
Lista dei preferiti – MT 03/2015 - Mobilizzazione,
rafforzamento

Calcio – Il gioco di testa: Mobilizzazione – Mobilità 2

Un esercizio volto a mobilizzare l’articolazione dell’anca e la parte inferiore della schiena. i
movimenti vanno eseguiti lentamente e in modo controllato.

• Distesi sulla schiena, braccia larghe, gambe distese.
• Portare una gamba verso la mano opposta mantenendo

le spalle a terra. Ritornare nella posizione iniziale, idem
con l’altra gamba.

• Esecuzione lenta.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Mobilizzazione – Mobilità 1

In questo esercizio viene mobilizzata la parte inferiore della schiena. È importante eseguire i
movimenti lentamente e in modo controllato.

• Distesi sulla schiena a braccia allargate, gambe flesse.
• Abbassare lateralmente le ginocchia unite, mantenendo

le spalle a terra. Riportare le ginocchia nella posizione
iniziale ed eseguire l’esercizio dal lato opposto.

• Esecuzione lenta.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Mobilizzazione – Mobilità 3

Durante questo esercizio i giocatori sono sdraiati sul ventre e attivano i muscoli della schiena,
delle gambe e del fondoschiena. I movimenti vanno eseguiti lentamente in modo controllato.

• Distesi sul ventre, braccia larghe, gambe distese.
• Portare una gamba verso la mano opposta mantenendo

la parte anteriore delle spalle a terra. Ritornare nella
posizione iniziale, idem con l’altra gamba.

• Esecuzione lenta.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Rafforzamento – Rafforzamento ventrale del
tronco

Un esercizio che permette di rafforzare la muscolatura addominale e l’insieme del tronco. È
importante eseguire lentamente i movimenti.

• Sulla schiena, con le gambe flesse e i piedi in alto.
Sollevare e abbassare il tronco.

• Più difficile se si tengono le braccia incrociate sul petto
o ai lati della testa.

• Esecuzione lenta.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Rafforzamento – Rafforzamento laterale del
tronco

Un esercizio durante il quale i giocatori mobilizzano e rafforzano la muscolatura laterale
addominale e del tronco. Si raccomanda di eseguire i movimenti in modo controllato.

• Distesi su un fianco, in appoggio laterale su un
avambraccio e su un piede.

• Sollevare e abbassare le anche. Evitare una rotazione.
Cambiare lato.

• Esecuzione lenta e regolare.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Rafforzamento – Rafforzamento dorsale del
tronco

Con questo esercizio i giocatori rafforzano il tronco nel suo insieme. Ma attenzione: i movimenti
vanno eseguiti lentamente.

• Distesi sulla schiena a braccia larghe, una gamba flessa
con appoggio sul piede, l’altra gamba distesa in aria.

• Sollevare e abbassare le anche. Dopo una serie
cambiare gamba.

• Esecuzione lenta e regolare.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Rafforzamento – Stabilizzazione del tronco

Questo esercizio richiede la distensione completa del corpo. L’accento è posto sulla
stabilizzazione del tronco. Attenzione: i movimenti vanno eseguito in modo lento.

• Corpo disteso, appoggio sulle punte dei piedi e sugli
avambracci.

• Distendere e piegare le caviglie, mantenendo il corpo
nella stessa posizione.

• Esecuzione lenta e regolare.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Gioco di testa: Rafforzamento – Rafforzamento ventrale del
tronco con la palla

In un esercizio da svolgere in coppia con l’ausilio di una palla si rafforzano i muscoli addominali e
del tronco.

• Esercizio a coppie. Sulla schiena, con le gambe flesse e
i piedi in alto. Sollevare il tronco per rinviare la palla
lanciata dal compagno.

• Tendere i muscoli del collo, tirare la testa fra le mani.
• Esecuzione rapida.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Rafforzamento – Rafforzamento del tronco
(laterale/ventrale) con la palla

La muscolatura laterale addominale e del tronco vengono rafforzate durante questo esercizio di
coppia. L’importante è eseguire velocemente i movimenti.

• Esercizio a coppie. Distesi sulla schiena con le gambe
flesse di lato. Sollevare il tronco per rinviare la palla
lanciata dal compagno

• Tendere i muscoli del collo, tirare la testa fra le mani.
• Esecuzione rapida.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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