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Posizione eretta, peso del corpo 
su un solo piede (quello interes-
sato), sollevare il tallone rima-
nendo in equilibrio sulla punta. 
Tenere per qualche secondo e 
poi tornare lentamente alla po-
sizione di partenza. 
15 ripetizioni per gamba.. 

Utilizzate una tavoletta 
propriocettiva oppure un disco 
di gomma gonfiabile. Cercate 
di mantenere l’equilibrio su 
una gamba per circa 30”. 
Quando vi sentirete 
abbastanza sicuri potete fare lo 
stesso esercizio con gli occhi 
chiusi. 

Esercizio isotonico con elastico 
  
3 SERIE – 12 RIPETIZIONI 
 
Eversione del piede: portare la 
punta del piede verso l’esterno, 
contro la resistenza dell’elastico. 

 Esercizio isotonico con elastico 
 
3 SERIE – 12 RIP. 
 
Flessione plantare del piede. 
Spingere il piede verso il basso al 
max dell’escursione consentita e 
tornare lentamente alla 
posizione di partenza. 

Esercizio isotonico con elastico  
 
3 SERIE – 12 RIPETIZIONI 
 
Inversione del piede:portare la 
punta del piede verso l’interno, 
contro la resistenza dell’elastico. 

Esercizio isotonico con elastico. 
 
3 SERIE – 12 RIP. 
 
Flessione dorsale del piede. 
A gamba distesa e con l’elastico 
intorno al piede, gradualmente 
tirare il piede verso il torace. 
Lentamente tornare alla 
posizione di partenza. 
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Utilizzate una tavoletta 
propriocettiva oppure un disco 
di gomma gonfiabile. Cercate di 
mantenere l’equilibrio su una 
gamba per 30”. Quando vi 
sentirete abbastanza sicuri 
potete fare lo stesso esercizio 
con gli occhi chiusi. 
Effettuate 3 serie da 30” per 
gamba. 

3 SERIE – 12 RIPETIZIONI 
Posizionandovi come in figura, 
con un elastico legato appena 
sopra le ginocchia. 
Mantenendo i piedi a contatto, 
allontanate appena le 
ginocchia e ritornate alla 
posizione iniziale. 
 

  

Posizionandovi come in figura, 
cercando di mantenere il bacino 
in linea con il busto e le gambe. 
Spalle diritte, non ruotate verso 
l’interno. Tenere gli addominali 
in contrazione per circa 30-45”. 
Ripetere 2 volte per lato. 

Posizionandovi come in figura, 
cercando di mantenere il 
bacino in linea con il busto e le 
gambe. Tenere gli addominali 
in contrazione per circa 30-45”. 
Ripetere 3 volte. 
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Effettua il programma 
FORZA ESPLOSIVA COSCE e POLPACCI per 6 

settimane e 
il programma 

STABILIZZAZIONE TRONCO per 5 settimane 
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