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P2 scienza biwio spor

Squilibrio muscolare

di Klaus Weckerle

Introduzione

Le esperienze raccolte e le conoscenze
acquisite dagli ortopedici e fisioterapi-
sti sullo squilibrio muscolare influenza-
no sempre piu il tipo di allenamento se-
guito dagli atleti di punta, nonché da
tutti gli sportivi.

Suddivisione della muscolatura
in tre gruppi

| muscoli scheletrici si possono suddi-
videre in tre gruppi, che si distinguono
per funzione, struttura, metabolismo
ed evoluzione. Nelle prime fasi dell’e-
voluzione, i muscoli tonici e posturali
servivano soprattutto al portamento.
In caso di processi degenerativi delle
articolazioni, immobilizzazioni non fi-
siologiche e sforzi eccessivi, questi
muscoli si raccorciano, mantenendo
pero invariata la loro forza. | muscoli
fasici, al contrario, sono piuttosto i
muscoli del movimento. Sottoposti a
sforzi non fisiologici si indeboliscono e
perdono di tonicita. Il terzo gruppo
comprende i muscoli misti, chiamati
cosi perché presentano delle caratteri-
stiche molto diverse.

L’influsso muscolare
sulla posizione del bacino

Attraverso I'asse di rotazione formato
dall’articolazione femore-bacino, il ba-
cino puo venir rovesciato in avanti o
raddrizzato, come una bilancia. Dato
che la colonna vertebrale ¢ collegata al
bacino attraverso le vertebre sacrali,
essa ne segue tutti i movimenti. Per
compensare un difetto della statica, la
spina dorsale si adatta allo squilibrio
formando un inarcamento (lordosi - ci-
fosi) (vedi fig. 1).

Difetti di portamento hanno come con-
seguenza un uso non equilibrato del-
|"apparatolocomotore; alungo periodo

questi possono causare processi dege-
nerativi molto dolorosi.

La «bilancia del bacino» viene stabiliz-
zata soprattutto da 4 gruppi muscolari:
il muscolo iliopsoas che ne rende pos-
sibile un rovesciamento in avanti ed il
gluteo che ne permette il raddrizza-
mento, formando cosi una staffa mu-
scolare. La parte finale del gran dorsale
sostiene la funzione del muscolo iliop-
soas e la muscolatura addominale
quella del gluteo massimo, aiutandolo
a raddrizzare il bacino. (vedi fig. 2).
In mancanza di un allenamento specifi-
co, la muscolatura addominale e dei
glutei, essendo fasica, tende ad inde-
bolirsi. Gli antagonisti, (muscolo iliop-
soas e parte finale del gran dorsale)
avendo peculiarita toniche, tendono a
raccorciarsi. Questa diversita di rea-
zione influenza notevolmente la posi-
zione del bacino. Una schiena troppo
inarcata, causata da unrovesciamento
in avanti del bacino, & praticamente
predeterminata (vedi fig. 3).

Questi difetti di portamento possono
perd venir corretti allungando i muscoli
tonici troppo contratti e rafforzando i
muscoli fasici indebolitisi.

Allungamento, poi rafforzamento
(«Stretching and Isometrics»)

Gli ortopedici dimostrano che un alle-
namento di forza di un muscolo fasico
indebolito € efficace solo se & precedu-
to da un allungamento. Gli allunga-
menti possono venire effettuati in di-
versi modi. Nello sport si adotta gene-
ralmente il metodo degli allungamenti
passivi (static stretching), semplice
ma efficace. Un gruppo muscolare vie-
ne allungato delicatamente ed unifor-
memente per un lasso di tempo di
20-30 secondi, evitando movimenti
bruschi. La posizione raggiunta in tal
modo viene mantenuta. Un allenamen-
to isometrico si adatta molto bene per
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rafforzare i muscoli fasici indebolitisi.
Nell’allenamento ad intervalli, agli
sforzidi 5-10 sec., si susseguono delle
brevi pause. Una preparazione ottima-
le comporta 5-10 ripetizioni. E neces-
sario che le articolazioni che partecipa-
no allo sforzo prendano delle posizioni
che inattivino i muscoli sinergisti to-
nici.

Esercizi per evitare

o correggere uno squilibrio
muscolare del bacino

(vedi fig. 4)

Senza provvedimenti efficaci specifici,
il bacino tende inevitabilmente a rove-
sciarsi in avanti.

Esercizio 1

Per allungare il muscolo iliopsoas & ne-
cessario flettere al massimo la gamba
e ritirarla verso i glutei.

Esercizio 2

Per allungare la parte finale del gran
dorsale & necessario tirare le ginocchia
verso la testa fino a staccare il bacino
dal suolo.

Esercizio 3

E molto importante eseguire corretta-
mente gli esercizi per la muscolatura
addominale. Le gambe sono piegate, i
calcagni spingono verso il suolo e la
punta dei piedi viene tirata verso |’ alto.

Esercizio 4

Per rafforzare i glutei bisogna assoluta-
mente evitare un inarcamento della
schiena.
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Allungamento, poi rafforzamento (fig. 4)

Esercizio 3

Le gambe sono piegate,
la testa e le spalle silevano
dal suolo.

| calcagni spingono verso
il suolo e la punta dei piedi viene
tirata verso l'alto.

Esercizio 1

Senza piegare in avanti la schiena,
flettere al massimo la gamba
e tirarla verso i glutei.

Esercizio 2

Le ginocchia vengono tirate
verso la testa fino a staccare
il bacino dal suolo.

Esercizio 4

E importante evitare di inarcare la schiena.

Il metodo degli allungamenti passivi
(static stretching) dei muscoli tonici
raccorciati per 20-30"" ¢ molto effica-
ce e procura ottimi risultati. E necessa-
rio evitare movimenti bruschi (vedi fig.
1 e fig. 2). Per rafforzare i muscoli fasi-
ci si adattano molto bene gli esercizi
isometrici secondo il principio di alle-
namento ad intervalli. Un lavoro di
5-10 secondi é seguito da una breve

18

pausa. E consigliabile ripetere gli eser-
cizi fino a 10 volte.
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La «bilancia» del bacino (fig. 1)

Attraverso |'asse di rotazione formato
dall’articolazione femore-bacino, il ba-
cino puo venir rovesciato in avanti o
raddrizzato, allo stesso modo di una bi-
lancia. Datochelacolonnavertebrale e
collegata al bacino, essa ne segue tutti
i movimenti. Per compensare un difet-
to della statica, la spina dorsale si adat-
ta allo squilibrio, formando un inarca-
mento (lordosicifosi).

Riassunto

Le differenti reazioni dei muscoli che
stabilizzano il bacino causano, in caso
di sforzi errati, un rovesciamento del
bacino e, di conseguenza, una iperlar-
dosi. Questo difetto di portamento puo
causare contrazioni molto dolorose
della muscolatura dorsale, sviluppi de-
generativi della colonna vertebrale e
disturbi della motricita. Diversi studi
compiuti su atleti di punta ci dimostra-
no che un’attivita unilaterale e specifi-
caperuna certadisciplina sportiva ¢ al-
trettanto causa di squilibri muscolari

Equilibrio muscolare (fig. 2)

Quattro gruppi muscolari stabilizzanoiil
bacino. | muscoli addominali ed i glutei
tendono araddrizzare il bacino, mentre
la parte finale della muscolatura dorsa-
le tende a rovesciarlo in avanti. Grazie
all’equilibrio muscolare & possibile rag-
giungere un portamento fisiologico ot-
timale.

quanto l'inattivita fisica.

Gli allungamenti sono molto indicati,
sia per la correzione che per la preven-
zione.

Conseguenze per l'insegnamento
e l'allenamento

Le esperienze dei nostri atleti di suc-
cesso ciindicano i vantaggi degli allun-
gamenti. Diversi sciatori di punta intro-
dussero nel 1980 lo stretching e I'alle-
namento di forza nei loro programmi di
preparazione, che per il resto rimasero
invariati.
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Squilibrio muscolare (fig. 3)

It

Sforzi muscolari eccessivi o errati cau-
sano un raccorciamento della musco-
latura «tonica», quale il muscolo iliop-
soas edilgrandorsale (1 + 2), mentre
nerestainvariatala forza. Gliantagoni-
sti fasici, qualiimuscoliaddominalied i
glutei (3-4), tendono ad indebolirsi.

Il controllo effettuato 4 anni piu tardi,
dimostra quanto sia migliorata la situa-
zione muscolare. In ogni allenamento e
lezione di ginnastica & necessario in-
trodurre un’educazione basilare ed ag-
giornata alle ultime conoscenze del
movimento e del portamento.

Lo stretching aiuta a rilassare i muscoli
induriti. Allungamenti eseguiti regolar-
mente preparano i muscoli ad un alle-
namento ottimale e possono evitare
molti incidenti. U

Traduzione di Dina Miderdst
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