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ACROBATICA
LA TRAVE

= ATTREZZO MOLTO COMPLICATO PER M- ACROBATICA-ALLA-TRAVE TORNA
LE SUE DIMENSIONI AD ESSERE QUELLA DEL CORPO
= IMPORTANTE FAMILIARIZZARE CON LIBERO SENZA GRANDI DIFFERENZE

LA SUPERFICIE PER ESSERE PIU" A = ESECUZIONE FACILITATA SU TRAVI

PROPRIO AGIO POSSIBILE BASSE O LARGHE O CON TAPPETONI
= CAMMINATE E CORSE AVANTI E A LIVELLO
DIETRO

= RELEVE’
= GIRI

SALTI GINNICI E ACROBATICA

ASSISTENZA

= STUDIO PARTICOLARE SUGLI ARRIVI
= ESATTAMENTE IDENTICA

= CONTATTOANTICIPATO PRIMA ALL'ASSISTENZA NELL'’ACROBATICA E
GAMBA PER | SALTI'.CON ARRIVO NEI SALTI GINNICI A CORPO LIBERO

SUCCESSIVO = UTILIZZO TAPPETINI DI COPERTURA
® PIEGAMENTO DELLE GAMBE PER LA = TAPPETI SUPPLEMENTARI PER GLI

STABILITA(MAI ARRIVI'TESI) ARRIVI




ATTREZZI PROPEDEUTICI

MINITRAMPOLINO

STUDIO DELL'ACROBATICA ELEMENTARE E
DEI SALTI

STUDIO DEGLI AVVITAMENTI
PREPARAZIONI Al SALTI PIU" COMPLESSI

STUDIO DEGLI STACCHI
STUDIO DEI SALTI ARTISTICI

POTENZIAMENTO E PROPRIOCETTIVITA!
ARTI INFERIORI E SUPERIORI(VERTICALI E
CAMBI)

POSSIBILITA® DI QUANTITA* MAGGIORI




‘ Elemento Tecnico:

utilizzo del mini trampolino per Faffinamento del FLIC FIAC AVANTI

[N

Presupposti necessari: — Buona preparazione fisica.

Slanciare in dietro rapida-
mente gli arti inf,, posare le
mani avanti rispetto alla posi-
zione delle spalle e successi-
va spint degli arti sup.
Stacco delle mani dal suolo
per eseguire it secondo volo,
sy alle mani.
Arrivo alla stazione  eretta
con gli art sup. in alto

lo rivolto

- Ry
/Qf 1 D/:M

iy

Riferimenti Tecnici Preparazione Fisica Specifica Metodologia didattica
Dopo la fase di caricamento t Wi
sul trampolino, (le braccia si 2 \ { ‘} y‘
trovano in alo), salare in " ‘
avanti, dorso curvo e corpo oy
leggermente squadrato. f h .

\ J

degli arti inf.

Errori Tipici: Scarso controllo muscolare.;

Posa delle mani roppo vicina ai piedi.; Presa di contatto con il
tappetone con il dorso arcato ricercando in anticipo l'azicne di apertura del corpo.; Scarsa azione di slancio

Elemento Tecnico:

Uitilizze: del mini rampolino per 'affinamento del FLIC FLAC INDIETRO

e A\

Presupposti necessari: — Acquisizione tecnica della courbette
- Cuima mobilitd articolare scapolo-omerale
— Ottima preparazione fisica

Riferimenti Tecnici

Preparazione Fisica Specifica

Metodologia didattica

Squadrando  leggermente il
corpo a livello delle anche,
shilunciare indietro il corpo
con il dorso curvo e capo in
linea.

Con azione di spinta degli ar-
tiinf. e slancio degli arti sup.,
effettuare la prima fase di vo-
lo cercando di velocizzare
I'azione di salita del bacino e
delle gambe per avanti in al-
1o per arrivare alla posizione
diverticle rovesciat,

I contatto delle mani col
suolo deve avvenire prima
che veng giunti ki posi-
zione vericale

Le spulle continuano nella lo-
ro azione di rotazione favo-
rendo I'uzione di spinta degli
arti sup.

Azione rapida di courbette
per arrivare alla  stazione
eretta con dorso curvo e
braccin in glto,

AT

- Esecuzione e spinta degli ar-
ti inf. con arrivo in candela
per sensibilizzare la salita
del bacino durante il rove-

sciumento.

courbetie.

Errori Tipici: Avanzamento delle ginocchia durante lo sbilanciamento indietro.; Incompleta distensione de-

gli arti inf. nella fase di spinta.; Flettere il capo in dietro.; Richiamo anticipato dcgh arti. inf. nell'azione di
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Elemento Tecnico:

SALTI VERTICALI — Con 0 senza rincorsa con rotazioni A.L. (1/2, 1,1V/2 giri)

Presupposti necessari: - Buon controllo dei segmenti corporei
_ Conoscenza delle rotazioni attorno A.L. al suolo

Riferimenti Tecnici

Preparazione Fisica Specifica

Metodologia didattica

Completare la spinta degli ar-
ti inf. con corpo in atteggia-
mento lungo.

Ruotare il corpo nel verso
della rotazione, ricercare con
la sguardo il punto di arrivo.
P'resa di contatto al suolo an-
ticipando con gli avampiedi,
semipiegare gli arti inf. strin-
gendo le ginocchia e con-
aendo i glutei. braccia in
fuori.

iz}

Errori tipici: Scarso controllo dei vafi segment corporei.

[
| Elemento Tecnico:

Ll

el

SALTO GIRO AVANTI — corpo raggruppato

Presupposti necessari: — Otima preparazionc lisicu
— Acquisizione tecnica dei rotolunenti in avanti

Riferimenti Tecnici

Metodologla dddattica

Completare la spinta degliar-
1i inf., slanciando gli arti sup.
in ahlo, dorso curvo.
Abbassare  rapidamente  gli
arti sup. per avanti coinvol-
wendo nellfazione le spalle,
clevare verso Falto il bacino
e letiere glio arti inl. Conti-
noando Pazione  degli arti
sy portardi adla presa popli-
e 0 tibiale o in esecuzione
lihera
Mentenere
del corpo
Completata ke rotazione, con
arione pida, distendere il
corpo ¢ ricereare Ta fuse i
HIEINYE]

Presa dicontitto al suolo con
anticipo degli avampicdi, se-
mipicgare gliartiinloarti sup
in luon

Iatteggianiento

Preparazione Fisica Specifica
wf [
7
-0 b
¢
7
é

Errori Tipick Insufficiente alli
it Scarsa coordinazione degli

mento def segmenti corporei duranie o staceo, ncomplet spinta degliart
1 sup.; Mancato coinvolgimento delle spatte nellazione degli ani sup. Tn-
sulliciente velocita di azione degli arti sup.; Scarso controtlo muscolire.




Elemento Tecnico:
SALTO GIRO AVANTI — corpo squadrato

/£ AN X

Y = =

Presupposti necessari: ~ Ortima preparazione fisica
— Acquisizione tecnica del salro giro avanti raggruppato

Riferimenti Tecnici

Preparazione Fisica Specifica Metodologia didattica

Completare la spint degli arti

inf. slanciando gli arti sup. in o) o
alto, ay ) o o0 r /
Abbuassare rapidamente gliar- “_"7" = N

, AN AN

U sup. per avanti in basso,
coinvolgendo nellazione le | ——— 1 1 = Capovoltaavantiacomosqua
spalle. Far salire il bacino drato,

chiudendo I'angolo delle an- = —
che e afferrare il cavo popli- / {y ;
teo, =

Mantenere fi

ato l'atteggia- 1
mento del corpo, & it NP F 1
Complena la rotzione di- & /ﬁr 2%
stendere il corpo e ricercare i | &
la fase di arrivo, ; . 2

Presa di contatto al suolo con
anticipo degli avampiedi, se-
mipiegare gli arti inf, ani sup.
in fuort

= Giro addominale avanti a cor-
PO sqquadezito,

f gy
PO~y
% /

2 A .
- I i

y.

- Esecuzione del sulto completo
al telo elastico.

Errori tipici: - Insufficiente allineamento dei segment corporei durante lo staceo; Incompleta
spinta degli arti inf.; Scursa coordinazione degli asti sup.; Mancato coinvolgimento delle spulle

nell'azione degli arti sup.; Insufficiente velocita di azione degli ari sup.; Insufficiente chiusura
del corpo: Scarso controllo muscolare. ’

;

Elemento Tecnico:
SALT'O GIRO AVANTI — COrpo teso

y

IS

Presupposti necessari: — Otrima preparazione fisica
— Acquisizione tecnica deila ribaltata e del flic avanti

Riferimenti Tecnici Preparazione Fisica Specifica Metodologia didattica

Complete laspinta degli art
inf, i

alio,

ando gliarti sup. in o - r
0 leggermente flesso - - ? -,
avanii, dorso curvo, bacinoin F VZ f 7‘3____
relroversione, . f

Abbassare gli arti sup. per
avanti skinciando gli arti inf,
perdictro in alto, continuare
I':mnm'(Iugli:lrlisup.sinn ad
Appoggiaee ke mand sulla par-
teamtenore delle cosce,

Mintenere Faiteggiamento
del corpe in wenuta,
Completit T rotazione la-
sciare |

presi e vicercare by
Fase diamiva conantic ipode
gliavampiedi al suolo, semi
picgie glioanti inl, ot sup
in fuor

Errori Tipici: Insutficiente allincamenta dei segmenti corporei durante lo staceo; Incompleta spint degli g
" i barti sup.; Mancao coinvolgimento delle spalle nelfazione degli ani sup.
: ione degli ani sup. Capo flesso in dietro.; Insulficiente azione di stancio deglia
Scirso controtlo muscolire.




Elemento Tecnico:
SALTO GIRO AVANTI TESO — con 1/1 giro A/L

2

Mo

s T 1

Presuppost] necessari: — Ottima preparazione fisica
- Acquisizione tecnica del salto teso avanti con /2 giro

Riferimenti Tecnici Preparazione Fisica Specifica Metodologia didattica

Completare inta degliarti
inf. slanciando gli arti sup. in
aho, Guteggiamento  roton- ¢
do), bacino retroverso, mento d . %) r‘g?:. A
retratto. Abbassando veloce- JJ, i
mente gli arti sup. per avanti } 1
coinvolgendo nellazione le e

spalle, slanciare rapidamente
gliarti inl. per dietro inalto.

Inserire lavvitamento abbas ,{
sandoil braccio elaspallaop-
posti al verso di rotazione,
terminando con lappoggio
della manoal lianco opposto @
Capo flesso e ruotato nel sen-
so della rotazione.
Mantenere  l'atcggiamento
del corpo in massima tenuta,
Completato il giro portare gli
arti sup. in fuori per fernure WO \V 40"
la rotazione attorno A/L.
Presa di contatto al suolo con
anticipo degliavampiedie se-
mipiegare gli arti inf,

Errori tipici: — Insufficiente allineamento dei segmenti corporei durante lo staceo; Incompleta
spinta degli arti inf.; Tnsufficiente velocitd di azione degli anti sup.; Mancato coinvolgimento delle
spalle nell'azione degli arti sup.; Insufficiente azione di slancio degli aniinl.: Capo fiesso in
dictro e corpo arcato; Anticipo dellu rotuzlone AZL.: Searso controllo muscolare,

Elemento Tecnico:
SALTO GIRO AVANTI TESO — con 2/1 giri A/L

Presupposti necessari: — Ottima preparazione fisica
— Acquisizione tecnica del salto giro avanti teso con /2 e 1/1 giro

Riferimenti Teenici

Preparazione Fisica Specifica Metodologia didattica

Conpletire spintdeglianti
ink., slanciando gl arti sup. in
alto, Guteggimmento roton-
do), hacino retroverso, mento
retration,

Abbassando velocemente gli
arti sup, per avanti (coinvol-
gendo nelitazione le spalie),
slanciare rapickimente gl anti
inf. per dietro in alto.
Iniziare I'azione d'avvitamen-
10 abbassando encrgicamen-
eilbraccioe laspalla opposti
al verso di rotazione, termi-
nando appoggiando la mano
al fianco opposto.

Capo flesso e ruotato nel sen-
50 della rotazione.
Mantenere  l'atteggiamento
del corpo in massima tenuta,
Completati i due giri portare
gli arti sup. in fuori per fer-
mare la rotazione attorno A/L.
Presa di contatto al suolo con
anticipodegliavampiedie se-
mipiegare gli arti inf.

340" 260"

Errori Tipick: Insufficiente allineamento dei segmenti corporei durante 1o staceo; Incompleta
spinta degli arti inf; Insufficiente velocitd di azione degli arti sup.; Mancato coinvolgimento delle
spalle nell'azione degliarti sup.; Insufticiente azione di slancio degli arti int.; Capo flesso in dietro
e corpo urealo; Anticipo detl totuzione AL Scarso controtlo muscolare.




Llemento Tecenico:

DOPPIO SALTO GIRO AVANTI — COrpo teso

/i
1

s

\\y-?» i/ }

Presupposti necessari: — Ottima prep:
= Acqui:

Riferimenti Teenici

Completare kuspinti degli s
int.slanciando gli arti sup. in
alto,

Rapido abbassamento degli
AP SUD. per avanti coinvol-
sendo nelluzione le spalle,
slanciare contemporanea-
mente gli arti inf. per dietro
inlto, assumendo l'atteggia-
mento ad arco (in perfetta te-
nuty e completare 'azione
degliarti sup. portandolijun-
10 i fiinchi.

Completate le rotazioni, ricer-
care la fase di arrivo rialli-
neandoivari segmenti corpo-
rei.

Presicdi contanto al suolo con
anticipo degli avampied, se-
mipiegare gliartiing,, arti sup.
m fuond,

——

cnle allinedamento o

s coordinazione deyls

Insutticiente velocita di rotuzione,; |
volo.: Scarso controllo muscalare,

azione fisica

sione teenica del salto giro avant teso
“Acquisizione weenica del doppio salto 8iro avanti raggr. e carp.

Preparazione Fisica Specifica

Metodologia didattica

Elemento Tecnico:

T

SALTO GIRO AVANTI TESO — con '/» giro A/L

/
i Wr--;,:' .-d.x ,
| 1
"igge |

P

Presupposti necessari: — Ottima preparazione fisica
— Acquisizione tecnica del salto in estensione con ' g
— Acquisizione tecnica del salto Biro avanti leso

s

segment corparer duranie lo st

seguire b salios dopo aver wesminate iy |

IIIXXX

Mancato comvolginento delle spatle nefltazione deg

weos Incomplet spina degli arti
arti sup.;
ase ascendente della paraboly di

Rifcrimenti Tecnici

Preparazione Fisica Specifica

Metodologia didattica

Completure la spinta degliarti
inl, skinciando gliarti sup. in
alto, Caneggiamento roton-
do), hacinoretroverso, mento
retrdto

Abhassando velocemente gl
arti sup. per avanti coinvol-
gendo nellazione le spalle,
slancive rapidamente gli arti
inl. per dictro in alto,
Iseriveal 172 ave,, abbassan-
doilbraccio e laspalla oppo-
sl versa di rotazione, ter-
miandoappoggiando l na-
nosl lineo opposto,

Capo Hesso e ruotito nel sen-
sodell rozione,

Mantener e Ftepginnento
et corpo i massima ten,
Complecitoil 1/ 2 giro pogtare
uhat sp i fuori per Ter
e Lot zone attornmo A/,
Presadicomtatioal suelo con
antcipodephavienpicdi e se
TR ENTY !

&

o

"WQ\V

1w

AdL Searso contrullo muscolare

Hlineamento dei segmenti corpor
cione degli

durante lo stacea; Inco i
i sup.; Mancato coinvolgimento delle spxille
sup insulticiente azione di slancio degliart inf.; Capo flesso in dictro e con

spnnti eyl
vawone deglioani
poarcato, Anticipo della rotizione




Elemento Tecnico:
DOPPIO SALTO GIRO AVANTI — raggruppato con 1/1 giro attorno A/L

5
Ty

Elemento Tecnico:
SALTO GIRO INDIETRO - corpo raggruppato

ijléw)\}

Presupposti necessari: — Ottina preparazione fisican
~ Acquisizione tecnica del doppio salto giro avanti libero
- Acquisizione eenica delle rotazioni attorno A/L

Presupposti necessari: — Ollima preparazione fisica
— Acquisizione tecnica dei capovolginenti ¢ dei rotolamenti indictro

Riferimenti Teenici Preparazione Fisica Specifica Metodologia didattica

Completare spintadegliarti - Bsecuzione veloce del doppio silto
inl. portndo contemporit- g 4 9 SO VAL i
iy i 3 e I' - Esecuzione sul telo elastico con -
neamente verso Palto gli arti iz i
; p o rivo inbuca del saltoavanti con /s gl
SUp. i atleggiimento roton- conarrivo sul dorso, (L rotazione deve
o, dorso curvo, mentoretrat- = avvenine Guando si Cguisi e coniitio
10, coni it gomuipiun, in mocks chieal

Var salire rapidamente il baci- termine dellotizione il bacinosirovi
. . . . = Chin gi'g . . .
no e gli arti inf. per dietro in pitein o delie spille per poter conn
¥ nekre fa roszione indicto)
altoabbassando contempora- }
o -
bt

neamente per avanti le spalle
¢ gli arti sup., per eseguire il
primo /2 giro A/L; dare la pre-
cedenza nell'azione di abbas-

sumentoallaspalla oppostial — —';'

senso di rotazione, [ |

Capo flesso e ruotato nel sen- l I

so della rotazione. ~ G f" T

Eseguito il Yz giro immetersi \f/’qrﬁ\%

nel salto indietro, raggiunta fa %_

posizione di verticale rove- M il \,

sciikt, per eseguire altro /2 .J/ \‘)?l] S 4

yiro A/L. ruotare il capo ed \ Rl ALk drani
= Eseeuzione del movimento con -

abhassareil braccio e laspalla
nel verso delka rotazione. vosul tappetone in buci

— Come il precedente o sal elo el
stica + capovelginento idicto dopo

lrrivo col dorso sul telo,

Tenminata e rotzione A/T e ~ Esecuzione in buca det sdo avanti
distendere it corpo e per fer- 1/ giro e salto in dietvo + /2 gio dopo
neue i rotizione A/ZL portire 4 Farrive sul tappetone in buca

eliartd sup.in fuori,

aivey priniedi toccire Ly gonmspiuni
ssecuzione sul tppeto in huc del
Hovimente compleo,

Eerori Tipiciz — Insufficicnte allinesinento dei segment] corporet durante o steco; |nLl)Jll|'l|L[l spinta degli
et dnl Insulficiente velocits di szione deghiart sup ; Maneato comvolgimento delle spable nell'szione degli
ip.: Wsufficiente azione di stancio degli anti itz Gapo fesso i divtro; Anticipo dedla rotazione A/L;
so controllo muscolare,

Riferimenti Tecnici Preparazione Fisica Specifica

Mctodologia didattica

Complenire laspinta degliarti
inl., shinciando contempora-
nemmente gli arti sup. in alto
inaeggimento rotondo (ra-
pida clevazione con gomili
al ed omert intraruotati),
dorso curvo, mento retritteo.,

Far salive rapidamente il baci-
no Cretroversa), ¢ gli arti inf.
Nessiin direzione avanti-alto
st assiungere i presati-

bialke

Mantenere ateggiamento
el conpies
Dustendere bvai segimenti del
carpo prin della presa i
contatto al suolo che avviene
conanticipo degliavampicdi
sennpieysiie gbioartio il
suproan oo

T 1 A
Sahto give indieno o,

LErros
il s Incomply
Searsa velovit

umento dei segmenti corpored durante lo sticeos Incompleta spinta legeliantl
sup. inaltos 1 re la rotazione con azione di Hessione donsale del capo.;
di avanzamento del bacino e delle ginocchin; Scarso controllo muscolare s Arco dorsile,




! Elemento Tronicy,

SALTO GIRO INDIETRQ — corpo squadrato

A
o ‘___,)_A_____f____l

l'rc]u]ﬁﬁ»li necessari: — Ottima preparazione fisica specifica
— Acquisizione tecnica del salto carpiato
- Acquisizione tecnica salto giro indietro raggruppato

Riferimenti Tecnici

Preparazione Fisica Specifica

Metodologia didattica

Completare la spinta degliarti
inl. slanciando contempora-
neamente gli arti sup. in alto
in atteggiamento rotondo (ra-
pida clevazione con gomiti
alti ed omeri intraruotati),
dorso curvo, mento retratto.
Far salire rapidamente i piedi
edil hacino (retroverso) in di-
wezione avanti-alto chivden-
dolangolohustoantiinf. e al-
ferre il cavo popliteo.
Completata la rotazione la-
sciare la presiae aprire 'ango-
lo busto arti inf

Presa di contatto il suolo con
anticipo degli avampiedi; se-
mipicgire glianiink, artisup
in fuori.

AL

AN
-
b g :
-/

Errori Tipici: Insufficiente allineamento dei segmenti corporei durante lo stacco; Incompleta spinta degliarti

inf.; Incompleta spinta degli arti sup. in alto.; Ini

la rotaziene con azione di flessione dursale del capo,;
s iaf . Rearen enntrallo muscolare (irco dorsale) ; Insuf-

Jemento Temﬁ»«

SALTO GIRO INDIETRO - corpo teso

iy

—— )

Presupposti necessari: — Ottima preparazione fisica specifica
— Acquisizione tecnica del salto giro indietro raggruppato € carpiato

Riferimenti Teendci

Preparazione Fisica Specifica

Metodologia didattica

Completare laspinta degliarti
inl,, slanciando contempora-
neamente gliati sup. in alio
Crapich elevazione con gomiti
alti ed omeriintraruotati),
dorso curvo, mento reteadio.
Elevare rapidamente il Dacino
(retroverso) e gliartiinf. in di-
revione avanti alto, facilitan-
do lazione con un assecon-
damento delle spalle per die-
o Hisso.

Corpo in perfetta tenuta avvi-
cinare gli arti sup. alle cosce.
Completata la rotazione, ri-
cercare la fase di contatto al
suolo con anticipo  degli
avampiedi, semipiegare gli
arti inf., arti sup. in fuori.

@ ~0
a
/ﬂ(f & T

Es.: ¢li pliometria

5 .
fong BV
& e
e G

Mantenere la posizione 15"

Da piccole oscillazioni salire @
corpo teso in candela

e

'y
\

b

gruppato

sulto tempo

il

N7

Salto giro indietro semirag-

7R

Errori Tipici: Insufficiente allineamento dei segmenti cor
inf.: Insufficiente azione degli arti sup.; Ini
lociti di avanzamento degli arti inf. ¢ del bacina.; &

¢ L rotazione con azi

porei durante lo stacco; Incompleta spint degli arti
ne di flessione dorsale capo.; Scarsia ve-
carso controllo muscolare.; Arco dorsale.




P
E

[

lemento Tecnico:
TWIST (/2 giro A/L seg

——

Presupposti necessari:

Riferiment] Teenici

Completie L spinta depliar-

tinl partando contempora-
nemnente gli ani sup. in alto,
trapida elevazione con £omi-
tialts el omeri intraruotng).
Al momento dello staceo im-
metlersi nella rotazione A/L
abhassando velocemente il
braccio del verso della rora-
zione, facendo salire con-
lemporaneamente il bacino,
wvanzando con anca oppo-
al verso di rotazione, artj
s dorso curvo, capo
flesso avanii sguardo rivolto
ai piedi.

Favorirte la rotazione A/T
raggiungendo con le braccia
la presa tibiale. Ricercare la
fase di arrivo distendendo il
corpo.

Presa di contatto al suolo con
anticipo degli avampiedi, se-
mipiegare gli arti inf., arti
sup. in fuori.

A

uito da un salto giro avanti raggruppato).

————
————— |

- Acquisizione wenica del salio 8iro avanti raggruppato.
Acquisizione 1eenica del 17, giro e tuffo,

Preparazione Fisica Specifica Metodologia didattica
S —————

L

-

Vi

=

A
>
o

\ % 2@; 5

ico:

SALTO GIRO LATERALE (rotazione A/S) corpo raggruppato

VAN 4

g

rimenti Tecnici

Completare L spinta degli ar-
timnk, skinciando contempo-
rincinente gli anti sup. per
avintiin oo,

Skanciae Fatoing, sx flesso
peravanttuoriZalto, abbas-
sindo conemporangimente
il braccio e Laspalla dx ese

anenda b rd o ady, ca

P tiesso coraotio nel yerse
della rotisone

Fwepnine v semicireandu

Acne apicl depli an sup.
e taone e basso, leuendo
eli aniinl, diva watd, alfer-
o il cavo popliteo (capo
Hesser avaninn

Fetmimata o rotazione  dj-
stenedere segmenti corporei
Corvercne T fase di arrivo
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Informazioni danza

POSIZIONI FONDAMENTALI DEGLI ARTI INFERIORI

Queste posizioni, cosi come sara per gli arti superiori e per la testa, risultano essere cinque: I'importanza e lo studio di esse &
dovuta al fatto che abituano le ballerine/i alla extra-rotazione dell'anca. La base della tecnica del balletto & I'impostazione delle
gambe e dei piedi: ogni gamba & extraruotata verso l'esterno a partire dall'articolazione dell'anca, cosi che i piedi formano un
angolo di 180°.

Prima posizione

Nella prima posizione i piedi sono a contatto mediante i talloni, mentre le punte sono rivolte in fuori. Il peso del corpo deve essere
perfettamente bilanciato su entrambe le gambe, il bacino deve essere tenuto in retroversione (contrazione glutea e addominale).

Seconda posizione

Si differenzia dalla prima per il fatto che i talloni non sono a contatto tra di loro ma distanziati tra loro di circa un piede, i due talloni e
i due avampiedi si trovano sulla stessa linea.

Terza posizione
Nella terza posizione i piedi sono ruotati in fuori, il tallone del piede avanti € a livello della volta plantare dell'altro piede.
Quarta posizione

Nella quarta posizione i piedi sono posti I'uno davanti all'altro ma senza alcun contatto in modo tale che alla linea del tallone del
piede dietro corrisponde la linea della punta del piede avanti.

Quinta posizione

Nella quinta posizione i piedi sono posti come nella quarta, ma uniti: in altre parole il tallone dell'uno con la punta dell'altro e
viceversa.

Sesta posizione

Nella sesta posizione i piedi sono paralleli a una distanza tra loro di pochi centimetri. Questa posizione che & propriamente della
danza moderna, viene utilizzata dai principianti sia nella danza sia nella ginnastica in quanto fondamentale per I'impostazione del



corpo e per l'acquisizione della giusta distribuzione del peso sulla parte esterna della pianta del piede.
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POSIZIONI FONDAMENTALI DEGLI ARTI SUPERIORI
Le braccia, per potersi muovere correttamente in un insieme armonico con le altri parti del corpo, devono avere i loro
movimenti disciplinati da regole fisse e precise. La regola inquadra i movimenti delle braccia in cinque posizioni
fondamentali piu una posizione di riposo: in queste posizioni la forma leggermente arrotondata € data da una leggera
flessione del gomito e del polso e dall'allineamento fra tre segmenti, braccio, avambraccio e mano. La forma arrotondata
delle braccia e utilizzata in modo che le punte dei gomiti siano invisibili: diversamente esse formerebbero degli angoli
che toglierebbero la linea morbida ed aggraziata che gli arti superiori devono presentare.

Posizione di riposo
Questa posizione viene indicata con il numero zero; cio e dovuto a due fattori essenziali, il primo di carattere fisico ed il secondo di
carattere tecnico.Infatti una prolungata permanenza delle braccia sollevate in una delle altre posizioni, procura, a causa della
stanchezza, un dolore fisico per cui € necessario portare le braccia in basso per far riprendere la normale circolazione del sangue e
con essa il riposo. Il secondo, di carattere tecnico, € dovuto al fatto che questa € proprio la posizione preparatoria e di fine di ogni
esercizio, sia alla sbarra che al centro. In visione frontale gli arti tenuti in basso davanti e lungo il corpo, assumono una forma ovale
determinata da una leggera flessione delle articolazioni del gomito e del polso e dalla distanza minima fra le dita di una mano e quelle
dell'altra, con le palme rivolte I'una di fronte all'altra.



Prima posizione
Posizione cosiddetta principale perché le braccia per portarsi in tutte le altre posizioni, devono necessariamente passare per essa,
onde ottenere un movimento tecnico disciplinato e corretto. Le braccia sempre arrotondate saranno alzate davanti al corpo dalla
posizione di riposo sin quasi all'altezza delle spalle e con le mani sempre ad una distanza minima I'una dall'altra, le palme delle mani
avranno orientamento verso il torace. A livello dei gomiti si determinera una trazione in fuori con un allontanamento reciproco delle
scapole, senza pero incorrere all'abduzione e quindi all'incurvamento del dorso, che invece rimane eretto e dilatato nella parte
toracica.

Seconda posizione
Dalla prima posizione, aprendo le braccia sul piano trasversale e portandole in fuori si ottiene la seconda posizione (apertura di circa
80°). Le braccia si troveranno circa all'altezza delle spalle e ne rappresenteranno il prolungamento di esse.
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Terza posizione

Dalla seconda posizione, mantenendo fermo il braccio sinistro, alzare il braccio destro arrotondato in alto sopra il capo
con la palma della mano in dentro. Si avra cosi la terza posizione destra ed invertendo la posizione delle braccia si avra
la terza posizione sinistra.

Quarta posizione

Dalla terza posizione destra, mantenendo il braccio destro in alto, portare il sinistro in prima posizione ma con il gomito
un po' piu flesso in modo che I'avambraccio viene a trovarsi avvicinato al petto con la palma della mano rivolta verso il
torace. Il "braccio”, quindi in questa posizione non sara piu in prima, ma in una particolare posizione che viene ad essere
la caratteristica peculiare della quarta posizione ed invertendo la posizione delle braccia si avra la quarta posizione



sinistra.
Quinta posizione

Dalla prima posizione elevare le braccia, arrotondate e tese, sopra la testa, mani distanti circa 10 cm l'una dall'altra, le
palme sono rivolte in basso. Le spalle vanno mantenute basse altrimenti il collo dara I'impressione di essere raccorciato.
E' questa una posizione assai difficile da assumere. Tutti i movimenti della danza restano, racchiusi in queste cinque
posizioni fondamentali piu la posizione di riposo. Fanno eccezione a questa regola l'arabesque e l'attitude in cui per il
primo si hanno due posizioni fondamentali e per I'attitude si ha una posizione unica.

POSIZIONI E MOVIMENTI DEL CAPO

| movimenti della testa sono fondamentali perché completano le posizioni e le pose degli arti inferiori e superiori; inoltre
stabiliscono un rapporto del corpo con lo spazio.
La testa ed il viso sono le parti del corpo che maggiormente danno espressione viva al soggetto in ogni suo
atteggiamento: una testa che si china da un lato, si volta, si abbassa o si alza in armonia con le altre parti del corpo
conferira grazia e plasticita a tutti i movimenti, mentre una testa rigida che si muove in modo improprio avra un uguale
effetto per gli occhi di quello che farebbe per le orecchie una nota insistentemente stonata in accordi armonici.

| movimenti della testa sono dunque regolati in posizioni fondamentali e in azioni in relazione a movimenti delle altre
parti del corpo. La testa ha cinque posizioni fondamentali:

1. Testa eretta;
2. Testa alzata;
3. Testa abbassata;



4. Testa inclinata da un lato;
5. Testa girata da un lato.

Se osserviamo i movimenti della testa, si vedra che in realta solo nella rotazione e nell'inclinazione laterale si ha un
movimento a livello delle articolazioni della testa, perché negli altri casi il movimento avviene piu che altro nel tratto
cervicale della colonna vertebrale e cioé nel collo, mentre la testa rimane in asse con questo. Se poi si studiano
separatamente i movimenti della testa, mantenendo il collo fermo, si puo notare che questi sono molto lievi e si limitano
al semplice abbassamento o sollevamento del mento nei movimenti di flessione ed estensione e al leggero
abbassamento di un orecchio nell'inclinazione laterale. Il movimento normale e completo del capo nelle quattro direzioni
richiede invece una partecipazione del collo con il movimento nella stessa direzione. Gli esercizi del capo e le varie
combinazioni possibili possono essere facilmente inseriti nella lezione come gioco di abilita e di imitazione dietro
proposta dell'insegnante. Tali esercizi saranno inseriti nella parte finale della lezione che é riservata agli elementi
coreografici che richiedono un'intensita di lavoro minore, ma validi all'acquisizione dell'espressivita mimica corporea.

ESERCIZI FONDAMENTALI ALLA SBARRA
Plié

Il termine significa piegamento: sono infatti esercizi che si eseguono in tutte le posizioni tramite il piegamento
degli arti inferiori.

Il plie si distingue in:

= Demi-plié che corrisponde al semipiegamento degli arti inferiori durante il quale i talloni rimangono a
contatto con il suolo. | demi-plié si eseguono come esercizi autonomi, come movimenti lenti e legati, che
comprendono non solo il semipiegamento ma anche I'estensione delle gambe. Il demiplié sviluppa la
rotazione in fuori degli arti inferiori: il peso del corpo € distribuito equamente in entrambi i piedi che
devono essere a contatto con il suolo, il tronco e tenuto eretto, le spalle sono mantenute basse, il bacino
assume una leggera rotazione in avanti, i glutei rimangono contratti e le ginocchia devono essere il piu
possibile aperte.

= Grand plié e il piegamento totale degli arti inferiori in cui avviene il sollevamento dei talloni in tutte le



posizioni tranne nella seconda posizione, seguito da un estensione parziale delle ginocchia che riportera
i talloni a terra seguito immediatamente da una estensione completa delle ginocchia fino ad ottenere la
stazione eretta. Gli esercizi di plié oltre a potenziare la muscolatura degli arti inferiori, sono indispensabili
per la preparazione dei giri artistici, per migliorare I'elasticita nei salti e sono necessari per ammortizzarne

['atterraggio.

Releveé
Significa sollevare: questi sono esercizi caratterizzati dalla massima estensione degli arti inferiori
con il sollevamento sugli avampiedi; tutto il corpo e in allineamento con le spalle sulla stessa linea
U}z della base d'appoggio rappresentata dagli avampiedi.
§
Battement

Esercizi che si eseguono dalla prima, terza, quinta e sesta posizione: mentre il peso del corpo appoggia sul
piede dell'arto portante, I'altro piede con I'arto esteso si protende in avanti, in fuori e indietro. Abituano al lavoro
controllato degli arti inferiori migliorandone anche il potenziamento.



Il battement puo essere:

= battement tendu: il piede che si sposta mantiene il contatto del suolo tramite le dita del piede
completamente tese.

= battement jeté: I'arto lavorante si eleva trai 23° e i 25°.

= Battement fondu: € un movimento realizzato contemporaneamente dall'arto portante e dall'arto libero che
richiede nella prima parte (andata) una flessione e un piegamento simultaneo dei due arti (quello portante
piega in demi-plié e quello libero flette con il piede all'altezza della caviglia posizione "sur le cou de
pied"). Nella seconda parte un'estensione altrettanto contemporanea dei due ( quello portante torna in
posizione tesa e quello libero eleva all'altezza di 45°0 90° in avanti, fuori o indietro). Questo esercizio
sviluppa forza nelle gambe e nel piede ed assieme al retire, € un esercizio propedeutico per i giri.

= Grand battement: I'arto libero si eleva al di sopra dei 90°.

Rond de jambe

Movimento circolare dell'arto libero che pud essere eseguito in avanti per fuori fino all'indietro
(en dehors ) o indietro per dentro (en dedan).

Puo essere "aterre" se I'avampiede rimane a contatto con il suolo, o "en air" in cui l'arto libero e



completamente sollevato da terra. L'arto portante puo essere ritto oppure in plie. Il rond de jambe abitua alle

corrette posizioni degli arti inferiori avanti, indietro e lateralmente evitando rotazioni del bacino. Il movimento
infatti & localizzato solo agli arti inferiori.

Cambré

E un movimento di flessione del busto in avanti, in fuori o indietro. L'esercitarsi in questo
tipo di movimento abitua la ballerina al corretto portamento della parte superiore del
corpo, ossia del busto, la quale deve essere attenta a non far partire il movimento dalle
spalle che devono rimanere basse, ma sempre dal centro del corpo.




