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Un buon portamento dipende
dal tronco

Il portamento e la precisione del movimento dipendono in gran parte dalla stabilita del
tronco. Per questa ragione, uno dei compiti fondamentali dell’allenamento della forza e il

rafforzamento del tronco.

Posizione iniziale Posizione finale

Sollevare alternativamente gli arti inferiori ad un’altezza
non superiore a quella di un piede, mantenendo stabile
ed immobile il corpo.

Decubito prono, in appoggio sugli avambracci, muscoli profondi
addominali contratti, corpo proteso all’indietro, la testa é in linea
con la colonna vertebrale.

Decubito laterale in appoggio su un braccio, le articelazioni deila Sollevare ed abbassare il bacino, senza ruotarlo all’indie-

caviglia, dell’anca e le spalle si trovano sulla stessa linea, contrazione  tro,toccando solo leggermente terra.
dei muscoli addominali profondi.

sollevare ed abbassare il bacino, toccando solo legger-
mente il suclo. Cosce e tronco debbono essere aliineati,
la testa & in linea con la colonna vertebrale.

Decubito supino, tronco in appoggio sugli avambracci, gambe piega-
te, muscoli addominali profondi contratti.
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Posizione iniziale Posizione finale

Decubito supino in appoggio sugli avambracci, gambe Sollevare ed abbassare il bacino, toccando solo

distese, testa sul prolungamento del tronco. leggermente il suolo. Distendere le anche, non forzare le
ginocchia.

Decubito supino, una gamba piegata e poggiata a Sollevare ed abbassare il bacino, toceando solo legger-
terra, sollevare |'altra gamba flettendo I'articolazione mente il suolo, mantenendo la coscia ed il tronco sulla
dell’anca e del ginocchio. stessa linea,

Come allenano la forza i giovani?
All'inizio,conigiovaniineta G+5,0ccorre rinunciare agliesercizidinamici,
perché spesso sono troppo impegnativi. E preferibile che, inizialmente, il
loro allenamento sia solo statico, in quanto con esso & possibile una pro-
gressione qualitativamente buona. Le posizioni previste in queste forme
statiche di allenamento della forza dovrebbero poter essere mantenute
per circa 10 sec. In ogni manuale del monitore G+5 si trova P'opuscolo
«Allenamentodi condizione fisica» nel quale si possono trovare forme di
allenamento della forza per le esigenze specifiche dei singoli sport.
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Sconti permanenti

Le societa spartive e le scuole
beneficiano di uno sconto spe-
ciale sull'abbonamento a «mo-
bile». A partire da 5 sottoscrizio-
ni ogni singolo abbonamento
costa 37 franchi {invece di Fr.
42~-) a condizione che tutte le
riviste possano essere spedite
ad un unico indirizzo. La spedi-
zione delle riviste a piu indirizzi
implica un aumento del prezzo
dell'abbonamento singolo a
38.5o franchi.

Il club di pallacanestro femmi-
nile di Bellinzona, grazie all'ani-
matrice Ursula Mercoli, nonché
la Societa di ginnastica LAbeille
dila Chaux-de-Fonds hannogia
approfittato di questa offerta.
Chisarannoi prassimi?

Per informazioni e ordinazioni:
mobile@baspo.admin.ch

«mobiles ringrazia Claudia
Harder e il maratoneta Victor
Rothlin peressersi prestati
come modelli.
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Muscoli dorsali e addominali: Iz

Una «schiena forte» puo essere ottenuta anche senza attrezzi, utilizzando gli esercizi
adeguati. ll minore impegno viene compensato da una maggiore precisione.

Posizione iniziale Posizione finale

Decubito prono, arti inferiori estesi & ruotati all'esterno, conitalloni  Mantenendo le braccia piegate ad U, sollevare il tronco,
spinti gli uni contro gli altri, braccia in fuori piegate a U. Disporre il stabilizzando le scapole verso il basso, in direzione della
capo nel prolungamento della colonna vertebrale. colonna vertebrale. In questa posizione, sollevare ed ab-

bassare il tronco, senza sollevare la testa pii di1o-15cm.

Decubito supino, braccia e gambe distese. Sollevare alternativamente da terra di1o cm un braccio
ed una gamba controlaterali. Durante I'esecuzione del-
l'esercizio la testa viene mantenuta leggermente solle-
vata, sul prolungamento della colonna vertebrale.

Stazione in ginocchio, mantenendo la schiena eretta, inclinare Partendo dalla posizione iniziale con il dorso eretto
feggermente in avanti il tronco, con la testa in linea con la colonna inclinato leggermente in avanti, portarloverso il basso e
vertebrale, braccia in fuoriruotate all'esterno. tornare nella posizione iniziale.



soppia perfetta!

Una muscolatura addominale ben allenata e diventata il simbolo stesso dell'efficienza
fisica. Un suo allenamento globale comprende anche il sistema muscolare piu profondo.

Posizione iniziale

Posizione finale

Un allenamento globale degli
addominali comprende anche
la stabilizzazione a livello locale
dei muscoli profondi (cfr. p. 3).

Decubito supino, articolazioni delle anche e delle ginoc-
chia flesse ad angolo retto, braccia estese accanto al
tronco, leggermente sollevate da terra coni palmi delle
mani rivolte verso i piedi.

Flettere in avantiil busto, fino a sollevare le scapole da
terra, poiriportarlo a terra; mantenendo le braccia diste-
se «spingeren i palmi delle maniverso i piedi. Durante
l'esecuzione dell’esercizio la testa non tocca terra.
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Decubito supine, articolazioni delle anche e delle ginoc-
chia flesse ad angolo retto, gambe sollevate dé terra,
braccia distese all’altezza della coscia sinistra (o destra}.

Flettere in avanti il busto, fino a sollevare le scapole da
terraeriportarlo a terra, le braccia «spingone» con i
palmi delle mani a lato del ginocchio in avanti in direzio-
ne dei piedi, Durante l'esecuzione dell’esercizio la testa
non tocca terra.

Decubito supino, articolazioni delle anche e delle ginoc-
chia flesse quasi ad angolo retto, gambe sollevate da
terra, braccia estese accanto al tronco.

Sollevare diun paio di centimetrii gluteidaterrae
quindiriportarli a terra, le articolazioni delle ginocchia
debbono essere sollevate verso il soffitto.



Rafforzare arti inferiori e glutei

Lallenamento della forza svolge un ruolo particolare per gli arti inferiori e per i glutei. Esso puo essere inte-
grato nellallenamento della resistenza, in quanto si possono allenare appositamente dei muscoli singoli;
oppure si puo sostituire all'allenamento di resistenza, in caso, ad esempio, di traumi muscolari.

Posizione iniziale Posizione finale
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Decubito prono, con una gamba flessa ad angolo retto. Sollevare ed abbassare non oltre 10-15 cm la gamba
La testa e appoggiata sulle braccia. flessa.
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Decubito laterale. Un braccio si trova sottola testamen-  Sollevare ed abbassare la gamba estesa.
tre 'altro stabilizza il tronco; la gamba in alto & poggiata

a terra, piegata ad angolo retto all'articolazione del

ginocchio e deil’anca, mentre 'altra e estesa, con le dita

dei piedi in direzione della testa.

Decubito laterale, un braccio si trova sotto la testa, Sollevare ed abbassare la gamba estesa, mantenendaoiil
mentre l'altro stabilizza il tronco. Una gamba é appog- bacino in estensione e ruotato all'interno.

giata a terra, piegata ad angolo retto nell'articolazione

del ginocchio e dell’anca, mentre 'altra é estesa, ruotata

all'interno, con le dita dei piedi in direzione della testa.
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Stazione eretta, difianco auna
parete.Una mano é appoggiata
alla parete, I'altra al bacino.
Piegare una gamba ad angolo
retto, mentre 'altra rimane
estesa,in modo da restare in
appoggio su una gamba sola.

Stazione eretta, arti inferiori
divaricati sul piano frontale
alla larghezza del bacino, mani
ai fianchi.

Stazione eretta, appoggiare
le mani a una parete. La
gamba d'appoggio € estesa,
I'altra viene piegata.

Posizione iniziale

Posizione finale

Piegare ed estendere la gamba,
senza che la rotula del ginocchio
superi le punte dei piedi, dorso
eretto, evitare qualsiasi movi-
mento nella regione lombare.

Piegare, al massimoa go°, ed
estendere gli arti inferiori,
portando i glutei indietro come
per sedersi su una sedia. Dorso
eretto, evitare movimenti della
regione lombare della colonna
vertebrale, le rotule delle ginoc-
chia non debbono superare le
punte delle dita dei piedi.

Sollevare sulle punte dei piedila
gamba d'appoggio eritornare
alla posizione di partenza. Non
piegare l'articolazione del gi-
nocchio.
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E, per finire, spalle e arti superiori!

lgruppi muscolaridelle spalle e degli arti superiori spesso vengono allenati con esercizi molto impegnativi,
che non per questo sono qualitativamente migliori. Un potenziamento morbideo di queste regioni del corpo
puo essere realizzato innanzitutto in modo corretto.
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Posizione iniziale Posizione finale

Stazione eretta. Arti inferiori divaricati alla larghezza del bacino, Sollevare ed abbassare gliarti superiori
arti superiori flessi a go°, con le braccia accanto al busto, maniin all'altezza delle spalle.
estensione.

Stazione in ginocchio, poggiare le braccia in avanti a terra, schiena Sollevare alternativamente le braccia, te-
estesa, con la testa sul prolungamento della colonna vertebrale. nendole sempre distese.

Stazione seduta, gambe piegate e poggiate a terra, tronco inclinato Sollevare i glutei, flettendo ed estendendo
all'indietro, braccia poggiate a terra con le mani chiuse a pugno in gli arti superiori.
modo tale che la maggior parte del peso del corpo gravi su di esse.
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