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La rivista di educazione fisica e sp@

Forza Swissball

2|03

Linserto pratico & un fascicolo
allegato a «<mobile», la rivista di
educazione fisica e sport.

I lettori possono richiedere altri
esemplari:

@ 1copia (con rivista «mobile»):
Frio—/€ 7~

@ Apartire da 2 copie (soltanto
I'inserto pratico): Fr.5.—/€3.50

(a copia)

® Apartireda 5 copie: Fr.4.—/€3.~
® Apartiredaio copie:Fr.3.-/€ 2.~

Le ordinazioni sono dainoltrare a:
Redazione «mobile», UFSPO,

2532 Macolin, tel.0323276377,Faxo32 | |

3276478, mobile@baspo.admin.ch,

www.mobile-sport.ch

Il pallone da ginnastica,denominato da qualche tempo Swissball,

Rolf Altorfer, Stephan Meyer, Roland Gautschi
Foto: Gianlorenzo Ciccozzi

on la Swissball possono essere migliorate coor-

dinazione e motricita sensoriale; grazie all'alle-

namento su una superficie instabile si sollecita
in modo elevato I'attivita muscolare e si ottimizza il
lavoro integrato fra muscoli stabilizzatori e di movi-
mento.

Da gioco ad attrezzo sportivo

La Swissball & nata in Italia, prodotta per la prima vol-
ta nel 1963 da un fabbricante di giocattoli di nome
Aquilino Cosani,come grande pallone di vinile desti-
natoai piu piccoli.Quasiper casoun pallonesimile ca-
pito per le manidi una fisioterapistainglese che lavo-
rava in Svizzera, che inizio ad utilizzarlo nel tratta-
mento mirato dineonatie bambini piccoli. ll successo
éarrivatopoigrazieallafisioterapista SusanKlein-Vo-
gelbach,fondatrice dellascuoladifisioterapia diBasi-
lea, che ne ha intravisto I'enorme potenziale. La va-
rieta di nomi con cuiI'attrezzo viene indicato € indice
del suo indubbio successo, che siva da qualche anno
estendendo anche nel campo dell’allenamento di al-
ta prestazione.

Esempi per tutti i gusti

Questoinserto costituisce unasortadi continuazione
di quello sulla stabilizzazione muscolare pubblicato
con il numero 6/01di «mobile». Il modello di sistema
muscolare locale e globale presentato all’inizio € alla
base degli esercizi anche di questo numero e viene ri-
proposto brevemente a pagina 2. La parte successiva
¢ dedicata agli aspetti metodologici per un corretto
usodella Swissball;il resto & pura pratica suddivisa in
esercizi peril rafforzamentodel tronco,delle bracciae
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& un attrezzo ben noto per I'allenamento, molto diffuso perché ben si adatta ad ogni
tipo di attivita. Nelle pagine seguentiillustriamo la sua utilita nell'allenamento
della forza.

delle gambe a cui si aggiungono esercizi complessi
per tuttoil corpo. Con tutti gli esercizi proposti € pos-
sibile allenare il collegamentofra arti inferiori e supe-
riori,importante per tutte le discipline sportive (eser-
cizi di coordinazione fra i segmenti corporei). Riman-
diamo chivolesse acquistare una Swissball alla pagi-
na1sdellinserto.

Gli esercizi che presentiamo sono meno adatti per
la terapia; il pubblico cui ci rivolgiamo sono persone
attive fisicamente che dispongono di una buona for-
za di base. La maggior parte delle consegne richiedo-
no capacita coordinative bene o ottimamente svilup-
pate. E se non € un compito impegnativo questo ...




Due sistemi muscolari a braccetto

Muscoliben sviluppati non sono una garanzia contro il mal dischiena.Bisogna

amuscolaturadell’apparatolocomotorio pud essere distinta
sulla base delle caratteristiche anatomiche, fisiologiche e
unzionaliin due grandi gruppi; un sistema locale, per lo piu
distabilizzazione,ed uno globale, responsabile in prima linea del
movimento. | muscoli per la stabilizzazione sono corti e si situa-
no per lo piu vicino alle articolazioni, al di sotto della muscolatu-
ra globale; sono piuttosto lenti, ma presentano una notevole re-
sistenza. | muscoli del sistema globale sono spesso grandi e si
estendono su una o due articolazioni. Grazie all’elevata percen-
tuale difibre muscolariveloci,dispongono di un notevole poten-
ziale di forza. | due sistemi lavorano congiuntamente e garanti-
scono, eccettoi casididisfunzioni, la postura eretta, la coordina-
zione dei movimenti ed una stabilizzazione ottimale delle artico-
lazioni periferiche e della colonna vertebrale.

sistema locale

sistema globale

Addome

1 Rettoaddominale e addominali obliqui

2 Sacrospinale (erector spinae)

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

infatti acquisire una stabilita muscolare sufficiente. Ma come?

Muscoli di stabilizzazione e mal di schiena
Negliultimiannidiversistudiscientificihannodimostratola cor-
relazione esistente frala muscolaturalocale di stabilizzazione e i
dolori di schiena a livello lombare. Gia con I'apparire delle prime
sintomatologie dolorose a livellodi vertebre lombarisi puo avere
unadiminuzione funzionale ditale muscolatura;la tensione au-
tomatica dei muscoli per la stabilizzazione di singoli segmenti
della colonna viene annullata fra le altre cose per via del dolore.
Grazieall'allenamento miratodella muscolaturadi stabilizzazio-
ne ed al conseguente recupero funzionale si € riusciti a diminui-
re del 50% circa le ricadute a livello di mal di schiena.

Allenamento della muscolatura locale di stabilizzazione
Lallenamento della muscolatura di stabilizzazione richiede tem-
po, calma, concentrazione ed una buona percezione del proprio
corpo.lintensita di lavoro ottimale della muscolatura di stabiliz-
zazionesisituaintornoal30% della sua capacita massimaditen-
sione.Se i lavora al di sopra di questa soglia si avvia necessaria-
mente un lavoro della muscolatura globale. lallenamento avvie-
ne pertanto a debole intensita; sia a livello di sport di massa che
di punta basta ad esempio sollecitare 'addominale traverso con
contemporanea tensione del bacino per stabilizzare la colonna
vertebrale lombare. In caso di dolori di schiena di lunga durata
con una disfunzione della muscolatura di stabilizzazione si do-
vrebbe andare oltre in apposite sedute di fisioterapia.
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Un pallone che da stabilita

La muscolatura locale deve essere
sollecitata dapprima in posizioni di partenza facili su una
superficie stabile.Una volta che I'esercizio riesce,
si puo passare ad attivare questo tipo di muscolatura
con gli esercizi presentati di seguito.

Posizione iniziale

Per controlloipolpastrellivengonoappoggiatisullamuscolatura
profonda dell'addome in modo da spingerli circa 2cm in basso e
verso I'interno a partire dall'osso frontale del bacino. La colonna
vertebraleviene tenutainuna posizione neutrale,senza spinger-
lainavantioall'indietro.

Esecuzione

@ Lombelico e |a volta addominale sottostante vengono legger-
mente spintiin avanti e indietro. Basta unaleggera tensione.

® Sideve inoltre cercare di attivare la muscolaturadel bacino.

@ Latensione va mantenuta per dieci secondi.

@ Continuare a respirare normalmente, non devono esserci pro-
blemia parlare.

® | muscoliaddominalie gli obliqui superiorisono rilassati.

@ Bacino e colonna lombare non simuovono.

@ Sottoi polpastrelli sideve sentire |a tensione della muscolatu-
ra profonda dell'addome.

@ Eliminare la tensione in modo dolce e lento.

@ Mantenere la tensione 10 volte 10 secondi.

® Non si devono sentire dolore o stanchezza muscolare!
Quest'ultima & un segnale di tensione troppo elevata e di com-
pensazione.

Allenamento della muscolatura globale

preposta ai movimenti

Ancheil pit piccolo movimento di un‘articolazione o della colon-
na vertebrale viene eseguito dalla muscolatura globale. Posizio-
ni di partenza come carponi per terra, seduta o in piedi richiedo-
no oltre al sistema di stabilizzazione anche un’attivita del siste-
ma globale. Se possibile in tutte le forme di allenamento e con
tuttii mezzi usatisi dovrebbe intervenire dapprima sulla musco-
latura locale per poi attivare quella di movimento. Gli esercizi
complessi per tutto il corpo eseguiti su superficie stabile contri-
buiscono al rafforzamento dibase della muscolatura del troncoe
alla sua stabilizzazione.

Mobile 2|03 La rivista di educazione fisica e sport

In piedi

Distesi

Seduti sulla Swissball
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Primi passi da seduti

Glieserciziche presentiamo sembrano magari piu facili

nnanzitutto si dovrebbero eseguire

esercizida seduti. Per la fase di riscalda-

mento e all'inizio dell’'allenamento si
deve prevedere un numero limitato di
ripetizioni per evitare di stancarsi troppo
invista del seguito del programma. Natu-
ralmente gli stessi esercizi possono costi-
tuire anche il programma di un’intera
lezione. Oppure, perché no, si potrebbero
scegliere uno o due di essi da eseguire la
mattina appenaalzati...

Achicirivolgiamo?
Luso della Swissball impone un’esatta co-
noscenza del pubblico cui ci rivolgiamo;
un allenamento con sportivi anziani non
puo prevedere gli stessi esercizi proposti
in una lezione con bambini e ragazzi.
Quello che piace ed interessa i giovani, ad
esempio gli esercizi d'equilibrio, puo bloc-
care e demotivare I'adulto o I'anziano.

A prescindere dal pubblico,in ogni caso
se si vuole lavorare sulla forza si deve in-

nanzitutto poter assumere e mantenere
la posizione di partenza.Una cosa € certa:
sesivuole rafforzarela muscolaturaconla
Swissball sideve sempre tener contodella
stabilita, un elemento che d’altra parte
permette di variare I'allenamento, oltre a
rendere I'attivita piu efficace. Infine, la
Swissball pud favorire anche lo spirito di
squadra, in quanto molti esercizi possono
essere svolticonla collaborazione diunoo
piticompagni.

Precisione e controllo

Gliesercizicon la Swissball, peressere effi-
caci,devono essere eseguitilentamente, a
lungo e in modo preciso. Una consegna
puo essere svolta solo fintanto si riesce a
mantenerela posizionecorretta.llvantag-
gio della Swissball consiste nel fatto che
reagisce immediatamente a posture in-
sufficienti o instabili, mostrando senza
mezzi termini l'errore sotto forma di una
bella cadutaalsuolo.D’altra partel'allena-

A tu per tu col pallone

A

Far rotolare il pallone leggermente a
destra e a sinistra. Cio facendo sollevare
leggermente in alternanza la parte
destra e sinistra del bacino. La parte
superiore del corpo resta ferma.

Le vertebre lombari e dorsali sono
appoggiate al pallone, stabilizzare la testa
sul prolungamento. A turno sollevare la
gamba destra e sinistra.

diquanto sono effettivamente. In effetti, per una corretta esecuzione, presuppongono
buone se non ottime capacita coordinative, forza muscolare e resistenza.

tore o il docente dovrebbe interrompere
I'attivita prima che l'allievo cada giu esau-
stodal pallone.Con un adeguatofeedback
sotto forma di resoconto del compagno,
immagini video o allo specchio e simili si
possono confrontare le impressioni inte-
riori con I'immagine esterna, e migliorare
cosi in modo efficace lo schema corporeo
del giovane. In questa occasione, non ci &
possibile, per mancanzadi spazi,affronta-
re il tema dell’'uso della Swissball con chi
soffre di mal di schiena,che dovrebbe ese-
guire il movimento nel modo il piti esatto
possibile perevitare di peggiorarelasitua-
zione della colonna vertebrale e andrebbe
seguito da fisioterapisti.

Una sfida per tutti

Gli esercizi che seguono vengono svolti
tutticonil pesodelproprio corpoeconuna
posizione di partenza piu o meno stabile.
Forme piti complesse e specifiche alla sin-
gola disciplina sportiva possono risultare
(ancora) pit difficili dal punto di vista del-
I'equilibrio. Molti esercizi possono inoltre
essere eseguiti anche con pesi. Comun-
que, non temete: gli esercizi proposti alle
pagine seguenti sono piu che sufficienti
per stimolare I'appetito anche degli spor-
tivi piti esigenti.

ege .

A = Posizioneiniziale
B = Posizione finale
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Pia facile o piu difficile?
La Swissball € particolarmente indicata per modificare gradualmente
il grado di difficolta degli esercizi.

Spiccare il volo Prima le flessioni e
poi la jongleria
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Primi pass

Iniziare giocando

A A A
Con una breve rincorsa rotolare sul Sedersisul pallone sollevando i piedi. Appoggiare la schiena sul pallone.
pallone e tornare indietro. Spostare il baricentro del corpo senza Ruotare sull'asse longitudinale.
perdere I'equilibrio.
B B

Posizione per le flessioni. Portare le Passare da un appoggio all’altro senza Sollevare in unsaluto primail braccio
ginocchiaal petto e rotolare il pallone toccare terra con i piedi. destro, poi il sinistro.
sotto il corpo.

A =Posizioneiniziale
B =Posizionefinale
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Troneo

Muscoli addominali

Farrotolare il pallone lungo le cosce in
direzione delle ginocchia. Sollevare
leggermente la colonna vertebralee la

testa.

Glutei e colonnalombare sul pallone,
piegare le braccia e portare le mani dietro
la nuca, senza tirare. Sollevamento con-
trollato a sinistra e a destra.
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Bloccare il pallone conii piedie i
polpacci. Portare le mani alle ginocchia

lateralmente.

Glutei e colonna lombare sul pallone,
braccia stabilizzate lateralmente.
Portare il tronco verso I'alto con movi-
mento lento e controllato.

Inginocchio davanti alla palla. Far
rotolare la palla in avantiseguendoiil
movimento conil tronco. Durante l'ese-
cuzione la posizione delle ginocchia
resta sempre uguale. -

B




Gli esercizi da fotocopiare

Muscoli addominali

Muscoli della schiena

Muscoli laterali
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Muscoli della cintura scapolare e delle braccia

Esercizi complessi e rotazioni
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Distendersi rilassati sul pallone, braccia
ai lati. Sollevarsi lentamente fino a
quandoil corpo forma una linea retta. Le
braccia vengono leggermente distese
lateralmente.

B

Rotolare sopra la palla,usando gli
avambracci come superficie di appoggio.
Sollevare le gambe fino aquandoil
corpo & perfettamente disteso.

,

Appoggiarsisulla palla conil corpo in
tensione, braccia piegate, mani ailati
dellatesta. Gambe allargate. Rotazione
lenta e controllata della colonna verte-
brale sull’'asse longitudinale.

B

Braccia allargate, gambe distese, glutei
sollevati da terra. Distendere lentamente
le anche fino a trovarsiin posizione oriz-
zontale. La testa & sul prolungamento
della colonna vertebrale.

B

Spalle e braccia costituiscono la superficie
d’appoggio a terra; una gamba con il pol-
paccio sul pallone, I'altra piegata. Portare
la palla verso il corpo rotolando sul polpac-
cio. laltragamba ed i glutei restanoin aria

B

Spalle sul pallone.Sollevarei glutei
e poi riabbassarli.
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Troneo

Muscoli laterali

Appoggiarsilateralmente sul pallone.
Le gambe sono incrociate, le braccia
distese, con i palmi delle maniin avanti.
Sollevarsi lateralmente senza far
spostare il pallone.

B

Piedi appoggiati sul pallone, uno sull'altro,
sollevarsi sull’avambraccio, I'altro braccio
stabilizza la posizione. |l corpo resta
disteso in posizione orizzontale.

Piedi appoggiati sul pallone, uno sull’altro,
sollevarsi sull’avambraccio, I'altro braccio
stabilizza la posizione. Sollevare lateral-
mente le anche fino a distendere comple-
tamente il corpoin orizzontale.

B

Piedi appoggiati sul pallone, uno

sull’altro, corpo in posizione orizzontale
lateralmente. Sollevare leggermente la
gamba superiore.
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Bloccareil pallone fra le gambe. La

testa riposa comodamente sul braccio
piegato, I'altro braccio serve da sostegno.
Sollevare lateralmenteil pallone.

Appoggio su unasola gamba.

A =Posizioneiniziale
B =Posizionefinale




Le anche sono appoggiate sulla palla, le
braccia allargate lateralmente sostengono
il corpo. Eseguire flessioni stabilizzando
la testa sempre sul prolungamento della
colonnavertebrale.

B

Appoggiarsi sul pallone con le braccia tese.
Le gambe sono abbastanza larghe da

garantire una certa stabilita. Flessioni sul
pallone, mantenendo la testa sempre sul
prolungamento della colonna vertebrale.

B

Sedersi come su una panchinaimma-
ginaria. Appoggiare le manisulla pallae
sollevare leggermenteitalloni. Piegare

i gomiti e raggomitolarsi in direzione del
pallone.

Appoggiarsi lateralmente al pallone,
incrociare lagambe, il corpo é teso.
Abbassare ed alzare lentamente le
braccia.

Appoggiarsi con gliavambracci su due
palloni.Rotolare i palloniall’esterno e poi
di nuovo verso I'interno.

A =Posizione iniziale
B =Posizione finale
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Arti inferior

Muscoli delle gambe

In piedi su una gamba, appoggiare I'altra
piegata sul pallone. Il corpo é disteso.
Flessioni sul ginocchio mantenendo il
corpointensione.

Spingere il pallone contro la parete con
la schiena. Piedi davanti al baricentro,
corpo teso. Flessioni delle ginocchia fino
araggiungere un angolo fra coscia e
polpacciodicirca 9o gradi.

B

Posizione iniziale ed esecuzione come
nell’'esercizio precedente. Sollevare leg-
germente le punte dei piedi.

_ziéle ed esecuzione come
_ nell’esercizioin alto al centro. Svolgere il
movimento su una sola gamba.

Tenersiin equilibrio sul pallone.Tenere
le gambe unite. Sollevarsi lentamente
controllando attentamente I'esecuzione
delmovimento.

Mobile 2|03 La rivista di educazione fisica e sport

A =Posizione iniziale
B =Posizione finale
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Appoggiare leanche e le vertebre lombari
sul pallone. Distendere le braccia in alto.
Ruotare la parte superiore del corpo fino
ad avere le braccia in posizione orizzontale
dilato.

B

Posizione di partenza per le flessioni con
i piedi appoggiati sul pallone. Ruotare il
corpo lateralmente il piti possibile. Le
braccia restano nella posizione iniziale.

Spalle sul pallone.n alternanza
distendere le bracciainalto.

Flettere la gamba e tirare la palla verso
dise.| gluteirestano sempre sollevati.

Posizione per le flessioni con le cosce sul
pallone. Portare le ginocchia verso il petto
fino a quando solo i piedi sono appoggiati
al pallone. Nella posizione finale ruotare le
anchedigo gradi sull'asse longitudinale.

B

Sedersi sul pallone cercando una posi-
zione di equilibrio e quindi distendere in
alternanza le gambe senza mai toccare
terra.

A =Posizioneiniziale
B =Posizionefinale
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1 segreti della Swissball

Dimensioni

La Swissball & disponibile in diverse grandezze (dia-
metro 45,55, 65e 75 cm). Se il pallone & troppo grande
molti esercizi risultano difficili, se & troppo piccolo la
presanon eottimale.Sidevefare attenzioneche stan-
doseduti comodamente (sul postodilavoro) le ginoc-
chiasiano piti basse delle anche, altrimentinon si po-
trebbero portare avanti queste ultime, con pericolodi
accorciamentodel flessore dell’anca.

Durezza

[l pallone dovrebbe cedere leggermente quando ci si
siede sopra, ma non appiattirsi troppo. Un pallone
troppo gonfio rende difficili gli esercizi e risulta poco
piacevole al tatto. Dato che il materiale & piuttosto
elastico, le dimensioni ottimali si ottengono conti-
nuando a gonfiareil pallone piti volte (dopounoodue
giorni). Per gonfiarlo utilizzare un compressore o far-
lo gonfiare presso una stazione di servizio. Nell'alle-
namento della forza si possono apportare variazioni
in merito sia alle dimensioni che alla durezza della
palla.

Resistenza

Non tuttiitipidi Swissball sono in grado disopporta-
re gli stessi carichi. Ci sono palloni con il cosiddetto
ABS (anti-burst-system) che non esplodono. Lallena-
mento della forza con pesi accessori richiede palloni
particolarmente resistenti.

Cura/conservazione

| palloni possono essere lavati facilmente con acqua
leggermente saponata.Perrisolvereiproblemidispa-
zio quando si tengono in una palestra diversi palloni
basta metterlituttiin unarete cheviene poisollevata
verso il soffitto.
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Rafforzamento con la Swissball

Il mobileclub propone un corso per il rafforzamento muscolare
con la Swissball. Il responsabile Rolf Altorfer illustra sia in teoria
che nella pratica in che modo I'attrezzo possa essere utilizzato al
meglioa casa,a scuola e nello sport, sia di massa che di presta-
zione.

Data: mercoledi 22 ottobre 2003, dalle 10.00 alle 16.00.

Luogo: Ufficio federale dello sport, Macolin.

Responsabile: Rolf Altorfer.

Costo: per membri del club Fr.120—, per non membri Fr.150.—
(inclusi documentazione e vitto). Il materiale viene dato in pre-
stito peril corso.

Iscrizioni: responsabile del mobilec/ub, Bernhard Rentsch,
BASPO, 2532 Macolin, telefono 032342 20 60, Fax 032327 6478,
E-Mail info@rebi-promotion.ch (il numero di posti disponibili &
limitato, le iscrizioni saranno considerate secondo il loro arrivo
in redazione).

Fino ad esaurimento delle scorte ...

Forse anche lei vuole iniziare immediatamente I'allenamento.
Magariquello che manca e soloiil pallone adatto. In collaborazio-
ne con il nostro partner VISTA Wellness SA offriamo il pallone di
«mobile», peri membridel mobilec/ub ad un prezzo davvero spe-
ciale!

>

Corso o pallone? O tutti e due?

[0 Corso «Rafforzamento con la Swissball», 22 ottobre 2003
[0 Membridel mobilec/ub Fr.120—
0 Non membri Fr.150.—

[0 Pallone «mobile» diametro: 65 cm, blu

[0 Membridel mobilecl/ub Fr.31.—(IVA inclusa) pili porto
1 Non membri Fr.37—(IVAinclusa) pit porto

Cognome/Nome

Indirizzo

NPA/Localita

Telefono

Dataefirma

Inviare per posta o fax a: mobileclub, Bernhard Rentsch,
UFSPO, CH-2532 Macolin, Fax 032327 6478

15



Ordinazione

Numeri singoli

Numero
1/03
2/03
3/03
4/03
5/03
6/03

Dossier monotematico
Equilibrio

Forza

Preparazione alla competizione
Gare multidisciplinari
Prevenzione della violenza
Allenamento psicologico

Inserto pratico

Stare in equilibrio
Rafforzamento con la Swissball
Giochinell'acqua

Staffette

Giochidilotta

Allenamento psicologico

Ordinazione di numeri singoli, incluso inserto pratico, a Fr.10.—/ € 7.50 (+ porto)

Numero: Copie:
Numero: Copie:
Numero: Copie:

Ordinazione inserto pratico a Fr.5.—/ € 3.50 (+ porto). Quantitativo minimo:
2inserti; i numeri singoli vengono forniti con la rivista:

Numero: Copie:
Numero: Copie:
Numero: Copie:

Abbonamento

[J Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile»
e aderire al mobileclub (Svizzera: Fr.50.- / Estero: € 41.—-)

[ Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «<mobile»
(Svizzera:Fr.35.— / Estero: € 31.-)

] Desidero un abbonamento di prova
(3 numeri perFr.15.-/ €10.-)

[ italiano L] francese [] tedesco

Nome e cognome

Indirizzo

NPA/localita

Telefono

E-mail

Dataefirma

Inviare perpostaovia fai a: Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin,
fax:032 32764 78, www.mobile-sport.ch
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