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PREFAZIONE

Nel quadro delle attivith educative tendenti alla formazione integrafe della
parsonalith umana, l'educazione fisica pud assumere diverso aspetto e signifi-
calo secondo la sua impostazione.

Se, infatti, la consideriamo sotto il profilo dell'addestramento muscolare-
motorio, il suo wvalore sard limilato esclusivamente alla sfera fisica, la quale
possiede, & vero, una sua soslanziale validitd, ma é racchiusa entro i confini
dello schema corporeo.

Ben altro valore assume, invece, ['attivitd fisica, se la rapportiamo alle
lacolta psichiche, comportamentali e intellettive che vengono impegnate negli
esercizi ginnico-sportivi e che, congiunte alla prestazione {isica, ed insieme
esercitate, conducono al raggiungimento di quella « armonia » umana, gia ideale
in Atene, e che tuttora rappresenta la pit importante meta educativa.

Occorre seguire quest'ultimo criterio di valutazione per accostarsi ed esa-
minare I'opera di Elena Clivali, che mira ben pit lontano di quanto potrebbero
conseguire fe indicazioni, anche se tecnicamente perfetle, di una serie di eser-
cizi ritmici.

il trattato di Elena Clivati prende I'avvio dalle finalitad che il programma degli
Istituti Magistrali attribuisce all'educazione fisica: formazione personale dello
studente e preparazione didattica del futuro insegnante della Scuola Elemen-
tare. E alle istanze pedagogiche e psicologiche della scuola primaria, per la
quale vengono preparati gli studenti dell'lstituto Magistrale, tutta l'opera si
ispira: nella concezione « globale » del movimento che, pur essendo ripartito
— per necessita didattica di schematizzazione — nei vari capitoli, in relazione
alle varie parti del corpo, & sempre considerato nel suo «insieme » armonico
e inscindibile; nella ampia possibilita di scelta e di soggettivazione dell'insegna-
menta, offerta dalle numerose indicazioni di esercizi di base e dalle loro pos-
sibili « variazioni »; nell'apporto estetico costituito dalle letture e dai brani
musicali inseriti nel testo; nella presentazione grafico-cromatica degli esercizi;
nelle lucide, pertinenti, esperte «note di didattica= le quali rendono il libro
adatto non soltanto ai futuri maestri, ma anche, e direi particolarmente, ai
maesiri gia militanti nella scuola, portandolo a livello di trattato di didattica
specialistica

Per chi da anni conosce e apprezza [attivita di Elena Clivati, tutto cio nan
costituisce motive di meraviglia; 'autrice, infatti, non e softanto una prepara-
tissima e aggiornata insegnante di educazione fisica, ma da molto tempo &
anche maestra di ritmica per alunne di Scuola Elementare; e di quelle bam-
bine, delle loro esigenze interiori, delle loro possibilita espressive, dei benefici
intellettuali e psichici che la ritmica pud loro procurare, ha sicura conoscenza.

Questo libro, quindi, attinge la sua forza non tanto da una profonda pre-
parazione leorica, quanto da una intelligente, appassionata e continua atti-
vita educativa, concretizzatasi nell'ambito della scuola primaria.

Per il bene di questa scuola — base, trampolino, perno di tutte le altre —
si raccomanda ai maesiri del futuro e del presente di leggerio, meditarlo e
trasfonderne lo spirito nella propria azione educativa.

Bergamo, ottobre 1968
Dotl. GIUSEPPINA URBANI CITTADINI
Ispettrice Scolastica



PROGRAMMI ISTITUTI MAGISTRALI (25 luglio 1952)

ESERCIZI DI GINNASTICA RITMICA

Prima classe.

Ripetizione del programma delle classi precedenti - cor-
rere in avanti e indietro - esercizi degli arti superiori e del
busto (colpo d'onda) - saltelli vari sul posto e con spostamento
(con arrivo su 2 avampiedi con flessione, o divaricata, o sfor-
biciata in volo).

Seconda classe.

Flessioni del busto in varie forme e direzioni (semplice -
con molleggio - con rimbalzo - con passo e caduta) e ritorno
in estensiéne, anche combinate con movimenti degli arti su-
periori - rotazione del busto con assecondamento degli arti in-
feriori, combinata con movimento degli arti superiori - saltelli
sul posto e con spostamento, con arrivo su un avampiede e con
posizioni varie dell’altra gamba (sciolta, flessa, sollevata, ele-
vata) in direzioni diverse,

Andature ritmiche: di passi o balzi o di passi ritmici, alter-
nati a saltelli in varie forme. Serie di andature e saltelli.

Terza classe.

Flessioni e rotazioni rilassate del busto combinate con mo-
vimenti degli arti inferiori (cambio di appoggio, di piegata, ecc.)
- combinazioni varie di saltelli, anche con arrivo con cambia-
menti di fronte - spostamenti individuali mediante passi o balzi,
a circolo e su se stesse - serie di andature ed esercizi ritmici.

NOTA

Al line di educare le alunne al

Quarta classe.

Descrizione di curve in corsa, con assecondamento del
busto e degli arti superiori (circolo, linea serpeggiante, spirale,
otto, ecc.) - saltelli vari di maggiore difficoltd e salti - andature
di passo, di corsa, a passo saltellato e con salti vari, con ese-
cuzione a coppie o a gruppi.

Esercizi del busto e degli arti anche alternati ad andature -
serie di andature ed esercizi ritmici - creazioni individuali di
facili andature ed esercizi ritmici con piccolo attrezzo (clavet-
te, funicella, pallone, cerchi).

ESERCIZI CON PICCOL| ATTREZZI

Prima classe.

Clavette - Oscillazioni - circonduzioni - mulinelli - giro con
una © due clavette - combinazioni con molleggi e cambi di
appoggio e con movimenti di assecondamento del busto,

Seconda classe.

Clavette - Facili serie di esercizi combinati con movimenti
di assecondamento del busto e degli arti inferiori anche con
spostamenti.

Funicella - Saltelli a piedi pari - su un piede - a gambe
incrociate - sul posto e con spostamento frontale, dorsale e
laterale,

ritmo, sl esegwano gli esercizi anche in forma ritmica o possibiimenle con accompagnamenio musicale,



Tempo e ritmo musicali

L'allieva dell'lstituto Magistrale conosce la differenza fra
tempo musicale e ritmo musicale, ma & bene ripeterne le defi-
nizioni ed ampliare lo studio del ritmo perche l'intimo concetto
ispiratore della ginnastica femminile moderna & quello di tra-
durre in movimento il ritmo che ci circonda.

Il TEMPO & una unita di durata nel sistema metrico musicale

CAPITOLO

(2/4, 3/4, 6/8, ecc.). Esistono tempi pari e tempi dispari, tempi
forti e tempi deboli.

Tempo forte, o in battere, & quello che riceve, nella misura,
'accento pit forte; tempo debole, o in levare, quelio non o poco
accentuato; si ha inoltre il tempo mezzo forte.

Nella misura, o battuta, la «ragione metrica », segnata in
chiave, corrisponde al tempo (4/4, 3/8, ecc.).
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Il RITMO & il moto dei suoni, ossia la relazione fra i valori
delle note, indipendentemente dalla loro altezza.

Ritmo de! brano precedente:

g2d NIMNIINN 1] NINYIIN
g 1 NIINDINDS 1] NI
£ 1510 P O 0 B T

Il ritmo musicale si svolge sulla base di determinate unita
di tempo (quarti, ottavi. sedicesimi) aventi i seguenti requisiti:

a) uguaglianza di durata {es._?_ J J J )
b) suscettibilita di frazionamento in elementi minori

{es. -ﬂ- n mJt_j}

c) suscetiibilita di addizionamento in elementi maggiori
(es. _il_ J )

d) diversa accentuazione (accento forte - accento debole)

{ﬂsa%gj J__}

Dato, in tempo 4/4, lo schema ritmico regolare:

2 )Ll dd il 1D
s 44401J01010100

frazionando la semiminima {J} in elementi minori, o addizio-
nandola in elementi maggiori, non mutando il tempo (4/4), il
ritmo varia:

2 JJIIRARR) R U
£ 10 IR RN D

Possono, per altro, aversi tempi diversi, senza che il ritmo
cambi:

g S M
w SITIIT da |

| ritmi fondamentali sono il ritmo binario e il ritmo ternario,
il quaternario non & che il raddoppio di quello binario.

Il ritmo binario (es. 2/4) & formato da un accento fore e da
un accento debole; il ritmo ternario (es. 3/4) & formato da un
accento forte e da due accenti deboli.

| singoli movimenti della misura sono essi pure farmati da

un accento forte e da uno debole {es..-_?- n n n ).

f d f d f d

cosi che da ogni movimento della misura hanno origine i grup-
pi ritmici.

| Gruppi ritmici derivano dalla scomposizione della semimi-

nima I_J'J presa come unitd di movimento:

J/OJ'.I B el
\ Gﬁnﬂ'(lm

Ogni singolo gruppo, anche il pid piccolo, comprende i due
momenti essenziali e tipici del ritmo: un tempo forte ed un
tempo debole. Con I'alternarsi dei tempi pid o meno accentuati
si costruiscono le diverse figure ritmiche ed ogni successione
ritmica converge su un tempo forte che risulta momento di
riposo.

| gruppi ritmici, derivati dalla suddivisione della semiminima,
danno origine alla proposizione ritmica la quale, per solito, si
gsaurisce in due battute e comprende da due fino ad otto
gruppi ritmici.

Esempio di proposizione ritmica: %J ﬂﬂ IJ l ”

Due o tre proposizioni formano un semiperiodo, due semipe-
riodi formano un periodo musicale, il quale risulta quindi con-
tenuto in otto misure.

Jll

O -



« La ginnastica inferessa ['intera umanita e deve
trovarsi dovungue gli vomini abitano la terra ».

F. L. Jahn

Ginnastica e ritmo

Mel 1958 si tenne a Bruxelles il Congresso mondiale della
Educazione fisica. In tale occasione si indicavano gli obiettivi
insieme fisiologici e psico-motori della educazione fisica e |i
si riassumeva nello « sviluppo della destrezza, della coordina-
Zione in generale, del perfezionamento delle coordinazioni spe-
cifiche dell'essere umano » che essa doveva conseguire. La
ginnastica a ritmo, intesa come armonica educazione delle fa-
colta fisio-psichiche, risponde pienamente a tali scopi. In parti-
colare essa interpreta con estrema aderenza ai programmi la
premessa per gli Istituti Magistrali, 1a dove si afferma che &
necessario « realizzare nelle alunne, a mezzo di una sapiente
scelta ed opportuna esecuzione degli esercizi, quelle doti di
armonia, di sviluppo, di grazia e di compostezza che si addi-
cono alla loro natura »,

La ginnastica ritmica promuove il potenziamento delle capa-
citd individuali e nella meccanica degli esercizi inserisce il
ritmo quale prezioso elemento capace di guidare sia la fase
di tensione motoria sia la fase di distensione, quel ritmo che
scandisce la vita dell'universo e tutte le espressioni dello spi-
rito umano, dal lavoro, all'arte, al pensiero, alla musica.

Fu il musicista ginevrino Emile Jaques Dalcroze (1865-1950),
sollecitato da Mathis Lussy (un altro maestro svizzero) perché
proponesse una nuova didattica della educazione musicale, a
considerare la ritmica quale elemento primario di ogni educa-
Zione.

Gia nel 1784 nella Scuola di Schnepfenthal, il « padre della
ginnastica moderna » Guts Muths, si era occupato degli esercizi
femminili, « liberi e leggeri, con molti movimenti sui piedi».

Mel 1824, a Chelsen, presso Londra, Enrico Clias, il quale
insegnava |'educazione fisica in una scuola per fanciulle, tenta-
va di dare una diversa caratterizzazione al suo insegnamento
2 ne accentuava le esigenze estetiche ed igieniche. Nel 1844
Adolfo Spiess dirigeva a Darmstadt una scuola speciale ove si
praticava il movimento ritmico con accompagnamento musi-
cale,

Mel 1909 il Demeny, professore di fisiologia applicata nella
Scuola di Jonwville Le-Pont, inventava il « movimento arroton-

CAPITOLO

dato =, MNello stesso tempo Delsarte, attore francese, creava un
sistema di esercizi per artisti @ conferenzieri, detto della « gin-
nastica pura ».

Il metodo, diffuso negli Stati Uniti, veniva trasformato da
Miss Genoveffa Stebbins in ginnastica respiratoria e, ad opera
di allieve della Stebbins, veniva diffuso in Germania, fissato
ormai in un alternarsi ritmico di tensione e di rilassamento
muscolare,

Ma spelta a Dalcroze il merito di aver intuito che il ritmo ed
i ritmi devono essere sperimentati direttamente, realizzati in
concreto, soprattutto mediante | movimenti del corpo,

Egli scriveva: « Mi trovo a sognare un'educazione musicale
nella quale il corpo sia esso stesso intermediario tra il suono
ed il nostro pensiero e diventi lo strumento diretto dei nostri
sentimenti »,

Era la nascita della ritmica, moderna ginnastica femminile.

Cgni epoca ha il suo ideale educativo e nella storia del-
I'Educazione fisica si & assistito al prevalere di volta in volta
di un indirizzo militare, o medico, o sportivo, o estetico, o
pedagogico, o acrobatico.

Oggi I'educazione fisica & rivolta alla realizzazione integrale
e armonica della personalita.

Alla ginnastica femminile moderna & legato il concetto di
ginnastica ritmica perché questa forma di esecuzione, valen-
dosi di movimenti naturali, espressione del ritmo interiore,
sembra la pid adatta alla formazione della personalita, nello
stesso tempo in cui tende al miglioramento psico-fisico e so-
ciale dell'individuo.

Gli esercizi vengono eseguiti senza soluzione di continuita,
in- un alternarsi ritmico di tensione o di rilassamento, con
simultanea partecipazione di tutto il sistema muscolare.

L'esecuzione &, per cosi dire, «sintetica=: il capo, il tronco,
gli arti inferiori e superiori, in unitad, determinano moti sponta-
nei e non localizzati e 'alunna esprime in modo libero e perso-
nale la sua sensibilitd psico-motoria. 5i mantengono le finalita
ginnastiche di sempre e il rispetto dei principi biologici e scien-

T



tifici che lo valorizzano, ma il movimento diventa, attraverso
atteggiamenti equilibrati ed armonici, espressione, come ab-
biamo gia sottolineato, di personalita.

Modalita esecutive - In ritmica, anche il movimento pid
semplice esige partecipazione totale e risulta fisiologicamente
pid efficace in quanto assicura una totale attivazione delle
funzioni; I'atto dinamico crea una situazione nuova in rapporto
al tempo, allo spazio, al grado di energia impiegata ed assume
valore espressivo nella corrispondenza del gesto al motivo
musicale.

Il movimento rispetta, ed interpreta, uno schema ritmico;
non pid posizioni, quindi, ma « frasi motorie » che si ordinano
nei valori temporali del ritmo stesso, con diverse graduazioni
di energia e nei diversi piani dello spazio.

Nella fase iniziale di apprendimento assumono particolare
importanza gli atteggiamenti di abbandono e di tensione di
segmenti corporei, in preparazione alla tensione ed al rilassa-
mento totale.

Si alternano cadute e riprese, come sintesi di situazioni
opposte: un periodo di non equilibrio e un periodo di equilibrio
relativo; cedute alla forza di gravitd, con posizioni semipie-
gate degli arti inferiori, e fasi di estensione.

Quanto alla guida ritmica, si pud stabilire il momento di
contrazione in battere e quello di decontrazione in levare, o©

HOTA

viceversa. La pausa ritmica sta a significare interruzione del
movimento o anche variazione di un movimento precedente,
cosl che si pud, ad esempio, realizzare su una pausa un mo-
mento di volo dopo balzi, o una qualsivoglia posizione di pas-
saggio.

Quando gli esercizi di base si susseguono in combi-
nazioni, piccole o grandi, secondo un periodare ritmico, la
frase motoria termina sempre su un accento forte che ri-
sulta momente di conclusione, proprio come il punto nel
discorso. E il professor E. Willems, del Conservatorio di mu-
sica di Ginevra, ad affermare: ~Quante volte la battuta e
soprattutto la stanghetta di batiuta, deve scomparire davanti
al ritmo! ».

Nell'esecuzione a ritmo si considerano, oltre agli accenti
forti, altri accenti di vario grado e poiché la musica non &
suono, ma rapporto di suoni, rispetto al ritmo si avra, nel
movimento, un continuo variare del grado di energia im-
piegata, sempre perd in modo proporzionato e funzionale.

| movimenti sul posto si alternano a spostamenti in mar-
cia, in corsa, a saltelli, a giri, in tutte le direzioni dello
spazio; gli esercizi si fanno dinamici ed attraenti, si conca-
tenano e mutano con l'accelerarsi o il ritardarsi del tempo,

con il crescere e il diminuire dell'ampiezza in rapporto
allo spazio e all'intensitd di energia impiegata. Le varie sfu-
mature motorie ed il libero assecondamento personale, solle-

citano I'alunna ad esprimere la spiritualita del movimento.

Nella presente guida si suggeriscono come indicazioni pratiche gli elementi essenziali ijI la realizzaziona della sintesi dinamica del movimento; gli esercizi
lici

nanno tuttavia solo valore di esempio, cosl coma gli schemi ritmici, scelti fra i pid semp

che si possang applicare nefla scuocla elementare.



w . Ml plG semplice del movimenti umani ».

La marcia

FINALITA

Come attivita dinamica, la marcia & esercizio ad effetto
generale che impegna grandi masse muscolari, attiva la re-
spirazione, la circolazione, il ricambio e affina le coordina-
zioni neuro-muscolari, mentre da padronanza di movimento
e di equilibrio, con l'acquisto di un portamento elegante. La
marcia, inoltre, contribuisce ad una scioltezza generale ed
in particolare a quella degli arti inferiori.

Le variazioni di cadenza abituano all'attenzione, alla pron-
tezza di percezione uditiva e di rispondenza motoria ed esi-
gono coordinazione psichica e fisica per la determinazicne
all'azione o agli arresti.

CARATTERISTICHE

La marcia appartiene agli esercizi di deambulazione.

Mentre il camminare & una successione di passi ese-
guita in forma naturale e con libertd di cadenza, marciare
significa mantenere una :dis[:tipina nel passo, nella cadenza.
nella direzione e nel tempo.

Mella marcia si richiedono passi elastici, esatta oscilla-
zione delle braccia e ritme perfetto.

La successione di passi (passi semplici) si svolge in
modo tale che viene mantenuto col suoclo un contatio inin-
terrotto. Pid chiaramente: durante la marcia | passi si suc-
cedono in modo che uno dei piedi poggi sempre sul suolo
prima che [l'altro I'abbandoni.

L'appoggio a terra di un piede si effettua o con prece-
denza del tallone e successivo appoggic di pianta, oppure
con precedenza dell’avampiede rispetto all’appoggio del tal-
lone.

Mella forma moderna di marcia ritmica si preferisce quella
con precedenza dell’'avampiede a terra in quantoché pre-
senta accentuati caratteri di mobilita articolare del piede e
permette fasi alterne di contrazione e decontrazione, mentre
risulta esteticamente valida per un buon portamento.

CAPITOLO

Si intende per avampiede la parte metatarsale, rispetto
alla quale il tallone prende appoggio a terra in un secondo
momento, senza che vi sia tuttavia arresto fra | due movi-
menti. | piedi si mantengono diritti, vale a dire non conver-
genti né divergenti, ma perpendicolari al fronte.

Il movimento di estensione del piede in avanti si ac-
compagna ad una lieve ceduta della gamba portante, che
sta dietro, e determina una posizione di spalle arretrate.

L'arto non & rigido, ma elastico e sciolto in ogni artico-
lazione: piede, caviglia, ginocchio, anca. |l busto asseconda
I'azione di marcia e le braccia oscillano normalmente.

All'« alt » il piede che sta dietro va riunito a quello avanti
con leggero molleggio, strisciando lievemente sul terreno.

Le linee ritmiche che possono guidare la marcia sono
nei lempi semplici 2/4 (a suddivisione binaria) o 4/4 (a sud-
divisione guaternaria) o anche nel tempo 3/4 (a suddivisio-
ne ternaria).

La marcia potrd anche essere guidata con tempi composti:
6/8, 9/8, 12/8 che derivano dalla moltiplicazione di un tempo
semplice per 3/2;

tempo semplice 2/4 x 3/2 = &/8, tempo composto
tempo semplice 4/4x /2 = 12/8, tempo composto

tempo semplice 3/4 x3/2 = 9/8, tempo composto

Esemplificando, per la cadula degli accenti, avremo:

#4410 legdd 14w
4444010001 g Jddd g_.g.g.g’.
44441000 g dddjddd



Da notare che, mentre nei tempi a suddivisiona binaria I'ac-
cento, qualora si inizi la marcia col piede sinistro, viene a
cadere sempre sul sinistro, nei tempi a suddivisione ternaria si
avra |'alternarsi dell'accento di guida una volta sul sinistro ed

una volta sul destro. La semiminima {J} ha, nella marcia, un

valore al metronomo di 120-160. In tale limite & quindi com-
preso il susseguirsi pid lento e pid rapido dei passi di marcia.

Si pud trascurare J = 100, per passi lenti, usati solo

raramente, e fissare J = 120/140 per passi normali, J = 160

per passi rapidi.

Quanto allo spazio,
rezione: in avanti,
linee serpeggiant,

la marcia si effettua in qualsiasi di-
a ritroso, in curva, in circolo, seguendo
a spirale, ad otto.

ESERCIZI DI PREPARAZIOME

— Inclinare il corpo avanti e indietro, restando in appoggio
sugli avampiedi nell'inclinazione avanti, e sui talloni nella
inclinazione indietro (come un manichino).

— Con ceduta sulla sinistra, protendere la destra avanti in
appoggio metatarsale. Riunire.
Analogamente, cedendo sulla destra,
stra avanti. Di sequito.

con protesa sini-

Flettere ed estendere un piede in avanti (appoggio alter-
nato di tacco e punta).

Sollevare contemporaneamente i talloni da terra & riap-
poggiarli. Di seguito.

Mantenendo |'appoggio metatarsale, sollevare un tallone e
quindi riappoggiarlo mentre si solleva l'altro. Di sequito.

Dalla stazione seduta - gambe unite e flesse ed in appoggio
sugli avampiedi, mani in appoggio sul terreno, apici delle
dita rivolti dietro:

fletiere ed estendere contemporaneamente i piedi.

Marcia normale (con precedenza del tallone).

— Seguendo un ritmo di guida, camminare senza scontrarsi.

Esercizio di preparazione alla man:ia con precedenza del-
'avampiede (fig. 1 - a .

Schema ritmico: -t J J J J

= Con ceduta sulla destra, protesa sinistra avanti.

Molleggio di passaggio, peso del corpo sulla sinistra,
destra protesa dietro.

= Con ceduta sulla sinistra, destra protesa avanti.

= Molleggio di passaggio, peso del
sinistra protesa dietro. Di sequito.

corpo sulla destra,

10



Una parlicolare lorma di marcia é la « marcfa accentala »
che sl realizzga cen un passo allungato in corrispondenza
del tempo forte della battuta musicale. Sia, ad esempio, mar-

cia accentata 4 x4, cioé in tempo 4/4 a ritmo normale: :J.JJJ

Al tempo uno, la ceduta sulla gamba portante si fa rile-
vante per permettere un passo allungato del piede in appog-
gio avanti, quindi si susseguono tre passi normali avanti con
precedenza sempre dell'avampiede. La ceduta profonda sulla
gamba portante determina ogni quattro tempi un abbassamento
del tronco rispetto alla sua posizione nei momenti successivi.

Se la marcia accentata & in tempo 3/4, a schema ritmico

rmrmnln:g]_ -l J , la ceduta avviene ogni tre tempi e l'accento

galnclde con I'appoggio del piede sinistro e del destro, alter-
natamenta ogni tre tempi.

g J3d 144 d ke

Schema ritmico

| misura: -I = con ceduta profonda sulla destra, passo

== allungato sinistro avanti con precedenza al-
I'avampiede.

J J J = tre passi normali avanti (dx-sin-dx) con

precedenza dell'avampiede.
i misura: J
—

con ceduta profonda sulla destra, passo
allungato sinistro avanti con precedenza del-

I"'avampiede.
J J J = tre passi normali avanti (dx-sin-dx) con
precedenza dell'avampiede.
Di seguito.
L'accento coincide sempre con l'appoggio del piede si-
nistro avant.
Schema ritmica.EJ J J IJ J J i eco.
4 > =
! misura: J con ceduta profonda sulla destra, passo
== allungato sinistro avanti con precedenza
dell’avampiede.
J J = due passi normali avanti {dx-sin) con pre-

cedenza dell'avampiede.

Il misura: J =
-

J J-

Di seguito.

con ceduta profonda sulla sinistra, passo
allungato destro avanti con precedenza del-
I'avampiede.

due passi normali avanti (sin-dx) con pre-
cedenza dell’avampiede.

VARIAZIONI

Marcia accelerando, o ritardando, il tempo.

Marcia lenta con passi allungati.
Marcia veloce con passi accorciati.
Marcia a ritroso.
Marcia con arresto in una posizione ginnastica.
Marcia in curva avanti o indietro (vedi pag. 13).

Marcia descrivendo curve a sinistra, a destra, circoli, linee
ad otto, serpeggianti, a spirale.

Marcia con improvviso arresto e immediata ripresa.
Marcia con improvviso mezzo giro (o giro completo).
Marcia ad occhi chiusi in direzione prestabilita.

Marcia con caduta in decontrazione al momento dell'ar-

resto (fig. 2)

11



COMBINAZIONI

— In coppia - affiancate, con fronte opposto:

— Mentre una marcia avanti, I'altra nello stesso tempo marcia
a ritroso. Invertono dopo un prestabilito numero di passi.

— Sul medesimo percorso, alternare passi di marcia in avanti
e passi di marcia a ritroso.

Schema ritmico: 4 JJ-UUJJJUJJJUJJJ“

Il e Il misura = B passi avanti

Il & IV misura = 8 passi a ritroso

- avanti
= —» (B)
) a ritroso -
-

— Mantenundo la slessa direzione, allernare passi di marcia
in avanti e passi di marcia a ritroso

Schema ritmico: % JJJJUJJJI-UJJ UJJJ"

I e Il misura = B passi avanti.

il e IV misura = con 1/2 giro, 8 passi a ritroso

(®)

< avanti
-

-, 2 ritroso

> o >

ecc.

— Per tre affiancate - Legamento a mano

L'allieva al centro con fronte opposto alle compagne ester-
ne, marcia in avanti nello stesso tempo che le compagne
marciano a ritroso.

Invertono dopo un numero prestabilito di passi.

Si potra precisare che la marcia avvenga sul medesimo
percorso, cioé senza cambiamento di fronte; oppure man-
tenendo la stessa direzione ed effettuando quindi il mezzo
giro per il cambio di fronte.

In questo ultimo caso, nel momento del mezzo giro si scio-
glie il legamento a mano e lo si riprende immediatamente
dopo il cambio di fronte.

12

— Alternare un certo numero di passi di marcia guidati da
suoni forti ed arresti guidati da suoni leggeri.

— Alternare un certo numero di passi di marcia ed arresti ac-
compagnati da battute di mani da parte delle allieve.

— Alternare passi di marcia con battuta da parte dell'inse-
gnante e passi di marcia con battuta di mani da parte delle
allieve.

Schema r'itmicu:%-J J JJ J U J U J H

I e Il misura = 4 passi di marcia guidata dall'insegnante.

Il e IV misura = 4 passi di marcia con battuta da parte delle

allieve.

— Descrivere curve attorno a piccoli attrezzi
terreno.

disposti  sul

— Descrivere giri interi attorno a piccoli attrezzi disposti sul
terreno.

— In seguito alla sospensione del ritmo, effettuare cambia-
menti di fronte in marcia e, alla ripresa del ritmo, ripren-
dere la marcia nella nuova direzione.

— Stabilire parienze di file successive.

Filan 3 o W
.,I

Filan 2 < -
C:J'D
&

Filan 1  4— =
' =

Si dovra innanzitutto stabilire I'intensitad di guida per ogni
singola fila. Ad es.: battute forti per la fila n. 1, battute deboli
per la fila n. 2, sospensioni del ritmo per la fila n. 3.

Quindi, a piacere, ed in modo irregolare, si alterneranno
le intensita di battuta per determinare le partenze successive
delle file ed impegnare tutta la squadra alla pronta percezione
di un ritmo stabilito e all'immediata rispondenza motoria.



w Maraln con cambl dl fronte,
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Stabllito 1l legamento a mano fra le righe si effettuano:
6 passi avanti,

6 passi a ritroso,

con 1/2 giro 6 passi avanti,

6 passi a ritroso.

Mall'effettuare il mezzo giro, le alunne sciolgono il lega-

mento e lo riprendono immediatamente dopo il cambio di

lronte.

«~- Marcia alternata a batiute delle mani.

Riga n. 1 ab _ as __an & an an as
AN A ANA OEOELE

Agan 2 SI-S0-84-N¢ L0 4N

Si stabilisce il legamento a mano fra le compagne di riga
o con la compagna difronte.

Schema ritmiccr:_i_ JJJJ ‘JJJJ IJJJJ |n "

1 I misura =

6 passi avanti e 6 passi a ritroso per il n. 1. |

I
€6 passi a ritroso e 6 passi avanu per il |

numerg 2.

IV misura = 4 battute delle mani avanti. |

NOTE DI DIDATTICA

Per ottenere una buona esecuzione della marcia ritmica &
bene esercitare le alunne alla marcia normale, al camminare
libero ed agli esercizi di preparazione indicati nel capitolo, i

quali risultando per lo pid a suddivisione binaria, servono dl
aluto per la percezione del ritmo pid consueto della marcia.

Si insista sull'esatta posizione di piedi diritti e di spalle
lievemente arretrate e si curi che il movimento delle braccia
assecondi quello degli arti inferiori, senza tuttavia diventarne
parte integrante.

In seguito si abitueranno le alunne alla marcia con battuta
contemporanea delle mani, cid che servira a stabilire una guida
ritmica personale; oppure si stabiliranno turni alternati di
battuta.

Ad esempio: la squadra marcia in circolo mentre una al-
lieva al centro batte il tempo; quando questa interrompe la bat-
tuta ed inizia la marcia, le compagne si fermano e la guidano
a loro volta con battute delle mani.

Mella marcia a ritroso le braccia mantengono la stessa oscil-
lazione della marcia in avanti, le spalle subiscono invece uno
spostamento verso 'avanti per equilibrare la posizione dell’arto
inferiore disteso dietro, verso 'appoggio di avampiede a terra.

Mella marcia in curva avanti, il busto si inclina leggermente
verso il centro della curva e ruota verso il suo esterno. Le
braccia (in fuori), su effetto della rotazione del busto, vengono
ad assumere una posizione di assecondamento della curva
stessa.

Ad esempio, nella descrizione di una curva in avanti a
destra, il busto si inclina leggermente a destra e ruota verso
sinistra; il braccio destro, seguendo la rotazione del busto,
viene a trovarsi avanti, ed il sinistro, per lo steszo motivo, dietro.

Procedendo in curva verso l'avanti a destra, il braccio de-
stro sembra « ricalcare » I'andamento della curva stessa.

MNella marcia in curva all'indietio, il busto si inclina legger-
mente nella direzione della marcia e ruota verso il centro della
curva.

La posizione di petto rivolto al centro della curva, favarisce
il controllo del percorso.

Ad esempio, nella descrizione di una curva all'indietro a de-
stra, il busto ruota verso destra e si inclina leggermente verso
dietro. Procedendo in tale curva all'indietro a destra, il braccio
destro sembra « ricalcare » I'andamento della curva stessa.

Per le alunne del primo ciclo ci si valga di piccole combi-
nazioni di marcia realizzate in forma di giuoco: marciare libero
e fermarsi con fronte a una parete prestabilita — camminare
attorno a un attrezzo o ad una compagna — spostarsi di file —
eccetera.

Per le alunne del secondo cicle ricorrere a combinazioni
pid varie e complesse,

Erani musicali.

F. Schubert - « Marcia militare » - op. 51.
W. A. Mozart = « Marcia turca »,
R. Wagner - « Tannhduser~ - Margia
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% ... questa nostra impotente ansia di volo »,

La corsa

FINALITA

Tutti i vantaggi della marcia si intensificano nell’azione di
corsa che & esercizio ad effetto generale per eccellenza.

La cadenza si accelera, rispetto alla marcia, e le braccia
assumono un ritmo pid veloce, le funzioni di respirazione e di
circolazione si esaltano in un lavoro pld rapido ed intenso per
l'aumentato bisogno di ossigeno da parte dei tessuti e per la
necessitd di espellere 'anidride carbonica e le scorie prodotte.

In particolare, con la corsa si rafforzano gli arti inferiori,
che risultano i piti impegnati e acquistano in elasticitda musco-
lare e in scioltezza articolare. :

L'aumento di velocita esige inoltre prontezza di riflessi ed
immediata rispondenza motoria, in aggiunta al senso di coor-
dinazione dei movimenti.

CARATTERISTICHE

La corsa appartiene agli esercizi di deambulazione ed &
una successione di balzi, in qualsiasi direzione dello spazio,

caratterizzata da istanti di volo in cui il corpo & in doppia so- |

f—nn ecc.

spensione. Si determina ciocé una traiettoria aerea fra il piede
di stacco e quello di arrivo.

La cadenza aumenta rispetto alla marcia, il busto si inclina
leggermente nella direzione di corsa assecondandone la velo-
cita, e le braccia, naturalmente distese e decontratte, assumo-
no una oscillazione piGd ampia; talvolta sono tenute fuori-basso
o fuori, o fuori parallele.

| piedi si mantengono diritti sulla linea di corsa, perpendi-
colari al fronte.

Rispetto all'appoggio del piede a terra si hanno tre tipi di
corsa ritmica, caratterizzata dai balzi, cioé dai ~ passi in volo »
che la costituiscono:

a) Corsa con appoggio dell’avampiede seguito dall'appoggio
del tallone = balzi allungati, lenti e alti (fig. 3 - a)

CAPITOLO

b) Corsa con appoggio del solo avampiede = balzl normali ed
alti (fig. 3 - b)

c) Corsa con appoggio del solo avampiede, senza alzare il
centro di gravita = passi veloci in corsa radente o corsa
bassa (fig. 3 - ¢).

MNei balzi lenti il passo in volo risulta alto ed allungato |
balzi normali si mantengono alti, ma pid corti; i balzi veloci
sono bassi e brevi, la forza di proiezione non contrasta la
forza di gravitd- e 'avampiede in volo sfiora quasi il terreno.

Le linee ritmiche che possono guidare la corsa sono le
stesse della marcia, con aumentato valore, al metronomo, della

semiminima {J'_I.

%&r J J I‘l J Iccc‘ J: 106 per balzi lenti
Sy D s D

oppure - ;Dﬁ?éﬁecc, J = 160

per balzi veloci

500 5 D

Quanto allo spazio, anche la corsa si effettua in qualsiasi
direzione: in avanti, a ritroso, in curva, in circolo, seguendo
linee serpeggianti, a spirale, ad otto (fig. 4).

ESERCIZI DI PREPARAZIONE

— Correre naturalmente.

— Segnare la corsa sul posto.

15



3-a.b.c

— Effettuare un balzo sinistro avanti e riunire I'avampiede de- — Scavalcare a balzi allungati linee tracciate sul terreno.

stro nell'incavo del piede sinistro. — . -
— Alternare, sul posto, un saltello a piedi pari uniti ed un

— Effettuare un balzo destro avanti e riunire 'avampiede si- | saltello con flessione di una gamba dietro (fig. 5 - a.b).
nistro nell'incavo del piede destro.
Di EE‘QUI‘lU, VARIAZIONI

— Intercalare balzi a passi di marcia. 5 ;
P — Corsa accelerando, o ritardando, il tempo.

|
Schema rilmicu:};: J J J J ¢ | J J J J 3 | ecc. ‘ — Corsa lenta con balzi allungati.

! misura: = passo sinistro avanti |
= passo destro avanti

passo sinistro avanti

= passo destro avanti

= balzo sinistro avanti

po il T NN BN
Il

Il misura: = passo destro avanti

= passo sinistro avanti
passo destro avanti

passo sinistro avanti

T BN
]

= balzo destro avanti.

16



Corsa veloce con balzi accorciatl.

- Corsa a ritroso.
- Corsa radente con arresto in una posizione ginnastica.
Corsa in curva (avanti o indietro).

Corsa descrivendo curve a sinistra, a destra, circoli, linee
ad otto, serpeggianti, a spirale.

Corsa con improvviso arresto, ed immediata ripresa.

Corsa con cambi di fronte, dopo un numero prestabilito
di balzi.

COMBINAZIONI

— Di seguito alternare 4 passi di marcia @ 4 balzi in dire-
ziong avanti.

Schema ritmico: % J J J J | J J J J lecc.
I misura: J J J J 4 passi avanti (S-D-5-D).

Il misura: J J J J 4 balzi avanti (S-D-5-D).

Di seguito.
— Di seguito alternare 4 balzi avanti e 4 balzi indietro.

— Di seguito altermare 4 balzi normali ed 8 passi di corsa
radente,

Schema ritmico: 4 i J |D ﬂ D P |Ecc:.

| misura: J J J J 4 balzi normali {§-D-S-D).

Il misura: n n ﬂ DB passi di corsa radente

(§-D-5-D-5-D-5-D).

— Dopo un certo numero di balzi in avanti, effettuare un pie-
gamento profondo.

Schema ritmico:% ﬁ j J‘ J\ I 5] .

I misura: oh = bhalzo sinistro avanti

J\ = balzo destro avanti

J\: balzo sinistro avanti

|

I misura: 5' = piegamento profondo a ginocchia unite.

riunendo il destro al sinistro, stacco a piedi
pari

— Di seguito alternare tratti di corsa normale e tratti curvi-
linei a corsa radente.

| Schema ritmico:%J J J J In nnn |
Jddd 1ddSddddH |

! misura: 4 balzi normali (S-D-5-D).

‘ Il misura: 8 passi di corsa radente in curva (S-D-5-D-S5-D-
5-D).
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Il misura: 4 balzi normali (S-D-S-D).

IV misura: 8 passi di corsa radente in curva (S-D-5-D-S-D-
S-D).

Si stabiliscano a piacere la direzione di corsa ed il senso
delle curve.

— Di seguito alternare passi di marcia, balzi di corsa, battute
della mani.

Schemaritmico:-ﬁ-JJJJ JJJJJ ‘JJJJ
JIJIN) |\ RRRE \RLEI |

I e Il misura: B passi di marcia avanti.
Ml misura: 4 passi a ritroso.
IV misura: 8 balzi avanti.

V misura: 8 balzi a ritroso.

VI misura: n 2 battute delle mani avanti

I3
JJ
JJ

In coppia affiancate - Fronte opposto.

In corsa radente descrivere un circolo attorno alla com-
pagna che sta ferma.

Invertire.

con piegamento profondo, 2 battute
delle mani a terra.

2 battute delle mani avanti

con piegamento profondo, 2 battute
delle mani a terra

Accelerando il tempo, alternare balzi allungati, balzi nor-
mali, passi radenti.

Ritardando il tempb, alternare passi radenti, balzi normali,
balzi allungati.

— Mantenendo la stessa cadenza, alternare passi, balzi nor-
mali e balzi allungati.
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NOTE DI DIDATTICA

Nella corsa ritmica si curi che nel momento di sospensions
l'arto avanti in slancio sia ben disteso e ben flesso quello
dietro.

Lo stacco da terra deve immediatamente seguire il breve
momento di appoggio, il quale viene sempre effettuata con
una lieve ceduta elastica sull'arto.

Una corsa fluida e sciolta & determinata, per lo piG, da
balzi alti.

Quando & impossibile adeguare alla velocita del ritmo la
esecuzione di balzi alti, si passa alla corsa radente, o bassa,
che viene effettuata sui soli avampiedi, senza alzare il centro
di gravita.

Tale corsa radente serve per rapidi spostamenti e nella
esecuzione di curve: & bene alternarla a balzi normali ed a
passi ritmici che permettono, nel momento di appoggio di
tutta la pianta, la decontrazione dopo la tensione costante
della corsa eseguita sugli avampiedi.

La posizione del busto e delle braccia nella descrizione di
curve in corsa a balzi normali, sia in avanti che all'indietro,
@ la stessa descritta nelle note di didattica per la marcia, Tut-
tavia, quando le curve vengono eseguite in corsa radente velo-
ce (o « corsetta ») & da preferire la posizione di braccia paral-
lele fuori per bilanciare la inclinazione del busto verso il cen-
tro della curva.

In tale modo, descrivendo una curva verso destra, con
busto inclinato a destra, le braccia sono parallele fuori a
sinistra; descrivendo una curva verso sinistra, con busto incli-
nato a sinistra, le braccia sono parallele fuori a destra: cioé
sempre verso l'esterno della curva.

Per le alunne del primo ciclo si lascera libero I'assecon-
damento, specialmente nella corsa in curva.

Sara interessante notare come istintivamente giungano, sen-
za precedente precisazione, all'inarcamento del busto indietro
nella corsetta in avanti ed a una leggera flessione avanti nel-
la corsetta all'indietro.

Per le alunne del secondo ciclo si passerd dalla forma
di giuoco ad una esecuzione di corsa pid controllata, spe-
cialmente nel momento dello stacco elastico.

Non si dimentichino, a tale riguardo, negli esercizi di pre-
parazione alla corsa, i saltelli che aiutano a conseguire ela-
sticitd e leggerezza.



Farole di G, Targioni-Tozzetti ¢ G. Menasci
Allegretto (d=116)
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IL CAVALLO SCALPITA®

[dall’(_]'pera «La Cavalleria Rusticanan)

Musica di Pietro Mascagni (1863-1945)
(Trascrizione di Egidio Carnovich)
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la! schioc-chi la fru-sta, schioc-chi la fru-sta.Ehi la! Ehi la!

* Por gentile concessione della Casa Editrice Sonzogno di Piere Ostali,

IL RE TRAVICELLO

Vivacissimo Versi di G. Giusti - Musica di D.S.
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& . Volitando cantavano, e faciensi
O D, or |, or L in sue figure ».

(Dante, Par. XVIIl v, 77-78)

Passi ritmici

FINALITA

| passi ritmici si propongono fini ritmico-estetici, oltre
uhe lslologici.

Servono per spostamenti e si eseguono in tutte le dire-
glonl dello spazio; nelle cardinali: avanti, indietro, a destra,
A sinistra e nelle direzioni intermedie con cambi di fronte
dl un ottavo, in curva, in circolo, su linee serpeggianti, a spi-
tiale, ad otto.

Polché tendono all'armonia di tutto il corpo, oltre che
sanrolzi di locomozione, | passi ritmici possono essere con-
slderall esercizi di grazia.

Nelle molteplici variazioni di struttura e direzione educano
all'attenzione ed alla coordinazione motoria.

Come esercizio dinamico impegnano organi e funzioni,
mantre ingentiliscono il gesto ed assumono valore espressivo.

In alternanza fra di loro ed uniti agli esercizi del busto
# degll arti superiori, i passi ritmici danno le «grandi combi-
Inlr.Funlnu @ rappresentano la ginnastica applicativa del corpo
ihero,

CARATTERISTICHE

Rimane costante la precedenza dell'appoggio dell’avam-
plede a terra rispetto al tallone e tale appoggio diventa bre-
vissimo se il ritmo di guida & veloce.

Le braccia oscillano, o assumono posizioni prestabilite,
mantenendosi decontratte; il busto e tutto il corpo parteci-
pano al movimento con assecondamento, diventando parte
Integrante dell’'unitd ritmica, quale & ogni passo.

.

CAPITOLO

Le linee ritmiche sono diverse per ogni passo ritmico
e quando variano permettono esecuzioni diverse dello stes-
S0 passo; cid in rapporto alla durata delle note, cosi che si
determinano passi di ampiezza diversa: normali, accorciati,
corti, cortissimi, allungati, lunghi, lunghissimi.

| tempi pid comuni sono 2/4, 4/4, 3/4, 6/8.

MEZZO PASSO SEMPLICE - E stato detto che la marcia
& una successione di passi chiamati « passi semplici=. Il
mezzo passo semplice altro non & che la interruzione a meta
del passo di marcia, in quanto l'arto oscillante compie meta
del percorso normale riunendosi a quello in appoggio.

Il mezzo passo semplice risulta quindi costituito da due
movimenti: il primo per I'appoggio di un piede a terra in una
qualsiasi direzione, il secondo per riunire, con molieggio e
lieve striscio, 'altro piede (fig. 6-a.b).

Schema ritmico: ﬁ— J J IJ J | ecc.

I misura: J: Posata sinistra avanti,

Jz riunire il destro al sinistro.

I misura: J

J

Posata destra avanti,

Il

riunire il sinistro al destro. Di seguito.
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Mello spostamento in avanti e all'indietro si alterna un
mezzo passo semplice sinistro con un mezzo passo semplice
destro.

Mello spostamento laterale a sinistra & sempre il sinistro
che si sposta ed il destro che riunisce; analogamente nello
spostamento laterale a destra & il destro che si sposta ed il
sinistro che riunisce.

In ogni caso si mantiene |'appoggio metatarsale del piede
che effettua il primo movimento, mentre la gamba portante
effettua una lieve caduta; si riunisce con molleggio, dopo un
lieve striscio sul terreno.

Il mezzo passo semplice si guida in due tempi. Perché
I'andatura risulti fluida & bene mantenere una cadenza nor-
male ed evitare una esecuzione eccessivamente lenta.

— Con l'alternarsi di un mezzo passo semplice obliquo avan-
ti a sinistra @ un mezzo passo semplice obliquo avanti
a destra si descrive a terra una linea a V.

Schema ritmiﬁﬂi% J J I-I J |J J |J J”

-,
o
L) Se— co sin
| misura: = mezzo passo semplice sini-
‘:‘;' stro obliguo avanti a sinistra
’
il m:‘swa:J J = mezzo passo semplice destro
." obliguo avanti a destra
)
o M m;‘sura:J J = come la | misura
#e
’
v m:‘sura:J J = come la |l misura
Di seguito.

— Con l'alternarsi di un mezzo passo semplice laterale e un
mezzo passo semplice obliquo, si descrive a terra una
linea a Z.

Schema ritmico:%o‘ J |J J |J J |ecc.
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I misura: J J
Il misura: J J
Il misura: J J

D seguito.

mezzo passo semplice sini-
stro a sinistra

mezzo passo semplice destro
obliquo avanti a destra

mezzo passo semplice sini-
stro a sinistra

— Con l'alternarsi di un mezzo passo semplice laterale e un

mezzo passo semplice avanti

scala »

descriviamo a terra u«la

Schema rit'mico:% J J U J U J |J J | ecc.

| misura: J J
I misura: J J

s M misura:J ‘{
L]
IV misura: J J

I

mezzo passo semplice sini-
stro a sinistra

mezzo passo semplice destro
avant:

come la | misura

come la Il misura



Oppure:

Schema rilmtco:-i— -l J |J J | J J |J J recc.

I misura: J J = mezzo passo semplice sini-
stro a sinistra

N misura: J J

M misura: J J

mezzo passo semplice sini-
stro avanti

mezzo passo semplice destro
a destra

IV misura: J J = mezzo passo semplice destro
avanti.

Di sequito.

VARIAZIONI

~- Mezzo passo semplice puntato (2 movimento puntato).

Schema ritmiun:%— J J ’J J

posata sinistra avanti,

| ecc.

| misura: &

& = con leggera ceduta, riunire I'avampiede destro
nell'incavo del piede sinistro (puntata)

Il misura: ® = posata destra avanti,

J = con leggera ceduta, riunire I'avampiede sini-
stro nell'incavo del piede destro (puntata)

Di seguito.

— Mezzo passo semplice scivolato (1° movimento scivolato).

Schema ritmino:—i- J J | J J | ece.

I misura: # = Con striscio a terra, posata sinistra avanti,

= riunire il destro puntato nell'incavo del piede
sinistro.

Il misura: Jz Con striscio a terra, posata destra avanti

= riunire il sinistro puntato nell'incavo del piede
destro.

— Mezzo passo semplice saltato (1° movimento saltato).

Schemaritmicn:% ﬁ J' J\ J\ Iecc.

I misura: J\ = balzo sinistro avanti,

I misura: b: riunire il destro puntato nellincavo del piede
sinistro,

i mr‘swa:b: balzo destro avanti,

v misura:J\': niunire il sinistro puntato nell'incavo del piede
destro.

— Passo del pattinatore (1° e 2° movimento scivolati in obliquo
in avanti).

Schema ritmicn:_g_ J J | J J ] ecc.

| misura: J = sinistro scivolato in obliquo avanti a sinistra,

= destro scivolato per riunire in tensione,

destro scivolato in obliquo avanli a destra,

.
I misura: J
.

sinistro scivolato per riunire in tensione.

23



L'azione dl striscio dell'avampiede a terra awviene su Le braccia sono in fuori, tutto il corpo partecipa in asse-

molleggio e il passo si conclude ad arti inferiori distesi. Le condamento ed il capo ruota nella direzione del percorso.
braccia oscillano parallele fuori nella direzione del passo.

(fig. 7-a.b). | Schema ritmico: %J J J J J J ‘ ecc.

PASSI LATERALI  (con incrocio avanti, con incrocio dietro, | J = con ceduta sulla destra, passo sinistro fuori a sini-
con incrocio avanti e dietro). stra

Con incrocio avanti. - 5i usano negli spostamenti late-
rali e si eseguono in successione riunendo seolo all'ultimo
passo con lieve striscio a terra dell’'avampiede che riunisce.

Il numero dei movimenti corrisponde esattamente al nu-
mero dei passi che si compiono; va tenuto anche conto del
movimento ultimo di riunita.

Lo spostamento a sinistra si effettua con la successione
alternata di sinistro fuori e destro che sopravanza il sinistro
con un leggero incrocio.

Si precisa che lincrocio avviene in direzione avanti a
sinistra, cioé il piede di incrocio non & completamente so-
vrapposto all'altro nella posizione fuori a sinistra.

L'appoggio a terra avviene sempre con precedenza del-
l'avampiede ed & seguito dall'appoggio totale della pianta
nel momento in cui si effettua il passo successivo.

Nei passi laterali a destra & il sinistro che incrocia sopra = con lieve striscio dell'avampiede a terra, riunire il
il destro, in posizione avanti a destra. destro.

Analogamente verso destra ed incrociando con il sini-
stro.

= con ceduta sulla sinistra, piccolo passo destro incro-
ciato avanti a sinistra

= con ceduta sulla destra, passo sinistro fuori a sini-
stra

con ceduta sulla sinistra, piccolo passe destro in-
crociato avanti a sinistra

= con ceduta sulla destra, passo sinistro fuori a sini-
stra

- | T L T - T
Il

Con incrocio dietro - Vale la descrizione dei passi late-
rali con incrocio avanti, con l'unica variante che lincrocio si
effettua dietro, anziché avanti.

Mello spostamento a sinistra si avra la successione alter-
nata di sinistro fuori e destro che incrocia dietro al sinistro;
nello spostamento a destra, dopo il passo destro fuori, sara
il sinistro ad incrociare dietro al destro.

Stessa posizione di braccia fuori, capo ruotato nella dire-
zione del percorso.

Con incrocio avanti e dietro. - | passi laterali con incro-
cio avanti & dietro risultand dalla combinazione in successio-
ne alternata del passo laterale con incrocio avanti e del passo
laterale con incrocio dietro.

Mello spostamento a sinistra il piede destro sopravanza il
sinistro fuori incrocjando una volta avanti ed una volta die-
tro; nello spostamento a destra & il piede sinistro che in-
crocia sul destro, una volta avanti ed una volta dietro.
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Mel passi laterali a sinistra sara quindi: sinistro fuori,
destro incrociato avanti, sinistro fuori, destro Incrociato die-
iro; nel passi laterall a destra: destro fuori, sinistro incrocia-
lo avanti, destro fuori, sinistro incrociato dietro.

Nel momento dell'appoggio a terra si mantiene un costan-
te molleggio e nel momento dell'incrocio dietro, la partecipa-
zlone del corpo al movimento provoca una sensibile rota-
zlone del busto nella direzione del piede di incrocio e cioé
verso destra se & il destro che incrocia dietro, o verso sinistra
g8 & il sinistro ad incrociare dietro (fig. 8 - a.b.c.d)

Schema rilmicu:—‘}J J J J |J J J J ”

I misura: & = con ceduta sulla destra, passo sinistro fuori
# = piccolo passo destro incrociato avanti
# = passo sinistro fuori
# = piccolo passo destro incrociato dietro
Il misura: & = passo sinistro fuori
# = piccolo passo destro incrociato avanti
# = passo sinistro fuori

con lieve striscio dell'avampiede a terra, riu-
nire il destro.

Le linee ritmiche di guida ai passi laterali con incrocio
sono le stesse della marcia, a suddivisione binaria o quater-
naria, tuttavia possono usarsi anche tempi a suddivisione ter-
naria,

La semiminima (#) ha nei passi laterali con incrocio un

valore al metronomo Jz 140/160. In tale limite & quindi
compreso il susseguirsi pid lento o accelerato dei passi.

VARIAZIONI

con incrocio avanti

con incrocio dietro

con incrocio avanti e dietro

con mezzo giro dopo lincrocio e sul medesi-

— Balzi laterali
— Balzi laterali
-- Balzi laterali

— Passi laterali
mo percorso

— Passl laterali con mezzo giro dopo la posata fuori & con-
tinuando nella stessa direzione.
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FPASSI SU UN TRACCIATO A ROMBO

0 Schema ritmico: -g— J J J J |ec|::.

= passo sinistro in obliguo avanti a sinistra,
passo destro in obliquo avanti a destra,

= passo sinistro incrociato in obliquo dietro
a destra,

]

= passo destro incrociato in obliqguo dietro
a sinistra.

Ci si muove su un tracciato a rombo ed i piedi prendono
appoggio successivamente in corrispondenza dei vertici.

E possibile lo spostamento in avanti compiendo piccolo
I'ultimo passo incrociato dietro in modo da immaginare spo-
stata in avanti 'origine del rombo stesso.

Si tenga presente che nei passi incrociati la gamba por-
tante & in ceduta accentuata.

MEZZO PASSO DOPPIO - Il mezzo passo doppio risulta
costituito da tre movimenti e deriva dal mezzo passo semplice

gia descritto, in quanto vi si Inserisce e si aggiunge un movi-
mento di protesa (o di puntata) che lo trasforma (fig. 9 - a.
b. c).

Pid chiaramente:

mezzo passo doppio sinistro = protesa sinistra avanti,
sollevata ed appoggiata sini-
stra avanti,

riunire il destro.

oppure: = puntata sinistra nell'incavo
del destro,

passo sinistro avanti,

riunire il destro.
Trattandosi di tre movimenti lo schema ritmico regolare &
guindi -E- J J J lll passo potra tuttavia effetiuarsi anche

in tempo %— J_J J | oppure —i- J n | cid che diver-

sificherd non la esecuzione, ma solamente i singoli tempi dei
tre movimenti del passo per cui risulteranno sfuggiti | primi

due movimenti rispetto al terzo' ( D J } o il secondo e il

terze movimento {J ﬂ ) rispetto al primo. (fig. 10-a.b.c).
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fichema ritmico: 3 ﬂ J ’ D J “
| misura: ﬁ:

)

con ceduta sulla destra,

avanti,

protesa sinistra

piccola sollevata e immediatoe appoggio del
sinistro avanti,

strisciando I'avampiede a terra, riunire il de-
stro al sinistro.

o=
i misura: j’:
J
.

con ceduta sulla sinistra, protesa destra avanti,

piccola sollevata e immediato appoggio del
destro avanti,

= sirisciando l'avampiede a terra, riunire il sini-
stro al destro.

FASSO TRATTEMUTO - Il passo trattenuto consta di due
Mmovimenti: una puntata dietro (solo avampiede in appoggio,
Inllone sollevato) & un passo normale avanti.

10-a.b.c

Schema ritmico:ﬁ- J\ ]J ."\'J J\ Iecc.
[ misura: J\’=

con ceduta sulla destra, puntata sinistra die-
tro (solo avampiede in appoggio, tallone soi-
levato),

!l misura: ﬁ=

passo sinistro avanti,

con ceduta sulla sinistra, dopo una piccola sol-
levata, puntata destra dietro (solo avampiede
in appoggio, tallone sollevato),

= passo destro avanti.

Il passo trattenuto suggerisce l'accenno a tutti i passi «ri-
presi » o « pendolari » che si effettuano intercalando a passi
avanti alcuni passi all'indietro.

Uno degli esempi di questo avanti e indietro & l'antico
« Passo del Pellegrino» che si articolava in tre tempi:

1) sinistro avanti
2) destro avanti
3) sinistro indietro

1) destro avanti
2) sinistro avanti

e poi viceversa: 3) destro indietro.
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Sembra opportuno descrivere a questo punto il «Passo di
passapiede » che, per motivi di equilibrio dinamico, & bene
eseguire in limitata successione avanti e «riprendere» con
spostamento a ritroso.

PASSO DI PASSAPIEDE - Questo passo consta di due mo-
vimenti: slancio fuori di una gamba e successivo appoggio
avanti (o dietra).

—_—
Schema ritmico: * | I ace,

| misura: J: slanciare la sinistra fuori,

posare la sinistra avanti (avampiede rivolto
in fuori).

Il misura: & = slanciare la destra fuori,

posare la destra avanti rivolto

in fuori).

(avampiede

Il passo si effettua anche a ritroso, e cioé@ con posata
dietro, dopo lo slancio in fuori.

Lo slancio della gamba fuori viene aiutato da contempo-
raneo slancio delle braccia fuori; le braccia ritornano ad arco
avanti-basso al momento dell’appoggio del piede a terra, sia
avanti che dietro.

Variazione dello stesso passo & il passapiede con circon-
duzione.

Se il passo si compie verso avanti la circonduzione & per
dietro-fuori-avanti, se si compie a ritroso & per avanti-fuori-
dietro.

PASSO BATTUTO - In coincidenza con gli accenti ritmici,
cioé sui tempi forti, si effettua un passo con battuta del piede
a terra (con tutta pianta o col solo tacco).

Le variazioni risultano quindi molteplici e sono legate al
ritmo di guida.
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Schema ritmico: 3- ! J .l ] J J J ”

| misura: # = Passo sinistro avanti battuto,
# = passo normale destro avanti,
# = passo normale sinistro avanti.

Il misura: @ = Passo destro avanti battuto,

J

J = passo normale destro avanti.

Schema ritmico:%—! J JJ‘ J "

| misura: J =

passo normale sinistro avanti.

Passo battuto sinistro a sinistra,

riunire il destro.

Passo battuto destro a destra,

J
Il misura: J =
.

= riunire il sinistro.

PASS0O STRISCIATO - Il passo strisclato consta di due mo-
vimenti: ampia strisciata di un avampiede a terra da dietro in
avanti, terminando in sollevata e successivo appoggio avanti.

Schema ritmico: - J J lJ J "

con ceduta sulla destra, sirisciare |'avampie-
de sinistro a terra terminando in sollevata
avanti,

| misura: J =



appoggiare la sinistra awvanti, destra protesa
dietro.

con ceduta sulla sinistra, strisciare da dietro
in avanti l'avampiede destro, terminando in
sollevata avanti,

Il misura: J =

appoggiare la destra avanti, sinistra protesa
dietro.
Di seguito.

E bene mantenere all'inizio la posizione di mani ai fianchi
per garantire la condizione di equilibric nel momento delia
sollevata, mentre 'arto portante & in ceduta.

In seguito l'andatura risultera -di maggior pregio estetico
e dinamico oscillando le braccia verso I'avanti nel momento
dello striscio dell’avampiede a terra e portandole in posizione
fuori nel momento dell'appoggio del piede a terra (fig. 11
a.b).

PASS| SORPASSATI - Ad un normale passo, fanno seguito
passi pil brevi nella stessa direzione per « sorpassare », ognu-
no, il precedente.

Lo schema ritmico ed il numero dei movimenti corrispon-
dono esattamente al numero dei passi che si compiono.

e syl

e v Uy

con cdduta sulla destra, pas-
50 normale sinistro avanti se-
guito da 5 passi (D-5-D-5-D)
pii brevi in avanti e sugli
avampiedi.

S s ey
Il misura: m m =

con c@duta sulla destra, pas-
so normale sinistro avanti se-
guito da 5 passi (D-5-D-S-D)
pid brevi in avanti e sugli
avampiedi.

Schema rilmicu:f— J J ] j 1J j j ]
! misura: mj =

con ceduta sulla destra, passo nor-
male sinistro avanti seguito da tre
passi (D-5-D) pid brevi in avanti e
sugli avampiedi.

Il misura: m

| passi sorpassati mantengono, per lo pid, carattere veloce
e ben si usano nel percorso curvilineo (fig. 12 - a.b.c.d).

alla | misura.

PASSO COMPOSTO - Il passo composto consta di tre
movimenti: un primo passo, con precedenza sempre dell'avam-
piede, in una qualsiasi direzione, sequito dalla riunione del-
l'altro piede e nuovamente passo del primo piede nella dire-
Zione iniziale (fig. 13-a.b. c).



i2-a.b.c.d

Schema ritmica:-i‘-J J J U J J

{ misura: J

ece.

Posata sinistra avanti,

= riunire il destro al sinistro,

= posata sinistra avanti.

Posata destra avanti,

Il misura: J
J = riunire il sinistro al destro,

|

Di sequito.

posata destra avanti.

Mello schema ritmico considerato, i tre movimenti hanno
uguale durata ed il passo si svolge in successione reqgolare, tut-
tavia (come si & precisato per il mezzo passo doppio) anche i
tre movimenti del passo composto possono eseguirsi in tempo

%—J J—j. oppure%ﬂj ; Dppum—z— ﬁJ dh
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E chiaro che anche in tale caso si possono mantenere

le caratteristiche del passo composto (passo-riunire-passo)
variando soltanto le rispettive durate dei tre movimenti.

Giusto il valore delle note, nella scrittura%-‘ ﬂ risul-
tera lungo il primo passo e breve sia il momento di riunione
che il passo successivo. Nella scrittura % ﬂJ , risulteranno
brevi il primo passo e la riunita, e lungo il successivo pas-

s50. Mella scrittura J\J ﬁrisulterél breve il primo passo, lunga
la riunita, e breve l'altro passo.

L'azione & sempre fluida e molleggiata. Con passo com-
posto sinistro avanti, il busto, per assecondamento, assume
una rotazione a sinistra per cui la spalla destra avanza e le
braccia (fuori) risultano in posizione: destra avanti e sinistra
dietro.

VARIAZIONI

— Passo composto prevalentemente lento.

Schema ritmico: -%—J ﬂ: lungo passo iniziale ed ese-

cuzione sugli avampiedi per il secondo eil terzo movimento.



i2-a.b.c¢c

Passo composto prevalentemente rapido. | J = passo destro dietro.

|
Schema ritmicu:-‘f— D J = esecuzione sugli avam- | — o . S _ —_
Se la direzione iniziale & all'indietro, la variazione di dire-
plodi per i primi due movimenti e tempo di fermata sul | zione al terzo movimento sara verso l'avanti. Cioe:
larzo movimento.

Passo composto laterale con mezzo giro al momento della | Schema ritmico: —jf— J J J EJ J J ‘

= riunire il destro, = riunire il sinistro,

fipresa, I
|

Passo composto variato. | [ misura: J = Passo sinistro dietro,

8l effettua un cambio di direzione con il terzo movimento, |

olod si compie il passo, anziché nella direzione iniziale, in J

Bonso opposto. | = riunire il destro,
Hohama rttmicn:f_ J J J ‘J J J ] J = passo sinistro avanti.
I misure: J = Passo sinistro avanti, Il misura: J — pPasso destro indietro,

passo sinistro dietro. — passo destro avanti.

W omisura; = Passo destro avanti,

Se la direzione iniziale & laterale in un senso, la variazione
di direzione al terzo movimento sara nel senso laterale op-
riunire il sinistro, posto (fig. 14-a.b.c). Cioé:

e e .
Il
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i4-a.b.c

Schema ritmico: - J J J U J J lecc.

| misura: ® = Passo sinistro fuori a sinistra,
# = riunire il destro,

# = passo sinistro incrociato avanti al destro.

Il misura: & = Passo destro fuori a destra,
Jz riunire il sinistro,

J: passo destro incrociato avanti al sinistro.

Di seguito.

PASSO PUNTATO SALTATO - Questo passo consta di tre
movimenti: un primo passo in una qualsiasi direzione, riunita
con puntata, saltello sul primo piede mentre I'altra gamba si
semiflette (o slancia) in direzione opposta a quella di par-
tenza (fig. 15-a.b.c).
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Schema ritmico: 7}. J J J iJ J J |er.:<:.

I misura: J = Passo sinistro avanti,

= riunire il destro puntato (avampiede nell'in-
cavo del piede sinistro) e stacco,

= ricadere sul sinistro e destra semiflessa dietro.

. 8 LB
|

Il misura: = Passo destro avanti,
= riunire il sinistro puntato (avampiede nell’in-
cavo del piede destro) e stacco,
J = ricadere sul destro e sinistra semiflessa dietro.
Di seguito.

MNello schema ritmico considerato i tre movimenti hanno
uguale durata ed il passo si svolge in successione regolare;
guando wvaria la scrittura ritmica, per scomposizione o del
primo o del secondo movimento della misura in tempo 2/4,
avremo gli schemi gia considerati nel mezzo passo doppio



'

.
@ nel passo composto: 5

-

Sara;
*- J D = lungo il passd. puntata e saltello veloci.
* n J = passo e puntata veloci, saltello sospeso.

" |
Af J\J J\ = passo breve. puntata lunga, saltelio veloce.

VARIAZIONI

~~ Passo puntato laterale con mezzo giro.

Bichema rjtmica:-j‘iJ J J IJ -| -I J

| misura: J =

.
Jw

passo sinistro fuori,

riunire il destro puntato e stacco,

ricadera sul sinistro, destra slanciata fuori.

J J—J , Oppure n J.up— | 1) m.r'sura:J

pure J\'J J\' In tale caso variera la durata dei singoli mo-
vimenti del passo puntato.

15-a.b.c

con mezzo giro a sinistra, facendo perno sul
sinistro, passo destro fuori,

= riunire il sinistro puntato e stacco,

= ricadere sul destro e sinistra slanciata fuori.

Quando la squadra & in formazione di cerchio con fronte
in dentro, con la successione del passo puntato laterale con
mezzo giro, si ottiene la rotazione di un circolo con le allieve
che alternano ad ogni passo il fronte in dentro ed il fronte
in fuori.

La posizione delle braccia nel passo puntato & in fuori per
meglio assecondare |'elevazione sul terzo movimento.

PASSO GIRATO LATERALE - Il passo girato laterale & un
susseguirsi di mezzi giri su se stesse, a sinistra o a destra,
sugli avampiedi che si alternanc nella funzione di perno.

Il mezzo giro si compie ad ogni passo ed i talloni riman-
gono sollevati per ridurre la superficie di attrito (fig. 16-a.b.
c.d).

Schema riimica:-"z- J J J J

| ece.
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= Protesa sinistra fuori e facendo perno sull'avampiede si-
nistro,

mezzo giro a sinistra e avampiede destro fuori; di se-
guito, facendo perno sull’avampiede destro,

mezzo giro a sinistra e avampiede sinistro fuori,

- A
[}

riunire il destro al sinistro.

La posizione di braccia fuori ben aiuta |'esecuzione del
passo girato in quanto che, nel momento del giro, si ha asse-
condamento di spalla e di capo nella direzione del giro stesso.

Va precisato che | Giri e i Mezzi giri possono effettuarsi
portando per avanti la gamba che non fa perno, oppure per
dietro. Nel primo caso si ha il giro per dentro o chiuso, nel
secondo caso si ha il giro per fuori o aperto.

COMBINAZIONE

— Tre passi avanti (3-D-5)
Passo girato a sinistra (S-D-riunire)
Tre passi avanti (D-3-D)
Passo girato a destra (D-S-riunire).

Schemaritmico:_ﬁ_J J J u .i. J IJ J J uJJ ”

! misura: & =

| .
]

Il misura:

Il misura:

]

I

Passo sinistro avanti,
passo destro avanti,

passo sinistro avanti e, portando verso fuori
la sinistra,

Fasso sinistro fuori,

con mezzo giro (chiuso) a sinistra, facendo
perno sul sinistro, passo destro fuori,

con mezzo giro (aperto) a sinistra, facendo
perno sul destro, riunire il sinistro al destro.

Passo destro avanti,
passo sinistro avanti,

passo destro avanti e portando verso fuori
la destra,



IV misura: J = passo destro fuori,

;

con mezzo giro (chiuso) a destra, e facendo
perno sul destro, passo sinistro fuori,

J = con mezzo giro (aperto) a destra, facendo
perno sul sinistro, riunire il destro al sinistro.

PASSO BILANCIATO - |l passo bilanciato & cosi detto per-
ghé il peso del corpo viene trasferito da un piede all'altro
manire anche il busto si inclina in direzione del «carico ».

Consta di tre movimenti: ~ carico » su un piede, « carico »
null'altro, posata del primo piede nella direzione stabilita
(lig. 17-a.b.c).

Schema ritmico:—g— J J J |

J = passo « marcato» (= precedenza dell’avampiede, quindi
appoggio completo, con piegamento dell'arto) sinistro
avanti e peso del corpo sulla sinistra piegata, destra
chiusa dietro (dorso del piede a contatto della caviglia
sinistra), busto flesso avanti in atteggiamento rilassato.

J = passo « marcato » destro dietro e peso del corpo sulla
destra, sinistra in leggera sollevata avanti, busto in ten-
sione, braccia fuori-basso.

J = passo sinistro allungato avanti, peso del corpo sulla si-
nistra, destra protesa dietro. Posizione di passaggio per
riprendere con passo destro bilanciato avanti.

VARIAZIONI

— Passo bilanciato con flessione.
In coincidenza con il primo e il secondo movimento, la
.gamba libera, anziché sollevarsi, si flette nello spazio.

— Salti bilanciati (o slanci a campana).
Il corpo si inclina in avanti ed all'indietro in senso opposto
alla direzione di slancio dell’arto inferiore.

Cio&: sinistra sollevata avanti e busto inclinato dietro, de-
stra slanciata dietro e busto inclinato avanti, sinistra
slanciata avanii e busto inclinato dietro.

PASSO OSCILLATO (con oscillazioni dell'arto) - Si realiz-
za con oscillazioni dell'arto inferiore sul piano sagittale, in
avanti e indietro, e con successivo appoggio del piede in
avanti.

Variando il numero delle oscillazioni si determinano varia-
zioni dello stesso passo.

17-a.b.c
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Schema ritmico:- J J J J ‘J J J J Iecc.

| misura: J =

o=

Con piccolissima ceduta sulla destra, oscillare
I'arto sinistro disteso verso I'avanti,

con piccolissima ceduta sulla destra, oscillare
il sinistro disteso da avanti sino a dietro,

con piccolissima ceduta sulla destra, oscillare
il sinistro disteso da dietro in avanti,

appoggio del piede sinistro avanti.

= Con piccolissima ceduta sulla sinistra, oscil-
lare I'arto destro disteso, da dietro in avanti,

con piccolissima ceduta sulla sinistra, oscillare
il destro, da avanti sino a dietro,

= con piccolissima ceduta sulla sinistra, oscillare
lare il destro disteso, da dietro in avanti,

= appoggio del piede destro avanti.

Di seguito.

E bene assumere all'inizio la posizione di mani ai fianchi
per assicurare una migliore condizione di equilibrio. In se-
guito l'andatura risultera di maggior pregio estetico e dina-
mico se eseguita con contemporanea oscillazione delle brac-
cia parallele nel senso della oscillazione dell’arto inferiore. Al
momento dell'appoggio del piede a terra le braccia vengono
portate nella posizione in fuori.

PASSO OSCILLANTE (Con oscillazione del tronco) - Si rea-
lizza con oscillazioni del tronco, assumendo all'inizio una po-
sizione di affondo ed invertendola nel senso opposto; in senso
sagittale, da avanti in dietro se il passo si compie in avanti, da
fuori a fuori se I'andamento del passo & laterale.

Schema ritmico: 4- J J J J |J J J J '

I misura: = Affondo sinistro avanti, peso del corpo sulla
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sinistra, destra distesa dletro, busto in linea
con la destra, braccia osclllate avanti,

trasferire il peso del corpo sulla destra dietro
piegata, sinistra distesa avanti, busto in linea
con la sinistra, braccia fuori,

trasferire il peso del corpo sulla sinistra avan-
ti, destra distesa dietro, busto in linea con la
destra, braccia oscillate avanti,

peso del corpo ugualmente distribuito sugli
arti inferiori, atteggiamento aperio del busto,
braccia fuori.

Il misura: = Come al tempo uno della prima misura, assu-

mendo la posizione di affondo destro avanti,

movimento oscillante verso dietro, invertendo

I"'affondo,

, = movimento oscillante verso avanti, invertendo

I'affondo,

J-

Di seguito.

atteggiamento aperto del busto, braccia fuori.

Il passo varia con il variare del numero delle oscillazioni.
Una esecuzione particolare & il passo oscillante con slancio
iniziale. Al tempo uno e prima dell'appoggio in affondo, I'arto
viene slanciato avanti-alto, quindi si susseguono per tre tempi
i movimenti oscillanti. Si effettua la ripresa con slancio del-
I'altro arto.

Il passo oscillante laterale con slancio si realizza con uno
slancio dell'arto in fuori prima della posizione di affondo la-
terale, cui fan seguito un affondo controlaterale, il ritorno alla
prima posizione di affondo e la riunita dell'altro piede nel mo-
mento di conclusione del passo e prima della ripresa di un
nuovo passo nella stessa o nella opposta direzione.

PASS50 CON SLANCIO - Il passo con slancio & un susse-
guirsi di slanci e appoggi, alternando sinistra e destra.

Dalla posizione di partenza: braccia ad arco avanti-basso, il



braccio corrispondente all’arto inferiore slanciato asseconda
Il movimento sequendo la direzione dello slancio @ l'altro as-
sume la posizione opposta. Alternatamente, con ritorno alla
posizione ad arco avanti-basso nel momento dell’appoggio del
plede a terra. Pia chiaramente:

Schema ritmico:—j—J J J J ’acc.

| misura: J —

d -

Slancio della sinistra avanti-alto, braccio si-
nistro avanti-alto, destro indietro,

appoggio del piede sinistro avanti, braccia ad
arco avanti-basso.

slancio della destra avanti-alto, braccio destro
avanti-alto, sinistro indietro,

appoggio della destra avanti, braccia ad arco
avanti-basso.

DI seguito.

In seguito si potra stabilire la variazione pid impegnativa
tel passo: slancio della sinistra avanti, braccio destro avanti,
sinistro indietro - appoggio del piede sinistro avanti - slancio
dalla destra avanti, braccio sinistro avanti, destro indietro -
appoggio del piede destro avanti. La posizione delle braccia
ul Inverte solo al momento del nuovo slancio.

PASSO DEL CAVALLING - Il passo del cavallino, esercizio
Intenso, non & altro che una corsa «seduta ». Gli arti infe-

florl alternatamente si flettono verso il petto, provocando I'ab-
bnsgsamento del bacino.

Per mantenere il carattere di esercizio imitativo, gli arti
superiori rimangono in alto tesi, a significare le zampe ante-
rorl del cavallo sollevate; i piedi nella fase di sospensione si
fmantengono in linea con la gamba.

L'appoggio-stacco di avampiede rende elastica la corsa
he risulta gradita specialmente alle alunne del primo ciclo.
£ bene tuttavia valersi del passo del cavallino solo per brevi

gpostamenti o in alternazione a passi ad esecuzione meno
Inlensa.

Si consigliano ritmi di guida a suddivisione binaria:

fJ . — oppure 2 J o o o

5

VARIAZIONI

— Passo di cavallino in avanti (il cavallo va contento).
— Passi di cavallino sul posto (il cavallo fa le bizze).

— Passi di cavallino con cambio di fronte mediante succes-
sivi quarti di giro (il cavallo fa il curioso).

— Passi di cavallino a ritroso.

GALOPPO - Questo passo consta di due movimenti: passo
e stacco di un piede e, dopo una riunita in volo, saltello sul
secondo piede che prende il posto del primo (fig. 18-a.b.c).

Schema ritmico:% ﬁ ‘J- i ’ecc.
posata sinistra avanti e stacco,

riunire la destra in volo, per ricadere subito sulla de-
stra che prende il posto della sinistra sollevata avanti,

#+ = posata sinistra avanti e stacco,

ﬁ = riunire la destra in volo, per ricadere subito sulla destra
che prende il posto della sinistra sollevata avanti.

L'accento ritmico, si noti, accompagna la posata avanti
e stacco del piede sinistro. Si pud variare, dopo l'esecuzione
di un certo numero di passi sinistri, con passi di galoppo de-
stro, cioé con posata e stacco del piede destro e riunita della
sinistra in volo. Se la posata e stacco si effettuano nella posi-
zione fuori, si ha il passo di galoppo laterale.

VARIAZIONI:

— Galoppo sinistro avanti, alternato a galoppo destro avanti.

— Galoppo laterale a 'sinistra, o a destra; o a sinistra e a
destra, alternando un certo numero di passi.

— Galoppo laterale con mezzo giro.

ar



