LAVORO DI BASE AL TRAMPOLINO ELASTICO  (Gigi Meda, 2005)
1.1  Andature:     (Ripetere le andature con braccia in alto, dita che si prendono, in massimo allungo)

	1
	sugli avampiedi, braccia ferme lungo i fianchi e bacino in retroversione / sui talloni  (piedi in avanti)

	2
	affondo e molleggio (gamba dietro tesa, mani ai fianchi)

	3
	flessione del busto per 4 tempi, anticipando la risalita con le braccia, quindi 4 tempi sugli avampiedi


1.2  Slanci delle gambe:
    L’istruttore fa sentire al ginnasta la posizione tipo, prima che il ginnasta inizi l’esercizio. Controllare le braccia in alto, entrambe le gambe tese e la retroversione del bacino:

	1
	in avanti la stessa gamba: fessa e piede flesso, tesa e punta tesa, poi cambiare gamba

	2
	camminando lateralmente: slanciare la gamba davanti e poi quella dietro, riunendo dopo i due slanci

	3
	iperestensione del piede a terra e poi slancio in avanti

	4
	in avanti ed indietro con la stessa gamba, poi due passi e cambiare gamba


1.3 Corpo libero:

	1
	capovolta avanti con distensione delle gambe e punte nella prima parte, poi risalita a ginocchia unite con 2” stop sugli avampiedi, braccia lungo i fianchi

	2
	capovolta avanti lenta, arrivo in C–, poi posizione raggruppata, rullata sul dorso e risalita con 2” stop sugli avampiedi, braccia in basso; (+ rotolamento a gambe tese, posizione carpiata e rullata a gambe tese)

	3
	flessione del busto per 2 tempi, poi capovolta avanti a gambe tese, risalita a gambe tese e 2” stop 

	4
	flessione del busto per 4 piccoli passi, poi capovolta avanti a gambe tese e risalita a gambe tese

	5
	verticale e capovolta, poi 2” stop sugli avampiedi e braccia lungo i fianchi

	6
	verticale ferma e retro/ anteversione del bacino, poi capovolta e 2” stop (la prima con assistenza)

	7
	capovolta indietro a gambe tese, toccando i piedi (posizione carpiata) quando passano in verticale


1.4 Esercizi da fermi:

	1
	anteversione e retroversione del bacino (in piedi, gambe divaricate, mani ai fianchi)

	2
	braccia lungo i fianchi (poi in alto), 10 spinte lente sugli avampiedi + 10” stop

	3
	spostamenti in alto e i basso delle spalle e circonduzioni, braccia lungo i fianchi

	4
	prendersi il gomito dx con la mano sin dietro alla testa e viceversa (retroversione)

	5
	flessione a gambe unite anticipando col petto in discesa e col le braccia durante la risalita

	6
	seduti a gambe unite: stendere e flettere i piedi lentamente / stendere le dita, i piedi, flettere le dita ed i piedi / divaricare i piedi, stenderli, richiuderli e  fletterli

	7
	seduti a gambe unite: flessione in avanti e iperestensione dei piedi (sollevare i talloni)

	8
	schiena a terra, gambe a 90°: 10” punte tese, 10” piedi a martello e 10” punte tese / stesso lavoro differenziando l’estensione delle dita dei piedi / anche con circonduzione dei piedi

	9
	mobilizzazione del collo con flessioni e torsioni lente / mobilizzazione spalle con piccoli spostamenti avanti-dietro, alto-basso e circonduzioni


1.5 Tenuta:
    

	1
	“C+” : corpo leggermente chiuso, bacino in retroversione

	2
	“C–” : corpo leggermente arcato, bacino in retroversione

	3
	tenere per 10” le posizioni di raggruppato e carpiato, rimanendo in equilibrio

	4
	verticale di pancia, con le mani molto vicine alla parete / con ante-retroversione del bacino

	5
	“C–”  forzando la rotazione col bacino, 10 volte a destra e 10 verso sinistra

	6
	a coppie: uno a terra in massima tenuta, braccia lungo i fianchi, e l’altro cerca di disturbarlo staccando le mani dai fianchi, aprendo i piedi, flettendo le punte, sollevando i talloni

	7
	a coppie: da raggruppato / carpiato, stendere il corpo quasi in verticale in “C–”  (l’altro ferma i piedi)


1.6 Spalliera: 

	1
	appesi di schiena: staccare di poco prima il bacino e poi i talloni (preparazione al back teso)

	2
	appesi di pancia: 10 slanci dei talloni indietro + 10” stop

	3
	appesi di schiena: forzare la rotazione del bacino (preparazione avvitamento)

	4
	di fronte, in piedi: allungarsi per 10” e cercare di toccare sempre un po’ più in alto

	5
	di schiena, in piedi: impugnare dorsalmente, altezza spalle, e piegarsi sulle gambe (mobilità spalle)

	6
	salire dorsalmente con i piedi sul primo gradino, impugnare e flessione a gambe divaricate / unite

	7
	sospensione dorsale rovesciata: da corpo raggruppato a disteso in sosp.  rovesciata (riapertura)


