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Attrezzistica 

 



 

 

ATTREZZISTICA 
La ginnastica attrezzistica prevede l’apprendimento di cinque attrezzi. I ginnasti e le ginnaste si esibiscono al corpo libero, salti al mini-trampolino, anelli bilancianti e 

sbarra fissa. Per i maschi si aggiunge inoltre la parallela.  L’armonia di una disciplina completa, la bellezza di uno sport spettacolare, l’espressione fisica fanno 

dell’attrezzistica la declinazione di ciò che l’uomo riesce ad esprimere attraverso la forza, la potenza, l’agilità, l’equilibrio e la destrezza. I progressi nella ginnastica 

attrezzistica avvengono tramite l’acquisizione delle posture di base e l’allenamento della condizione fisica specifica. È uno sport di competizione, che prevede il 

superamento dei test di categoria (sette in totale). I ginnasti possono poi cimentarsi nella ginnastica di sezione, partecipando ai concorsi previsti nella disciplina.  

 

Palestra Militare Monte Ceneri - Struttura chiusa per rinnovo fino a marzo 2024 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni Monitori 

Lunedì 18:00 - 20:00 Test 3 - 7 Misto 

2012-2009  
e più anziani 

Inizio secondo comunicazione 
ufficiale da parte dei monitori 

Roberto - Pier - Andrea 

079 221 59 17 
Venerdì 18:00 - 20:00 

Sabato 08:00 - 14:00 

 

 

Palestra Scuole Medie Camignolo - Inizio 5 settembre 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni Monitori 

Martedì 17:30 - 19:00 
 

Test 1 - 2 

Intro test 1 

Femminile 
2013-2017 

Per tutti obbligatorio anche 
l’allenamento del venerdì 

Iscrizione obbligatoria 

Giada T. - Clara 
076 693 36 58 

Venerdì 17:30 - 19:00 
 

Test 1 - 2 

Intro test 1 

Femminile 
2013-2017 

Per tutti obbligatorio anche 
l’allenamento del martedì 

Iscrizione obbligatoria 

Giada T. - Clara 
076 693 36 58 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 

*Per partecipare alle gare sono consigliati 2 allenamenti 

 

 

Palestra Scuole Elementari Mezzovico - Inizio 4 settembre 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni* Monitori 

Lunedì 18:00 - 20:30 
 

Test 3 - 7 Misto 

2012-2009  
e più anziani 

Alcuni allenamenti potrebbero 
essere spostati alla palestra 

delle SM di Tesserete 

TEST 3 superato  
o su convocazione 

Roberto - Pier - Andrea - Mara 

079 221 59 17 

Mercoledì 15:45 - 17:00 Test 1 - 2 Misto 
2014-2017 

Solamente ginnaste/i che 
hanno seguito il corso 

introduzione test 1 nella 
stagione 22/23 

Roberto 

Milena - Sila - Martina - Eloise 

079 221 59 17 

17:00 - 19:00 Test 2 Misto 
2013-2016 

Solo con Test 2 superato 

 

Roberto - Mara 

079 221 59 17 

Giovedì 16:15 - 18:00 Test 1 - 2 
 

Misto 
2014-2017 

Solo con Test 1 superato Roberto 

079 221 59 27 

 

18:00 - 20:00 Test 3 - 4 Misto 
2010-2014 

Solo con Test 2 superato 

Attenzione: dal 01.01.2024 al 
13.03.2024 la lezione 
terminerà alle 19:30 

 

Roberto - Andrea - Mary 

079 221 59 17 

 

Venerdì 18:00 - 20:00 
 

Test 3 - 7 Misto 

2012-2009  
e più anziani 

Alcuni allenamenti potrebbero 
essere spostati alla palestra 

SM di Tesserete 

TEST 3 superato o su 
convocazione 

Le lezioni cadono dal 
01.01.2024 al 28.02.2024 

Roberto - Pier 

079 221 59 17 

Sabato 07:50 - 15:00 

 

Gruppi 

Sezione 

Misto Su convocazione Roberto - Consuelo - Katia 

079 221 59 17 



 

Palestra Scuole Elementari Taverne - Inizio 22 settembre 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni Monitori 

Venerdì 17:45 - 18:45 Pre attrezzistica 
Misto 

2018-2019 

Posti limitati 

Iscrizione obbligatoria 

Marusca C. 

079 293 34 38 

Sabato 09:00 - 13:00 Allenamento Gruppo Competizioni  

Coordinatrice 

Giada T. 

076 693 36 58 

 

Palestra Scuole Elementari Cademario - Inizio 5 settembre 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni* Monitori 

Martedì 16:30 - 18:00 

 

Test 1 - 2 
Intro test 1 

Misto 
2014-2017 

Le dimensioni della 
palestra ci permettono di 
ospitare al massimo 20 

ginnaste/i 

Iscrizione obbligatoria 

Consuelo - Cristina 

079 627 05 24 

 

18:00 - 20:15 

 

Test 3 - 7 

 

Misto 

2012-2009 
 e più anziani 

Partecipanti gruppo 3-4 nella 
stagione 22/23 o su 

convocazione 

 

Roberto - Cristina  

079 221 59 17 

 

Venerdì 16:30 - 18:00 

 

Test 1 - 2 Misto 
2014-2017 

Solo per preparazione gare 
o su convocazione 

 

Consuelo - Cristina  

079 627 02 54 

 

 

*Per partecipare alle gare sono consigliati 2 allenamenti 

 

 

 

 

 

 



 

 

Palestra Scuole Medie Tesserete - Inizio 4 settembre 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni Monitori 

Lunedì 18:00 - 20:00 Test 3 - 7 Misto 

2012-2009 
 e più anziani 

Solo in caso di comunicazioni 
speciali da parte del monitore 

(GRUPPO SE MEZZOVICO) 

Test 3 superato o su 
convocazione 

Roberto 

079 221 59 17 

Venerdì 18:00 - 20:00 Test 4 - 7  Misto 

2012-2009 
 e più anziani 

Solo in caso di comunicazioni 
speciali da parte del monitore 

(GRUPPO SE MEZZOVICO) 

Test 3 superato o su 
convocazione 

Roberto - Pier 

079 221 59 17 

 

Palestra Scuole Elementari Tesserete - Inizio 13 settembre 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni Monitori 

Mercoledì 16:00 - 17:00 Pre attrezzistica Femminile  
1°-2° anno SE 

Iscrizione obbligatoria 

 

 

 

Anna - Marina  

079 737 42 77 
17:15 - 18:45 Test 1 Femminile Partecipanti gruppo test 1 

nella stagione 22/23 
 

 

 

Palestra Scuole Elementari Ponte Capriasca - Inizio 16 settembre 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni Monitori 

Sabato 09:00 - 12:00 
 

Allenamento Gruppo Competizioni  Coordinatrice Alessandra F. 

076 385 66 06 

 

 

 

 



 

 

Palestra Scuole Elementari Lamone - Inizio 5 settembre 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni* Monitori 

Martedì 16:30 - 17:45 Allenamento Gruppo speciale Su convocazione Roberto 

079 221 59 17 

 

Venerdì 16:30 - 17:45 Test 1 - 2 

Intro test 1 

Misto 
2014-2017 

Su convocazione 
dell’Assemblea Genitori  

SE Lamone 

 

Roberto - Nunzia - Eleonora 

079 221 59 17 

 

Sabato 08:00 - 12:00 

 
Gruppi 

Sezione 

Misto  

 

Su convocazione Coordinatore Roberto 

079 221 59 17 

 

 

Palestra Scuole Elementari Bedano - Inizio 5 settembre 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni Monitori 

Martedì 16:30 - 17:30 
 

Intro Test 1 

 

Misto 
2014-2017 

Introduzione Test 1 Roberto  

079 221 59 17 

18:00 - 20:00 Test 3 - 4 Misto  

2010-2014 

 

Solo con Test 2 superato 

 

Andrea 
079 746 73 87 

Giovedì 17:45 - 19:00 Pre attrezzistica  

 

Misto 

1°-2°-3° anno SE  

Posti limitati 

Iscrizione obbligatoria 

Inizio 21.09 

Marusca C.  

079 293 34 38 

 

*Per partecipare alle gare sono consigliati 2 allenamenti 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

  
 

 

 

 
 

 

 

  
 



  

  

     

                                                                                    

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

  

Gymnastique 

 



 

GYMNASTIQUE 
La gymnastique è un connubio fra ginnastica e danza, esercizi eseguiti in musica, a corpo libero e con piccoli attrezzi. Un insieme di forza, grazia e armonia. Uno sport 

affascinante che esalta la flessibilità, la coordinazione, il senso ritmico, che sollecita la fantasia. Una disciplina che permette di sperimentare una infinità di movimenti 

e di lavorare individualmente, oppure in gruppo, interpretando coreografie che esprimono eleganza e dinamismo. 

Il corso Intro A/B è tappa obbligatoria per tutte le ginnaste che per la prima volta si avvicinano al settore della Gymnastique in quanto si preparano al superamento del 

primo test competitivo individuale di questa disciplina. Il test introduttivo deve essere superato per accedere ai test successivi. 

Palestra Scuole Medie Camignolo - 4 settembre 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni Monitori 

Lunedì 

17:00 - 18:15 
Palestra A 

Teen Gym / Intro B Femminile 
2010-2014 

Iscrizione obbligatoria 
Inizio 11.09 

Silvia 
078 803 08 84 

18:15 - 20:00 
Palestra A 

Competizione  
Sezione Alunne A 

Femminile Su convocazione Silvia - Martina - Chiara - Mara - Anna  
078 803 08 84 

17:00 - 18:15 
Palestra B 

Jumi Gym  
Pre-sezione / Intro A 

Femminile 
2015-2016 

Iscrizione obbligatoria 
Inizio 11.09 

Maruska - Elisa 
078 776 37 43 

18:15 - 19:45 
Palestra B 

Competizione  
Sezione Alunne B 

Femminile Su convocazione Michela - Elisa 
076 679 39 38 

19:45 - 21:30 
Palestra A 

Competizione 
Sezione Attive 

Femminile Su convocazione Martina - Prisca 
079 765 42 90 

Mercoledì 

17:00 - 18:30 
Palestra A  

Competizione 
Test 1A / 1B / 2A / 2B 

Femminile  Silvia - Elisa 
078 803 08 84 

18:30 - 19:45 
Palestra A 

Competizione  
Test 3A / Intro B 

Femminile 
 

Intro B: 1°, 2°, 3° anno SM Maruska - Silvia 

076 679 39 38 

17:00 - 18:15 
Palestra B 

Junior Gym / Intro A Femminile 
2015-2016 

Contattare via sms 

Daniela  
078 401 59 17 18:30 - 20:00 

Palestra B 
Competizione 

Test 3B 
Femminile Contattare via sms 

Inizio 30.08 

20:00 - 21:30 
Palestra A e B 

Competizione  
Test Attive 

Femminile  Michela - Maruska 
076 679 39 38  

Giovedì 

17:00 - 18:15 
Palestra A 

Mini Gym / Pre-Test Femminile 
2017-2018 

Iscrizione obbligatoria 
Posti limitati 
Inizio 21.09 

Maruska - Elisa 
078 776 37 43 

18:30 - 19:45 
Palestra A 

Allenamenti 

Sezione / Test / Lezioni spciali 

Femminile Gruppo competizioni Maruska 
078 776 37 43 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

  

  

 

 

 

 



  

  

     

                                               



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Indiaca 

 



 

INDIACA 
È uno sport dinamico ed emozionante per tutte le fasce d’età. Si tratta di un’attività che si svolge sia in palestra che all’aperto. 

Coinvolge persone di tutte le età e di diversa condizione fisica. È uno sport di squadra, socializzante e completo perché sviluppa la forza, la mobilità e la 

coordinazione. 

 

Palestra Scuole Medie Camignolo - Inizio 29 agosto 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni Monitori 

Martedì 20:00 - 22:00 
Palestra A 

Indiaca Adulti Misto 
Dai 15 anni 

 Mirko - Michelle - Chantal 
079 686 30 22 

 

 

Palestra Scuole Elementari Taverne - Inizio 28 agosto 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni Monitori 

Lunedì 18:00 - 19:30 
 

Indiaca Giovani Misto 
10-14 anni 

 Jessica - Martin 
079 271 59 72 

 

 

Palestra Scuole Elementari Taverne - Inizio 1 settembre 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni Monitori 

  Venerdì 19:00 - 21:00 
 

Indiaca Adulti Misto 
Dai 15 anni 

 Mirko - Michelle - Chantal  
079 686 30 22 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

  
 

 

 

 
 

 

 

  



 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Genitore-Bambino 

Sport per bambini 



 

 

GINNASTICA GENITORE-BAMBINO 
I piccoli ginnasti, accompagnati da mamma/papà/nonni, sviluppano tramite il gioco e dei semplici esercizi la loro capacità coordinativa e la forza. Raggiungendo via 

via sempre più autonomia e sicurezza, i futuri ginnasti saranno pronti per cimentarsi nei gruppi di attrezzistica e gymnastique. 

 

 

Palestra Scuole Elementari Ponte Capriasca - Inizio 3 ottobre 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni Monitori 

Martedì 16:30 - 17:30 
 

Genitore-Bambino Misto 

Bimbi che hanno 
compiuto i 2 ½ 

anni entro 
settembre - 

1° e 2° anno SI 

Iscrizione obbligatoria Deborah D.G. 
078 878 04 89 

 

 

 

 

SPORT PER BAMBINI 
I partecipanti svolgono in tutta sicurezza e autonomia delle forme di gioco e dei piccoli percorsi, in modo da sviluppare le proprie capacità coordinative e coordinative. 
 

 

 

Palestra Scuole Elementari Ponte Capriasca - Inizio 29 settembre 2023 

Quando Orari Cosa Per chi Osservazioni Monitori 

Venerdì 16:30 - 17:30 
 

Sport per bambini Misto 

3° anno SI 
1° anno SE 

Iscrizione obbligatoria Antonella G. - Antonella B. 
076 470 41 48 - 076 343 40 17 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

                     

      



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 

 

 

  
 

 

 

 
 

 

  

Fax +41 91 682 37 22 

www.pausacaffe.ch 

Tel. +41 (0) 79 407 16 86 

info@pausacaffe.ch 

Pausa Caffè Sagl  

Torrefazione Artigianale 

Via Capidogno 87 

6802 Rivera (Switzerland) 



 

 


