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Esercizi col pallone pesante
Armin Scheurer. Testo italiano: Sergio Sulmoni, Bellinzona

Corso centrale per direttori e istruttori di corsi cantonali
di ripetizione (5-6 febbraio 1966)

Osservazione: per tutti gli esercizi che seguono è impie-
gato il termine «pallone». Si tratta del pallone pesante o
«médicinale».

1. Esercizi individuali

1.1.

Esercizi per le spalle e
braccia:

le

— lancio verticale del pallo¬
ne con le due mani;

— lanciare il pallone dalla
mano sin. alla dr., braccio
teso lateralmente;

— lancio verticale a due mani,

pallone dietro la testa.

1.2.

Flessioni délia colonna vertébrale

in dietro,
in avanti e in dietro:
pos. a gambe divaricate,
pallone al di sopra délia testa:
flessioni del tronco in avanti,
in dietro, anche con molleg-
giamenti.

1.4.

Flessioni laterali délia colonna
vertebrale:

pos. a gambe divaricate, pal-1
lone al di sopra délia testa:
flessioni laterali del tronco a Y V-
sin. e a dr., anche con mol-
leggiamenti. J V. S V»

1.5.

Movimento di torsione délia
colonna vertebrale:
pallone davanti al petto, braccia

tese: movimento di cir-
conduzione del tronco nei
due sensi.
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1.6.

Esercizi per le gambe:
dalla pos. a gambe flesse,
pallone davanti al petto: get-
tare il pallone per spinta ra-
pida, con compléta estensio-
ne del corpo.

2. Esercizi di agilità

2.1.

In piedi, far circolare il
pallone attorno aile anche nei
due sensi.

2.2.

Pos. a gambe leggermente
flesse, far circolare il pallone
attorno aile gambe (nei due
sensi).
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2.3.

Pos. a gambe divaricate, far
circolare il pallone attorno alla

gamba dr. e sin., descri-
vendo un 8:
a) pallone a raso terra;
b) a mezza altezza.

2.4.

Pos. a gambe leggermente di-
scoste: prendere il pallone
dietro al dorso, farlo passare
fra le gambe e riprenderlo
davanti al petto.

2.5.

Pos. a gambe divaricate,
pallone tenuto fra i piedi; lan-
ciarlo in alto e riprenderlo a
due mani.

2.6.

Variante: lanciare il pallone
corne sopra, ma in dietro, e
riprenderlo con le due mani.
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2.7.

Pos. sdraiata dorsale: lanciare
il pallone a due mani, bi-

lanciare le gambe all'indietro
per respingere il pallone e

riprenderlo con le due mani

2.8.

Pos. a gambe divaricate, pal
lone dietro la testa: lasciarlo
cadere in dietro per ripren
derlo fra le gambe con le
mani (senza cambiar di po
sto).

2.9.

Pos. a gambe divaricate,
pallone al di sopra délia testa
flettere il tronco in avanti
lanciare il pallone in dietro
fra le gambe e riprenderlo
con le mani.

2.10.

Pos. a gambe divaricate, pal-
lone portato lateralmente sul /br. teso: lanciare il pallone' Q
sopra la testa e riprenderlo
con la mano opposta, dopc^*^ \
spostamento di due passi di
fianco. / \
3. Esercizi a coppie

3.1.

Seduti faccia a faccia, posi-
zione leggermente inclinata,
gambe divaricate; lanciare re-
spingendo il pallone al com-
pagno, alternativamente a dr.'
e a sin.
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3.2.

Coricati sul dorso, pallone fra
i piedi, gomiti trattenuti a
terra dal compagne: bilan-
ciare le gambe in avanti e in
dietro senza toccar terra.

4. Esercizi sotto forma di staffette con banchina svedese
(es. d'equilibrio)

3.3.

Coricati sul dorso, pallone
dietro la testa, gambe trattenute

a terra dal compagno:
bilanciare il tronco in avanti
e in dietro. Variante: attesa
di 4 sec. col tronco a 45 gradi
(forma isometrica).

3.4.

Faccia a faccia, posizione
coricata ventrale a un m. dalla

banchina svedese: passare
a due mani il pallone al
compagno senza toccar la
banchina.

3.5.

Posizione coricata ventrale
traversalmente alia banchina,
pallone fra i piedi, presa del-
le mani alle caviglie del
compagno seduto davanti; bilanciare

le gambe in avanti e in
dietro senza lasciar cadere
il pallone.

3.6.

Posizione coricata dorsale,
mani alia nuca, pallone fra i

piedi, gomiti trattenuti a terra
dal compagno in ginocchio
dietro: bilanciare lateralmen-
te le gambe a sin. e a dr.

3.7.

Pos. coricata dorsale, piedi
trattenuti dal compagno,
pallone fra le mani, dietro la
testa: flettere il tronco lateral-
mente a sin. e a dr.

3.8.

Pos. coricata dorsale, gambe
verticali, gomiti trattenuti a
terra dai compagno: bilanciare

le gambe lateralmente a
sin. e a dr.

3.9.

Seduti, gambe divaricate,
pallone dietro la testa, piedi fis-
sati dal compagno: sollevare
il tronco a 45 gradi e movi-
menti di torsione colle spalle.

3.10.

Dalla posizione a gambe fles-
se, passare con forza il
pallone al compagno.
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4.1.

F

Attraversare la banchina in 4 passi. Ad ogni passo far
passare il pallone fra le gambe. Chi perde I'equilibrio deve
ricominciare.

F
4.2.

Spostamento laterale sulla banchina; in ogni metà di essa,
far circolare il pallone attorno alle gambe.

F

MJtkf
4.3.

Scavalcare il pallone, riprenderlo con le mani e rimetterlo
in av. al compagno.

F
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4.4.

Giunti ad ogni metà panchina, far passare il pallone due
volte attorno alle gambe.

F

F

4.5.

il F

Portare il pallone dietro il dorso: in ogni metà della
banchina, lanciarlo al di sopra della testa e riprenderlo
davanti a sè.

Pallone sulle spalle, saltare a gambe flesse fino all'altezza
della banchina, scavalcare, saltando, 4 volte l'ostacolo,
ritornare al punto di partenza e rimettere il pallone al
compagno.

Due squadre una di fronte all'altra sulla banchina. Passare
con forza il pallone al proprio compagno cercando di
fargli perdere I'equilibrio. Chi cade è eliminato.
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