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Parallele asimmetriche

Questa dispensa vuole essere un ripasso tecnico per chi si prepara ad intraprendere la
strada dell’allenatore..

ESEMPI DI PREPARAZIONE FISICA SPECIFICA

Gli obiettivi principali della preparazione fisica specifica per le parallele asimmetriche
sono:

Aumento della tenuta del corpo

o0 Posizione di postura corretta e chiusura del bacino

o allineamento dei segmenti corporei

Irrobustimento muscolatura arti superiori e cingolo scapolo-omerale

0 esercizi di quadrupedia
0 esercizi di appoggio
o verticali

Irrobustimento muscolare addominale, dorso-lombare e gluteo muscolatura

0 esercizii a corpo libero e con utilizzo di piccoli e grandi attrezzi come
cavallina, panca, ecc..

ESEMPI DI ESERCIZI STATICI

Al suolo



ESEMPI DI ESERCIZI DINAMICI

Azioni fondamentali:

chiusura e apertura gambe./busto

chiusura "angolo arti inf./busto (retropulsione)
apertura dell’angolo arti sup./busto (antepulsione)
estensione gambe sul busto
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(ruzzolina) (piedi appoggiati su una corda legata

allo stesso staggio)
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OSCILLAZIONI

In sospensione, con impugnatura dorsale, atteggiamento del corpo in tenuta,

gambe flesse

Capo sempre in linea tra le braccia, sguardo avanti basso.



In sospensione, con impugnatura dorsale, atteggiamento del corpo teso in tenuta

S

La medesima oscillazione pud essere eseguita con massimale ampiezza ed identica
ricerca sia su uno staggio singolo che sulle parallele asimmetriche, con fronte esterna
e interna.

Oscillazione con impugnatura palmare




ELEMENTO ‘ SBALZAPPOGGIO FRONTALE COX PASSAGGIO FRAMMEZZO LE
TECN‘CO \ IMPUGNATURE E ARRIVO IN APPOGGIO RITTO DIVARICATO 1

g ¥ A

A 2 3 b 5 5 ?
AEIONI FONDAHENTAL] - Conoscenza dell'oscillazione in sospensione s.i.
E REQUISITI NECESSARI - Chiusura rapida degli arti inferiori sul buste

- Chiusura rapida degli arti superiori sul busto

SCRIEI
R ,B;'HE,E-, ?'ha'lcamm Prerarazione Fisica Seecirica| Cenni MeToboLocic)
- Bascoule con gli arti - Pendolino in presa
inf,., divaricati sagit, poplitea, da fermi
(Partenza dall'appoggio dopo aver oscillato
ritorno all'appoggio) una o due volte

- Protendere il corpo in

avanti con costante azio 0
ne di spinta degli arti f, 4 K o
sup.contro lo staggio . k\"

(braccia tese) 4-2

- Eseguita completa con - Infilata , presa po-
assistenza, dopo una o plitea e con slancio
due oscillazioni a vuoto supplementare stabilirsi

all'appoggio

- Mantenendo ferme le spal

e s - Assistenza: sul dorso
le,richiamare rapidamen

e sotto la coscia del-

te gli arti inf,sul bu- |- Dalla kippe sotto, ritor] la gamba libera
sto(chiudere l'angolo no all'appoggio infilan B
arti inf,/tronco) 3 do

- Passare un piede -frammez
zo le impugnature e infi
lare 1'arto inf. fino al
1'appoggio ritto divari
cato sagitiale,con azio
ne di retropulsione degli
arti inf, e riapertura
dell'angolo arti inf,/
tronco 4-5-6 ;

- Ruotare le impugnature
fino all'appoggio 1

| ERRORI PKF(:OF“JN! -Abbandonare verse il basso la gamba libera
- Non terminare l'azione delle braccia



ELEMENTO SBALZAPPOGGIO FRONTALE ( KIPPE LUVGA)
TECNICO \ \
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A;"’.IONE FOHDAHEHTALI -Conoscenza dell'oscillazione in sospensione s.i,
] —Chiusura rapida degli arti inf. sul busto '
E ReQUISITI NECESSARI —Chiusura ra mfa degli arti sup. sul busto
-Tenuta gene

DESCRIZIONE P
RIFERIMENT]  TECHICI RE

razazione Fisica Seecirical Cenni MeTobolosic)

] 75
- MOBILITA! ~£F ’ ﬁi
T 'ft
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~-Protendere il corpo in
avanti con costante azio
ne di spinta degli arti
sup. (braccia tese) 4-2-3

-Da un piano elevato:
corpo proteso avanti e
richiamare arti inf,
verso lo staggio impu
gnato

-Mantenendo ferme le spalle
richiamare rapiddmente gli
arti inf.al busto -4-

-Spingendo con gli arti sup
tesi contro lo staggio, |

riaprire l'angolo arti inf

°
= q o [ \
/tronco - 5-6 § g OK) \E\\\,>\

- A UPE
e RIORT ~Infilata a una gamba

- ADDOMINALI
a

L

-Dall'appoggic addominale
- Ruotare le impugnature con braccia tese, passag
fino all'appoggio ritto gio alla sospensione e

addominale ,?_ guizzo avanti

- Assistenza: sul dorso e
sotto la coscia,

5? ~Kippe breve da fermi
dall'appoggio addominale

-

- Insufficiente azione de"ll arti superiori
- Insufficiente tenuta del corpo
- Mancanza di coordinazionec tra le azioni di chiusura

&1

Errori Pid Comuni
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ELEMENTD |
TECNIcO |

GIRC DORSALE INDIETRO A CORPO SQUADRATO

Aziont FonbAMENTAL

-Sufficiente forza arti sup.
E REQUISITI NECESSARI ufficiente forza i sup

-Buona mobilita della colonna e

-Tenuta del corpo (in massima squadra)

scapolo-~omerale

DESCRIZIONE

¥ T
RIFERIMENTI rECNlCi ! PREF’AER!JONE FISICA SPECIFIG\;

Cenni MetoboLoeic)

-Impugnatura dorsale
-Dall'appoggio dorsale
elevare il bacino avanti
alto, atteggiamento di
massima squadra (azione
di retropulsione degli
arti sup.) -1-2-

. i
J ADDOMINALI !
3

1 2
{ ;oe
5 s;‘/ \

~Chiudendo ulteriormente

1'angolo tronco/arti inf.
fare cadere le spalle ved
locemente indietro -3-4-

-Con lieve apertura indie-
tro dell'angolo tronco/
arti inf., ritornare in
appoggio dorsale, arti
sup. ritti, impugnatura
dorsale _5_g_7_

o o — s s 011

fj\ Y. ,/f\-

-"Girarrosto"indietro

-Bascoule e controkippe
-Controkippe completa

-Giro dorsale indietro
con artiinf.semiflessi
(non insistere)

~-Elemento completo con
assistenza (di fianco
alla ginnasta, davanti
allo staggio; esempio

a destra: mano sinistra
sulla spalla e mano de-
stra sul ginocchio; segui
re il corpo per tutta la
durata della rotazione.)

Errori Pig Comuni

-Piegamento degli arti Sup.e mancanza diazione di spintea

-Insufficiente chiusura angolo tronco/arti inf.
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ELEHEMTO '. , . o ' '
TECNICO ‘ GIRO STALDER 16

JVN =7

423y 5 ¢ 7 P

Aziont ﬁbﬂbhﬁgﬂTALl -Grande tenuta del corpo in generale

E REQU1557114ECE15ARI -In sospensione; rovesciamento e bloccaggio del bacino
con gambe divaricate - Conoscenza giro di pianta ind.

DESCRIZIONE t
RIFERIMENTI TECNIC [ PRE‘PAQRETONF. FISICA SPECIFIC). CENH, HETODO LoGiCl

-Dalla vertical sbilan- [ ' i
ciamento 1nd1etro del cor'L Verticale di 1mposta21on€
po teso, dapprima a gambe; o di forza dalla squadra ,
unite; 1 - 2 ! divaricata su staggio a

terra.

-Fioretto

-Giro indietro in doppio
; appoggio
-veloce azione di chiusura:
dell'angolo gambe/tronco, T—Al suolo: dalla verticale
con rovesciamento del ba-{ tesa, discesa con gambe
cino e divaricare le gam-{ divaricate alla squadra
be; 3 - 4 e proseguire in capovolté -Giro indietro in atteg-
alla verticale © glamento di massima
squadra divaricata (pie-
di vicini allo staggio
ma senza alcun contatto)

-Giro in doppio appoggilo
all'appoggio ritto rove-
sciato

O el

-le gambe si divaricano de; .
cisamente fino a-oltrepasg-ln sospensione, eseguire
sare la linea del tronco,’ massime squadre a gambe f
capc in linea, dorso cur-; divaricate i
vo (in tensione); 1l baci§ J -Assistenza:

no oscilla rapido lontano' ; di fronte alla ginnasta,
dallo staggio; 5 } . nel momento del rovescia-

mento del bacino (fig.5)
porre le mani ai fianchi;
% i ; in un secondo tempo si
gla/buéto (gntepu}51one) i MOBILITA' " pud assistere anche aiu-
il bacino viene riportato | tamde 1n seline dalle
sulla linea di appoggio T

ritto rovesciato ed anche :

1'angolo gambe/tronco si
riapre, completando la
verticale. 6 - 7 - 8

-con energica azione di a-
pertura dell'angolo brac-

1]
]
i -Nelle prime esecuzioni
& consigliabile l'uso
della sbarra bassa.

-L'impugnatura dorsale s
comporta come nei giri
indietro in doppio :appog-l
gio o nella capovolta al-
la verticale ;

—Per dere il corretio atteggamento a causa dél rovescia-
mento del capo - Non mantenere il dorso curvo
-Avvicinare il bacino allo staggio

f-

Erzorl Pid Comuni




ELEMENTO |

TECNIcO | GIRO  ENDO
T y Z & é’? < %
4 2 3 L 5 4 7 8 9

Azioni FONDAMENTALI
E REQUISITI NECESSARI

-Grande tenuta del corpo in generale
-Padronanza dei giri con impugnatura palmare
~Conoscenza del giro dorsale avanti e del giro di pianta

avanti-.

DESCRIZIONE
RIFERIMENTI ~TECNICI

Prerarazione Fisica Seecinea’ Cenni MeTobologic)

-Mantenimento delle brac-

cia ritte (azione di spin
ta) durante la discesa in
(impugnatura pal- :

avanti

mare) 1 - 2

Chiudere velocemente 1'ar-

golo gambe/tronco con
gambe in massima divari-
cata 3 - 4 - 5

Mentre il bacino continud
velocemente la sua rota-:

zione, inizia l'azione
di chiusura dell'angolo
braccia/busto (retropul
sione) (6)

Con netto anticipo delle .
spalle rispetto al bacino

stabilirsi all'appoggio
libero squadrato a gambe
divaricate(7)

Di seguito aprire 1'ango-

lo gambe/busto e riunendd
1
le gambe tese, raggiunge-

re la verticale ritta.
8 -9

{
Dalla squadra equilibra%
ta eseguire la verticalé
di forza con impugnatu- !
ra palmare, sullo stag-:
gio a terra

i
Supine su pianc inclina-
to,eseguire l'azione di!

chiusura delle gambe di:

varicate Sul busto
e

|

Al suolo,capovolta avan+

ti a gambe divaricate e

di seguito eseguire la

verticale di forza
(esecuzioni anche in
serie)

Al suolo,verticale rit-
ta-capovolta avanti a
braccia ritte e gambe
divaricate, di seguito
verticale di forza

Idem,
ruotate

con mani extra-
(con assistenza

'

Errori P10 Comuni
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-C

Giro dorsale avanti

ontrofioretto avanti

Giro in doppio appog-
gio avanti

Sbalzappoggio a gambe
divaricate, anche con
impugnatura palmare
(assistenza da die-
tro la ginnasta,pren-
dendola per i fianchi)

- Esecuzione globale con

assistenza (davanti
alla ginnasta, accom-
pagnandola nella disce-
sa e poi nella risali-
ta in appoggio ritto
libero divaricato, per
i fianchi)

Consigliabile 1'uso
della sbarra bassa
nelle prime fasi del-
1'apprendimento.

-Incompleto rovesciamento e bloccaggio del bacino nel
passaggio in sospensione -Mancata rimonta dei peclsi



ELEMENTO

| - SLANCIO ALL'APPOGGIQ RITTC ROVESCIATO (SLANCIO \'ERTIC.:;_E}"-. 1[
TECNICO \
{ . \3
4 2 3 4 %

Azion1 FONDAMENTALI -Tenuta statica della muscolatura dorsale,addominale e
glutea. - Forza nella muscolatura cingolo scapolo/omerale
E REQUISITI NECESSARI perretto controllo della verticale ritta al suolo

DESCRIZIONE
RIFERIMENTI  TECHNICI

Prerazazione Fisica Seecirica

Cenni Metotcoloacici

-Presa di
be al di
i gio; con

slancio con pu-
sotto dello st
grande velocitd
eseguire lo slancio del-
le gambe portando il con
po proteso dietro in at-
teggiamento a tipo (ba-
cino bloccato), spalle
leggermente avanzate ri-
spetto alla linea verti-
cale di appoggio.

Le braccia sono comple-
tamente ritte anche du-
rante l'azione di cari-
camento (fig.2),localiz-|
zando la stessa a livell
delle spelle anziche dej
gomiti. -1-2-3-4-

-Le spalleritornano sulla
) linea verticale alla fin
L dell'elemento mediante
azione di antepulsione,
sempre in massima spintg
e allungo dei segmenti
corperei -~

il i S
7=

- -Oscillazioni in appoggig
ritto, fino al raggiun-
gimento della verticale)|
su due cavalline,tavoli-
ni o superfici piane

-In appoggioc su uno stag-
gio a terra, eseguire
verticali tese in ripe-

o tizione coun assistenza

eI

“Controllo e recupero del
la verticale al suolo |
(iperesetensione e ritoé
no, orizzontale e ritor:
no) 0

F e

-Antepulsioni con elastif
ci v

i

x5

e

g o a

e

v &

1

L1,
A r»(icg
el : :
-Tenuta statica

Errori P10 Comung -Perd

ita della tenuta del corpo

//r
—Addome{su cavallina e

mani a terra: slanci
alla verticale

N ) T /
-Ministaggio e minitramp.
Eseguire discesa e risa-
lita, dopo battuta sul
minitramp.con evidente
spostamento delle spalle
avanti e squadrando il

meno possibile.

= v S . =
-Slancio in verticale a
gambe flesse in perfetta

tenuta del corpo e cadute

sui tappetoni.
éﬁ %! kS

-Lo stessoesercizio,senza
mai perdere il controllo
della zona lombare.

-Esecuzione globale con
assistenza(una mano sul-
la spalla,l'altra al gi-.

! ..nocchio.)

-Corpo non perfettamente allineato

-Braccia piegate © non

in azione

69

di spinta



ELEM ENTO
TECNICO

SLANCIO ALLA VERTICALE CON CAMBIO DI FRONTE DI

el BO _FSTERNO

16c‘z'A,j'L “ \ /[2

|

@W

DX

Aziont FoNbpAMeENTALI

-Tenuta generale -Forte muscolatura scapolo-omerale .

-Perfetto controllo della verticale -Buona esecuzione

E REQUISITI NECESSAR!

hi

fronte in verticale

dello slancio in verticale e buon orientamento nei cam-
di

DEscrRIZIONE
RIFERIMENTI TECNIC)

Preparazione Fisica Speciriea

Cenni MeTobolroaici

Lo slancio in verticale
dovra essere eseguito in
nocdo molto dinamico per a
leggerire il corpo in raseg
ascensionale e permettere
il cambio di impugnatura
iella mano "perno" ed il
cambio di fronte prima di
aver raggiunto la verticad
le.

isempio di cambio di fron-

e con giro sinistrorso o

1i senso antiorario: )

a) la manc sinistra passa |
dall'impugnatura dorsa-
le a quella palmare;il
peso del corpo & soste-
nuto dal braccio destro
in spinta;

e il corpo ruota su A/l
di 180" spostando la
mano destra verso ed ol
tre la sinistra, reim-
pugnando lo staggio in
presa dorsale e termi-
nando la verticale.

nvertire la spiegazione
n caso di giro destrorso

di_senso orario.

il peso del corpo ritor-
na sul braccio sinistrg...

.
t‘?f;f;=h_===::§§

I

10 estensioni veloci+10"
stop

) =
L} g i 1
b Rl =

3

10 azioni veloci di ante.
pulsione+10" stop

—
-

A=
|

Tenuta statica con spalle
piu avanti possibile, va-
riando anche 1'angolo

Tenuta statica 30"x2

Appoggiate “Ventralmente
a spalliera o parete:
verticale su un braccio

30" -40"(dorso curvo e sp

:RRorI P1§ Comun

-Col ventre su cavallina,
mani a terraj;slancio in
verticale con cambio di
fronte. :

-Con battuta su minitramp.
e arrivo ventrale con-
tro materassone

:Z:}B MG i )

-Dopo avere effettuato il
cambio di fronte, cadere
dorsalmente su tappetone.

E

~

/*75 . .

i

[ ___J__J

~Cambi consecutivi con uno
stagglo e due mlnltramp

LN -
ta della spalla portanted .
-Perdita della tenuta del corpo e delle azioni di spinta

-Mancanza del corretto orientamento




ELEMENTO |
TECNIcO |

SLANCIO ALLA VERTICALE
DA _DORSALE A PALMARE

CON CAMBIO

u

DI IMPUGNATURA

&

R e v
4" Mo 28 Mano

.

©

Aziont Fb*”>A"ENTAL'-Buona azione di repulsione (spinta elastica) a livello
- le -Perfetta conoscenza della verticale
E REQUISITI NECESSARI scapolo-omera
Q ~-Muscolatura dell'avambraccio e del braccio ben forte.

DESCRIZIONE
RIFERIMENTI  TECNIC!

i !
| Prerarazione Fisica SPEclrch§ Cennt MeTobolrogic

11 cambio di impugnatura
pudé avvenire &n tre dif-
ferenti tecniche:

a)Prima della presa di sla?
cio mediante un lieve as-
secondamento degli arti
sup. appena un po' pie-
gati per consentire un

pid accentuato appoggio

addominale(sconsigliato):
1

>)In fase di verticale,do-:
po una spinta simultanea
degli arti sup. a braccia
pressoché ritte :

1l

*)In fase di verticale,
cambio successivo delle
due mani

-Verticale e spinta ese-
guita al suolo

-Lo stesso in continuita !
-Verticale e spinta con
arrivo su un piano piu
alto ammorbidito :
-Lo stesso con arrivo in§
appoggio palmare rove-
sciato

-Azioni di spinta elasti
ca a livello scapolo-o !
merale posti in vertica{
le e con resistenza im-
pressa dall'allenatore |
a livello delle caviglie

-Tutti gli esercizi di
quadrupedia che implica-
no una certa fase di vo-
lo tra gli appoggi

-Salto sulle mani alla
"glapponese" con arrivo
su un piano morbido.

Errorl P10 Comuni

-Perdita della tenuta del corpo

i b)

a) Kippe,appoggio addomi-
nale libero dall'im-
pugnatura, e reimpugna-
re in presa palmare

Corpo proteso dietro,
in appoggio su stag-
gio a terra, imprimere
spinte con gli arti
sup. e effettuare se-
rie di cambi di impu-
gnatura in continuita.

A

s

3

In verticale su staggio
a terra, spinta, salto
di impugnatura e caduta
supina su materassi

fo

A I R A,
Lo stesso, raggiungen-
do la verticale dopo
battuta su minitramp.

H .
[ s

® - rd
c) Esecuzione globale

-Mancanza di azione di spinta degli arti sup.
-Mancanza di tempismo e coraggio



ELEMENTO
TECNICO

\

SLANCIO ALLA VERTICALE CON CAMBIO DI FRONTE DI 180°

- GIRO INTERNO -

(\w{

DX S

IMPUGNATURA
PALMARE

Azions FoNbAnenTALI -Tenuta generale - Forte muscolatura scapolo-omerale -

E Requist

T NECESSARI ~-Perfetto controllo della verticale su un braccio (ap-

poggiata a parete) e buon orientamento nei cambi.

DESCRIZIONE
RIFERIMENTI  TECNICI

Paerazazione Fisica Specirica

CenNnt MeTobovroaici

-Lo slancio in verticale
dovra essere eseguito in
modo molto dinamico per
alleggerire il corpo in
fase ascensionale e per-
mettere il cambio di im-
pugnatura della mano
"esterna" prima di avere
raggiunto la verticale.

-Esempio di cambio di frop
te "interno" di senso
orario:

a) la mano destra viene
spostata oltre la ma
no sinistra, mentre
il braccio sinistro
rimane invariato e
funge da perno (in so
stegno del peso corpo
reo); :
al termine della rota
zione su A/L di 1807,
la mano destra pud
impugnare sia palmare
che dorsale

b)

Stesse proposte contenute

nella scheda n.12

1

-In verticale appoggiate
dorsalmente alla parete
o materassone, effettua-
re il cambio di fronte
e cadere dorsalmente e
in tenuta su materasso
sottostante

~-Medesima proposta ma con
assistenza(l'allenatore
tiene la ginnasta per

i piediuniti e assecon-
da il senso della rota-
zione

,ﬁ—i & wana

-Come per il primo eser-
cizio ma partendo dal-
lo slancio e ricadere
dorsalmente su materasso

-Capovolta indietro al-
1a verticale (al suclo)
con cambio di fronte
(giro interno)

Erzori Pig Comuni

TPerdita della tenuta del corpo e deli'azione di spinta’

-Mancanza del corretto orientamento



TECNICQ

ELE M EN TO \ GRANVOLTA  FRONTALE

2

-

4‘

I Azient Fonbarentau
E REQUISITI NECESSARI

-Tenuta generale -Corretto allineamento deli segmenti
corporei in verticale -
zioni in sospensione

Buona conoscenza delle oscilla-

DESCRIZIONE
RIFERIMENTI  TEcCNICI

REPARAZICKE Fisica S?Ecmaj C ENHI

HerobolLoacic

-Discesa dalla verticale if
massimo "allungo" di spal-
le; capo’ inserito tra le

' braccia.
-Inizio della chiusura del~

1l'angolo busto/gambe piu
ritardato possibile 1-2-3

-Rapida estensione del cor
pc appena superato lo S.I.
per effettuare il passag-
gio in scspehsione sotto
lo S.5. con il bacino in

anticipo rispetto ai pledL
(azione di frustata) :
b-5-6-7

-Mantenere pressocha costaﬁ
te l'angolo busto/gambe ed
anche braccia/busto 8-9-10

TECNICA D'AVANGUARDIA

fig.

Per ls prima fase (fig.1-3)

+Discesa veloce a corpo qua-

Ssi teso e gambe divaricate
+accentuare 1'angolo di i
chiusura busto/gambe dcpo
la frustata e passare deci
samente i piedi oltre la
verticale con ritardo delj

passaggio delle spalle in
appoggio i

-Oscillazieni successive
con netta eszione di fru-
Stata su staggio unico

-Capovolta alla vertica-
le al suolo con braccia
Tese;anche su staggio a

4 -§€0850°8m PARRE.Ingh 5,
?Lux % scesa curando 1l massi-
fﬂ4;£:=ﬂ__gl:2 ; mo "allungo" a livello
rﬂ ; delle spalle, dorso cur-
-' (& | vo;
2 :

-Mezza granvolta all'ap-
poggio libero, accen-
tuando la chiusura degli
angoli all'altezza delle
spalle e delle anche.

a

(40x2)

| Ao/4s

-Granvolta completa con
gambe flesse, in tenutas
i (assistenza tenendo un
} polso e il bacino dell
H
i
]
I

X

[

calond baaclany” (30- 1‘0)
&
ginnasta);si consiglis

1'uso di guanti o lacc!
llluftratl in prececenza

Errori Pid Comun

polsi nella seconda

-Mancanza di azicne di
lineamento dei segmenti corporei -Manc

frus tata -Mancanza di tenutz e al-
ata rimonte deli

fase

K0



ELEMENTO TECNICO ..SRANVOLTA, [}, IN AVANTI

- oy
- RIFERIMENTI TECNICI FREF, FISICR YFECIFICA METODICA DI AFFRENDIMENTO
~0all”appoggio ritto con presa palma-| - Arti superiori: -~ | Frima parte: discesa dalla verticale
res slanciare le qambe dietro alto ; ]

alla verticale ritta di passaggio.

Q
rOurante 1a fase di discesa le mani AN
= | mantengono ura spinta costante syl- ﬁ

1a sharra per mantenere il perfetto
allineamento dei seguenti corporei.

~Prina della perpendicolare, il corpo
deve assumere 1’atteggiamento di
leggera chiusura, “per immettersi

, “ | nell'azione di frustata,

-La rapida estensione degli arti in-
feriori completa 1'azione di frusta-
ta, permettendo al corpo 4i accumy-
lare 1’energia necessaria per la fa-
se ascendente del movimentg,

- L'esecuzione della granvolta all’asp-
poggio e’ utile per la corretta as-
sisilazice dell’azione delle braceia
e dei polsi:

~Le braccia consentong al corpo di
raggiungere la posizione iniziale
di verticale ritta, premendc verso
il basso e chiudendo leggermente
1’angola con il busta,
fuest’ultima fase e’ molto impor-
tante ed e’ necessario che il gin-
nasta acquisisca perfettamente 13
posizione iniziale di verticale
con spalle leggermente avanti e dor- - L'esecuzione a gambe flesse puo’
so curva, come mostra la figura: facilitare globalmente 1"apprendi-
sente, ma non e’ consigliabile un
uso prolungato.

,,—il‘~\ ,//”—- ‘“)45/‘
gl A2 \
Al

]

p

FALLI TIPICI PRESUFFOSTI  NECESSARI

- Insufficiente spinta deqli arti su-
periori durante la discesa

- Errati allineasenti nellas discesa,
- Kancanza di coordinazione tra fru-
stata e azione delle braceia,

- Errato passaggio in verticale,

- Buona conoscenza dell’oscillazione,
- Buona preparazione fisica specifica.




L

ELEMENTO |
TECNIcO |

L

GTFO ﬂDDOMI\QrE LIBERO INDIETRO ALL'APPOGGIC ROVESCIATO

AL

- CAPOVOLTA ALLA VERTICALE -

?/%W\*

8 8

Aziont FONDAMENTALI
E REQUISITI NECESSARI

-Conoscenza del giro addominale libero indietro
-Conoscenza della verticale e della capovolta in vert.
al suolo -Buona tenuta e allineamento

DESCRIZIONE
RIFERIMENTI TECNICH

!Paam:aaznoue Fisica Seecinica! CENN

Metobotroasici

-Dalla verticale,discesa a\
corpo teso, dorso curvo, |
spalle leggermente avantig
fino all'orizzontale circa
fig. 1 8 2 :

-Poi iniziare la caduta del~
le spalle indietro (sempre
dorso curve e braccia teseﬂ
flg 3 l

-Quando il corpo passa perf
la linea verticale le spall
le sono completamente Fuo{
ri appoggio e con una leg-:
gera chiusura dell'angolo :
busto/arti inf. si incre- |

menta la velocita di rota-

zione. fig. 4 e 5

-In risalita aprire 1'ango-
lo busto/arti sup. .senza
perdere il controllo della:

zona lombare (bloccaggio
del bacino)
fig, 6 =7 -« 8= §

ST ERERGIRL E—Capovolta indietro & brac-

‘ cia tese ecorpo proteso
(senza raggiungere la ver-
" ticale)

A

i_Giro addominale libero e
spingendo sullo staggio
saltare a terra al termine

AN

! _Giri addominali liberi di
seguito (anche con assi-
stenza)

°

&l

-Impugnare un bastone
vincolato ad elastico

TENUTA :
-Kippe breve a corpo tesd
i

-Capovolta alla vertica-i
le da supine su piano i
inclinato ed 1mpugnando
staggio a tegra

//?

—_—

;-Dall appoggio ritte con
assistenza(mano sulla

spalla passando sotto ¥
staggio e mano =5l flnogs

MOBILITA'
chio)eseguire la kippe
& sotto e proseguire alla
0 verticale
2 -Partenza da un rimbalzo
1T dal minitrampolino

-Esecuzione globale con
assistenza partendo dalla
-e———-—pTizzontale

Errori Pid Comuni
_Poca velocita di

- Mancanza di tenuta -
caduta delle spalle - Avvicinare troppo il bacino alle st.

Mancanza di allineamento corporeo

73



[ ELEMENTO GIRO IN DOPPIC APPOGGIO ALL'APFOGGIO RITTC RCVESCIATO \\ 1:
TECNIcO -Giro di pianta alla verticale- \ v

o Axf {

TN

L -
4 2 3 L 5 & 7 &
I .
Azion: FonpanentaLi -Conoscenza della verticale sullo staggio
E REQUISITI NECESSAR! ~Conoscenza del tempo di fioretto e del giro indietro in
doppio appoggio semplice
| RIFB:;_:E?J%;EIQEI&‘U Prerarazione Fisica SPEcchj CENNY ~ Meroborocic
B T ' o
-Slanciare indietro il cor BT §~Verticale di impostazione
po tesoj;squadrare con ri- Q ! a terra e su staggio
! chiamo delle gambe verso p
lo staggio e posare la
pianta dei piedi, vicino k:
| alle.impggnature, in aziof ADDOMINALI ) ' Ny
ne di spinta (dorso curvo) ; . . -Verticale tesa, discesa
42 g . a gambe divaricate e
i -Con veloce caduta del ba- K capovolta alla verticale
cino indietro, girare con 5
massima chiusura del cor- B - *
{ po, gambe e bracc¢ia tese i
-4 : i
-Poco prima di raggiungereg ;—Giro indietro in doppio
§ la linea verticale di ap-' appoggio con leggero pie-
poggio con le spalle, to-f gamento delle gambe in
gliere i piedi dallo stag: fase di risalita
gio e, continuando l'ele-
vazione del bacino e la ° o —
risalita delle impugnatu-g : .
re dorsali, stabilirsi alf . ° -Lo stesso a gambe tese
laverticale. e o . e con assistenza(una mano
(verticale di impostazio-, ¢ 3: | ! su un polso e l'altra al-
ne a gambe divaricate o | ““ T : la caviglia, passandole
unite) 5-6-%-§ ' sotto lo staggio-fianco
g alla ginnasta, davanti
L | allo sta§glo)
: -Elemento completo con
% T le stessa assistenza.
L ; }

'

-Chiusura scarsa angolo tronco/arti inferiori
-Caduta lenta del bacino; mancata rimonta delle impugnatur

74

Erzori Pid Comuni



TECNICO - Giro di pianta avanti alla verticale -

' |
\ELEMENTO GIRO IN DOPPIO APPOGGIO AVANTI ALL'APPOGGIO RITTO ROVESC. \ /l';

. &(N‘ ‘ %@@

423&5 "e 3 8 9 40 M 12

P\!IONI Fk”¢DA"E“TALI -Conoscenza del giro di pianta semplice avanti e dei
E REQUISITI NECESSARI tempo di "controfioretto” - Grande tenuta del corpo
in massima squadra -Dimestichezza impugnature palmari

DESCRIZIONE !

RIFERIMENTI  TECNICI PREPAEAZ!ONE Fisica SPEclrICA CENN! ”ETODOLOG[C‘
-Délla verticale (oppure MOBILITA' [ Berrer = sulie wiammis:
pid semplicemente dal dop4 : ;

Bt ea it e Moeerseonions . . " : .. . eseguire la verticale

P PPoge . pug . - di impostazione a gambe
ra palmare) sbilanciare il g . : .

i P : divaricate e unite

corpo avanti,in atteggia- (t\,",

mento di spinta e chiuderf = 4 -Verticale di slancio al
lo a livello dell'anca per : e - suclo e rotolamento avan-
posare la pianta dei pied] ADDOMINALI ti divaricando le gambe,
(uniti o divaricati)sullo ; di seguito verticale di
staggio; 1 - 2 - 3 - 4 -5 . i - forza;
-Oscillare indietro il baci ,.:{wz::z;é;?ﬂ;" ; i -Controfioretto avanti

no mantenendo 1'azione di: o= .

§
spinta sullo staggio sia ° U s I : \ 9.:&
AW ég,

dei piedi che delle brac-: . . _ i )
cia; 6 - 7 : 2 7L - -
g . e ‘-Giro avanti in doppic ap-

-Nel momento in cui il baci

poggio, gambe prima diva-

si riporta velocemente ver £ Fo 5 . )

so la linea verticale, le O .- ;1cate S Hol Epee, gogle
‘impugnature rimontano al-. :‘} : ;§§ - , ?ESGPOlplegamentod.e ;

1'appoggio e i piedi si ° "X N, - ginocchia in fase di ri-
staccano dallo staggio | . : FRIHEH

8 -9 | -Elemento completo con

. i assistenza (dietro 1o
-Successivamente si riapret
1'angolo gambe/tronco rag

ARTI SUPERIORI E DORSO !

]

giungendo la verticale con i
I

|

|

i 1'altra
la tecnica di impost3210né ) gna 1l galeo ¢

A

Erzori Pio Comuni -Chiusura scarsa angolo gambe/tronco ' ' o
~-Mancata azione di spinta arti superiori e inferiori

cino)

staggio e di fianco alla
ginnasta; una mano impu-

aiuta la rimonta del ba-

-Scarsa velocita esecutiva e mancata rimonta delle impu-



f ELEMEM&?M ,, ﬁ;- —— - 1
\ TECNIcO SALTO IGIENGEB 29

.l -
L/S
lV
e Y
3

3

Aziont FoNpAMENTALI -Conoscenza dell'uscita in salto giro indietro 2 corpo
% REQUISITI NECESSAR! teso (scheda n.28) -Esperienza di rotazione su A/L
-Grande tenuta del corpo, coraggio e predisposizione

DESCRIZIONE |
,i RIFERIMENTI TECN]Cl | PREF’AEHE'OHE F}SJCA SPEC|;|CA$ CENp” HaTODOLOGICI
-Dalla Verticale su S-S-di+ Si consiglia di seguire !-In buca:oscillazione con
scesa frontale tra gli gli esercizi di Prepara- ' frustata, salto giro in-
{ dietro teso e arrivo in

frustata avanti alto; 4-5 | salto giro indietro teso ! piedi sullo stessoc stag-

il

| staggi,oscillazione con I zione Fisica tipica del
1 $ ' . 4 ~ =
| di uscita (scheda n.28) ° i5 con protezioni(even-

-abbandonare le impugnatu-

' re, mantenendo lo sguardo: . r ; tuale assistenza)
- y . ) R | -Su maxi-trampolino, cadu-;
al piedi al fine di con- !
” . | ta sul dorso, salto giro
servare l'atteggiamento " ; .
| ,, e S : indietro a corpo teso in
| a tipo" del corpo; ¢ ; % i 1
2 atteggiamento "a tipo" e i .
-effettuare il salto giro | avvitamento di 180" su A/L
: 5 1 : : : . ]
indietro a corpo.teso cecni con arrive in piedi o adw

inizio della rotazione su! dirittura proni sul telo.j
A/L dal piedi e anche; } | -Salto giro teso di uscita
mplto rimontato con arri-

vo su cumulo di materas-

na la rotazione di 180°su.

A/L il corpo si trovera | w i soni alto quasi guanto lo
3 eretto rispetto a S.S., | ReeEgly -

con le spalle al di sopra. ‘ 5

di questo; R . : -

-nel momento in cui termi-:

-reimpugnare lo 5.5. con ;
impugnatura dorsale § :

=

! -Idem con 180" su A/L ne=lla
; fase di arrivo su tappeti
-Esecuzione globale in bu-
ca con staggio protetto.

Errori Pi0 Comun) -Perdere 1'atteggiamento del corpo -Non completare la
azione di frustata e di rotazione su A/T -Iniziare la

rotazione su A/L dalle spalle spziché dai pledi

38



ELEMENTO
TECNICO

— e e —————ea T

SALTO "TKATCHEV"

NS

1 ¥ 3

¥

-

i
- -
g

e Tt

i}

o = -
; 1 :
L 1

H

1

L 5613 9

10

Azmm FONDAMENTALI

-Ottima conoscenza della granvolta frontale =

-Conoscenza del contromovimento sopra lo S.I.

E REQUISITI NECESSARI

-Coraggio, disponibilita e predisposizione psico-fisica

DESCRIZIONE
RIFERIMENTI  TECNIC!

IPREPAEAIIOHE Fisica Seecirica) Cenni Metoboloeici

~Granvolta frontale allo
S.S. e contromovimento
con passaggio divaricato
alla sospensione sullo
stesso staggilo.

Eseguire una veloce gran-
volta frontale; nella fa-
se di risalita all'appog-
gio ritto rovesciato ac-

centuare l'azione di iper

estensione a livello sca- .

polo/omeralé (massima an-|
tepulsione), fermando i }
piedi avanti alto. i
(fig.1-2-3-4-5-6) :

Abbandonare le impugnatu-:
re e, con rapida azione
di divaricata degli arti

inf. e spostamento a ri- .
troso del bacino, oltre- :
passare lo staggio in at-:
teggiamento carpiato divq
ricato, per poi reimpugna
re lo stesso staggio. !
(controrotazione del tron
co) 1-8:3.40 i

i
i
i
H
i
1
i

H

-Verticali®al suolo e re{
cuperi dopo azione di !
iperestensione.

PRIMA FASE

1)Capevolta e verticale+
ponte su piano inclina-
to con staggio

2)Staggio in buca:

—

-Capovolta verticale e
ponte eseguita su piano i
ammorbidito.

-Addominali

% g F 1
-Infilate e staccate ese-
guite in serie

1]

oscillazioni e frustata
avanti con abbandono
delle impugnature al
punto morto anteriore

e cadere in buca proni
(si pud eseguire anche
su un materassone)

A

|

515‘*3 2 A

3)Staggio in buca:
oscillazione e frustata
avanti,giungere quasi
all'appoggio con forte
azione di iperestensione
(fig.6) ;abbandonare le
impugnature e, con squa-
drata divaricata del cor
po, sedersi sulloc stag-
gio adeguatamente protet
to(assistenza in piedi
di fianco, tenere un pol
so e il bacino)

SECONDA FASE

Consultare Cenni metodolo-

gici schede n.23 e n.24

ERRQQ; Pu}(:OP“JNl -Non completare l'azlione di iperestensione prima di ab-

bandonare le Impugnature.
gli arti inf.

-Non

&

divaricare a sufflicienza

-Mancanza di reazione dopo 1l caricamento.



ELEMENTO
TECNIcCO

!

SALTO "DELTCHEV"

R

Aziont FoNDAMENTALI

-Conoscenza del grande slancio frontale con cambio-

di fronte (scheda n.22) -Esperienza di rotazione

E REQUISITI NECESSARI

sull'A/T avanti tipo Jager -Coraggio e predisposizione.

DESCRIZIONE
RIFERIMENT!  TECNIC)

Preparazione Fisica Specirica

Cenni MeTobovroaic)

Dalla verticale sullo S.S.
discesa frontale tra gli
staggi, oscillazione con
frustata avanti alto e 1/2
giro A/L; eseguire salto
giro avanti A/T in atteg-
giamento carpiato divari-
cato per ri prendere il me
desimo S.S. con impugnatu-
ra dorsale.

I1 Codice Internazionale
dei Punteggi cataloga at-
tualmente sotto lo stesso
numero 5.91 anche il sal-
to con atteggiamento a
gambe unite e flesse

Consigliabile tutta 1la
Preparazione fisica delle
schede n.21 e n.22

TENUTA
30"x 2
ADDOMINALI

/r \
e
MOBILITA'

éc’fy}

CTF T

Al suolo:capovolta alla
verticale e 1/2 giro in-
terno,spinta degli arti
sup.e cadere seduti su
materasso, dopo aver car-
piato il corpo, con gam-
be divaricate e tesge.

5 \;;:?3 3 ) 4
Su maxi-trampolino:caduta
sul dorso,rimbalzo con
1/2 giro A/L e con veloce

azione di carpio a gambe
divaricate,ricadere sedu-

ti sul telo.
\j‘c:
0y, 3 1 i

) i
In sospensione allo staggic

eseguire oscillazione e
cambio di fronte con as-
sistenza.(Metodo scheda22
-Oscillazione av.1/2 giro
e, abbandonando le impu-
gnature, eseguire unsalto
giro av. A/T in posizione
raggruppata( anche a gam-
be unite e tese).Protegge-
re lo staggio con gomma.

Errori P1§ Comuni

-Non completare 1'azione di frustata avanti

-Incominciare la rotazione A/L dalle spalle o dal capo.
-Piegare le braccia



{

{

'lELEMENTo
{

TECNICO

e

USCITA IN SALTO GIRO INDIETRO A CORPO TESO

L

AzioN1 FONDAMENTALI
E ReQuIsSITi NECESSARI

-Perfetta conoscenza dell'oscillazione )
-Conoscenza del salto giro indietro A/T a corpo teso
-Tenuta generale del corpo

DESCRIZIONE
RIFERIMENTI TECNICI

Preparazione Fisica Seecirical Cennt MetobolLeaic

i

-Discesa frontale alla so-
spensione sempre in massi4
ma spinta degli arti sup.
< ottima tenuta del corpo
(fig.1-2-3-4)

-Passaggio alla sospensione
in massimo allungo col bad
cino in anticipo rispetto
ai piedi (fig.5)

i
-Effettuazione della azion%
di "frustata" estendendo i
1'angolo busto/arti sup. |
(fig.5-6-7) !
8

-Abbandonare le impugnatur
mantenendo lo sguardo ai
piedi per completare la %
fase ascensionale del cor:
po senza perdere l'atteg-:
giamento "a tipo"” dello
stesso (fig.8)

-Con lieve azione di esten%
sione del corpo in volo,
portare le braccia per
fuori-avanti-alto, sguar-
do avanti al suolo per
prepararsi all'atterrag-
gio (fig.9-10-11)

-Atterrare in semipiegameng
to degli arti inf.;spallel
e ginochhia sulla stessa
linea immaginaria verti-

,OQDH

d iOscillazione avanti, abban-
{donare lo staggio estenden-.
.o 1'angolo busto/arti sup.
‘(senza interrompere la fru-
‘stata) e cadere di dorso

.Su tappetone

::ic;sggf \1;th > |
——’! — D)
Azione di basculaggio i \

gLo stesso esercizio sopra,
}toccando con i piedi un
ipunto diriferimente prima
;di lasciare le impugnature.
s====RRhAhGhh=s======

i Esecuzione globale col cor-
{po raggruppato e assisten-
‘za (su un piano alto, una
"mano alla spalla e l'altra
i &) bacine);anche toccando
il punto di riferimento

Esecuzione veloce 20 X 2

_——J:T—_*——_==={}‘ﬁr__—_

Tenuta statica 30" X 2
<

10+10" stop X 2

. .
LN
i 2.

Fissare la posizione n.2

. come sopr‘a.
P

Esecuzione dalla verticale,
con assistenza e arrivo su
un piano molto elevato.

Supini su piano inclinatg,
lanciare una palla medica
indietro a braccia tese.

2ale rigpettna al snolof(12)

Errori P10 Comun: -Non

effettuare la corretta frustata -Rovesciare il capo

indietro senza osservare il punto di riferimento avantl/
alto -Mancanza di tenuta o arcares prima della lase 4 vof

87
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PREI;ARAZION]E FISICA GENERALE E SPECIFICA

TENUTA DEL CORPO

S g T2t g
S e PN

1 2 3 4
Lavoro isometrico (contrazioni statiche ) .
mantenere le posizioni per 5-10 sec.
MOBILITA ARTICOLARE
3 ! ! y I ”"\ | I
$E 5\ i A Ay B plin s
- A LR e
7 8 9 10 1 42 13 14 15

passivo
mantenere le posizioni di massima escursione per 20-30 sec.

POTENZIAMENTO ARTI SUPERIORI

16 _-17 I‘IB ) 19‘__ 20
v » A 5
ERi= sl

_ Eseguire 3 serie da 10 ripetizioni, mantenendo la posizione di massima intensiti per 5-7 sec.
SPINTE ARTI SUPERIORI E INFERIORI

42F4%W£%;\ Lﬁf { ‘

I contatto e 1a respinta devono essere rapidi mantenendo sempre il massimo controllo del corpo e le braccia tese,

mmziammmmmmmanonsm _ l

Yo ﬁ\f%&é

Eseguire 3 serie da 10 ripetizioni, mantenendo {a posizione di massima intensiti per 5-7 sec.




PREPARAZIONE FISICA GENERALE

TENUTA DEL CORPO
N oy Azioni di basculaggio o Con discesa lenta e
f \ « sul dorso e sul ventre, fermandosi prima di
' mantenendo invariato toccare terra.
1 I'atteggiamento del corpo.
4 ‘ ‘ » .4
\ S T c="h
2 4 5
mantenere le posizioni pec 5-7 sec.
POTENZIAMENTO ADDOMINALE E DORSALE )
, Serie da 10 ripetizioni
eseguite con la massima
' \ velocit e arresto nella
\ 5 posizione di massima
' intensita per 5-7 sec.
) 10
L] 7
POTENZIAMENTO: ARTI SUPERIORI ARTI INFERIORIL

S ‘ . - . s g ‘4»‘?
//%\ @“ ﬁ\ }‘ AT ¢ L ol
/ b \ 15 16 17 i
" o 1 S s

gli arti superiori
in massimo allungo

Mantenere sempre ?M j\g ﬁzﬁ

etesi.

26

\ l ” Le azioni devono Le azioni devono essere molto rapide. Utilissimo il lavoro
essere dinamiche. pliometrico. (salti in basso).
14
MOBILITA ARTICOLARE
SCAPOLO-OMERALE E COLONNA CHIUSURA BUSTQ / ARTI INTERIORI COXO-FEMORALE

VERTEBRALE

e ALY
ks | e b

mantenere la posizione di massima escursicne per 10-20 sec.
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