
Comunicazioni

Objekttyp: Group

Zeitschrift: Gioventù e sport : rivista d'educazione sportiva della Scuola
federale di ginnastica e sport Macolin

Band (Jahr): 28 (1971)

Heft 1

PDF erstellt am: 06.08.2024

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften. Sie besitzt keine Urheberrechte an
den Inhalten der Zeitschriften. Die Rechte liegen in der Regel bei den Herausgebern.
Die auf der Plattform e-periodica veröffentlichten Dokumente stehen für nicht-kommerzielle Zwecke in
Lehre und Forschung sowie für die private Nutzung frei zur Verfügung. Einzelne Dateien oder
Ausdrucke aus diesem Angebot können zusammen mit diesen Nutzungsbedingungen und den
korrekten Herkunftsbezeichnungen weitergegeben werden.
Das Veröffentlichen von Bildern in Print- und Online-Publikationen ist nur mit vorheriger Genehmigung
der Rechteinhaber erlaubt. Die systematische Speicherung von Teilen des elektronischen Angebots
auf anderen Servern bedarf ebenfalls des schriftlichen Einverständnisses der Rechteinhaber.

Haftungsausschluss
Alle Angaben erfolgen ohne Gewähr für Vollständigkeit oder Richtigkeit. Es wird keine Haftung
übernommen für Schäden durch die Verwendung von Informationen aus diesem Online-Angebot oder
durch das Fehlen von Informationen. Dies gilt auch für Inhalte Dritter, die über dieses Angebot
zugänglich sind.

Ein Dienst der ETH-Bibliothek
ETH Zürich, Rämistrasse 101, 8092 Zürich, Schweiz, www.library.ethz.ch

http://www.e-periodica.ch



m«
La lezione mensile
Ginnastica agli attrezzi per ragazze
Messa in moto con corda elastica / Sbarra: stabilirsi in avanti girando indietro all'appoggio;
Introduzione al minitrampolino / Esercizi complementari di muscolazione / Gioco: pallacanestro
Barbara Boucherin Disegni: Wolfgang Weiss Testo italiano: Sandro Rossi

Luogo: palestra

Durata: 1 ora e 30 minuti

Classe: 12 allieve

Materiale: corda elastica, tappeti, 3 sbarre, 3 paia di anelli oscillanti, 1-3 plinti,
2-6 panchine svedesi, 1-3 minitrampoiini, 2 pal Ion i pesanti, pailone
da pallacanestro.
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1. Riscaldamento 20 minuti

2 allieve corrono liberamente tenendo la corda elastica
a differenti altezze, in modo che le altre saltino sopra
la corda o passino sotto la stessa

La corda è tenuta da 2 allieve (modificare l'altezza);
le altre saltano a piedi uniti sopra la corda, nel senso
del I a lunghezza, con uno o piii saltelli intermedi.

— Idem, ma tutte con lo stesso ritmo

— Staffetta: 3 gruppi

Nell'andata, correre, saltare sopra la corda, passar sotto,
risaltare sopra, continuare per girare attorno ad un
montante; nel ritorno, saltare sopra la corda e correre per
toccare la mano deIla compagna seguente

2 allieve tengono la corda (piegata in due) e corrono
cercando di «imprigionare» con l'attrezzo le compagne.
Ogni partecipante imprigionata prende la corda ad

una delle estremità ed aiuta le compagne. Chi sarà
l'ultima ad essere imprigionata?

• In appoggio dorsale sulle m

tesa in av in alto: sin e dr
sui piedi, lanciare una

9?

©

CV

Corsa dell'elefante. Correrre mantenendo le g com-
pletamente tese e posando i palmi delle m sul pavimento

ft
2 allieve, schiena contro schiena, br tese sopra la

testa, si tengono per le m; fl lat a sin e a dr; poi
circolo completo delle br senza lasciare le presa delle
m; idem inversamente

Marcare bene il ritmo

— A terra, pos sdraiata lat fl, br in alto: raggruppare
portando rapidamente le ginocchia contro il mento e

ritornare alia pos iniziale. Cambiare di Iato; variazioni
di ritmo.

2. Fase di prestazione 70 minuti

Fissare le sbarre e gli anelli all'altezza delle spalle. Si
raccomandano 3 sbarre e 3 paia di anelli oscillanti. Tappeti
sotto gli attrezzi. Le allieve effettueranno dapprima I'eser-
cizio alia sbarra e si sposteranno poi, al passo di corsa,
agli anelli, per eseguire immediatamente I'esercizio ad

essi previsto.
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Sbarra

— Saltare all'appoggio, gi-
rare lentamente in av alia
stazione

- Staz-sosp, girare ind alia
staz-sosp dors passando
tra le br e inversamente

— Un plinto dall'altra parte
del la sbarra: presa alia
sbarra, posare un piede
sul plinto, lanciare I'altra
g per stabilirsi in av, gi-
rando ind, all'appoggio

• Lo stesso es senza plinto
e con I'aiuto di una com-
pagna, che avrà lo stesso
compito anche per l'es

• Lo stesso es senza nes-
sun aiuto

Ripetere l'es 3 volte
consecutive

Anelli

— Girare ind alia sosp dors,

posare i piedi a terra e

lasciare le prese

Idem

Correrre in av, stabilirsi
alia sosp a br fl. bilanciare

ind, tendere le br,
correre in av e lasciare
gli anelli

- Correre in av per girare
ind alia sosp semi-rovesc
a g fl, bilanciare ind, in

av abbassandosi alia sosp
e correre in av lasciando
gli anelli

— Idem come sopra

Ripetere l'es 3 volte
consecutive

Minitrampolino

Fissare gli anelli più in alto. Introduzione della rincorsa
per spiccare il salto sul minitrampolino. Le allieve sono
divise in 2 gruppi, uno dei quali dà il ritmo battendo le

mani: «uno, due, tre, salto alla pos raggomitolata». L'altro
gruppo esegue.

Installare il minitrampolino tra 2 panchine, disposte lon-

gitudinalmente una di fianco all'altra, sulle quali le allieve
prendono lo slancio, e i tappeti per I'atterraggio.

In piedi sul minitrampolino: 3 saltelli, e, a 4, salto sui
tappeti; dando la mano a una compagna che aiuta •

Rincorsa sulla panchina, col ritmo dei 3 passi, salto
d'appello a piedi uniti sul minitrampolino, salto alia

fl!

massima estensione, atterraggio
e capriola in av

leggero sui tappeti

Lo stesso ma, al disopra dei tappeti, sospendere un

nastro ad un'asticella (agli anelli), onde inculcare all'al-
lieva, grazie al fatto che dovrà toccare il nastro con
la testa, un'elevazione sempre maggiore.

- Lo stesso, aumentando sempre più I'elevazione; correre

poi alia sbarra, saltare all'appoggio e girare
lentamente in av alia stazione

• Aumentare la lunghezza della rincorsa sulle panchine
(5 passi), salto in estensione, atterraggio leggero sui

tappeti e capriola in av. Correrre alia sbarra, stabilirsi
in av, girando ind, all'appoggio (ripetizione)

Rincorsa di 5 passi a terra (senza panchine), salto ele-
vato in estensione compléta, atterraggio, capriola in av.
Correrre alia sbarra, stabilirsi in av, girando ind,
all'appoggio.

Esercizi complementari di muscolazione

A coppie. A in pos ventrale sull'elemento superiore del

plinto, lato dell'attrezzo all'altezza del le anche, m dietro
la nuca: movimento di fl del tronco ind; la compagna
fissa le g. Lo stesso es tenendo un pallone a br tese in av

A coppie alle pertiche oblique. A si mette sulla schiena
e flette le gambe: B, tenendo le pertiche, si siede sui
piedi di A e créa cosi una resistenza. A tende e flette
le g (3 serie di 6 movimenti).

Gioco: 15 minut

Pallacanestro: semplificare al massimo le regole: non
fischia quando la pal la esce dal terreno da gioco.

3. Ritorno alla calma

Discussione in merito al prossimo allenamento:

Docce.
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