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Lista dei preferiti- TM 09/2019 - MedBall: Esercizi
individuali - Gambe e glutei

Allenamento con il pallone medicinale - Gambe e glutei: Squat a
ginocchia larghe

Conquesto esercizio si allenano principalmente i muscoli delle cosce e i muscoli delle spalle.
Principianti
Posizione di partenza: piedi piu larghi delle spalle, ginocchia

leggermente piegate,
tenere in alto la palla con le braccia estese.

Esecuzione: piegare le ginocchia e condurre la palla dall'alto al lato
inferiore, alternando i lati, mantenere la stessa distanza tra la cassa toracica e la cresta iliaca.

Avanzati

Aggiungere un passo con affondo laterale (destra e sinistra).

Esperti

Aggiungere un passo con affondo laterale (destra e sinistra) e salto
laterale.

Consigli metodologici e materiale
« Per prima cosa viene selezionato il livello di difficolta dell'esercizio.

« Siesequono tre serie. Le fasi di carico durano 45 secondi, |le fasi di recupero 15
secondi(allenamento a intervalli).
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« Questesercizio puo essere esequito con tuttii tre tipi di palloni medicinali.

Fonte: Claudia Romano, MedBall
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Allenamento con il pallone medicinale - Gambe e glutei: Squat e passo
con affondo

Questo esercizio sollecita in modo intenso i muscoli della coscia, i glutei, i muscoli del tronco e
della spalla.

P64

corpo e riportarle al petto, poi estendere le gambe.

t f{-@/(n f {‘ f e
" Piegare le ginocchia e in aggiunta effettuare un passo con affondo

indietro (alternando gamba).

ff{ﬂ I i f tEsperti
Piegare le ginocchia, effettuare un passo con affondo indietro

(alternando gamba) ed esequire una contro rotazione con il busto.

Principianti

Posizione di partenza: piedi alla larghezza delle anche, ginocchia
leggermente piegate, tenere la palla davanti al petto.

Esecuzione: piegare molto le ginocchia, estendere le braccia davanti al

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 puo essere esequito con tuttii tre tipi di palloni medicinali.

Fonte: Claudia Romano, MedBall
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Allenamento con il pallone medicinale - Gambe e glutei: Abduzione
con palla sui fianchi

I muscoli esterni della coscia e della spalla sono ugualmente impegnati in questo esercizio.

Principianti

144

: Esperti
Inaggiunta, cerchiare la palla verso l'alto.

Consigli metodologici e materiale

Posizione di partenza: piedi alla larghezza delle anche, tenere la palla
lateralmente sulla parte alta della coscia.

Esecuzione: allargare una gamba di lato, tenere la palla nella sua
posizione (stesso lato dove si alza la gamba).

Avanzati

) Tenere il pallone medicinale sullaltro lato rispetto alla gamba che si alza.

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

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

+ Quest'esercizio pu0 essere eseqguito con tuttii tre tipi di palloni medicinali.

Fonte: Claudia Romano, MedBall
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Allenamento con il pallone medicinale - Gambe e glutei: Squat a
ginocchia larghe oscillando la palla

Con questo esercizio si allenano intensamente sia la muscolatura della coscia come anche la
muscolatura della spalla.

Principianti

Posizione di partenza: piedi alla larghezza delle spalle, ginocchia
leggermente piegate,tenere la palla davanti al petto con le braccia
estese.

" ‘ : “ Esecuzione: piegare le ginocchia, tenere la palla davanti al petto,
estendere di nuovo le ginocchia.

Avanzati

X Allungare le pallain direzione pavimento (braccia estese) e poi portarla in
f i i alto.

Esperti

Aaka

Consigli metodologici e materiale

Aggiungere un salto verso lalto.

« Per prima cosa viene selezionato il livello di difficolta dellesercizio.

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

» Questesercizio puo essere esequito con tuttii tre tipi di palloni medicinali.

Fonte: Claudia Romano, MedBall
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Allenamento con il pallone medicinale - Gambe e glutei: Passo con
affondo con contro rotazione

Questo esercizio olistico allena i muscoli della coscia, dei glutei, del tronco e delle spalle.

Principianti

Posizione di partenza: piedi alla larghezza delle anche, ginocchia
leggermente piegate, tenere la palla davanti al petto.
7 ! “- Esecuzione: passo con affondo indietro, contro rotazione con il busto,

cambiare lato.

l i Esequire il salto con affondo con salto al ritmo di 3, cambiare lato.
Esperti

D Esequire il salto con affondo con salto al ritmo di 3, alzare un ginocchio e
tenere
la palla verso l'alto (triceps curl), cambiare lato.

Consigli metodologici e materiale

Avanzati

« 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
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Allenamento con il pallone medicinale - Gambe e glutei: Repeater con
pallone medicinale

I muscoli delle gambe, dei glutei, delle spalle e della parte superiore della schiena sono utilizzati
in questo esercizio.

Principianti

f‘;#tff &g Posizione di partenza: piedi alla larghezza delle anche, palla davanti al
petto.

Esecuzione: passo in avanti e alzare due volte il ginocchio, marciare sul posto e
cambiare gamba.

Avanzati

e R A

Esperti

. In equilibrio su una gamba, esequire piegamento in avanti con la gamba
dietro alzata.

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 puo essere esequito con tuttii tre tipi di palloni medicinali.

Fonte: Claudia Romano, MedBall
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Allenamento con il pallone medicinale - Gambe e glutei: Squat con
spostamento del peso laterale

Soprattutto le gambe - i muscoli della coscia e i muscoli glutei - cosi come i muscoli delle spalle
sono sollecitati in questo esercizio.

Principianti
Posizione di partenza: passo a gambe divaricate, ginocchia leggermente

ﬁAAAﬁ piegate, palla davanti al petto.
. #% Esecuzione: al ritmo di 3, spostare il peso di lato, i piedi restano sempre

sopra la caviglia.

Avanzati

ﬁﬂiAX& ﬁEseguire una forma a 8 con la palla medicinale.

Esperti

3 ®
ﬁAlAK&(ﬁEseguire una forma a 8 con la palla medicinale. In aggiunta, restare eretti
coni

piedi alla larghezza delle anche, estendere le braccia con la palla sopra la
testa
inclinarsi lateralmente.

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 puo essere esequito con tuttii tre tipi di palloni medicinali.

Fonte: Claudia Romano, MedBall
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Allenamento con il pallone medicinale - Gambe e glutei: Squat con
movimento esplosivo

In questo esercizio vengono allenati sia i muscoli della coscia che i muscoli glutei e i muscoli della
spalla.

Principianti

Posizione di partenza: piedi alla larghezza delle anche, ginocchia
leggermente piegate, palla davanti al petto.

Esecuzione: piegare le ginocchia, tenere la palla davanti al petto,
estendere le gambe.

Avanzati
{ ~ Piegare le ginocchia, allontanare la palla davanti al petto e tirarlaa sé
(veloce),
: estendere le gambe.
Esperti

!@ % ﬁ i ﬁ Piegare le ginocchia, suuna gamba sola.

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 puo essere esequito con tuttii tre tipi di palloni medicinali.

Fonte: Claudia Romano, MedBall
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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

" o l i e i Cambiando lato, esequire un passo con affondo indietro.

Esperti

r i 1 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
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Allenamento con il pallone medicinale - Gambe e glutei: Mambo

In questo esercizio principalmente si allenano i muscoli delle gambe. Anche i muscoli del tronco
sono sollecitati.

Principianti

1A

Esperti
. & Variante saltellata con rotazione nel busto, prima del cambio salto verso
lalto,
estendere le braccia verso il pavimento.

Consigli metodologici e materiale

Posizione di partenza: piedi alla larghezza delle spalle, palla davanti al
petto.

Esecuzione: un passo in avanti in diagonale, ritorno al centro, cambio
lato.

Avanzati

Variante saltellata con rotazione nel busto.

« 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
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Allenamento con il pallone medicinale - Gambe e glutei: Passo con
affondo indietro

I muscoli della coscia, dei glutei e delle spalle sono allenati in questo esercizio.
Principianti

Posizione di partenza: piedi alla larghezza delle anche, pallain una mano
posizionata sulla spalla.

Esecuzione: passo con affondo indietro tre volte con la stessa gamba,
cambiare gamba e mano.

Avanzati

Quando si arriva alla posizione di partenza, portare la pallain alto.

Esperti

Prima di cambiare, lanciare la palla in aria in equilibrio su una gamba sola.

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 con maniglie.
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Fonte: Claudia Romano, MedBall
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Allenamento con il pallone medicinale - Gambe e glutei: V-Step

Questo esercizio intensivo richiede un carico muscolare particolarmente pesante per la
muscolatura delle gambe.

Principianti
) ’ Posizione di partenza: piedi distanti, ginocchia leggermente piegate,
palla davanti
al petto.
3 Esecuzione: piegare le ginocchia, estendere la palla in avanti, estendere
: di
nuovo le gambe.
Avanzati
i Fy ﬁ K iV—Step quattro volte a destra, quattro volte a sinistra.
Esperti

A

i A= i Un salto in avanti e indietro.

>

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
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