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LA LEZIONE

Ginnastica
agli attrezzi -
ragazzi

Testo e disegni: Jean-Claude Leuba

Luogo: palestra N
Partecipanti: 12 ginnasti 14-17 anni
Materiale: vedi tema

Tema

Lezione d'applicazione — Collegamento di alcuni elementi conosciuti in una combinazione d'attrezzi

M) a

1-2-3

Mini-trampolino
1. entrata facciale

Parallele

2. bilanciamento dorsale

3. uscita facciale su

Mini-trampolino

4. salto all’appoggio (rovesciato) su

Cassoni (due, uno accanto all‘altro, ricoperti di
tappeti)

5. capriola in avanti alla stazione accovacciata e

Tappeto
6. salto in estensione alla stazione

Messa in moto
(20 minuti)

Nella lezione precedente il monitore ha dato a

ogni ginnasta un compito:

Preparare, mostrare e far eseguire un esercizio per

il riscaldamento:

— esercizi di corsa

— esercizi di scioglimento

— esercizi specifici -

— esercizi di rafforzamento e gruplp| .
della muscolatura muscolars

per le diverse
articolazioni

Per la concentrazione e la preparazione della parte
principale della lezione, il monitore dirige lui
stesso gli esercizi d'appoggio rovesciato con le
necessarie correzioni.

Fase di prestazione
(45 minuti)

Osservazioni preliminari
— i diversi elementi sono studiati in precedenza

95

— lavoro per stazioni:
1. fissare I'esecuzione adeguata dei movimenti
con l'aiuto di un compagno
2. collegamenti di 2—-3 elementi
3. combinazione completa

Organizzazione
Stazione 1a
Entrata facciale con mini-trampolino

a aiuto ()

9 U

Osservazioni

— prese miste
— spalle in avanti
— braccia tese all'appoggio

Aiuto:fissare il bacino prima dello slancio in avanti
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Stazione 2b
Combinazione degli elementi 3, 4, 5 e 6 (—~tema)

Stazione 1b
Oscillamento dorsale

Osservazione
— installazione (vedi schema del tema)

Stazione 3 (2 installazioni)
Esercitare la combinazione completa

Osservazioni
— insistere sulla fluidita dei movimenti
— aumentare le esigenze secondo le attitudini
individuali. Per esempio:
— entrata (1) e uscita (3) passando dall’appog-
gio rovesciato

.. — segnare |'appoggio rovesciato sui cassoni (4
Osservazioni 9 ppPogy “)

— €eccC.

— mantenere le braccia quasi tese
— anche sopra gli staggi
Aiuto: alla schiena e alle anche

Stazione Tc

Salto all’'appoggio (rovesciato) per capriola in
avanti sui cassoni e salto in estensione

Osservazioni

— buon appoggio delle mani
— sollevare le anche, capriola sulle spalle

Aiuto: alla nuca e alle gambe

Stazione 2a
Combinazione degli elementi 1 e 2 (~tema)

'

Osservazione

— dopo l'uscita facciale, ricezione in un quadrato
disegnato sul tappeto

96

Gioco
(20 minuti)

Calcio-tennis sopra un nastro teso attraverso la

palestra.

— 6 contro 6

— 1,2 0 3 rimbalzi autorizzati in ogni campo prima
di rinviare il pallone (secondo le attitudini)

— conteggio dei punti e rotazioni come per la pal-
lavolo

Valutazione della lezione

— discussione sui risultati ottenuti
— informazioni sulla prossima lezione
— eventuali compiti individuali
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Qualita svizzera
di nostra
produzione

IdersEisenhufac

8700 Kiisnacht (ZH) @ 01 91056 53
9642 Ebnat-Kappel (SG) @ 074 32424
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