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:Abstract Moln speolailsts chzamataaespnmerSI sull argomen?o hanno
' mvstato a dn‘fidare de!ie cosiddette mode Hanno ragione ma serve
- anohe nflettere se sfa corretto contlnuare a utlhzzare mode che SONO -

_ dlventate prasa d| iavoro consolidate solo perché nessuno leha mal'

r;oonsnderate con pensnero critico. Per questo motnvo !lnterwsta ap—

| parsa suE--numero Z8ro di questa rMsta in segwto alla quale sono sta’u
- 'postf daf !etton var quesm che rappresentano uno-dei motivi che Ci |

-hanno convmto a nprendere Fargomento e riproporre quanto gia

sontto si oonoludeva con un 1nvpto ad applicare una modalzta di: azone

o _metodofogsoa noonduolblie alla oosmldetta fegola del buon senso”.
‘-In-questo arttooio cercheremo dinon dimenticarlo & nel oolfegare evi-
__;denze solentsﬂohe e pratica d campo, i tentera d rfparlare o stret-

' oh;ng seﬂza trascurare di proporre qualche raglonamento apphoatrvo
_Detto Cio, subito un affermazaone non'siamo oontran alla pratsoa dello_
'stretoh;ng, Na é necessario ragronare sui comee quando fare di eser—

cizi dli allungamento’ musoo!are

PAROLE CHIAVE
¢ TECNICHE DI STRETCHING
¢ STRETCHING E RISCALDAMENTO
* STRETCHING E PRESTAZIONE

¢ STRETCHING E RECUPERO
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i siamo occupat: dl a:go-
‘menti legati al fraining -

o sportlvo a partire dal 1970 e
siamio stati testimoni di -

: logmhe che hanno consentito agli atleti,

. oltreiche di‘incrémentare-le prestazmm
52 di migliorare la conoscenza di s€ ¢ defla’

.disciplina praticata, in‘altre parole il
‘vello culturale connesso alla pratlca
spomva .

- sico Sono in costante evoluzione e circo-
lano, ogni anno, un considerevole .
* MEMero d'informazioni ¢ - pubblicazioni .

scientifiche; la maggior parte delle quali,

- perd, & ragglunglb_ﬂe solo per un numero
¢ ancora relativamente ristretto di persone
¢ non tutti ghi allenatori riescono ad
averne accesso. Molte di gueste sono
‘realizzate con ngore scientifico, ma non
* sono tutte “estratte” dalla praticadi -
campo € spesso i soogetn esaminati

- sono studenti di scienze motorie che ap--

'panenoono alivelli prestativi assai di-:-
versi di quelli degli atleti di mediaed
elevata qualifica agonistica,
Semplificando, si possono riconoscere
due diverse modalita di approceio alla
metodologia del & aining. c’échisie
dato la reooia di prendere in considera-
“zione solo cid che ha “passato” il vaglio

.. dell’evidenza scientifica, anche se molte
* ricerche, seppute condotte in ambiti

d"indiscussa rigorosita, si occupano di

aspeiti dellesercizio fisico spesso lon-

tani dalle necessita agonistiche e chi, pi-
gramente o caparbiamente, continua ad
applicare solo cid che conosce e quindi

“sa che funziona” perché, in qualche
modo, precedentemente era stato cosi.

C’¢ poi un altro aspetto:da sottolineare: +

riguarda le abitudini consolidate. 1. alle-

.molte muovazioni metodo- :

‘hamiento implica molti e differenti

aspetti che spaziano dai fatiori psicolo-

_gici a quelli tecnici e, spesso, si osserva

che Iatleta raggiunge risultati migliori
con attivitd di allenamento che certa:.

* mente sono meno corrette di altre, ma
" nelle quali ha pid fiduciazin altre. parole

¢apita parecchie volte che esercizi sba-

. gliati fanno otténere risultati mlghon d1

altri pil corretti solo perche 1 atleta & -

: Y conv into del contrario..;
* Lascienza dello sporte deﬂ’esercmo fi- .

Intmduzmne

"Gli esercizi di allungamento muscolare

¢ le varie tecniche dx stretching hanno

. Tappresentato un progresso fondamen—

tale nel processo di altenamen{o legato
alla preparazione fisica. Gli atleti hanno
imparato a prestare piti attenzione afle’
differenti sollecitazioni dei vari gruppi
muscolari. Non si tratta, dunque, di met-

¢ tere in discussione I'importanza degli -

esercizi di stiramento muscolare; ma di.
ragionare su quanto rilevato nelle ricer-
che rivolie agh effetti delle tecniche di
stretching piis utilizate, Ultimainente,

. molte evidenze scientifiche sembrano -
fornire indicazioni di giustificato dubbio

sulluso degli esercizi di stretching ese-
guiti immediatamente prima di una
prova di potenza (saltc o sprint), in.
quanto la prestazione ne risulta signifi-

- cativamente ridotta e per.un tempo ab-
- bastanza prolungato.

Riproponiamo alcune con<;1deramom

“tratte da un articolo di Cometti G., On-

garo L., Alberti G. (2004): “Gli esercizi:
di stretching sono utili alla fase di ri-
scaldamento? Gli esercizi di stretching
sono utili o recano danno alla presta-
zione? Vi sono differenti modalit di ese-
cuzione degli esercizi di stretching per -

quanto riguarda Uintensité e lo durata?

Gl obiettivi “dlchxaratl”
“ degli esercizi di stiramento

L aspefto applzcarzvo é lo stessor per gl:
atleti di tutte le discipling (per eseinpio
spririter e maratoneti}? Si debbono uti- ..

* . lizzare i medesimi esercizi sia per ledi- -

verse sedute di allenamento (seduta di
potenzigmento muscolare, seduta tec-

i nica, seduta per lo svilippo della resi-
" stenza...) sia per la competigione?E

meglio dedicare un’intera seduta allo
stretching e collocarla in un giorno dif-
Jerente da quelli per all’ allenamento
tecnico? Inoltre, per i muscoli che non
rivestono importanza primaria per la.
competlzlone (ad esempio, quelli della

“ parte superiore del corpo e del tronco .

per uno sprinter} possono essere “sti-

- rati”0 anche per questi gruppi musco-

lari valgono le restrizioni applicative
segnalate in questo lavoro per i muscoli
locomiotori degli arti inferiori? Infine,
gli-atleti che spesso mostrano episodi

localizzati di “ipertonicita’ necessitano .
© di un uso mirato degli esercizidi stret-

chmg 7

Per stretching s’ intende un esercizio.di
allungamento muscolo-tendineo egli
‘obiettivi dichiarati sarebbero; -

» mighorare la mobilitd articolare;

;- * preparare il muscolo:alle tensaom mec- ¢
* caniche in trazione; -

« ridusre la possibilita di infortuni;

< mmigliorare 1a performance muscolare.

Tuttavia, molte di queste cosiddetre “in-

tenzioni” mancano di evidenza scienti-
fica. Per questo, serve usare agia '
richiamata “strategia del buon senso”.
Per farlo serve ragionare mpetto aftre
diverse situaziom: .

. 10 stretching ; prlma della perfonnance
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'(preparazmne pit efﬁcace per Ia gara")

+ Jo stretching dopo Ta perfommnce (Im- ; _

- fatti, non significa riscaldarsi. Lo stesso
“termine “riscaldamento” mette in evi-
"denza come una compenente importante

- gliore “recupero™?);
.+ lo stretching come tecnica per migho—

:rare la miobilita articolate (o articolarit)
‘& atta a contribuire al miglioramento di.

fquella quahta che alcum ch;amano;_i
scxoltezza o

E necessano anche dlstmouere tra gh ef- =

fetti aicuti € cronici dello stxetc}ung che,
molto probabilmerite, sono diversi. Inol-
.. tre, bisogna fare una diffcrenza tra Ie di-
- verse tecniche di stiramento muscolare
" (come fare lo stretching, come eseguire
~ ogni singolo esercizio) e anche quando
. fare lo strétching (prima, durante o
~ dopoil triaining o la gara?). Significa va-
. Jutare gli effetti sul lavoro e sul recu-

© " pero. Tn piil, occorre considerare Peta
dei soggetti, il loro livello prestativo, la

loro esperienza formativa ¢ cerfamente

il tlpo di disciplina praticata, le condi:

- zioni ambientali (mdoor—outdoor) e la
durata della competizione. :
Ad esempio, per le d1sc1plme dellatle-
tica leggera & necessario distinguere le
;;,;-corse dai concorsi, J¢ “attivitd” di po-

" tenza da quelle di resistenza, Per ghi -

sport di:squadra, esiste il problema le--

. gato agli intervalli tra i diversi tempi di

... gioco. Per quanto riguarda le condizioni

-ambientali, & mdlspensablle sapere s¢ le
condizioni-di temperatura, umidita re-

- stano stabili 0 meno per tutta la durata

L dellacompehmone Queste riflessioni -

conducono auna prima fase i ragiona-
mento obbligato: la relazione tra'stret-
' chmo ® nsca]damento :

Stretchmg e rlscaldamento

Ti riscaldamento meriterebbe uno spazio

., a parte. In ogni cdso, To str_etch_mg non é-

sinonimo di-riscaldamento, sia chiaro:
compiere allungamento muscolare, in-

sia proprio I'aumento della temperamra
Nel riscaldamento, in altre parole, si

 deve anche — pur se non esclusivamente
- — produrre calore e diffonderlo atutto il
corpo. Lo stxvqtchmg, al contrario, so-

prattutto nella sua forma pil tipica, & -

1’estens;one di esso al resto.del corpo. Si

- deve anche capire che & necessario ri-

spettare il “modello prestativo” di cia-

. scunadisciplina. Questa fase, pertanto,

va modificata in funzione del tipo di

..competizione ed & importante sapere

che esiste un riscaldamento da garae
uno da allenamento per il fatto che 1
contenuti (forza, velocita, tecnica. ..)

 delle diverse sedute dl training differi-
" scono da quetli della competizione.

In alcune discipline, come quelle che ri-

~ chiedono un impegno muscolare ele-

valo, & pill importante che la

_temperatura aumenti nella muscolatura
* (temperatura periferica); in altre che it =
riscaldamento sia “centrale”, vale a dire

che interessi eoPrattuttdl’app'aram respi—

* ratorio & quello circolatorio: Se ¢i si al-
lena in‘palestra, al caldo, inoltrs, & pill

facile ottenere questo aumento di tempe-
ratura corporea piuttosto che all’aperto e
al freddo: Poi'c’e il problema (sia perla
seduta di allenamento sia per Ja gara) di
mantenerela temperatura perifericaa
valori ottimali. E anche in tal caso il
ruolo dello stretching @ controverso.

Per quanto concerne la capacita di.espri-
mere forza e5p1031va pare che i] riscal-
damento con esercizi di stretchmcr

| produca gli effetti peggiori, mentre la ‘

miscela di corsa, stretching e saltelli de-
termini quelli mighiori. Rispetto allo
stretchmg, la corsa condotta a infensita - .
sub-massimale-e la pratica di balzi
hanno effetti positivi sulla produziene ¢ di
forza elastica e-sulla capaciia di'salto. E,
quindi, necessario studiare un’alterna- -
tiva atlo stretching staticonel riscalda- .

mento che precede le attivita di potenza.
- Sinteticamente, perd, si pud utilizzare .
. praticamente statico e, dunque, non de-
" termina né la produzione di calore né.

questo schema riassuntivo ricavato da _

* un alifo articolo pubblicato in due pun-
tate di Cometti G., Ongaro L., Alberti G.
'(2005): " Procedendo per schemi gene-

rali, i principi metodelogici sono costi-
witi da regole molto semplici:

* Inizigre con esercizi che favoriscano
Paumento della vascolarizzazione — la
corsa lenta non si rivela per questo ung
scelta particolarmente efficace;

» sempre per-migliorare la vascolariz-

© zare, utilizzare in séguiro sollecitazioni

mitscolari vicine'gi mov zmentr della
campetzzzone
« gli esercizi di mobilita arttcolare siri-

: chzamano ai movimenti propri dello

sport in questione ¢ sono effettuati in
modo dinamico (oscillazioni e slanci);

N completato il lavoro per Uincremento
della temperatura muscolare e di mobi-

litx articolare. si possono effettuare i
gesti specifici tecnici della competizione.

Liobiettivo primario del riscaldomento
rimane Uaumento della temperatura
muscolare ed ¢é strettamente collegato
alla circolazione del sangue dei gruppi
muscolart interessait. Dunque, il riscal-

‘damento deve portare a un migliora-"

mento della vascolarizzazione, E infine
doveroso ricordare inoltre che la tempe-
ratura ambientale riveste un riolo im-
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porfanre nel mantemmento della tempe- ¥

rafra muscolare

Qualche conferma b
“e un articolo da rileggere
Nel2005, con la consueta chigrezza
 espositiva e metodologica, Gian Nicola
~ Bisciotti ha pubblicato un articolo molto
3 mteressante anche per la caratten‘;tlca
esaustiva della trattizione (Bisciotti -
G.N,, 2005) ¢he, tiegli aspetti applica:
" tivi, conferma quanto avevamo scritto.

Ma per mantenere un collegamento me- “
todologico a quanto fino ad ora dettod *:

utile fiportare parte di una recens:one di
Mario Gulinelli (2005). - :
“Lo stretching, dopo avere goduto dz

. una popolaritd che ne hafatto uno dei

metodi fondamentali di riscaldamento, -

di defaticamento, di sviluppo della mo-
 bilita articolare e chi pii ne ha piti ne

metta, sta. passando un momento in cu, o
sopmtmr{o grazze a recenti ricerche, ne ~

viene sempre piit messo in discussione,
non solo iksuo ruolp preminente nello

= sviluppo della mobilit articolare o la:
sua efficacia come mezzo per prevenire

" infortuni, ma la sua opportuniia, soprat-
tuttd nel riscaldamento prima delle gare
( Cometu G, Ongaro L, Albem G
20051~ f

Alle varievicerche che hamw dimo-
strato che Uallungamento passivo dei
muscoli pud diminuire Uespressione

- massima della forza nelle successive .

contrazioni muscolari isometriche, con-
*: centriche o eccéntriche si é aggiunta
una ricerca recente {Nelson A. G., Dri-
scoll N. M, Landin D. K., Young A.,
Schexnayder 1, 20053). Con la loro 1i-
cerca gli autort si sono posti Lobiettivo
di stabilire se gli efferti negarivi dello
stretching passive, da loro osservati in

laboratorio, si sarebbero manifestati
anche sul campo. Per questo hanno
scelto come campzo:w della loro ricerca

.. undici velocisti e cinque velociste di li-
vello nazionale statunitense, che dove-

vano realzzzaie uno sprint (€on
cronometraggio elettronico).di 20 metri
alla'massima velocitt dopo avere ese-

-, guito protocolli diversi di esercizi di

stretchmg degli arti inferiori. Lesperi-
mento faceva parte del programima d
allenamento del luned: di ogni atleta

(che prevedeva un lavora sulle; parfenze?
. dai'blocchi) e il protocollo di ricerca
- prevedeva quattro modalita diverse di -

stretchmg, realizzate ciascuna in un

- giora diverso, a distanza di una seiti-
“mang. Per cui il periods delld ricercafu
di quattro settimane. I quattro protocolli

di stretching prevedevano: 1. nessun
esercizio di stretching (NS); 2. stretching
di ambedue gli arti (BS); 3. stretching
dell’arto anteriore nella posizione di’
partenza (FS) 4. stmtchmg dell’arto
posteriore nella posizione di partenza

{RS). Nei proroco!h BS, FS RS si usa-

yano tre esercizi di stretchmg tipict degli
sprinter, nspemvwnente per i muscoli

 posteriori della coscia, per il qmdrtcz- _

pite e per i polpacci. Ogni esercizio ve- -
niva eseguito quattro volte. mantenendo

- Pallungamento per 307, con una pausa

di- 107 tra ogni singolo esercizio e 20-
307 tra le serie. Dopo i dodici esercizi di
stretching (3 x 4) veniva inserita una

. pausa di 5-10° di riposo relative, cui fa-

ceva seguito la prova di sprint.
Frisultati dimostrarono che se non vi
era alcuna differenza significativa nei

tempi di sprint nelle tre diverse modalita.

di stretching, quelli della prova senza

stretching erano significativamerite (p <

0,05} migliori. I protocolli BS, FS, ¢ RS

provocavano HnL incremento. det tem;n dz :
circa 0,047 che, anche se possono sem- .
brare pocfu rapportati sui 100 metri ;.

. possono rappr‘esentare una differenza :;

notevole, specie se si pensa che su'que-
sta distanza anche 0,04” possono fare la
dj ﬁerenza tra la vittoria e lu sconfitta.
Per spiegare questo risultato gli autori
ipotizzano che lo stretchmg rappresente-.
rebbe una ‘intromissione’ nel ciclo ac-
corciamento- allirigamento tale da:
spiegare le dzﬁerenze da loro rilevate. E
ne concludono che se lo stretching puo
rappresentare un importante forma di -
allenamento in molte discipline, nel vi-
scaldamento pre-gara negli sport.di

Jorza e dipotenza andrebbe evitato o al-
meno usato con grande catela”

Effetti acuti e cronici

- dello stretching -

Bisogna distinguere gli effetti dovutl -
allo stretching acute ¢ quelli legati a!lo W
stretching cronico: le ricerche sembre-,
rebbero dimostrare che il primo riduce
la successiva performance muscolare (in -

+termini di potenza espressa, vale a dire

di forza esplosiva), mentre il secondo -

.+ probabilmente a migliora {esistono pero

pochi studi sull"effetto cronico deflo -
stretching), :
Certo & che i meccanismi:dello stret-
ching sono di tipo multifatioriale e _non

- tutti sono stati chiariti. In definitiva; sap--

piamoche I'effetto dello stretching .
acuto peggiora la capacit di salto verti-

* cale e che questo effetto & abbastanza

duraturo (pill di un’ora). Studi sulla ca-
pacit di sprint sono pilt confroversi per-
ché condotti anche su soggetti che non
correvano benissimo e pertanto la Ioro
performance nello sprint poteva essere
legata all’incapaciti di realizzare in tutte
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e prove Ia medesima técnica correttaﬁdi

corsa:

~ Occorre anche precisare (semphﬁcando
- chiaramente) che le tecniche di stret-

ching sono almeno cinque: -
* statica (attiva e passiva);. -

. analitica (Andérson);
 globale * {catene cinetiche %);
. dmarmca (alcuni autori Ia deﬁmscono

_bahqﬂca 0 balhstlca)

‘e PNF -

2 _Ognuna d1 esse ha effet’u diversi su fles::
. sibiita, prestaz;one (potenza mitscolare)
" e prevenzione degli infortuni. Va.anche:
detto che sono ancora poche le ricerche
y %ugh effetti cronici dello stretching. Sap-
" piamo perd che lo c;tretchmg non riduce

il DOMS * (dolore muscolare tardivo) e
non si pud dire che prevenga.gli infor-
oni. > oo 0 T
Vorremmo sottolineare che & necessario:
distmguere Patteggiamento da assumere
prima delle comipetizioni di potenza i
spetto ad altre discipline e. alle sedute di
‘allenamento. Si deve evitare, insomima,
che passil'idea generalizzata che lo -

stretching sia da eliminare dai pro-

* grammi di trairing. Ma come poi si
dirh, & necessario distinguere lo stret-
ching condotto sui muscoli degli arti ri-

- spetto a quelio nvolto al muscoh del
tronco.
Inoltre, & mdi‘;pensabﬂe una dlSIlHZlORB

. trai muscoli che svolgono il ruolo prin-

".._cipale el gesto motorio e quelli che

- hannoun compzto SINETEICO O ACCEsS0-
1i0. Ad esempio, per le dls(:lpime di

“corsa & di salto, non si devono conside-
rare s0l6 i muscoli. antigfaiwitazibnali
come quadricipiti e gastrocnemio; biso-
gna anche pensare agli ischiocrurali, aghi

addutton, a muscoh delia zona lombare-

ea queill degh arrl superiorl. Se & vero,
* infatti, che non & il caso di sottoporre
allo stretching il quadricipite e il tricipite
‘surale, non swmﬁca che non si possono

allungare quell: del trorico e degli arti

+ superiori.
" Gli ischiocrurali, poi, devono essere sot-
toposti a stretchmg probabilmente in
_modo diverso rispetto agli estensori del
< ginocchio. Sono sempre fe ricerche, in-
_ fattz a direi che ofi effetti deflostret-
- ching chmbiano quando vengono’

“stretchati” duc muscoli antagonisti. In
ogni caso, & lmportante pensare al mo-

delto prestatwo delle singole discipline -
sportive e poi rego]ars1 di conseguenza.

: Stretc e seduta
i allegglnglento

Le discipline

vdi potenza e di resistenza

Spesso, per giustificare il corretto uso

 dell’esercizio di stretching, si chiede

aiuto alla biologia comparata affer-
mando ché alcum animali (ad esempio, i

 felini) al risveglio si stitacchiano tran-

quiltamente senza per questo perdere a

__capamta di saltare o scattare. E vero, ma
“non si sono mai visti felini eseguire ripe- -

tizioni di stiramento statico mantenute

~ ad esempio, per 30”...
Battute a parte, non si devono mettere
- sutlo stesso piano le d;sc:pime di potenza

& queI]e resistenza. Chi, come lo sprmter

- hauna lunghezza del passo supenore al

due metri e una frequenza di quast cin--

" que passi al secondo, ha un tipo di impe-

gno muscolare ben diverso.da quello, per
esempio, del.maratoneta. In altre parole,
lo stretching influisce sulla capacita di
forza e sulta capacita di esprimerla velo-
cemente. ] ragionamenti cambiano
quando je tensioni muscolari sono deboli

¢ loro tempi di estrinsecazione piii Tun-

ghi. Si deve, poi, fare una distinzione tra
le discipline cicliche e quelle ac1chche
se:si pensa al tipo di prestazwne MUSCo- -
lare di un ginnasta, ci si rende conto che A
compie sforzi sia statici sia esplosm o
miolto differenti, per esempio, da-quelti di
grande potenza espressi da un velocista 0
da un saltatore. :

: Per t']'uanto concerne lo stretching ¢ la::
# seduta di allenamento, € importante
considerare F'obiettivo ¢ i contenuti -
della stessa. Utilizziamo ancora l’esem-
“pio di una disciplina sportiva nella .-

quale si esprimono elevati valori di po-

. tenza muscolare, come nelle prove di

sprint.:Se si ha intenzione di compiere
una seduta a elevato contenuto tecnico,
nella quale, ad esempio, si simula la

competizione, nel riscaldamento non si

_ dovrebbero inserire lavoro di stretching
 per il quadricipite e per muscoli del
- polpaccio. Ma questo non vale per le

sedute di altro tipo. Ci si deve abituare, . '

come gid ricordato, a fare tipi di riscal-

damento (e di stretchmg} differenti a se-

_ conda della seduta che si mtende

proporre
Va poi prestata attenmone ach aflunga-

“menti eccessivi (fenomeno del

creeping), alla durata delle fasi di stira-
mento ¢ al numero delle ripetizioni;
prima della competizione, inoltre, come
gia & stato ricordato, sarebbe consigtia-
bile evitare di stirare quadricipiti e pol-
pacci (i gruppt muscolari responsabili -
dell’estensione degli arti inferior). E
opportuno, quindi, che un atleta, prima

‘diuna pre‘;tazwne agonistica netla

quale deve esprimere elevazione 0
scatto (o, in ogni caso, elevati valori di
potenza muscolare), non faccia esercizi

NOTE ! L'obiettivo & quclio di allungare slmulzaneamcnte Ie catenc muxco]an com-
poste di nwuscoli pluri-articolar, evitando # piy possibile che il sistema nervoso

sistema (F. Méziénas).

compensi, per via riflessa, un allungarnento di una parte con i raccorczmneulo di

alire parii delle catene:

2Unacatena cineratica” & una combinazione di pii artmolazmm che uniscono seg-"
menti successivi (Dr. Tondi); § gruppi musceiari bi e plori- articoliri, che muovoro i
segmenti ossei, si comportano come se fossero und sola strutfura ¢ formano una ca- -
tena muscoiare cinetica, Tuite le azioni jocalizzaie (analmchc} sia in aliunomnenlo
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sia in raccorciaménto, provacano istantarieamente il raccorciamento dell*insieme del

: 3la sagia PNF significa, in inglesc, “facilitazione propriocctiiva neuromuscolare”. Con-

siste nel sottoporre 1o stesso muscolto a una doppia trazione di suramento passna deter-
minata da un partner € altiva da parte del soggetio. Ad esempio, per “stirare” i muscoli
(ischio-crurali} i una gamba il soggetio li contrac cergando di estendere 'anca, menire
iF'pastrer, in medo conteollato, supere Ja resistenza opposta del soggetio pmwedcndo a
realizzare una fessione. Lazione def soggetto & attiva ¢ quelta del parner & passna.



di stretchmg stailco e proiuncato (le al- S
- Iisultati delle Ticerche sono ancora

' ternative rion mancano) pet 1 muscoli
che svolgono un ruolo prevalente in’
) quesn gestl spec:ﬁcz Spesso tn atléta

: mlpwga molti mem per 2 aumentare P e

vazione di due.o tre centimetri 0 per im-
~ piegare due o tre centesimi in meno nei
~ 20:metri ¢, dunque, & bene che non
torni sotto i valori di parténza solo per il
fatto diavere compmto dello stretchmo
poco pnma

Per quanto conceme il ruolo dello stret-

+ ching sulla prevenzione degh infortuni

' va segnalato che sono ancora poche le J
ricerche sugh effetti cronict dello stret-
ching. Sappiamo perd che secondo. una
metanalisi condotta da Thacker (2004),

non ci sono sufficienti evidenze scienti- =

fiche per affermare che lo stretching pre-
venga gli infortuni. Ma, come gia detto,
per le discipline di corsa e di salto, non
st devono considerare solo 1 muscoli
“antigravitazionali” come quadricipiti ¢

-+ gastrocnesrio; ¢ importante anche pen-

. sare agli ischiocrurali, agli adduttori, ai

muscoli della zona lombare € a quellt -

degli arti supenon : E

;. Resta pero il fatto che, secnndo molti:-

addetti ai lavor, I'introduzione dello

stretching abbia:concorso 4 ridurre gli
mfortum niuscolati. Senza entrare nel..
‘merito di'quali infortuni si siano ridotti,
riteniamo che la pratica costante di eser-
cizidi ailungamento muscolare abbia .

' contribujto, in sinergia con altre metodo-

“logie corrette di fraining, a migliorare,
negli atleti di qualsiasi livello, 1a cosid-
detta “percezione di s€”, del proprio
corpo, delle sollecitazioni ¢ delle ten-
sioni muscolari nelle diverse situazioni,
in alire parole quello che una volta era
chiamato “bagaglio motorio”.

41.a sigla & I"acronimo di “Delayed Onset Muscolars
Soreness”. Si tratta, pilt che di un dolere, dt un indo-
fenzimento muscelare a insorgenza ritardata. E chia-
mato anche “dolore del giomo dopo™.e per cerie forme
di esercizio intenso, ad gsempio caratterizzato da la-

- voro muscolare eccentrice, I’ indolenzimento pud rag-
giungere Ja massima irtenstta anche dopo 48 ore dalla
finc della seduta di fraining.

Conciusmne

moiio COIITIOVEI‘SI certamente lo stret—

-+ ching-di tipo statico influisce negativa-
mente sufle:prove di potenza compiute

stibito dopo tuttavia, le diverse tecni-
che di st;ramento non sono state aricora
confrontate, né, ad esempio, & ancora;

- ben chiara la relazione tra stretchlno ¢

stiffness neuromuscolare :
E comurigue nécessaro studiare un'al-,

e tematwa allo stretchmfr statico ne] r-
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