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Elemento Teenico:
Rondata

rzione fisica spuviliva,

—

Riferimenti Teenici

TR e
Presupposti necessari: - Tenarg dol carpo. - Al

amento SCHICNt corporei. = Buong prepa-

e e ooy

ISIC Speciticn

—_—

Metodologia didiwica

Preparszione |

Conoscenza i rilalimenti
sELeri che altaurez s,

Inizio della rotcsione suflisse
lemgitudinale dopo . er e
sato kespinta deglioti inferion
sulli pedan,

Allincamerto seameri corpo-
i primg o dopoit Cimbio i
Ironie.

Direzione degli arti inferion
dictro alio,

Conoscenza
courhette,

dellazione

Arti superior Comascenza della nondars al

p i stiolor
e |
Do AR N

Veionedispinia
delle Bracaia

Addominali

Trampolino

Con Lppetone + alio per v or

Tl )
o 7
7 N

I

v

o

-9

“toastie ool ~alto [EHERER T

NPT IV

| Elemento Tecnico:

Ribaltata o capovolio avanti

Presupposti necessari: - ¢ moscenza della vibalta o

Isuolo. - Cura della velocit dellarineor-

Sk Buomiwgesizione della eenica di batug, - Buona capacita di allincamento det segmento

Demee i supetion = Otimo controllo muscolae,
b o P 2 :

Riferimenti Teenici Preparazione Fisica Specifica

Mctodologia didattica

Velocita di vincora ouimale
Giusta indlinazione el corpo
al momento della banaia in
pedana in modo e Leoyelo-
Citd orizzoniale seirsformi in
paste in veloci senicile.,

Per gli anti superiori spinta in
quadrupedia ¢ in verticale an-
che dal basso verso Talio,

m 7
Gli i inferion esesuirnne a ;
i i o
uno skincio indicio, |
Velociti i fisierioni, May

controllo del corpo durinte
Wit il salio spece nella presa
di contanio degli g superior
conil cavalle per eficnuare 1o
spinta.

Angolo hiacau-tonco chiuso
area O0°,

I R 1T Stap

Mobilice anicobare

scapalo-
omenale

Minicircuiti con wilizzo di -
trezzi facilitui.

/m
_—]a Yl

Paahto ¢ L 2 avanti con anivo
prono sul materisso

2 volo ¢ owrivo anche con

anvalto trasversale




Elemento Tecnico:
Rondata flic-flac

SV

Presupposti necessari: — Conoscenza della rondata fic al suolo; conoscenza del salto tempo.

Elemento Tecnico: Rondata flic-flac salto indietro raggruppato, carpiato o
teso

ROUN ™ T

Riferimentd Teenict

Preparizione Fislea Specifica

Metodologia didattica

Presupposti necessari: - Buona prepurazione fisica specilica; tenuta del corpo; ottima velocitd
di base; conoscenza della rondata flic al suolo, conascenza perfetta salto teso e flic tempo alli-
neamenti segmenti corporei,

Studio del salto wmpo e
dellazione di rincorsi e sticea
sulla pedana Gsenza cavallo).

Questo Livoro non deve esse
e finalizzate alliequisizione
hreve seadenza della rondata
Hic, ma ad una STABILE,
DINAMICA ¢ PRECISA azione
di rondata ¢
rincorsa e seguita da evoluzio-
niacrobatiche complesse
tdopp salti mggruppati, tesi
con e senza avvitamenti).

Massinu attenzione va posta
alla velocitd di elevazione e
rotazione del bacino e delle
gambe,

Arti superiori

Addominali e dorsali

Mobilita articolare

AA S

Esecuzione della rondata con
arrivo in piedi sul tappetone

S e In/ AN

Con utilizzo di due pedane,
rondata e salto (ragg./teso)

St

Esecuzione del flic e del salto
tempo in salita

N

Esecuzione al suolo del salto
tempo in continuita
Esecuzione della rondata flic
con materassoni variandone
l'altezza da 60 a 120 cm.

Esecuzioni in condizioni fucilitie

BT

ERaRITR

Preparazione Flsica Specifica

Riferimenti Tecnici Metodologia didattica

zamento del bacino.

-

Errori tipici: - Insufficiente azione di courbette; Ca

po non in linea durante la prima purte; Insufficiente innal

Per eseguire la rondata ¢'¢ un
anticipo nella rotazione del
corpo di 180° sicché le mani
prendano contatto con il suolo
gid ruotate,

Nella rondata dopo la spinta
degii arti sup. azione di *cour-
bette”, arrivo dei piedi sulla pe-
dana con inclinazione del cor-
po gid oltre la linea verticale
immaginaria.

Dopo la spinta degli arti inf. si
ricercit un anticipo della parte
inf.delcorpo(hacinocartiing) | =
siccheé la ginnasta arrivi gid in-
verticale, mentre le mani pren-
dono contatto con il cavallo,
Nel 22 volo, terminata L spinta Q‘.—

~'
s ! 5
degli arti sup. sul cavallo, im =% \]) Yom o KO :-
e O

mettersi nella rotazione indie AJ
Fenuta

tro con azione violenta i
A j"h}l*’”.

“courbette”,
IR S 4o max

Arti supetior Al trampoline

Adcdonminali

$ox M vahow b

Salto wempo

Dewnali

Rondata + flic su piano inclina-
to verso il basso per velocizza-
W | re

Maoblita

3

— 2% 10

Rondata + flic + salto tempo.
Esecuzione del salto con il mi-
nitrampolino o con 2 pedane
sovrapposte, Uso della buca.

Fevoeb el Capo non s linea con il busto; poca velocitd arti inferiori e superiori; poca spinta degli arti supe-
i et roppes adato el Hic Nace




Elemento Tecnico:
Rondata flic flac salto indietro raggruppato
con 1/1 giro di 360° durante il 2° volo,
anche carpiato o weso

als "‘M%

Presuppost] necessari: - Buona preparazione fisica specifica; tenuta del corpo; allineamento
sepmenti corporei; conoscenza dello Tsukahara avvitato. Conoscenza delle rotazioni. Buona
esecusione del salto precedente.

Elemento Tecnico:

il 2° volo (salto Luconi)

Rondata flic-flac con 1/1 giro (360%)
durante il 1° volo; salto indietro
raggruppato, carpiato o teso durante

DA

Riferimenti Teenici Preparazione Fisica Specifica Metodologia didattica

Per il 12 valo vedi rondata flic
lac salto,

Arti superiori

Esecuzione del doppio salio
con 1/2 giro nel 1° salo.

s
7R
A _GImEn)

Addominali

PPer il 2° volo, dopo aver termi-
nato la forte spinta determina-
1 dagli ani superiori nella
azione di “courbette”, iniziare
la rotazione intorno all'asse
longitudinale combinata alla
rotazione sul piano trasverso,
Facendo salire gli arti inferiori
¢ il bacino, con impulso rota-
torio.

Rondata + salto avvitato raggr.

0 teso.
X
S
BIE%S

T 5

Flic + salto avvitato

7 =

Ix10 3 % 10 veloci

‘Tenuta per la rotazione intorno
all'asse longit.

0"

,‘r i ;)/ o Ly

LI T BT TOO [ T

Maobilitd

Uiso della buca:

- sallo giro indietro raggrup-
pato avvitato da fermi

- twist da fermi

Errori tipick: - Insufficiente spinta degli arti superion; atteggiamento non corretto del corpo nelle rotazioni

Presupposti necessari: — Buona preparazione fisica specifica; tenuta del corpo; allineamenti
segmenti corporei; velocita di rotazione max; velocitd arti inferiori max.

Riferimenti Tecnici

Preparazione Fisica Specifica

—
Metodologia didattica

Nella rondata ¢'&@ un anticipo di
rotazione del corpo sicché le
mini prendono contatto con il
stuolo gid ruotate.

Dopo la spinta degli arti supe-
riori azione di “courbette”; ar-
rivo dei piedi sulla pedana con
inclinazione del corpo molto
vicina alla verticale. Dopo la
spinti degli arti inferiori inizio
rotzione  asse longitudinale
mantenendo  Tallineamento
corporeo; sioricerca lanticipo
deg inferiori ¢ del bacino
sicehe il corpo artivi in vertica-
le mentre le mani prendono
contatto con it cavallo,

Nel 22 volo dopa lermin-
1o I spinta degli i superiori
immetiersi nel salto dietro fa-
cendo salive il acine

Arti superiori

IX 10

Addominali

,% t{\\ m‘(ﬁ\

1 3% 10 3% 10

Tenuta

0 e

4 X 10+ | giro + 10" stop

Daorsali

3 X 10+ 10" stop

Mobilita

Conoscenza del salto tempo
avvitato

Trampolino
/@q -

1 giro, arrivo in verticale; spin-
ta e salto raccolto; arrivo.

Esecuzione di tutto il salto con
il minitrampolino o due peda-
ne sovrapposte.
Uso della buca.

Stuclio del Ric avvitato

Salto teso avvitato

Errori tipici: Corpo non in linea; inizio della rotazione A.L. prima di aver terminato la spinta in pedana; efrato
allineamento segmenti corporei; mancanza di velocitd degl

i ani inf. e sup.; Primo volo troppo alto di spalle.




Elemento Tecnico: Capovolto in avanti con 1 giro nel 2° volo intorno
all'asse longitudinale (360°); anche 1 e 1/2 giro (540°), o 2 giri (720°)

[% Y fk‘\%ﬂ\?

Presupposti necessari: — Tutti quelli della ribaltata.

0 3/4 giro (270°)

Elemento Tecnico: - Ruota laterale con 1/4 giro (90°) durante 2° volo

TN DY Y

Riferimenti Tecnici

Preparazione Fisica Specifica

Metodologia didattica

volto e della ruota laterale.

Presupposti necessari: — Buona preparazione fisic
Conoscenza delle rotazioni su A/L, ~ Allineame

a generale e specifica. — Tenuta del COrpo. —
nto segmenti corporei. - Conoscenza del capo-

Tutti quelli della vibaltata,

Nel sccondo volo inizio della
rotazione dopo aver terminato
la spinta degli arti superiori sul
cavallo; |1 rotuzione prende
impulso di un'azione sinergica
degliarti inferiori uniti ¢ spalle.

1 braccio dx nella rotazione a
sX si abbussa verso la parte sx
del corpo (dorso curvo).

Mantenere la posizione per tut-
to l'avvitamento; capo in linea,
ruotato verso il senso di rota-
zione.

L'avvitamento deve possibil-
mente avvenire nella parte pi
alta della parabola.

Atti superiori
N )
Wi

Spinta delle braccia
5% 10

1 f)
Spinta sulle braccia con 1 giro
011/2 o0 2 giri.

Tenuta

P i - 1

3g- 1 200
3.-2?_&&

3 X 10"+ 1 giro + 10"

Dorsali

B

Mabilita articolare

Aol

ik 3o

Conoscenza dell’avvitamento a
terra.

Trampolino:

Salto teso avanti + avvitamento
dilgiroo11/2 giro o 2 airi.

Verticale spinta + 1 giro o 1 1/2
0 2 giri.

(e

2° volo + 1 giro e arrivo, o + 1
1/2 giro o 2 giri.

Riferimenti Tecnici

Preparazione Fisica Specifica

Errori tipici: Inizio della rotuzione asse ongitudinale prima di avere terminato ki spinta degli arti superiori sul

cavallo; poca dinamica; muncanza di tenuta. Segmenti corporei non

allineati

Allincamento dei segmenti cor-
porei durante 'azione di rota-
zione sull'asse longitudinale,

Presa di contatto con l'attrezzo
conappoggio quasisimultaneo
nonmax spinta ¢ controllo del
(‘l)l'l)(l‘

Dopo aver terminato la spinta
sul cavallo, iniziare la rotazione
sull’'ALL. mantenendo l'allinea-
mento dei segmenti corporei
nel 2° volo

Tecnica di rotazione nel 2° po-
lo:

Per le rotazioni di 270° e 450°
il braccio destro nella rotazione
verso sx siabbassa verso la par-
te sx del corpo.

E possibile eseguire I'avvita-
mento con braccia in alto.

Arti superion
Jﬁ I‘é/?
3 X 10 passaggi da un o

all'altro con spinta verso il has
50

Camminata in verticale

Tenurta
3 % 10" + 1/2 gico 107
3 X 10" + 1 giro 10"
3 X 10"+ 1 giro e 1/2 107

é © 30cm

2 % mux

Dorsali

7

3% 10 anche con elasne

Mctodologia didattica

noscenzn del movimento gl
suolo

Fsecnzone dallalio verso il

Buasso persensibilizzane L spin
L degli i superion

} R

ety )

am .
Esecuzione del salto fo condi
ziond bcilivate v 174 gho nel 2
volo
o N .
1 \( g

NRY

* A o nel 2 volo

Y —

M L:”"" ~

Voo el 2 volo

Errori tipici: - Errato allineamento dei segmenti corporei. Poca te

nuta del corpo. Corpo quadrato o arcato.




] Elemento Tecnico:

Capavolio avanti ¢ 1 giro (360 nel 1° volo

Presupposti necessari: - Tenut
ribaltat,

adel corpo, — Allinamento

segmenti corporei, Conoscenza della

Riferimenti Teenici

Mantes

Preparazione Fisica Specifica Metodologia didattica
mento dellallinea- Arli superiori Trimpoline
mento corporeo nel 1% volo, )
[ \ Conoscenza  dellvvitimento

che aisulta pa alto sispetto al
semplice capovolio,

Velocud di rotazione max nel-
Iivvitimento,

PerFavvitimento nel 1° volo la
zona del corpo prossinali'ap-
poggio forma un blocco solida-
le pertrasferire I'energia neces-
saria per lavvitamento con fm-
pulso iniziale di torsione della
zona distale.

Tecnica di rotazione:

1) Mantenendo le braccia in al-
10,

2) Portando vicino al tronco il
braccio opposto al verso di ro-
tazione (dorso curvo)

Spinta delle braccia
Tenura

30" -1t 20

&
St S S

3 %10 + 1 giro veloce + 10 stap

Dorsali

3% 10 sop

Maobilitd

: o

in piedi, con arrivo prone

Avvitamento di 1 giro ¢ wiffo

N\

1 giro A/L; amivo sui tappetini
in verticale spinta ¢ ribaltuta,

Errori tipici: Inizio della rotuzione senza terminare la spinta sull

poco dinamismo; mancanza di tenura

a pedana; segmenti corporei non allineati:

Elemento Tecnico:

Capovolto in avanti con 1 giro nel

1° volo (360%) e

L giro nel 2° volo (360°) ¥

tenuti Conoscenza del capovolto,

Presupposti necessari: - Velociti di rotazione sia sull'asse longitudinale s

sul trasverso; o,

Riferimenti Tecnici Preparazione Fisica Specifica

Metodologia didattica

Muntenimento  dellablinea-
mento carporea nel 12 volo,
che risulta pin alto rispetto al
semplice capovolto.

Velocita di rotazione max nel-
Iavvitimento,

Arti superiori

A

Spinta delle
braceia

Per Favvitamento nel 1° ¢ 2°
volo, lu zona prossima al- i
Fappoggio deve fare blocco
unico in modo che I'energia
imnugazzinata possa trasferir-
siatuito il corpo per effettuare
lu rotazione, che inizia come
impulso dalla parte distale.

Spinta delle
braccia con
1 giro

Tenuta
Inizio dell rotzione det 20
volo dopo aver finito la forte '
spinta degli arti sup, sul caval- { \
Loy il hraecio dx nella rotazione YT
asx sk abbassa verso ki parte
sx el corpo (dorso Curvea),

Mantenere la posizione  per T
lutto Favvitimento, E

Capo in linea, ruotato verso il
senso di rotazione .,M?&K&-ﬁ——

3 X 10+ 1 giro velace + 10% stop

e

20

Dorsali

¥ o

Conoscenza delcapovolio | gi-
o nel 1° volo

Trampolino
Avvitamento di 1 giro; salto te-

SO avanti ¢ avvitamento di 1 gi-
ro.

I giro - annivo sui tippetond in
verticale  spinti e 1 giro

miciti; mancanza di tenwty, rotazioni non werminate,

L

Errori tipici: - Inizio rotzioni prima di aver terminato la spinta; segmenti corporei non allineati; poca dina-




Elemento Tecnico:
Capovolto in avanti
con 1 giro e 1/2 (540°)
nel 1° volo e 1/2 giro

nel 2° volo; anche 1 giro.

<

Presupposti necessarl: — Velocita di rotazione sia sull'asse trasverso che sull'asse sagittale.

Elemento Tecnico:
Capovolto avanti - salto
giro avanti raggruppato
Capovolto avanti — salto
giro avanti carpiato

PR R

Riferimenti Teenlcl

Prepararione Fisica Specifica

Neb 12 volo inizio delb ronzio
nedopoaverterminito L spin
ur degli artiinf. sulla pedana,
impulsodegliatisup. e noneo.
[ hraceiods si chivde verso sx
nella motazione aosx e conclude
Pgiroe 1/2di S40° riportandosi
in linea con le spalle,
Mantenimento dell'allinea
mento corporeo.

Nel 2° volo inizio delli rotazio-
ne dopoaverterminato la spin-
ta degli arti superiori sul caval-
lo; il braccio dx nella rotazione
a sx si abbassa verso la parte
sx del corpo con azione di
chiusura del corpo.

Arti superion
X

Spanta delle braceia

A

=00

Tenuta

| l
[ !
30" -1

W

20" \

(;‘)..

3 X 10" + 1 giroe 1/2 + 10" stop

Dorsali

iz

Mobilita articolare

e

A~

)

Metadologia didattdca

giteo 1 volo ¢ 142 giro 2° volo

Trunpolino

«‘“"‘
4

3\

Il e 1220 vertleale sul e
vassone splnie 2 glhoo 1 gl

M

1/2 giro + 1/2 giro nel 2 vola
e 1 giro

esecuzione del sulio in condi
zioni facilitate

&

1 giro e 1/2 spinta e 1/2 giro

Presupposti necessari: — Buona preparazione fisica specifica; tenuta del corpo; velocitd max
arti inferiori; atteggiamento corporeo corretto nel sulto; conoscenza della ribaltata e del salto

avanii al suolo.

Riferimenti Tecnici

Preparazionc Fisica Specifica

Mctodologla didattica

Cononcenza del capovolto 1/2

Errori tipici: Inizio delle rotazioni prima di aver terminato le spinte; segmenti corporei non allineati; poco

dinamismo; mancanza di tenuta.

Per il 1° volo vedi ribaltata.

Dopo aver terminato la forte
spinta degli arti sup. sul caval-
lo, immettersi nella rotazione
avanti assumendo la posizione
raccolta, flettendo le gambe e
avvicinando il busto ad esse,
(0 squadrando).

Per un  maggiore  sviluppo
teenico la ginnasta durante il
silto deve assumere  questa
PosizIone:

Arti superiori

Mobilita

TR
Tenuta

2% 10 -t
y

30"
300

Al trampoling o elo elastico

dagl

Doppio salte sccolto o carpiato
Studio

— o~~~ arrivi

e oo

~E

- A
ﬁﬂ \% BEnn

Esecuzione del salto con mini-
trampolino, o due pedane so-
vrapposte.

L'uso della buca facilita I'ap-
prendimento

Felor [uon

hiea

v
Ay

Telolnbucn

Ercorl tlpick - Insufficiente spinta degli arti superiori; insufficiente spinta urtl inf.; Hessione anticipata arti inf.;
altegginmento errato del corpo durante la rotazione; flessione anticipata del corpo nella rotazione avanti.




Elemento Tecnico:
Capovolto in avanti
con 1 giro e 1/2 (540°)
nel 1° volo e 1/2 giro

nel 2° volo; anche 1 giro.

[

P

Presupposti necessari: — Velocita di rotazione sia sull'asse trasverso che sull’asse sagittale.

Elemento Tecnico:
Capovolto avanti — salto
giro avanti raggruppato
Capovolto avanti — salto
giro avanti carpiato

PR

Riferimenti Tecnici

Preparazione Fisica Specifica

Metodologia didattica

Presupposti necessari: - Buona preparazione [isica specifica; 1enuta del corpo; velocitd max
arti inferiori; atteggiamento corporeo corretto nel salto;, conoscenza della ribaltata e del salto
avanti al suolo.

Nel 1° volo inizio de A
ne dopoaver terminato laspin-
ta degli arti inf. sulla pedana;
impulsodegliantisup. etronco.
1 briecio dx si chiude verso sx
nella rotazione a sx e conclude
I giro e 1/2di 540° riportandosi
in linea con le spalle,
Mantenimento dell'allinea-
Mento corporeo.

Nel 2° volo inizio della rotazio-
ne dopoaverterminatola spin-
ta degli arti superiori sul caval-
lo; il braccio dx nella rotazione
a sx si abbassa verso la parte
sx del corpo con azione di
chiusura del corpo.

Arti superiori
v‘% h
X
Spinta delle braccia
7 0 flev
- - It A
3% 10

Tenuta

d [
30"-1 20"

vl

|
1

3 X 10" + 1 giro e 1/2 + 10" stop
Dorsali
e )
) OH

Mohilita articolare

Conoscenza del capovolto 1/2
giro 1° volo e 1/2 giro 2° volo

Trampolino

1 giro e 1/2 verticale sul mate-
rassone spinta e 1/2 giro o 1 gi-

1/2 giro + 1/2 giro nel 2° volo
e 1 giro

esecuzione del salto in condi-
zioni facilitate

1 giro e 1/2 spinta e 1/2 giro

Riferimenti Tecnici Preparazione Fisica Specifica Metodologla didattica

Errori tipici: Inizio delle rotazioni prima di aver teombio le splite; segmienti corporei non allineati; poco

dinamismo; mancanza di tenuta.

Per il 1° volo vedi ribaltata,

Dopao aver terminato la forte
spinta degli arti sup, sul caval-
lo, immettersi nella rotazione
avanti assumendo la posizione ﬁ
raccolta, flettendo le gambe e
f-’

avvicinando il busto ad esse,

Arti superiori Al tramipoline o elo elastico

Doppio salto ceolto o carpiato

(0 squadrando). APAREY

Studlio
Per un  maggiore sviluppo Addominali degli
tecnico la ginnasta durante il arnvi

A

sulto deve assumere  questa /// i) b

posizione: S i )
S 11

3% 10 3 10

a é Dorsali

L
o

Esecuzione del salto con mini
trampolino, o due pedane so
vrapposte.

L'uso della buca facilita I'ap
prendimento

Mobilita
i (
Tenuta 'g’ :/— \ﬁ
2% 10 -l
a m‘_

o

Teloinbuea

Errori tipici: - Insufficiente spinta dueyli
atteggiamento errato del corpo durante

superioni; insufticiente spiot arti inf; flessione anticipata arti inf.;
azione; tlessione anticipata del corpo nella rotazione avanti.




Elemento Tecnico:
Tsukahara
raggruppato o carpiato

Presupposti necessari: - Buona preparazione fisica specifica; tenuta del corpo; allineamento
segmenti corporei; buona conoscenza della courbette, rondata e del salto indietro al suolo.

Riferimenti Tecnici

Preparazione Fisica Specifica

Metodologia didttica

Dopo aver terminato la ronda-
1, forte spinta degli arti sup. e,
assumendo alteggiamento rac-
colto, immettersi correttamente
nel salto indietro, (anche con
alteggiamento squadrato).

Nell'azione di courbette man-
tenendo il controllo del corpo
mentre le spalle salgono, velo-
ce azione degli arti inferiori
avanti per immettersi nella ro-
tazione ind. del salto. -

Durante questa fase va mante-
nuto il concetto della coppia di
forze che agisce nello stesso
senso.

Atti superiori

3743 [

2X10

a o

30"

Addominali

3 X 10 veloci
2
i
IxX
I Tenuta

|~

200 304

Esercizi per coordinare L spin
tadelle braccia con Fazione del
salto indietro,

Esecuzione con minitrampoli

\(%V i

il §
—l" ®
\ g&;;
Anche con atteggiamento

squadrato.

Uso della buca.

Elemento Tecnico:
Tsukahara teso

Presupposti necessari: - Buona preparazione fisica specifica; tenuta del corpo; allineamento
segmenlti corporei; conoscenza della courbette, del salto tempo a corpo libero. Buona conoscen
7t dello Tsukahara raggruppato libero e carpiato.

Riferimenti Tecnici

Preparazione Fisica Specifica

Metodologia didattica

Dopo aver terminato 'azione
di spinta degli arti superiori
nella “courbette”, immettersi
nel salto dietro, aprendo il
dorso e il bacino alto, senza
perdere il controllo del corpo.

Tutio & eseguito con la massi-
ma velocitd,

Arti superiori

# 4

2X 10 30"

Addominali
anche con
i l“\ elastico
[l 3x10

3 X 10veloc 3 X 104 10" s10p

Tenuta

E S i Hem

2 X max

Esecuzione del salto tempo al
trampolino

AL

Esecuzione del salto completo
con l'utilizzo del minitrampoli-
no o con due pedane sovrap-
poste.

L'uso del telo elastico e della
buca facilitano 'apprendimen-
fo.

Telo in buca.

Telo fuori buci.
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