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IL PROGETTO

» Il progetto “Green Program Training” nasce per dare alla Ginnastica una
modalita piu dinamica, un nuovo significativo obiettivo in linea con le
attuali situazioni e problematiche, portando a conoscenza, anche dei
non addetti ai lavori, questa opportunita della pratica della Ginnastica,
che e alla base di ogni attivita sportiva e di benessere. Inoltre vuole
anche dimostrare che e possibile intervenire con utilizzo di spazi
diversi dalle classiche palestre.

» Esaltare quanto ruota intorno al mondo della Ginnastica per Tutti in
chiave di socialita, mirando ad un percorso educativo con ulteriori
opportunita di confronto tra generazioni diverse.
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LE FINALITA’

Conoscere la filosofia e i
contenuti della Ginnastica per
Tutti, cosi come richiesto dalla
Federazione Internazionale di
Ginnastica

Riappropriarsi dei momenti della
pratica motoria da parte di
bambini, adulti ed amatori

Promuovere le attivita della
sezione GpT anche ai tesserati
delle altre sezioni federali

Allargare ’ambiente di lavoro
all’inclusione di spazi
ecologicamente salubri come
Parchi, Boschi, Spiagge, Piazze,
Stadi, Piazzali, Parcheggi o
qualsiasi luogo all’aperto che
consenta il distanziamento ed il
lavoro in sicurezza.

Evidenziare U’utilita sociale di
una sana abitudine di vita attiva
che lascia spazio all’attivita
motoria ed allo spirito sportivo

Avvicinare alla Ginnastica,
attraverso la pratica ludico-
sportiva, il maggior numero di
persone
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https://youtu.be/oAlqLLIy-Zc

GLI STEP

1. LE CITTA’ DELLA GINNASTICA: laboratori e proposte motorie per bambini, ragazzi,
adulti, anziani, diversamente abili, da svolgersi all’aperto e gestite da associazioni
e societa sportive affiliate alla FGI.

2. GpT DAY (domenica 13 giugno 2021): giornata nazionale dedicata all’attivita
all’aperto, con workshop proposti da nostri tecnici esperti.

3. CONTEST (domenica 11 luglio 2021): partecipazione ad un contest fotografico,
attraverso il quale le societa/associazioni partecipanti possano inviare una
fotografia immortalata durante il GpT Day e partecipare ad un concorso nazionale.
Le foto piu significative saranno premiate.

4. CANALE YOU TUBE FGI: per promuovere le attivita e gli eventi.
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LE CITTA’ DELLA GINNASTICA

» Ogni societa/associazione sportiva, puo scegliere una o piu proposte tra quelle
indicate, da effettuarsi in uno spazio all’aperto.

» | LABORATORI:
PERCORSO VITAE GIOCHI ALL’APERTO ROPE SKIPPING
CHALLENGE PER BAMBINI E

ADULTI

GINNASTICA PER PROPOSTE PER FLASHMOB
TUTTI ESERCIZI DI
Progetto Green Program Training G RU PPO



https://youtu.be/U2jRkne5TpI
https://youtu.be/-RXLsVUM-pQ
https://youtu.be/1WZq0GjLnzM
https://youtu.be/wiLkVgqH5mg
https://youtu.be/FNJ2ssoAc1E
https://youtu.be/u-fpyFhbUag
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COSsA E' UN PERCORS0O VITRAR

Il Percorso Vita € un’attivita di allenamento a circuito svolta
all’aperto.

Trae le sue origini in Svizzera nel 1968 con un gruppo sportivo
che improvviso un allenamento nel bosco utilizzando tronchi

e rami come attrezzatura e avvicino la compagni assicurativa
Vita come sponsor per contribuire al mantenimento dell’attivita.

Si attua su un percorso lungo il quale & possibile trovare una
serie variabile di proposte motorie segnalate da cartellonistica
su cui sono riportati dati e grafica dell’attivita specifica da
svolgersi in quel luogo abbinata ad eventuale attrezzatura.

Il Percorso Vita puo essere svolto individualmente o in gruppo;
come semplice percorso di allenamento o sottoforma di attivita
competitiva a tempo.

Fondamentale & la versatilita di questa attivita in quanto

praticabile ad ogni fascia d’eta per via delle semplici proposte
motorie adattabili alle proprie condizioni fisiche, per amatori e
atleti.
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SEL Y CHARALLENGE
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COSsA E' LUIN CHRLLENGE

Challenge & sinonimo di “sfida”.
Nel contesto delle attivita previste nel Green Program Training
le Challenge sono svolte:

- per sfidare se stessi
- per confrontarsi con gli altri

Le challenge sono rappresentate da una serie di semplici prove
da effettuarsi negli spazi aperti cui, in base al risultato personale
sull’esecuzione, & possibile verificare il livello della propria
prestazione diversificata per fascia d'eta.

A ciascuna Challenge & possibile affiancare, facoltativamente,
prove di difficolta inferiore o superiore, nonché eseguite in
gruppo familiare.

Di rilevanza e I'obiettivo di poter confrontare I'esecuzione delle
challenge nel tempo per poter rilevare il miglioramento della
propria prestazione fisica.
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COSA SONO LE ATTIVITAR ADUL TI—BAMBINI

Quanto & importante riappropriarsi dell’attivita motoria?
Della relazione?

Dello stare insieme??

Le palestre sono chiuse,

ma abbiamo tanti altri spazi e modi per farlo,
e farlo tutti insieme senza nessun |limite di eta.

L'obiettivo € quello di muoversi, muoversi con piacere e
divertimento, utilizzando come strumento il gioco.
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COoOsA E' IL ROPE SKIPPING
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E’ lo sport in cui uno o piu partecipanti saltano sopra una corda oscillante in
modo che passi sotto i loro piedi e sopra la loro testa.

Nato 30 anni fa in America, attualmente € molto in voga soprattutto a livello
scolastico negli Stati Uniti, in Canadal ed in molte Nazioni cI’E/_uropa.

/ v L) ¢
E possibile creare coreografie (dette routine) se~‘rhp|ici e complesse
singolarmente, in coppia e in gruppo con l'ausilio della musica.

Il Rope Skipping diverte e movimenta il corpo, stimola la creativita,
migliora il ritmo, le capacita coordinative e la circolazione del sangue...
ci vuole davvero poco per farsi contagiare!
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COSA BISOGNA FARE PER INIZIARE A SALTARE?

Indossa un abbigliamento sportivo e delle buone scarpe da ginnastica,
regola la lunghezza della corda, - L e
prendi una estremita per mano e porta la corda die!fo il corpo a piedi uniti:
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COSA E'" LA GINNRASTICA PER TUWUTTI

Il programma di "GINNASTICA PER TUTTI", ha lo scopo e
la funzione di proporre una ginnastica alla portata di tutti
basandosi su 3 punti fondamentali:

Esercizi di stretching,

Respirazione,

Lavoro attivo all'aperto.

Il programma & adattabile a qualunque fascia di eta.
L'intero progetto puo essere sviluppato coinvolgendo
tutta la famiglia .

Nei contenuti tecnici saranno presenti:

il controllo e lo studio della corretta respirazione,

le attivita di stretching per migliorare la mobilita articolare.
Inoltre si potranno utilizzare le attivita di tipo dinamico
attraverso l'utilizzo della musica, dei piccoli e grandi attrezzi
anche non convenzionali.

Tutti questi aspetti rappresentano, con equilibrio, musicalita
e destrezza, i fondamenti della ginnastica per tutti.

La ginnastica migliora la nostra vita!
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COsA SONO GULl ESERCIZI Dl GRUPPO

Praticare Ginnastica e stile di vita, sano e gioioso!
Pratichiamo Ginnastica a tutte le eta, da soli o in gruppo...
e se fossero Grandi Gruppi?

Concateniamo movimenti semplici ma efficaci, armoniosi e ritmati,
energici o delicati; adeguiamoli ad una musica coinvolgente;
cerchiamo il sincronismo, la collaborazione e, voila, avremo creato un‘emozione!

Non sara la difficolta del singolo componente, I'inesperienza di qualcuno a

inficiare il risultato.
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L'unione fa la forza e 'esecuzione di tanti, insieme, affiatati, con lo stesso
cuore, trasmettera bellezza.

Uomini, donne, atleti, anziani, a corpo libero o esaltando le peculiarita di un
attrezzo convenzionale o non convenzionale, non sentiranno la sana fatica
che rinforzera il loro fisico, ma percepiranno la gioiosa commozione di
trasmettere un’arte.
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cCosA E' 1L FLARsSsH MOB
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Improvvisamente il mondo si ferma... e il mio corpo
comincia a muoversi, da solo... la musica € alta... ma non la
sentol!

TUM...TUM... TUM.c. E' come un martello, che batte e

pervade di frizzante adrenalina tutto me stessol!

Le persone, intorno, guardano immobili, ma non riesco a farci
casol!

Sento solo i cuori di tutti noi che battono all’unisono gridando
a gran voce l'energia e I'amore del mondo GPT, espressiin
un Mmovimento nuovo che, nello stesso momento, dal mare ai
monti, anima piazze, strade, parcheggi, stazioni, parchi!

Toccando ogni citta attraversa |'ltalia e perché no...il mondol!
Seguimi... e conoscerai il divertimento allo stato puro!
Seguimi... e lasciati trascinare dalla sconvolgente energia del

FLASH MOB'
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GpTDAY

QUANDO DOVE COME CHI
Domenica 13 In qualsiasi Cimentandosi Tutti i tesserati
giugno 2021 luogo in una o piu FGI.
all’aperto della attivita Chiunque voglia
propria citta proposte dai cimentarsi nelle
(piazza, nostri tecnici attivita,
spiaggia, sottoscrivendo
parco...) un tesseramento
temporaneo alla
FGI
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CONTEST
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o Le societa/associazioni partecipanti possono inviare una fotografia
immortalata durante il GpT Day al seguente indirizzo email
emiliana.polini@federginnastica,it e partecipare al concorso nazionale.

 Le foto piu significative saranno premiate.

'QUANDO

e Entro domenica 11 luglio 2021.

Progetto Green Program Training



mailto:emiliana.polini@federginnastica,it

PERCORSO VITA




PERCORSO VITA




Vi aspettiamo!

Per informazioni:
emiliana.polini@federginnastica.it

Progetto Green Program Training






