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Allenamento con il pallone medicinale - Tronco e
addome: Rotazione con la palla accanto al collo

Grazie ad una rotazione laterale in questo esercizio, i muscoli del tronco e della spalla sono
sollecitati in modo particolare.

Principianti
, Posizione di partenza: piedi alla larghezza delle spalle, tenere la palla su
! " una spalla. Il gomito & ad un angolo obliquo rispetto al corpo.
Esecuzione: effettuare una rotazione del torso, poiritornare nella
y d y posizione di partenza. Davanti al corpo, cambiare spalla.
Avanzati

In aggiunta alzare il ginocchio e toccare il suolo solo con la punta del
piede.

In aggiunta alzare il ginocchio, la punta del piede resta sospesa dal suolo
durante tutto il movimento.

Consigli metodologici e materiale

« Per prima cosa viene selezionato il livello di difficolta dell'esercizio.

« Sieseguono tre serie. Le fasi di carico durano 45 secondi, le fasi di recupero 15
secondi (allenamento a intervalli).

» Questesercizio non puo essere esequito con i palloni maniglie.
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Fonte: Claudia Romano, MedBall
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