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La rivista di educa fisicalone e

Forza Swissball
Il pal lone da ginnastica, denominato da qualche tempo Swissball,

è un attrezzo ben noto per l'allenamento, molto diffuso perché ben si adatta ad ogni
tipo di attività. Nelle pagine seguenti illustriamo la sua utilità nell'allenamento
délia forza.

RolfAltorfer, Stephan Meyer, Roland Gautschi

Foto: Gianlorenzo Ciccozzi

Con
la Swissball possono essere migliorate coor-

dinazione e motricità sensoriale; grazie aIl'aIle-

namento su una superficie instabile si sollecita
in modo elevato l'attività muscolare e si ottimizza il

lavoro integrato fra muscoli stabilizzatori e di movi-
mento.

Da gioco ad attrezzo sportivo
La Swissball è nata in Italia, prodotta per la prima vol-
ta nel 1963 da un fabbricante di giocattoli di nome
Aquilino Cosani, come grande pallone di vinile desti-
natoai più piccoli.Ouasi percasoun pallonesimileca-
pitô per le mani di una fisioterapista ingleseche lavo-

rava in Svizzera, che iniziô ad utilizzarlo nel tratta-
mento miratodi neonati e bambini piccoli. Il successo
è arrivato poi grazie al la fisiotera pista Susa n Klein-Vo-

gel bach,fondatrice del la scuoladifisioterapia di Basi-

lea, che ne ha intravisto l'enorme potenziale. La va-
rietà di nomi con cui l'attrezzo viene indicato è indice
del suo indubbio successo, che si va da qualche anno
estendendo anche nel campo dell'allenamento di alfa

prestazione.

Esempi per tutti i gusti
Ouestoinsertocostituisce una sortadicontinuazione
di quello sulla stabilizzazione muscolare pubblicato
con il numéro 6/01 di «mobile». Il modello di sistema
muscolare locale e globale presentato all'inizio è alla

basedegli esercizi anche di questo numéro e viene ri-

proposto brevemente a pagina 2. La parte successiva
è dedicata agli aspetti metodologici per un corretto
usodélia Swissball;il restoépura pratica suddivisa in

esercizi per il rafforzamento del franco,delle braccia e

del le gambe a cui si aggiungono esercizi complessi

pertutto il corpo. Con tutti gli esercizi proposti è pos-
sibïle allenare il collegamentofra arti inferiori e su
period, importante pertutte le discipline sportive (esercizi

di coordinazione fra i segmenti corporei). Riman-
diamo chi volesse acquistare una Swissball alla pagina

15 dell'inserto.
Gli esercizi che presentiamo sono meno adatti per

la terapia; il pubblico cui ci rivolgiamo sono persone
attivefisicamentechedispongonodi una buona forza

di base. La maggior parte delle consegne richiedo-

no capacité coordinative beneoottimamente svilup-
pate.E se non è un compito impegnativo questo...
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Due sistemi muscolari a braccetto
Muscoli ben sviluppati non sono una garanzia contro il mal di schiena. Bisogna

infatti acquisire una stabilité muscolaresufficiente.Ma come?

La
muscolatura dell'apparato locomotoriopuoesseredistinta

sulla base delle caratteristiche anatomiche, fisiologiche e

funzionali in due grandi gruppi; un sistema locale, per lo più
di stabilizzazione,ed unogiobale,responsabilein prima linea del

movimento. I muscoli per la stabilizzazione sono corti e si situa-
no per lo pi ù vici no aile a rticolazioni, a I di sotto del la muscolatura

globale; sono piuttosto lenti, ma presentano una notevole re-
sistenza. I muscoli del sistema globale sono spesso grandi e si

estendono su una o due articolazioni. Grazie all'elevata percen-
tualedi fibre muscolari veloci,dispongonodi un notevole Potenziale

di forza. I due sistemi lavorano congiuntamente e garanti-
scono,eccetto i casi di disfunzioni, la postura eretta, la coordina-
zionedei movimentied una stabilizzazione otti male del le

articolazioni periferichee délia colonna vertebra le.

sistema globale sistema locale

1 Retto addominale e addominali obliqui
2 Sacrospinale (erector spinae)
3 Muscoli profondi dell'addome (trasversaleaddominale)
4 Muscoli profondi del dorso

\

Muscoli di stabilizzazione e mal di schiena
Negli Ultimi anni diversi studi scientifici hanno dimostrato la cor-
relazioneesistentefra la muscolatura localedi stabilizzazionee i

dolori di schiena a livello lombare. Già con l'apparire delle prime
sintomatologiedolorosea livellodi vertebrelombari si puôavere
una diminuzionefunzionale di taie muscolatura; la tensione au-
tomatica dei muscoli per la stabilizzazione di singoli segmenti
délia colonna viene annullata fra le altre cose per via del dolore.
Grazieairallenamento mirato délia muscolatura di stabilizzazione

ed al conseguente recupero funzionale si è riusciti a diminui-
redel 50% circa le ricadutea livello di maldi schiena.

Allenamento délia muscolatura locale di stabilizzazione
L'allenamento délia muscolatura di stabilizzazione richiede tempo,

calma, concentrazione ed una buona percezione del proprio
corpo. L'intensità di lavoro ottimale délia muscolatura di stabilizzazione

si situa intornoal 30% délia sua capacité massima di
tensione. Se si lavora al di sopra di questa soglia si avvia necessaria-
mente un lavorodella muscolatura globale.L'allenamentoavvie-
ne pertantoa debole intensité; sia a livello di sport di massa che

di punta basta ad esempio sollecitare l'addominaletraversocon
contemporanea tensione del bacino per stabilizzare la colonna
vertebrale lombare. In caso di dolori di schiena di lunga durata

con una disfunzione délia muscolatura di stabilizzazione si do-
vrebbe andare oltre in apposite sedute difisioterapia.

I principi di allenamento del primo livello

sono stati presentati nel dettaglio nell'inser-

to pratico del numéro 6/01 e rappresentano
le basi essenziaii anche per il lavoro con la

Swissball.

K
Jp

KI
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Un pallone che dà stabilità
La muscolatura localedeveessere

sollecitata dapprima in posizioni di partenza facili su una

superficie stabile. Una volta che l'esercizio riesce,
si puô passare ad attivare questo tipo di muscolatura
con gli esercizi presentati di seguito.

Posizione iniziale
Per control lo i pol pastrelli vengono a ppoggiati su lia muscolatura

profonda dell'addome in modo da spingerli circa 2 cm in basso e

verso l'interno a partire dall'osso frontale del bacino. La colonna
vertebrale viene tenuta in una posizione neutrale,senza spinger-
la in avanti 0 all'indietro.

Esecuzione

• L'ombelico e la volta addominale sottostante vengono legger-
mente spinti in avanti e indietro. Basta una leggera tensione.

• Si deve inoltre cercare di attivare la muscolatura del bacino.

• La tensione va mantenuta perdieci secondi.

• Continuare a respirare normalmente, non devono esserci pro-
blemi a parlare.

• I muscoli addominali e gli obliqui superiori sono rilassati.

• Bacino ecolonna lombare non si muovono.

• Sotto i polpastrelli si deve sentire la tensione délia muscolatura

profonda dell'addome.

• Eliminare la tensione in modo dolce e lento.

• Mantenere la tensione to volte 10 secondi.

• Non si devono sentire dolore 0 stanchezza muscolare!
Ouest'ultima è un segnale di tensione troppo elevata e di com-
pensazione.

Allenamento délia muscolatura globale
preposta ai movimenti
Anche il più piccolo movimento di un'articolazioneo délia colonna

vertebrale viene eseguito dalla muscolatura globale. Posizioni

di partenza come carponi per terra, seduta 0 in piedi richiedo-

no oltre al sistema di stabilizzazione anche un'attività del siste-

ma globale. Se possibile in tutte le forme di allenamento e con

tutti i mezzi usati si dovrebbe interven ire dapprima su lia muscolatura

locale per poi attivare quella di movimento. Gli esercizi

complessi pertutto il corpo eseguiti su superficie stabile contri-
buisconoal rafforzamentodi base délia muscolatura del troncoe
alla sua stabilizzazione.

Come modella per i vari esercizi si ègentilmente presta-
ta Steffi von Siebenthal,che conosce da tempo i vantag-
gi délia Swissball e la usa corne completamento délia

preparazione svolta sulla neve e nell'half pipe. Corne

acrobata sullo snowboard un allenamento délia forza di

base su una superficie instabile rappresenta per lei una

validaalternativaall'allenamentoconipesie la Swissball

le consente di variare e trovare sempre nuove sfide.

In piedi

Seduti sulla Swissball
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Primi passi da seduti
Gli esercizi che presentiamo sembrano magari più facili

di quanto sono effettivamente. In effetti, per una corretta esecuzione, presuppongono
buonese non ottime capacità coordinative,forza muscolaree resistenza.

Innanzitutto
si dovrebbero eseguire

esercizi da seduti. Per la fase di riscalda-

mento e all'inizio dell'allenamento si

deve prevedere un numéro limitato di

ripetizioni per evitare di stancarsi troppo
in vista del seguito del programma.
Naturalmente gli stessi esercizi possono costi-
tuire anche il programma di un'intera
lezione. Oppure, perché no, si potrebbero
scegliere uno o due di essi da eseguire la

mattina appena alzati...

nanzitutto poter assumere e mantenere
la posizione di partenza. Una cosa è certa:
sesi vuole rafforzare la muscolatura con la

Swiss ball si deve sem pretener conto délia

stabilité, un elemento che d'altra parte
permette di variare l'allenamento, oltre a

rendere l'attività più efficace. Infine, la

Swissball puô favorire anche lo spirito di

squadra, in quanto molti esercizi possono
essere svolticon lacollaborazionedi unoo
più compagni.

tore o il docente dovrebbe interrompere
l'attività prima che l'allievo cada giù esau-
stodal pallone.Con un adeguatofeedback
sotto forma di resoconto del compagno,
immagini video o alio specchio e simili si

possono confrontare le impressioni inte-
riori con l'immagine estema, e migliorare
cosî in modo efficace lo schema corporeo
del giovane. In questa occasione, non ci è

possibile, per mancanza di spazi.affronta-
re il tema dell'uso délia Swissball con chi

soffredi mal di schiena,che dovrebbe
eseguire il movimento nel modo il più esatto

possibile per évita re di peggiorare la situa-
zione délia colonna vertebraleeandrebbe
seguito da fisioterapisti.

Unasfida per tutti
Gli esercizi che seguono vengono svolti
tutti con i I peso del proprio corpo e con una

posizione di partenza più o meno stabile.
Forme più complesse e specifiche alla sin-

gola disciplina sportiva possono risultare
(ancora) più difficili dal puntodi vista del-

l'equilibrio. Molti esercizi possono inoltre
essere eseguiti anche con pesi. Comun-

que, non temete: gli esercizi proposti aile

pagine seguenti sono più che sufficient!

per stimolare l'appetito anche degli spor-
tivi più esigenti.

A tu per tu col pallone
A itk

Far rotolare il pallone leggermente a

destra e a sinistra. Ciôfacendosollevare
leggermente in alternanza la parte
destra e sinistra del bacino. La parte
superiore del corpo resta ferma.

B

A chi ci rivolgiamo?
L'uso délia Swissball impone un'esatta co-

noscenza del pubblico cui ci rivolgiamo;
un allenamento con sportivi anziani non
puô prevedere gli stessi esercizi proposti
in una lezione con bambini e ragazzi.
Ouello che piace ed intéressa i giovani, ad

esempio gli esercizi d'equilibrio, puô bloc-
careedemotivare l'adultoo l'anziano.

A prescindere dal pubblico, in ogni caso
se si vuole lavorare sulla forza si deve in-

Precisione e controllo
Gli esercizi con la Swissbal I, per essere effi-
caci, devono essere eseguiti lenta mente, a

lungo e in modo preciso. Una consegna
puô essere svolta solo fintanto si riesce a

mantenere la posizionecorretta.il vantag-
gio délia Swissball consiste nel fatto che

reagisce immediatamente a posture in-
sufficienti o instabili, mostrando senza
mezzi termini l'errore sotto forma di una
bella caduta al suolo. D'altra parte l'aliéna-

A Posizione iniziale
B Posizionefinale
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Le vertebre lombari e dorsali sono
appoggiate al pallone, stabilizzare la testa
sul prolungamento. Aturno sollevare la

gamba destra e sinistra.



Più facile o più difficile?
La Swissball è particolarmente indicata per modificaregradualmente

il grado di difficoltà degli esercizi.

Spiccare il volo Prima le flessioni i

poi la jongleria

Il livello di difficoltà degli esercizi

con la Swissball puô essere mo-
dificato a piacimento. Se si ri-

nuncia più a lungo a superfici di

appoggio stabili, l'esercizio si fa

certamente più difficile. Il vero

maestro délia Swissball è chi rie-

sce ad eseguire esercizi di raffor-
zamento utilizzando una superficie

ridotta e mobile. Il docentee
l'allenatore devono conoscere il

livello del proprio gruppo in modo

tale da proporre gli esercizi

più indicati per migliorare il

rafforzamento muscolare.

mobile 2|03 La rivista di educazione fisica e sport 5



Iniziare giocando

A

Con una breve rincorsa rotolare sul

pallone e tornare indietro.

B

Sedersi sul pallone sollevando i piedi.
Spostare il baricentro del corpo senza

perdere I'equilibrio.

B

A

Posizione per le flessioni. Portare le

ginocchia al petto e rotolare il pallone
sottoil corpo.

Passare da un appoggio all'altro senza

toccare terra con i piedi.

Sollevare in un saluto prima il braccio
destro, poi il sinistro.

A Posizione iniziale
B =Posizionefinale
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Muscolï addominali

Far rotolare il pallone lungo le cosce in
direzionedelle ginocchia.Sollevare
leggermente la colonna vertebrale e la

testa.

B

A

Bloccare il pallone con i piedi e i

polpacci. Portare le mani alle ginocchia
lateralmente.

B

A

Glutei e colonna lombare sul pallone,
braccia stabilizzate lateralmente.
Portare il tronco verso l'alto con movi-
mento lento e controllato.

B

A

Glutei e colonna lombare sul pallone,
piegare le braccia e portare le mani dietro
la nuca,senzatirare. Sollevamento
controllato a sinistra e a destra.

A

In ginocchio davanti alia palla. Far

rotolare la palla in avanti seguendo il

movimento con il tronco. Durante I'ese-
cuzione la posizione delle ginocchia
resta sempre uguale.

B

Mobile 2103 La rivista di educazione fisica e sport



Gli esercizi da fotooopiare

8 mobile 2103 La rivista di educazione fisica e sport



rn°bile 2103 La rivista di educazione fisica e sport 9



A

Distendersi rilassati sul pallone, braccia
ai lati. Solleva rsi lentamentefino a

quandoil corpoforma una linea retta.Le
braccia vengono leggermente distese
lateralmente.

B

A

Rotolare sopra la palla,usandogli
avambracci come superficie di appoggio.
Sollevare legambefino a quando il

corpo è perfettamente disteso.

A

Appoggiarsi sul la palla con il corpo in
tensione, braccia piegate, mani ai lati
della testa. Gambe allargate. Rotazione
lenta e controllata della colonna vertébrale

sull'asse longitudinale.

B

A

Braccia allargate, gambe distese, glutei
sollevati da terra. Distendere lentamente
le anche fino a trovarsi in posizione oriz-
zontale. La testa è sul prolungamento
della colonna vertebrale.

B

A

Spalle e braccia costituiscono la superficie
d'appoggio a terra; una gamba con il pol-
paccio sul pallone, l'altra piegata. Portare
la palla verso il corpo rotolandosul polpac-
cio. L'altra gamba ed i glutei restano in aria.

B

A

Spalle sul pallone. Sollevare i glutei
e poi riabbassarli.

B

mobile 2103 La rivista di educazione fisica e sport



A

Piedi appoggiati sul pallone, uno sull'altro,
sollevarsi sull'avambraccio, I'altro braccio
stabilizza la posizione. Il corpo resta
disteso in posizione orizzontale.

B

A

Piedi appoggiati sul pallone, uno sull'altro,
sollevarsi suH'avambraccio, I'altro braccio
stabilizza la posizione.Sollevare lateral-
mente le anchefino a distendere comple-
tamente il corpo in orizzontale.

B

Piedi appoggiati sul pallone, uno
sull'altro, corpo in posizione orizzontale
lateralmente. Sollevare leggermente la

gamba superiore.

Bloccareil pallonefra legambe.La
testa riposa comodamente sul braccio

piegato, I'altro braccio serve da sostegno.
Sollevare lateralmente il pallone.

A Posizione iniziale
B Posizione finale

Appoggiarsi lateralmente sul pallone.
Le gambe sono incrociate, le braccia

distese, con i palmi delle mani in avanti.
Sollevarsi lateralmente senza far
spostare il pallone.

B ,\*|
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Musooli della ointura soapolare e delle braccia

Le anche sono appoggiate sulla palla, le

braccia allargate lateralmente sostengono
il corpo. Eseguireflessioni stabilizzando
la testa sempre sul prolungamento della
colonna vertebrale.

A

Appoggiarsi sul pallone con le braccia tese.
Le gambe sono abbastanza larghe da

garantire una certa stabilité. Flessioni sul

pallone, mantenendo la testa sempre sul

prolungamento della colonna vertebrale.

B

A

Sedersi come su una panchina imma-
ginaria. Appoggiare le mani sulla palla e

sollevare leggermente i talloni. Piegare
i gomiti e raggomitolarsi in direzione del

pallone.

B

A

Appoggiarsi lateralmente al pallone,
incrociare la gambe, il corpo è teso.
Abbassare ed alzare lentamente le
braccia.

B

A

Appoggiarsi con gli avambracci su due

palloni. Rotolare i palloni all'esterno e poi
di nuovo verso I'interno.

B

A Posizione iniziale
B =Posizionefinale
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Arfi infprinri

Musooli delle gambe

In piedi su una gamba,appoggiare l'altra
piegata sul pallone. Il corpoèdisteso.
Flessioni sul ginocchio mantenendo il

corpo intensione.

Spingere il pallone contro la parete con
la schiena. Piedi davanti al baricentro,

corpo teso. Flessioni delle ginocchia fino
a raggiungere un angolofra coscia e

polpaccio di circa 90 gradi.

B

Posizione iniziale ed esecuzione come
nell'esercizio precedente. Solleva re leg-
germente le puntedei piedi.

Posizione iniziale ed esecuzione come
nell'esercizio in alto al centro. Svolgere il

movimento su una sola gamba.

A

Tenersi in equilibrio sul pallone.Tenere
le gambe unite. Sollevarsi lentamente
controllando attentamente l'esecuzione
del movimento.

A Posizione iniziale
B =Posizionefinale
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Esercizi complessi e rotazioni

\ I

Appoggiare le anche e le vertebre lombari
sul pallone. Distendere le braccia in alto.
Ruotare la parte superiore del corpofino
ad avere le braccia in posizione orizzontale
di lato.

B

Posizione di partenza per leflessioni con
i piedi appoggiati sul pallone. Ruotare il

corpo lateralmente il più possibile. Le

braccia restano nella posizione iniziale.

B

i,. i-iTTMimB-
'

%

«ri
Spalle sul pallone. In alternanza
distendere le braccia in alto.

Flettere la gamba etirare la palla verso
di se. I glutei restano sempre sollevati.

Posizione per leflessioni con le cosce sul

pallone. Portare le ginocchia verso il petto
fino a quando solo i piedi sono appoggiati
al pallone. Nella posizione finale ruotare le

anche di 90 gradi sull'asse longitudinale.
B

Sedersi sul pallone cercando una
posizione di equilibrio e quindi distendere in
alternanza le gambe senza mai toccare
terra.

A Posizione iniziale
B =Posizionefinale
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I segreti della Swissball

Dimensioni
La Swissball è disponibile in diverse grandezze (dia-

metro45,55,65 e75 cm). Se il pal lone ètroppo grande
molti esercizi risultano difficili, se è troppo piccolo la

presa nonèottimale.Sidevefare attenzionechestan-
doseduti comodamente (suI postodi lavoro) leginoc-
chia siano più bassedelleanche,altrimenti non si po-
trebbero portare avanti queste ultime,con pericolodi
accorciamento del flessore deH'anca.

Durezza
Il pallone dovrebbe cedere leggermente quando ci si

siede sopra, ma non appiattirsi troppo. Un pallone
troppo gonfio rende difficili gli esercizi e risulta poco
piacevole al tatto. Dato che il materiale è piuttosto
elastico, le dimensioni ottimali si ottengono continua

ndo a gonfia re il pallone più volte (dopounoodue
giorni). Pergonfiarlo utilizzare un compressore ofar-
lo gonfiare presso una stazione di servizio. Nell'alle-
namento della forza si possono apportare variazioni
in merito sia alle dimensioni che alia durezza della

palla.

Resistenza
Non tutti itipi di Swissball sono in grado di sopporta-
re gli stessi carichi. Ci sono palloni con il cosiddetto
ABS (anti-burst-system) che non esplodono. L'allena-

mento della forza con pesi accessori richiede palloni
particolarmente resistenti.

Cura/conservazione
I palloni possono essere lavati facilmente con acqua
leggermente saponata. Per risolverei problemi di spa-
zio quando si tengono in una palestra diversi palloni
basta metterli tutti in una rete che viene poi sollevata

verso ii soffitto.

Rafforzamento con la Swissball
il mobil eclub propone un corso peril rafforzamento muscolare

con la Swissball. II responsabile RolfAltorfer illustra sia in teoria
che nella pratica in che modo i'attrezzo possa essere utilizzato al

meglioa casa,a scuola e nellosport,sia di massa chedi presta-
zione.

Data: mercoledi 22 ottobre 2003, dal le 10.00 alle 16.00.

Luogo: Ufficiofederale del lo sport, Macolin.
Responsabile: Rolf Altorfer.
Costo: per membri del club Fr. 120-, per non membri Fr.150-
(inclusi documentazionee vitto). II materiale viene dato in pre-
stito perilcorso.
Iscrizioni: responsabile del mobileclub, Bernhard Rentsch,
BAS PO, 2532 Macolin, telefono 032 342 20 60, Fax 032 327 6478,
E-Mail info@rebi-promotion.ch (il numéro di posti disponibili è

limitato, le iscrizioni sa ran no considerate secondo il loroarrivo
in redazione).

Fino ad esaurimento delle scorte
Forse anche lei vuole iniziare immediatamente 1'allenamento.

Magari quello che manca è solo il pallone adatto. In col la borazio-

ne con il nostra partner VISTA Wellness SAoffriamo il pallone di

«mobile», peri membri del mobilec/ubad un prezzodavvero
speciale!
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Corso o pallone? O tutti e due?

Corso «Rafforzamento con la Swissball», 22 ottobre 2003
Membri del mobilec/ub Fr. 120-
Non membri Fr. 150-

Pallone «mobile» diametro: 65 cm.blu
Membri del mobileclub Fr. 31.— (IVA inclusa) più porto
Non membri Fr.37-(IVA inclusa) più porto

Cognome/Nome

Indirizzo

N PA/Localité

Telefono

Data efirma

Inviare per posta o fax a: mobil eclub, Bernhard Rentsch,

UFSPO, CFP2532 Macolin, Fax 032 327 6478
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Precursore.

Ordinazione
Numeri singoli Abbonamento

Numero Dossier monotematico Inserto pratico Desiderosottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile»

1/03 Equilibrio Stare in equilibrio e aderire al mobileclub (Svizzera: Fr.50.-/ Estera:41.-)

2/03 Forza Rafforzamentocon la Swissball

3/03 Preparazione alla competizione Giochi nell'acqua EH Desiderosottoscrivere un abbonamentoannuale a «mobile»

4/03 Gare multidisciplinari Staffette (Svizzera: Fr. 35 - / Estera: 31.-)

5/03 Prevenzione délia violenza Giochi di lotta

6/03 Allenamento psicologico Allenamento psicologico O Desidero un abbonamento di prova

(3 numeri perFr.i5.-/io.-)

Ordinazionedi numerisingoli.induso inserto pratico, a Fr.io.-/750 (+porto) EH italiano D francese EH tedesco

Numero: Copie: Nomeecognome

Numero: Copie: Indirizzo

Numero: Copie: N PA/loca lità

Ordinazione inserto pratico a Fr.5.-/ 3.50 (+ porto).Quantitative minimo: Telefono

2 insertî; i numeri singoli vengonoforniti con la rivista:

E-mail

Numero: Copie:

Data efirma

Numero: Copie:

Inviare per posta 0 via fax a: Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin,

Numero: Copie: fax: 032 327 64 78, www.mobile-sport.ch
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