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La rivista di educazione fisica e sport

le 6|01

6/01

Linserto pratico & un fascicolo
allegato a «mobile», larivista
dieducazionefisica e sport.
«mobile» propone sei numeri
all’anno.

I lettori possono richiedere
altriesemplaridell’inserto
pratico al prezzo difr.2.50
cadauno (escluse le spese di
spedizione),al seguente
indirizzo: Redazione «mobile»,
UFSPQ, 2532 Macolin,
telefono 032/327 62 82,

fax 032/327 64 78.E-mail:
mobile@ baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

La forza del rafforzamento

muscolare

Uno sviluppo ottimale della forza € un presupposto importante per I'allenamento

in ogni sport.Questo inserto pratico rappresenta pertanto una lettura obbligata
non solo per i docenti di educazione fisica e i monitori ma per tutti coloro che sulla base degli
esempi riportati vogliono mettere a punto un loro programma individuale.

Stephan Meyer, Roland Gautschi

riempita da bicipiti gonfie possenti,un troncoaVedorsoe

glutei modellati dall'allenamento. Naturalmente lo scopo
di un allenamento della forza puo essere quello di ottenere un
corpo ben modellato ed allenato, ma in questo inserto pratico
porremo l'accento soprattutto sul fatto che un sistema muscola-
re in grado di lavorare a lungo e di stabilizzare il corpo contribu-
isce notevolmenteallariuscita nello sporte dovrebbe rappresen-
tare la base su cui costruire ogni allenamento.
Scelta ed ordine degli esercizi di rafforzamento si basano pertan-
to su queste esigenze fondamentali: ['obiettivo principale di un
programma di base & rappresentato, in primo luogo, da un mi-
glioramento della muscolatura che svolge funzioni di stabilizza-
zione, specialmente diquella del tronco, e poi dal miglioramento
della forza di base.

s pesso, quando si parla diforza, ciimmaginiamo una T-shirt

Le nozioni che aiutano la pratica

Nell'introduzione diquestoinserto pratico,illustriamodapprima
i concetti di muscoli globali e locali, per poi spiegare la loro I'im-
portanza per il portamento ed i movimentidel corpo (pag.2).Cid
consente di comprendere come questi muscoliinteragiscano tra
loro e, ad esempio, quale sia I'allenamento piui razionale quando
si presentano dolori nel tratto lombare della colonna vertebrale
(pag.3).Subito dopo verranno espostii principi dell’allenamento
della forzadi base, i principi generali per 'esecuzione degli eser-
cizichevengono propostiele loro forme d'organizzazione (pag.4
e 5). Infine, nelle pagine che restano verra proposta un'ampia
gamma di esercizi di rafforzamento, suddivisa in esercizi per il
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tronco, per I'addome, per il dorso, per gli arti inferiori, per i glutei
e per gliarti superioried il cingolo scapolare.

Utilizzabili ovunque

La caratteristica comune a tutti gli esercizi & che possono essere
eseguiti senza attrezzi, in quanto viene utilizzato solo il peso del
proprio corpo. Nelle pagine centrali inoltre si puo trovare una ta-
bellacheriporta in formasintetica tutti gli esercizi,che puo esse-
re fotocopiata ed usata come dispensa per I'insegnamento o per
I'allenamento. Grazie a questo accorgimento, I'inserto pratico
puo essere utilizzato ovunque:in palestra,all’aperto,in ufficioo a
casa!
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Due sistemi muscolari al servizio della salute 2
Meno dolori lombari grazie alla stabilita locale 3
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Quando l'allenamento della forza diventa
un piacere! 5
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I muscoli dorsali ed addominaliformano
la coppia perfetta! 8
Prima fotocopiare e poi allenare! 10
Anche gli arti inferiorie i glutei vanno rafforzatil 12
E, per finire, rafforzare la muscolatura delle
spalle e degli arti superiori! 14
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Due sistemi l_n!.lscolari
al servizio della salute

La muscolatura dell'apparato locomotorio & responsabile del mantenimento del-
la stazione eretta e dell’esecuzione dei movimenti. Fondamentalmente si possono distinguere due

diversisistemi muscolari che interagiscono tra loro: il sistema globale e quello locale.

1 tre stadi della stabilita
muscolare

Controllo locale

Contrazione di singoli muscoli
con il 30% della capacita di
contrazione al fine di attivare
lamuscolatura locale.

Forza basilare globale

Integrazione del sistema
globale tramite esercizi con il
peso del proprio corpo.

Forza specifica per le varie
discipline

Allenamento alle macchine
con pesi finalizzato alla disci-
plina sportiva specifica

numero 6/00 di «mobile» abbiamo
sentato un valido strumento pervaluta-
e la forza dibasedel tronco. 2
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dovuta alle qualita anatomiche e funzionale dei muscoli. |

muscoli globalisitrovanoin superficie,sonolunghie poten-
ti, sovraintendono ai principali movimenti ed al mantenimento
dell'equilibrio.Quellidel sistemalocale, generalmente,sono col-
locatiin prossimita delle articolazioni,al disotto dei muscoli glo-
bali,sono brevi e piuttosto resistenti. Il sistema locale & respon-
sabile della stabilita delle articolazioni e, nella regione della co-
lonna vertebrale, anche del controllo dei movimenti e dei singo-
lisegmentidellacolonna.Ad esempio,nel troncotraimuscolidel
sistema globale annoveriamo il m. retto dell’'addome, i mm. ad-
dominali obliquiinterno ed esterno, il m. sacrospinale, che si in-
serisconotuttitra lagabbiatoracicaedil bacino.Invece,i musco-
li profondi dell'addome, ad esempio il m. trasversale addomina-
le, ed i muscoli profondi del dorso (il m. multifido), fanno parte
del sistema stabilizzante.

I a suddivisione del sistema muscolare in locale e globale &

Cosi si stabilizza la colonna
vertebrale

. Cassatoracica

Bacino

sistema globale sistemalocale

1 Retto addominale e addominali obliqui

2 Sacrospinale (erector spinae)

3 Muscoli profondi dell’addome (trasversale addominale)
4 Muscoli profondi del dorso

mobile 6|01 La rivista di educazione fisica e sport



Meno dolori lombari grazie

alla stabilita locale

I dolorinella regione lombare della colonna vertebrale rappresentano alcune del-
le patologie piu frequenti dell'apparato motorio, che possono essere prevenute o mitigate con I'al-

lenamento della muscolatura profonda del tronco.

elle forme abituali di allenamento
Ndella forza spesso vengono impe-

gnati solo i muscoli globali, cioe la
muscolatura retta ed obliqua dell’addo-
me. In questo modo, perd non viene ga-
rantita la stabilita dei singoli corpi verte-
brali. | muscoli del sistema che stabilizza
localmente la colonna vertebrale debbo-
no essere rafforzati con precisione ed uti-
lizzando intensita scarse.

Darei giusti consigli

«Spingi il dorso verso il basso» — «Contrai
intensamente i muscoli addominalil» —
«Tieniil dorso ben eretto!». Fondamental-
mente, queste indicazioni sono in linea di
massima corrette per proteggere |a regio-
nelombare.Intalmodo,perd,vengonoim-
pegnati solo i muscoli globali, i muscoli
retti ed obliqui dell’'addome, che conferi-
scono una certa stabilita della colonna
vertebrale grazie all'aumento della pres-
sione nello spazio intraddominale della
colonna vertebrale.

Allenare con intensita molto basse

La muscolatura che ha una funzione loca-
le di stabilizzazione lavora al meglio al
30% dellasuacapacita massima di tensio-
ne.Se viene sollecitata al di la di questo li-
mite, viene interessata la muscolatura
globale. Per questaragione, I'allenamento
del sistema locale deve essere realizzato
con intensita molto basse.

Lo scopo é quello di aumentare la stabi-
lita locale attraverso il miglioramento per-
cettivo e della capacita di tensione. Percio
€ necessario che chi esegue |'esercizio ab-
bia un buon senso del proprio corpo e di-
sponibilita a lavorare in modo preciso con
intensita scarse. Anche per queste ragioni
idue esercizi che illustriamo qui dilato so-
no adatti soprattutto per gli adulti.

mobile 6/01 La rivista di educazione fisica e sport

Posizione iniziale

i Per controllo, i polpastrelli delle dita vengono
appoggiati sulla muscolatura addominale profonda,
in modo tale da essere spinti circa 2cm verso I'inter-
no ed in basso rispetto alla cresta ossea del bacino.
[ La colonna vertebrale viene mantenuta in posizio-
ne neutrale, senza essere spinta né in avanti né in-
dietro.

Durante Pesecuzione

I lombelico e la parete addominale vengono spinti
leggermentein alto e internamente, solo nella regio-
ne inferiore dell'addome. E necessaria solo una con-
trazione lieve

I Mantenere la contrazione per 10 sec.

I Si deve continuare a respirare nomalmente, in
modo tale che sia possibile parlare.

i Bacino e colonna vertebrale non vengono mossi.
Sottoi polpastrellidelle dita si deve avvertire |a
contrazione della muscolatura addominale profon-
da.

Il La contrazione deve essere eseguita morbidamen-
te e lentamente.

La contrazione deve potere essere mantenuta 1o
volte per 10 sec.

I Ora,durante la contrazione si deve cercare anche
diattivare il pavimento pelvico (diaphragma pelvis).
Ilmodo piu adatto per farlo &€ immaginare di fermare
il flusso mentre si sta urinando.

Un esercizio piu facile

Spesso, per i principianti, l'esercizio & piu semplice da
supini, con gliartiinferiori piegati. | principi dell’eser-
cizio sono esattamente gli stessi!

Lobiettivo dovrebbe essere quello di riuscire a
mantenere la contrazione in diverse posizioni
iniziali. Se si riesce correttamente, questa
contrazione dibase puo essere introdotta in
tutti gli esercizi di rafforzamento (cfr.da pag. 6
apag.1s)!
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Esecuzione dinamica,
lenta e precisa!

La forza puo essere aumentata in vari modi. Per farlo € importante non solo la
scelta degli esercizi,ma anche come vengono eseguiti. Per I'allenamento della forza di base vi sono
criteri particolari.

Questisonoipuntifondamentali che debbono essere rispettati per tutti gli esercizi che vengono presentati a partire da pag. 6.

Prima di eseguire gli esercizi

Riscaldarsil

Prima di eseguire esercizi per la forza, occorre aumentare la temperatura del corpo ed accelerare il
polso.Lo si puo fare con un riscaldamento della durata di almeno cinque minuti (corsa leggera, com-
binazione di passi con un accompagnamento musicale, cicloergometro, ecc.).

— Durante gli esercizi

Senza carico supplementare!
Lallenamento della forza di base deve essere realizzato senza carico supplementare, utilizzando
soltanto il proprio peso corporeo.

Molte ripetizioni!
Seguendo i principi seguentisi puo migliorare la propria forza in modo efficace: 20 o piu ripetizioni;
da2asserie;da1a2minutidirecupero;da 2 a 3 sedute diallenamento alla settimana.

Esecuzione dinamica, ma lenta!
La qualita dell'esecuzione & importante, anche per quanto riguarda la sua velocita: gli esercizi debbo-
no essere eseguitiin modo dinamico, ma lentamente. | principianti ed i ragazzi fino a 12 anni, li posso-
no eseguire anche in modo statico.

Respirare correttamente!
Durante gli esercizi si deve respirare regolarmente. I respiro non deve essere trattenuto (evitare una
respirazione compressiva).

Integrare la stabilizzazione!

Per |a protezione della colonna vertebrale, & estremamente importante una buona capacita di stabi-
lizzazione da parte della muscolatura, specialmente nella regione del tronco. Per questo dovrebbero
essere seguitianche i principi di attivazione della muscolatura che svolge una funzione stabilizzante,
che abbiamoillustrato nella pagina precedente.

Dopo gli esercizi di rafforzamento

Allungarsi dopo gli esercizil

Dopo un allenamento di resistenza alla forza, per fare in modo che corpo e psiche passino dalla
disponibilita alla prestazione a quella al recupero,la muscolatura deve essere allungata. In questo
modo si mantiene la mobilita articolare e si facilita I'eliminazione dei prodotti del metabolismo
muscolare.

HELVETIA
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Quando Pallenamento della
forza diventa un piacere!

La motivazione ad un allenamento regolare della forza dipende anche da come
viene svolto. Percio e importante che sia nella societa sportiva sia a scuola esso venga realizzato in

un ambiente gradevole.

dichi un’intera lezione o seduta di allenamento

ad esercizi di muscolazione. Una selezione degli
esercizi che presentiamo pud benissimo rappresenta-
re solo una parte di una lezione o di un allenamento.
Chi pianifica una sequenza pit lunga ha la possibilita
di scegliere tra forme diverse di organizzazione.

N aturalmente non & sempre necessario che si de-

Allenamento a circuito con stazioni

Dopo le opportuneistruzioni preliminari,nelle diverse
stazioni (circa 6 - 12) disposte in circolo vengono alle-
nati tutti i gruppi muscolari principali. Durata dell’e-
sercizio ad ogni stazione: 20 - 60 secondi. Inoltre & op-
portuno e motivante utilizzare una musica adeguata
nelle varie fasi nelle quali si articola 'allenamento (ad
esempio, 30 secondi di musica, poi una pausa per il
passaggio da una stazione all'altra).

Circuito con pause attive

Lorganizzazione e la stessa,masialternanodue grup-
pi:mentre uno diessi,durante la pausa di recupero at-
tivoesegue una corsaleggerainscioltezza, l'altrolavo-
ra alle stazioni per gli esercizi di forza. Questa forma
d’'organizzazione offre il vantaggio che durante il re-
cupero attivo polso e temperatura corporea non si ab-
bassano eccessivamente. Inoltre, in tal modo all’alle-
namento puo6 partecipare un numero maggiore di
atleti (o di allievi).

Dimostrazioni corrette

Gli esercizi di forza vengono prima dimostrati dall’al-
lenatore o dal docente con un accompagnamento
musicale e poi vengono imitati dai partecipantiall’at-
tivita.Cio richiede che chidimostra si preparimoltoac-
curatamente e presenti con precisione gli esercizi, po-
nendo I'accento sui punti pitl importanti. Un allena-
mento condizionale della forza puo essere molto fati-

coso, per cui occorre alternare esercizi di forza con esercizi di resi-
stenza puramente aerobici (jogging, combinazioni di passi e sal-
telli sul posto,ecc.)!

Il supporto musicale &€ sempre utile

Si deve fare attenzione che i ritmi della musica che li accompa-
gnanosianoinsintoniacongliesercizidiforza.Sonoopportunirit-
mi lenti, in modo tale che si possano eseguire gli esercizi di forza
con quattro battute per ciascuna fase del movimento. In un alle-
namento della resistenza alla forza si alternano branilenti e rapi-
di a seconda delle componenti di resistenza (allungamento-
rafforzamento-saltelli,ecc.).

Corso del mobileclub

Stabilizza Ia schiena

Sotto la guida di Stephan Meyer, responsabile del servizio di fisioterapia presso
I’lstituto di scienza dello sport di Macolin, offriamo ai membri del mobilec/ub e ad
altri lettori interessati un corso pratico dedicato alla «stabilizzazione segmentaria
della colonna vertebrale».

Temi: cognizioni di base su stabilita/instabilita della colonna vertebrale, posizione
e funzione della muscolatura di stabilizzazione, movimenti della muscolatura con
funzione distabilizzazione, integrazione nell’allenamento e nella pratica sportiva.
Data: sabato 25 maggio 2002.

Luogo: Macolin.

Costo: Fr. 120.— per i membri del mobileclub, Fr. 150.— per i non membri (incl. mate-
riale del corso e pasto).

Per iscrizioni: Bernhard Rentsch, mobilec/ub, UFSPO, 2532 Macolin. Telefono 032/
3975255,fax 032/397 52 56, E-mail brentsch@bluewin.ch (il numero dei posti dispo-
nibili & limitato, le iscrizioni saranno prese in considerazione secondo la data di
arrivo).
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Un buon portamento dipende dal t

Il portamento e |a precisione del movimento dipendono in gran parte dalla sta-
bilita del tronco.Per questa ragione, uno dei compiti fondamentalidell'allenamento della
forza e il rafforzamento del tronco.

P = - a=ale P =i fi I
Decubito prono,in Sollevare alternativa-
appoggio sugliavam- mente gli arti inferiori
bracci, muscoli pro- ad un’altezza non

fondi addominali
contratti, corpo prote-
so all’indietro, la testa
éinlinea con la colon-
navertebrale.

superiore aquella di
un piede, mantenen-
do stabile ed immobi-
le il corpo.

Decubito laterale in Sollevare ed abbassa-
appoggio su un brac- re il bacino, senza
cio, le articolazioni ruotarlo all'indietro,
della caviglia, dell’an- toccando solo legger-
caelespallesitrova- mente terra.

no sullastessa linea,
contrazione dei mu-
scoli addominali pro-
fondi.

Decubito supino, Sollevare ed abbassa-
troncoin appoggio re il bacino, toccando
sugli avambracci, sololeggermenteil
gambe piegate, mu- suolo. Cosce e tronco
scoli addominali debbono essere alli-
profondi contratti. neati,la testaéin
linea con la colonna
vertebrale.

HELVETIA
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Decubito supinoin
appoggio sugli avam-
bracci, gambe distese,
testa sul prolunga-
mento del tronco.

Decubito supino,una
gamba piegatae
poggiata aterra,
sollevare I'altra gam-
ba flettendo l'artico-
lazione dell’anca e del
ginocchio.

e

Sollevare ed abbassa-
reil bacino, toccando
solo leggermenteil
suolo. Distendere le
anche, non forzare le
ginocchia.

Sollevare ed abbassa-
reil bacino, toccando
solo leggermenteil
suolo, mantenendola
coscia ed il tronco
sulla stessa linea.

Come allenano la forza i giovani?

All’inizio, con i giovani in eta G+S, occorre rinunciare agli esercizi dinamici,
perché spesso sono troppo impegnativi. E preferibile che, inizialmente, il lo-
ro allenamento sia solo statico, in quanto con esso & possibile una progres-
sionequalitativamente buona.Le posizioni previstein queste forme statiche
diallenamento della forza dovrebbero potere essere mantenute per circa 10
sec.In ogni manuale del monitore G+S si trova I'opuscolo «Allenamento di
condizione fisica» nel quale si possono trovare forme di allenamento della
forza per le esigenze specifiche dei singoli sport.

mobile 6|01 La rivista di educazione fisica e sport
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Prima fotocopiare e poi allenare!

Tronco Dorso

HELVETIA
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__Arii inferiori e glutei

__Arti superiori
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I muscoli dorsali ed addominali foi

Quella che potremmo definire una «schiena forte» puo essere ottenuta
anche senza attrezzi, utilizzando gli esercizi adeguati.ll minore impegno viene in questo
caso compensato da una maggiore precisione.

Posizi inizial . Posizi final

Decubito prono, arti
inferiori estesi e
ruotati all’esterno,
coni tallonispinti gli
uni contro gli altri,
braccia in fuori piega-
tea U.Disporre il capo
nel prolungamento
della colonna verte-
brale.

Decubito supino,
bracciae gambe
distese.

Stazione in ginocchio,
mantenendola schie-
na eretta, inclinare

leggermenteinavanti =

il tronco, con la testa

inlineaconlacolonna |

vertebrale, braccia in
fuori ruotate all’ester-
no.

HELVETIA
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Mantenendo le brac-
cia piegatead U,
sollevare il tronco,
stabilizzando le sca-
poleversoil basso, in
direzione della colon-
na vertebrale. In
questa posizione,
sollevare ed abbassa-
reiltronco,senza
sollevare la testa piu
di10-15cm.

Sollevare alternativa-
mente da terra di1o
c¢m un braccio ed una
gamba controlaterali.
Durante I'esecuzione
dell’esercizio la testa
viene mantenuta
leggermente solle-
vata, sul prolunga-
mentodellacolonna

vartahrala

Partendo dalla posi-
zione iniziale conil
dorso erettoinclinato
leggermente in avan-
ti, portarlo versoil
basso e tornare nella
posizione iniziale.

La rivista di educazione fisica e sport
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mano la coppia 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.

Fletterein avantiil
busto,fino a sollevare
le scapole da terra, poi
riportarlo a terra;
mantenendo le brac-
ciadistese «spingere»
i palmi delle mani
verso i piedi. Durante
I’esecuzione dell’eser-
cizio latesta non
tocca terra.

Decubito supino,
articolazioni delle
anche e delle ginoc-
chia flesse ad angolo
retto, braccia estese
accanto al tronco,
leggermente solleva-
tedaterraconipalmi
delle manirivolte
versoipiedi.

Fletterein avantiil
busto, fino a sollevare
lescapoledaterrae
riportarlo a terra, le
braccia «spingono»
coni palmi delle mani
distese all’altezza a lato del ginocchioin
della coscia sinistra (o T L : avantiindirezione dei
destra). : piedi. Durante I'esecu-
zione dell’esercizio la
testa non tocca terra.

Decubito supino,
articolazioni delle
anche e delle ginoc-
chia flesse ad angolo
retto, gambe solleva-
te da terra, braccia

Sollevare di un paio di
centimetrii glutei da
terra e quindi ripor-
tarli a terra, le artico-
lazioni delle ginocchia
debbono essere solle-
vate verso il soffitto.

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

Un allenamento globale degli addominali
comprende anche la stabilizzazione a livello
locale dei muscoli profondi (cfr. p.3).
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Anche gii arti inferiori e i1 glutei van

Lallenamento della forza svolge un ruolo particolare per gliarti inferiori e peri glutei. Esso puo essere
integratoall’allenamento 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.

izi inizi Posizione finale

Decubito prono, con
una gamba flessa ad
angoloretto. La testa
éappoggiatasulle
braccia.

Decubito laterale. Un
braccio si trova sotto
latesta mentre I'altro
stabilizza il tronco;la
gambain alto & pog-
giata aterra, piegata
adangolo retto all’ar-
ticolazione del ginoc-
chio e dell’anca, men-
trel'altra é estesa, con
le dita dei piediin
direzione della testa.

Decubito laterale, un
braccio si trova sotto
latesta,mentre 'altro
stabilizza il tronco.

* Unagamba é appog-
giata aterra, piegata
ad angolo retto
nell’articolazione del
ginocchio e dell’anca,
mentre l'altra é este-
sa,ruotata all’interno,
con le dita dei piediin
direzione della testa.

Sollevare ed abbassa-
re non oltre 10-15 cm
lagamba flessa.

Sollevare ed abbassa-
rela gamba estesa.

Sollevare ed abbassa-
re lagamba estesa,

mantenendo il bacino
in estensione e ruota-

toall’interno.

HELVETIA
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no rafforzati!

Posizione iniziale

Stazione eretta, di
fianco auna parete.
Una mano é appog-
giata alla parete,
I'altra al bacino. Pie-
gare unagamba ad
angolo retto, mentre
I’altra rimane estesa,
in modo da restare in
appoggiosuuna
gamba sola.

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

Stazione eretta, ap-
poggiare le mania
una parete.La gamba
d’appoggio € estesa,
I'altra viene piegata.

La rivista di educazione fisica e sport

Posizione finale

Piegare ed estendere
lagamba,senzachela
rotula del ginocchio
superi le punte dei
piedi,dorso eretto,
evitare qualsiasi
movimento nella
regione lombare.

Piegare,al massimo a
90°,ed estendere gli
artiinferiori, portan-
doigluteiindietro
come per sedersi su
unasedia.Dorso
eretto, evitare movi-
menti della regione
lombare della colonna
vertebrale, le rotule
delle ginocchia non
debbono superare le
punte delle dita dei
piedi.

Sollevare sulle punte
dei piedi lagamba
d’appoggio e ritor-
nare alla posizione di
partenza.Non piegare
I’articolazione del
ginocchio.
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E, per finire, rafforzare la muscolatu

I gruppi muscolaridelle spalle e degliarti superiori spesso vengono allenati con eserci-

zi moltoimpegnativi,che non per questo sono qualitativamente migliori. Un potenziamento morbido

diqueste regionidel corpo puo essere realizzato innanzitutto in modo corretto.

Stazione eretta. Arti
inferiori divaricatialla
larghezza del bacino,
arti superioriflessia
90°, con le braccia
accantoal busto,
maniin estensione.

Stazione in ginocchio,
poggiare le bracciain

avanti a terra,schiena
estesa, con latesta sul
prolungamento della

colonna vertebrale.

Stazione seduta,
gambe piegate e
poggiate a terra,
tronco inclinato all’in-
dietro, braccia poggia-
teaterraconle mani
chiuseapugnoin
modo tale chela
maggior partedel
peso del corpo gravi
sudiesse.

HELVETIA
PATRIA

Sollevare ed abbassa-
re gli arti superiori
all’altezza delle
spalle.

Sollevare alternativa-
mente le braccia,
tenendole sempre
distese.

Sollevare i glutei,
flettendo ed
estendendo gli arti
superiori.
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ra delle spalle e degli arti superiori!

Posizione iniziale

Posizione finale

In appoggio sulle
ginocchiaesulle
braccia estese.

Stazione eretta, spalle
appoggiate ad una
parete, piediacirca
25-50 cm dalla stessa,
braccia all'altezza
delle spalle con gomi-
ti flessi a 9o°; mante-
nere il tronco comple-
tamene eretto.

Bibliografia: Barteck, Oliver: Tutto sul fitness. Riscalda-
mento, training di forza, training di resistenza,
defaticamento, alimentazione, anatomia. Colonia,
Kénemann, 2000, p.351.70.3284

W Beraldo, Stelvio; Barigelli, Ennio; Marini, Carlo: La prepa-
razione fisica. Metodi per il miglioramento della forza
muscolare.Roma, Coni, 2000, 63 p.70.3316-1

1l Bourban P, Hiibner K., Meyer S.: 1 test di condizione fisi-
ca nell'insegnamento e nell'allenamento. In: «mobile»
No 6/00, pp.da 10 a12,2000.

W Hides J.A., Jull G.A., Richardson C.A., Hodges, P: Lokale
Gelenkstabilisation: Spezifische Befunderhebung und
Ubungen bei lumbalen Riickenschmerzen. In: Manuelle
Therapie,1, pp.da 8 a15,1997.

M Hides J.A,,Richardson C.A, Jull G.A.: Multifidus Muscle
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Recovery Is Not Automatic After Resolution of Acute,
First-Episode Low Back Pain. In: SPINE, volume 21, No 23,
pp.da 2763 a2769,1996.

I Bourban P, Hibner K., Tschopp M., Marti B.: Grund-
kraftanforderungenim Spitzensport:Ergebnisse eines 3-
teiligen Rumpfkrafttests.In:Revue suisse de Médecine et
de traumatologie du sport No 49, 2, pp.da 73278, 2001.

Piegare ed estendere
le braccia, mantenen-
dola schiena estesa
durante I'esecuzione
del movimento.

Spingerein avanti
tutto il corpoele
braccia, finchéle
scapole si staccano di
5cm dalla parete,
quindiritornoalla
posizione iniziale,
evitando pero di
appoggiare nuova-
mente le scapole alla
parete.

Pericontenutidiquestoinsertoringraziamo Stephan Meyer,capo
fisioterapista dell'lstituto di scienza dello sport dell’UFSPO. Oltre
asvolgere lasua attivita aMacolin,Stephan Mayer segue, come fi-
sioterapista, atleti di alto livello,come, ad esempio, i componenti

della squadra nazionale svizzera di calcio.
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La forza della pratica

Mi abbono!

[ Sottoscrivo un abbonamento annuale a «mobile» e aderisco
al mobileclub (Svizzera: Fr.50.—; estero: € 41.-).

[0 Sottoscrivo un abbonamento annuale a «mobile»
(Svizzera:Fr.35.—/estero: € 31.-).

O Approfitto dell'offerta speciale per le societa sportive e sottoscrivo
un abbonamento di 5 esemplarial prezzo di Fr.30.—cadauno

[J Mi piacerebbericevere «mobile» in abbonamento di prova
(3 numeriperFr.15.-/€ 10.-).

Nome/Cognome

| prossimi temi in
anteprima:

@ Forme di gioco per migliorare la capacita
di ritmizzazione («mobile»1/02)

1 Consiglisu come organizzare e realizzare eventi
sportivi come giornate dello sport, settimane sporti-
ve, campid'allenamento, «giornate delle porte aper-
te»,ecc. («mobile» 2/02)

I Forme di gioco e di esercizio per un allenamento
variato della resistenza («mobile» 3/02)

I Sequenze metodologiche d’apprendimento per
migliorare |a respirazione e la concentrazione
(«mobile» 4/02)

Indirizzo

NPA/Localita

Telefono

Fax

Uso dei dati sugliabbonati a scopi commerciali

Gli editori di «mobile» prevedono che agli sponsor vengano messi a
disposizioneidatirelativi agliabbonati per scopi commerciali. Se non &
d’accordo che i suoi dati personalivengano trasmessi agli sponsor deve
indicarlo espressamente qui di seguito.

O Nonvoglio cheidatirelativialla mia persona siano usati per scopi com-
merciali.

Dataefirma

Dainviare per posta o per fax a:
Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin, fax 032-327 64 78
www.mobile-sport.ch
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