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AnrnlwiR n'nn i ginv^ni

Arte in movime
Con I'acrobazia si possono svilupparefattori come I'integrazione

e il senso di collaborazione e responsabilità.Ogni alii evo rappresenta un mattone del la piramide,
la cui assenzafisica o psicologica basta da sola afarcrollaretutto!

Non mitoccare!
In acrobazia, gli oggetti tradizionali che servono da appoggio
sono sostituiti dai corpi, che interagiscono, si incastrano e si so-

stengono. Oltre alia percezione visiva dei corpi, assumono un
ruolo déterminante anche l'aspetto tattile (pressione, calore,
ecc.) e quello olfattivo (che a volte puô creare qualche proble-
ma...). Ouesta particolarità, che non figura in nessun'altra atti-
vità fisica, esige un approccio pedagogico molto prudente. Il
toccare ed essere toccati sono i primi ostacoli da superare, so-

prattutto quando si ha a che fare con degli adolescenti. L'intro-
duzione all'attività riveste un'enorme importanza perché vie-
ne dedicato ampio spazio ai piccoli giochi di contatto e di fidu-
cia (v. pagina di destra).

Più fiducia, meno paura
«Il mio compagno è dawero in grado di sostenermi? Speriamo
di non cadere.» Sono questi i dubbi e le riflessioni che possono
insinuarsi nella mente dei neofiti. La buona riuscita dell'acrobazia

dipende essenzialmente dall'attenzione che una persona

rivolge ai compagni rimanendo nel contempo concentrata
sulla propria prestazione. Per costruire e rafforzare progressi-
vamente la fiducia in sé stessi e nei partner, esistono delle

figure di base assai spettacolari che permettono di offenere
molto presto dei risultati positivi. Ouanto più alto è il livello di
fiducia reciproca, tanto più aumenterà il campo d'azione e, ri-
spettivamente, quanto più si è disposti ad assumere dei rischi,
tanto meno grande sarà la paura.

Anche le parole aiutano
L'acrobazia è un'attività che offre un ampio spazio di manovra
individuale a chi la pratica, nonostante le direttive di sicurezza
e le regole di base siano tassative e precise (v. riquadro). Alla base

di questo progetto comune vi è senz'altro la comunicazione.
Nella parte introduttiva si sceglie laforma délia piramide, si di-
stribuiscono i ruoli, si attribuisce il posto ad ognuno, si defini-
scono le varie Strategie e si garantisce la sicurezza di tutti.

Durante l'esecuzione dell'esercizio, gli scambi verbali sono
continui e servono soprattutto a correggere la posizione degli
allievi ancora al suolo, dare consigli, direttive, feedback, oppu-
re ad incoraggiare. I compagni, in particolar modo chi porta,
devono segnalare immediatamente un punto doloroso, una
posizione a loro awiso poco stabile e la loro incapacità a soste-

nere un peso troppo importante. Un dialogo costruttivo con-
tribuisce a rafforzare la coesione di gruppo. m
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acrobazia riesce ad affascinare i bambini e a suscitare
interesse per la ginnastica anche nei più grandi. Tutta-
via, l'aspetto ludico che caratterizza questa disciplina

non deve assolutamente offuscare le esigenze che essa
comporta. Chi sceglie di praticare l'acrobazia non solo s'impegna in
un progetto comune di creazione e produzione, che spinge a ri-
conoscere il proprio posto in seno al gruppo, ma s'investe
anche sul piano fisico (forza, coordinazione) e mentale (fiducia
nei propri mezzi e negli altri, gestione dei rischi...).

Un progetto comune
Per raggiungere il risultato finale, ossia la presentazione di una
figura piramidale, durante gli allenamenti gli allievi devono ela-

borare delle Strategie d'azione collettive e definire dei metodi di
aiuto reciproco. Solo in questo modo gli allievi capiranno veloce-
mente l'importanza di ciascuno di loro nel mantenimento di un
buon equilibrio generale. La distribuzione dei ruoli - owero la
scelta di chi porta, chivolteggia e chi assicura- consente di trarre
profitto dalle qualità di ogni individuo. Le figure acrobatiche non
permettono a nessuno di nascondersi all'mterno del gruppo,
come a volte succédé nei giochi collettivi, o di attirare l'attenzione
su di sé. La chiave del successo di questa disciplina si chiama
infatti gestione delle risorse individuali e collettive.

Bibliografia:
Blume, M.:Akrobatik mit Kindern und

Jugendlichen. Meyer und Meyer Verlag, Aachen,
7995.158 Seiten.
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Un passo dopo I'altro
Cli esercizi preparatori e i primi approcci sono tappe obbligatorie per garantire da

un lato il successo dell'attività sui lungo termine e dall'altro l'incolumità degli
acrobati. Tutte le tappe successive dipendono dalla riuscita di queste prime fasi,
dopodiché via libera allefantasie architettoniche e aile produzioni digruppo.

Consigli util!

• Salire e scendere lentamente. Se si scende saltando, si

esercita una pressionemoltofortesul portatore!

• Annunciare con largo anticipo che le forze vengono a

mancare, perché anche per scendere ci vuole tempo.

• Prevedereuna persona cheaiuti anche per le figure più

semplici, evitando cosi che l'allievo che si trova in alto

cada rovinosamente sui compagni (l'aiutante puô even-

tualmentesaliresu uncassone).

• Non sottovalutare mai le paure. Non obbligare un

allievo ad eseguire un esercizio se non si sente sicuro.

• Esigere la massima concentrazione durante gli esercizi.

• Lavorare sempre con i tappeti.

Esercizi preparatori Obbiettivi:entrare in contatto.-sviluppare lafiducia reciproca;garan¬
tire una buona aderenza;scopriree percepire il sensodi gravita.

Cosa? A turno, spingere il compagno al di là di una linea. Come? Ri-

spettare le zone d'appoggio «forti» (spaIle, bacino). Varianti: piccoli

giochi di lotta.Osservazione: évitaredi spingere i compagnifuori dai

tappetini (rischioso per le caviglie).

Cosa? Spostarsi a due a due, schiena contro schiena e cambiare partner

senza perdere l'equilibrio.Come? Assumere una posizione stabile

e raggiungere un'altra coppia.Aquesto punto girare su sé stessi e

formare una nuova coppia,senza cambiare posizione.

Cosa? Formare un cerchio «seduto». Come? Cli allievi (se possibile
tutta la classe) formano un cerchio stando l'uno dietro l'aItro. Al se-

gnale.ognunosi siede lentamente su Ile ginocchia del compagno che

si trova aile suespalle. Una volta raggiunto l'equilibrio, aprire le brac-

cia.Variante-.provareacamminareavantieindietroalsegnaledeldo-
cente.

Cosa?Trasportareuntroncod'alberoda un'estremitàall'altra.Come?
Da sei a otto allievi sdraiati l'uno accanto all'altro. Un allievo, il tronco
d'albero,si sdraia sulla schiena sul «nastrotrasportatore».AI segna-
le, i portatori giranosu sé stessi a destra o a sinistra. Nel momento in

cui un allievo si libera del peso del tronco si alza e raggiunge l'altra
estremità del nastrotrasportatore.

Cosa? Formare una Stella tenendosi per mano. Come? Tutti gli allievi
délia classe formano un cerchio tenendosi per mano. Al segnale, la

metà di loro (uno su due) sposta il peso del corpo verso l'interno del

cerchio, l'altra metà invece verso l'esterno in modo da garantire un

equilibrioglobale. Ritornare alla posizione inizialeed invertire i ruoli.
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Piramidi «bonzai» Obbiettivi: Usa re le giuste basi di appoggio; realizzare I'idea; eserci-

tarel'arrampicata e ladiscesa rendendole lente e fluide; sperimenta-
reledueposizioni.
Cosa? Scalare per la prima volta una vetta. Come? II portatore (P) si

mette carponi, le mani appoggiate sotto le spalle in posizione stabile.
II volteggiatore (V) appoggia dapprima le mani sulle spalle di P, poi con

un piededopo I'altro sale sul bacinodel compagno. Aquesto punto si

raddrizza e una volta raggiunto I'equilibrio cerca di sollevare una gamba.

Varianti: i. V appoggia un piede sul bacino di P e I'altro sulla sua

spalla.2. Vsale su P dalla parte opposta, ossia appoggiando le ginoc-
chia sulle spalle di Pe le mani sul suo bacino.3. Vfa la genuflessione.

Cosa? Portatore e volteggiatore riproducono la stessa figura. Come?

Stessa posizione di partenzadell'esercizioi.V appoggia le mani sulle

spalle di P e le ginocchia sul bacino da una parte e dall'altra del la co-

lonna vertebrale. Una volta raggiunta la stabilité, Pallunga contem-

poraneamente il braccio sinistra e la gamba destra.Variantin. V sale

su P appoggiando le ginocchia sulle spalle e le mani sul bacino.2.Vsi
sdraia (posizione dorsale) su P per riprodurre la figura in simmetria.

3.PeVsi mettono in posizione di appoggio dorsale.

Cosa? Portatore e volteggiatore formano un rettangolo aereo. Come?

Pè sdraiato sulla schiena con le mani aperte (palmi rivolti verso l'aI-

to) all'altezza delleorecchieecon legambesollevateadangolo retto.

Vappoggia i piedi sulle mani di Pe le mani sui suoi piedi. AI segnale,
V salta mentre P tende le braccia.Prevedere una persona che sostie-

ne V nel caso in cui a Pdovessero mancareleforze.

P portatore
V volteggiatore

Fondazioni solide
• II bacino e le gambe sono i due punti
d'appoggio forti. Attenzione! La colonna
vertebrale deve essere solida e dritta (non a

banana!) e le gambe divaricate (non a forma
di X).

• Evitare assolutamente pesi sulle spalle

superiori al peso del portatore.

• II portatore deve allineare i segmenti:
mani-spalle, piedi-ginocchia-anche.

• Segnalare subito i carichi che provocano
dolore.
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Più in alto è, meglio è! Obbiettivi: elaborare diverse fi¬

gure sulla base degli elementi

tecnici appresi; rispettare le re-

goledi base pergli appoggi, peril
fissaggio, l'arrampicata e la di-

scesa;sviluppare la creatività e il

senso dell'organizzazione; sti-

molare lospiritodi squadra.

Nome

NPA/Località

Biking
Cycling

Prem/um Sports Nutrition

Scopra riella brochure dell'estate 2004
i nuovi prodotti di Exel, Adidas Eyewear,
Pearl Izumi, Rocky Mountain e molti altri
ancora.

Se desidera riceverla gratuitamente
ci invii per e-mail il suo indirizzo.
Scriva a chrissports@chrissports.ch
oppure invii il tagliando a

Chris Sports Systems, Lindauerstr. 25.

8317 Tagelswangen.
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