PROGRAMMA TRADIZIONALE

 PARALLELE

1˚ LIVELLO – P.TI 1,00
Fronte all’attrezzo impugnatura dorsale.

Con trazione delle braccia, staccare i piedi dal suolo e infilare entrambe le gambe( anche flesse ).

 Rovesciare il corpo all’indietro-basso con distensione delle gambe.

Ritornare avanti per sfilare le gambe e distendere il corpo per arrivare in posizione ritta fronte all’attrezzo.
In prima.

2˚ LIVELLO – P.TI 2,00
Fronte all’attrezzo impugnatura dorsale, spalle all’altezza dello staggio.

Con azione di pulsione verso il basso( anche a braccia semi-flesse ) arrivare all’appoggio sullo staggio a braccia tese.

Spostare la mano sn. verso sn. e, di seguito, la mano ds. verso sn.( SPOSTAMENTO LATERALE).
Capovolgendo il corpo in avanti, scendere in avanti a gambe flesse per distenderle ed arrivare a terra fronte all’attrezzo.

In prima.

3˚ LIVELLO – P.TI 3,00
Fronte all’attrezzo impugnatura dorsale.

Con trazione delle braccia, capovolgere il corpo( gambe flesse o tese) all’indietro per arrivare all’appoggio gambe tese braccia ritte(CAPOVOLTA ALL’APPOGGIO).

Oscillando le gambe avanti-dietro, con azione di spinta di braccia  staccare il corpo dallo staggio e ritornare sullo stesso( SLANCIO INDIETRO).
Oscillando nuovamente le gambe avanti-dietro, con azione di spinta di braccia staccare il corpo dallo staggio per scendere a terra fronte allo staggio( abbandono dell’ impugnatura prima dell’arrivo).

In prima.

4˚ LIVELLO – P.TI 4,00

Ritti fronte allo staggio.

Impugnare lo staggio e con azione di spinta delle braccia, squadrare il corpo per allungarlo avanti e ritornare nella posizione di partenza( TEMPO DI KIPPE ).

Capovolgere il corpo all’indietro( gambe unite tese) per arrivare all’appoggio a braccia tese( CAPOVOLTA INDIETRO ).

Con azione di spinta del braccio ds. Staccare la mano ds. e sottentrare la bamba ds. tesa, arrivando all’appoggio con gambe divaricate sagittalmente gamba ds. avanti.

Cambiando l’impugnatura della mano sn. da dorsale in palmare, facendo perno sul braccio sn. compiere un cambio di fronte per arrivare all’appoggio gambe unite tese.

Oscillare il corpo avanti-dietro, ( corpo all’altezza dello staggio) con azione di spinta delle braccia, scendere a terra( stacco delle mani prima dell’arrivo).

In prima.

5˚ LIVELLO – P.TI 5,00

Ritti fronte allo staggio.

Impugnare lo staggio e con azione di spinta delle braccia, squadrare il corpo per allungarlo avanti, con chiusura delle gambe al busto, sottentrare la gamba ds. in presa poplitea.(INFILATA A GAMBA FLESSA POPLITEA).

Oscillare dietro-avanti-dietro e, con azione di spinta delle braccia( tese o flesse) distendere la gamba ds. per arrivare all’appoggio gambe divaricate sagittale ds. avanti, braccia tese.( TEMPO DI KIPPE).

Cambiando l’impugnatura della mano sn. da dorsale a palmare, facendo perno sul braccio sn. compiere un cambio di fronte per arrivare all’appoggio gambe unite tese.

Oscillare avanti-dietro e, nell’oscillazione di ritorno, capovolgere il corpo all’indietro con retropulsione delle braccia staccare il corpo dallo staggio per arrivare a terra dorso all’attrezzo, braccia in alto.(FIORETTO CON TEMPO DI CAPOVOLTA).

In prima

Gli esercizi possono essere invertiti totalmente o parzialmente.

