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Movimenti più ampi // Aumentare la mobilità articolare è possibile,a qualsiasi
età. Prima dellosforzofisicoj'allungamento muscolaredovrebbeavvenire in forma
dinamica,mentre alla fine in modostatico.Altri consigli utili sul tema litrovate in

questo inserto pratico.
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Sono moite,forse trappe,le teorie che negli ultimi an-
ni si sono sviluppate attorno al tema dell'allungamento
muscolare, creando non poca confusione. Stretching
attivo, passivo, dinamico o statico: quali tra questi me-

todi è più opportuno impiegare,quandoe, soprattutto,
perché?

Perché allenare la mobilità?
Sono in molti colora i quali tendono a rimettere in di-

scussione l'utilità di un allenamento délia mobilità
articolare. Attraversogli esercizi di allungamento muscolare

è possibile migliorare la prestazionefisica, accelerare

lafasedi recuperoe ma ntenere una forma fisica ottima-
le. In altre parole non bisogna chiedersi se è necessario

svolgere un allenamentodella mobilità bensî quale me-
todoè più adatto perqualeobiettivo.

Dinamico o statico
Durante il riscaldamento è im portante tonificare la mu-
scolatura.Ouesto è possibile grazie agli esercizi di

allungamento svolti in modo dinamico. Nel lafasedi récupéra,

invece, la muscolatura va rilassata attraverso esercizi di

stretching, eseguiti perô in modo statico. Se l'attività
fisica è stata molto intensa, terminato l'allenamento si

consiglia di svolgere dapprima una corsa leggera e poi
alcuni esercizi di stretching statico. Se invece l'obietti-

vo è di migliorare la mobilità articolare, si raccomanda
di alternare la forma di allungamento statico a quella
dinamica.

Dalla testa ai piedi
Nell'inserto vengono presentati alcuni esercizi di

stretching dinamico e statico. Nelle prime pagine si

illustra no delle forme di allungamento a carattere ludico,
indicate soprattutto per i bambini, mentre gli esercizi

esposti nelle pagine successive sono suddivisi per grup-
pi muscolari.in quanto non è possibile allungare un sin-

golo muscolo, ma solo l'insieme di cui fa parte. //



Mobilità // Forme ludiche

Agili e contenti

L'ottovolante -1010-14

Come? In coppia,schiena con-
tro schiena.Mantenendoi piedi
fissi al suolo, roteare il tronco
a sinistra e passare la palia al

compagno (oppure battere le

mani). Ripetere poi l'esercizio,

ma roteando il tronco a destra.

In questo modo la palla percor-
re un tragitto a forma di otto.
Perché? Migliorare la mobilità
del tronco.
Variante: entrambi roteano il

tronco dalla stessa parte.

Up and down -io 10-14

Come? In coppia,schiena contra

schiena. Passarsi la palla

dapprima tra legambee poi

sopra la testa. Dopodieci ripe-
tizioni.cambiare la direzione

degli scambi.

Perché? Migliorare la mobilità
délia muscolatura posteriore
délia coscia (ischiocrurale),

pettora le, addominalee délia

schiena.

Variante: invecedi passa rsi la

palla, battere le mani.

Il circuito a «otto» -10 10-14 S

Come? Divarica re le gambe e

far rotolare la palla tra i piedi

seguendo un percorso a forma
di otto.Ouando la palla gira
attorno al piede destro, piegare
il ginocchio délia gamba
destra,tendere la gamba sinistra

e viceversa.

Perché? Allungare i muscoli

adduttori.
Variante: palleggiando oppure

portando la palla.

Ballerina -10 10-14IU

Come? In piedi, il tronco è leg-

germente inclinato in ava nti.

Appoggiare un piede su un rial-

zo. Far rotolare una palla sulla

gambatesa,dal piedeversola
testa.
Perché? Migliorare la mobilità
délia muscolatura posteriore
délia coscia.

La bella lavanderina -10 10-14

Corne? Seduti a gambe divaricate.

Far rotolare tra le gambe
in avanti eail'indietro oppure
lateralmente un bastone 0 una

palla. Mantenere la schiena in

posizioneeretta.
Perché? Allungare gli adduttori
e la muscolatura posteriore
délia coscia.

Variante: due compagni sono
seduti a gambe divaricate uno
di fronte all'altro, piede contro

piede. Battere le mani con il

compagno.

Sciogliere i nodi -10 10-14

Come? A e B sono posizionati
uno di fronte all'altro e si ten-

gono per le mani. Entrambi

scavalcanocon una gamba
(dalla stessa parte) il proprio
braccioe appoggiano il piede
a terra.Senza mollare la presa,
effettuano un giro su sé stessi

verso l'esterno. Ouando sono
di nuovo uno di fronte all'altro,

«sciolgono» l'intreccio.
Perché? Migliorare la mobilità
del tronco, delle spalle e delle

gambe.
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«U-Turn» -10 10-14

Come?Seduti con legambetesee unite. Partendodalla puntadei
piedi,far rotolare la palla attornoallegambe (versodestra) passarla

dietro la schiena e risalire lungo la parte sinistra di nuovo verso le pun-
te.Ripetere I'eserciziofacendo rotolare la palla insensoantiorario.
Perché? Migliorare la mobilité della muscolatura posteriore della

coscia.

Uniti -10 io-MUI

Come? A e B sono in piedi uno
di fronte a I l'a It ro e si tengono
perle mani.Entrambi sollevano
le braccia e compiono un giro
su se stessi. Lo stesso esercizio

viene poi svolto girando nella

direzioneopposta.
Perché? Allungare la muscolatura

del tronco e del petto.

II passo della cicogna -10 io-MIII

Come? La scornmessa. Effet-

tuaredieci passigiganti in

avanti e poi a II'i ndietro. Chi

riuscirà a ritrovarsi al puntodi
partenza?
Perché? Allungare la muscolatura

posteriore della coscia

edell'anca.

Movimenti ampi e dinamici

«I bambini non sono dei piccoli adulti». Un'affermazione, que-
sta,chepuöessereapplicata ancheaH'allenamento della mobilité.
Non tutti gli esercizi di allungamento muscolare indicati per gli
adultijosonoancheperi bambini.Ouesti ultimidovrebberoinfat-
ti svolgeredegli esercizi di stretchingsottoforma ludica.eseguen-
doi movimenti in modoampioedinamico.

Si consiglia inoltre di abbinare gli esercizi di allungamento muscolare

a quelli della mobilité articolare edi propriocezione. Nelle atti-
vità svolteincoppia,i bambinidevonorimaneresempre concentrati

per potercontrollarei movimenti del proprio corpoed evitare even-
tuali strappi muscolari.
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Mobilità // Arti inferior!

Gambe e anche

Forme dinamiche

15-20 20 + 15-20 20 +Il pendolo 10-14 Tallonato -10 10-14

Come? Bilanciare una gamba tesa in avanti e all'indietro.Mante-
nere una postura eretta del tronco.Svolgere lostessoeserciziocon
l'altra gamba.
Perché? Allungare la muscolatura délia coscia.

Variante: eseguire lo stesso esercizio, ma saltellando sul piededi
appoggio.

Come? Correre.toccando ad ogni passo i glutei con il tallone.Assu-

mere una posizione eretta con il tronco. Anche tesee non spostare in

avanti leginocchia.
Perché? Migliorare la mobilità délia muscolatura posteriore délia

coscia.

15-20 20 +Dinamico a sinistra, stabile a destra

Nelle pagine di sinistra,dalla seconda aH'undicesima,vengono presen-
tati alcuni esercizi di allungamento dinamico, mentre nelle pagine di

destra quelli statici.
Da notare,inoltre,che perevitarefastidiosistrappi muscolarièopportuno
svolgere gli esercizi in modo controllato, soprattutto quelli previsti in forma

dinamica.Vale quindi il principiosecondocui si inizia lentamente per

poi aumentare sia l'ampiezza dei movimenti sia la vélocité di esecuzione.

Nelle forme statiche è importante soprattutto assumere una posizione
comoda.

In appoggio 10-14

Corne? Appoggiare le mani sul bordodel cassoneed inclinare
il corpo in posizione obliqua. Mantenendo le puntedei piedi sem-

pre ben piantate al suolo, piegare e distendere dapprima
una gamba e poi l'altra.
Perché? Migliorare la mobilità délia muscolatura del polpaccio.
Variante: piegare leggermente anche il ginocchio délia gamba
d'appoggio.
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Mobilità // Arti inferiori

Forme statiche

5-20 20 + 15-20 20 +Gamba alzata

Come? Posizione supina. Mantenere la gamba tesa eftetterla
aIl'aItezza dell'anca. Il tronco, il bacinoe l'altra gamba sono a con-
tatto colsuolo.
Perché? Allungare la muscolatura posteriore délia coscia e i musco-
liflessori dell'anca.

Variante: posizionare una cordicella 0 un nastrosulla punta del

piede étira re le due estremità verso il tronco (allungamento délia
muscolatura del polpaccio).

Su una gamba o su due

Come? Appoggiare il ta I lone

su un rialzoeflettere il piede.
Tendere la gamba, mantenere
la schiena in una posizione
diritta e roteare il bacino in

avanti.
Perché? Migliorare la mobilità
délia muscolatura posteriore
délia coscia.

Variante: svolgere lo stesso

esercizio ma senza il rialzoe in

appoggio sul ginocchio.

Lo scalino 10-14 BU

Corne? Caricare il peso del

corposulla gamba tesa, il cui

piedeèinappoggiosul bordo
di uno scalino, libro, spalliera,...
Perché? Ailungare la muscolatura

del polpaccio.
Variante: flettere il ginocchio
(muscolatura bassa del

polpaccio).

Ginocchio flesso ~10 10-14 SUES

Corne? Sdraiati su un franco. La gamba appoggiata al suoloè piega-
ta a gogradi sia al l'a Itezza dell'articolazione dell'anca sia diquella
del ginocchio. Afferrare il piede dell'altra gamba eavvicinare il tallone

al gluteo.Spingere il ginocchio all'indietro e mantenere le anche
in una posizione stabile.
Perché? Allungare la muscolatura anteriore délia coscia e i muscoli
flessori dell'anca.

Variante: in piedi, mantenere lecosce parallele.

In molti esercizi di allungamento musco-
lare dinamico, ad esempio, è molto importante

stabilizzare dapprima il bacino e solo
in un secondo tempo iniziare a svolgere il

movimento. In particolare, negli esercizi di

stretching che coinvolgono la muscolatura

posteriore délia coscia, il bacino deve essere

roteato in avanti (vedi foto). In questo modo
l'esecuzione risulta più efficace e la colonna
vertebrale non viene sovraccaricata.

Per una postura corretta

Giusto: roteare il bacino

in avanti e mantenere la

schiena diritta.

Negli esercizi di mobilità articolare oc-

corre assumere una posizione di partenza
corretta. Solo in questo modo è possibile
allungare in modoottimale igruppi muscolari

interessati.Una posizione di partenza errata
cosi come lo svolgimento sbagliato del
movimento non solo annullano l'effetto desi-

derato, ma possono anche causare strappi
muscolari.

Sbagliato: il bacino non è

spinto in avanti, la schiena è

arrotondata e il piede a terra è

rivoltoall'esterno.
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Mobilità // Arti inferior!

Forme dinamiche

15-2Q 20 +

Passi da gigante BEES

AJt
Come? Piegare il ginocchio délia gamba anteriore e distendere il

più possibile l'altra gamba.Spingere il bacino verso il basso. Ripete-

requestoesercizioad ogni passo.
Perché? Allungare i muscoliflessori dell'anca e la muscolatura
anteriore délia coscia.

15-20 20 +

Il calciatore 10_14

Come? Appoggiare le mani su un cassonee bilanciare la gamba in

avanti eall'indietro.Mantenere il bacino e la schiena in una posizio-

ne eretta. Svolgere poi l'esercizio con l'altra gamba.
Perché? Allungare gli adduttori e gli abduttori.

Come? In piedi con le gambe divaricate,spostare il baricentroa de-

stra e a sinistra. Piegare dapprima il ginocchio destroe poitendere
la gamba sinistra e viceversa.
Perché? Migliorare la mobilità degli adduttori.

Disegna un otto

Come? In piedi su una gamba.Con la gamba che bilancia disegnare
nell'aria un «otto» con molto slancio.

Perché? Migliorare la mobilità dei muscoli adduttori e abduttori.

Pendolino 10-14

Muscoli lunghi, articolazioni sane

Gli esercizi di allungamento muscolare aiutano a mantenere i

muscoli elastici e contribuiscono ad aumentare la quantité di li-

quidosinovialenellearticolazioni.Tuttoquestoaiuta a mantenere
delle articolazioni sane e delle cartilagini intatte.
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Mobilità // Arti inferiori

HB| 20 +La spaccata IO-14 20 +

Forme statiche

Gluteitesi

Come? Posizionesupina.Appoggiare il piedealla parete, mante-
nendo il ginocchio piegatoa 90 gradi. Inclinare il bacino in avanti.
Perché? Allungare la muscolatura dei glutei edegli abduttori.
Variante: in piedi. Appoggiare il piede su IIa coscia del la gamba
in appoggio.Tenere la schiena diritta e inclinare il bacino in avanti.

Come? Posizione supina. Appoggiare il sedere il più possibile vicino
alla parete. Divaricare lateral mente le gam be verso il suolo.Tendere

leginocchia eflettere i piedi.
Perché? Allungare il gruppo muscolare degli adduttori.
Variante: svolgere lo stesso esercizio ma senza appoggiare
legambeaiia parete.

15-20 20 + BHHHESSES

Corne? Seduti sui talloni.

Sorreggere il peso del tronco

appoggiando le mani sul

pavimento. Inclinare il tronco
all'indietroe spingere il bacino

verso l'aito.
Perché? Allungare la muscolatura

anteriore délia coscia e

quella délia tibia.
Variante:formare un piccolo

ponte.

Iliopsoas

Come? Appoggiare il ginocchio délia gamba posteriore su un tap-
petino. Il ginocchio délia gamba anteriore èflesso (angolo acuto),
mentre la gamba è perpendicolare al pavimento. Mantenere il tronco

erettoe spingere il bacino in avanti e verso il basso.

Perché? Migliorare la mobilità dei flessori dell'anca e délia muscolatura

anteriore délia coscia.

Variante: appoggiare la gamba anteriore o posteriore su un rialzoe

spingere il bacino in avanti e in basso.

Il ponte
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Mobilità // Tronco

Agili come felini
Forme dinamiche

llcavatappi 10-14-SB Efl La gobba del gatto

15-2Ö 20 + Cobra 10-14 15~20 20 +

Come? Piedi ben piantati a terra,gambe divaricate. Roteare il tronco
(e la testa) a destra e a sinistra mantenendo le braccia tese lateral-
mente.
Perché? Allungare la muscolatura del tronco.

Corne? In appoggio suIle ginocchia e suIle mani. Piegare verso l'alto

e distendere verso il basso la colonna vertebra le e la testa.
Perché? Allungare la muscolatura del tronco edel collo.

La fisarmonica

Come? Posizioneaccovacciata. Mantenendo le mani appoggiate
al suolo,distendere il più possibilee piegare di nuovo le gambe.
Durante l'esercizio la testa segue il prolungamento délia colonna

vertebralee non vienequindi inclinata né in avanti, néaU'indietro.
Perché? Migliorare la mobilità délia muscolatura délia schiena e

délia parte posteriore dellecosce.

Come? Posizione prona.Sollevare la testa e il pettodal pavimento.
Dopo averfatto rotolare una palla da destra a sinistra e viceversa

sotto il petto.appoggiaredi nuovo tutto il corpoal suolo.

Perché? Allungare la muscolatura pettorale e del tronco.
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Mobilité // Tronco

Forme statiche

Appoggio laterale US&liïi Latorsione 15-20 20 +

Come? Appoggiare il ginocchiodestro al suolo.tendere lateralmen-
te la gamba sinistra mentre il braccio sinistra vienetesoorizzontal-
mente sopra la testa. Sorreggere il corpo col braccio destro.
Perché? Allungare la muscolatura del tronco, délia spalla e degli
adduttori.
Variante: in piedi.incrociando legambe.Tendere il braccio in modo

obliquodietro la nuca.

Come? Posizione supina.Tendere la gamba destra, roteare leg-

germente la parte inferioredel tronco verso destra eflettere a 90
gradi la gamba sinistra all'altezza dell'articolazionedeU'ancaedel

ginocchio.Tendere lateralmente il braccio sinistra. Le spalle restano

acontatto colsuolo.
Perché? Migliorare la mobilité del tronco, del petto e dei glutei.
Variante: appoggiare entrambe le gambedi lato.

10-14 5-20 20+ Una questione di allenamento

Corne? Partendo dalla
posizione supina raggomitolata,
avvicinare le ginocchia aile

orecchie e oscillare in avanti e

aN'indietro.
Perché? Allungare la muscolatura

délia schiena.

È possibile aumentare la mobilité articolaresoltantosegli esercizi di allun-

gamento muscolarevengonosvolti con regolarité. Affïnché le fibre muscolari

non si accorcino,occorresvolgeredue,tre unité di allungamento la settimana
(ad es. al termine di un allenamento). Un allenamento giornaliero è invece

consigliato a colora che hanno i muscoli particolarmente accorciati.
Nelle forme statiche è necessario mantenere la posizione per almeno 20 se-

condi (fino ad un minuto) e ripetere più volte l'esercizio. Gli esercizi dinamici
dovrebbero invece essere ripetuti una quindicina di volte, poiché una sollecita-
zione inferiore ai 10 secondi non è sufficiente per allungare le fibre muscolari.

Il dondolo
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Mobilita // Arti superiori

Forme dinamiche

II bastone ~10 io-i4ggg^g Mani in alto! 15~2(| 20 +

Braccia più mobili

Come? In piedi.Le braccia sonotese verso l'alto etengono un
bastone. Con quest'ultimodisegnare un cerchioattorno alla testa

oppurefarlo passare sopra la testa e tirarlo sino ai glutei. II tutto va

svoltosenza cambiare impugnatura econ le braccia tese.

Perché? Allungare la muscolatura del petto edella spalla.
Variante: le braccia sono sempre tese. Partendo dal suolo.sollevare
il bastone dietro la schiena.salirefïno alla testa per poi scendere

davanti altoraceequindi appoggiarlodi nuovoal suolo.

Come? Ruotare le braccia all'esterno, i gomiti sono più alti rispetto
alle spalle. Ruotare con il troncoa sinistra ea destra.

Perché? Migliorare la mobilité della muscolatura pettorale e della

spalla.

15-20 20 +20+15-20Gira e rigira

Come? In piedi,gambe divaricate etronco leggermente inclinato
in avanti.Abdurre il più possibile un braccio.II palmodella manoè
rivolto verso l'alto. Eseguire invece un adduzionecon l'altro braccio.

II troncoè stabile.
Perché? Allungare la muscolatura del tronco e del le spalle.
Variante: Abdurre contemporaneamente entrambe le braccia.

Come? In piedi, il tronco è inclinato in avanti a 90 gradi. Battere in

alternanza le mani dapprima sopra la testa e poi dietro la schiena.

Perché? Mobilité della muscolatura pettorale.
Variante: mantenere le braccia tese durante l'esercizio.

Battimani 10-14
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Forme statiche

Mobilità // Arti superior!

Sorretti da un cassone lanciatore

Come? In piedi,il troncoè
inclinato in avanti a 90 gradi
e le mani sono appoggiate su

un cassone. Le braccia sono tese

e divaricate. Spingere il tronco

verso il basso.

Perché? Allungare la muscola-

tura pettoralee délia spa lia.

Come? Il braccioè rivolto
all'esterno, il gomitoè più alto

rispetto alla spalla.Ruotarecon
il tronco dalla parte opposta
fino a percepire la tensione
nella muscolatura del torace.
Perché? Migliorare la mobilità
délia muscolatura del petto
e délia spalla.

15-20 20 +

Come? In piedi,gambe legger-
mente divaricate. Le braccia

sono rivolte verso l'esterno

e poste leggermente in avanti.

Spingere le sea pole verso il

basso. Inclinare la testa di lato

verso il tronco ogirarla di lato.

Perché? Allungare la muscolatura

del collo.

Il tricipite 15-20 20 +

Corne? Portare il braccioflesso
dietro la nuca etirarlo verso il

basso per mezzo di un elastico.

Inclinare leggermente il corpo
iateralmente peraccompagna-
re l'allungamento.
Perché? Allenare la mobilità
délia muscolatura del tricipite.
Variante: Senza elastico. Spingere

il gomito verso il basso con

l'altra mano.

Ilfine giustifica i mezzi

Molti esercizi di allungamento mu-
scolare possono essere svolti sia in modo

statico che dinamico. Basta assumere la

posizione iniziale e compiere dei piccoli
movimenti. Un metodo, questo, partico-
larmente indicato negli esercizi che prece-
dono lo sforzo fisico, in quanto aumenta il

tono muscolare. Dopo l'attività sportiva, in-

vece,iltono muscolare deve essere di nuovo
ridotto grazie ad esercizi di stretching svolti

in modo statico.
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Mobilité // Forme combinate

Due piccioni con una fava

Danza cosacca 10-14 Fenicottero 15-20 20+

Come? A e Bsono posizionati unodi fronte all'altro,su una sola

gamba. Entrambi tendono l'aItra gamba a 90 gradi aIl'aItezza del-
I'articolazionedeH'anca e agganciano i rispettivi piedi.Successiva-
mente spiccano dei saltelli seguendo un determinato ritmo.
Combinazione: rafforzare le muscolatura del piedee allungare la

muscolatura posteriore délia coscia.

Variante: variare il ritmo (ad es.dopo4,3,2,1,2,3,4saltelli).

Come? Sorreggersi sulla gamba destra. Il piede di quella sinistra è

appoggiato sul ginocchio délia gamba destra. Piegare la gamba
sinistra all'aItezza dell'artïcolazionedel ginocchio. Ripetere l'esercizio

con l'a Itra gamba.
Combinazione: rafforzare la muscolatura anteriore délia coscia e

allungare la muscolatura del gluteo. Esercitare l'equilibrio.

Ottimizzare l'aïlenamento

Abbinare l'aïlenamento délia forza, délia coordinazione e del-

l'allungamento muscolare.Èquesto il principiocheogni sportivo
dovrebbe seguire. L'esercitazione di una sola di queste compo-
nenti potrebbe compromettere il risultato sportivo oppure es-

sere la causa di fastidiosi infortuni dovuti ad una mancanza di

coordinazione,forza, oppure élasticité muscolare.

Bilanciare liberamente 10-14

Corne? Senza appoggiarsi, bilanciare la gamba in avanti e all'in-
dietro in modocontrollato. Mantenere la parte superioredel corpo
eretta e il bacino in posizione stabile.Cambiare gamba.
Combinazione: mobilité délia muscolatura posteriore délia coscia,

equilibrio, ritmizzazione.
Variante: aumentare la difficoltà chiudendo gli occhi.
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Mobilità // Forme combinate

15-21 20 +

Come? Svolgere delle flessioni appoggiando le ma ni su due casso-

ni.Abbassare il più possibile il tronco verso il basso.

Combinazione: rafforzare la muscolatura delle braccia.del petto
e delle spalle.

Variante:supini su una panchina.Sollevaredei pesi liberi.

Come? Supini su un cassoneeafferrare saldamente il bordo con

le mani. Piegare le gambe a 90 gradi all'altezza dell'articolazione
delle anche e inclinarle lateral mente, prima a destra e poi a sinistra.
Combinazione: rafforzare eallungare la muscolatura del tronco.
Variante: svolgere l'eserciziocon pesi aggiuntivi ai piedi.

Tergicrista I lo

15-20 20 +

Agonistiforti,
antagonisti lunghi

È nella natura umana: i muscoli tendono

a raccorciarsi. Un fenomeno, questo, che ac-

centuiamo con le abitudini che assumiamo.

Rimanere seduti per molto tempo dietro una

scrivania, ad esempio, causa l'accorciamento

dei muscoli flessori dell'anca. Per i più attivi, vi

è poi da considéra re che spesso agli esercizi di

rafforzamento muscolare non segue un'ade-

guata pratica dello stretching. Ciô che provo-

ca un accorciamento délia muscolatura, una

perdita di élasticité e una mobilità articolare

limitata. Da qualche tempo si sta delineando

una nuova idea di rafforzamento muscolare,

prevede degli esercizi per rafforzare gli agoni-
sti ed allungaregli antagonisti.

Telemark

Come? Appoggiare i piedi su due cassoni e assumere la posizione
del telemark. Successivamente accentuarequesta posizione,

spostando maggiormente il baricentro verso il basso e spingendo
poi verso l'alto.

Combinazione: rafforzare e allungare la muscolatura dei glutei,
délia coscia.e dei flessori dell'anca. Esercitare l'equilibrio.
Variante:svolgere l'eserciziocon pesi aggiuntivi sullespalle.

La lancetta

Come?Seduti con legambetesesu un cassone, il tronco è perpen-
dicolare alla superficie del cassone. Inclinare lentamente il tronco
all'indietroe poi risalire nella posizione iniziale.

Combinazione: rafforzare eallungare la muscolatura anteriore
delle cosce, dei flessori del bacinoedel tronco.
Variante:fissare una gamba alla spalliera (cambio gamba).
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Mobilità // Costruire l'allenamento

Quattro sport, un unico obiettivo

Disciplina sportiva Atletica leggera (corsa ad ostacoli) Hockey su ghiaccio (portiere) Nuoto (delfino)

Importanza
délia mobilità

Nella corsa ad ostacoli è importante es-

sere mobili all'altezza dell'articolazione
dell'anca ed avereuna muscolatura
posteriore délia coscia allungata ed elastica.

Il portieredi hockeydeveessere molto
mobile all'altezza dell'articolazione
dell'anca e in gradodi réagirevelocemente
ein modoesplosivo.

Nella specialità del nuoto a delfino è

importante disporredi un'ottima mobilità
all'altezza delle spalle e délia colonna
vertebrale.

Indicato per Ragazzee ragazzi Ragazze e ragazzi Ragazzee ragazzi

Livello Giovani atleti di competizione Junioriesportividi punta Giovani sportividi punta
(U20/U18)

Periodo Fase di preparazione.settimana
di recupero.

Integrare regolarmentequestotipodi
allenamento nel corso dell'anno.

3 allenamenti a settimana.tutto l'anno
eccetto le pause che precedono lecom-
petizioni.

Contenuti e durata Riscaldamento (15 min.) Riscaldamento (15 min.) Riscaldamento (15 min.)
Gioco iniziale. Allenamentoa secco (in estate):giochi, Ampi movimenti con le braccia,con le

saltelliallacordicella,ecc. gambeecon iltronco.
Allenamento sul ghiaccio:pattinarecon Nuotare in modo scioltoe rilassato nei

un raggiodi spinta molto ampio. diversi stili.

Mobilità (30 min.)

Muscolatura posteriore délia coscia
eadduttori

Seduti,assumerela posizionedel
saltoall'ostacolo:6 per parte con 6-8
allungamenti dinamici.

Seduti in posizione del saltoall'osta-
colo in alternanza (sulla gamba di slan-

cio/proni ecambio lato) 4 per parte con
6-8 allungamenti dinamici.

«La spaccata» (pag.7),ev.appoggiare
le mani sulle gambe ed esercitare una
pressione verso il basso.2-3x 25-30 sec.

Allungamento statico.

«Su una gamba o su due» (pag. 5):

appoggiare il tallonesu un rialzoe
flettere il piede per circa 20 sec. 2 serie

per ga m ba. AI I u nga mento statico.

Muscolatura délia coscia
«Telemark estremo» (p.i3).Ogni volta

3x8 ripetizioni.

Polpaccio/tendine d'Achille
«In appoggio» (pag.4):ogni volta

allungarein modo statico 5x5-10 sec.

Forza (20 min.)
Diversi esercizi perstabilizzare il tronco
e rafforzare i piedi nella sabbia (v. inser-

topratico «Forza 1»).

Mobilità (20 min.)

Allenare la mobilità in modo specifïco
primae durante l'allenamento.
Allungamento dinamico,3"4x 25-40 sec.

Adduttori + rotatori
Appoggiare le gambe e i talloni sulla

balaustra.divaricare legambee lasciar-
le gravita relateralmente.

Muscolatura posteriore délia gamba
«Il pendolo» (pag.4).
Pattinare e nelcontempotoccarecon

le mani il ghiaccio.

È inoltre opportuno allungare altri
muscolidelle gambe edel tronco.

«In appoggio» (pag.4).
«Passidagigante»(pag,6).
Altri esercizi specifici per allungare

i muscoli adduttori.

Gioco (15 min.)
Gioco in boxplay e powerplay. Allungamento

muscolareattivo nelle pause.

Mobilità (15 min.)

Colonna vertebrale (parte alta)
Incrociare le mani dietro la nuca

(i gomiti circondano il mento).Inclinare
la testa e le braccia alhindietro 20x30,
senza muovere la zona lombare.

Spalle
In piedi, il tronco è inclinato in avanti

a 90 gradi e le mani sono appoggiate
su un cassone. Le braccia sono tese e

divaricate. Spingere il tronco verso il

basso.Mantenere la posizioneperi5sec.
epoi esercitare una pressione con le

mani sulla superficie d'appoggio (per
6sec.)epoi rilasciare.Ripeteretrevolte
l'esercizio.

Rafforzare gli antagonisti
Posizione prona.Riprodurrea secco

il movimentodélia bracciata a delfino.

3x20 ripetizioni.

Tecnica/tattica (40 min.)
Tecnicadi pattinaggiodel portiere.
Allungamento muscolare attivo nelle pause.

Tecnica (60 min.)
Esercizi di tecnica mettendo l'accento
sul col pod i gambe e sulla spinta con le

braccia.

Ritorno alla calma (10 min.)
Corsa leggera 0 gioco finale.

Ritorno alla calma (15 min.)
Pattinare lentamente e con scioltezza.

Ritorno alla calma (1 min.)
Con le braccia, eseguire all'indietrodei
movimenti ampi e in modo sciolto.
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Mobilità // Costruire l'allenamento 5

Vltri esempi

Sequenza di movimenti (15 min.)

Duesta sequenza di movimenti puô essereintro-
iotta nello sport di massa intutte le discipline
;portiveecon atleti di ogni età.

icelta délia musica:dolce, lenta. Urica,

îitmocompresotra i 50egli 80 battitial minuto.

Isecuzione: sequenza di movimenti con un

jassaggio armonico tra i va ri esercizi.

Dgni singoloesercizioviene ripetuto dalle
6 aile 32 volte (in modostaticoodinamico).
I-4X ripetizioni.

I In piedi,gambe divaricate. Aprire le braccia
îtenderle lentamente verso l'alto (dapprima il

rracciodestroepoi quello sinistra).
\bbassare lateralmente le braccia finoall'altez-
:a delle spalle.

I Abdurre le braccia finoall'altezza delle spalle.
I palmo delle mani è rivolto verso l'alto. Succes-

iivamente tendere le braccia all'indietro.
dportare le braccia nella loro posizione iniziale.

Compiereun passodagigante.Flettere la

jamba posteriore etenderequella anteriore,
lendere la punta dei piedi délia gamba anteriore
;spingere l'altra all'indietro.Fare un passo in
ivantiecambiare gamba.
Lompiere un passo da gigante e spingere il gi-
îocchio délia gamba posteriore verso il basso.

Sollevare la caviglia délia gamba posteriore e

jvvicinare il tallone al gluteo.Cambio gamba,
îotolare di lato sulla schiena.

Posizione raggomitolata.Avvicinareleginoc-
:hia alleorecchie.
totolaredi lato sul ventre.

Appoggiare le mani al suolo (sotto le spalle)
îd eseguire una o più flessioni.
totolaredi latoesedersi a gambedivaricate.

Tendere lateralmente le braccia egirare il

:ronco a destra e a sinistra.
Jnire legambe.avvicinarleal troncoegirarsi
;ulle ginocchia.

Tendere lateralmente la gamba destra, brac-
:ia in alto. Appoggio laterale (p. 9) verso destra e

3oia sinistra.
\ssumere di nuovo una posizione accovacciata.

Mantenendo le mani appoggiateal suolo,
listendere lentamente le gambe. La testa segue
a prolungazione délia colonna vertebrale.
dtornare lentamente nella posizione iniziale,
ïvveroin piedi.

Scuoteretuttoilcorpo.

L'abbicî dell'allungamento

Alcuniconsigli perl'allenamentodella mobilità.

Allenarsi regolarmente
È possibile migliorare la mobilità articolarea qualsiasi età.

Solo svolgendo regolarmente gli esercizi di ailungamentoè possibile migliorare la

mobilità articolare.Chi vuole allungare i propri muscoli, si deve esercitare giornalmente.
Per non creare squilibri muscolari.è importante allungare tutti i gruppi muscolari.

Adognunoilsuo
Dal giocoalla tecnica:ai bambini bisogna proporredegli esercizi ludici che mira no

all'allungamento muscolaree al miglioramento délia mobilità articolare. Solo a partire
dall'adolescenza sonoconsigliati esercizi più specifici di stretching (staticoedinamico).

A seconda del tipodi allenamento, l'allungamento muscolare puô essere svolto in modo

statico.dinamico, passivo 0 attivo.
L'allenamento globale di allungamento muscolare dovrebbe essere abbinato ad uno

più specifico alla disciplina sportiva praticata.

Alcuni trucchetti
Prima riscaldarsi, poi svolgere gli esercizi di allungamento.Se possibile si dovrebbe

abbinare l'allenamento di mobilità al rafforzamento muscolare.

Anche durante gli esercizi di allungamento si consiglia di prestareattenzionealla
percezione del proprio corpo.

Mostrare e spiegare in modo precisogli esercizi, affïnché gli Scolari 0 gli atleti Ii capiscano
e Ii ripetanocorrettamente.

Forme dinamiche
Prima dell'attività sportiva.aumentare il tono muscolare svolgendo degli esercizi

di allungamento informa dinamica.
Aumentare progressivamente l'intensità senza raggiungere la soglia del dolore.

Calibrare l'intensità negli esercizi di allungamento perevitarefastidiosi strappi muscolari.

Forme statiche
Altermine dell'attività sportiva occorre allungare in modostatico i principali gruppi

muscolari.

Dopo l'attività sportiva: dapprima ritornare alla calma e poi svolgere gli esercizi

di allungamento.
Assumere una posizione comoda e respirare profondamente.
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