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ÏRnnina rim hilanniRri

Istruzioni per

Piegamento su un solo arto
Esecuzione: bilancieredietro la nuca,

poggiato su lie spalle, affondo in

avanti (con ambedue leginocchia ad

angolo retto).Movimento verticale

verso il basso e verso l'alto. II ginoc-
chio anteriore non si deve spostare in

avanti.ll movimentovieneeseguito
senza interruzioni per più ripetizioni.

Immagine mentale: inginocchiarsi e

rialza rsi.

Effetto: a u me nto d e 11 a fo rza d e i

muscoli estensori del ginocchio e

dell'anca.

Varianti: A) il piededella gamba

posterioreèappoggiatosu una

panca.B) dalla stazioneeretta con

piedi paralleli affondo in avanti e

ritorno alla stazione eretta; C)

movimenti ininterrotti di affondo.

Girata al petto
Esecuzione: come nella tirata, solo

nel punto più alto il pesoviene

girato.cioè viene poggiato su I petto
e sulle spa lie. Nelfarlogli arti

inferiori vengono leggermente

piegati. Evita re di «andare» sotto il

bilanciere.come avviene nella

tecnica del sollevamento pesi efare

sempre attenzione alla compléta
estensione del le anche.

Immagine mentale: aH'inizio pre-

mere i piedi a terra, lasciare«corre-

re» il bilanciere!

Effetto:si tratta di un esercizio molt

intenso pertutto il corpo, vengono
rafforzati soprattutto i muscoli

estensori dell'anca edel ginocchio.

Variante: da I la posizionedi appog-

gio al petto spingere in modo

esplosivo il peso sopra la testa. II

ritmoè quellodel gettodel peso:

rincorsa-appoggio/rotazione-
spinta!

I'uso
Usa re i bi la ncieri nell'allenamento con adolescenti? Il tema non è più un tabù,

se si adottano una tecnica précisa e un portamento corretto. Roifweber

Semi piegamento sug
Esecuzione: bilanciere dietro la nuca,

poggiato sulle spalleoppure in avanti

poggiato al petto e su Ile braccia.

Talloni possibilmente completamen-

te poggiati a terra o leggermente
sollevati.Puntedei piedi leggermente

a ll'esterno. Il movimento verso il

basso nel piegamentodeveessere

perpendicolare.cioè leginocchia non

debbono spostarsi in avanti.

i arti inferiori (circa go")

Immagine mentale: immaginare di

sedersi su una panca.
Effetto: aumento délia forza dei

muscoli estensori del ginocchio e

dell'anca.Ouando il pesositrova
dietro la testa vengono rafforzati i

muscoli estensori dell'anca.

Varianti: piegamento leggero (circa

120-135°) e piegamento profondo.

Strappo e tirata
Esecuzione: impugnare il bilanciere

con presa larga,assumereuna

posizionecorretta di sollevamento,

sguardoin avanti.Con una rapida

estensione esplosiva degli arti

inferiori (finoa sollevarsi sulle punte
dei piedi) e delle anchefare salire il

bilanciere lungo il tronco,finoa
stabilizzarlo sopra la testa. Il peso

viene poi abbassato in duefasi dal

petto e dalle cosce per essere nuova-

mente sollevato senza posarlo.

Immagine mentale: all'inizio pre-

mere i piedi a terra,lasciare«corre-

re» il bilanciere.

Effetto: si tratta di un esercizio

molto intenso pertutto il corpo,

vengono rafforzati soprattutto i

muscoli estensori dell'anca edel

ginocchio.
Varianti: eseguire l'eserciziodi tirât,

con presa stretta o larga, nessun

lavoro attivo delle braccia ed abbas-

sare nuovamente il bilanciere

(eventualmente, attraverso le cosce

Oualora venga eseguito una sola

volta (strappo o tirata) se lecondi-

zioni del luogodi allenamento o la

pavimentazione lo permettono si

puô anchefare cadere il peso.
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Allenamento

Distensioni alla panca
Esecuzione: in decubito supinosu

una panca,dorso piatto, piedi

appoggiati sulla panca, bilanciere

impugnatocon presa larga o stretta

con gli arti superiori estesi, abbassa-

re (fino al mento.tra il colloed il

torace) e sollevare il bilanciere (senza

estendere completamente i gomiti).

Immagine mentale: respirare come

una pompa da bicicletta (inspirare

durante laflessione.espiraredurante
l'estensione).

Variante: A) distensioni alla panca

obliqua; B) distensioni sopra la testa

dalla stazioneseduta con il dorso

eretto); C) dalla stazione eretta con le

gambe leggermente piegateesten-
sioni del bilanciere sopra la testa.

Trazioni alla panca
Esecuzione:trazioni al petto del

bilanciere impugnatocon una presa

larga o stretta. Nel caso si eseguano
più ripetizioni il peso non viene

posato.

Immagine mentale: respirare in

modo contrarioa quellodi una

pompa di bicicletta (cfr. Distensioni

alla panca).

Effetto: rafforzamentodei muscoli

flessori delle braccia edei muscoli

dellespalleedei muscoli dorsali.

Varianti: quando vengono sollevati

pesi elevati èopportuno che la parte

superioredel corpo sia in appoggio

(su un attrezzo speciale perle
trazioni alla panca o su una tavola

appoggiata su due plinti)!

Pull-over
1

Esecuzione: decubito supino su una Immagine mentale: gomiti vicino

panca,dorso piatto (senza inarcarlo), alla testa.

piedi in appoggio, impugnare il

bilanciere con una presa stretta,
braccia piegate con un angolo più o

meno grande dei gomiti,trazioni del

bilanciere da dietro a sopra la testa.

Effetto: rafforzamentodei muscoli

flessori delle braccia edei muscoli

delle spalle edei muscoli dorsali.

Preparazione accurata,
grande efficacia
L'allenamento con i bilancieri ed aile macchine rappre-
senta un'alternativa aN'allenamento a carico naturale

(realizzato usando il proprio peso corporeo). L'usodei

bilancieri ha addirittura il vantaggio che non sviluppa sol-

tanto la forza, ma anche capacité coordinativa quali l'e-

quilibrio, il ritmo, la capacité di differenziazionecineste-
tica. L'allenamento con i bilancieri è indispensabile nel-

l'allenamento di alto livello délia maggior parte degli

sport, ma deve essere organizzato e costruito accurata-

mente.

Progredire in tre tappe
L'allenamento con i bilancieri puô essere iniziatocon gli
adolescenti di 14-15anni. In esso, perd, l'accento va posto
sull'esecuzione corretta délia tecnica. Inizialmente, l'e-

sercizio viene appreso ed eseguito con una bacchettada

ginnastica per poi passareallasbarra di un bilanciere leg-

gero o (se l'allievo ha le capacité di forza necessarie) del

bilanciere olimpico, ma senza dischi,cioè senza pesi

supplementäre A partiredai 16 anni di etéalcentrotroviamo
l'allenamentodellaforza rapida (da 5a io ripetizioni con

un peso scarso). Infine a 18 anni subentra la forza massi-

ma (da 8 a 12 ripetizioni con sovraccarichi pesanti).Natu-
ralmente le fasce d'été citate sono solo indicative e pos-

sono variare a seconda del livello di sviluppo fisico degli
adolescenti, ma la struttura resta la stessa. Un principio
essenziale:evitare sovraccarichi elevati nell'età dello

sviluppo.

Ai vostri bilancieri... Pronti? Sollevare!

Riscaldamento: esereizi per la mobilité articolare, per la

tensione muscolare e di imitazione.

Sicurezza: controllare gli attrezzi: assicurarsi che i dischi
dei pesi sianofissati (usare gli appositifermi).

Posto: prevedere uno spazio sufficiente per l'esecuzione

degli esereizi.

Ordine: dove ci si esercita, sul pavimento non debbono
esservi dischi di bilanciere od altri oggetti.

Posizione: testa eretta, sguardo in avanti, dorso eretto
(piatto), bacino inclinato in avanti.

Adattare la respirazione all'impegno di forza: nel mo-
mentodel massimosforzo (puntod'inversionedel movi-
mento o punto morto) si deve inspirare. Evitare una re-

spirazioneforzata.

Assistenza: mentre vengono sollevati pesi pesanti e dura

ntei test va prevista un'assistenza.

Interruzione: nel caso di insicurezza e di dolore l'esercizio
deve essere immediatamente sospeso.

Rilassamento: tra le serie vanno eseguiti esereizi diretti
alio «scarico» delle articolazioni e dei muscoli (ad esem-
pio.sospensione alla spaIliera).

Un'esecuzione tecnica corretta vale moltodi più di un ri-

su Itato ad ogni costo!
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E
COURSES

corsa
LAUFTAGE

Bienne - Svizzera
45.esima Corsa dei 100 km
Maratona 42,2/21,1 /10,5km
Kids Run 0,5-3,0 km
Iscrizioni ed informazioni:
Courses de Bienne, CP 224
CH-2560 Nidau, Svizzera
Tel.++41 (0)32 331 87 09
Fax++41 (0)32 331 87 14
Internet: www.100km.ch
E-Mail: lauftage@compuserve.com

PERMANENTE AUSSTELLUNG
IN MÜHLETHURNEN

Costruiamo rivestimentiX
V

per ogni esigenza,
indoor e outdoor

Sport- und Bodenbelagssysteme AG

Bächelmatt4 *3127 Mühlethurnen
Tel. 031 809 36 86 • m.wenger@floortec.ch

Christelirain 2 • CH-4663 Aarburg
Tel. 062 791 12 63

Schachenstrasse 15a • CH-6010 Kriens
Tel. 041 329 16 30

per il nuovo catalogo a colori di

156 pagine. Inviare per posta o

ordinäre il catalogo per E-mail

Bergfrühling «Viola»

Brunftzeit der Rothirsche im Schweizerischen Nationalpark
Herbstleuchten

Spezielle Angebote und Programme für Schulen, Studiengruppen

& Vereine
Grosse Auswahl an vielfälltigen Gruppenunterkünften in der
Umgebung des Schweizerischen Nationalparks

Weitere Informationen:

TOP Engadin CH-7524 Zuoz

Tel +41 (0)81 851 20 20 • Fax +41 (0)81 851 20 24

info@topengadin.ch • www.engadina.ch
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