SETTORE GIOVANILE MASCHILE

PROPOSTA DI ESERCITAZIONI FISICHE FONDAMENTALI

Prima di affrontare in dettaglio gli esercizi relativi ai vari distretti muscolari principali, ritengo utile soffermarmi sull’importanza basilare di due semplici metodiche , a carico naturale, particolarmente adatte sia alla tonificazione muscolare, che alla acquisizione di nuove posture tecniche, che alla correzione propriocettiva, mi riferisco in primis alla ISOMETRIA ed in secundis all’ECCENTRICA.

L’Isometria, intesa dapprima come mantenimento prolungato di determinate posture tecniche (pos. di muro, di difesa, ecc.) e quindi come metodica preventiva e propedeutica a carichi di lavoro maggiori.

L’eccentrica poiché pur a carico naturale produce un elevato grado di tensione muscolare e , se ben utilizzata, può giocare un ruolo importante nella prevenzione di patologie osteo-tendinee.

Entrambe risultano estremamente sicure e facili da proporre in assenza di attrezzi o strutture particolari.

ESERCIZI A CARICO NATURALE

Addominali:

Corpo “Proteso dietro”
Crunch

Crunch libero alternato

Reverse Crunch

Crunch in torsione

Flessioni laterali del busto dal decubito laterale

Arti Inferiori:

Piegamenti completi ( con braccia incrociate, con braccia in alto e bacchetta )

Charlot Squat ( cosce parallele al suolo, schiena dritta, braccia incrociate)

Piegate sagittali

Step Up ( alternato o non, saltellato o non )

Flessioni Plantari ( polpaccio )

Semipiegamenti Monopodalici su una panca

Salti sopra a qc

Salti a Muro

Rincorsa e Salto

Mezzo Squat e Squat

Arti Superiori:

Push Up ( Piegamenti sulle braccia ) con presa larga e stretta

Push Up dietro sulla panca

Sospensione isometrica Bicipiti alla spalliera

Lanci in Policoncorrenza e Gesti Tecnici Specifici

Dorso:

Elevazioni laterali delle braccia da proni

Slanci alternati delle braccia e delle gambe da proni

Slanci delle gambe semiflesse  da proni

Spinali alla panca ( a coppie )

Spinte isometriche contro il pavimento da supini

Good Morning con mani alla nuca o con bacchetta

Lanci in Policoncorrenza

Trazioni ad una sbarra/transenna
Buona parte degli esercizi proposti può essere eseguita anche con l’ausilio (auxologico) degli elastici oppure di piccoli e medi manubri, oppure con bilancieri scarichi o bastoni di ferro.

Le esercitazioni Fisico-Tecniche nella Metodica chiamata “Intervallato Breve”, ovvero con tempi di lavoro e recupero compresi tra 10 e 20 secondi circa, sono da ritenersi ottimali nell’insegnamento e consolidamento di Spostamenti Specifici e Gesti Tecnici “a Secco”, ed hanno una buona valenza aerobica. 

Solitamente vengono proposte serie o blocchi da 4-5 minuti per 2 o 3 volte.

A mio avviso risulta strategicamente opportuno sfruttare buona parte della fase di riscaldamento/condizionamento quotidiana al fine della prevenzione e della tonificazione muscolare. 

Infine credo consigliabile dedicare al lavoro prettamente fisico o fisico-tecnico:

1) Una seduta settimanale in Under 13-14

2) Due sedute settimanali in Under 15-17-19
