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Ginnastica

Straddle
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Ginnastica/4

Handspring

Salto in lungo

- 4 fasi:

* rincorsa;

* ‘decollo’;
* *volo’; ed

* ‘atterraggio’;

- equilibrio tra 3 componenti: velocita, tecnica & forza.

Age
Under 11
Under 13
Under 15
Under 17
Over 17

Strides
11
13
15
17
21

Ginnastica/5

Tsukahara

Rincorsa

- Velocita ideale;
- ritmo;

(maschio) dist. = (vel. [ms™] x .95) - 2.23
(femmina) dist. = (vel. [ms™] x .99) - 2.81

(vel. fra marker a -11 & -1 m to)




‘Decollo’ ‘Volo’

Mi ‘Atterraggio’

Sail Technique

Tecniche

Stride Jump/Sail Technique
&

Hang Technique
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Tecniche (suggerimenti)
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Salto in lungo/2

- 3 distanze ( ):

LANDING
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Lanci

- Il termine lancio indica l'azione con cui si scaglia o si
getta un oggetto, per fargli percorrere la maggior
distanza possibile o per avvicinarsi il piu possibile ad un
punto stabilito.

Lanci/2b

* lancio del martello (atletica leggera);

* lancio del peso (atletica leggera).

Lanci/2

- Nello sport esistono varianti del gesto del lancio:

* tecnica di sbilanciamento/sollevamento (arti
marziali);

* lancio irregolare (gomito troppo flesso; cricket);
* lancio dei coltelli (circo);

* lancio del disco (atletica leggera);

* lancio del giavellotto (atletica leggera);

-ancloydelgISco




Lancio del Disco/2

- (donne) 1 kg, @ 180+182 mm & spess. 37+39 mm;

- (uomini) 2 kg, @ 219:221 mm & spess. 44+46 mm;
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‘ MIRACCOMANDO: SPARGI LA VOCE!!!!!

Lancio del Disco/3

- la pedana entro la quale l'atleta esegue la prova e
circolare, con un @it di 2.50 m dotata di una robusta
gabbia, a forma di U, che la circonda onde assicurare

l'incolumita degli spettatori, degli ufficiali di gara e
degli altri concorrenti. Il settore di lancio e di 40° con
il vertice coincidente con il centro della pedana.



