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Lo stretching
Come, quando, dove e perché eseguire degli esercizi di stiramento?

di Flavio Bomio

L'allenamento délia mobilité è parte intégrante ormai di qualsiasi programma di
allenamento a medio e a lungo termine. È soprattutto grazie a un appropriato pro-
gramma di esercizi di stiramento che la mobilité viene allenata e migliorata. Tra-
mite degli esercizi di stiramento (conosciuti in tutto il mondo con la denominazio-
ne anglosassone di «stretching») si cerca di ridare il tono normale alla muscolatu-
ra dello scheletro. Una muscolatura troppo o mal sollecitata tende ad accorciarsi;
una muscolatura non abbastanza sollecitata o tesa puô essere a sua volta la causa

di dolori e di movimenti disarmonici. Cos), attraverso un programma appropriato
di esercizi di stiramento simigliora la qualité delmovimento e alio stesso tempo

siprevengono lesionie altre sgradevoli ferite dovute al sovraccarico della muscolatura.

Definizioni e chiarimenti
La mobilité puö essere molto somma-
riamente definita come «la possibilité
massima di movimento» nel comples-
so delle articolazioni.
Lo scopo dell'allenamento della mobilité

consiste appunto nel migliorare al
massimo quest'ampiezza.
L 'allenamento della mobilité nel nuoto
avviene tramite una serie di esercizi di
stiramento (stretching).
Gli effetti principali dell'allenamento
della mobilité sono:
a) un incremento della (capacité di)

prestazione del muscolo.
Infatti grazie ad una migliore irrora-
zione sanguigna la stanchezza (leg-
gi I'accumulo di acido lattico, che
viene cos) assorbito meglio) viene
allontanata.

b) la diminuzione del pericolo di ferite
ai muscoli, alle articolazioni.
II rafforzamento costante dei ten-
dini allontana la possibilité di strap-
pi muscolari. È di conseguenza
possibile un miglioramento anche
nell'allestimento della forza.

c) H miglioramento della tecnica.
Grazie alla mobilité acquisita, la

capacité di esecuzione di movimenti
altrimenti difficili o perlomeno osti-
ci è decisamente migliorata. La
mobilité permette una migliore esecuzione

di movimenti in acqua (possibilité

di transfert) e una migliore
trazione subacquea.

Osservazioni pratiche a proposito
dell'allenamento della mobilité

1. Un programma completo di eser¬
cizi di stiramento richiede 15-20
minuti di lavoro.

2. Puô esserë eseguito prima o dopo
l'allenamento. Eseguendoli
prima, questi esercizi servono
soprattutto a riscaldare il muscolo,
a prepararlö alio sforzo successi-
vo. Eseguendoli dopo (a muscolo
«caldo») la possibilité di raggiun-
gere un'ampiezza di movimento
massima è migliore: l'esercizio
permette quindi un miglioramento

più grande della mobilité. È op-
portuno di conseguenza eseguire
il programma completo a volte
prima e a volte dopo l'allenamento.

3. Gli esercizi di mobilité sono parte
intégrante di qualsiasi messa-in-
moto (riscaldamento).

4. Mai eseguire degli esercizi a fred-
do. Ricordarsi di eseguire alcuni
esercizi di riscaldamento e di
scioglimento prima dell'allenamento

della mobilité.
5. Gli esercizi possono essere ese-

guiti dappertutto: in palestra, in

camera, ai bordi della vasca. Se
eseguiti all'aperto, si dovrebbe
fare attenzione a non scegliere un
luogo particolarmente esposto
aile correnti d'aria.

6. È molto importante che durante
l'esecuzione degli esercizi ci sia la

massima concentrazione. Evitare
quindi le chiacchiere, le risate, i

commenti ironici che non fanno
altro che distogliere gli atleti, non
permettendo loro un'esecuzione
accurata e précisa.

7. L'esecuzione degli esercizi deve
essere lenta, uniforme e control-
lata. Lo stato di tensione musco-
lare e la mobilité variano da indivi-
duo a individuo: gli esercizi devo-
no quindi essere adattati indivi-
dualmente. Soprattutto negli
esercizi a due il partner deve, in

5

ogni momento, essere attento alla

possibilité dell'estensione del
movimento. Deve quindi evitare
di prolungare troppo a lungo
l'esercizio e di spingere l'angolo di
esecuzione al di lé delle possibilité

reali.
8. Gli esercizi devono durare 15-20

secondi. (Si fa notare che nei
programmé di rieducazione muscola-
re gli esercizi devono durare al mi-
nimo 20-30 secondi).

9. Durante l'esecuzione degli eser¬
cizi a due, al fine di migliorare sen-
sibilmente la mobilité articolare, è

giudizioso che l'atleta opponga
una resistenza gradua le ne/la di-
rezione opposta a quella prevista
dall'esercizio prima dell'esecu-
zionedell'esercizio stesso. Quando

il partner diminuirô questa
resistenza, gradualmente si passera

all'esecuzione dell'esercizio
vero e proprio, tenendo perô
présente che lo stiramento deve
essere effettuato in modo uniforme.

10. Negli esercizi a due ricordarsi di
formare delle coppie tenendo
présente la statura, la forza e H peso
degli atleti. Evitare di accoppiare
elementi troppo diversi l'uno
dall'altro.

11. Durante l'esecuzione degli eser¬
cizi occorre respirare normalmen-
te: evitare di trattenere il fiato, o
di bloccare la respirazione.

La scelta degli esercizi

Nella scelta degli esercizi che presen-
tiamo in seguito abbiamo tenuto conto
di suggerimenti di tutti: colleghi, atleti,
pubblicazioni varie. La scelta degli
esercizi non è perô stata casuale;
abbiamo seguito un criterio di progres-
sione duplice, e cioè:
1. dagli esercizi individuali in piedi agli

esercizi a due, passando per gli
esercizi individuali a terra;

2. nelle singole parti ho scelto il crite¬
rio che tiene conto del passaggio
dall'alto verso il basso.

Gli esercizi presentati sono molti, ma
non sono esaustivi. Una scelta non
puô essere compléta e non lo vuole
nemmeno essere, per evidenti limiti di
spazio e di fantasia. E non lo vuole perché

la possibilité di completare quanto
viene proposto, seguendo cos) il prin-
cipio della créativité nell'allestimento,
deve esserci realmente.
Un'ulteriore scelta di una decina di
esercizi (nelle tre parti) da eseguire
giornalmente rappresenta un allenamento

costante dell'efficienza fisica
che deve essere mantenuto anche nei
periodi di riposo e anche ad attivitè
agonistica terminata.
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Preparazione a secco del nuotatore
Esercizi in piedi
Scelta e ideazione degli esercizi: Flavio Bomio
Realizzazione grafica: Rolando Neiger
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Preparazione a secco del nuotatore
Esercizi a terra
Scelta e ideazione degli esercizi: Flavio Bomio
Realizzazione grafica: Rolando Neiger

0
Ss_ ^ /

0
vS « i

/ L. i i $

0

k

0

Î 0L ^

^ w—' L
7 MACOLIN 7/83



Preparazione a secco del nuotatore
Esercizi a coppie
Scelta e ideazione degli esercizi: Flavio Bomio
Realizzazione grafica: Rolando Neiger
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I nuovi test svizzeri
di nuoto
Mezzi per determinare gli obiettivi e pianifi-
care I'insegnamento
I nuovi test svizzeri di nuoto, attesi da tempo, sono

«nati». L'lnterassociazione per il nuoto (IAN),
la Federazione svizzera di nuoto (FSN) e la Société

svizzera di salvataggio (SSS), hanno collaborate

all'elaborazione di un nuovo concetto di test
entrato in vigore il 1 ° gennaio 1983. Grazie ad

una parziale ristrutturazionedei test dell' I AN fino
ad allora esistenti, alia coordinazione dei diparti-
menti specializzati della FSN unitamente all'in-
troduzione dei test di salvataggio, pianificati dalla

SSS per l'annogiubilare, è stato possibile crea-
re nuovi test, che comprendono tutte le discipline

specifiche (nuoto, tuffi, pallanuoto, nuoto
sincronizzato, salvataggio) e tutte le classi d'età
e livelli diprestazione.

Obiettivi della serie di test

L'lAN, in collaborazione con le sue associazioni
membre, vuole promuovere lo sviluppo di massa
e raggiungere tutti gli interessati, attivi nel nuoto
svizzero. I test possono aiutare i capi corso e i

maestri a determinare gli obiettivi e a pianificare
la materia.

I test della serie di preparazione (Granchio, Ca-
valluccio marino, Rana, Pinguino) devono rap-
presentare uno stimolo d'apprendimento per i

principianti, per gli allievi dell'asilo e quelli del 1 °

grado.
Con il test Pinguino, che ha completato i 3 test
preparatori già esistenti, si è inserito, nella serie
di perfezionamento (1-4), un ulteriore passo
d'apprendimento. Tutti i test da 1 a 4 devono
introduce i'allievo nuotatore, già assuefatto in
modo diversificato nelle attività acquatiche, che
ha superato i test di preparazione in una delle
diverse spécialité (nuoto, tuffi, pallanuoto, nuoto
sincronizzato, salvataggio). Si costituiscono co-
si, molto semplicemente, i primi test della serie di
perfezionamento.
I test combinât/' occupano una posizione partico-
lare. Devono dimostrare la variété del nuoto,
questo come continuazione dei test di nuoto spe-
rimentati da 26 anni. I test combinati comprendono

gli esercizi imposti di nuoto, di salvataggio,
unitamente ad esercizi a scelta riguardanti i tuffi,
il nuoto sincronizzato e la pallanuoto. I maestri (di
nuoto) dovrebbero raggiungere, con i test
combinati, soprattutto una base di lavoro pratica alio

scopo d'offrire agli allievi un insegnamento va-
sto e diversificato.
I test della serie diprestazione devono trovare il

loro posto nelle société, nello sport scolastico fa-
coltativo, nell'insegnamento dello sport al 4° li-
vello e nelle scuole superiori.

Si indirizzano ai giovani che si esercitano regolar-
mente e agli adulti, che possono utilizzare i test
come controllo della riuscita dell'allenamento e

come paragone di prestazioni. Anche i non com-
petitori devono, grazie ai test 5-8, trovare lo
stimolo per esercitarsi regolarmente.

Struttura dei test
I test sono suddivisi in 3 serie di 4 test (serie di

preparazione, di perfezionamento e di prestazione).

Ogni serie è caratterizzata da un distintivo di
un determinato colore: tutti i distintivi 1 e 5 sono
blu, 2 e 6 verdi, 3 e 7 rossi, 4 e 8 unitamente ad
altri distintivi maggiori sono giallo oro.
I test dovrebbero illustrare, grazie a piccole fasi
d'apprendimento, tutta la progressione a partire
dal principiantefino allospecialista e al polivalen-
te. Ed è per questo motivo che anche nei test
stessi si è voluto seguire la stessa struttura, cioè
aumentare a poco a poco la difficoltà degli esercizi.

IAN come centro di distribuzione

L'lAN, la FSN e la SSS formano, secondo un ac-
cordo prestabilito, un gruppo che intende svilup-
pare, propagare e distribuire i nuovi test svizzeri
di nuoto.
II segretariato dell'IAN, casella postale, 8038
Zurigo è il centro di distribuzione di tutte le serie
di test, questo per semplificare I'ordinazione.

Visione d'assieme:
Test svizzeri nelle
discipline sportive del nuoto

Serie di preparazione
Test di preparazione

Granchio
Cavalluccio marino
Rana
Pinguino

Serie di perfezionamento

Test combinato
1-4

ßw
Nuoto 1-4
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Tuffi 1 -4 Nuoto sincroniz-
zato 1-4
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Nuoto di salvataggio
1-4
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Serie di prestazione

Nuoto a tappe
20 km/50 km/1 50 km Nuoto 5-8

5 6
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Tuffi 5-8

IV\5 IV \6
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Nuoto sincronizzato

5-8

2222
2222

Pallanuoto
5-8

5 6

8

Nuoto di salvataggio
5-8

Editore: Interassociazione per il nuoto
(IAN),
organizzazione mantello di tutte le
associazioni e istituzioni
interessate al nuoto svizzero.

Con i diversi test,
l'lnterassociazione per il nuoto
intende incoraggiare lo sviluppo di
tutte le discipline sportive del
nuoto.

I test sono intesi come stimolo e

possono aiutare gli insegnanti e

gli istruttori nel fissare gli obiettivi
d'insegnamento e nel

programmare la loro materia.

Membri: Federazione svizzera di nuoto Federazione svizzera delle ginnaste Associazione svizzera di tecnica
Société svizzera di salvataggio cattoliche sanitaria
Associazione svizzera per lo sport Federazione operaia svizzera di Scuola federale di ginnastica e
nella scuola ginnastica e sport sport di Macolin
Associazione svizzera dei bagnini Federazione cattolica svizzera di Politecnico federale di Zurigo-
Société federale di ginnastica ginnastica e sport Corsi per I'educazione fisica
Associazione svizzera di ginnastica Federazione degli invalidi sportivi Istituto di educazione fisica e
femminile Federazione svizzera degli sport delFuniversità di Berna

esploratori Sezione per lo sport militare del
DMF
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