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Sviluppo muscolare e suo potenziamento: esercizi speciali

Armin Scheurer e Christoph Kolb,
Maestri di sport, Macolin

Testo italiano:
Clemente Gilardi,

Foto:
Walter Brotschin 4, Macolin

Maestro di sport, Macolin

Nei numeri 1 e 2/1960 della nostra rivista, avevamo pub-
blicato una serie di esercizi per il potenziamento della
muscolatura, nel complesso dell’allenamento generale.
Gli esercizi speciali esposti nelle pagine seguenti hanno
uno scopo pil determinato. Essi non tendono allo svi-
luppo generale del corpo, bensi al potenziamento dei
gruppi muscolari specialmente messi a contribuzione
nelle diverse discipline. Con cio non si vuol dire che I'al-
lenamento generale sia negletto; al contrario, esso & in-
dispensabile per assicurare uno sviluppo sano e armo-
nico. Gli attrezzi utilizzati per gli esercizi che propo-
niamo sono gia familiari. Limitandoci all’'uso della ca-
mera d’aria di bicicletta e del manubrio, li combineremo
con alcuni attrezzi in questo caso ausiliari, come la sbar-
ra, le spalliere o le banchine.

Studiando i diversi esercizi, il lettore sara forse colpito
dalla similitudine di alcuni di essi con quelli apparsi nei
succitati numeri del 1960. Cio nonostante, sussiste una
differenza essenziale di scelta, in quanto, I'esecuzione
dei movimenti qui proposti non comporta soltanto svi-
luppo muscolare ma permette di esercitare, contem-
poraneamente, le forme essenziali proprie a ogni sin-
gola disciplina. In questo modo si facilita la coordina-
zione e |'applicazione razionale della forza muscolare.

Nel lavoro con i manubri, in maniera speciale, la ri-
cerca della minima resistenza nell’esecuzione si impone.
Il maestro controlli costantemente la posizione corretta
del corpo in rapporto agli attrezzi.

Respirazione

Inspirazione e espirazione devono essere particolar-
mente accentuate nel corso dell’esecuzione degli eser-
cizi speciali, soprattutto durante le fasi di riposo.
Un’espirazione energica & specialmente importante; il
ritmo della respirazione non deve perd diminuire du-
rantfe le fasi di lavoro.

Indicazione:

1. Prima e parzialmente durante, vale a dire all’inizio
dell’esercizio: inspirare profondamente.

2. Durante lo sforzo: trattenere il fiato.

3. Durante la fase calante dello sforzo: espirare energi-
camente.

Soprattutto durante le esercitazioni con allievi dell’ I.P.,
giovani trovantisi in un periodo in cui subiscono una
importantissima evoluzione fisiologica, occorre richia-

mare continuamente |'attenzione sulla necessita di una
buona respirazione.

Uno sviluppo armonioso dell’organismo pud essere
garantito soltanto grazie a un lavoro organico e musco-
lare adeguato.

Gli esercizi qui elencati non sono concepiti per atleti di
punta ma piuttosto per assicurare una buona e virile
educazione fisica della gioventu.

Applicazione pratica

E compito di chi presiede all’insegnamento il raggrup-
pare con giudizio, per ogni allenamento e per ogni di-
sciplina, gli esercizi convenienti. Non si dimentichi che,
anche per questi esercizi, la varieta deve sempre do-
minare nel principio selettivo. Si pensi pure che, prima
di ogni seduta di allenamento, la messa in moto & e ri-
mane necessaria. La muscolatura e i tendini devono es-
sere preparati allo sforzo. Gli incidenti capitano piu
presto di quanto guariscano.

Quattro esercizi per disciplina dovrebbero essere suffi-
cienti. Ogni esercizio venga ripetuto dieci volte. Si faccia
un minuto di pausa e si ricominci. Per gli allievi piu
giovani, una ripetizione basta; gli allievi pil avanti negli
anni e quelli ben preparati fisicamente si possono per-
mettere una ripetizione supplementare.

E, come sempre, compito dell’insegnante di determi-
nare con tatto la dosatura di ogni esercizio. Se un mo-
vimento & piu difficile, non lo si esegua che cinque vol-
te, con una sola ripetizione. Esempi di raggruppamento:

1° allenamento: a) salto - Es. 2,4,8.10 / b) lancio -
Es. 1,2,5,8.

2° allenamento: a) corsa - Es. 1,5,6,11 / b) getto -
Es. 1,3,9,11.

Durante la fase di riposo, tra due sforzi, si faccia del
rilassamento attivo. Con questo concetto intendiamo:
esercizi di estensione e di scioltezza tali da permettere
alla muscolatura di rimanere sciolta e rilassata malgrado
il grande spreco di energia.

E allora che interviene, come gia detto, la respirazione
completa e profonda con inspirazioni e espirazioni ener-
giche, e, se possibile, in ambiente di aria fresca e pura.
Ne risulta un ritorno alla calma pit rapido e una eva-
cuazione pill complefa dei resti della combustione.

Ed ora, un solo consiglio: «Provate!». Vi auguriamo
buon lavoro!



Corsa

1 Saltellare sul posto, anche divaricando le gambe in avanti e di fianco
2 Saltellare sulla gamba d’appello, con elevazione accentuata della gamba di slancio
3 In appoggio sulla punta di un piede, alzare il ginocchio opposto

4 Con estensione della gamba d’appoggio, sollevare il ginocchio opposto

5 In sospensione alla spalliera, manubrio fissato al piede: alzare e abbassare la gamba, flettendola e
tendendola

Correre sul posto con forte estensione della gamba di appoggio

In appoggio sulla gamba tesa, lo stesso esercizio con I'altra gamba, accentuando il movimento cir-
colare della falcata

8 La camera d’aria & fissata alle caviglie: flessione e estensione delle gambe




9a 9b

1

10 11

Fissare la camera d’aria all’estremita del piede e far lavorare I'articolazione della caviglia
Fissare la camera d’aria alla spalliera e passarla inforno alla vita: correre sul posto marcando I'e-
stensione delle anche. Buon movimento delle braccia

Il carro: chi trattiene frena la progressione, in modo che questa si possa effettuare senza irrigidi-
mento

Saltellare sul posto, anche con variazioni, in av., ind., di fianco e su una gamba

Dalla posizione raggomitolata: salto teso in alto e in avanti

Saltellare sulla gamba d’appello, con elevazione accentuata della gamba di slancio
Manubrio posto sul collo del piede: flettere e tendere le gambe senza toccare il suolo

Dalla posizione sdraiata dorsale: sollevare il forso in avanti, flettere e ritorno alla posizione iniziale




6 Gran passo divaricato in avanti: molleggiare, estensione rapida, salto e ricadere nella stessa posi-
zione cambiando di gamba

7 Dalla posizione flessa su di una gamba, saltare in alto con estensione accentuata della gamba d’ap-
poggio

8 Stazione divaricata sulle due banchine: dalla posizione raggomitolata tendere fino all’estensione
sulla punta dei piedi

9 Gran passo divaricato con appoggio sulla banchina: salire sullastessa fino all’estensione completa.
Lanciare il piu in alto possibile il ginocchio della gamba di slancio

10 Salire e scendere dalla banchina con estensione completa e slancio in avanti in alto

10a 10b 10c 10d

(Continuazione degli esercizi al prossimo numero)
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