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Tecnica dei bilancieri

Semi piegamento sugli arti inferiori (circa 90

Esecuzione: bilanciere dietrola nuca,
poggiato sulle spalle oppure in avanti
poggiato al petto e sulle braccia.
Talloni possibilmente completamen-
te poggiatiaterraoleggermente
sollevati. Punte dei piedileggermen-
teall'esterno. |l movimento versoil
basso nel piegamento deve essere
perpendicolare, cio¢ le ginocchianon
debbono spostarsiin avanti.

Esecuzione: bilanciere dietro la nuca,
poggiato sulle spalle,affondoin
avanti(con ambedue le ginocchia ad
angolo retto). Movimento verticale
versoil basso e verso I'alto. Il ginoc-
chio anteriore non si deve spostare in
avanti.ll movimento viene eseguito
senza interruzioni per piu ripetizioni.
Immagine mentale: inginocchiarsie
rialzarsi.
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Istruzioni

Immagine mentale:immaginare di
sedersisu una panca.

Effetto: aumento della forza dei
muscoli estensori del ginocchioe
dell'anca.Quandoil pesositrova
dietro la testa vengono rafforzatii
muscoli estensori dell'anca.
Varianti: piegamento leggero (circa
120-135°) e piegamento profondo.

Effetto: aumento della forza dei
muscoli estensori del ginocchio e
dell'anca.

Varianti: A) il piede della gamba
posteriore ¢ appoggiato su una
panca.B) dalla stazione eretta con
piedi paralleli affondo inavantie
ritorno alla stazione eretta; C)
movimentiininterrotti di affondo.

per Puso

Usare i bilancieri nell’allenamento con adolescenti? Il tema non € pit un tabu,
se siadottano unatecnica precisa e un portamento corretto. rolfweber

Strappo e tirata
Esecuzione: impugnareil b||anc1ere
con presa larga, assumere una
posizione corretta di sollevamento,
sguardoin avanti.Con una rapida
estensione esplosiva degliarti
inferiori (fino a sollevarsi sulle punte
dei piedi) e delle anche fare salire il
bilanciere lungoil tronco,finoa
stabilizzarlo soprala testa.ll peso
viene poi abbassato in due fasidal
petto e dalle cosce per essere nuova-
mente sollevato senza posarlo.
Immagine mentale:all'inizio pre-
mere i piediaterra,lasciare «corre-
re» il bilanciere.

Esecuzione: come nella tirata, solo
nel punto pitialtoil peso viene
girato, cioé viene poggiato sul petto
esulle spalle.Nel farlo gli arti
inferiori vengono leggermente
piegati. Evitare di <andare» sotto il
bilanciere, come avviene nella
tecnica del sollevamento pesiefare
sempre attenzione alla completa
estensione delle anche.

Immagine mentale: all'inizio pre-
mere i piediaterra, lasciare «corre-

re» il bilanciere!
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Effetto: sitratta di un esercizio
molto intenso per tuttoil corpo,
vengono rafforzati soprattutto i
muscoli estensori dell’anca e del
ginocchio.

Varianti: eseguire l'eserciziodi tirat.
con presa stretta olarga, nessun
lavoro attivo delle braccia ed abbas-
sare nuovamente il bilanciere
(eventualmente, attraverso le cosce
Qualora venga eseguito unasola
volta (strappo o tirata) se le condi-
zionidel luogo diallenamentoola
pavimentazione lo permettono si
puo anche fare cadere il peso.

Effetto: si tratta di un esercizio molt

intenso per tutto il corpo, vengono
rafforzati soprattutto i muscoli
estensoridell’anca e del ginocchio.
Variante:dalla posizione diappog-
gioal petto spingere in modo
esplosivoil peso sopra la testa. Il
ritmo & quello del getto del peso:
rincorsa —appoggio/rotazione —
spintal
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Distensioni alla panca
Esecuzione: in decubito supinosu
una panca, dorso piatto, piedi
appoggiatisulla panca, bilanciere
impugnato con presa larga o stretta
con gli arti superiori estesi,abbassa-
re (fino al mento, trail colloed il
torace) e sollevare il bilanciere (senza
estendere completamente i gomiti).
Immagine mentale: respirare come

una pompa da bicicletta (inspirare
durante la flessione, espirare durante
I'estensione).

Variante: A) distensionialla panca
obliqua; B) distensioni sopra la testa
dallastazione seduta conildorso
eretto); C) dalla stazione eretta con le
gambe leggermente piegate esten-
sionidel bilanciere sopra la testa.

Esecuzione:trazionial petto del
bilanciere impugnato con una presa
larga o stretta. Nel caso si eseguano
pit ripetizioni il peso non viene
posato.

Immagine mentale: respirare in
modo contrarioa quellodi una
pompa di bicicletta (cfr. Distensioni
allapanca).

Pull-ove
Esecuzione: decubito supinosu una
panca, dorso piatto (senza inarcarlo),
piediin appoggio,impugnare il
bilanciere con una presastretta,
braccia piegate con un angolo piu o
meno grande dei gomiti, trazioni del
bilanciere da dietro a sopra la testa.

Effetto: rafforzamento dei muscoli
flessori delle braccia e dei muscoli
delle spalle e dei muscoli dorsali.
Varianti: quando vengono sollevati
pesielevati € opportuno che la parte
superiore del corpo sia in appoggio
(su un attrezzo speciale perle
trazionialla pancaosuunatavola
appoggiata su due plinti)!

Immagine mentale: gomiti vicino

allatesta.

Effetto: rafforzamento dei muscoli
flessori delle braccia e dei muscoli
delle spalle e dei muscolidorsali.

Foto: Gianlorenzo Ciccozzi
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Riscaldamento: esercizi per la mobilita articolare, per la
tensione muscolare e diimitazione.

Sicurezza: controllare gli attrezzi: assicurarsi che i dischi
dei pesi siano fissati (usare gliappositi fermi).

Posto: prevedere uno spazio sufficiente per I'esecuzione
degli esercizi.

Ordine: dove ci si esercita, sul pavimento non debbono
esservidischidi 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-
mento del massimo sforzo (punto d’inversione del movi-
mento o punto morto) si deve inspirare. Evitare una re-
spirazione forzata.

Assistenza: mentre vengono sollevati pesi pesanti e du-
ranteitest va prevista un’assistenza.

Interruzione: nelcasodiinsicurezzaedidolorel'esercizio
deve essere immediatamente sospeso.

Rilassamento: tra le serie vanno eseguiti esercizi diretti
allo «scarico» delle articolazioni e dei muscoli (ad esem-
pio,sospensione alla spalliera).

Un’esecuzione tecnica corretta vale molto di piu di un ri-
sultato ad ogni costo!




A passo di corsa...

Costruiamo rivestimenti
per ogni esigenza,
indoor e outdoor

Sport- und Bodenbelagssysteme AG

Bachelmatt 4 ® 3127 Mihlethurnen
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 .
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s -Campin
DST247Z Trekking

| professionisti per camping e trekking

Tel 013833838
Fax 013821153
www.spatz.ch

Hedwigstrasse 25
CH-8029 Zurigo 7

" Oltre 60 modelli di tende (in esposizione permanente), sacchi a pelo, materassini,

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) 32331 8709

Fax ++41(0) 3233187 14

Internet: www.100km.ch

E-Mail: lauftage@compuserve.com

Bergfriihling «Viola»

Brunftzeit der Rothirsche im Schweizerischen Nationalpark
Herbstleuchten

Spezielle Angebote und Programme fiir Schulen, Studien-
gruppen & Vereine

Grosse Auswahl an vielfélltigen Gruppenunterkiinften 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

All'aperto non rinunciare al meglio

w
zaini, sacche per la bicicletta, abbigliamento, accessori per il camping... www.spatz.ch %~
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