


Il pattinaggio è un’attività sportiva che richiede sotto l’aspetto coordinativo 
grandi qualità di:

	 • equilibrio statico e dinamico, 

	 • differenziazione motoria; capacità di selezionare il giusto grado 
	 di tensione muscolare a seconda dell’esigenza motoria,

	 • combinazione motoria; capacità di combinare tra loro movimenti 
	 di segmenti corporei differenti,
 
	 • organizzazione spazio/temporale; capacità di definire e variare la posizione 	
	 del corpo nello spazio e nel tempo,

sotto l’aspetto condizionale:
	
	 • buone qualità di forza, di resistenza e di velocità.

Nello sport gli infortuni sono frequenti e il pattinaggio non fa 
eccezione. Negli ultimi anni sono stati numerosi i pattinatori che hanno dovuto subire lunghi periodi di 
inattività, cure ed operazioni per i traumi procurati dalla loro attività sportiva, principalmente dai salti 
o addirittura interrompere la carriera.

Negli USA c’è un fiorire di ricerche scientifiche sulle prestazioni atletiche nel pattinaggio, legato 
certamente alle crescenti difficoltà tecniche inserite nei programmi dagli atleti: l’UD, Università del 
Delaware, che ha tra i suoi dipartimenti di ricerca anche l’ISSDC (Ice Skating Science Development 
Center) e il CBER (Center for Biomedical Engineering Research), sta conducendo con i suoi ricercatori 
uno studio proprio su questi aspetti.

Non è certo il primo approccio scientifico alla tecnica del pattinaggio, possiamo citare per esempio il 
dispositivo studiato già alcuni anni fa per aiutare i pattinatori ad assumere un assetto corretto durante 
i salti, la “Mishin Magic Vest”, che prende il nome da uno dei suoi ideatori, il famoso allenatore russo 
(ingegnere e professore di scienze motorie ed educazione fisica, autore di numerose pubblicazioni) 
Alexei Mishin; coautore è Victor Shapiro. Oppure il sofisticato software Dartfish, creato per analizzare 
su computer ogni singolo passo di un movimento, che permette quindi ad atleti e allenatori l’analisi 
dell’esecuzione di elementi tecnici mostrando e confrontando posizioni e traiettorie.
Ora però, si sta approfondendo il discorso prevenzione.

“La gente pensa che il pattinaggio sia un’arte, ma in realtà è uno sport sfiancante.” - dice Michelle 
Provost-Craig, professore associato all’UD - “Molti pattinatori devono smettere per infortunio.”

I ricercatori si interessano anche agli effetti degli allenamenti sui giovani pattinatori: la stessa Provost-
Craig sta progettando di studiare gli effetti di certi salti sul fisico dei più giovani, per stabilire se sia il caso 
di posticiparne l’apprendimento: “Un lutz potrebbe esercitare un carico sullo sviluppo dell’impalcatura 
scheletrica di un giovane maggiore di un toeloop. Gli allenatori devono poter scegliere, soprattutto 
durante la fase dello sviluppo, se insegnare un nuovo salto con caratteristiche di carico impegnative.” 
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Ogni pattinatore, infatti, ha una crescita con ritmi personali e analoghe strutture fisiche raggiunte ad 
età diverse l’uno dall’altro.

Le ricerche si proiettano dunque in tutti i campi, i ricercatori analizzano le prestazioni degli atleti sotto 
ogni aspetto, medico, fisico e biomeccanico, promettendo possibilità di un approccio più adeguato 
alle esigenze dei pattinatori, soprattutto dei più giovani visto che molti atleti arrivano alle gare 
internazionali più impegnative ad appena 14-15 anni, quando ancora devono affrontare la delicata 
fase dello sviluppo. 

TRIAL negli studi che ha perseguito ormai da 15 anni mette a disposizione alcuni strumenti che possono 
essere di aiuto per migliorare le qualità del pattinatore e prevenire gli infortuni.
Il miglioramento delle cellule specializzate come gli esocettori plantari, i meccanocettori articolari, i 
fusi neuro muscolari del Golgi, le cellule del sistema vestibolare permettono al cervello di elaborare 
programmi motori più precisi e organizzati. Il pattinaggio necessita di questo tipo di allenamento in 
quanto il pattino non consente un appoggio al terreno del piede e quindi le informazioni sono mediate, 
come nello sci, da uno strumento che tra l’altro aumenta la velocità determinando un ritardo nelle 
risposte motorie.

Gli strumenti che TRIAL mette a disposizione permettono:  

1) prevenzione: lo stimolo propriocettivo migliora la coordinazione e il senso della posizione delle 
strutture periarticolari dando la possibilità al sistema nervoso di rispondere prontamente alle esigenze 
motorie richieste. Inserire 5/10 minuti di esercitazioni propriocettive nel riscaldamento predispone 
l’atleta a rispondere in modo adeguato alle sollecitazioni dell’allenamento (… ricadute da un salto,  
arresti o spinte dei piedi con torsione…);

2) miglioramento della coordinazione intramuscolare ed intermuscolare: le fibre muscolari, sollecitate 
con la ginnastica propriocettiva si contraggono in modo più coordinato tra loro;

3) miglioramento della forza: recenti studi effettuati con l’utilizzo di elettromiografi hanno dimostrato 
come un utilizzo costante dell’allenamento propriocettivo porti ad uno sviluppo della forza; la continua 
ricerca di equilibrio con risposte veloci,  (è possibile utilizzare anche un bilancere sulle spalle sopra una 
pedana instabile) , porta ad un importante reclutamento di fibre, sia bianche che rosse;

4) allenamento alla decelerazione: uno dei problemi sportivi che si stanno evidenziando è 
la decelerazione. La diminuzione di velocità, l’arresto, l’arresto e il cambio di direzione e la 
ricaduta da salti richiedono una sollecitazione molto importante a carico dei muscoli e dei 
tendini nella parte eccentrica del movimento. Per questo motivo diventa molto importante 
inserire nell’allenamento esercitazioni finalizzate alla decelerazione;

5) riabilitazione: le pedane propriocettive TRIAL sono ottime per tutte le esercitazioni di 
riabilitazione per gli infortuni di distorsioni alle caviglie e alle ginocchia e nei post interventi 
chirurgici.

Sand pad, LaBall, Palla Medica WTB, Skimmy, T1 Medusa, T2 Tartaruga, 
T3 Easy Turtle e Super T, sono attrezzi utilissimi per questo tipo di allenamento.
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Per gli esercizi consultare 
le schede di riferimento

Per gli esercizi consultare 
le schede di riferimento

Per gli esercizi consultare 
le schede di riferimento

è  disponibile il depliant 
esercizi

Per la prevenzione e riabilitazione della caviglia e del ginocchio

For rehabilitation and proprioceptive training of ankles and knees3

Alleggerire le code dello sci: sentire il peso del 

corpo in avanti portando le ginocchia oltre la 

punta dei piedi:

da 10 a 20 ripetizioni per 3/5 serie. 

Lighten the back part of the skis. Move your weight  

towards the front by bending your knees so that 

they go over the tip of you toes. Do 3 to 5 series 

consisting of 10 to 20 repetitions.

Proprioceptive exercises and their 

importance in the rehabilitation field

The regulation of posture  and of movement, both 

voluntary and re­exive, is linked to the information that 

reaches  the central nervous system through muscular, 

tendinous, vestibular and joint receptors. The joint 

receptors (Ru�ni corpuscle, Pacini corpuscle, Golgi 

organs, and free nerve endings) inform us about the 

position and the movement of the joints, giving us the 

chance to elaborate movement programs. Their 

functionality  can be limited by a number of reasons:

a) they can be seriouly damaged by trauma or surgical

operations;

b) sheddings in the joints;

c) existence of articular or periarticular in­ammations.

Despite the existence of these limitations, the 

proprioceptive stimulus increases co-ordination and 

the feeling of position in the periarticular structures 

giving the nervous system the chance to answer 

immediately to movement requests being  made.

Protoceptive rehabilitation aims at �nding a better 

control of the position by taking the maximum 

adavantage of proprioceptive o�ers made by muscular 

and articular receptors and it mainly aims at increasing 

that sensitiveness related to the ability to understand 

how our body is, how its di�erent parts are linked to 

each other and how they are located in space.

Skimmy, a proprioceptive absorbing board, allows us 

to carry out a  series of proprioceptive exercises which 

are completely safe thanks to its large  dimensions and 

the antislip material it is made of. 

Skimmy was also designed for sport in general, to learn 

speci�c technical movements and in particular for 

pre-ski exercises.

La ginnastica propriocettiva e la sua 

importanza in campo riabilitativo

La regolazione del tono posturale e di tutti i movimenti, 

volontari e ri­essi, è legata alle informazioni che arrivano 

al sistema nervoso centrale dai recettori muscolari, tendinei, 

vestibolari e articolari. Questi ultimi (corpuscoli di Ru�ni, 

corpuscoli di Pacini, organi del Golgi e terminazioni libere), 

ci informano sulla posizione e sul movimento delle 

articolazioni, dandoci la possibilità di elaborare programmi 

motori. 

La precisione di queste percezioni, che è allenabille, 

permette l’e�ettuazione di movimenti sempre più 

complessi e ra�nati.   La funzionalità dei recettori articolari 

può essere limitata per diversi motivi: 

a) per una loro distruzione dovuta a traumi o ad interventi 

chirurgici; 

b) per la presenza di versamenti articolari;

c) per la presenza di fatti in�ammatori articolari o 

periarticolari.

Risulta evidente che, quando un'articolazione è interessata  

da uno di questi fattori, le informazioni inviate al sistema 

nervoso sono parziali o assenti, quindi tutti i programmi 

motori di risposta ne subiranno le conseguenze. In presenza 

di queste limitazioni, lo stimolo propriocettivo migliora la 

coordinazione e il senso della posizione delle strutture 

periarticolari,  dando la possibilità al sistema nervoso di 

rispondere prontamente alle esigenze motorie richieste. 

La rieducazione propriocettiva mira alla ricerca di un 

controllo posturale tramite un potenziamento massimale 

delle a�erenze propriocettive provenienti da recettori 

articolari e muscolari ed ha come obiettivo l'a�namento 

dell'informazione sensitiva relativa allo stato del corpo, ai 

rapporti dei segmenti tra loro e la situazione nello spazio. 

Skimmy, pedana propriocettiva ad assorbimento, permette 

di e�ettuare una serie di esercizi di ginnastica propriocettiva 

in piena sicurezza grazie allla grande super�cie di appoggio 

e al materiale antisdrucciolo con il quale è realizzata.

Pedana propriocettiva ad assorbimento. Realizzata in gomma è provvista di una valvola laterale che 

permette di modulare la resistenza dell’aria al carico. Consente esercitazioni in tutti i piani dello 

spazio nella massima sicurezza.

< C1 SKIMMY

ø cm 32,5x6 H 

kg 1,200 ø cm 40x9 H 

kg 2,200 
C2 SUPERSKIMMY>

ATTIVITÀ CONSIGLIATA

Per la prevenzione e la rieducazione delle patologie 

traumatiche della caviglia e del ginocchio. 

 Per la rieducazione dei disturbi dell’equilibrio.

< C3 SUPERSKIMMY

PROFESSIONAL

ø cm 40x9 H 

kg 2,500 

Skimmy is an absorbing proprioceptive board made of rubber that   includes a side valve which 

allows to regulate the air resistence according to the  weight. Exercises can be done anywhere, 

with guaranteed high safety standards.

Via Pascal, 1 -  47122 Forlì (FC) Italy

Tel. 0543.722992 - Fax 0543.725552

commerciale@pallandia.com - www.pallandia.com

Via Fleming, 1 -  47122 Forlì (FC) Italy

Tel. 0543.724481 - Fax 0543.724055

info@trialitaly.eu - trial@trialitaly.eu  

SUGGESTED ACTIVITY

For the rehabilitation of traumatic pathologies

of ankles and knees. For the rehabilitation 

of balance disorders.

per il PATTINAGGIO

I materiali 
	 made by TRIAL

Skimmy 
la pedana propriocettiva ad assorbimento. 
Realizzata in gomma, è provvista di una valvola 
laterale che permette di modulare la resistenza 
dell’aria al carico. Consente esercitazioni in 
tutti i piani dello spazio nella massima sicurezza.

t1 MEDUSA
Struttura instabile in gomma doppio strato 
(brevettata) che consente esercitazioni in tutti 
i piani dello spazio nella massima sicurezza. 
Strumento versatile, utile per sviluppare e 
consolidare l’equilibrio e stimolare la percezione 
sensoriale della staticità. La semisfera può 
essere utilizzata sia con base d’appoggio al 

suolo sia con la base rivolta verso l’alto.

t2 TARTARUGA
T2 Tartaruga è l’attrezzo adatto al riscaldamento, al 
potenziamento, alla riabilitazione e alla stimolazione 
propriocettiva e dell’equilibrio non solo dell’atleta ma 
anche del giovane sportivo, dell’anziano e del bambino. 
L’unica pedana gonfiabile, con un’area attiva soffice 
che permette un utilizzo con infiniti angoli d’inclinazione, 
utilizzabile anche capovolta (sulla base rigida).

T3 eASY tURTLE
la pedana propriocettiva con effetto ventosa per 
rimanere attaccata al terreno onde permettere 
esercitazioni finalizzate alla decelerazione con arresti 

e scatti in appoggio mono e bipodalico.

SUPER T
Super T è una pedana di legno che permette 
di trasformare le pedane propriocettive 
T1 Medusa e T2 Tartaruga in pedane 
propriocettive allenanti ad una 
risposta accelerata . Questo tipo di 
allenamento è essenziale in tutti gli 
sport dove la velocità di risposta ad 
uno stimolo è fondamentale per la 
riuscita ottimale del movimento.
Si consiglia di utilizzare inizialmente la 
Super T con le pedane T1 Medusa e 
T2  Tartaruga sgonfie per rendere l’esercizio 
più facile.
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Per la riabilitazione e la 
prevenzione negli infortuni legati 

alla decelerazione in tutti gli sports

SAND PADUn nuovo strumento per un 
allenamento speciale

SAND PAD

Via Pascal, 1 -  47122 Forlì (FC) Italy

Tel. 0543.722992 - Fax 0543.725552

commerciale@pallandia.com 
 www.pallandia.com

Via Fleming, 1 -  47122 Forlì (FC) Italy

Tel. 0543.724481 - Fax 0543.724055

info@trialitaly.eu - trial@trialitaly.eu  

Sand Pad è una pedana di 60x60x8H cm, la parte 

inferiore è antiscivolo e all’interno  materiale granulare  

per permettere una dispersione dell’energia durante gli 

appoggi a terra.

ATTIVITÀ CONSIGLIATA
Per la prevenzione e la rieducazione delle patologie 

traumatiche della caviglia e del ginocchio.

Per la rieducazione dei disturbi dell’equilibrio nella terza 

età.
Per l’allenamento speciale sulla decelerazione.

02-40290 - Sand Pad 
60x60x8H cmPeso: kg 10

Molti preparatori da anni utilizzano la sabbia per 

allenamenti finalizzati alla corsa,  agli appoggi 

speciali e alla riabilitazione.  Nasce così Sand Pad 

una pedana speciale di dimensioni 60x60x8H cm 

che consente un buon appoggio nelle diverse 

esercitazioni a cui è finalizzata. Il materiale 

interno, completamente di riciclo, permette un 

appoggio morbido e sostenuto allo stesso 

tempo, tale da disperdere l’energia del peso 

corporeo per un assorbimento più moderato 

dell’esercizio stesso. Inoltre offre la possibilità 

di allenare il corpo nella gestione della 

ricaduta dal gesto tecnico, definita fase 

“passiva”.
Il suo utilizzo è diversificato e può essere così 

schematizzato:
1.Prevenzione2.Riabilitazione3.Reconditioning4.Warm up e allenamento speciale finalizzato 

alla decelerazione

USO OUTDOOR
USO INDOOR

Nella parte inferiore, superficie antiscivolo, 

ottimale per l’allenamento in dinamica. 

Sicura non solo nei salti perpendicolari ma 

anche in scivolata e negli scatti.

Strenghtening Training

REV.0.2013

Esercizi finalizzati al potenziamento delle catene cinetiche di movimento dei gesti sportivi. Esegui questi esercizi

con le WTB e subito dopo ripeti il gesto sportivo nell’allenamento. 

In questo modo potrai migliorare l’apprendimento del gesto tecnico sportivo ed il potenziamento muscolare.

Exercises aiming at to the development of the kinetic chains of the sporting gesture.

Perform these exercises with WTB and immediately afterwards repeat the sporting movement

in the normal training.

In this manner you will be able to improve the learning of the technical gesture and the

muscular strengthening.

ESERCIZI
EXERCISES

STRENGTHENING VOLLEY AND HANDBALL TRAINING

WITH WTB - WTB NC
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Palla medica WTB 
Weight Tech Ball è una linea di palle 
mediche funzionali, ad elevato grip, di nuova 
generazione e di speciale concezione, sia 
per i materiali con i quali è costruita che 
per le dimensioni. Con superficie effetto 
“mano pelle” che consente un miglior 
lancio e  particolarmente adatta ad una 
migliore presa consentendo un buon lavoro 

eccentrico-concentrico.

laball 
palla con range di diametro 50/70 cm per esercitazioni 
propriocettive e complete. è il più versatile tra gli 
attrezzi instabili utili per lo sviluppo della forza funzionale 
nell’allenamento sportivo, nella rieducazione e 
riabilitazione.

sAND PAD
Molti preparatori da anni utilizzano la sabbia per allenamenti finalizzati 
alla corsa,  agli appoggi speciali e alla riabilitazione. Sand Pad offre la 
possibilità di allenare il corpo nella gestione della ricaduta dal gesto 
tecnico, definita fase “passiva”. 
Nasce così Sand Pad una pedana speciale di dimensioni 60x60x8 cm 
che consente un buon appoggio nelle diverse esercitazioni a cui è 
finalizzata.

Nella parte inferiore, superficie anti-
scivolo, ottimale per l’allenamento 
in dinamica. Sicura non solo nei salti 
perpendicolari ma anche in scivola-
ta e negli scatti.
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è disponibile il 
depliant esercizi

V - L A B

POTENZIONAMENTO 

ARTI SUPERIORI

Laball è un attrezzo sferico, instabile, utilizzato preva-

lentemente in ambito chinesiologico e riabilitativo, ma 

che può essere usato anche dall’atleta per esercizi di 

potenziamento. L’esercitazione risulta più difficoltosa 

non solo per i muscoli principali chiamati in causa (che 

lavorano in modo diverso rispetto all’esecuzione 

dell’esercizio in modo convenzionale), ma soprattutto 

per i muscoli stabilizzatori e sinergici. 

Laball può essere inserita nei programmi di forza e 

trova giusto utilizzo come variazione della normale 

routine di allenamento in determinati periodi dell’anno 

per l’atleta evoluto.

Utilizzi:

• Flessibilità/mobilità 

• Potenziamento muscolare

• Stabilizzazione 

• Controllo/correzione posturale

LABALL

Via Pascal, 1 -  
47100 Forlì (FC) Italy

Tel. 0543.722992 - Fax 0543.725552

commerciale@pallandia.com    www.pallandia.com

SCHEDA TECNICALABALL
Strumento polivalente

per lo stretching,

il potenziamento muscolare 

e l’allenamento

propriocettivoIl volume della palla si diversifica in base ai diametri, 

che per l’utilizzo da parte di persone adulte può 

variare da cm 55 a 6 5; in base alla grandezza della 

palla si possono differenziare gli esercizi come difficoltà  

e come efficacia. Si raccomanda che il pallone sia 

ben gonfio per l’esecuzione degli esercizi e che la 

superficie di appoggio della palla non sia scivolosa. 

L’instabilità è la sua prerogativa ma è necessario 

prestare la massima attenzione soprattutto non aven- 

do praticità nell’uso dell’attrezzo; attenzione a non 

sovraccaricarla. Si consiglia inizialmente la presenza 

di una persona esperta per l’assistenza durante 

l’esecuzione degli esercizi.

kg 1,5

ø da cm 55 a cm 65

argento/antracite
V-LAB

peso

range utilizzo

colori

scheda con ulteriori esercizi abbinata ad ogni palla >

Pullover con 

bilancere o palla 

medica.

Piegamenti sulla palla

1

3

Distensioni con manubri.
2

Sono  disponibili il depliant 
e la scheda esercizi

Mobilizzazioni e StretchingMobilization and Stretching

Strengthening, control and balance

1
2

3

4

5

6

7

9

8

10
Rinforzo ed Equilibrio

1

3

4

5

2
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è disponibile la 
scheda esercizi



PATTINAGGIO TRAINING

WITH INSTABLE PADS

Esercitazioni finalizzate alla forza
ARTI INFERIORI

ARTI SUPERIORI

1. Torsioni 2. Squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. Squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 
in tenuta

7. Back wall monopodalico 30”
in tenuta

8. Squat isometrico 15” 
in tenuta

1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”
in tenuta

5. Core stability laterale 
isometrico 15” in tenuta

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il bacino

7. Seduto con i gomiti in 
appoggio sollevare il 
bacino (tricipiti)

1. Torsioni 2. Squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. Squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 
in tenuta

7. Back wall monopodalico 30”
in tenuta

8. Squat isometrico 15” 
in tenuta

1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”
in tenuta

5. Core stability laterale 
isometrico 15” in tenuta

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il bacino

7. Seduto con i gomiti in 
appoggio sollevare il 
bacino (tricipiti)

1. Torsioni 2. Squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. Squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 
in tenuta

7. Back wall monopodalico 30”
in tenuta

8. Squat isometrico 15” 
in tenuta

1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”
in tenuta

5. Core stability laterale 
isometrico 15” in tenuta

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il bacino

7. Seduto con i gomiti in 
appoggio sollevare il 
bacino (tricipiti)

1. Torsioni 2. Squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. Squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 
in tenuta

7. Back wall monopodalico 30”
in tenuta

8. Squat isometrico 15” 
in tenuta

1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”
in tenuta

5. Core stability laterale 
isometrico 15” in tenuta

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il bacino

7. Seduto con i gomiti in 
appoggio sollevare il 
bacino (tricipiti)

1. Torsioni 2. Squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. Squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 
in tenuta

7. Back wall monopodalico 30”
in tenuta

8. Squat isometrico 15” 
in tenuta

1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”
in tenuta

5. Core stability laterale 
isometrico 15” in tenuta

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il bacino

7. Seduto con i gomiti in 
appoggio sollevare il 
bacino (tricipiti)

1. Torsioni 2. Squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. Squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 
in tenuta

7. Back wall monopodalico 30”
in tenuta

8. Squat isometrico 15” 
in tenuta

1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”
in tenuta

5. Core stability laterale 
isometrico 15” in tenuta

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il bacino

7. Seduto con i gomiti in 
appoggio sollevare il 
bacino (tricipiti)

1. Torsioni 2. Squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. Squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 
in tenuta

7. Back wall monopodalico 30”
in tenuta

8. Squat isometrico 15” 
in tenuta

1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”
in tenuta

5. Core stability laterale 
isometrico 15” in tenuta

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il bacino

7. Seduto con i gomiti in 
appoggio sollevare il 
bacino (tricipiti)

1. Torsioni 2. Squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. Squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 
in tenuta

7. Back wall monopodalico 30”
in tenuta

8. Squat isometrico 15” 
in tenuta

1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”
in tenuta

5. Core stability laterale 
isometrico 15” in tenuta

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il bacino

7. Seduto con i gomiti in 
appoggio sollevare il 
bacino (tricipiti)

1. Torsioni 2. Squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. Squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 
in tenuta

7. Back wall monopodalico 30”
in tenuta

8. Squat isometrico 15” 
in tenuta

1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”
in tenuta

5. Core stability laterale 
isometrico 15” in tenuta

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il bacino

7. Seduto con i gomiti in 
appoggio sollevare il 
bacino (tricipiti)

1. Torsioni 2. Squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. Squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 
in tenuta

7. Back wall monopodalico 30”
in tenuta

8. Squat isometrico 15” 
in tenuta

1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”
in tenuta

5. Core stability laterale 
isometrico 15” in tenuta

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il bacino

7. Seduto con i gomiti in 
appoggio sollevare il 
bacino (tricipiti)

Special Training

ESERCIZI

3. Core stability posizione frontale 
con ginocchia appoggiate al 
terreno 15” in tenuta
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Esercitazioni finalizzate alla forza

Prevenzione, riabilitazione, warm up

ARTI SUPERIORI

1. Torsioni 2. Squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. Squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 
in tenuta

7. Back wall monopodalico 30”
in tenuta

8. Squat isometrico 15” 
in tenuta

1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”
in tenuta

5. Core stability laterale 
isometrico 15” in tenuta

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il bacino

7. Seduto con i gomiti in 
appoggio sollevare il 
bacino (tricipiti)

Special Training

PATTINAGGIO TRAINING
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1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

WITH INSTABLE PADS
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1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

Prevenzione, riabilitazione, warm up

decelerazione e warm up

Special Training

PATTINAGGIO TRAINING
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1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

Esercitazioni finalizzate alla forza
WITH INSTABLE PADS

REV.0.2014

07



1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°
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1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

6. Correre sul posto lateralmente 
a T3 Easy Turtle e appoggiare un 
piede sulla pedana

7. Correre sul posto davanti a T3 Easy 
Turtle e appoggiare all’indietro prima 
un piede e poi l’altro

Esercitazioni finalizzate alla forza
WITH INSTABLE PADS

1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

12. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba per 1” e correre 
lateralmente

1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

08



PATTINAGGIO TRAINING

TR
IA

L 
sr

l ©
 A

LL
 R

IG
HT

 A
RE

 R
ES

ER
V

ED

1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

1. torsioni 2. squat bipodalico con o senza sovraccarico 3. squat monopodalico

4. Affondi frontali 5. Affondi laterali 6. Back wall bipodalico 40” 7. Back wall monopodalico 30”

8. Squat isometrico 15” 1. Piegamenti delle 
braccia con ginocchia 
appoggiate al terreno

2. Piegamenti delle 
braccia con gambe tese

4. Core stability posizione 
frontale con gambe tese 15”

5. Core stability laterale 
isometrico 15”

6. Core stability laterale 
sollevando e abbassando 
il busto

7. Seduto con le mani in 
appoggio sollevare il 
tronco (tricipiti)

1. Girare attorno in senso 
orario e antiorario con i 
piedi in appoggio su T3 
Easy Turtle

1. Di corsa appoggiare i 
piedi su T3 Easy Turtle e poi 
sul terreno girando attorno

2. Saltelli a piedi uniti su T3 Easy 
Turtle e divaricato al terreno

5. Correre sul posto e 
appoggiare su pedana prima 
il piede destro poi il sinistro

3. Posti lateralmente a T3 Easy Turtle eseguire 
un balzo con rotazione di 90° e atterro sulla pedana

4. Di spalle a pedana eseguire un balzo con rotazione di 
180° e atterro sulla pedana

2. Flesso estensione sagittale 
bipodalico

3. Flesso estensione monopodalico

4. Eversione-inversione sul 
piano frontale bipodalico

5. Eversione-inversione sul piano frontale 
monopodalico

6. Circonduzioni delle caviglie in 
senso orario e antiorario bipodalico

7. Circonduzioni delle caviglie in senso 
orario e antiorario monopodalico

8. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” bipodalico

9. Mani ai fianchi o alla nuca, fissare 
un punto per 10” monopodalico

10. In equilibrio su pedana toccare un 
oggetto situato davanti o lateralmente

11. In equilibrio su pedana calciare una palla 
lanciata da un compagno o colpirla di testa

8. Eseguire alcuni passi di 
corsa e arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con 2 gambe

9. Di fianco alla pedana eseguire alcuni 
passi sul posto e arrestarsi con un balzo 
laterale con una gamba

10. Eseguire alcuni passi e arrestarsi con 
1/2 gambe su T2 Turtle/T3 Easy Turtle

14. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy 
Turtle e atterrare con una gamba 
su Sand Pad e partire ad angolo 
retto

15. Saltare su T2 Turtle/T3 Easy Turtle e con un balzo 
girare di 90° o 180° su Sand Pad

16. Saltare su Sand Pad con salto e giro di 180° o 360°

180°90°

Arresto cambio di direzione, 
uscita laterale da Sand Pad

13. Saltare su T2 Turtle/T3 
Easy Turtle e atterrare con 
una gamba su Sand Pad

11. Piccola corsa arrestarsi su T3 Easy 
Turtle con una gamba e correre avanti

360°180°0°

decelerazione e warm up
Esercitazioni finalizzate alla forza
WITH INSTABLE PADS

Esercizi realizzati da Prof. Daniele Gatti

Special Training
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