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Prima aequisire e poi vari
Per offrire un ausilio metodologico-didattico ai monitori che si occupa no

dell'insegnamentoai giovani ed ai ragazzi,G+S ha recentemente dato

allestampe una interessante guida didattica che-comesi legge nell'introduzione-vuole
costituire «un orientamento» per la formazione e la futura attività dei monitori. Abbiamo
discusso con Mariella Markmann,capo-disciplina ginnastica e danza nonché allenatrice
di ginnastica ritmica, i pregi del modello didattico proposto nel manuale.

Come insegna i movimenti di base aile sue ragazze?
Nel la ginnastica ritmica sitrattaspessodi una lotta contrail tempo;

per raggiungere il top, già a dieci an ni si devono aequisire dei
movimenti precisi e di alto livellotecnico. Le migliori devono

raggiungere verso i 12 -15 anni un livello tecnico che paragonerei a

quello di una prima ballerina. In ogni caso, la ginnasta ha svilup-
pato in tenera età le basi del movimento, lavorando sui presup-
posti ed allenando lecapacità coordinative e condizionali.La
ginnastica ritmica si basa essenzialmente su movimenti tipici, sia

del corposia dei piccoli attrezzi,ecostituisce una combinazione
di questi due elementi performare una unità con la massima
coordinazionepossibile.Èsu questochesi lavoraquindi all'inizio.
D'altra parte la ragazza che arriva in palestra giovanissima.vuole
fare ritmica, non sottoporsi ad un drill,percui si ricorreaforme lu-

diche, eseguite in forma grezza, suIle quaIi poi lavorare per affi-
narlee perfezionarle.

Cosa dire della seconda fase, in oui conta motto una attività

Monitori
1

1
Bambini e giovani

1° grado d'insegnamento: sviluppare le basi

Stimolareed entusiasmare
Creare delle condizioni d'apprendimento più
facili

1° grado d'apprendimento: aequisire e stabilizzare

Scopriree provare
Sviluppare la consapevolezza dello schema

corporeo e del movimento
Registrare nel modo più globale possibile il pro-
cessodell'azioneedel movimento

2° grado d'insegnamento: promuovere la

diversificazione

y Variare.accentuareecorreggere
y Creare nuovepossibilité d'applicazione

2° grado d'apprendimento: applicare e variare

y Esercitare, esercitare.esercitare

y Combinarecon altri movimenti
^ Differenziare le immagini motorie

3° grado d'insegnamento: favorire la creatività

Incita re, consigliaree assistera

Proporre nuove situazione per dar prova di sé

J

3° grado d'apprendimento: creare e completare

Variareecombinare
Ottimizzare la qualité del movimento
Sapersi disimpegnare anche in situazioni
inconsuete

Direiche la varietà è insita nella natura stessa della disciplina,che
offre diverse combinazioni possibili fra attrezzo e corpo, o fra i dive

rsi attrezzi con cui si lavora, per cui riesco ad avere praticamente
ogni volta qualcosa di nuovo. Altro elemento importante alio sco-

po è la variazione a livello di spazio,di tempo e di forza nell'esecu-

zione degli esercizi e delle sequenze di movimenti, come pure I'a-

dattamentodei movimenti a diversitipi di musica.

Come favorire la creatività dell'atleta?
La ginnastica ritmica è una disciplina che chiede moltissimo alle

ragazze: più intenso è il lavoro svolto in palestra, più l'ailenatrice
devesostenere al meglio la ginnasta, cercandodi creare intornoa
lei un ambiente ottimale.cheai massimi livelli include assistenza

medica e psicologica con conti nui controlli. A livello tecnico si trat-
ta in questafase di lavorare su I la costruzione di esercizi comples-
si, con ritmi e coreografie sempre più difficili. II ruolo dell'allena-
tricea mio avvisoconsiste nel capire lostile di movimento natura¬

le delle ragazze, nello studiarlo

—
a fondo per poi cercare di affi-
narlo sfruttando al meglio la

predisposizione della singola
atletaeconsentendoledavvero

dicostruireediesprimerein gara

qualcosa di suo.

lndirizzo:mariella.markmann
@baspo.admin.ch

Da:Guida didattica
Gioventù+Sport.Macolin
2000
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«La perseveranza è una qualità
fondamentale dell'allenamento!»

Pervedere come il modelloteoricodi allenamento venga poi applicato
nella pratica,abbiamo parlato delle sue esperienze in taleambito con

Nadia Lutz,campionessa svizzera di ginnastica artistica.

«m;Iobile»:
in che modo ha acquisito gli ele-

menti fondamentali?
Nadia Lutz: «ho iniziato andando a

guardare le bambine più grandi, poi pian piano ho

potuto giocare e provare qualcosa con gli attrezzi
che vedevo in palestra. A sette anni poi la monitrice
mi ha preso nel gruppo; pur senza tralasciare gli ele-

menti ludici e restando nell'ambito di attività piut-
tosto semplici, era subito chiaro che da noi ci si a-

spettava costanza e regolarità. Inizialmente l'attività

di allenamento era improntata al divertimento,
ed anche in gara il codice era abbastanza

adattato all'età delle atlete.»

Non è noioso ripetere un'infinità di volte lo stesso

movimento, nella speranza di migliorarlo in maniera

appena percettibile?
Personalmente non ho mai avuto grandi difficoltà a

concentrami nella fase di applicazione degli ele-

menti appresi, anzi ho provato sempre un certo pia-
cere a superare i miei limiti per poter riuscire in un
esercizio che mi sembrava a prima vista insormon-
tabile. In questo ambito comunque, la figura dell'al-

lenatrice acquista una notevole importanza, in
quanto è lei che nei momenti di crisi pretende che si

svolga un buon lavoro o è lei che richiama all'ordine
nel momento in cui si tende a tralasciare un lavoro

particolarmente monotono.

Fino a che punto c'è spazio per esprimere in gara la

propria personalità,interpretando determinati eser-
cizi?

Il codice di gara consente di comporre un esercizio
mettendo assieme diversi elementi tecnici presta-
biliti. Ciô awiene in base aile proprie possibilità, aile

contingenze del momento, al rischio che si vuole
correre in gara, ma comunque non c'è molto spazio

per la coreografia libera. Importante è comunque
sempre poter dare una propria personale inter-
pretazione a determinati movimenti dati, il poter
creare, anche se a livello di dettagli. Sono molto
spesso proprio piccolezze e sottigliezze simili a fare
la differenza fra le atlete.
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Tutto, ma veramente tutto per lo sport, il gioco ed il tempo libero.

Alder+Eisenhut AG, 9642 Ebnat-Kappel,

tel. 071 992 66 66, fax 071 992 66 44.

Internet: www.alder-eisenhut.ch
alder + eisenhut
turngeräte sportsgear service



Attenti alle slavine! Check the risk. SUVGlllV!
sicurezza nel tempo libera

www.suva.ch
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