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l allen mento termina
dopo lo stretching

Un aliéna mento risulta più efficace se si presta maggioreattenzione alia

sua fasefinale. In essa rientrano una corsetta leggera, il cosiddetto«cool down»,che serve
all'eliminazione del lattato nei muscoli,e alcuni esercizi di allungamento.

Karin Albrecht, Roland Cautschi

Gli
esercizi di allungamento permettono all'or-

ganismo di recuperare più rapidamente. In
questo articolo vi presentiamo i punti più

important! che vanno osservati per migliorare l'effica-
cia di questa fase dell'allenamento.

Come allungarsi
Durata
A seconda délia difficoltà deN'allungamento si puô e
si deve allungare da 10 a 90 secondi. Per ottenere un

rilassamentosidevemantenererallungamentopiùa
lungo. La precisione dell'esecuzione è comunque più
importante della durata dell'allungamento!

Frequenza
Per chi èabituato ad allungarsi,è più adatto un
allungamento ripetuto che uno di lunga durata.

Intensità
Si dovrebbe allungare con intensità media. Più il cor-

po è stanco, meno intenso deve essere l'allungamen-
to.

Tecnica
Non mantenere rigidamente una posizione di
allungamento molto a lungo, ma eseguire piccoli movi-
menti, come se si volesse «stimolare» I'allungamen-
to. Con questa tecnica si inviano impulsi di allungamento

in varie parti del muscolo.

Perché allungare?
Gli scopi dell'allungamento alia fine dell'allenamento

possono essere distinti in due catégorie; in-
nanzitutto questi esercizi ripristano la mobilità ar-
ticolare. L'allungamento aiuta a combattere
incurvature dannose e a mantenere fluidità e mobilità. In
secondo luogo gli esercizi di stretching rappresen-
tano la transizione ideale dalla fase di prestazione a

quella di rigenerazione.

Allungare i muscoli giusti!
Si devono allungare quei muscoli che durante lo
sforzo lavorano soprattutto in modo concentrico,
che alla fine vanno stimolati in modo eccentrico
(allungati). L'allungamento finale deve coinvolgere
i fasci muscolari principali: i muscoli anteriori,
posteriori ed interni della coscia, della gabbiatoracica
e del collo, cui si aggiungono altri gruppi muscolari

in base alla disciplina praticata. Nella pagina
accanto riportiamo i cinque esercizi obbligatori di
allungamento (nei riquadri blu) ed altri facolta-
tivi (nei riquadri violetti). L'importante, comunque,
è allungare i muscoli in modo corretto consideran-
do il tipo di sforzo profuso durante l'allenamento.
Chi pratica il rampichino, ad esempio, utilizza in
discesa i muscoli delle dita sui freni in modo
concentrico, e al termine dell'allenamento deve cosi

porre l'accento sull'allungamento di questi muscoli.
La scelta dipende quindi soprattutto dallo sport

praticato; se l'allenamento si svolge all'aperto, sono
indicati gli esercizi in piedi, per uno stretching
in palestra 0 a casa si consigliano esercizi a terra
o seduti, da fare senza scarpe. m

Esecuzione
Innanzitutto si deve assumere una posizione corretta

per 1'allungamento, quindi ci si deve concentrare at-
tentamente sulla parteda allungare. L'allungamento
viene accompagnato da una respirazione(inspirazio-
ne-espirazione) calma e profonda. Il numéro 5/Q1 di «mobile»

propone alcuni articoli sulla rigenerazione,
fra cui un contributo sulla fase di
defatica mento.
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Allenamento

Muscolatura posteriore délia coscia

Muscolatura anteriore della coscia Glutei

Muscolatura interna della coscia Parte bassa della schiena Addominali laterali

Regione anteriore del tronco Inclinazione laterale

Regione delle spalle

Avambraccio (parte superiore) Avambraccio (parte inferior«

Complement!
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