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Sulle tracce
della falcata ide

Come sisa,cisono diversistili di corsa; c’é chi
appoggia sulla pianta, chisul tallone, chisulle punte...In ogni

variante entranoin gioco diverse forze, ciascuna con
vantaggi e svantaggi. «<mobile» si mette sulle tracce della
falcataideale.

Ralph Hunziker

dalla velocita della corsa.Il contatto pud durare

un decimo di secondo (scatto), o anche tre deci-
mi (jogging). Conl'aumento della velocita e il dimi-
nuire delladistanza sale ilnumero diquantiappog-
giano di preferenza sulla punta e la pianta del pie-
de. Alle velocita pit basse si trovano invece indiffe-
rentemente tuttie tre glistilidicamminata.Le forze
chesisviluppano vengono assorbite in modo diver-
soaseconda dellostile.

La durata del contatto del piede al suolo dipende

Carichi danon sottovalutare

Nellacamminata, piede e polpaccio,sonosottoposti
ad un carico esterno che corrisponde a poco piu del
peso corporeo. Queste forze aumentanonella corsa

Le cause del dolore

Consegue ie: ripartizior
i  dei pesi, maggiori
parte inferiore dell
gamba, ginocchio e anca.
Misure: rafforzamento della . -
muscolatura del piede. Misure: allungamento dei
‘ ' ~ muscolidel polpaccio e mobiliz-
~ zazione dei tessuti connettivi,
~ evitarefondiduri.
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Misure: tecnica corretta di corsa
e‘d| atterragglo scarpe capaci dl ,

sufondo pianeggiante fino a tre volte il proprio pe-
so e salgono ancora notevolmente nella corsa in di-
scesa e nei salti. Inoltre le forze che agiscono all'in-
terno dell’articolazione sono gia nella camminata
multiple del peso corporeo! Basta rifletterci un po’
per capire come gia con un minimo «passo falso»
possafacilmente portare alesioni del piede.

La torsione, una caratteristica del piede

Con torsione siintende un brusco spostamento del
piede lungo il suo asse longitudinale; essa si verifi-
canella corsasulle punte o sul tallone -noninquel-
la sulla pianta—-nellafase di contatto al suolo. Nella
presadicontatto a terrala parte anteriore del piede
si abbassa piu rapidamente del tallone, con conse-
guente spostamentolaterale della puntarispetto al
tallone, mentre nella fase di spinta succede il con-

Fon'te L Peterson /P Renstrom
\!erletzungen im Sport. Deutscher
Artze-Verlag. KéIn.1998

mobile 2|03 La rivista di educazione fisica e sport



ale

Le varie forze a confronto
Tipiche curve della forza in direzione verticale nella corsa

Corsa sui talloni

trario. Altre caratteristiche sono la pronazione e la
supinazione nell’articolazione, che portano ad una
rotazione del piede - all'interno nella pronazione e
all'esterno nella supinazione.

Aspetti comuni: il piede appoggia nella fase
di atterraggio in supinazione (sulla parte
esterna) sul tallone, sul dito piccolo o lungo
tutta la parte esterna della pianta. Il nome
deriva quindi dal modo con cui si tocca il ter-

o reno.
Movimento in tre fasi % | Differenze: nella corsa sulle punte o sulle
Lo svolgimento delmovimento del piede durantela g piante la ripartizione delle forze & continua;
corsa viene suddiviso in tre fasi dette rispettiva- &7 nellafase di atterraggio della corsa sui tallo-
mente di atterraggio, appoggio e spinta. Le maggio- Tempo ni si registra invece un picco tanto maggiore
ridifferenzefraitrestilidi corsa sihannonell'atter- quanto peggiore € I'ammortizzazione offer-
raggio (v. riquadro). Nell'appoggio I'articolazione atterraggio ta dal tallone e dal materiale usato. Il motivo
del piede tende alla pronazione; & possibile correg-  appoggio risiede in una carente attivita muscolare. In
gere questa tendenza attraverso il rinforzo della spinta questotipodicorsaiil primo caricoviene sop-

muscolatura nella parte interna della tibia (supina-
tori), con una corsa piu lenta sui talloni e con soste-
gnirigidinella parteinterna che proteggonodauna
pronazione eccessiva. Ci sono inoltre presupposti
anatomici non adatti che favoriscono la pronazio-
ne, come una corsa piu veloce sulle punte, solette
troppoalte nella parte esterna della scarpa (rappor-
tidileva sbagliati) e scarsa torsione della scarpa.la
spinta avviene nella maggior parte dei casi in una
posizione dileggera supinazione e risulta simile in
tutti gli stili di corsa. Un'eccessiva supinazione nel-
la fase di spinta puo essere evitata con un rinfor-
zo nelle suole e con solette sul lato esterno della
scarpa.

Lo stile di corsaideale

Come dappertutto, anche nella corsa la cosa prin-
cipale ¢ la variazione e la varieta; ogni stile agisce a
modosuo sull’'apparatolocomotore. Semprelo stes-
so monotono carico deformaitessuti e porta a sin-
dromi da affaticamento eccessivo, mentre uno stile
di corsa variato rappresenta una valida preven-
zione. m
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Corsa sulle punte
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Forza a terra
1

v

Corsa sulle piante

n

)

J

=

Forza a terra
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portato passivamente, mentre nella corsa
sulle punte la rullata della parte posteriore
del piede viene controllata tramitela musco-
latura del polpaccio, che ammortizza la ca-
dutadel tallone.

Vantaggi e svantaggi: I'attivita muscolare
nella corsa sulle punte aumentail lavoro (ec-
centrico) della muscolatura del polpaccio e
del tendine di Achille e puo portare ad in-
fiammazionidello stesso.Daltra partesipuo
generare una maggiore forza, motivo per cui
si preferisce questo stile nelle discipline velo-
ci.l maggiori picchi nella corsa sui talloni in-
vece,aumentano il carico sulle strutture tes-
sutali passive (caviglia e ginocchio). Con pie-
disensibili sidovrebbe passare alla corsa sul-
le piante, compromesso che stempera
entrambii difetti descritti.

Fonte: A. Stacoff / D. Attinger Benz: Laufen —Theo-
retische und praktische Aspekte. bfu, Laboratorium
f. Biomechanik ETH Zuirich, Redaktion Liufer (Hg.).
Grafische Betriebe Aarau.1996.

35



	Sulle tracce della falcata ideale

