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L’allungamento

contrazione - rilassamento

di Klaus Weckerle

Mobilita

La capacita di eseguire movimenti
nelle articolazioni con unagrande am-
piezzasfruttando le possibilita fisiolo-
giche viene definita nella teoria del-
|"allenamento come mobilita. Le due
componenti pit importanti sono la
flessibilita, la quale dipende dalla
struttura dell’articolazione, e dalla
capacita di allungamento determina-
ta dalle qualita dei muscoli, tendini e
ligamenti.

Una buona mobilita non & solamente
un presupposto per una capacita di
prestazione ottimale e specifica alla
disciplina, ma & anche un mezzo vali-
do per la diminuzione della probabilita
di infortunio muscolare e tendineo.
Ilmiglioramento della mobilita puo es-
sere .raggiunto con |'allungamento
statico, pit noto con l’espressione
«stretching».

L’allungamento statico

La ginnastica «di slancio», I'allunga-
mento dinamico si caratterizza per
movimenti a scatti. Nella muscolatu-
ra sollecitata vi sono attraverso re-
cettori che si trovano nei filamenti
muscolari (fusi neuromuscolari) ri-
flessi di allungamento, i quali provo-
cano, passando dai neuroni « nel mi-
dollo spinale, contrazioni muscolari
(fig. 1). Le fibre muscolari allungate
con movimenti repentini si raccorcia-
no nuovamente aumentando cosi il
pericolo diinfortuni ai tessuti. | nume-
rosi metodi di stretching tendono a
impedire questo riflesso di allunga-
mento. Tre di questi si sono imposti
nella pratica. La forma piti conosciuta
e l'allungamento passivo statico.
Questo metodo e indicato per impedi-
re accorciamenti muscolari per man-
tenere e incrementare la mobilita. La
posizione di allungamento deve esse-
re mantenuta per 20-30’' senza cam-
biamenti eccessivi. La gravita, il part-
ner, oggetti e la propria massa mu-
scolare vengono utilizzati in questo
sistema: ecco la giustificazione del-
|’espressione «passiva.
Nell’allungamento statico attivo, la
posizione di allungamento del musco-
lo segue la contrazione dell’antagoni-
sta. Cio provoca un riflesso frenante
e un rilassamento del muscolo allun-
gato, rilassamento che favorisce |'al-
lungamento, il quale deve durare cir-
ca 10-20 sec.

Il terzo metodo assai valido & I'allun-
gamento contrazione-rilassamento ,
il quale & utilizzato soprattutto nella
terapia.

L’allungamento
contrazione-rilassamento

Questo sistema di allungamento &
chiamato anche metodo FPN, vale a
dire metodo facilitazione propriocet-
tiva neuromuscolare. L’aggettivo
propriocettivo fa riferimento al rifles-
so interno, nel quale, al contrario del
riflesso esterno con la differenza fraiil
recettore di allungamento (fuso neu-
romuscolare) e il luogo di esecuzione
(fibra muscolare), questi due elemen-
ti si trovano nello stesso organo (vedi
Fig. 1). Il termine neuromuscolare si
riferisce allo schema del riflesso, ai
nervi e muscoli che partecipano all’a-
zione. In questo metodo, come nel-
I’allungamento statico attivo si utiliz-
zano meccanismi neurofisiologici per
il rilassamento della muscolatura.

Guida al metodo

1. Mettersinella posizione di al-
lungamento
2. Contrarre il muscolo per 5
secondi contro una resisten-
za. (contrazione isometrica)
3. Rilassare il muscolo (ca. 2
secondi).
Allungare il muscolo durante
10 secondi in modo statico.
5. In questa posizione di allun-
gamento si ripete tutto il ci-
clo: contrazione, rilassamen-
to, allungamento.
Come negli altri metodi di allun-
gamento bisogna mettere |I'ac-
cento su un rilassamento gene-
rale e suuna correttarespirazio-
ne. Durante |'esecuzione degli
esercizi non devono subentrare
dolori.

o

| vantaggi di questo sistema di allun-
gamento contrazione-rilassamento
sono un investimento inferiore di
tempo e |"alternarsi del tipo di eserci-
zio. Alcuni autori svedesi (Sven-A.
Solverborn, Rolf Wirhed) consigliano
questo metodo come allenamento
della mobilita per sportivi d’élite. Un

presupposto indispensabile & un’in-
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troduzione meticolosa cosi che |'atle-
ta sifamiliarizza con conoscenze ana-
tomiche e fisiologiche. Per abituarsi
alle sensazionidi questo tipo di ginna-
stica e indicato iniziare con I"allunga-
mento passivo statico.

Giustificazione fisiologica

Grazie all’allungamento preliminare
(vedi punto 1 della guida al metodo
FPN) le fibre muscolari raggiungono
una situazione di partenza ottimale
per una contrazione efficiente.
Durante le contrazioni muscolari iso-
metriche la lunghezza del muscolo
non muta da un punto di osservazione
esterno (vedi Fig. 2). L'accorciamen-
to degli elementi di contrazione (mio-
fibrille) viene equilibrato con I'allun-
gamento delle parti elastiche (fasci
muscolari e tendini). Durante una
contrazione isometrica si assiste a un
allungamento o stimolo dei recettori
muscolotendinei di Golgi, i qualisi tro-
vano al punto di unione del muscolo
con il tendine (vedi Fig. 1 e 2).
Questi recettori provocano nella fase
di rilassamento (vedi punto 3 della
guida) un rilassamento muscolare
supplementare, in quanto esercitano
un’azione frenante sui neuroni (vedi
Fig. 1). ll fisiologo parla di un’inibizio-
ne postisometrica o di un’inibizione
propria, la quale puo essere sfruttata
per I'allungamento statico seguente
(vedi punto 4).

Riscaldamento

Dalla fisica apprendiamo che corpi
solidi, liquidi e i gas, se riscaldati, ten-
dono adilatarsi e se raffreddati tendo-
no a ritirarsi.

Lo scopo del riscaldamento & come lo
indica il termine, I"'aumento della tem-
peratura muscolare, la quale & rag-
giunta con il lavoro muscolare e con
I"aumento della circolazione del san-
gue. L'allungabilita e la flessibilita
delle fibre muscolari e del tessuto
connettivo dipende dalla temperatu-
ra. Con una temperatura di lavoro ot-
timale fra i 38,5° e i 397, il muscolo
puo essere allungato pit facilmente in
quanto la frizione interna, la viscosita
diminuisce.

Esercizi di allungamento devono
sempre seguire un riscaldamento ge-
nerale e attivo di 10 min. che si con-
traddistingue con esercizi di corsa e
con ginnastica dinamica.
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Rilassamento generale

Nel midollo spinale hanno luogo mec-
canismi riflessi della stimolazione
muscolare. | centrimotorinel cervello
esercitano un influsso attivante o fre-
nante soprattutto suineuroni o. Que-
sto sistema di regolazione pud muta-
re la capacita di adattamento e la sen-
sibilita dei filamenti muscolari in-
fluenzando la concezione psichicadel
tono e la tensione di base della mu-
scolatura. Ecco I'importanza di un ri-
lassamento generale che puo influire
positivamente sull’allenamento di
mobilita.

Respirazione

Durante l'inspirazione la tensione del
muscolo aumenta, durante |'espira-
zione diminuisce. La causa & |'influe-
za reciproca dei diversi centri nel cer-
vello. L'espirazione provoca un rilas-
samento muscolare, che puo essere
sfruttato come provvedimento di so-
stegno per un allungamento ottimale.
Il raggiungimento della posizione di
allungamento deve essere accompa-
gnata da un’espirazione.

Orari giornalieri

La mobilita & una qualita motoria di
base sottomessa alle variazioni degli
orari giornalieri: nel pomeriggio e alla
sera € maggiore rispetto al mattino.

Stanchezza

Le cause principali della stanchezza
sotto |’accumulo di prodotti del meta-
bolismo con la formazione di acido
lattico nella muscolatura e nel san-
gue, e la diminuzione di riserve ener-
getiche in fosfati. Le conseguenze
sono una rigidita muscolare data dal-
I"aumento dell’ingerimento di sostan-
ze liquide e i meccanismi di difesa del
muscolo nei confronti di allungamen-
ti. In uno stato di stanchezza non &
possibile svolgere un allenamento di
mobilita. L"allungamento passivo leg-
gero nella fase di defaticamento puo
servire allo scioglimento della musco-
latura tesa. Cio facilita, insieme ad al-
tri meccanismi passivi e attivi, il pro-
cesso di rigenerazione.

Conclusione

La muscolatura di un individuo in per-
fette condizioni psicofisiche e com-
pletamente rilassato puo essere sot-
toposta a un allenamento per il mi-
glioramento della capacita di allunga-
mento preferibilmente nel pomeriggio
e alla sera e dopo una prima fase di ri-
scaldamento preliminare. Nella fase
di espirazione diminuisce la tensione
del muscolo.

Fig. 1. Riflesso di stiramento (riflesso di difesa)

| filamenti muscolari «comunicano» allungamenti a scatto ai neuroni o
che si trovano nei corni midollari anteriori nella zona grigia del midollo.
Questo provoca passando dalle fibre nervose motorie un meccanismo di
contrazione muscolare. [l neurone « pud modificare la sensibilita del fila-
mento muscolare. Attraverso I"aumento della tensione nel muscolo, i fi-
lamenti tendinei eccitati provocano unareazione frenante sui neuroni c.
Questo conduce a un rilassamento del muscolo: inibizione propria.
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Durante una contrazione isometrica, I"accorciamento degli elementi di
contrazione (miofibrille) viene equilibrata dall’allungamento delle parti
elastiche (fasci muscolari e tendinei). In questo modo vengono stimolati

i filamenti tendinei.
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Esempio di un programma di allungamento con il metodo FPN:
contrazione, rilassamento, allungamento

~~____> isometrico contrazione ( 5 secondi) B stctico allungamento (10 secondi)

Bicipite femorale

Retto femorale Funzione: flessione del ginocchio, estensione dell’anca.

Funzione: estensione del ginocchio, flessione dell’anca. Contrazione: spingere il ginocchio leggermente piegato
Contrazione: contro laresistenza del braccio e dellamano  contro il suolo.
spingere il polpaccio in basso. Allungamento: piegare in avantiil busto tenendo lagamba

Allungamento: tirare in alto il polpaccio (evitare I'inarca- tesa (flessione dell’anca).

mento della schiena).

Adduttori

Funzione: gli adduttori spingono il femore verso la linea
mediana e aiutano la flessione e I'estensione dell’articola-  Funzione: flessione del piede, flessione delle ginocchia.

Tricipite della sura

zione dell’anca. - Contrazione: sulle punte dei piedi, esercitare una pressio-
Contrazione: chiudere le gambe contro la resistenza delle  ne contro il suolo.

braccia e delle mani. Allungamento: spingere il calcaneo contro il suolo, piega-
Allungamento: allargare le gambe tese. re in avanti il corpo (anche con le ginocchia).

<)
Grande pettorale lleopsoas
Funzione: abbassa I’arto quando & sollevato e lo spinge in  Funzione: flessione dell’anca.
avanti quanto & abbassato (flessione della spalla). Contrazione: spingere il ginocchio piegato contro un cas-
Contrazione: spingere le braccia in basso. sone.
Allungamento: spingere il busto in basso (flessione del- Allungamento: tirare indietro il ginocchio piegato (evitare
I’articolazione dell’anca). I'inarcamento della schiena). O
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