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Ricerca—A llenamento—Gara
COMPLEMENTO DIDATTICO DELLA RIVISTA DELLA SFGS PER LO SPORT DI COMPETIZIONE

Ginnastica speciale e muscolazione del velocista (II)
Hermann Roth e Georg Gold, Mainz Testo italiano: Sergio Sulmoni

Lavoro per la scioltezza - Lavoro di base - Esercizi con compagno e attrezzo

Esercizio I

Dalla posizione raggomitolata,
rialzarsi rapidamente, lanciando
il pallone pesante (3000 g) verti-
calmente in alto.
3 serie di 10 ripetizioni con ri-
cupero di 1

Esercizio 2

Salti in estensione alternando la
spinta da una gamba all'altra.
peso del giubbotto: ca. 10% del
peso dell'atleta.
3 serie di 10 ripetizioni con ri-
cupero di 1'.

Esercizio 3

«Salti di corsa» su una distanza di 40 m, sin., dr., sin., ecc. con fles-
sione marcata della gamba d'appoggio.
3 serie con ca. 3' di ricupero.

Esercizio 5

In appoggio dorsale, piedi fissa-
ti; partendo dalla posizione dor-
sale laterale (sin. dr.), rialzarsi
rapidamente, braccia tese, fino
alia posizione seduti, tenendo un
pallone pesante (3000 g) fra le
mani.

Esercizio 4

«Salti a rana» limitati su una distanza di 40 m, partendo dalla posizione
raggomitolata.
3 serie con ca. 3' di ricupero.
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Esercizio 6

Le gambe tese dell'atleta sono
spinte con vigore verso terra dal
compagno. Chi è sdraiato «fre-
na» le sue gambe prima che
tocchino terra e le riconduce alia

verticale.
3 serie di 10 ripetizioni con ri-
cupero di 2'.

Esercizio 7

L'atleta sdraiato al suolo in po-
sizione ventrale cerca di flettere
il polpaccio malgrado una leg-
gera resistenza del compagno.
10 ripetizioni per ogni gamba
3 serie con un risupero di 2'.

Esercizio 8

Dalla posizione sdraiata dorsale, flettere alternativamente le gambe malgrado la resistenza esercitata dal compagno seduto.
10 ripetizioni per ogni gamba. 3 serie con ricupero di 3'.

Esercizio 9

Idem come 7, ma con le 2 gambe
simultaneamente.

3 serie di 10 ripetizioni con
ricupero di 3'.

Esercizio 10

Passo di corsa alzando le ginocchia verso il
petto (skeeping); il compagno esercita
resistenza mediante una fune.
3-5 ripetizioni su una distanza di 30 metri
a seconda del grado di affaticamento. 3' di
ricupero fra ogni serie.

Esercizio 11

Sdraiati dorsalmente rcel senso délia lunghezza su
nuca. Rialzare rapidamente il busto e fletterlo in
3 serie di 10 ripetizioni con ricupero di 1^ a 2'.

un piano inclinato con un carico di 10 kg sulla
avanti sulle gambe.
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