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sviluppare i muscol i - fu lcro , due sono piut tosto 
pe r la forza e due per la souplesse. 

Cominciamo dai primi. Il pr imo esercizio serve 
a sv i luppare la forza dei muscol i retti de l l ' addo-
me, costituiti da quel la quadrup l ice coppia di 
piccoli muscol i orizzontali che, quando c 'è, copre 
tu t to il vent re fino al lo sterno. 

Sedete su di una sedia collo schienale di fianco 
,e fissate i piedi sotto un mobile. Tenendo le 
m a n i ai fianchi, ch ina tevi l en tamen te a l l ' i nd ie t ro , 
fino a toccar t e r ra col c a p o ; poi r isol levatevi , 
sempre l en tamente , fino ad ol t repassare , più che 
potete, col busto la l inea ver t ica le da l l a quale 
siete par t i t i . Quando siate eserci ta t i , potete ese-
gu i re il movimento di scatto, ma senza strappo. 
Abbiate l ' avve r t enza di tenere il busto eret to du-
r a n t e tut to l 'esercizio, f acendo il a doppio men-
to » come foste sul l ' « intent i ! », e ciò per f a r 
en t r a r e in azione i m d c o l i del collo e i mu-
scoli estensori de l la schiena. 

I l secondo esercizio serve a, sv i luppare l a forza 
dei muscoli del le reni. Met te tevi col bacino sul 
piano di una sedia, possibi lmente muni to di un 
soffice cuscino a scanso di inconvenient i , tenendo 
il corpo orizzontale colla facc ia verso t e r r a e le 
gambe tese fissate sotto il p iano di una tavola. 
Col le man i ai fianchi, ch ina te l en tamen te il bu-
sto fino a. toccar te r ra colla f ron te e poi risol-
levatevi , l en tamente , più indiet ro che potete. 
Quando siate eserci ta t i , potete eseguire il movi-
men to di scatto, ma sempre senza s t rappo. Ab-
biate anche qui l ' avver tenza di man tene re il 
busto eretto, f acendo il « doppio mento ». 

Quest i due esercizi, come s 'è detto, servono per 
lo svi luppo del la forza del ventre e del le reni. 
M a quando siano eseguiti di scatto, a l lo ra ser-
vono anche per l a souplesse. 

Gl i a l t r i due esercizi sono des t inat i a l lo svi-, 
luppo, sì del la forza che de l la souplesse, dei 
muscol i obliqui de l l ' addome , cioè di quei mu-
scoli che sovras tano a l l ' i ngu ine , e a ì lo svi luppo 
de l l a souplesse dei muscol i retti d e l l ' a d d o m e e 
di quel l i del le reni. P iu t tos to che due esercizi, 
sono p rop r i amen te due diverse appl icazioni del 
medesimo esercizio. 

Met te tevi in piedi, una gamba col ginocchio 
p iega to in avan t i e l ' a l t r a tesa a l l ' ind ie t ro . Bi-
lanc ia te un paio di volte avan t i e indiet ro T 
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braccio opposto al ginocchio piegato, man tenen-
dolo ben teso e b i lanc iando cor r i spondentemente 
il busto sul la vi ta . Poi, quando per la seconda 
vol ta abbiate por ta to il braccio a l l ' i nd ie t ro al-
l 'a l tezza del la spa l la , energ icamente lancia te lo di 
scat to in avanti1 f acendogl i descrivere un giro 
e mezzo a t torno a l l a spal la . Secondate il movi-
mento del braccio con quel lo del busto e china-
tevi di scatto in avanti nell'ultimo mezzo giro, 
cioè quando il braccio to rna in avan t i dal basso. 
Al la fine del l 'esercizio, vi t roverete ' col braccio 
teso in avant i e il busto pa r imen t i chino in avan t i , , 

come se aveste lanc ia to il disco a l l a m a n i e r a 
greca. 

N e l l ' u l t i m o esercizio, la posizione di pa r t enza 
è la medes ima : in piedi , una gamba col ginocchio 
piegato in- avan t i e l ' a l t r a tesa a l l ' i nd ie t ro . Bi-
lanciate ancora il braccio opposto al ginocchio: 
piegato, man tenendo lo teso ; ma questa vo l ta lo 
scatto deve avere inizio quando il braccio si t rova 
a l l 'a l tezza de l la spa l l a non indietro, ma avan t i . 
Da questa posizione lanc ia te il braccio, non più 
in avant i , ma a l l ' i nd ie t ro , facendogl i d e s c r i v e r e i 
un giro completo in torno a l l a spal la . Secondate 
anche qui il movimento col busto a chinatevi dì -t 
scatto in avanti nell'ultimo quanto di giro, cioè ? 
quando il braccio to rna in avan t i da l l ' a l to . Al ia i 
fine dell 'esercizio, vi t roverete ne l la posizione di ' 
chi ha lanciato il giavel lot to . 

Questi due ul t imi esercizi vanno esegui t i a l te r - jj 
na t ivamen te con ambe le braccia , c ambiando l a , 
posizione del le gambe in dipendenza. Esegu i t e i { 
due esercizi un maggior numero di vol te col b rac-T 
ciò sinistro, al lo scopo di r ipara re l ' ipot rof ia . 

O spor tsmen, quant i siete, r inforza te con questi •• 
esercizi i musco l i - fu l c ro ! Al t r iment i a che serve < 
l a forza e la souplesse del le vostre gambe, del le \ 
vostre braccia , del vostro torso? N o n potendo j 
spiegarla: comple tamente , è come non l 'aveste . 

P r i m a di r in fo rza re ancora di più i muscoli j 
specifici del lo sport che pra t ica te , vi res ta an- ; 
Cora da -procurar loro il mezzo di spiegare pie- ; 
n a m e n t e la forza che h a n n o già, cioè da por ta re I 
i muscol i - fu lc ro a un grado cor r i spondente di ] 
forza. Se no, fa re t e come chi segui tasse a rin-
forzare l ' a r m a t u r a de l l a g ru , q u a n d o la base è 1 
ancora, debole. R in fo rza te l a base, se volete esser 8 
logici. Camillo Viglino-
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