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Teoria e pratica

Allenamento délia mobilité con i bambini

Crescere mobili e flessibili!
di Mariella Markmann, Capodisciplina G+S Ginnastica e Danza, SFSM

I bambini in giovane età generalmente dispongono di una mobilità
eccezionale, che purtroppo poi, nella maggior parte dei casi, a
causa di attività fisiche inesistenti, scarse o unilateral'!, va ben
presto perduta.

Nell'educazione fisica scolastica o
nel quadro di un'attività fisica all'in-
terno di una société sportiva, si mira
spesso a elementi ludici e divertimento.

II miglioramento délia qualité
del movimento e della coscienza

del proprio corpo viene tralasciato,
si è contenti quando tutti mostrano
gioia per lo sport ed il movimento.
Ma ci sarebbe certamente spazio
per una gioia ancora maggiore al
movimento, se il corpo potesse es-
sere vissuto corne più mobile, più
fortë e con una maggiore coscienza.
Per mantenere, o magari sviluppare
ancor più, questi importanti presup-

posti, non si devono eseguire i vec-
chi esercizi ginnici in colonna per
due o per quattro, ma piuttosto si
dovrebbe ricorrere agli esercizi più
adeguati, adattati all'eté dei bambini

e all'obiettivo che si intende per-
seguire. Per la maggior parte delle
discipline sportive praticate dai
bambini la mobilité disponibile è

sufficiente; nel momento in cui per
eseguire nel migliore dei modi
determinate tecniche si rende neces-
saria una maggiore ampiezza dei
movimenti, si deve procedere ad un
lavoro specifico con le parti del corpo

di volta in volta interessate. Am-

bedue i lati dovrebbero essere sti-
molati alio stesso modo, per evitare
degli squilibri muscolari dei quali i

bambini possano in seguito soffrire.
Soltanto le discipline sportive cosid-
dette di composizione, come patti-
naggio artistico, ginnastica artistica,
ginnastica ritmico sportiva, richie-
dono al corpo una mobilité molto
elevata in un'eté in cui I'organismo
si trova nel pieno della crescita. Se si
vogliono evitare conseguenze
negative per il futuro, è importante che
la mobilité estrema sia allenata
soltanto negli sportivi che dispongono
giè dei presupposti necessari per
raggiungere la massima ampiezza
dei movimenti. Nel loro caso si deve
fare attenzione che l'allenamento
molto intenso della mobilité non
porti ad una modificazione della forma

delle articolazioni. Questa defor-
mazione è possibile con bambini e
ragazzi. Essa non deve essere smi-
nuita corne fosse un semplice adat-
tamento fisiologico, ma valutata
corne préoccupante effetto collatérale
di sollecitazioni non fisiologiche cui
il bambino è sottoposto in quella
disciplina sportiva.
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Teoria e pratica

Caratteristiche delle
diverse fasce d'età

Nella consapevolezza che l'età ana-
grafica non corrisponde necessaria-
mente a quella biologica e che a li-
vello di bambini e ragazzi sono pos-
sibili differenze anche notevoli, alla
scelta degli esercizi che si intendono
applicare va attribuita la massima
importanza (cfr. la tabella).

Considerazioni
fondamentali

Per rendere sensato l'allenamento
del la mobilité, è necessario che i

monitori e i docenti riflettano atten-
tamente su determinati punti:
- quai è l'obiettivo deN'allenamen-

to délia mobilité?
- a quale livello di prestazione si al-

lenano i bambini e i ragazzi?

- quanto è importante per quello
sport un'elevata mobilité?

- corne si presentano i presupposti
fisici e psichici dei bambini e dei
ragazzi?

- quali tecniche di allungamento
devono essere utilizzate?

- quai è il rapporto ottimale fra al¬

lungamento e rafforzamento?
L'importante è sostenere la mobilité
tenendo présente un obiettivo
concreto:

Età Caratteristiche Da notare Scopo Procedimento

Età prescolare
dai 4 ai 7 anni

In generale eccellente
mobilità articolare!

Apparato scheletrico e di
sostegno abbastanza
instabile. Carichi non ec-
cessivi.

Nei limiti del possibile
utilizzare Tintera ampiez-
za di movimento delle ar-
ticolazioni. Farvivere le

possibilité motorie di
diverse membra.

A misura di bambino:
- forme ludiche
- linguaggiofigurato
- imitare immagini

mentali di movimento
- variato
- tener conto del biso-

gno di muoversi (forme

dinamiche).

Prima età scolare Già iniziano a diminuire L'evoluzione délia mobiAllenamento generale Come nell'età prescolare.
dai 7 ai 10 anni la capacité di eseguire lità non è unitaria. Prati- per ciascun bambino, per

spaccate e la mobilità care l'allenamento sia mantenere o migliorare il
dell'articolazione délia délia mobilità che délia g'rado di mobilità esisten-
spalla in direzione del forza. te. Allenamento specifico
dorso. per i bambini che pratica-

no degli sport in cui la

mobilità articolare assume

un ruolo rilevante.
Far vivere in modo con-
sapevole le possibilité di
movimento delle diverse
articolazioni.

Seconda età scolare
dai 10 ai 13 anni

Buona allenabilità délia
mobilità. Tramite un alle-
namento mirato si pos-
sono rendere ancora più
mobili la colonna vertébrale

e le articolazioni
dell'anca e délia spalla.

Evitare un allenamento
délia mobilità unilaterale!

Collegare l'allenamento
délia mobilità con una
percezione mirata del
proprio corpo. Far sentire
la differenza fra tensione
e rilassamento.

- Percepire in modoco-
sciente il corpo e le

sue possibilité di
movimento.

- Dall'allungamento
statico a quello dina-
mico.

- Imitare immagini di
movimento.

- Variato.
- Tener conto del biso-

gno di muoversi (forme

dinamiche).

Pubertà
dai 13 ai 17 anni

Prima fase délia pubertà:
fasi di notevole crescita; i

muscoli e i tendini non
possono seguire a pieno
la crescita delle ossa, per
cui si osserva nella mag-
gior parte dei casi un peg-
gioramento délia mobilità
in generale.
Seconda fase délia
pubertà (adolescenza):
fine generalizzata délia
crescita delle ossa, mag-
giore resistenza dell'appa-
rato locomotore passivo.

Prima fase délia pubertà:
evitare un allenamento
forzato délia mobilità, a

causa délia minore
resistenza ai carichi dell'ap-
parato locomotore passivo

(ossa, tendini, lega-
menti e cartilagini).
Seconda fase délia
pubertà:

riconoscere le debolezze
del singolo e concepire
un allenamento persona-
lizzato délia mobilità.

Prima fase délia pubertà:
semplici programmi per
mantenere e sviluppare
la mobilità.
Seconda fase délia
pubertà:

utilizzare programmi in-
dividuaii e diverse tecniche

di allungamento a

seconda dello sport prati-
cato o delle esigenza del
singolo.

Basato sull'età e sulle
esigenze dei giovani:
- strutturato, con dimo-

strazione e spiegazione
- differenziato sulla base

dei presupposti e
dei bisogni personali

- collegare esercizi sta-
tici e dinamici
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- se si tratta del la capacité di muo-
versi nella vita di tutti i giorni, si
deve sostenere la mobilité generale;

- se si tratta délia capacité di pre-
stazione nello sport che si pratica,
oltre alla mobilité generale si so-
stiene anche quella specifica dello
sport;

- se si tratta poi di una mobilité par-
ticolarmente elevata, si attua un
allenamento intenso adeguato alla

disciplina sportiva fino ai limiti
del possibile. In un caso del gene-
re gli allenatori devono disporre
di conoscenze specialistiche mol-
to qualificate, conoscere i pericoli
di un esagerato sostegno délia
mobilité ed essere consci délia lo-
ro grande responsabilité.

Promuovere la presa di coscien-
za del proprio corpo
È importante che i bambini e i ragaz-
zi abbiano una buona coscienza del
proprio corpo, prima di introdurli
nelle tecniche deN'allungamento.
Tramite forme ludiche, e senza ausi-

li di sorta, dovrebbero vivere il proprio

corpo e percepire diverse
posture, posizioni delle articolazioni,
tensioni muscolari e forme di rilas-
samento.

Dalla mobilità ludica aile tecniche

di allungamento
I bambini possono mantenere o au-
mentare la mobilité più facilmente
dei giovani o degli adulti. Nella mag-
gior parte dei casi i bambini hanno
un notevoie bisogno di muoversi e
non dispongono ancora délia calma
e délia capacité di concentrazione
necessarie per l'allenamento délia
mobilité con determinate tecniche
statiche. In considerazione dell'im-
portanza délia mobilité si dovrebbero

offrire ai bambini esercizi attivi,
dinamici, in parte sostenuti con au-
sili. L'uso di ausili corne palloni, cor-
dicelle, clavette, cerchi, bastoni, faz-
zoletti o anelli, sbarre, parallele,
spalliere, panche, cassoni, consen-
tono un allenamento délia mobilité
variato e adatto al bambino. La pre-
sentazione degli esercizi dovrebbe

rispondere al mondofantastico, aile
immagini di movimento, aile rap-
presentazioni motorie e all'immagi-
nazione dei bambini. Solo nell'eté
giovanile si puô gradualmente ini-
ziare a far capire in modo consape-
vole le varie tecniche di allungamento.

II passaggio da un allenamento

dinamico délia mobilité ad
uno statico puô essere fatto quasi
per gioco. Esempi: correre con la
musica, quando la musica cessa si
deve assumere una determinata po-
sizione, da mantenere per alcuni
second!. Le posizioni possono essere
mostrate dal monitore esattamente
oppuresi possonodisporresul pavi-
mento fotografie o disegni.

Esecuzione corretta dei
movimenti
Giè da bambini l'esecuzione degli
esercizi deve essere corretta e con-
trollata. Solo cosi i bambini acqui-
stano sempre più coscienza délia
giusta posizione del corpo e delle
articolazioni e gli esercizi hanno l'effet-
to desiderato sulla muscolatura che
si vuole allenare. Le correzioni che
vengono fatte devono essere adatte
all'etè, ovvero: correggere tramite
una nuova determinazione dei com-
piti, che possa essere sostenuta per
mezzo di immagini mentali.

Niente esercizi con il
compagno!
Quando si lavora con bambini e ra-
gazzi si dovrebbe rinunciaread esercizi

a coppie. I bambini e i ragazzi
non dispongono ancora del le sensa-
zioni e del giusto dosaggio, per cui
potrebbero aversi allungamenti for-
zati ed esagerati con conseguenti
sovraccarichi di lavoro o lesioni.

Allungamento e rafforzamento
vanno di pari passo
Con i bambini e i ragazzi di certo non
si dovrebbe fare soltanto allungamento,

ma anche rafforzamento.
Esercizi attivi di allungamento, oltre
alla mobilité, sostengono anche la
forza. Promuovendo sistematica-
mente i diversi muscoli si ottengono
allungamento e rafforzamento uni-
tari dell'apparato motorio del bambino.

La muscolatura dei nostri
bambini e ragazzi deve rimanere al-
lungabile, ma d'altra parte deve
anche essere rafforzata. Trad.:Cic
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