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Allenamento della condizione e della forza all'aperto
Friedhelm Kreiss

Oltre aM'allenamento della tenacia, anche quello della forza
appartiene alia scelta di esercizi destinati alio sport di massa.

Acquisire e mantenere un'efficienza fisica generale av-
viene lungo l'intero arco dell'anno; in modo particoiare
durante la bella stagione, quando l'attività si pud praticare
all'aperto.
Gli esercizi presentati su questa pagina sono un esempio
di un tale programma, da svolgersi all'aperto e senza ri-
correre a troppi attrezzi. Tutti gli esercizi, nella successio-
ne presentata, possono costituire un circuito d'allenamento
oppure un allenamento a stazioni. Nel circuito d'allenamento,

lo sforzo dipenderà dalla capacité di prestazione
del partecipante: esercitare 15 sec. / pausa 45 sec. —
esercitare 30 sec. / pausa 45 sec. — esercitare 30 sec. /
pausa 30 sec.

Avvolgere un elastico
(camera d'aria di bici-
cletta) ad un albero.
Schiena rivolta all'albero,
estensione del le braccia
con la resistenza del-
l'elastico. Aiternare
destro sinistro oppure le
due braccia contempo-
raneamente.
Carico: muscolatura
delle braccia.

s ):3

2. Posizione seduta, even-
tualmente appoggio delle
mani, sollevare le gambe
tese fino a toccare una
corda, un ramo o altro
posto a circa 60 cm di
altezza.
Carico: muscolatura
addominale.

3. Correre nella sabbia
alzando le ginocchia
Molto in alto. Stesso
esercizio possibile
nell'acqua fino alle
ginocchia.
Carico: muscolatura
delle gambe.

4. Gambe e bacino appog-
giati su una panchina,
un compagno tiene fermi
i piedi. Un elastico
awolto attorno alia nuca
e fissato alle gambe
della panchina. Sollevare
il tronco con la
resistenza dell'elastico.
Carico: muscolatura
della schiena.

H

«Carriola» su una scala
o la gradinata dello
stadio. Un compagno
tiene le gambe all'altezza
delle cosce.
Carico: muscolatura
delle braccia.

Coricati sulla schiena,
gambe tese in alto, i

piedi toccano un ramo o
qualcos'altro sospeso.
«Tergicristallo»: i ,piedi
toccano suolo a sinistra,
ramo, suolo a destra e
viceversa.
Carico: muscolatura
del tronco e addominale.

7. Salire, alternando gamba
destra e sinistra, su una
panchina fino a estensione

sulla punta dei
piedi — oppure — estensione

della gamba da
posizione raggruppata su
un piede.
Carico: muscolatura
delle gambe.

8. Tronco su una panchina,
gambe libere. Oscillare
le gambe indietro in alto
fino a che i piedi toccano
una corda o la mano di
un compagno situata
all'altezza dello schienale
della panchina.
Carico: muscolatura
della schiena.

Corsa-slalom attorno al
maggior numéro possibile

di alberi, cespugli,
palloni o bandierine.
Scopo dell'esercizio:
destrezza.

Testo da: Der Uebungsleiter. Arbeitshilfen für Uebungsleiter in den
Mitgliedsverbänden des Deutschen Sportbundes.
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