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Stretching

di Klaus Weckerle

Per stretching s’intende |’esecuzione
di esercizi d’allungamento muscolare
(to stretch: tirare, tendere), movimenti
altalenanti sono in questo caso da
escludere.

Nella pratica di tali esercizi, il movi-
mento d’allungamento deve venir
adattato gradualmente e lentamente
alle possibilita di ogni soggetto. La du-
rata consigliata dell’esercizio & di
20-30 secondi, importante & che dalla
sensazione di tensione muscolare non
si passi ad una di dolore.

Una muscolatura sollecitata ha la ten-
denza ad indurirsi. L’ effetto degli eser-
cizi di distensione dovra essere il rista-
bilimento della scioltezza originaria. Il
muscolo viene quindi decontratto e cio
ha un effetto positivo sulla capacita di
recupero. Altri vantaggi sono pure la
prevenzione di infortuni e I"aumento
della mobilita.

L’esecuzione di un programma di stret-
ching & quindi utile prima e dopo la se-
duta d’allenamento.

Si dovra iniziare coi gruppi muscolari
pit grossi e fare in modo che la respira-
zione sia regolare e tranquilla.
Gliinteressati sono cosiinformati. Una
varieta di esempi di esercizi & pure gia
stata proposta dai massmedia. Nor-
malmente essi vengono estratti dall’o-
puscolo «Stretching» di Bob Anderson’.
Ortopedici e fisioterapisti sono pure in
grado di propagandare ulteriori cono-
scenze?,

Basandosi sul libro «Muskelfunktion-
diagnostik» di Vladimir Janda® la mu-
scolatura & suddivisa in due gruppi: po-
sturale (tonica) e fasica.

Muscoli posturali

Questi muscoli permettono principal-
mente una posizione eretta, soprattut-
to su una gamba (camminando mante-
niamo |'equilibrio durante I'85% della
durata di ogni passo su una sola gam-
ba). A causadella continua tensione al-
la quale sono sottoposti questi musco-
li, essi hanno la tendenza ad accorciar-
si. Cio e considerato come uno svilup-
po normale di ogni individuo.

| muscoli posturali sono facilmente at-
tivabili e quindi facilmente allenabili.
Essi divengono, in caso di inattivita,
molto piu lentamente deboli che non i
fasici. Questo fatto pud condurre ad
uno scompenso muscolare in un’arti-
colazione, con conseguenti disturbi
motori e dolori. E stato inoltre consta-
tato dai medici sportivi un accresciuto
rischio di infortuni in caso di accorcia-
mento muscolare.
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Muscoli posturali (principalmente
funzione di sostegno)

1. Bicipide crurale (musculus biceps
femoris) funzione: flette la gamba sulla
coscia

2. lleo-psoas (iliopsoas) funzione: flet-
te la coscia sul bacino (muscolo del
corridore)

3. Quadricipide femorale (rectus femo-
ris) funzione: estende la gamba

4. Muscoli mediali (adduttori) funzio-
ne: riconducono la coscia verso lalinea
mediana

5. Tricipide surale (triceps surae) fun-
zione: flettono il piede e le dita verso il
basso

6. Grande pettorale (pectoralis major)
funzione per es. porta il braccio all’in-
terno

7. Angolare (levator scapulae) funzio-
ne: solleva la scapola verso |"alto

8. Trapezio superiore (trapezius par
descendens) funzione: solleva la spalla
(ha un ruolo molto importante nei mo-
vimenti di trazione e sollevamento)
9. Bicipide del braccio (biceps brachii)
funzione: flette I'avanbraccio sul brac-
cio (solleva anche il braccio)

10. Muscoli spino-dorsali (erector spi-
nae) funzione: estendono la colonna
vertebrale e la mantengono eretta.
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11. Muscolo quadrato dei lombi (qua-
dratus lumborum) funzione: piega il
busto all’indietro (anche movimenti la-
terali)

Muscoli fasici

La funzione principale di questi musco-
li & quella motoria. Essi, senza un alle-
namento regolare ed un specifico lavo-
ro coi pesi, divengono sempre piu de-
boli nel corso della vita di un individuo.
Un raccorciamento degli «xantagonisti»
impedisce uno stimolo massimale dei
muscoli fasici.

Muscoli fasici (principalmente in fun-
zione del movimento)

— Muscoli glutei (gluteus maximus,
medius e minimus) funzione: estendo-
no la coscia e la portano all’esterno,
pure funzione di rotazione

— Muscoli della coscia esterni ed inter-
ni (vastus medialis e lateralis) funzio-
ne: estendono la gamba e il ginocchio
— Tibiale anteriore (tibialis anterior)
funzione: estende il piede e porta la
gamba in avanti

— Muscoli addominali (rectus abdomi-
nus: grande retto; obliquus externus)
funzione: conbacino fisso il torace vie-
ne tirato in avanti; rotazione e piega-
mento laterale del torace.
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Esempio di un programma di

stretching con esercizi per i
muscoli posturali

ileo-psoas (M. iliopsoas)

adduttore (Adduktoren)

grande pettorale
(M. pectoralis major)

muscoli spino-dorsali (M. erector
spinae)

tricipide surale (M. triceps surae)

trapezio angolare
(M. levator scapulae
u. trapezius)

7

muscolo quadrato dei lombi e spino-
dorsale (lumborum u. erector spinae)

15

bicipide crurale (M. biceps femoris)

quadricipide femorale (M. rectus
femoris)

Riassunto e conseguenze
per la pratica

1. La funzione principale dei muscoli
posturali dell’apparato motorio & quel-
la di sostegno.A causa della loro co-
stante sollecitazione essi tendono ad
accorciarsi. Cid pud causare uno squi-
librio a livello articolare. Le conseguen-
Ze possono essere un maggior rischio
di infortuni, disturbi motori e dolori.
Con esercizi di allungamento appropria-
ti & possibile evitare tali disfunzioni.
2. La funzione principale dei muscoli
fasici € quella motoria. In caso di inatti-
vita o di sovrasollecitazione essi reagi-
scono indebolendosi. In questo caso
sono appropriati esercizi di rafforza-
mento. Grazie all’'introduzione di eser-
cizi di allungamento prima di un allena-
mento di forza & possibile raggiungere
risultati ottimali.

3. Le conoscenze dei principi di cura,
con esercizi di allungamento muscola-
re praticati da fisioterapisti, possono
pure venir adottate dai maestri di
sport. Durante le lezioni le possibilita di
applicazione sono pero limitate.

I muscolo che dovra essere allungato
deve essere dapprima sollecitato per
circa 5 secondi (sollecitazione isome-
trica). Dopo 2 o 3 secondi di rilassa-
mento seguira una lenta distensione
del muscolo tramite un esercizio di al-
lungamento. Attenzione: non «dondo-
laren! O

Traduzione di Roberto Schneider
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