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Prevenzione degli infortuni nella ginnastica e danza

Aspetti generali rilevanti per la sicurezza
Monitrici e monitori G+S

 – provvedono a far raccogliere gli attrezzi (palle, bastoni, ecc.) 
ponendoli al bordo campo per evitare rischi.

 – svolgono una sorveglianza attiva e adeguata all’età.
 – si assicurano che il soffitto abbia un’altezza minima di 7 metri 
per le attività con bastoni (twirling).

 – provvedono a far togliere o fissare orologi, gioielli ecc., 
espellere gomme o caramelle e a far legare i capelli lunghi 
in una coda di cavallo.

Equipaggiamento personale di protezione
Monitrici e monitori G+S

 – si assicurano che tutti i partecipanti portino indumenti  
adeguati, specialmente ai piedi.  

Misure di prevenzione durante l’attività sportiva 
Monitrici e monitori G+S

 – svolgono un riscaldamento muscolare adeguato e un allen-
amento  
di base intenso per consentire ai partecipanti di affrontare lo 
sforzo fisico dell’attività (rafforzamento muscolare, stabilizza-
zione del tronco, allenamento dell’agilità). 

 – provvedono ad adeguare l’intensità dell’allenamento e delle 
competizioni, specialmente al rientro da una Pausa d’allen-
amento (ad es. infortuni, malattia, ecc.).

 – adottano forme d’organizzazione adeguate per evitare colli-
sioni.
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Prévention des accidents en gymnastique et danse

Sécurité générale
Les monitrices et moniteurs J+S

 – veillent à ce que le matériel (ballons, bâtons, etc.) non utilisé  
soit rangé et mis en sécurité sur le côté de la salle;

 – exercent une surveillance active adaptée au niveau  
de développement des participants;

 – s’assurent que le plafond a une hauteur minimale de 7 m  
pour les activités avec bâtons (twirling);

 – veillent à ce que les participants retirent, voire scotchent, 
montres, bijoux, etc., n’aient ni chewing-gum ni bonbon dans 
la bouche et attachent leurs cheveux s’ils sont longs.

Sécurité personnelle
Les monitrices et moniteurs J+S

 – s’assurent que les participants portent, pour l’activité prati-
quée, une tenue adéquate (notamment en ce qui concerne 
les chaussures).

Mesures de prévention dans les activités sportives 
Les monitrices et moniteurs J+S

 – préparent les participants à l’effort au moyen d’un échauffe-
ment  adéquat et d’un entraînement de base intensif  
(renforcement, entraînement de stabilisation du tronc,  
amélioration de la souplesse);

 – prévoient une intensité d’entraînement adaptée (notamment 
lorsque le sportif recommence à faire du sport après une 
pause d’entraînement, p. ex. après une blessure ou une  
maladie);

 – choisissent des formes d’organisation qui permettent  
d’éviter les collisions.

Unfallprävention in Gymnastik und Tanz

Generelle sicherheitsrelevante Aspekte
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

 – sorgen dafür, dass nicht verwendetes Material (Bälle, Stäbe 
usw.)  weggeräumt und auf der Hallenseite sicher verstaut 
wird.

 – gewährleisten eine aktive, dem Entwicklungsstand der Teil-
nehmenden angepasste Aufsicht.

 – stellen sicher, dass die Halle mindestens 7 m hoch ist, um 
Aktivitäten mit Stäben (Twirling) ausführen zu können.

 – sorgen dafür, dass Uhren, Schmuck usw. abgelegt oder  
allenfalls abgeklebt und keine Kaugummis/Bonbons gekaut 
werden. Lange Haare müssen zusammengebunden werden. 

Persönliche Schutzausrüstung
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

 – sorgen dafür, dass die Teilnehmenden geeignete Kleidung 
tragen (insbesondere geeignete Fussbekleidung).

Präventionsmassnahmen während der Sportaktivität
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

 – bereiten die Teilnehmenden mit einem angepassten  
Aufwärmen und einem intensiven Grundlagentraining auf  
die Belastungen der Aktivität vor (Kräftigung, Rumpfstabili-
tätstraining, Beweglichkeitsschulung). 

 – sorgen für eine angepasste Trainingsintensität, insbeson-
dere beim Wiedereinstieg nach einer Trainingspause  
(z. B. nach einer Verletzung oder Krankheit).

 – sorgen für geeignete Organisationsformen, so dass Kollisio-
nen  vermieden werden.
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