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Stretchmg e prestazioni sportwe di alto livello

l'importanza degli esercizi di allungamento e dello stretching nella fase
di riscaldamento prima di prestazioni sportive di alto liveilo

Sulla base di un esempio tratto
dalla pratica, ¢i si chiede se nella
fase di riscaldamento precedente
una gara gli esercizi intensivi di
stretehing svolgano realmente una
funzione di prevenzione degli
infortuni. In effetti, risultati recenti
sulla struttura delle fibre muscolari,
come anche guelli di recenty
ricerche sull'effetto degli
allungamenti statici sulla forza
rapida mostrano che,
contrariamente alle opinioni
correnti, esercizi di allungamento
statict intensivi rappresentanc una
grande sollecitazione per le
strutture elastiche dcHe fibre
muscolari € possono essere causa di
infortuni muscolari.

Da sempre gli esercizi di allungamente, per
to pio ritmici, hanno rappresentato una
componentes di agni fase di riscadamente
the precede vn'unita di allenamentz od
una competizione. Ma solo da quanda si €
comineato 3 parlare di stretofing - propa-
gandato ca Andersen (1982], S8lveborn
(1983, Kneoe: {1985), ecc. - soprattutto gli
esercizi statici di allungamento [cioé pro-
prio ln stretching) rappresentano urd
componerte notevole di cgni fase di
riscaldamento. In ¢ssi vengono sottoposti
ad un'azione intensa di aliungamente ¢ 13
museolatura in generale od glouni muscok,
che saranno perticolarmente soliecitat:
nell'esecuzione dells futura prestazione di
yara - anche quando essa non richiede
all'atleta una stranrdinaria capacita di
aflungamente. Tate pratica & stata utilizza-
3, e viene tullars utilizzata, prevaiente-

mente per preparace il muscolo alle ten-
sicni mecraniche di trazione alle quali
VETHY sottaposty nel successivo allena-
mento o neila gara efo prevenire € ridurre
2l minima il rischio di lesioni muscolari.
Ouesto medo di procedere si basa su que:
S0 ragionamento: gli esercizi di ailunga-
mento - 10 si sa per esperienza - migliora-
no |z mobility ariicalare, fa flessitlita, 1a
tapacita di allugamen:o, e cio va chiara-
mente attribuito ad un incremento dell'e-
lasticita e della cedevolerza del tessuto
connettivo e muscolase o ad una rduziane
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defla tensione passiva, dell'unitd muscoln-
tendinea {stiffness). Porché ci si aspetta che
un muscolo elastico, cedevele, poco teso
sia meno predisposto a lesioni, i pensa che
con gh esercia di alungamento durante la
fase di riscaldamento Si pO5SSa riuscire @
collegare e raggiungere due ohiettivi: un
 mighoramento della capacita di prestazio-

ed una riduzione del rischio di infortur. In

questo lavoro oi proponiamo di chiarre se
quests conclusione sia plausibile.

1 Intreduzione

Talvplta, si tenta di sostenere |3 necessita -~
di eseguire esercizi di stiramento per pre- -
pararsi a successive prestaziomi muscolari
ricorrende all'esempio dellallungamento e -

stiramento spentanen degli animali {tani,
gatti] {ad esempio, Tidow 1997). Perg si
deve gsservare che i cani ed i gatti non si
stirano prima di une sforze, ma dopo una
lunga fase nella quale sono stati immobifi.
Inoitre non vengono allungati quei musco-

li che verranne impegnati neli'azione pre-

wista - ad esempio | muscoli estenson del-

I'anca perché gli animali voglions eseguire |

uno scatto. Vengono invece stirati quei
ruscodi che durante la precedente fase di
ripose - di regola con il corpo raggomito-

iato nella posizione che gl animali assu- -

mono per dormire - erano stati per lungo
tempo immobili e rilossali ciod | muascali
flessori def tronco, | musceli retrattari

ne, grazie a4 un aumento della flessibilita,

gelie zampe anTEnNary e eSS UCindnug.
tratta cioé di muscoli che coincidono solo
parzialmente con quelii sollecitati da uno
scatto.
Di regela, I'animale stira questi musceli
| prima allungando molto in avanti e
! zampe anteriori e contemporaneamente
' spingendo verso il bassg il petto, con e
zampe postenori in posizione verticale, per
t poi por:are alla fine il petto in avanti solle-
* vando le spalle, mentre le zampe posteriori
- vengono allungate all'indietry, abbassando
¢ versa il suole 'addome. Inoltre cani e gath
. PON eseguonD programmi di stitamento
. COn pill Seriee pil ripetizioni, ma, df rego-
|2, 51 stirano solo wna voltg in avanti, ed
ura vollo alfindielro, € s necessario due
volte, mokto tranquillamente per circa 1-2
secondt per ogni parte del corpo. Per cui
- guesti stirgmenti ricordanc molto quegli
esercizi "umani® che vengoenoe definiti
"strefching con contrazione degli antago-
nisti". Nel caso deqli animali, fino a che
. punto si possa pariare di una prevenzione
: degli infortuni, nel senso citato preceden-
temente, resta un problema aperto, in
! guanto nella maggior parte dei casi allz
i fine non troviamo nessuna “prestazione di
i alto Tivella®.
| Negli uitimi anni, nelfa bictogia e nella
i teoria dell'sllenamento sono stati acquisiti
dati che mettono fortemente in discussio-
ne l'ipatesi gel rapporto causale ta stira-
mento e profilassi degli infortuni. Tali dati
da un lato provengono da ricerche empiri-

I

LITE 3WF QL ILiE Wiy COEIGLD Ul dl'rl”'lga-
mento sulla stiffnsss muscolare, e dall'al-
tro da nozioai sulla struttura fine gelie
fibre muscolari e su una migliore com-
prensione sull'origine della tensiore
muscolare passiva ¢ sulla trasmissione
longitudinale delle tensicni passive attra-
verso it muscolo. Perd, prima di trattare
questo tema pit dettagliatamente, come
ulterigre introduzione a questa tematics,
vera abbhozzato uno fipico scenario (purs-
mente fittizio) di una modalita di compor-
tamento che si pud osservare piu voite in
allenamento ed in gara, che pud servire 3
chiarire quali sono i rapporti fisiologici ed
empirici interessati:

un atleta - in gquesto caso si tratia di un
sattatore in lungo - si trava nella fase di
riscaldamenta pregara. Poiché si tratta di
uria gara per lui molto importante [ad
esernpio, perché deve raggiungere un limi-
te di qualificazione), 'atieta vuole esequire
un riscaldamento particolarmente accura-
to ¢ dedica abbastanza ternpo all'allunga-
mento della muscolatura della coscia, che
eseque particolarmente a lungo, ed inten-
sivamenie allo scopa di prevenire infortu-
ni. Dopo avers eseguito con un impiego
dosate di forza aleuni esercizi di imitazie-
ne del salto |'atleta awverte, nellz parte
anteriore della coscia, {sinistra, se 13

. gamba di stacco # |3 destra), una sensazio-
: ne particolare di tersione o un leggerd
' dolore sordo, che attribuisce ad una Lon-

trattura muscolare. Nel timare di non
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gvere ailungato abbastanza intensamente
la muscolatira ¢ Apensando agli ammoni-
menli del suo allenatore, ed alle racco-
mandazioni del suo fisoterapista, su come
eliminare contratture muscolari, 'atieta
eseque alcuni altri esercizi intensivi di
allungamerto dei muscoli del'a parte
anteriore della coscia (soprattutto det m.
retto femaorale), per esequire il suo primo

saltp con una buona disposizione danimo |

ed ancora migliore coscienza dei suoi
mezzi, Perd fallisce completamente if salto,
perché nel momento dell'appoggio del suo
arto di staceo (il destro] sull'asse di batluta
(cioé all'imizio dei movimento in avanti-
alto dell'arto di stancio) nella coscia sini-
stra st produce un dolore improvyisg, lan-
cinante, per cui interrompe immediata-
mente il salto, e quindi la gara.

Per riuscire @ spiegare C053 POSS3 ESSETE
accaduto, otcorre parlare delle pill recenti
nozioni Sulla struttura delle fibre muscola-
ri. Per concludere occorre poi distutere
dati di alcuni esperimenti sull‘allungamen-
to, ai guali deve essere attribuita una par-
ticolare importanza, proprio alla luce di
QUESTE NUOVE CONOSCENZE.

2. La struttura fibrillare

frimta TmaE ey s M

ke strutture che sono responsabili dell'ela-
sticitd del muscolo a riposo Sono fappre-
seritate da tipi diverst di fibrifle che sana
disposte in modi diversi all'estemo ed
alinterno delle fibre- muscolari (figura 13,
All'esterno della fibra si possono irovare
fibrille di collagene, che formano sia le
guaine g tessuto reticolare delle fibre
muscolari & dei fasel di fibre, come anche |
tendini. All'interno delle fibre meritano
attenzione i ben noti filamenti di actina ¢
di miosina, che sono rivniti nei cosidetti
sarcomeri che collegati in serie, grazie alla
farmazione di ponti trasversali, sono pre-
posti alla produzions della forza durante i3
corntrazione, Tra le fibrille dei tendini (all'e-
sterno delle fibre) ed i filamenti di actina
che si trovano alla fine delle miofibrille
[terminafi, all'interno defle fibre) viene sta-
bitito un collegamento attraverso una spe-
ciale proteina membranea, I'integring -
cigé attraverso proteire simili a filamenti,
che formano una struttura di tipo reticela-
re e che quindi vengono anche dette
microfibrilte reticolor [Kristic 1978]. Di
esse le pils note sono la fibronecting ail'e-
sterno delle fibre muscolari, ed al oro
interno la distrofino [figura 2). Per finire
Ocearre ancora ricordare che filamenti ter-
ziari (tra gli aitri, la desming), tesi trasver-
salmente rispetto afla direzione delle fibre,
collegano tra loro le miofibrille allaltezza
dei dischi Z.

Ora, fin dalla fire degli anni ‘70 allinterna

e

gL, 1973}, il mustolo raggiunge il

Membrana dalla
fibra muscolare

e N s

Figura 2 - Rappresentazione schematica della lrasmissione longitudinale della tensione ifreccie

E_l,li:!ﬁﬁ'i?
passiva: in basse: fibra muscolare

i nero e relative elementi scuri) atiraverso fa fibra muscolare lin alto: fibra muscolare
attiva' [moditicata da Fabrizio et al. 1994, Tidbzll 1991

Vigoreaux 1994). Legenida; Z = dischi I: M = Linea M.

delle Figre muscolari song stati scoperti
altri filamenti, dei quat quelli di titing [una
volta chiamati anche filamenti di connetti-
nal sono particolarmente importanti per il
tema che stamo trattando. Ls loro percen-
tuale rispeito allmtera massa delle migfi-
brille ammonta a circa il 108 (Labeit et ai.
1997). Essi 31 trovano alinteno del sarco-
mero, si estendono in direzione 'ongitudi-
aale rispetio ad esso [circa sei frammenti
per filamento di miosina, Wang 1996)
negli spazi vuoti tra i filamenti di actina ¢
di miosina, dai dischi Z fino alle linee M e
s attaccano alle terminazioni libere dei
filamenti di miosina (da figura ta figura
3). Trait disco Z e la terminazione libera
dei filamenti di migsina essi posseggono

U tratto estremamente elastico, [a regio-

ne PEVK (figura 3; Wang et al. 1993, Labeit
ot al, 1997). Chiaramente i filamenti di tifi-
na hanno | compito di riportare il sarco-
mere alla sua posiziene iniziale dopa un
allungamento. Ma, queste processo va
tratzato in modo pill puntuale;

nell'grganismo vivente i SArcOMmer posso-
no essere in uno stato accorciato od altut-
gato nel guale i filamenti di actina € di
miosing i SOVIappongona in maggiore o
minore misura. La grandezza della forza
che put produrre il muscolo in uno sforzo
massimale dipende dal loro grada di
sovrapppesizione. Se 13 SOVTAppoSiZione &
ottimale [nel muscolo umano ad una fun-
ghezza del sarcomero 113 247 e 281 mm,

:: che corrisponde ad un grade di allunga-

mento dal 966 fino al 1064 oh Walker &t
sud Mas-

simp di forza, n guanto ¢ passibie la for-

mazione dellz massima quantitd di ponti
trasversali [figura 3). Nell'organismo
vivente, questo grado di ailungamento
generaimente si presenta quando lartice-
|lazione passa per quei gradi angolari nel-
I'ambito dei quall narmalmente ii muscolo

. produce il suo lavoro {Herring et al. 1964).

Se il muscoto viene allungato oltre fia zonz
ottimale, i filamenti di actina e di miosina
si sovwrappongono sempre meno (figura
3), per eui la forza prodotta (cigé il rumero
dei possibili ponti trasversali} diminuisce
continuamente. Ad una lunghezza de! sar-
comero di 4,24 mm (grado di allungamen-
1o = 1606 %) < raggungerebbe il limite
della sovrapposizione dei filamenti (figura
3), oftre il quale ¥ muscolo non pud piu
generare forza, Comunque'si deve ammet-
tere che questo valore limite viene rag-
giunto solo ir: esperimenti con muscoli in
vitro, ma nen nell'organismo viveste
{Gregory, Proske 1388). In ricerche sui rap-
porti tra forza e lunghezza dei muscoli
ischiocrurali, svolte sulla base di un
modelle di Wiemann (1991), anche In gin-
nasti di alto hvells, estremamente alienati,

difficilmente & stato superato un grado di

allungamento del 140% (Wiemann et .
1996). Per ragioni di completezza deve
essere ricardato che la forza def muscolo
diminuisce anche in stato di rijassamento
{grado di allungamento < del 93,6%}, ma
non € rilevante ai fini del nostro tema,

Ora, affinché I'antagonista forzatamente
allungato dopo la contrazione di un agon-
sta, possa rizssumere immediatamente lo
stato ottimale di sovrapposizione dei fila-
menti, i sarcomeri allungati debbono esse-
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[PEVHI & raginne nor slasticn Ironiesza slla minsiaa o

re getesf - in Forma passiva - per cui i fila-
menti di miosing si avvicinano ai dischi Z.
Chiaramente questa & It compito essenzia-
le det Blamenti di titina, che grazie alla
lore elevata clasticita trascinano la termi-

naziong libera dei filamenti di miosing in .

girezione del disco 7.

Quindi se un mustolo passivo viene allun- ;
gato, la tensione provocata dalia trazione .

che che agisce su di esso, per contrazione
del-muscolo antagonista o per una forza
passiva dallungamento durante lo strer-
¢hing, viéne trasmessa, per mezzo delle
fibrilte del tendine dinserzione sufl'osso e
delle miofibrille reticoari, e attraverso |3
membrana del muscolo fing 2lle miofibrille
- In primo luogo ai filamenti termingli di
actia {figura 1 e 2} ¢ successivamente
inaltrata di sarcomero ir SarCOMmero, attrs-
verse i dischi Z ed i filamenti di titing, in
direzione longitudinale all'intera ibra
muscolare, finché alla fine delta fitra stes.
52 viene frasmessa, a ritroso, al punto d's-
rigine del tendine. In tale modo il museolo
stesso - cosi come anche agni singolo sar-
comerd - viene allungato fina al punto in
cui | notariamente, non cambia Ig lun-
ghezza dei filamenti di acting e di miosina,
ma cambia quella dei seqmenti liberi gi
titina . [figura 3}, che aumentands I's4un.
gamente sviluppanc una tensione ds
allungamento progressivamente crescents
(efr. la curva tensione altungamento a
fiposo nella figura 4),

trvece in un muscolo attive 1a forza che
viere Qeneratd nei sarcomeri, grazie alla
formazione dei ponts trasvessali, viene trg-
smessa dapprima ai dischi 7 & di qui,
attraverso i fitamenti terminali di arting,
attraverse la membrane, Je microfibrille
reticolari ¢ le fibrille tendinee fing 4 punti

: € affatto minore della

flammenti i titina.

d'inserzione sull'ossa (figura 2} | sarcomer
- ¢ quirdi anche le fibre muscolari e Iinte-
ro muscolo - si accorciana, ed i filamenti
di tithina vengono detesi,

Se si confrontanc | due processi, allunga-
mento ¢ contrazione, si pud affermare che
in ambedue i casi, le stuttue collegate in
serie [fibrille tendinee, fibrille reticolari,
fitamenti terminali di acting e dischi Z)
sono sottoposti, in maniera simile, ad un
carieo di trazione in direzione longitudina-
le del muscolo, Poiché aleune d; gueste
strutture collegate in serie hanno pro-
priets visco-elastiche, vengone anche
dette efementi efastici jn serie (EES). Fino a
che punto nelle contrazioni o negli allun-
gamenti cedono alle tensione da trazione,
per il momento non ha impartanza. Per i|
nostro tema appare importante quanto
segue  [efr. Wiemann
19843): la quantiti di ten-

di allungamento sulle gualita

Bt 8 8 U ke 1 et

Quande i discutono ghi effetti defl'allyn-
gamento OCCofre assolutamente distin-
guere tra programmi o allungamento &
breve o lunga durata.

Un progromma di allungamenti di breve
duroto € rappresentato da un allenamento
che durada 10 2 20 nvin ¢on da 3 a 5 sene
di 3-10 ripetizions, come guelle che viene
svolto, di reqgola, nelfa fase iniziale o finale
di una unita di altenamento o nefla fase &
nscaldamento che precede una gars,
Invece un progremma di funga dur_:'.-rq
comprende una serie di programmi '.’.'
breve durata che vengono realizzati, pil
volte nella settimana, per un pericdo da
P settimane a mesi. _

Da questa distinzione & evidente che, in
gueste favoro, ¢i interessano supfattuttqr
programmi di breve durata. Inoltre, i
guanto segue verra fatta una differenzia-
zione tra pllungemento intensivo g‘:itlrrltj
ching), ciné un allungamento fing ai limiti
di toileranza della tensione da stiramento,
ed allungomento leggero, submassimale.
Tra gli effetti che ci si attendono da un

. allungamento & indiscusso che vi sia r'_al.:-
. mento dell'escarsione articolare. Con I'ak-

lungamento di breve durata pOSSONG esse-
re ottenuti tassi di increments dell Efuq_aq
oltre (Wydra 1991, Wiemann 1994b). Cio &

. stato prevato da molti studi singoli che
i Wydra (1997) ha risssunto in un articolo
. di rassegna. In questi studi, matgrado

numerose affesmagioni (in senso pppﬂﬁtﬂﬂ
Fefficacia dell'allungamento ritmico con-

. venzionale [ciok con azioni di molleggio ¢
| @i stancio} non si distingue _da gquella pro-
- dotta dalio stretching [Wiemann et al.

1997) od in alcuni casi ¢ addinttura supe-

sione passiva che gli ele-
menti elastici in sefie de-

bono subire durante un
allungamento estremo non

quantita di tensione attiva
durante contrazioni isp- |
fetriche massime volan- |
tarie, ed in alouni casi pud
addirittura superarla dj
moite (fgura 4).

Ne conseque che, nef pro-
€esso di allenamenta, |

carichi dj trazione, siz
durante Fallungamentg
che durante la contrazio-
re, dovrebbero avere effel-
ti uguali o simili, Ecpo
altuni dati sperimentali in
meritn!
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riore (Wydra et al. 1891), Qui & importante

{ breve terminel che stanno alla base di

che il quadagno in escursione del movi- |

mento si presenta soprattutto nelle prime
tre-cinque ripetizion’ (Wiemann 1994a;
Wydra et al. 2000), mentre in quelle suc-
cessive aumenta in modo solo insignifi-
cante,

L'aumento dellescursione articolare, davu-
ta alfallungamento, finora & stata spiegata
con il fatto che, durante il programma di
allungamento, la resistenza passiva all'al-

lungamento gel muscolo diminuirebbe. 5i

creceva di poterlo desumere dalla diminu-
zione della sensazione di tensione ¢ deila
sensazione di dotore ¢a stiramento nel
muscolo allungato durante le ripetizionl.
Perd, in esperimenti di allungamento non
si & riusciti ad ottenere qualcosa di simile.
Invece nefla posizione finate raggiunta ia
Eensmne da allungamento che veniva tol-
ierata dal muscolo (o delfa persona che
esequiva I'allungamento) aumentava nella
stc‘ssa misura deli'escursione articolare
(Wiemann 1991a, 1994b; Wiemarnn et al.
1997; Magnusson et al. 1998]. Per il pro-
blema che stiamo discutendo cio vuole
dire che:

durante un programma i allungamento di
breve durata, I'escursione articolare
aurnenta in quanto, di ripetizione in ripeti-
Zione, viene tollerata una tensione da
allungamento massimale pii elevata.
Quindi i corrispondenti adattamenti (3

guesio fatio sembra che si svolgano 2
livello neurpnale, anche sg, attualmente,
deve restare ancora aperto il problema se
siano interessati in primo luogo i recettori
del dolore efo i centi di relé spinali, o le
regiori centrali di etaborazione delle infor-
mazioni o di formazione della percezione.
Per completezza va aggiunto che, nelfal-
tungamento di breve curata, a livello sub-
assimale certamente la tensione passiva
a fiposo diminuisce, ma cio awviene preva-
lentemente solo nelle prime tre-cinque
ripetizioni (Wiemann 19943; Klee et ai
1999}, Perd cid & di scarso interesse per ia
nostra trattazione.

Dungue si pud affermare che |'altunga-
mento sisternatico, fino ai kmiti deflescur-
sione articolare {o fino ai limiti di tollesan-
22 della tensione), rappresenta un carico di
tensione non trascurabile per le strutture
passive del muscolo.
Secondo ricerche di Smith et al. (1993)
guesto carico € talmente elevato che con il
splo allungamento gia si pud gengrare un
dotore muscolare - pill nellallungamento
statico che in quellc dinamico. Wiemann
et al. [1995) hanno fatto esequire ad atlete
praticanti ginnastica ritmica un allena-
menta eccentrico del m. refto fenorale di
ambedue gli arti inferiori. Durante le serie
di allenamento della forza furono fatti
esequire esercizi di silungamento Statico

R T PO R 1 e
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dei'arto inferiore di ur solo emicorpa. Due
giorni dopo T'allenamento, nelf'arta inte-
ressato da tali esercizi, il dolore muscolare
era significativamente pili elevato che nel-
I'altre; un ubteriore irdizio della sallecita-
zione delle strutture passive del muscolo
dovuta alfl'atlungamento. Per cui sembra
che Fallungamento statico solleciti le mio-
fibrille allo stesso moda detl'allenamento
della forza, e favarisca quei microtraumi,
alvinterno delle fibre muscolari, ai quali
viene attribuita 1a produzione del dolore
muscolare. {Evens, Cannon 1387, Friden,
Lieber 1992).

Oitre a questi effetti, in mofti studi s &
visto che Faliungamento passivo influisce
negativemente sulie successive prestazioni
di forza rapida: stleti in attivita perteci-
panti ad un esperimento nel guale esequi-
vano un programma di stretching di 15
min per i flessori e gli estensori dell'anca
alternata a sprint di 40 m, peggaravano di
pirea 0,14 5, mentre nel gruppo di controi-
lo che invece dello stretching nei 15 min
tra gli sprint aveva praticato corsa lenta
non i riusciva a filevare una diminuzione
significativa del tempo di corsa [+ 0,03
sec} (Wiemann, Kles 1852). In una ricerca
imile un programma di allungamento di
breve durata provocava una riduziene del
4% in una successiva prestazione di salto
rispétto al gruppo di cantrollo (Henning et
3l 1994), mentre Gidlich {1996] e Gilhch,
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ung diminuzione della capacitd di attiva-
zione neuronale un riduzione della presta-
2ipre ne! Orop fump ottenuta sperimental-
mente dope un programma di allunga-
mento statico, ¢he perdurava per ancora
30 min dopo gli allungamenti,

4. Conclusioni operative per la
valutazione dell'allungamento
durante Ia fase df riscaldamento

L BH[E L

(5ia da solo Felevato carico di tensione dei
muscoli, prodetto dz un allungamento
statico irtensivo, pud rappresentare il
motivo per utilizzare so.0 con estrema
cautela un allungamento statieo - di livello
submassimale - durante |z fase gi riscalda-
mento. Un programma mntensiva di allun-
gamenti ftella fase di riscaldamento pud
ESSErE aMmesso solo in queqli sport, od in
guelle discipfine sportive, nelle quali, per
otiengre prestazioni elevate occorre ung
capacita di allungamento superiore alla
media [corse ad ostacoli, girnastica artisti-
€3, ecc.). Perd si deve sempre riflettere sul

fatto che un sltungamenio statico intensi-

Vo ha come conseguenza minor prestazio-
ri di forza rapida, € quests influsnza nega-

tiva permane per un certo periodo di -
tempo dopo 'aflungamento, che & relati-

vamente Jungo rispetto alla funzione della  di iniziali microtraymi dovuti alls tensione,

fase di riscaldamento. Per quests rapigne,
soprattutto ol allungament statici sem-
brano essere un mezzo inadatto alla pre-
venzione degli infortuni, in quanto, cltre af
carico gi tensione, zllunpamento statico

significa sempre anche interruzione dellr-
rorazione sanguigna dela muscolaturg -

[Alter 1996) ed & dungue improduttive

rispetto agli obiettivi del tiscaldamento,
uma dei quali & il miglioramento dell'elasti-
citd dei tessuti dovuta alfaumento della
temperatura.

Qui va sottolineata ancora ung volta 1
particolzrita dell'effetto gj programmi di
allungamento di breve durats ed essere
cortrapposta ai corrispondenti effetti nel-
lalienamento della forza: nell'allznamento
delia forza durante un programma a breve
termine vengono progressivamente 53y~
rite le risorse metaboliche, Ne consegue
che la massima forza contrattile passibile
diminuisee di ripetizione in ripetizione,
Quindi, mentre ie tensioni che gli elementi
passivi gel muscalo degbong tolferare
durante un'unita di allenamento della
forza alla fine dell'allenamento tontinuang
2 diminuire, fnvece aumentano sempre pii)
dufante un programma di allungaments 2
uare_-_.re tetmine, in guanto in essp || museolo
ot il soggetto, di rigetizions in fipetizione,
51 abituano al dolore da allungamento, ger
Cul raggiungono qgragi di allungamento
sempre maggiori, ¢ quindi possono essere

—— — e e e

a (< 2 dMICITIL SeTil-
pre pilt elevate, Talvolta cid pud far st the
I'stlets, sanza actorgessene, raggiunga oc
addirittura superi i limiti della capacita d:
carica delle struttre passive del muscelo.

Quale delle strutture passive collegate in
serie {dischi £, zona di transizione musgo-
lo-terdinea con i filamenti reticolari, ecc)
rappresenti fanello pil 2ebole della catena
£ raquiunga per prima 3 limiti del carico
rimane un problema aperto. Poiché gii
acattamenti nellallungamentn a breye
termine si svolgong chiaramente a livello
del sistema rervose centrale o periferico,
5| potrebbe anche pensare che i soprag-
giungere di un uiteriore stress inabituale
ssichict rafforzi uiteriormente 'effetto di
assuefazione al dolore [come potrebhe
essere if caso dell’atleta che abbiamo
esposto all'iniziok. Con gli esercizi di aliun-
gamento [statico} nella fase di riscaida-
mento potrebbe avere superato i limiti del
carico della strutture passive ed avere pro-
wocate microtraumi nel muscolo. Si
potrebbe anche pensaee che le tension: da
allungamento fossero certo inferion alia
soglia, ma che abbiano rafiorzato lesion]
pre-gsistenti, non avvertite precederte-
mente. Comunque il muscalo ron era nils
in grado di eseguire esercizi di imitazione
def saito, ¢ aveva segnalate solo I'ssistenza

Gli esercizi di ahlungamento esequiti suc-
cessivamente, volutamente ciretti agt li-
minare supposte contratture muscolari,
con le elevate tensioni di allungamenta da
essi prodotte potrebberp avere danneggia-
to il museolo m. retto femorale) fing 3
metterio in condizione di non potere pitr
resisteré al primc salto di gara: nel
momento def salto, in cui Iatlets poggia
'arta di stacco suil'ssse d; battuta, il
muscolo retto fernorale dell'arto di slancio
5i trova in uno stato di forte allungamen-
to, che & coflegaty, necessariamente, ad
un'elevata tensions passiva. Poiché in que-
5t fase it retto femarale {insieme 24 altri
flessori del'a coscia sul bacino) deve iniziz-
re l'impegno dellarto di slancio con ma
contrazione esplosiva, alla tensipne passi-
va 51 aggiunge anche quella attiva, e cid
Pu¢ essere considerato r'elements scate-
nante della esione in queste nostro esem.
pio fittizia.

Se ne deve concludere che - ron solo in
fuesto =sempio, ma in generale - Pallun-
9amento statico intensivo nells fase di
r;srattfa:’ﬁt nto produce proprio l'effettn
tmtrarlm @ quello che normaimente sl
spera di ottenere con essy: invece di un
ntrementa della prestazione e g una
diminuzione dal tischio di infortunj,
subentra un peqgioramento della presta-

fiﬂr}t e un aumento ge| risthio di infor-
Ll
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ragione si "stirano” i mastri coingurin 2
guattro zampe? E chiaro, ed owio, non per
prevenire infortun muscofad immedigt-
mente prima ot una prestazione di alw
ivetio, ma, irvece, per eliminare |3 senss-
zione d. disagio dope una lunga fase di
riposg, Farse per Amuovers Ling sersazions
di “teasione” o di ngidita” provocata dails
posiz.one raggom:tolata nella quale hanno
dormito. Probabilmente cer quests  diff-
cile vedere dei cavalli che si "stirana”, in
ruanto dormono prevalentemente in piedi,
ed « muscoli delle loro zampe si trovaro
sempre in uno stato di allungamente
medic. Se comunque, per il cane, stirarsi
dopo una fase di riposo dovesse avere un
effetto di allungamento, che portasse ad
un miglicramento della prestazione,
potrebbe essere guando alla fine riappare
i gatto, dopo essere scomparso a lundgo.
Ma in questo istante non deve pil perdere
tempo per stirarsi ancora una volta per
prevenire inforiuni, ma scattare come un
fulmine al sug insequimento!

In molti sport esercizi regalan intensivi di
atlungamento - integrati nei programmi di
allenamento a furgo termine - servano
allo sviluppo delle prestazioni specifiche
grazie all'aumento dell'escursione delle
articolazioni [cioé della mobilita articolare,
ndt). Si pub addirittura supporre che pro-
grammi th allungamento a [ungo termint,
grazie a orocessi di aecrescimento di lunga
durata, portino ad un rafforzamento d_n:ila
strutture fibrillari del muscolo & quindi ad
una protezions da |estoni muscolasn dovu-
te alf'altungamento. )

Nei programmi di riscaldamentc irmmedia-

. tamente precedenti massime sollecitazion!

muscolari, gli esercizi di allungamento sta-

. tico - se applicati - vanno applicatt con

estrema cautela e limitandosi ad un ailur-
gamento submassimae. Ed allora gis cin-
que esercizi leggeri dinamici o statici d
aflungamento sona sufficienti ad assicura-
re effetti positivi - aumento della flessibi-
Ita generale e diminuzione della tensicne
muscolare passiva di livello submassimale.
Dungque per quanto riguarda gl esercial
intensivi di gllungamento si dovrebbe €5
gere cio che vale sempre per [allensmente
del'a forea: i carichi massimi non vanno
esequiti nella fase di riscaldamento che
precede l2 gara, ma in unitd SPCL"_B"_ di
allenamento. Vi sono sport e discipline
sportive, quali ad esempic la ginnastica
artistica, |a ginnastica ritmica sportiva, It
corse ad ostacoli cell'atletica leggera, ne
quali esistono altre prioritd poiché in €58,
'a particolare capacita ¢i prestazione ¢
costituita in modo decisivo anche da und
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speciale flessibilita. Comungue, fondamen- | fe: Die Bedeutung von Dehren und | Gesamthochschule di Wuppertal; dott.
talmente, anche per essi vate quanto | Stretching in der Aufwdrmphose vor | Andreos Klee, insegnonte di educezione

abbiama esposto sugh efferti degli esercizi | Hochstleistungen. : fisica e germanistico.
di atungamento durante i3 fase di riscal-
damento. Gii gutori: Prof. dott. K. Wiemann, titolore | Indirizzo degli outori: Dott. Klaus Wiemann

_ . g | della cottedra di scienzo delfo sport con Berghische Universitit - Gesamthoch-
Troduzione di M. Gulinelli, C. Peste do ~ orgomento princiooe teoria def movimen- | schule Wuppertal, fachbereich 3,
Leistungssport, 4, 2000, 5-9. Titelo origing-  t0 presso la Bergischen Universitiit- | Fuhlrottstr. 10, 42097, Wuppertal
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