4.2 Crunches con controspinta

Descrizione dell’esercizio: dal decubito
supino, arti inferiori sollevati con ginoc-
chia piegate, sollevare lentamente la testa e
il tronco premendo le mani sulle ginoc-
chia, per alcuni secondi.

Scopo dell’esercizi: attivazione della mu-
scolatura addominale e sviluppo del senso
della respirazione.

Aspetti principali da osservare: espirare
mentre si spingono le mani sulle ginoc-
chia.

Possibili variazioni: la mano destra preme
sul ginocchio sinistro e viceversa (alterna-
tivamente); in rapida alternanza premere
una volta a destra, una volta a sinistra.

4.3 Sit-ups

Descrizione dell’esercizio: mani dietro la
testa, gomiti in fuori, dal decubito supino
con gli arti inferiori piegati (o estesi fissati
da un partner) sollevare il tronco a 90° e ri-
abbassarlo lentamente.

Scopo dell’esercizio: allenamento della
muscolatura addominale e sviluppo del
senso del portamento del tronco.

Aspetti principali da osservare: evitare una
respirazione forzata, controllare che non
venga inarcata la schiena.

Possibili variazioni: incrociare le braccia
davanti al petto; estendere le braccia in bas-
so lungo il tronco, eseguire 1’esercizio con
un sovraccarico (pallone di pallacanestro).
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4.4 Sit-ups alla panca inclinata
Descrizione dell’esercizio: mani dietro la !

testa, gomiti in fuori, dal decubito supino =

con gli arti inferiori estesi e fissati solle- i' .
vare il tronco a 90° e riabbassarlo lenta- 7|

mente.

Scopo dell’esercizio: allenamento della

muscolatura addominale.

Aspetti principali da osservare: evitare una |

respirazione forzata, eseguire 1’esercizio
lentamente, senza movimenti bruschi.
Possibili variazioni: incrociare le braccia

davanti al petto; estendere le braccia in |

basso lungo il tronco, variare I’inclinazio-
ne della panca.

4.5 Sollevamento degli arti inferiori

;3\

Descrizione dell’esercizio: dal decubito
supino sollevare lentamente gli arti inferio-
ri estesi possibilmente fino a 90°, e riab-
bassarli lentamente.

Scopo dell’esercizio: allenamento della

muscolatura addominale.

Aspetti principali da osservare: evitare una
respirazione forzata, spingere fortemente il
tratto lombare della colonna sul terreno.
Possibili variazioni: sollevare gli arti infe-
riori piegati; sollevare gli arti inferiori fino
a 90°; circonduzione degli arti sollevati;
controspinta da parte di un partner.




4.6 Sollevamento degli arti inferiori
alla spalliera o alla sbarra

Descrizione dell’esercizio: dalla sospen- @ =
sione (ad esempio, alla spalliera) sollevare

gli arti inferiori fino a 90° gradi e riabbas- = 1 o
sarli lentamente.

Scopo dell’esercizio: allenamento della
muscolatura addominale.

Aspetti principali da osservare: evitare una
respirazione forzata, il dorso rimane ade- |
rente alla spalliera, eseguire lentamente
I’esercizio, evitando movimenti bruschi. [
Possibili variazioni: sollevare gli arti inferio-

ri flessi; sollevare gli arti inferiori solo sinoa |
45°; sollevare gli arti inferiori quanto piu
possibile; circondurre gli arti inferiori solle-
vati; controspinta da parte di un partner.

4.7 11 libretto

Descrizione dell’esercizio: dal decubito
supino sollevare contemporaneamente gli
arti inferiori estesi ¢ il tronco e riabbassarli
lentamente.

Scopo dell’esercizio: allenamento della
muscolatura addominale.

Aspetti principali da osservare: continuare
a respirare regolarmente, tenere arti supe-
riori, arti inferiori e tronco pil dritti possi-
bile, eseguire lentamente 1’esercizio, evita-
re movimenti bruschi.
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5. Osservazioni finali

Proprio nell’educazione fisi-
ca scolastica nella quale si do-
vrebbero porre le basi, un pro-
gramma che obbedisca al para-
digma classico della ginnastica
funzionale corre il rischio che
vengano proposti programmi
scarsamente sollecitanti dal
punto di vista coordinativo e,
contemporaneamente, inefficaci
dal punto di vista della fisiolo-
gia dell’allenamento. Sia per au-
mentare la forza, sia per miglio-
rare la coordinazione, sono ne-
cessari esercizi impegnativi.
Molti esercizi che per venti-
trenta anni erano stati ritenuti
razionali da parte di tutti gli al-
lenatori, di tutti gli insegnanti di
educazione fisica e di tutti gli
istruttori, a causa di una inter-

pretazione errata della funziona-
lita, sono stati abbandonati. At-
traverso I’esempio di una suc-
cessione funzionale di esercizi
per il rafforzamento della mu-
scolatura anteriore del tronco
abbiamo cercato di dimostrare
che il problema della funzionali-
ta, in primo luogo, non dipende
dall’esercizio, ma dai presuppo-
sti che possiede e dagli obiettivi
che si pone chi si esercita. Con-
tinuare ad utilizzare solo i crun-
ches & degno di biasimo quanto
consigliare 1’esecuzione del li-
bretto ad una persona che abbia
problemi di dischi intervertebra-
li. Come ¢ stato fatto per quanto
riguarda la muscolatura addomi-
nale successioni di esercizi fun-
zionali possono essere elaborate
anche per altri gruppi muscolari
e altri distretti funzionali.
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