be ruotare le braccia verso I'interno e sollevare di slancio le spalle (schiena arro- J
tondata), rientrare il ventre, sguardo rivolto verso I'ombelico. Mantenere la %:
posizione raccolta sino all'atterraggio sulla schiena! Chi riesce a rimettersi in
piedi?
Attenzione:
« L1:il monitore aiuta durante la rotazione (rotazione anticipata)
appoggiando una mano sul ventre e |'altra sulla schiena.
+ bloccando I'angolo gamba-fianchidurante I'atterraggio sulla schiena
si evita di colpire il naso con le proprie gambe.
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Verso la capovoltaindietro

All'indietro

Come? L1: posizione raccolta (posizione di partenza: mento controiil

petto, braccia incrociate davanti, gambe flesse), slancio dinamico

delle gambe e /4 di rotazione lungo I'asse trasversale all'indietro.

Rimettersiin posizione raccolta per I'atterraggio sulla schiena tesa

controllando la posizione della testa.

Varianti:

« L2/3:posizione raccolta sul bordo del tappeto nella zona di prote-
zione con la schiena rivolta verso il trampolino, lasciarsi cadere
all'indietro sul fondoschiena, afferrare le ginocchia con le manie
abbassare il mento versoil petto. In questa posizione mantenere
unatensione completa del corpo e fare in modo che il contraccolpo
deltrampolino faccia ruotare il corpo e aiuti a rimettersiin piedi.

+ L1-3:idem ma posizione di partenza con gambe tese! [l docente
puo aiutare afferrando i piedi.

Attenzione: questi esercizi richiedono una buona dose di coraggio:

non é facile infatti lasciarsi cadere all'indietro senza guardare dove

siatterra.L'importante & che il mento rimanga incollato al petto!

Bomba

Come? L1-3.Posizionarsiin diagonale sul lato frontale del trampoli-

no e trasversale sulla parte frontale del trampolino: molleggiare,

posizione raccolta afferrando le ginocchia con le mani, salto mortale

all'indietro con atterraggio in piedi dietro il puntoin cui & stato dato

lo slancio.

Chiriesce al primo tentativo?

Attenzione:

+ ilmento deve sempre rimanere incollato al petto per mantenere
la schiena arrotondata;

- dopoloslancio del fondoschiena spingere le ginocchia legger-
mente all'indietro.

Rimbalzare come una palla

Come? L 2-3.In piedi con la schiena rivolta al tappetone di sicurezza.

Lasciarsi cadere sulla schiena e sfruttare il contraccolpo per eseguire

una rotazione completa lungo l'asse trasversale

e atterrare nuovamente sulla schiena. Durante tutta la rotazione, il

corpo rimane in posizione raccolta. Le mani non si staccano maidal-

le ginocchia.

Varianti:

+ idem ma dondolandosi nella posizione di base;

« chiriesce ad eseguire |'esercizio per tre volte consecutivamente?
(schiena - rotazione all'indietro —schiena —rotazione all'indietro
—schiena-rotazione all'indietro).

Pull-over
Come? L 2/3.Sulla schiena, capovolta di3/4 all'indietro e atterraggio

in piedi. Molleggiare leggermente, al terzo contraccolpo
infondere slancio con le braccia per il salto con atterrag-
giosulla schiena. Sfruttare il contraccolpo della schiena
sul piano di salto, allungare le gambe verticalmente
mentre i piedi spingono il corpo ad assumere la posizio-
ne C+ (in alto all'indietro). Atterrare in piedi dopo una
rotazione lungo I'asse trasveresale.

Attenzione:

- durante I'atterraggio sulla schiena le gambe si trova-
noancora davantialla verticale e con il contraccolpo
sispostanodietro la verticale.

« latestarimane sempre sul prolungamento della
colonna vertebrale

o
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Combinazioni di salti

La successione controllata di piu salti di diverso genere & un'ulteriore sfida per chiamaiil
trampolino. Le combinazioni favoriscono la coordinazione dei vari segmenti del corpo e
aiutano a controllarlo meglio durante gli incessanti cambiamenti di equilibrio.

nati con salti progressivi e sono presentatiin sequenza.Durante

I'avvitamento in piedi bisogna prestare particolare attenzione
al senso dirotazione prediletto. Per completare il repertorio di movi-
menti si consiglia di ruotare in entrambi i sensi. Le combinazioni
sono uno stimolo per la cinestetica, o meglio per la regolazione dello
slancio e la percezione stessa del movimento.

I_e seguenti combinazioni sono composte di salti in piedi,combi-

Bebé canguro salta

L1

Come? Saltoin posizione raccolta—saltoin piedi—a gambe divaricate
—saltoin piedi-stop.

Come? Mezzo avvitamento—in piedi—gobba—stop.

Come? Dalla posizione seduta a quella in piedi— mezzo avvitamen-
toin piedi-saltoin piedi—stop.

Come? Seduti—mezza rotazione per mettersiin piedi-saltoin piedi
—agambe divaricate —un avvitamento in piedi-stop.

Giovane canguro salta

L2

Come? Seduti—"/2 rotazione lungo I'asse longitudinale —dalla posi-
zione carponi a quella in piedi—posizione raccolta - stop.

Come? Seduti—1/2 rotazione lungo I'asse longitudinale — carponi—
/2 rotazione lungo |'asse longitudinale e poi seduti—in piedi-stop.
Come? Seduti—1/1rotazione lungo |'asse longitudinale — seduti—in
piedi—posizione raccolta —stop.

Come? Carponi—1/2 rotazione lungo I'asse longitudinale — schiena
—1/2rotazione lungo I'asse longitudinale e di nuovo carponi-in pie-
di—stop (idem sequenza inversa).

Canguro adulto salta

L3

Come? Schiena —seduti—ventre—in piedi-stop.

Come? Carponi—1/2rotazione e poi sulla schiena—1/2 rotazione lun-
go l'asse trasversale in avanti e poi carponi —1/2 salto mortale in
avanti e poi sulla schiena—1/2 rotazione lungo I'asse longitudinale e
poiin piedi—stop.

Come? In piedi—schiena—pull-over (3/4 salto mortale all'indietro) —
in piedi—1/2 avvitamento in piedi—1/ avvitamento - stop.

Come? In piedi-3/4 salto mortale in avanti e atterraggio sulla schie-
na —1/2 rotazione lungo I'asse longitudinale e in piedi — schiena —
pull-over—in piedi-stop.

Attenzione:

Indipendentemente dal livello di capacita,

si consiglia di iniziare dall'esercizio «Bebé
canguro salta». Soltanto quando si é in grado
di esequire perfettamente una combinazione
si puo passare ai salti successivi.

AP
i
)y
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Una lezione
ben impostata

Untrampolino,24allievi,9o minutidilezione! La messain
moto e 'allestimento del materiale ne richiedono 30, ne
restano 60 per lavorare con 24 allievi. Cio significa che
ognunodilorohaa disposizione poco piu di 2,5 minuti per
saltare.

il risultato finale & di quattro passaggi per allievo per lezione.

D ato che ogni passaggio non puo superare i 30 secondi a testa
Come occupare i ragazzi che aspettanoil loro turno?

Con un trampolino Con due trampolini
Gioco Gioco 2 Gioco 1
4:4 4:4 4:4
ad es.: badminton ades.: ades.:
o i badminton o unihockey L
calcio-tennis calcio-tennis
Suddividere la palestra in tre parti, 8 allievi per campo. Suddividere |a palestra in tre parti, 8 allievi in ogni campo
Parte1: trampolino Parte1: 2trampolini unodietro l'altro, 2 tappetoni per esercizi
Parte 2: pista per esercizi di rafforzamento al suolo,1tappeto diallungamento
+2tappeti unodietro I'altro per doppi salti Parte 2: campo da gioco. Scegliere dei giochi che non disturbano
Parte 3: campo da gioco chisalta sul trampolino
Dopo due passaggi di 8 allievi sul trampolino cambio di campo. Parte 3: campo da gioco
Dopo quattro passaggidi 8 allievi sul trampolino cambio di campo.
Bibliografia
+ Soulard,Ch.;Chambriard, P.: ABCTrampoline, Apprendre - Stabler, M.: Bewegung, Spass und Spiel auf dem Trampolin.
en Trampolin - «Part-Method», France Promo Gym, Hofmann-Verlag, Schorndorf,2006; ISBN 3-7780-7873-9
Aix-les-Bains,2000; ISBN 2-906411-28-0 » Bechter, B;; Gautschi, R.:inserto pratico «Minitrampolino»
+ Meyer, M;; Christlieb, D.; Keuning, N.: Trampolin, Schwere- in «mobile» 4/04
losigkeit leicht gemacht. Meyer&Meyer Verlag, Aachen, « Bechter, B.:DVD allegato all'inserto pratico 4/04

2005;ISBN 3-89899-067-2
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