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Allenamento con il pallone medicinale - Gambe e
glutei: Passo con affondo e forma a 8 con la palla

Muscoli delle cosce, glutei, muscoli addominali, muscoli delle spalle

Principianti

; : Posizione di partenza: piedi alla larghezza della anche, ginocchia
leggermente piegate, palla davanti al petto.
Esecuzione: estendere una gamba indietro e appoggiare la punta del
piede a terra(alternando gamba), tenere la palla sempre sul lato opposto

vicino al corpo.

Avanzati

" 0 l ‘ ) i Cambiando lato, esequire un passo con affondo indietro.

Esperti

r i i i r In aggiunta, esequire una forma ad 8 con il pallone medicinale.

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).

» Quest'esercizio puo essere eseqguito con tuttii tre tipi di palloni medicinali.

Fonte: Claudia Romano, MedBall

© BASPO mobilesport.ch Paginal


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220413/17a.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220413/17a.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220416/17b.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220416/17b.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220419/17c.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1568220419/17c.jpg
https://www.claudiaromano.com/medball
https://mobilesport.ch/

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Ufficio federale dello sport UFSPO

© BASPO mobilesport.ch Pagina 2


https://mobilesport.ch/

	Allenamento con il pallone medicinale – Gambe e glutei: Passo con affondo e forma a 8 con la palla
	Muscoli delle cosce, glutei, muscoli addominali, muscoli delle spalle
	Principianti
	Avanzati
	Esperti
	Consigli metodologici e materiale



