Lavoro con elastici pda spalla
Premessa

Gli esercizi cheri propongo sono un vero e proprio lavoro, per rinforzare la muscolatura che
coinvol ge | 0at t i vmdeSegumertuttiiglcesercaircan fethtevdripetstes pal | e,
richiederebbe tppotempol 61 nt er o | adatt@neigperisdadr irathivitée comunglee
immaginivi servirannocome guidg magari con meno ripetute ed inizélo con elastici piu leggeri,

per dar sularesistedza che @frorasserva la scala sottostan

( gli elastici sotto descritti si chiamano Thdéand in genere vengono usati nelle palestre, sono in

puro lattice e si distinguono con i colori in rapporto al carico), in genere si inizia con il colore

giallo, da Noi non ci sono ed in questo momertolc ondi zi oni economiche f
consentono, pero magari si potrebbe acquistarne un paio esempio giallo e rosso, ti assicuro che per
acquisire forza ed elasticita € molto utile), in mancanza di meglio userai cio che troviamo in

palestra, anche sedifficile calcolarne la resistenza e relativo carico in Kg.

Lunghezza| Forza in kg
ottenuta
ﬁgnstemione beige giallo rosso verde | bluextra nero argento oro
(Lingh.di  |extraleggero| leggero |medioforte| forte forte | fortespecial |super pesante | pesante max.
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50 0,68 1,02 1,58 1,93 2,83 3,40 5,45

70 112 1,35 2,49 2,73 4,08 4,53 7,88

80 1,22 1,58 2,95 3,18 4,64 510 9,07

90 1,35 1,81 3,40 3,62 5,45 5,89 10,42

Alcuni consigli:
- prima di iniziare ricorda&vi di effettuare sempre un riscaldamento

-aument are gradatamente ogni pai o di gi orni | ¢
- evitare movimenti bruschi ed eseie gli esercizi a velocita costante,

-dur ant e | 6 esiremodoicastane e regotare, ewtaespirazioni forzate,

-l a tecnica del | 0es enectotd che ladnusca@atuendrae @antaggio damum et t

buon esercizio rispetto ach alto numero di esercizi scorretti.
- ripeteresempre gli esercizi da entrambi i lati.

Sevi é possibile esegre per ogni esercizio una serie di 10 ripetizioni, mentre durante i periodi di
inattivita (fine campionato) le stesse andrebbero eseguite cmadjita 23 serie da 120 ripetute
ogni esercizio.
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