(G

ESERCIZI DI PREATLETISMO

Il preatletismo comprende tutti gli esercizi ginnici a carico naturale e si
divide in preatletismo generale e preatletismo specifico.

Il preatletismo generale é costituito da quelli esercizi e quelle metodiche
di esecuzione che hanno come finalita lo sviluppo armonico di tutte le qualita
fisiche ed ¢ alla base di tutte le specialita sportive.

Il preatletismo specifico & costituito da quelli esercizi e quelle metodiche
di allenamento che hanno come finalita lo sviluppo di quelle qualita fisiche che
caratterizzano una determinata specialita sportiva ed & una tappa intermedia

* tra il condizionamento generale e I'esercitazione tecnica vera e propria.

Gli esercizi di preatletismo si eseguiranno in apposite sedute, molti di es-
si inoltre, con la sola esclusione dei piu impegnativi dal punto di vista musco-
lare ed organico, costituiranno la base del riscaldamento.

ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE ,; FINALITA'

1) Andatura di passo veloce

2) Andatura con rullata del piede

3) Andatura sulla parte esterna dei
piedi

4) Andatura sulla parte interna dei
piedi

Tutte le andature e i
vari tipi di corsa hanno
come finalita principale
l'incremento della resi-
stenza organica e della
coordinazione

Prendere contatto con il
tappeto con il tacco (tac-
co, pianta, punta)

Ruotare al max. i piedi in
dentro

Ruotare al max. i piedi in
fuori
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ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

FINALITA'

10) Corsa calciata dietro in fuori

11) Corsa calciata dietro in dentro

12) Corsa sul fianco

13) Corsa all'indietro

14) Corsa incrociata in avanti

Ruotare il pil possibile la
gamba in fuori

| g
==
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Ruotare il pit possibile la
gamba in dentro

Partire con la gamba an-
teriore (nel senso della di-
rezione di marcia) prima
che la posteriore vada a
toccarla

Incrociare bene a gambe
tese 'Jl

{3




ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

FINALITA'

5) Marcia sportiva

6) Corsa a ritmo blando

7) Corsa a ginocchia alte in avanti

8) Corsa a ginocchia alte in fuori

9) Corsa calciata dietro

Attacco (tacco,

punta)

pianta,

Flettere le ginocchia al
petto

Ruotare il piu possibile la
coscia in fuori

Al

Toccarsi i glutei con i tal- ﬂ
loni T




ESERCIZI ! INDICAZIONI METODOLOGICHE FINALITA’
15) Corsa incrociata sul fianco ‘ Guardare avanti, accen-
i tuare la torsione del baci-
! no
{
16) Corsa incrociata all'indietro 1 Incrociare bene a gambe n
| tese B
| b
| A=
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17) Corsa balzata

18) Corsa balzata incrociando i balzi

19) Corsa saltellata

Ginocchio dell'arto avan-
zante flesso al petto, arto
posteriore teso dietro

cC.s.




ESERCIZ|

20) Corsa saltellata all'indietro

21) Corsa saltellata in avanti, due
saltelli successivi per parte

22) Corsa saltellata all'indietro, due

saltelli successivi per parte

23) Spinte degli arti superiori in avanti

INDICAZIONI METODOLOGICHE

FINALITA'

Posiz. di partenza, mani
alle spalle; spinta molto
dinamica, il ritorno deve
avvenire sfruttando l'ela-
sticita muscolare (rimbal-
z0)

Tutti gli esercizi di
spinte, slanci e cir-
conduzioni degli arti
superiori, fatti in corsa,
incrementano in varia
misura le qualita fisiche
a seconda del ritmo
esecutivo.

Con ritmo esecutivo di
andata su un appog-



ESERCIZI

* INDICAZIONI METODOLOGICHE

FINALITA'

24)_ Spinte degli arti superiori in alto

25) Spinte degli arti superiori in fuori

26) Spinte degli arti superiori in a-
vanti, in alto, in fuori

27) Slanci degli arti superiori in avanti
fino a 90° gradi

28) Slanci degli arti superiori in fuori
fino a 90°

Posiz. di partenza, mani
alle spalle; spinta molto
dinamica, il ritorno deve
avvenire sfruttando 1'ela-
sticita muscolare (rimbal--
20) :

W Posiz. di partenza con
»=x=23 braccia lungo i fianchi

/i

gio e ritorno sull'altro si
incrementa la rapidita,
la coordinazione, la
mobilita articolare, la
resistenza organica
aerobica.

Con ritmo esecutivo di
andata e ritorno ogni
appoggio, oppure di
andata e ritorno ogni
saltello a piedi uniti, si
incrementa la rapidita,
la coordinazione, la re-
sistenza organica e
muscolare aerobica e
anaerobica (la com-
ponente  anaerobica
varia a seconda della
durata di ogni singolo
impegno e della durata
dei reguperi), la mobili-
ta articolare.

Se dli stessi esercizi
sono esegquiti da fermo
si incrementa piu che
altro la rapidita, la mo-
bilita articolare, la resi-
stenza muscolare



ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

29) Slanci degli arti superiori da 90°
in alto per avanti

30) Slanci degli arti superiori da 90°
in alto per fuori

31) Slanci completi degli arti superio-
ri in alto per avanti

32) Slanci completi degli arti superio-

ri in alto per fuori
h

33) Slanci degli arti superiori in avanti
da braccia in fuori

Da braccia in avanti, non
piegare le braccia ma te-
nerle tese e parallele, for-
zare lo slancio

C

Da braccia in fuori, non ‘\
piegare le braccia, palme 5 \
in fuori j i
~ )N |
I\

7

Da braccia lungo i fianchi,

curare |'ampiezza e la

correttezza del movi-
= mento

C.S.

Curare al max. la rapidita
W*l del gesto, non battere le

mani l'una contro I'altra

FINALITA’



ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

FINALITA'

34) Slanci degli arti superiori indietro
da braccia in avanti

35) Slanci degli arti superiori indietro
da braccia piegate a 30° e rivolte
verso l'alto (pdsiz. a candelabro)

36) Slanci degli arti superiori indietro
da braccia piegate a 90° e rivolte
verso il basso (posiz. a candela-
bro rovesciato)

37) Piccole circonduzioni delle brac-
cia nei due sensi

38) Circonduzioni di un braccio nei
due sensi

Forzare al max. lo slancio,
slanciare le braccia leg-
germente verso lalto
supinandole

rante lo slancio

cC.s.

cia tese

Da braccio in alto, curare
al max. 'ampiezza del mo-
vimento

Non portare I'avambrac-
cio in avanti durante lo
slancio, slanciare verso I
indietro-alto e non verso I
indietro - basso, mante-
nere gli angoli di 90° du-

Da braccia in fuori, brac-




ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

FINALITA’

39) Circonduzioni delle due braccia
- nei due sensi

40) Flessioni della coscia sul bacino,
in avanti

41) Flessioni della coscia sul bacino,
in fuori

42) Flessioni in avanti della coscia sul
bacino e successiva abduzione
della coscig stessa

43) Flessione in fuori della coscia sul
bacino e successiva adduzione
della coscia stessa

Da braccia in alto, curare
al max. I'ampiezza del mo-
vimento

Gamba portante tesa, ac-
centuare al max. la fles-
sione senza venire in
avanti col petto

v

'T
L/
¥

Ruotare bene la coscia in
non

i

fuori, inclinarsi col

tronco

Non ruotare in fuori il ba-
cino abducendo l'arto

Ruotare bene la coscia in
fuori flettendola sul baci-

v
no fq\j?
: fe

4

Tutti gli esercizi di fles-
sione, flessione e spin-
ta, slanci degli arti in-
feriori possono essere
eseguiti con varie me-
todiche:

1) di passo, una ese-
cuzione ogni tre passi;
2) di passo, una ese-
cuzione ogni due pas-
si;

3) di passo, una ese-
cuzione ogni passo;

4) di corsa, una esecu-
zione ogni tre appoggi;
5) di corsa, una esecu-
zione ogni due appog-
gi;

6) di corsa, una esecu-
zione ogni appoggio,
con saltello di recupe-
ro, partendo dopo che
e arrivato a terra l'altro
arto (successive);

7) di corsa, una esecu-
zione ogni appoggio,
senza saltello di recu-
pero, partendo prima
che arrivi a terra l'altro
arto (alternate).

Le finalita variano a
seconda del ritmo e-
secutivo, in analogia a
quanto visto per gli e-
sercizi degli arti supe-
riori.

Gli esercizi per gli ar-



ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

FINALITA'

44) Flessioni e spinte degli arti infe-
riori in avanti

45) Flessioni e spinte degli arti infe-
riori in fuori

46) Slanci degli arti inferiori in avanti

.47) Slanci degli arti inferiori in fuori

48) Piegamenti braccia con mani in
appoggio su una panca e piedi a
terra

Gamba portante tesa, pri- P
ma flettere la coscia sul '
bacino, quindi estendere /j
la gamba sulla coscia,
dando come un colpo di
tallone in avanti

*

c.s.; ruotare bene l'arto
: in fuori prima di esegui-
re la flessione-spinta

Gamba portante tesa, arto
slanciato teso; accentua-
re al max. lo slancio senza
andare indietro con il
tronco

¢.s.; accentuare al max. lo
slancio senza inclinarsi di
fianco con il tronco

Corpo teso dietro, max.
escursione del movi-
mento. L'impugnatura
pud essere larga, me-
dia o stretta. Con im-

pugnatura media i mu-

scoli prevalentemente
interessati sono gran-
de pettorale, deltoide
anteriore e tricipite.
Con impugnatura larga
e relativamente mag-
giore limpegno del
grande pettorale. Con
impugnatura stretta é
relativamente mag-
giore I'impegno del tri-
cipite

combinare variamerite
con quelli per gli arti
superiori. Le possibili
combinazioni sono
molte e si lascia alla in-
ventiva dei singoli alle-
natori il compito di sce-
glierle.  Combinando
esercizi per gli arti in-
feriori con quelli per gl
arti superiori si compli-
ca hotevolmente I'ese-
cuzione e quindi assu-
me importanza de-
terminante’la coordina-
zione

Tutti gli esercizi se-
guenti hanno come fi-
nalita l'incremento di
tutte le qualita fisiche,
con prevalenza dell’
una o dell'altra a se-
conda della metodica
esecutiva

Dal 48 al 56 impegno
del cingolo scapolo-
omerale, della parte
superiore del tronco e
degli arti superiori



ESERCIZI INDICAZIONI METODOLOGICHE i FINALITA’

49) Piegamenti braccia con mani e c.s:
piedi a terra

S AL S

50) Piegamenti braccia con mani a
terra e piedi su di una panca (e)

51) Piegamenti braccia con mani ri- Cs.
volte verso I'esterno (\ l {1\5

52) Piegamenti braccia con mani ri- 1'c.s.; relativo
volte verso l'interno con le dita maggior impegno
che si toccano del tricipite

|

| i

53) Piegamenti braccia con braccia C.S. !‘ . 1
A 1

in avanti in appoggio sugli avam- .
NN
SUS N "’ =

54) Piegamenti braccia in verticale
(vari tipi) (@)

Vedi esercizi di potenzia-
mento

|
|
!
|
|
|

|
|
|
|

(@) Gli esercizi contraddistinti dal pallino sono piti impegnativi da un punto di vista muscolare od organico, hanno una
influenza piu marcata sullo sviluppo delle qualita indispensabili al lottatore e quindi sono da ritenersi piti «specifi-
Ci».



ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

FINALITA'

55) Piegamenti alle parallele (@)

56) Trazioni alla sbarra (vari tipi) (e)

57) Piccoli slanci alternati degli arti
inferiori sul piano sagittale

58) Circonduzioni degli arti inferiori
descrivendo con i piedi piccoli
cerchi

59) Circonduzioni degli arti inferiori a
gambe unite, descrivendo con i
piedi cerchi pii ampi

Vedi esercizi di potenzia-
mento

C.S.

Bacino bloccato
e «schiacciato»
sul tappeto,
braccia lungo i
fianchi o incro-
ciate sul petto,
testa flessa in

| avanti, posiz. di

. partenza supina

E

c.s.

Dal 57 al 72 impegno
dei flessori della co-
scia sul bacino e della
fascia addominale (ret-
to dell'addome, obligui,
trasversi), con esclu-
sione dei flessori della
coscia quando l'eser-
Cizio viene eseguito a
gambe flesse

C:8.

C.s.



ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

FINALITA’

60) Abduzioni e adduzioni degli arti
inferiori dopo averli sollevati da
terra

61) Slanci simultanei degli arti inferio-
ri verso I'avanti-alto sul piano sa-
gittale, fino a toccare con i piedi
sopra la testa

62) Flessioni in avanti del tronco a
gambe tese

63) Flessioni in avanti del tronco a
gambe racco'te

N
64) Flessioni e torsioni del tronco a

gambe raccolte

65) Flessione e torsioni del tronco a
gambe raccolte

c.s.; arti inferiori tesi, forzare I'abd. e I'ad'd.
degli arti ——— 3

Da supini, gambe tese, braccia lungo i
fianchi, tronco bloccato.

i

Da supini, gambe tese e bloccate, braccia
in alto ?

Da supini, gambe raccolte con i piedi bloc- I

cati, mani dietro la testa, testa flessa in
avanti; non «sdraiarsi» completamente in-
dietro e non arcuare la schiena andando in-
dietro, ma tenere il bacino bloccato e
«schiacciato» sul tappeto

c.s.; dopo ogni flessione eseguire una tor-
sione, una volta a dx., una a sx.

S

c.s.; dopo la flessione eseguire una suc-
cessione di torsioni a dx. e a sx., cercando
di mantenere l'inclinazione del tronco a 45°

1
1

c.s; con irteressa-
mento anche degli ad-
duttori e abduttori della
coscia :

C.s.

c.s.

c.s.

C.S.

c.s.



ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

FINALITA’

66) «Chiusure a libro» a gambe tese

67) «Chiusure a libro» a gambe rac-
colte

68) In sospensione alla spalliera max.
raccolta degli arti inferiori al pet-
to(e)

69) In sospensione alla spalliera,
slanci simultanei degli arti inferiori
per avanti-alto a gambe tese(e)

70) Flessioni in avanti del tronco su
un piano inclinato a gambe rac-
colte(e)

Da supini, flettere contemporaneamente le
gambe e il tronco

c.S.

«Arrotolarsi» cercando di
arrivare con le ginocchia D
al petto

«Arrotolarsi», slanciare le
gambe in alto e cercare di
arrivare con i piedi piu in
alto possibile

Piedi bloccati in alto, mani dietro la testa,
testa flessa in avanti; non «sdraiarsi» indie-

tro, tenere il bacino bloccato e «schiaccia-

to»
L]

C.S.

C.S.

cC.s.

C.s.

c.s.




ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

FINALITA'

71) Flessioni e torsioni su un piano in-
clinato a gambe raccolte (e)

72) Flessione e torsioni del tronco su
un piano inclinato a gambe rac-
colte (e)

73) Iperestensioni alternate degli arti
inferiori

74) Iperestensioni simultanee degli
arti inferio_rg,‘

75) 'lperestensioni simultanee degli
arti inferiori e del tronco

c.s.; dopo ogni flessione eseguire una tor-
sione, una volta a dx.. una a sx.

c.s.; dopo la flessione eseguire una suc-
cessione di torsioni a dx. € a sx.

Da proni, sul tappeto, tronco bloccato sulla
materassina, gambe tese

C.S.

Mani dietro la testa, iperestendere simulta-
neamente tronco e arti inferiori; gambe te-
se, testa iperestesa all'indietro

A

A

C.S.

C.s.

Dal 37 al 78 impegno
della muscolatura po-
steriore delle cosce,
dei glutei e dei lunghi
del dorso

C.S.

C.S.
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ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

FINALITA'

76) Iperestensioni del tronco su pan-
ca orizzontale (e)

77) Iperestensioni e torsioni del
tronco su panca orizzontale (e)

78) Iperestensione e torsioni del
tronco, su panca orizzontale (e)

79) Serie di saltellia gambe unite dal-
la stazione eretta (in avanti, sul
fianco, indietro, in avanti laterali,
indietro laterali, in avanti e indie-
tro incrociati con torsione del
tronco)

80) Traslocazione e brevi passi mol-
leggiati in posizione di massima
accosciata (e)

81) Serie di balzi in lungo e in alto
dalla mezza accosciata (e)

Supini, mani dietro la testa, testa iperestesa
all'indietro, tronco fuori della panca, gambe

bloccate

¢.s.; dopo ogni iperestensione eseguire una
torsione, una volta a dx., una volta a sx.

c.s.; dopo la ipe-
restensione ese-

guire

cessione di tor-
- sioni a dx. e'a sx.

una suc-

S

Gambe quasi tese, spingere bene con il

piede

;. v /// 7 // ‘
&N N

ISR

i
|
|
|

1 iy
3»%\7 .

Dal 37 al 78 impegno
della muscolatura po-
steriore delle cosce,
dei glutei-e dei lunghi
del dorso

c.s.,, con interessa-
mento anche degli o-
bliqui e dei trasversi

LN

Cc.s., con interessa-
mento anche degli o-
bliqui e dei trasversi

Prevalente  impegno
del tricipite surale (po-
steriori della gamba)

Non sollevare il bacino
durante la traslocazio-

Gambe unite

Negli esercizi seguenti
vi € un impegno della
totalita della muscola-
tura degli arti inferiori e
dei glutei



ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

FINALITA'

82) Serie di balzi in lungo e in alto
Yalla massima accosciata (e)

83) Serie di balzi in avanzamento con
completa estensione degli arti in-
feriori

84) Serie di balzi in avanzamento con
flessione delle ginocchia sul ba-
cino

85) Serie di balzi in avanzamento con
flessione delle gambe sulla co-
scia

Gambe unite

C.s.; spingersi ver-

so  l'avanti - alto,

quindi iperesten-

dere leggermente "
il corpo indietro

C.s.; prima spingersi, quindi flettere le gi-
nocchia

C.8.; prima spingersi, quindi flettere le

gambe N
AQ \\'\-J
5§

]




ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE FINALITA'

86) Balzi in alto superando un osta-
colo (e)

87) Salti in basso (e)

88) Salti in basso con successivo
balzo in alto o in lungo (e)

89) Traslocazione in massima piegata

()

90) Successione di piegate in avan-
zamento sul piano sagittale con
molleggio

c.s.; da fermo e con una piccola rincorsa

3

o
=

—

” c.s.; ammortizzare
>

la caduta

) 1

c.s.; ammortizzare e spingere, cercando di
sfruttare I'elasticita muscolare

Non sollevare il bacino
durante la traslocazio-
ne

Sollevare un arto e cadere elasticamente in
avanti sull'arto sollevato; busto eretto, gam- p
ba dietro tesa (tipo spaccata del solleva- ix,-//v

mento pesi) W
i




ESERCIZI.

INDICAZIONI METODOLOGICHE

FINALITA’

91) Successione di piegate sul posto,
sul piano sagittale previa esten-
sione e con cambio in aria degli
appoggi (e)

92) Contropiegate sul piano sagittale

93) Piegate sul piano frontale

94) Contropiegate sul piano frontale

Dopo aver effettuato la piegata spingersi
verso l'alto e invertire in aria la posizione
delle gambe

Piegare un arto ed
estendere indietro

J({ I'altro, busto eretto

Sollevare un arto e, sbilanciandosi di fianco,
caderci elasticamente sopra; piedi rivolti in
avanti e paralleli, busto eretto, l'altro arto

Piegare un arto e
protendere in fuori
I'altro; piedi rivolti Wh
in avanti e paralleli, {}‘,
busto eretto, arto () E
proteso in fuori te- @U \
SO
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ESERCIZI CON IL PARTNER

Gli esercizi con il partner sono da considerarsi fondamentali per la prepa-
razione di un lottatore. G

La loro influenza sul processo dell’allenamento & molto varia a seconda
delia metodica di esecuzione, ma essi sono indispensabili soprattutto percheé
abituano il lottatore a muoversi con il partner e ad esercitarsi con lui in una si-
tuazione di equilibrio, statico e dinamico, che si awicina alla lotta vera e pro-
pria.

Abbiamo diviso gli esercizi con il partner in due gruppi:

Esercizi da fermo

Esercizi in movimento

Gli esercizi da fermo sono stati raggruppati, per facilitare la loro com-
prensione, secondo il settore muscolare che interessano; essi, variando op-
portunamente la metodica di esecuzione, sono particolarmente indicati per in-
crementare nell'ordine: la forza, la resistenza muscolare, la rapidita e la mobili-
ta articolare.

Gli esercizi con il partner specifici per la mobilita articolare non s0N0 qui
di sequito riportati perché sono stati inseriti negli esercizi specifici per la mobi-
lita (vedi pag. 69).

Gli esercizi in movimento comprendono tutti i tipi di trasporti ed i cosiddet-
ti «giochi di lotta», e costituiscono una tappa intermedia obbligatoria tra la pre-
parazione fisica generale e la lotta vera e propria.

Gli esercizi in movimento servono prevalentemente per migliorare nell'or-
dine: la resistenza organica e muscolare, il senso della posizione, I'equilibrio, I
abilita motoria specifica.

Per quanto riguarda la resistenza é bene fare una precisazione: per o svi-
luppo della resistenza generale (sia organica che muscolare) si utilizzera una
vasta gamma di esercizi in modo da interessare tutti i settori muscolari, il ritmo
esecutivo non sara eccessivamente elevato e la durata di ogni singola eser-
citazione superera i 60 minuti; per lo sviluppo della resistenza specifica si utiliz-
zera un minor numero di esercizi, ma «specifici» per il settore su cui vogliamo
agire, con un ritmo piu elevato ed una durata inferiore.

ESERCIZI CON IL PARTNER DA FERMO

ESERCIZI INDICAZIONI METODOLOGICHE SETTORI INTERESSATI
1) Piegamenti sulle braccia affer- Flettere ed estendere contemporaneamen- Muscolatura degli arti
randosi le mani: te le braccia, scambiare la posizione ogni superiori, del cingolo
A supino braccia in avanti, B pro- serie scapolo-omerale e del-
no corpo proteso dietro con le la parte superiore del
mani in appoggio sulle mani di A tronco
i
2) Piegamenti sulle braccia affer- C.S. c.s.

randosi le caviglie:

A supino braccia in avanti, con le
mani afferra le caviglie di B che
sta prono sopra di lui con la testa
verso i piedi di A, B a sua volta af-
ferra le caviglie di A




ESERCIZI

|

i

INDICAZIONI METODOLOGICHE

SETTORI INTERESSATI

3)

4

=

O

2

Croce dal decubito supino:
A supino braccia in fuori, B sopra
di lui con le mani afferra i polsi di

A, A cerca di portare le braccia :

avanti vincendo la resistenza di B

Pull-over a braccia tese dal de-
cubito supino:

A supino braccia in alto, B sopra
di lui con le mani afferra i polsi di
A, A cerca di portare le braccia in
avanti, vincendo la resistenza di B

Pull-over a braccia piegate dal
decubito supino:

A supino braccia in alto, B seduto
dietro con i piedi contro le spalle
di A; A e B si afferrano le mani, A
esegue il pull-over tirando e flet-
tendo le braccia

Piegamenti sulle braccia con
partner che tiene I'esecutore per

le caviglie
1

Piegamenti in verticale con part-
ner che aiuta e mantiene in ver-
ticale

A a braccia tese, B deve regolare la forza in
modo da far fare un conveniente numero di

ripetizioni ad A N
T

c.s.

B deve «lavorare» di schiena cedendo len-
tamente ad A, in partenza A € a braccia te-
se

f Spingere verso |'alto cercan-
do di mantenere la posizione
di equilibrio

Muscolatura degli arti
superiori, del cingolo
scapolo-omerale e del-
la parte superiore del
tronco

C.s.

C.s.

C.s.

c.s.



ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE !

SETTORI INTERESSATI

8) Aperture laterali con partner:
A in posizione eretta braccia in
fuori, B afferra le braccia ai polsi
e spinge in basso; da braccia
lungo i fianchi A cerca di riportare
le braccia in fuori vincendo la re-
sistenza di B

9) Distensione da seduti con partner
che oppone resistenza:
A seduto sul tappeto con braccia
a candeliere, B in piedi dietro di
lui oppone resistenza

10) Slanci del partner:
A e B si pongono I'uno di fronte
allaltro, A afferra B sotto le a-
scelle e dopo un leggero piega-
mento sulle gambe lo slancia in
alto

11) Chiusure delle braccia al tronco:
A e B di fronte, A con le braccia a
candeliere, B pone le proprie
braccia sopra quelle di A e cerca
di «chiudergliele» al tronco

12) Stesso esercizio con A seduto e
B in ginocchio dietro di Iui

A deve man-
tenere le brac-
cia tese con
palme rivolte
verso il basso,
B deve regolare
la forza in modo
da far fare ad A
un conveniente
numero di ripe-
tizioni

schiena di A per man-
tenerlo a schiena piat-
ta, regolare la forza
&5

—d

B deve tenere le gi-
nocchia contro la é'g‘

La spinta delle gambe deve |
servire a spingere il partner |
in alto a braccia tese ed aiu- |
H ta soltanto la spinta delle
braccia, qualora questa non

sia sufficiente

A palme verso l'interno,
braccia in fuori a 90°: B
cerca di chiudergliele
facendo forza con i
gomiti verso il basso in
dentro

Muscolatura degli arti
superiori, del cingolo
scapolo-omerale e del-
la parte superiore del
tronco

cC.s.

‘f“
C.8. con interessamen-
to anche degli arti infe-
riori

C.s.

C.s.



ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

SETTORI INTERESSATI

13) Flessioni ed estensioni del’avam-

14

=

braccio sul braccio con partner
che oppone resistenza:

A seduto, B dietro ad A; B afferra
A per un polso e blocca con il
braccio libero il braccio di A, A
effettua flessioni ed estensioni
dell’'avambraccio sul braccio

Stessa posizione dell'esercizio
precedente, B tiene fermo con un
braccio il braccio di A e con I'
altro gli afferra il pugno cercando
di flettergli il polso e quindi I
avambraccio sul braccio

15) Tirate e spinte delle braccia a

stantuffo:

A e B di fronte piegati a 90°, testa
contro testa, mani reciproca-
mente afferrate

16) Tirate delle braccia a stantuffo:

posizione come l'esercizio pre-
cedente

17) Movimenti forzati del collo:

a) A in greca, B dietro di lui, A
cerca di mantenere il collo
eretto, B gli fa compiere delle
flessioni, .estensioni, inclina-
zioni e circonduzioni forzate
della testa

A in piedi, B di fronte, A cerca
di mantenere il collo eretto, B
gli fa compiere delle flessioni
e delle inclinazioni forzate

b

=

B deve mantenere ben
fermo il braccio di A e
) deve regolare la forza
il in modo da far fare un
' conveniente numero di
ripetizioni ad A

e

c.s., A deve cercare di
resistere al max. con il
polso in estensione

bite

Compiere il movimento «di forza» cedendo
lentamente a chi tira

Non fare forza di scatto, ma sempre pro-
gressivamente e anche in posizione statica.
Altri esercizi di potenziamento del collo con
il partner sono stati inseriti negli esercizi in

onte e per il ponte
p p pon r-\\'
o
)
g

Muscolatura degli arti
superiori, del cingolo
scapolo-omerale e del-
la parte superiore del
tronco

C.s.

c.s.

Muscolatura propria del
collo



ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

SETTORI INTERESSATI

18) Flessioni del tronco da seduti con
partner:
A e B seduti a gambe divaricate
schiena contro schiena si affer-
rano per le mani ed eseguono
delle flessioni in avanti con part-
ner che oppone resistenza

19) Torsioni del tronco da seduti con
partner: *
c.s. partendo da braccia in fuori

20:) Inclinazioni del tronco da seduti
con partner:
c.s. partendo da braccia in fuori

21) Flessioni del tronco da supini con
partner che tiene le caviglie

22) Slanci degli arti inferiori da supini
con partner che respinge le
gambe verso il basso, a dx. e a
sin.

A e B devono stare appoggiati 'uno contro
I'altro con tutta la schiena, senza andare in
avanti. La resistenza pud essere parziale,
allora sia A che B eseguono delle ripetizio-
ni, 0 max. allora sia A che B cercano di vin-
cere la resistenza del partner

c.S. /v A

Cc.s.

Gambe raccolte, mani dietro la testa, non
sdraiarsi completamente ogni ripetizione,
tenere la testa flessa in avanti

A si agguanta alle caviglie di B e dopo aver
slanciato gli arti inferiori verso l'alto deve
cercare di resistere al partner che i re-
spinge in basso

Muscolatura della fa-
scia addominale

c.s.

C.s.

C.S.

C.s. con interessa-
mento anche dei fles-
sori della coscia




ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

SETTORI INTERESSATI

2%) Inclinazioni del tronco da sdraiati

su di un fianco con partner che
tiene ferme le gambe

74) Torsioni con partner sulle spalle,

presa di testa e coscia

25) Salto del partner a piedi uniti:

~

26’

A salta il partner battendo a piedi
uniti, B in posizione di:

a) decubito prono

b) in ginocchio (greca alta)

c) ponte

o

Piegamenti gambe con partner
che oppone resistenza:

A e B in piedi uno di fronte ail’altro
A esegue i pieg. gambe, B gli po-
ne le mani sulle spalie e oppone

© resistenza

1)

Piegamenti gambe con partner
dorso contro dorso:

A e B si pongono in piedi dorso
contro dorso ed eseguono un
piegamento contemporaneo

Mani dietro la nuca, accentuare al max. I'in-
clinazione; eseguire anche delle serie rima-
nendo per qualche istante in posizione di
makx. inclinazione

Sollevare il partner con
presa di braccio e co-
scia, quindi portare una
mano dietro la nuca; il
partner deve portare le
braccia in alto e stare
steso e rigido

Eseguire delle serie di numerosi salti, anche
a tempo

Muscolatura della fa-
scia addominale

c.s.

Muscolatura degli arti
inferiori e dei glutei

By

f Mantenere la schiena piatta
e la testa eretta
s W

mente appoggiata a quel-
la del partner

Mantenersi con la schiena | W
verticale e completa- < J

C.s.



SERCIZI PER LA MOBILITA’ AhTICOLARE

ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

ARTICOLAZION! INTERESSATE

1) Flessioni ed estensioni
della testa sul piano sa-
gittale

2) Inclinazioni laterali della
testa sul piano frontale

3) Circonduzioni della testa

4) Torsioni della testa

5) Flessioni ed estensioni,
inclinazioni laterali, cir-
conduzioni della testa

B Posizione di partenza in piedi,
"\9@ testa eretta; max. escursione

.. dei movimenti

Posiz. di part. ¢.s., il lobo dell’
orecchio deve andare a toc-
care la spalla )

Posiz. di part. c.s., portare la te-
sta sulla spalla destra, indietro,
sulla spalla sinistra, sullo sterno,
- senza soluzione di continuita,
quindi invertire il movimento;
max. escursione dei movimenti

Posiz. di part. c.s., ruotare la testa
alternativamente a destra e a sini-
stra intorno ad un asse passante
all'incirca al centro dell’articolazio-
ne; max. escursione dei movimenti

Posiz. di part. in ginoc-
chio a terra, testa ap-
poggiata sul tappeto,
mani sulla materassina
all'altezza della testa;
max. escursione dei
movimenti

Posiz. di part. a gambe
divaricate e tese, testa
in appoggio sulla mate-
rassina il pit vicino
possibile alla linea pas-
sante per i piedi, mani
dietro la schiena; max.
escursione dei movi-
menti

NS

Occipito-atlantoidea (testa-
colonna vertebrale), tratto
cervicale del rachide (colon-
na vertebrale)

C.s.

C.s.

C.S.

C.Ss.

C.s.



ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

SETTORI INTERESSATI

28) Adduzioni ed abduzioni delle co-

£

sce, con partner che oppone re-
sistenza:

A e B seduti 'uno di fronte all’
altro, A con le gambe «dentro»
quelle di B, cerca di abdurre le
sue (allargarle) mentre B cerca di
addurle (stringerle)

Saltelli in coppia su di una sola
gamba:

A e B si pongono di fronte, con
una mano si afferrano una cavi-
glia, tenendo l'altra sulla spalla
del partner

%a) c.s. ponendosi fianco contro

fianco

Non <«entrare» molto
g con le gambe, ma

tenere la parte in-
terna ed esterna del
ginocchio I'una con-
tro I'altra, invertire la
posizione dopo ogni
serie

Spingere - fin sulla

punta del piede, e-
seguire i saltelli in
tutte le direzioni

Muscolatura degli arti
inferiori e dei glutei

C.s.

C.s.



ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

ARTICOLAZIONI INTERESSATE

7) Inclinazioni laterali del
tronco

8) Torsioni del tronco

9) Flessioni del tronco in
avanti

10) Iperestensioni del tronco
indietro

11) Torsioni e flessioni del
tronco

12) Torsioni ed iperesten-
sioni del tronco

Posiz. di part. eretta, gambe divari-
cate, braccia in fuori; eseguire an-
che con bastone dietro la testa

Posiz. di part. eretta,
gambe leggermente
divaricate, mani die-
tro la nuca; max. e-
scursione del movi-
mento; eseguire an-
che con bastone
dietro la testa

Posiz. di part. eretta, gambe
unite e tese, mani dietro la nuca;
mantenere le gambe tese du-
rante I'esecuz.; forzare il movi-
mento con leggeri molleggi

Posiz. di part. eretta, gambe
leggermente divaricate, mani
dietro la nuca, non piegare le
gambe venendo avanti con le
ginocchia

Posiz. di part. eretta, gambe di-
varicate, mani dietro alla nuca,
dopo aver effettuato la torsione
effettuare la flessione senza
soluzione di continuita

Posiz. d' part. eretta, gambe di-

varicate, cercare di andare con -

la mano a toccare il tallone del
piede opposto

Tratto dorsale e lombare del
rachide

c.s. %

C.S.

| =2CSs

C.S.
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ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

ARTICOLAZIONI INTERESSATE

13) Circonduzioni del tronco

14) Circonduzioni del bacino

15) Torsioni del tronco dalla
posizione di greca

16) Torsioni del tronco dalla
posizione di seduta su di
un fianco

17) Flessioni del tronco da
seduti a gambe unite

£

18) Flessioni del tronco da
seduti a gambe divarica-
te

19)‘ Torsioni e flessioni del
tronco da seduti a gam-
be divaricate

20) Flessioni degli arti infe-
riori, dal decubito supino
(es. dell'aratro)

Posiz. di part. eretta, gambe
divaricate, mani dietro la nu-
ca; effettuata la flessione

eseguire le circonduzioni
prima in un senso, poi nell'al-

tro | & éj

Posiz. di part. eretta, gambe ap-
pena divaricate, mani sui fian-
chi; cercare di mobilizzare il ba-
cino, tenendo, per quanto pos-
sibile, bloccate le gambe e il
petto

Cercare di entrare il piu
possibile «sotto», con la
spalla, portandola verso il
ginocchio opposto

Seduti su di un fian-
CO con appoggio
sulle braccia; for-
zare il movimento
con leggeri molleggi

Posiz. di part. seduti
a gambe unite e te-
se; effettuare una
flessione in avanti
con molleggio man-
tenendo le gambe
tese (I'es. puo esse-
re eseguito anche
con flausilio del
partner)

Posiz. di part. seduti, gam-
be divaricate e tese; ese-
cuzione c.s.

Posiz. di part. c.s.; effettuare una torsione e
una flessione su di una gamba, quindi sull'altra,
con molleggio ('es. pud essere eseguito an-
che con l'ausilio del partner)

Tratto dorsale e lombare del
rachide

Tratto lombare del rachide

Tratto dorsale e lombare del
rachide

C.s.

c.s.

Se le gambe sono molto di-
varicate si mobilita anche I
articolazione coxo-femorale
oltre al tratto dorsale e lom-
bare del rachide

C.s.

Portare i piedi sopra la testa, gambe tese,
punte in estensione, braccia parallele rivolte
v e

verso il basso, palme sul tappeto

Tratto dorsale e lombare del
rachide
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ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

ARTICOLAZIONI INTERESSATE

21) Flessioni del tronco alla
spalliera

22) Flessioni del tronco con
una gamba in appoggio
alla spalliera

23) Inclinazioni del tronco
con una gamba in ap-
poggio alla spalliera

24) Torsioni e flessioni del
tronco con una gamba in
appoggio alla spalliera

25) Iperestensioni del tronco
alla spalliera

Posiz. di part.
con mani e piedi
in appoggio alla
spalliera, gambe
e braccia larghe
e tese; scendere
con l'impugnatu-
ra avvicinando
sempre piu le
mani all'appoggio
dei piedi

Gambe tese a 90°, por-
tare possibilmente la fron-
te a toccare sul ginocchio

Gambe tese a 90°,
non venire in avanti
con il busto ese-
guendo linclinazio-
ne

Gambe tese a 90°, prima
fare la torsione poila fles-
sione, su una gamba ‘e
sull'altra

Seduti gambe flesse, mani
all'altezza della testa; man-
tenere i piedi in appoggio
plantare anche nel momento
della max. iperestensione

Tratto dorsale e lombare del
rachide

Tratto dorsale e lombare del
rachide e coxo-femorale

C.S.

C.S.

Tratto dorsale e lombare del
rachide




ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLQGICHE

ARTICOLAZIONI INTERESSATE

32) Flessioni ed estensioni
della schiena dalla posi-
zione in ginocchio (es.
del gatto)

33) Slanci delle braccia per
avanti-alto e basso-die-
tro

34) Slanci delle braccia in
fuori

35) Circonduzioni di un

braccio nei due sensi

36) Circonduzioni delle due
braccia nei due sensi

37) Sollevamento del tronco
da seduti (es. del tavolo)

Braccia tese, angolo

gamba-coscia 90°; nella
flessione si ritira la «pan-
cia» e si arcua al max. la :
schiena, nell’estensione si (
spinge con la «pancia» in

basso e si iperestende la

testa indietro

Posiz. eretta, gambe legger-
mente divaricate, braccia te-
se; esecuzioni molto veloci

Posiz. di part. c.s,;
durante lo slancio

supinare le mani ‘\{/

Posiz. di part. ¢.s.; curare che le
circonduzioni siano piu ampie
possibili

C.S.

braccia tese dietro piu
strette possibile; sollevare
il tronco fino a portarlo in
posizione orizzontale

Seduti, gambe raccolte,

Rachide (anche il tratto cer-
vicale)

Scapolo-omerale

c.s. W

C.Ss.

C:8.

C.S.
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ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

| ARTICOLAZIONI INTERESSATE

38) Circonduzione forzata
delle braccia con basto-
ne

39) Slanci forzati delle brac-

cia indietro alla spalliera

40) Retroversione e proie-

zione indietro forzata
degli arti superiori, con
partner

41) Flessioni della coscia sul

bacino sul piano frontale
e su quello sagittale

i

42) Circonduzioni della co-

scia sul bacino

Braccia tese, presa pit stret-
ta possibile; sfruttare la velo-
cita iniziale per eseguire il
movimento, eseguire la cir-
conduzione nei due sensi

Piegati a 90° gambe unite
e tese, mani alla spalliera,
forzare in basso col petto
molleggiando ripetuta-
mente

Posiz. di decubito prono, il partner seduto so-
pra afferra i polsi e porta le braccia gra-
dualmente in retroversione forzata; molleggia-
re forzando in avanti e facendo toccare le ma-
ni tra loro o

@7//

A ‘-ﬁ -%-\:»

Eretti, braccia lungo i w
fianchi, gambe unite,

gamba portante tesa;
non abbassare il petto
durante I'esecuzione

Eretti, braccia lungo i fianchi,
gambe unite, portare la coscia in
avanti alto, in fuori, indietro; gamba
portante tesa, non abbassare il
petto durante I'esecuzione

Scapolo-omerale

C.S.

Cc.s.

Coxo-femorale

C.s.



ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

ARTICOLAZIONI INTERESSATE

43) Slanci dell'arto inferiore
in avanti e indietro sul
piano sagittale

44) Slanci dell'arto inferiore
in fuori e in dentro sul
piano frontale

45) Piegate sul piano fron-
tale

46) Piegate sul piano sagit-
tale

47) Divaricata sul piano fron-
tale

Eretti, mani sui fian-
chi, gambe unite, ar-
to portante teso;
non abbassare il
petto durante I'ese-
cuz., arto slanciato
a ginocchio blocca-
to

¢.s.; non inclinare il

cuz.

Piedi paralleli, talloni a
terra, busto eretto

W Busto eretto, gamba
() dietro tesa

Stare con il busto verticale, per quanto pos-
sibile, il peso del tronco deve forzare la divari-
cata; & possibile appoggiarsi leggermente sul-
le mani quando la divaricata € molto pronun-
ciata

petto durante I'ese-

Coxo-femorale

c.s.

c.s. :

C.s.

C.s.
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ESERCIZI

INDICAZIONI METODOLOGICHE

| ARTICOLAZIONI INTERESSATE

48) Divaricata sul piano sa-
gittale

49) Adduzione e rotazione
verso linterno della co-
scia da seduti a gambe
raccolte

50) Dalla «posizione dell'o-
stacolista» flessione del
tronco sulla gamba tesa
avanti

51) Dalla «posizione dell'o-
stacolista» torsione e
flessione del tronco sulla
gamba flessa

1
52) Dalla «posizione dell'o-
stacolista» torsione e
flessione del tronco dal-
la parte della gamba tesa

53) Dalla «posizione dell'o-
stacolista» spingersi ver-
so l'alto e invertire la po-
sizione delle gambe sen-
za spostare i piedi

|

Busto eretto, gambe, per quanto possibile, te-
se; cercare di arrivare a toccare per terra con

7
»

(il

il pube

Portare il ginocchio in avanti fino a farlo toc-
care per terra, restare seduti, non muovere I
altra gamba

Portare il ginocchio
della gamba flessa
piu indietro possibi-
le, gamba avanti te-
sa; alternare la posi-
zione delle gambe

855
f s

C.s.; cercare di non
sollevare il ginoc-
chio della gamba
flessa

G.s.; possibilmente senza l'aiuto (spinta) delle
braccia

Coxo-femorale

c.s.

Coxo-femorale, tratto dorsa-
le e lombare del rachide

C.s.

c.s.

Coxo-femcrale



ESERCIZI [ INDICAZIONI METODOLOGICHE ARTICOLAZICN! INTERESSATE
54) Dalla «posizione dell'o- C:S. Coxo-femorale
stacolista» sdraiarsi in- |
dietro ‘
| )
| i
|
58) Dalla posizione in ginoc- c 4"“\ Corcare di non sollevare Coxo-fomorale, artic. del gi-
chio sdraiarsi indietro : C-/ﬁ)) \' le ginocchia nocchio, artic. della caviglia
sedendosi sui talloni @n
56) Flessione forzata del Gambe tese; il partner m - Coxo-femorale, tratto dor-
tronco da seduti a gam- .deve ruotare le braccia | sale e lombare del rachide,
be divaricate, con retro- dell'esecutore in den- ! scapolo-omerale
versione forzata degli tro, spingerle per avan-
arti superiori, con part- ti alto e contempora-
ner neamente flettere in
avanti il busto dello i
stesso
57) Flessione ed estensione Seduti, gambe solleva- | Artic. della caviglia
dei piedi te; forzare al massimo il
movimento
‘\
|
58) Flessione forzata del Piede in max. flessione, avvicinarsi c.s.
piede con punta appog- con il tronco il pit possibile al mu- m
giata contro il muro . ro; molleggiare w7

59) Rotazione dei piedi in { = Seduti, gambe sollevate; ' c.s.
: ; A 4
dentro e in fuori Q\y forzare al massimo il mo- |

,, vimento j

60) Circonduzione dei piedi c.s.
nei due sensi




