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Esercizi di mobilita articolare

e muscolare

di Mariella Markmann-Sciarini, SFGS
foto: Robert Schaffer
atleta: Thierry Loup, 9 anni, Peseux

Da distinguere:

1. Gli esercizi inclusi nella messa in
moto.
Obiettivo: possibilita d'impiegare al
massimo |'ampiezza dell’articola-
zione allo stato attuale

2. Esercizi di mobilita nel senso dell’al-
lungamento muscolare.
Obiettivo: migliorare la possibilita
d’ampiezza di movimento dell’arti-
colazione interessata in vista di un
aumento dell’ampiezza.

PN

Fattori che limitano la mobilita

1. Anatomia articolare
- tipo d’articolazione
— capsula articolare

- ligamento

2. Anatomia e fisiologia muscolare
— fibre muscolari (tipo)
— tono muscolare

- tendini

- stato fisiologico del muscolo (equili-
brio ionico...)

- stato fisico dell’individuo (fatica...)

Effetto desiderato

Per avere un effetto d’allungamento
muscolare, sia nella fase di messa in
moto sia nella fase di miglioramento,
gli esercizi devono essere eseguiti con
il corpo in posizione corretta e I'esecu-
zione del movimento secondo le regole
definite.

Possibilita d'allungamentq

muscolare Tipo

— movimenti di molleggio
(rilassamento!) dinamico

- allungamento graduale

- allungamento intermedio

progressivo

- allungamento progressivo

tenuto (stretching) statico
- allungamento passivo

(forza esterna)
— allungamento attivo- misto

passivo

Esecuzione degli esercizi
di allungamento

a) badare che la mobilitd non sia un
prodotto di debolezza articolare e
muscolare, percio si deve includere
un rafforzamento parallelo della
muscolatura in questione

b) un guadagno di mobilita deve per-
mettere un’economia di movimen-
to, raggiungere una certa posizione
non richiedera forza attiva e I'ener-
gia potra essere impiegata in modo
pit efficace per altre azioni

c) ogni esercizio haun’esecuzione cor-
retta

d) ogni esercizio dev’essere costruito
lentamente, eseguito in progressio-
ne e controllando I'effetto desidera-
to sul gruppo muscolare in que-
stione.

Esercizi

Gli esercizi seguenti danno gli obiettivi,
una possibile progressione e aiutano a
evitare errori.

1. Obiettivo: allungamento
dei muscoli posteriori
della coscia

Flessione in avanti

Progressione

Prima di iniziare la flessione in avanti a
gambe tese, bisogna poter tirare indie-
tro le punte dei piedi senza dolori. (foto
1).

La posizione del bacino dev’essere cor-
retta (foto 2).

1

Errori da evitare

Bacino inretroversione poiché non per-
mette di spostare le anche in avanti.
L'errore & da attribuire ai muscoli po-
steriori della coscia e ai glutei che sono
troppo corti (foto 3, cattiva posizione).
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Come allungare questa muscolatura?  Progressione (foto 13 — 17) 2. obiettivo: allungamento

a) sentire il bacino e allungare la mu-
scolatura dei glutei (esempio: il gat-
to, foto 4 e 5).

muscolare delle parti anteriori,
arti superiori e inferiori
e del tronco

Tirare le braccia tese indietro (foto 26).
In ginocchio, seduti sui talloni, idem
(foto 27).

b) in ginocchio seduti sui talloni, ese-
" guire dei movimenti d’anteversione
e retroversione del bacino (foto 6 e

Piccolo ponte (foto 28).

A bocconi, tirare una gamba, mante-
nendo le anche sul pavimento! (foto
29)

Indicazioni: gli esercizi si possono ese-
guire con i piedi in estensione o in fles-
Flessione in avanti a gambe unite sione, la tensione muscolare sara piu

intensa. 29

A bocconi, tirare le due gambe (foto
30).

(foto 8) Flessione in avanti

in piedi

(foto 18)

2 possibilita di progressione..
Portare progressivamente il busto in ) scendere sempre di pit con il busto.
avanti sulle gambe. Attenzione: la Attenzione:schiena diritta, allunga- |l Ponte (foto 31 — 32)

schiena rimane diritta ta, testa nel prolungamento della
colonna vertebrale (foto 19 — 22)

30

(foto9e 10).

31

3. obiettivo: allungamento
della muscolatura dell’inguine,
degli adduttori e abduttori
delle gambe

9 10

Flessione in avanti a gambe divari-
cate

Spaccata laterale |

(foto 11) 59 e

b) mani sul pavimento, tendere sem- (foto 33)
pre piti le gambe (foto 23 — 25).

33
Progressione
In piedi, gambe divaricate, piedi sul pa-
vimento, sempre piu lontani; abbassa-
re le anche, sedersi (foto 34 — 35).

Si pud anche fare di piti (foto 12).
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Seduti, fronte alle spalliere, gambe di-
varicate. Tirarsi sempre piu vicino alle
spalliere, mantenendo le gambe tese

4. obiettivo: allungamento della
muscolatura posteriore e ante-
riore delle gambe

Spaccata
longitudinale

(foto 38)

38

Progressione

A quattro zampe, alzare la gamba tesa
indietro.

Attenzione: mantenere le anche paral-
lele al pavimento (foto 39).

Idem, gamba dietro flessa (foto 42).

42

Bocconi, alzare la gamba tesa il piu
possibile, le anche restano sul pavi-
mento (foto 43).

Una gamba appoggiata alla spalliera,
gambe tese, flessione in avanti (foto
44).

43

Sdraiati sulla schiena, tirare il ginoc-
chio verso il petto, I'altra gamba & fles-
sa (foto 45).

Idem, con lagamba sul pavimento tesa
(foto 46). '

Idem, con le due gambe tese (foto 47).
Idem, con uno o i due piediin flessione
(foto 48). '

47

5. obiettivo: muscolatura
dei piedi e delle mani

In ginocchio, seduti sui talloni.
Sulle punte dei piedi (foto 49).
Su tutto il piede (foto 50).

Idem, sul dorso delle mani (foto 51).

51
Passare alternativamente dalle punte

dei piedi al collo dei piedi.
Idem a quattro zampe (foto 52 e 53).

Questi esempi non rappresentano in
nessun caso un elenco esauriente.

In queste progressioni si possono pure
utilizzare altri esercizi.

Questi esercizi sono stati scelti da un
repertorio semplice in modo che ognu-
no possa utilizzarli.

E importante che |'allenatore corregga
all’inizio le posizioni. Dato che questi
esercizi permettono un miglioramento
della mobilita solo con una ripetizione
quotidiana, ognuno potra eseguirliindi-
vidualmente all’allenamento o anche a
casa con poco spazio.

Alfine di permettere a ognuno di con-
trollare i suoi progressi, si potranno no-
tare regolarmente irisultati deitest che
seguono.

Test di controllo

Flessione in avanti, gambe tese: misu-
rare la distanza tra la punta delle dita e
la panchina, sopra o sotto (foto 54).
Spaccata longitudinale (sinistra e de-

9

stra): distanza pube-pavimento (foto
55).

54

Flessione in avanti, gambe divaricate:
distanza pube-punta delle dita (foto
56).

Spaccata laterale:
pavimento (foto 57).

distanza pube-

Spaccata laterale: distanza parete-
pube (foto 58).

Thierry vi augura buon allenamento!
(foto 59 — 61) O

Tutti gli accessori e indumenti
per I’hockey su ghiaccio in vendita
presso OCHSNER Kloten!

Su richiesta vi inviamo gratuitamente
il nostro catalogo di 132 pagine
corredato daillustrazioni a colori

OCHSNER
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