SALTI DI BASE AL TRAMPOLINO ELASTICO  (Gigi Meda, 2005)
2.1  Candele:     
1- braccia lungo i fianchi, cercando la massima tenuta e la retroversione del bacino;

2- braccia in alto, impugnando una bacchetta (bastone di ferro per i più grandi) ed in tenuta;

3- con movimento delle braccia che salgono strette, si bloccano in alto e si riabbassano per fuori e leggermente in avanti: cercare la massima altezza;

4- studio del caricamento, da inserire come ultimo salto dopo le candele.

2.2  Raggruppato (e carpiati) :     
1- distesi a terra, braccia allineate;

2- chiusura con schiena curva e sguardo in basso, prendendo le ginocchia;

3- riapertura in C + ed in C –, entrambe portando le braccia in basso.

Poi portare il salto al trampolino, partendo con le braccia in alto e riaprendo con le braccia lungo i fianchi.

2.3  Rimbalzo di schiena: 
motore di questo salto è la pancia, che sale in avanti e porta il corpo all’orizzontale; inizialmente il corpo resta disteso, poi si devono portare braccia e gambe in verticale.

Se il salto è eseguito correttamente, dopo l’atterraggio si sentirà il corpo risalire verso l’avanti-alto; se le gambe si allontanano o si avvicinano alle braccia, le braccia fanno altrettanto rispetto alle gambe, per mantenere la spinta verso l’avanti-alto. Se questo non avviene, la spinta risulterà troppo verticale, oppure troppo verso l’avanti.

Assistenza: di spalle al ginnasta (per impedirgli di arretrare), che da fermo effettuerà una spinta ritornata, atterrando su un materassino nella posizione corretta.

Preparazione alle rotazioni indietro: partire portando le braccia subito in avanti se si vuole eseguire una rotazione raggruppata (così si blocca l’eccessiva rotazione); per eseguire il giro a corpo teso tenere invece le braccia in alto il più a lungo possibile.

2.3  Rimbalzo di pancia: 

motore di questo salto sono i talloni, che salgono dorsalmente e portano il corpo all’orizzontale; braccia e spalle devono favorire l’arco dorsale, perciò non devono assolutamente andare in avanti durante la fase di stacco.

Se il salto è eseguito correttamente, all’atterraggio il peso del corpo sarà sul bacino, che sprofonderà nel telo, mentre le spalle saranno leggere e risaliranno facilmente.

Preparazione: eseguire delle candele ritornate con partenza a braccia in alto ed arretrando in posizione arcata; anche: su un materassino, partire in quadrupedia poggiando le ginocchia e con la schiena gobba, per arrivare di pancia a gambe flesse.

Assistenza: di fronte al ginnasta (per impedirgli di avanzare), che da fermo effettuerà una spinta ritornata, atterrando su un materassino nella posizione corretta.

2.4  Avvitamenti: 

il loro motore è il bacino, che li innesca se il corpo è in tenuta. 

· 180° sia verso destra che verso sinistra, dapprima con le braccia sempre in basso e successivamente con le braccia sempre in alto;

· 360° e più, partendo con braccia alte e portandole tese per fuori fino lungo i fianchi, perchè questo impedisce al ginnasta di squadrare. (poi: tenere le braccia in alto).

2.5  180° e di pancia o di schiena:   

· bloccare le braccia in alto durante lo stacco e l’avvitamento; 

· bisogna prima innestare il ritornato; 

· poi avvitare ed infine cercare la posizione finale di atterraggio.

