ELLEMENTC

TEGNICO ...

RIFERIMENTI TECNHICI

FREF., FISICA SPECIFICA

ﬁETODiéQ DI AFFRENDIHENTO

E’ uno dei movimenti elemertari che
per la sua impostazione nom richie-
de un ampio slancio, ma solamente

il rispetto di aleuni punti fonda-
mentali:

a) spinta indietro delle braceia per
permettare la maggiore oseilla-
zione delle spalle avanti e la
sassima apertura dell’angolo
braceia-buste,

rapida chiusura delle gambe sul
bucto,

La sua impostazione e’ parallela al-
I’infilata a3 due ed alla kippe,s in
quanto possiadonc le stesse carat-
teristiche,

b

La prima parte e’ caratterizzata
dalla ricersa dell’allineamento
braceia-busto e spinta in avanti
delle braceia sulla sharra,

Frima del ritorno dall’escillazione
chiudere rapidamente le gambe verso
il busto portando i piedi verso la
sharra

Divaricare in senso sagittale gli
arti inferiori, per passare la gam-
ba destra sotto la sbarra,

Utilizzando 1’oscillazione di ri-
torno, indirizzare gli arti infe-
riori per alto avanti e con spinta
delle braccia per basse, portare il
corpa all’appoggio.
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- Utilizzando la sbarra bassa, con

_ partenza dalla pedana piegando e
stendendo le gambe, immettersi nel-
1"oseillazione wtilizzando 1'ineli-
nazione delld pedana come direzio-
na. 1'attenzione dovra’ essere po-
sta sulla spinta degli arti superio-
ri sulla sbarra durante tutta 1'o-
scillazione:

-

_—

stesso ecercizio ricercando an-
che 1a echiusura delle gambe sul
tronco, posando i piedi sotto la
sbarra. I1 capo dovra’ essere fles-
so inm avanti per ricercare la mas-
sima apertura dell’angolo bracsia-

busta:
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Come il precedente mnz infilando la
ganba destra,

Esecuzione 4el movimento completo
con assistenza, che deve servire
solamente 3 fare comprendere 1'e-
satta dinamica e non sostituire le
azioni museolari del ginnasta,

FALLI TIFICI

FRESUFFOSTI

NECESSARI

Insufficiente allineamento arti su-
periori-busto nella fase dlsﬂenden-
te dallo slamcio dietro.
Insutficiente spostamento in avanti
delle spalle e cattivo allineamento
dei segmenti corperei, dopo il pas-
saggio dalla verticale,

Divaricare le gambe troppo presto.
Errata direzione deqli arti infe-

rinri nalls faca 43 e=alié=

deqli eser

- Buona assimilaziaome
dell’attrezzo,
- Ruona preparazione fisica,

/&

z1 propedeutici e di conoscenza
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RIFERIMENTI TECNICI

FREF. FISICA SFECIFICA

ME}OUICQ DI AFFRENDIMENTO

- Dal punto morto dietro, com pres-
sione costante delle braceia su-
gli staggi, iniziare la fase di
discesa,

- Continuando la pressione deile
braccia sugli staggl, imiziare
1'azione 4i frustata, avanzando
con il bacino rispetto agli arti
inferiori, nel passaggio dalla
perpendicolare,

B’ guesto il moments 41 aassimo
caricamento @ di massima spinta
varso 11 basso deqli artl superio-
ri,

- Completare 1'azione di frustata
2d iniziare 13 fase di slsvaziome.
- L2 braecia continuano la loro azio-

e di pressicne verse il basso-die-
tre aprendo il piu’ possibile 1'an-
golo braceia-tronce,

- La fase di ritorno e’ caratteriz-
zata dall’anticipo del bacino ri-
spette agli arti inferiori nel pas-
sagqio dalla perpendicolare e da
ura forfe aziene delle gambe (azio-
ne di frustata ) per elevare il
corpo dietro. Le braccia esercita-
no una-forte pressione verso il
basso,

-_frti superiori:
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g dorsali:
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- Esecuzione 4i brevi oscillazioni
curando la posizione del corpos
nel passaggio dalla perpendicolare

- Higliorando la preparazione fisica
ed avendo appreso 13 giusta teemi-
ea di frustata si potra’ ottenere
un’esacuzione piu’ ampia,

FALLT TIFICI

FREGUFFOSTI

NECESSARI

- Insufficiente azione delia bpac-
cla

- Conoscenza dell’oscillazione alla

sbarra,

- Buona preparazione fisiea,
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RIFERIMENTI TECNICI

METODICA DI AFFRENDIMENTO

- Dal punto morto dietro, con spinta
costante delle braccia e mantenen-

- do le spalle il piu’ possibile
sulla verticale, iniziare la fase
di discesa del corpo,

- Superata 13 posizione orizzontale,
raddrizzare il corpos guardando
avanti in modo da favorire il giu-
sto allineamento dei seqmenti cor-

‘del bacino, rispetto agli arti in-
feriori, nel passaggio dalla per-
pendicolare.

= Con aziome di frustata, iniziare
la fase di elevazione per avanti.

- Le braccia contituano la loro

- aziome di spinta, per aprire al

. bassimo 1'angolo tromeco-braceia,
Le spalle devano mantenere la lo-
" ro posizione verticale, -

- La fase di ritorno e’ caratteriz-
. zata dalla continua aziome di
spinta delle braccia e con 1a mas-
sima teruta del corpo,

- Nella fase ascendente-posteriore
le spalle si porteranno leggermen
te avanti, '

_porei e facilitare 1'avanzamento. .

= Esecuginne'Hell’uscillazione su due
appoggi, | S
Questo comsentira’ di ottenere una
arione di appoggio spinta comtinua
ini modo da evitare che il ginnasta,”
attraverso 1’impugnatura sulle
staggio, effettui un’aziome 4i ti-
rata: s

- Per assimilare il corretto passag-
gio dalla perpendicolare e’ utile
far esequire 1'oscillazione flet-

tendo e stendendo le gambe:
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FALLI TIFICI

FRESUFFOSTI

NECESSARI

- Errata azione deqli arti superio-
ri ( trazione anziche’ spinta ).

- Spostamento avanti delle spalle
nella fase di discesa, dal punto
morto posteriore e indietro rnella
salita avanti.

- Passaggio dalla perpendicolare in
anticipo con i piedi.

- Bupna preparazione fisica,
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RIFERIMENTI TECNICI FREF. FISICA SFECIFICA METODICA DI AFFRENDIMENTO

¢ e e it . - Arti superiori: - Esecuzione del capovolgimento
- Shilanciare indietro il corpo com g

11 dorso eurvo & eap in linea in condizioni facilitate ed’
rS0 cur 3 a " . .
PO In )’xr V4 ? anche in salita per costringere
. . .. . . il qinnasta a velocizzare 1a sa-
- Con azione d4i spinta degli arti 2 !? : =iff‘u? ‘*t? deali arti inferiori:
P 5 3 3 U : 1la degll 't e .
inferiori e slancio deqli arti s — phbe BES

S gil artl su-
periori, effettuare la prima fase
4i volo per arrivare alla pesizio-
ne di verticale rovesciata

& vole o ar 3 posiz]
{ 3 T e 2
- 11 contatto delle mani col suolo S
deve avvenire guando si e’ quasi ' g -

raggiunta la posizione verticale |- Addeminali e dorsali:

- Le spalle continuano nellz loro - Esecuzione con superamento di um

azione di spostamento : \K\ ’ ostacolo in modo da sssere co-
. . stretti a shilanciarsi prima 4i
i : richiamare 12 gambe nell’azione
di courbette:
|
1
b

- fAzione rapida di ccurbette per
arrivare alla staziome eretta con
dorzo curve,

AR

- Hobilita' articolare: - Esecuzione con partenza dslla ver-
ticale:

R

[] e —_—
FALLT TIFICI FRESUFFOSTI NECESSARI

Flettere il capo indietro - Cpnoscenza della courbette

- Frima fase 4i volo bassa - Conoscenza della verticale ponte e

- Insufficiante spostamenta delle ravesciata indietro a aambe unite
spalle verzo la direziane del - Buon allineamento braccia - fronco
novimento - Buona preparazicne fisica addoninale

- Richiama anticipato deali arti e dersale,

superiori nell'azione d4i courbette

A8
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RIFERIMENTI TECNICI FREF. FISICA SFECIFICA METODICA DI AFFRENDIMENTO

- Spinta completa deqli arti infe-
riori, (bacino sulla verticale)
con slameio delle braceia in alto
e 3po in lines

- Avanzamento del bacino.e delle
gambe con consequente abbassamen-
to delle spalle per immettersi
nella rotazione, Questa aziome
eseguita con il dorso dritto e il
capo in linea, favorira’ la forea-
ziore di una. coppia 4i forze che
agendo nello stesso senso pernet-
tera’ una maggior velocita’ di ro-
tazione,

.k-.
b

Qbbassaments della braceia vicing
al corpo o che impugnane le gi-
nocchia,

- firti inferiori:

- Curare attentamente la spinta
degli arti inferiori, 1l'azione
di quelli superiori e 13 posizio-
ne del dorso:

?2\
- fv anz:mento ad 1un41h:ment del
bacing 2 dalle ganbe:

- Esecyrione del salfo s

X

( 7=\ 'lm.

.- Esecuzione

del salto ritornato:
%{@” S%f

- Disponendo del talo elastlcn si
procede come mostra la fiqura
per 1’impostazione dell’azione
del bacino e deqli arti inferiori:

2 TS

- Esecuzione del salto ritornatq

FALLI TIFICI

FRESUFFOSTI

NECESSARI

- Arti inferiori e bacino nom
allineati nel momento delln
staceo

- Rovesciamento anticipato del
C3po

- Incompleta aziore deqli arfi
supariarl

- ’U'SD 2urvo nella rotazione.

AT

- Puona conoscenza dei rotolamenti indistro
- Puona preparazione fisica arti inferiori, dorsali, addomonali.
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RIFERIMENTI TECNICI FREF. FISICA SFECIFICA | METODICA DI AFFRENDIMENTO
Tutte le andature in quadrupedia |- Hediante utilizzo di mini circuiti:

- Due o tre passi di pineorsa, come per la capovolts .avanti

1 studio del presaltao: ‘:>,f
prasalto e battuta a piedi pari

- Balzi in avanti e indietro:

& &6 Mg &
- Braceia in alte al momente dello @ /; Q é: / /C‘-\-/
£ 5N

\4/
5 ~~
- Estensione delle qgasbe \
- Tempo di velo e rotolamento in —_—

avanti

: Gigehi a gruppi:
- frrivo in staziome eretta

Spinte verso 1'alto, in avanti,
indietre, 2 sinistra, a destra,
pantenendo il corpo in perfetta

tenuta:
YARIANTE:
atteggiamento ad arco del corpo '4)53
durante la fase di volo < e
-e;://,,::, s
=

5alti a piedi uniti avanti,
indietro, sinistra, destra,
in alto:

&

li} 6 col mini trampolino con par-
tenza sopraelevata:
- ’

]
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-
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FALLT TIFICI FRESUFFOSTI NECESSARI

- Fresalto troppo alto Puona comoscenza della capovolts avanti

- Mancata estensione delle gambe

- Ricerca anticipata delle mani al
sunlo

- Porso piatto nel rotolamento
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RIFERIMENTI TECNICI

- FREF, FISICA SFECIFICA

METODICA DI AFPRENDIHENTO

|- Sollevare la gamba destra o sini- |
stra, portando le braceia in alto, |
Posare la gamba a terra shilan-
ciandosi in avanti, '
Azione di affondo sulla gamba di’
spinta e posare le mani al suclo
( braceia in linea con il fronco ).
Spinta della gamba di appoggio per
- salire a3ll’appoggio
© sciato.

UCDTINAI D NT TiOs~TATT A
- ¥ = Wi [EANRENET D
VERTICALE DI IWPOSTATIONE

|~ Flettere il busto avanti e posare
le aani al suola.

- Hantenendo 1a posizione, riumire le
gambe,

ritto rove- r

. |~ Hantenendo il dorso curvo, staceare
i piedi da terra divaricare le gae-
be 2 portare il bacino in vertiealel:

- Per la mobilita’ articolare:

- Per 1’irrobustimento degli arti

superiori:

el

<+ 2.5erie ¥ n-max 3 x% 15"

- Per 1a tenuta del corpo:

spinte verso il
| .- basso
——

4

* serie da 15" 20* 250

Inizialmente attraverso mini circuiti
0 stazioni di lavoro, in sequito com
un lavoro specifica:

~.

——

NN

00 ceves3 00O

-FALLI TIPICI

PRESUFFOSTI

NECESSARI

ba di spinta
- Braceia non in linea con il troneo,
- Corpo ron allineato.

- Spostare continuaments le mani,
Impastazione:

- Avanzare eccessivamente cop le

spalle.

- Hancata aziome di aFfond6 sulla gam-

& 4

te U'azione di salita,

- Non mantenere il dorso curvg duran-

[ piceoli devono svolgere un buon
‘lavoro di preparazione utilizzande
‘tutte le andature in quadrupedia

ed i vari giochi ed esercizi di spin-
ta con gli arti superiori,
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2.2 ROTOLAMENTI
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CAPOVOLTA
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zione delle mani e dei gomiti — mancata spinta delle braccia per scllevare
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