ELEMENTO TECNICD ... CAFQUOLTR INDIETRO

RIFERIMENTI TECNICI FREF., FISICA SFECIFICA METODICA DI AFFRENDIHENTO
- Mediante mini cireouiti per raf-
- Fiegare le gambe mantenendo Tutti i tipi di andature in forzare lo schema d'azione di
le braceia in alto quadrupedia ed i balzi come rotazione indietro:
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FALLT TIFICI FREGUFFOSTI NECESSARI

- Dorso piatto rel prendere
contatto 2ol terremo

- Cattiva posizione delle mani
al suolo

- Mancatz spinta delle braccia s
nel capovolgimente <;? C:;
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TAVOLA 1

situazione favorevole alla presa di coscienza glo=
bale della collocazione del bacino in posizione
STATICA da supini,da prond, e in ginoecchio al suolo.

Supini: _
Braccia lungo il prelun=
gamento del corpoj solle=
vare braccia e gambe tese.
Mantenere la posizione.
VARIANTE :votolare longltu=
dinalmente verso DX o SX.

Proni:

Braccia semipiegate,avams
braccia posate al suolo's
Guardare le punte deil pie=
di sollevando leggermente
i1 bacino.Mantenere la po=
sizione.Rilassarsi.

Supini:
Testa e piedi sollevati dal
suolo.Avambraccia flesse s
sulle bracciajmani viecine
al viso.Rotolare longitu=
dinalmente verso DX o SX.

Appoggio quadrupedico sul=
1e mani e sulle ginocchias:
Bstendere per dietro alter
nativamente gamba DX e S&.
Controllare l'equilibratura
del bacino

IN ginoechio seduti sui
talloni:

Antiversione
Retroversione.
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TAVOLA 2

La collocazione in posizioni STATICHE

Dalla stazione eretta piegandosi sulle ginocchia
antivergere e retrovergere il bacinojestendendo
tornare alla stazione evetta,

Mani o avambraccia in appoggic su un pancajandare
in appoggio su una seconda panca.

Mantenere l'attitudine di doppio appoggio concen=
trando l'attenzione sul bacino.

Medesima esercitazione di dopplo appoggla in supi=
nazione., : S .

Gioco a coppie:UN bambine si irrigidisce,braccia
lungo il corpo.Si lascia cadere rigido in avanti,
dietro ,di flanco sostenuto da un compagno.

GIOCOua tre:

(due portatori = un morto ) N
Un bambino in completa rlgldlta v1cae trasporuato
da altri due, :

24
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TAVOLA 3 )
La collocagzione in APPCGGIO al SUOLO e agli ATTREZZI

i Supini:piedd.. in appoggio al
suolo ,braccia distese;
assumere la posigzione di can=
dela.

N.B, :Possibile intervento del=
lemanl per sostenere il bacino

Esercitarsi nella collocazio=
ne dall'appoggio prone su una
panca

i
i
I
i

Bsercitarsi nella collocazione
dorso alltattrezzo e fianco al=
; attrezzo;
5 VARIANTE :andare in appoggio su
una seconda@anca con gli axti
inferiori.

Dall'appoggio teso rovesciato:
1 = lordotizzare la colonna

2 = rettificare la colonna
Equilibrare il. bacino

Alle parallele:
Controlleo dell‘tequilibric pelvico
oscillando in avanti e in dietro.
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TAVOLA 4
La collocazione in SOSPENSIONE

In spspensione alla spalliera:

1 =« sospensione lordotizzata

2 -~ sospensione rettificando
la colonna

| Medesima esercitazione in
! sospensione frontale

Gioca a tred

Un bambino si irrigidisce e si
fa sostenere da due compagni,
inclinato rispetto al suolo.

IN attitudine mista alla sbarra
bassas.Allontanare i1 baricentro
controllando l'egquilibrio pelvico.

In sospensione alla fune:
Cscillare in avannti e in die=
tro controllando iJ bllan01a~
nento pelvico.




= 88 e

TAVOLA 5

La collocazione nella DEAMBULAZIONE

1- Procedere al passo

- mani incrociate dietro

- braccia tese verso ltfalto
2= Corsa calciata dietro
3= Procedere al passo sulle
nunte dei piedi,braccia obli=
que avanti alto.

& terra,piedi su una
panca;procedere lateralmente.
Controllare il bilanciamente
pelvico.

Alla trave:

Mantenere il bilanciaments
pelvinco da fermi o traslo=
cando.Iden con piedi a mar=
tello o con puante in esten=
sione.

Provare giri,mezzi-giri ecd. L

Doppio appoggico al suolo:
procedere trascinando gli
arti inferiori,punte in
estensione.

Doppio appoggio supinc al
suolof

arretrare trascinando gli
arti inferiori,punte in
ectensione.
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TAVOLA 6

La collocazione nella FASE di VOLO

Gioco a coppie:

Un compagno da dietro aiuta
ltesecutore a mantenere la
posizione corretta nella
fase di vo}o.

Dalla panca:

Balzo verso l'alto,braccia
oblique avanti alto;
ammortizzare 1l'arrivo,
Medesima esercitazione con
pPartenza dal suolo.

Uedesima esercitazione par=
tendo da un piano pilt alto;
anmortiezayre llarrivo e ter=
mirare l'azione con il bacino
in pesizione controllata.

Medesima esercitazione,frons=
te alla parete: '

al punto morin superiore
respingersi dal muroc con le mani.
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TAVOLA %

La colleocazione nel corso
ROTAZIONE LONGITUDINALE

Sul postod

UN piede da una parte ed

uno dalitaltra di una li=
nea traccila ta per terra.
In elevazione effettuare

mezno §lro.

sima esercitazione:
effettuando in elevazione
iro completo.

Da un pilano gsopraelevato:
Con partenza frontale,sal=
tare in basso con 1/49 1/2
0 un girp completo.

Da un piano sopraelevato:
Medesima esercitazione
con partenza dorsale.




