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|l piede nello sport (B)

Attivi e reattivi
al suolo

La rubrica «Il piede nello sport» ci ha messo
difronte ad alcune importantirealta. Esigiamo troppo dai
nostri piedi, facciamo lavorare le scarpe al posto nostro
e la muscolatura delle nostre estremita ha bisogno diuna
revisione. Ecco i nostri consigli.

Stephan Meyer, Ralph Hunziker

terrare e di ammortizzareisalti, i nostri piedi devono an-

che saper accelerare in modo reattivo. Per compiere tutte
queste azioni sono necessari non meno di 20 muscoli che, sen-
za 'aiuto di movimenti coordinati, non sarebbero in grado di
proteggercida eventuali infortuni.

0 Itre a portarci dappertutto, a permetterci di saltare, di at-

e lezione di anatomia

e e lo stinco sono circondati da divers
i muscolari. Gli estensori, per comin
{t,r'bvano nella parte anteriore dellc
servonoad alzare il piede. |l muscolo
,portante é quello della tibia (tlblah

Ginnastica anti-infortunio

La tendenza a camminare su un suolo uniforme e a portare
scarpe riduce progressivamente la muscolatura del piede che,
di conseguenza, non ¢ pit1in grado di sopportare gli sforzi che
richiede non sololo sport ma anchela vitadi tuttiigiorni.Inol-
tre,bisognasapere cheun piedeimprigionatoin uncalzinoein
una scarpa fa fatica a percepire gli stimoli, cio che provoca una
reazione ritardata della muscolatura e quindi un aumento del
rischio di infortuni.

Questa capacitaricettiva degli stimoli e la sua trasformazio-
ne inrispostamotoria, o meglio,in una contrazione muscolare
viene definita «allenamento motorio-sensoriale». Grazie ad
un buon programma di ginnastica peril piede, in cui figurano
tutti questi elementi, si possono prevenire gli infortuni e sop-
perire alle varie carenze che derivano dallanostra quotidianita
(v. programma d'allenamento sulle prossime due pagine).

Instabilmente a piedinudi

Irisultati maggiorisi ottengono allenandosi su una superficie
instabile (come sabbia, materassi o suoli analoghi), che per-
mette una maggior sollecitazione dei muscoli. Gli esercizi, che
possonoessere eseguitisia duranteil riscaldamento che al ter-
mine dello sforzo, risultano pit efficaci se vengono svoltia pie-
dinudi.

-ita e dell’attutimento della volt
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In punta di piedi... e non solo

Gliesercizi descritti qui di seguito possono essere eseguiti ovunque,
basta munirsidiun elastico,di unlibro e di un asciugamano.

Spallie al muro

Appoggiale spalle contro ilmuro e posiziona i piedi 20-30 cen-
timetri pit in avanti. Peso sui talloni e corpo teso. Ora solleva
versoil ginocchio la parte anteriore dei piedi. E possibile collo-
care anche un peso supplementare sui piedi.

Modalita: tre serie di15—20 ripetizioni

Con Pelastico

Da seduto, fai passare un elastico attorno alla parte anteriore
dei piedi. Le ginocchia premono leggermente contro i pugni
chiusi. Oratira pianoilmargine esterno del piede versol'ester-
no e versol'alto.

Modalita: tre serie di15—20 ripetizioni

Su e giu

Mettiti suuna gambasola e appoggial’avampiede sul bordo di
un libro o di uno scalino (se necessario appoggiatileggermen-
te al muro). Solleva lentamente il tallone fino al suo massimo
(articolazione del piede completamente in tensione) e poi
riabbassalo. L'alluce sopporta il peso del corpo e il ginocchio
deve sempre essere allineato alla punta dei piedi.

Variazione: esegui l'esercizio flettendo il ginocchio (per la mu-
scolaturainferiore).

Modalita: tre serie di15—20ripetizioni

Camminare sulle dita

Posizione comoda in piedi.Sposta il peso del corpo alternativa-
mente sulle dita di un piede e poi dell’altro e percorri alcuni
metriin questaposizione.Non sollevare maii piedi. Le dita pos-
sono anche far presa contemporaneamente.

Modalita: percorrere per tre volte una distanza di 50—-60 cm

Charlie Chaplin

Cammina sull’avampiede. I talloni devono toccare I'uno con-
tro I'altro e, possibilmente, essere sollevati da terra. Sollevare
alternativamenteil tallone sinistro e destro. Questo movimen-
to pud eventualmente essere combinato con altri esercizi di
coordinazione (giochi di destrezza, lanci di palloni, con occhi
bendati).
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Bilanciere

Su una gamba sola, bilanciati per un minuto su un libro, un /4
panno o un rotolo, trasferendo il peso del corpo una volta sulla (¢
parte anteriore del piede, poi su tutto il piede ed infine sul tal- j
lone (puoi eseguire l'esercizio anche salendo con entrambe le

gambe su una palla). Lefficacia dell'esercizio dipende dal nu-

mero di voltein cuiil piede viene appoggiato a terra.

Modalita: da tre a cinque serie di45-60 secondi

( \

La fatica di Sisifo

Salta da un pianerottolo su una gamba sola verso il basso (20-
30cm).Oraristabiliscil’equilibrio erimaniin questa posizione
per alcuni secondi (il ginocchio deve sempre essere allineato
alla punta dei piedi).

Variazione: atterraggio su una superficie non uniforme (scar-
pa, materasso...).

Modalita: da cinque a dieci ripetizioni

Maratona soffice

Triathlon del piede

Sitratta dicombinaretre esercizi suununico
percorso. Per cominciare sali su un pallone
medicinale con entrambi i piedi e bilanciati
per circa 30 secondi. Poi, corri sulla superficie
didiverse panchine rovesciate collocate una
dopo l'altra e alla fine dell'ultima scendi su
una superficie disomogenea creata con
pezzidi gommapiuma,scarpe da ginnastica,
bottiglie di PET schiacciate, ecc.

Variazioni: cinque flessioni delle ginocchia
sul pallone medicinale;corrisulle panchinee
sulla superficie disomogenea sugli avam-
piedi (il tallone non deve toccare a terra);
esegui I'esercizio ad occhi chiusi.

Tuttihannoun materassino.Eseguire per cir-
ca cinque-dieci minuti alcuni esercizi desti-
nati a rinforzare i piedi: «camminare sulle
punte», «Charlie Chaplin», correre sul bordo
del materassino (avanti e indietro), cammi-
nare sul margine interno del piede (prona-
zione) e poi su quello esterno (supinazione).
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Combattimento di galli

Incrocia le braccia sul petto e avanza saltel-
lando su una gamba sola collocandoti da-
vanti ad un compagno (nella stessa posizio-
ne). In questo gioco sono autorizzati solo
contatticon le spalle e con le braccia (sempre
conserte). Chi cade o appoggia a terra l'altra
gamba ha perso. Cambiare gamba.
Variazione: eseguire |'esercizio su un mate-
rassino soffice.
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