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Riscaldamento e prestagipne spartiva

| principi metodologici del riscaldamento per la prestazione sportiva
(seconda parte: gli aspetti applicativi)

Dopo avere esposto, nella prima parte (cfr. Sds-Scuola dello sport n. 64), gli effetti fisiologici legati alla fase
di riscaldamento, vengono qui presentate le relative conseguenze applicative, partendo dalla definizione e
descrizione degli elementi fondamentali del riscaldamento (durata della competizione in vista della quale si
effettua il riscaldamento; durata della fase di riscaldamento; sua intensita; tempo intercorrente tra la fase
di riscaldamento e I'inizio della competizione). Successivamente si espongono alcune proposte concrete, che
riguardano i contenuti del riscaldamento, con i relativi esercizi per ciascuna delle due fasi in cui esso si
articola: una analitica, diretta all'innalzamento della temperatura muscolare, divisa in tre tappe; e una .
globale, diretta all'innalzamento della temperatura centrale, che 'prevede due tappe. Si tratta, inoltre i
il problema della pausa tra i tempi di una competizione nei giochi sportivi e, infine, si fornisce un quadro
riassuntivo delle diverse tappe e fasi del riscaldamento. B T AT TR R W
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Gli effetti fisiologici legati alla fase di
riscaldamento sono stati esposti nella
prima parte dell'articolo. In questa secon-
da parte saranno presentate le relative
conseguenze applicative.

Gil elementi fondamentali
della fase dl riscaldamento

Questa fase di preparazione alla gara o
all'allenamento dipende da molteplici fat-
tori (figura 1):

1.1a durata della competizione per la
quale si effettua il riscaldamento;

2. la durata della stessa fase di riscalda-
mento;

3. la sua intensita;

4.il tempo che intercorre fra la fine del
riscaldamento ¢ l'inizio della competi-
zione;

5. il suo contenuto (gli esercizi proposti).

La durata della competizione

Viene qui riproposta la gid citata classifi-
cazione di Bishop (2003b) per suddividere
gli sforzi in base alla durata, alla quale
abbiamo aggiunto gli sforzi di natura
intermittente:

e breve durata, inferiore ai 10s;

¢ durata breve compresa tra 10se 5 min;

® durata prolungata, superiore a 5 min;

o sforzi di tipo intermittente tipici degli
“sport di squadra”.

Gli sforzi brevi di durata inferiore
al0s

Le competizioni sportive corrispondenti a
questa durata dello sforzo si trovano tra le
discipline dell'atletica leggera: sprint, salti
e lanci. E stato dimostrato da Bishop
(2003a) che, per sforzi di questo tipo,
basterebbe una fase di riscaldamento di 5
min, in quanto & pil importante elevare la
temperatura muscolare € non la tempera-
tura centrale. E pur vero che gli atletj
hanno anche la necessitd pratica di
aggiungere esercizi tecnici e situazioni
operative mirate alla concentrazione del
gesto.

La condizione importante da rispettare
resta, comunque, guella di non consumare
troppa energia e di non sviluppare tensio-
ni (cosiddette nervose) eccessive per nori
condizionare negativamente la competi-
zione. U

Si eviteranno altresi esercizi di allunga-
mento passivo a carico dej muscoli esten-
sori. Per questo tipo di sforzi le procedure
che favoriscono il fenomeno deila cosid-
detta potentiotion sono particolarmente
indicate.
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Figura 1 — | parametri fondamentali della fase di riscaldamento.

Gli sforzi di durata intermedia compresa
tra 10se 5 min

Le indicazioni adatte al riscaldamento per
gli sforzi di breve durata restano valide. La
principale novita per questo tipo di prove
consiste nella possibilita di avvalersi del
procedimento per elevare il livello di con-
sumo di Q,, rispettando le regole enuncia-
te nella 1° parte: non pit di 5 minuti di
intervallo prima deila competizione.

Gli sforzi prolungati di lunga durata
superiore a 5 min

Per questo tipo di sforzi bisogna evitare di
far salire troppo la temperatura centrale. Il
riscaldamento non deve essere troppo
lungo e mirare ad elevare il livello di con-
sumo di O,.

Gli sport di squadra

Per la fase di riscaldamento di questo
modello di competizioni nell'articolo verra
proposto, successivamente, uno "schema
tipo". Comunque & possibile anticiparne
alcune regole:

e sj rispettano le strategie indicate per gli
sforzi di breve durata;

® ci si pud servire delle esercitazioni per
I'elevazione del livello di consumo di O,
rispettando comunque le regole dei
tempi di esecuzione (5 minuti tra la fine
del riscaldamento ¢ l'inizio della compe-
tizione);

¢ i| procedimento per sfruttare il fenomeno
della PAP (Post Activation Potentation)
pud essere applicato vantaggiosamente in
du€e modi, con sprint brevi (15 m} o con
esercizi di muscolazione (mezzo-squat
con sovraccarichi elevati o leggeri solle-
vati in modo estremamente dinamico).

® |a pausa fra i tempi di gioco rappresenta
una aspetto preponderante ed impor-
tante del riscaldamento; la regola base &
quella di evitare un abbassamento della
temperatura muscolaré non rimanendo
inattivi per pit di 3 min o, in caso con-
trario, procedendo ad una nuova fase di
riscaldamento.

La durata del riscaldamento

Secondo gli studi presenti in letteratura la
durata della fase di riscaldamento & variabile.
Se si tiene conto di quanto afferma Bishop,
l'aumento della temperatura muscolare
richiede al massimo 5 min, ma per aumenta-
re la temperatura corporea di 2 °C sono
necessari almeno 20 min (Joch, Uckert,
2001), utilizzando uno sforzo progressivo
che arrivi ad un'intensita quasi massimale
(figura 2).

DURATA DEL RISCALDAMENTO

Temperatura

Temperatura
centrale

muscolare

Figura 2 — Durata minima per incrementare la
temperatura muscolare e quella centrale.

Queste cifre costituiscono parametri di
riferimento minimi, in quanto & chiaro (e
le ricerche citate non possono certo risol-
vere la questione) che se nel corso del
riscaldamento gli atleti (soprattutto per
certe discipline molto tecniche) devono
svolgere anche altri compiti questi fanno
certamente aumentare la durata. Bisogna
comungue sempreé insistere sulla necessita
di non sprecare troppa energia per non
influire negativamente sulla fase finale
della competizione.




Storzi lunghi di debole intensité " Aumentodella T"C=0,7°C |

4-5 min a 130 W (70-80 giri min)

Sforzi brevi ad alta intensita

—b—l ‘Aumento della T°C = 0,9-1,3°C

5mina 100 W +
300 W a 130 giri/min a esaurimento

{ l
. o

Sforzi progressivi di durata media

10 min a 200 W a 80 giri/min +
10 min 2 200 W a 100 giri/min +

1 min a 200 W a 188 giri/min

Figara 3 - Lo tre varlabili well'esperinonto di Jock, Uckert (2001} per la gestione delfintensiti del
riscaldamests ¢ 2l éffettl sulla temperatira contrale.

L'intensita del riscaldamento

Jock, Uekert (2001) hanno valutato, al
cicloergometro, tre diverse procedure per
oftenere un aumento ottimale della tem-
peratura corporea:

® uno sforzo lungo condotto a bassa
intensita;

* uno sforzo intenso di breve durata;

® uno sforzo progressivo di media durata.

Nel corso della prova della durata di 4-5
min e condotta a 130 Watt, la tem era’m-
ra centrale varid da 36,1°C a 36,7°C per It
donne; tdﬁﬁﬁ’ﬁ‘(ﬁaﬂﬁ"&pﬁgﬁ ;
Tali differenze mon 5i rivelarano: stmstn:a-
mente significative.

La prova breve ed intensa evidenzio diffe-
renze che, invece, si rivelarono statistica-
mente significative: dopo: 5 min di prepara-
zione ad intensita di lavoro pari @ 100 watt,
si richiese uno sforzo massimale (130
giri/minuto a circa 300 watt) fino all'esayri-
mento. Dopo: 041 minuti per gli uomini e
0,28 per le.donne la temperatura centrale
aumentd di 1,3°C per gli uomini (37,4 al
termine) € 0,9°C per le donne (37,5°).

Nella prova di media durata (20 min) a
200 watt, la progressione utilizzata fu la
seguente: 10 minuti ad 80 giri/minuto, poi
10 minuti a 100 giri/minuto seguiti da-un
aumento rapida fino a 188 giri/minute per
breve lasso df temipo. La temperatura cen-
trale al tcrmlmﬂm 10 min fece regrstrare
38,2°C, e 38,1°C &l termine dei 20 min. La
temperatuia dentindf di 39°C fy @mﬁﬁe—
rats Guelia fdeale. 3
Traie ﬁé‘mmm

zo progressivo da 20 a 25 minuti con |2
fase finate condotta. quasi alla massima
intensita si riveld quindt pid efficace, dato
che aveva provocato un aumernto di 2°C
della temperatura centrale (figura 3).

La pausa tra la fine

del riscaldamento e I'inizio

della competizione

Questo periodo deve tengr conto di due
e5|genze contraddittorie: ficuperare le
riserve energetiche utifizzate pel 150 del
riscaldamento ed evitare una divhinu
eccessiva della témperatura muscolare.

Il recupero prima della competizione

E necessario un recupero per risintetizzare

i fosfati altamente energetici. Questa

resm‘tesn & molto. veloce & #wiene in meno
 min (Dawsoh & call. ¥997; Harris e

L'abbassamento della temperatura
muscolare

Krustrup e coll. (2003) hanno dimostrato
che la temperatura muscolare che un test
di endurance aveva fatte salire fino a
40,6°C, dopo 5 minuti di riposo si era
abbassata di un grado e di 2,2°C dopo 15
min (figura 4).

41,0 —
05| (J
400/
395/
39,0
385[
38,0/
a7,5 |08
37.0

15 min

fine prova .5 min
Figura 4 - L'abbassamento della temperatura
muscolare del quadricipite dopo un test di

endurance (yo-yo test) (secondo Krustrup e
coll. 2003).

| primi cinque minuti dopo la fine deli'e-
sercizio di riscaldamento song dunque i
pil ifhiportanti € come ricordato nefla
prima parte del lavoro, gid nel lontano
1964 Mastérovei aveva notate che dopo
appena tre minuti fa circolagione periferica
si riduce e dunque sconsigliava di restare
inattivi per pit di tre minuti, A maggior
ragione questa regofa deve applicarsi-ogni
volta che lo sforzo viene intervotto per pil
di 5 min, che & il esattamente cid che
capita nella pausa tra i tempi di un incon-
tra (figura 5).

l‘ : ; v Esercizi
~ Abbassamento per mantenere
di 1°C i la temperatura
. ) t | muscolare
A e 3

Figura 5 — Effetti della pausa dopo la fase di
riscaldamento sulla temperatura muscolare.

Un altro elemento, che deve essere preso
in considerazione per determinare il
tempo. tra la fine del riscaldamento e la
competizione, & quello del livello di consu-
mo di 0, Anche in questo caso, se Fobiet-
tivo & qucllo di elevare il consumo i O,
non bisogna superare i 5 min di riposo tra
la fine del riscaldamento e ['inizio della
competizione, altrimenti si perde ['effetto
ricercato.

| contenuti del riscaldamento:
proposte concrete, le due fasi e
le cinque tappe del riscaldamento

In riferimento a quanto descritto nella 1°
parte (SdS-Scuola deélio Sport, n. 64) pro-
poniamo una struttura per il riscaldasnen-
to che prevede due grandi fast:

® una fase rivolta all'incremento defla tem-
peratura muscolare -usando dei ‘movi-
menti di tipo "analitico”, devivata in gran
parte da quello che, in Frsnc:a,m@tﬂ-m
chiamato* riscaldarento alfs russa™ -

¢ una fase destinata ad innalzare la tem-
peratura centrale mediante situazieni
pit “globali* riferite esplicitamente alla
disciplina sportiva (situazioni relative al
caleio per i calciatori, alla pallacanestro
per i cestisti....) (figura 6).

| a2 1
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Figura 6 - Le due fasi del riscaldamento.

A) La fase cosiddetta analitica

Proponiamo di dividerla in tre tappe (figu-

ra7);

® una prima tappa analitica ad effetto
vascolarizzante, effettuata con esercizi a
modalita di contrazione muscolare con-
centrica;

® una seconda tappa sempre analitica,
con sollecitazioni muscolari specifiche
alla competizione che seguira: per
esempio, i muscoli ischio-crurali si eser-
citano in modalitad eccentrica se |'atleta
deve correre e soprattutto sprintare;

® una terza tappa mirata alla ricerca del-
I'ampiezza articolare con movimenti di
slancio scelti in modo da richiamare da
vicino le esigenze della competizione: il
calciatore, per esempio, effettuera degli
slanci delle gambe verso 'avanti e verso
['alto per prepararsi alle azioni tipiche
della competizione. Le circonduzioni de!
bacino e dell'anca, aumentando progres-
sivamente 'ampiezza dei movimenti,
rappresentano un ulteriore esempio. Per
gli arti superiori, gli slanéi delle braccia
{sui piani laterale, frontale e sagittale)
preparano all'azione del colpire o di tira-
re una palla (pallavolo, pallamano...).

A.1) Tappa n° 1 per la vascolarizzazione
in modalita concentrica

Questa tappa si ispira direttamente alla
metodologia suggerita da Mastérovoi nel
1964:

® || protocello di Mastérovoi

Si esercitano i differenti gruppi muscolari
per sollecitarli in modalita concentrica,
contro una resistenza e con rilasciamento
dopo ogni contrazione, per sollecitare il
muscolo ad esercitare il suo quclo di
pompa, al fine di aumentare la vascolariz-
zazione.

Ecco un esempio di esercizi di riscalda-
mento degli arti inferiori effettuati in regi-
me di lavoro concentrico:

S PN, TV = ]
. Tappan°1 ] L — | | R |
: | 1| i
“Fase Analitica” “Fase Analitica” “Fase dinamica”
vascolarizzazione vascolarizzazione ampiezza articolare
lavoro concentrico movimenti specifici esercizi dinamici

Figura 7 - Le tre tappe che costituiscono la fase analitica.

Per il muscolo quadricipite
Muscalazione: semipiegamento di un arto
inferiore {foto1).

Foto 1 — Quadricipite: estensione del ginoc-
chio in appoggio su un arto.

Per gli ischio-crurali

Sono il gruppo muscolare pitr importante
da sollecitare in questa fase di riscaldamen-
to e si utilizzano due condizioni di lavoro.

Ischio-crurali 1 (foto 3): muscolazione
analitica (articolazione del ginocchio) in
concentrico: il partner frena l'azione del-
I'atleta opponendo una debole resistenza.

Per il tricipite surale
Muscolazione: estensione (flessione plan-
tare) della caviglia (foto 2).

Foto 3 - Ischio-crurali 1: flessione concen-
trica del ginocchio.

Foto 2 - Tricipiti: estensione della caviglia.

Ischio-crurali 2 {foto 4): muscolazione
analitica (articolazione dell‘anca) in azione
concentrica.

Foto 4 - Ischio-crurali 2: estensione con-
centrica dell’anca.




Per fo psoas iliaco
Muscolazione in azione concentrica (foto 5).

Foto 5 — Psoas: flessione concentrica
dell’anca.

& Per gli sport di squadra & necessario
agg i ungere esercizi per gl/ adduttor/
e kRGO
=t Sl ey

Muscolazione in concentrico (2 arti) (foto 6)

PRTTRIEE
a0 '

Foto 6 — Adduttori: az|one. adduzione
concentrica.

Il fatto che gli esercizi proposti devono
essere esequiti a coppie pud diventare un
problema E cosi possibile trovare (come &
gia stato proposto da Cometti) delle solu-
zioni similari con identico effetto anche se
si opera individualmente.

Per la muscolatura del tronco (addomlrwﬁ
e lombari) bisogna seguire lo stesso sche-
ma: in tal caso € sufficiente un solo esw—[
cizio con circa venti ripetizioni di un mo
mento che, nello stesso tempo, sollecititg
muscolatura del tronco € arti inferiori. g
Per alcune discipline (pallavola, pallamano,
rugby, sport di combattimento...) blsogna
sollecitare anche la partelta del corpos 76
foto da 7 a'13 ne sono un esempio. .
In tutti gli esercizi indicati il partner esers
cita una contro-resistenza di media inteps
sitd che obblighi |'atleta a lavorare col
una intensita di contrazione sufficientere
senza alcun rischio di cattiva esecuzione

posizione di partenza movimento di adduzione

Foto 7 — Esercizio di riscaldamento dei muscoli adduttori delle spalle.

posizione iniziale posizione finale

Foto 8 - Eserclzio di riscaldamento del muscoli abduttori della spalla.

Foto 9 - Esercizio di riscaldamento dei muscoli anteriori.

SdS/Rivista di cultura sportiva Anno XXIV n.65
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Foto 13 - Esercizio di riscaldamento dei
muscoli del’avambraccio.

Foto 12 - Esercizio di “pullover”.

A.2) tappa n° 2 per la vascolarizzazione
con sollecitazione muscolare specifica

Si prosegue utilizzando esercizi adatti a
favorire la gia ricordata azione di “pompa”
del muscolo, ma si scelgono movimenti
simili o -comunque vicini alle modalita di
contrazione che sono tipiche della compe-
tizione che seguira. L'esempio pilr semplice
¢ quello relativo ai muscoli-ischio-erurali
per le attivita sportive che comportino la
corsa. Questi muscoli intervengono, in
realtd con modalit eccentrica, per frenare
bruscamente la coscia e la gamba al
momento dell'impatto del piede avanti.
Diventa necessario preparare la muscola-
tura in questione con delle azioni di tipo
eccentrico.

Ischio-crurali 1 (foto 14): muscolazione
analitica in modalita eccentrica.

dell'esereizio ‘stesso. Clascuna contrazione
deve essere seguita da un completd rila-
sciamento per facilitare una buona vasco-
larizzazione. Il numero delle Rpetizioni
deve essere da sette a nove di una sola
serie di movimenti. Per i movimer
adduzione della spalia, Iatieta cerca di
riportare le braccia lungo il corpo, mentre
il partner oppone una resistenza al movi-
mento di discesa delle braccia.

wpeffdn (museah addu ‘oﬁ e abdutton
ﬁeﬂa spaﬂg} foto 7 e 8), movimenti avan-
‘(ﬁgure 8 & 10), ase (o movi-

infine si pud completare la gamma :dx eser-
¢izi con dei “pullover” (foto 12). Pud essere
necessario anche preparare i muscoli del-
I'avambraccio (foto 13).

Foto 14 - Ischio 1: esercizio eccentrico.
Mediante F'intervento del partner, rappresen-
tato dalla freccia; P'atleta si oppone e frena
il movimento, il ritorno della gamba (flessio-
ne) si esegue senza resistenza.

Ischio-crurali 2 (foto 15); muscolazione
analitica (articolazione dell'anca) con

1

modalita eccentrica. ek ;




Foto 15 — Ischio 2: esercizio eccentrico
sempre con l'intervento del partner (frec-
cia), il giocatore si oppone e frena il movi-
mento, il ritomo della gamba verso l'alto si
esegue senza resistenza.

In questi esercizi & il partner che esegue
|'azione attiva del movimento, mentre ['a-
tleta frena, cio¢ si oppone al movimento.

16) per richiamare ancor piu i

della corsa: I'atleta slancia la gamba e poi
la blocca un attimo prima di toccare la
mano del partner; in questo modo si cerca
di riprodurre I'azione degli ischio-crurali
della fase di avanzamento della coscia e di
impatto del piede durante la falcata.

Foto 16 - Slancio e blocco repentino (fase
eccentrica) della gamba. L’atleta slancia la
coscia verso l'alto e la blocca un attimo
prima di toccare la mano del partner.

Figura 8 — Ricerca dellampiezza articolare delle braccia (A) e delle gambe (B).

dei movimenti sempre pit ampi € dinamici
della parte alta e bassa del corpo.

Per gli arti inferiori si potranno effettuare
delle circonduzioni (cerchi) dell'anca,
aumentando progressivamente |'ampiezza
del movimento e tenendo il ginocchio

verticali (figura 8).

riscaldamento si effettua
la sola attivita di stretching ritenuta utile: si
utilizzeranno movimenti dinamici (esercizi
speciali) destinati alla preparazione dei
gesti tecnici della competizione. In questi
esercizi, i muscoli estensori degli arti infe-
riori (per le ragioni illustrate nella 1° parte
del lavoro, cfr. SdS-Scuola dello Sport, n.
64) sono comunque scarsamente coinvolti.

B) La fase cosiddetta globale

interessano tutto il corpo, giustificando
cosi I'uso del termine “globale" (figura 9).

FASE Il
i / T° centrale

.

Fase globale
Tappa n® 4 Tappa n® 5
Globale, “Potentiation”

attivita specifica

Figura 9 — Seconda fase: una tappa globale
relativa alla disciplina sportiva e una tappa
(facoltativa) per la cosiddetta “potentation”.

Quando la temperatura muscolare comincia
ad aumentare si inseriscono movimenti che

Figura 10 - La tappa n° 4, a carattere globale con uso di esercizi specifici dell’attivita sportive, é

solitamente condotta correttamente, ma spesso il tempo dedicato risuita troppo lungo.

SdS/Rivista di cultura sportiva Anno XXIV n.65
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B.2) tappa n* 5 (facoltativa) di attivazione
della "PAP"

Nella versione originale, questa tappa
dovrebbe effettuarsi con esercizi di
muscalazione collocati alla fine della fase
di riscaldamento. La peculiarita di questi
esercizi & quella di sviluppare stimoli
intensi di durata molto breve. Per esempio,
si potrebbero effettuare tre contrazioni
isometriche di 4 s al 90% del massimale
con una leg-press con un minuto di pausa
fra le ripetizioni, e questo a circa 5-15 min
dalla competizione.

Gli studi condotti da Gullich, Schmitblei-
cher (1996) sono stati realizzati in queste
condizioni utilizzando la procedura descrit-
ta. Un altro esempio, adatto ad atleti esperti
nel sollevare sovraccarichi e quindi abituati
al lavoro di potenziamento muscolare,
potrebbe utilizzare da 2 a 4 serie di 1-3
ripetizioni di semi-squat al 70-90% del
massimale. Negli sport di squadra si
potrebbero effettuare, probabilmente con
risultati equivalenti, degli sprint brevi (da 3
a 6 ripetizioni di circa 20 m).

Il principio che sta alla base di questa fase
di lavoro & quello di incidere sulla cosiddet-
ta “esplosivitd muscolare” del soggetto all'i-
nizio della competizione. Negli sport di
squadra, si pud iniziare la partita avendo
attivato in modo massimale le caratteristi-
che di "esplosivita", ma cosi facendo si pud
correre il rischio di "bruciare™ un po' troppa
energia con un conseguente rischio di affa-
ticamento pit marcato alla fine del match.
Per questa ragione consideriamo questa
fase una sorta di scommessa tattica per
“entrare” rapidamente in partita. Tuttavia &
nostra convinzione che questa modalita
complementare e supplementare alla fase
di riscaldamento sia estremamente interes-
sante e ci permettiamo di suggerirla.
Gulijch, Schmidtbleicher (1996) nel loro
esperimento di potenziamento muscolare,
effettuato alla pressa con modalita isome-
triche, ottennero un miglioramento della
performance. |l protocollo prevedeva la
misura della forza esplosiva del tricipite. |
relativi grafici dimostrano chiaramente
(figura 11) |'efficacia del metodo. Gli Autori
suggerirono che l'effetto della cosiddetta
“potentation” sarebbe dovuto al migliora-
mento delf'eccitabilitd dei motoneuroni.

PAP e procedure applicative

La figura 12 illustra l'efficacia della “poten-
tation” per atleti di alto livello e ger soggetti
non atleti. Come si pud notare questo feno-
meno riguarda solamente soggetti sportivi
allenati. Questa constatazione & importante
e rappresenta una regola da rispettare qua-
lora si decidesse di utilizzare fa muscolazio-
ne alla fine della fase di riscaldamento.

Forza

esplosiva
bt Massima L
i contrazione ¥* o e

0,95 Nl /

\\ /
0,90 [ N ;
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0,85 i
-5 0 5 10 s
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Figura 11 — Evoluzione della forza esplosiva del tricipite misurata su piattaforma applicata alla

pressa.
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Figura 12 — Andamento delPeccitabilita dei motoneuroni a seguito di cingue contrazioni isometri-
che di 5 s (90%) con atieti di alto livello ¢ soggetti sedentari. Leffetto é presente solamente nei

soggetti allenati.

A condizione che sia applicata con la
necessaria competenza, |'elettrostimola-
zione potrebbe rappresentare una terza
alternativa per attivare la PAP.

il problema della pausa fra i tempi
di una partita

Nella prima parte dell'articolo (Cometti,
Ongaro, Alberti 2005) abbiamo citato le
ricerche di Mohr e coll. (2004) nelle quali si
& dimostrato che, durante la pausa fra i due
tempi di una partita di calcio, la temperatu-
ra si abbassa anche di 2°C. Questo calo di
temperatura provoca una diminuzione della
performance di velocita sui 30 m di circa
un deeimo di secondo. Diventa necessario,

quindi, assumere degli accorgimenti per
evitare questo calo di rendimento.

Si applicheranno delle strategie molto
semplici.

Come rallentare il pit: possibile
I'abbassamento della temperatura

® surriscaldando la tuta;

* rivestendo i giocatori nella pausa con un
abbigliamento che mantiene il calore;
per esempio, i calciatori devono coprirsi
le gambe con abbigliamento tecnico
adatto (tute particolari da sci, piumini...).

Evitare di mantenere la posizione seduta
per pit di 5 minuti, in quanto si tratta di




una postura che non favorisce una buona
circolazione del sangue (soprattutto per i
gruppi muscolari dei glutei e degli ischio-
crurali) e particolarmente negativa per la
funzione tonica di tutto il corpo.

Tenendo conto di queste considerazioni
sono possibili due sotuzioni:

opzione 1: evitare 'abbassamento della
temperatura muscolare; e questa rimane
per noi la soluzione migliore;

opzione 2: effettuare sette minuti di riposo
completi e sette minuti di nuovo riscalda-
mento. Risulta difficile tenere in movi-
mento i giocatori per tutta la pausa, anche
in considerazione del fatto che gli allena-
tori hanno bisogno di molto tempo per
fornire le consegne tattiche

Opzione 1

| giocatori impiegano qualche minuto per
raggiungere gli spogliatoi. E invece
importante che non perdano troppo
tempo o lo facciano correndo lentamente.
Immediatamente, dopo devono seguire
una delle tre seguenti procedure:

® 1°soluzione: effettuare attivita fisica
ogni tre minuti. Se i giocatori si metto-
no seduti per prestare attenzione alle
consegne dell'allenatore, devono restare
coperti ed eseguire, agni tre minuti,
secondo i principi del riscaldamento
russo, esercizi per mantenere alta la
temperatura muscolare. Gli esercizi
proposti come esempio alla foto 17
vanno eseguiti con 6-10 ripetizioni o
per un minuto-un minuto e trenta cia-
scuno. Questa successione di lavoro
dovrebbe essere ripetuta ogni tre minuti
di inattivita.

e 2° soluzione: esercizi al cicloergometro
(foto 18). Si dovrebbe disporre di un
cicloergometro per ciascun atleta. In tal
modo, pedalando, i giocatori sono in
grado di seguire le indicazioni dell'alie-
natore. La resistenza dell'attrezzo (inten-
sita della pedalata) deve essere blanda e
il ritmo di esecuzione piuttosto lento: lo
scopo di. questo lavoro & quello mante-
nere una buona vascolarizzazione e far
contrarre i muscoli secondo il concetto
di "pompa”. | giocatori dovrebbero, alter-
nando ogni minuto ['attivita al ripeso,
pedalare per un minuto e recuperare
altrettanto.

¢ 3° soluzione: ticorso all'elettrostimolazio-
ne, utilizzando il programma per la
vascolarizzazione (di solito quello impo-
stato dall'apparecchio a bassa frequenza
da 1 a 5 hertz). Anche in questo caso i
giocatori possono restare seduti, coperti
¢ attenti alle istruzioni deilo staff tecnico.
Con un elettrostimolatore, utilizzando 2
grandi elettrodi per ogni gruppo musco-

Foto 17 - Tre esérclid per mantenere la temperatura muscolare. A — lavoro per gli ischio-crurali, B
- esercizio per lo psoas, C — affondi frontali con salto a ritmo lento per il quadricipite e il tricipite.

tro I modo blando.

| 'Foto 19 — Elettrastimolazione péi 14 vascola-

| Tizzazione dei gruppi muscolari con q
estenslone delle cavighe ognl diro miimit ‘per
hnmhaﬁviﬁinmldelm

lare, & possibile “vascolarizzare” quadrici-
piti e ischio-crurali (foto 19). Con gli
apparecchi che dispongone di quattro
canali, non sara possibile stimolare anche
il tricipite: si chiedera allora agli atleti di
effettuare 5-6 movimenti di estensione
delie caviglie ogni due minuti.

In ogni caso, indipendentemente dalla
scelta fra le tre soluzioni proposte, &

necessario che gli ultimi cinque minuti
siano destinati alla fase di “ritorno alla
competizione”: & corretto elevare 6 man-
tenere elevata la temperatura muscolare,
ma & necessario riprendere le ultime tappe
del riscaldamento: movimenti specifici per
le gambe (skip lenti dietro e avanti), mobi-
lizzazione dell'anca e slanci degli arti e
infine due accelerazioni progressive di 15
m (figura 13).

10 minuti

5 minuti

Esercizi ogni 3 minuti

>

|
Esercizi di “richiamo” ‘
dei movimenti di gara

oppure

Lavoro blando al ctcloergommro

oppure

Elettrostimolazione

» mobilitazione oy
= skip e calciate
e accelerazioni

Figura 13 — Le possibill soluzioni delPopzione 1: 10 min di attivitd per mantenere alta la tempera-
tura e 5 min di attivita specifica per la competizione.
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Figura 14 — Schema dell’'opzione numero 2.
Opzione 2

In questo caso i giocatori restano coperti e
si lasciano riposare per 7-8 min (figura
14). La temperatura si abbassera cosi di
circa 1 °C e mezzo - 2 °C: diventa quindi
necessario riscaldare di nuovo la muscola-
tura. Per questo si riprende il protocollo

dell'inizio, ma in forma ridotta: sara piu
facile ripristinare lo stato funzionale pre-
cedente. Possono bastare 7 min per ripete-
re la fase analitica mirata ai principali
gruppi muscolari (ischio-crurali, quadrici-
piti, psoas e tricipiti) effettuando una sola
serie di 6 ripetizioni (si possono utilizzare i

tre esercizi proposti nella foto 17).

Riepliogo e schema
sinottico delle diverse tappe
del riscaldamento

Nella figura 15 sono rappresentate le cin-
que tappe proposte per la fase di riscal-
damento.

Le due prime sequenze si eseguono con la
tuta. Le durate indicate non sono che dei
punti di riferimento di massima; quando si
lavora con la parte alta del corpo, i tempi
indicati possono essere aumentati, ma
bisogna sempre tener presente di non
consumare troppa energia. La durata tota-
le dovrebbe essere compresa tra 30 e 40
min di lavoro.

Per quanto concerne gli sforzi di breve
durata la traccia sinottica della figura 16
viene modificata anche per le seguenti
ragioni:
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- T°muscolare E / T° centrale
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Fase analitica 1 Fase globale ;
| e B {

Fase analitica Fase analitica Fase dinamica Globale T ' PAP
Vascolarizzazione Vascolarizzazione  Ampiezza articolare Attivita specifica T L I )
Lavoro concentrico  Movimenti specifici Esercizi dinamici G =TT

pakimnab—
e I
FET TR T U U NS T OO T} e prmpEr T -
Metodo “Russo” | ] Metodo “Russo” \‘ | Ricerca 4‘ Esercizi specifici Sprint
gambe: i gambe: { | delle ampiezze ‘ (pallacanestro, calcio...) 3-5 ripetizioni
Quadricipiti: 1x6 | Eccentrico | | tipiche del gesto | da10a20m
Ischio-crurali: 2x10 | | Movimenti | | digaracon | Con progressivo |
Glutei: 1x6 | ‘ di slancio-blocco | t slanci e [ | aumento d'intensita | oppure
Tricipiti: 1x6 | braccia: | | circonduzioni { I - - ] i 3x4 di isometria
| Adduttori: 2x10 E | idem | | | | ! massimale
| Psoas: 1x6 | | e | | ;
Addominali: i 1 | ‘ { oppure
! 1x20 1x4s | ,’ elettrostimolazione
L Braccia J

V

Uso di indumenti specifici
(tute, calzamaglie, ecc.)

Figura 15 — Schema sinottico delle diverse tappe del riscaldamento. L'inizio si effettua con la tuta. Le durate indicate sono solamente indicative. (La
zona incorniciata indica il concetto di incremento progressivo d'intensita). Questo schema risulta particolarmente indicato e adatto alle esigenze degli
sport di squadra.
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Fase analitica

|

Fase analitica
Vascolarizzazione
Movimenti specifici

Metodo “Russo”

gambe: gambe:
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Glutei: 1x6 di stancio-blocco |
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Ampiezza articolare
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delle ampiezze skipping, | elevatl:

tipiche del gesto scatti 0 2x3 con 80-90%

di gara con oppure

slanci e 3x20m

circonduzioni alla massima
accelerazione

T Y T

Figura 16 — Per gli sforzi brevi, sembra proprio inutile cercare di far salire la temperatura centrale, piuttosto é necessario utilizzare esercitazioni glo-
bali, sia per ragioni tecniche sia per ragioni di aumento dell'intensita.

® si cerca essenzialmente di elevare la
temperatura muscolare;

® sj economizza al massimo {'energia;

® |a fase globale ha come scopo quello di
attivare tutto il corpo e richiamare i
fondamentali tecnici.

Conclusionl

Tenendo conto dei principi esposti nella 1°
parte dell'articolo (cfr. SdS-Scuola dello
Sport, n. 64), abbiamo proposto in questa
seconda parte, alcuni schemi generali per
il riscaldamento: i principi metodologici
sono costituiti da regole molto semplici:

® bisogna cominciare con attivita che
favoriscano I'aumento della vascolariz-
zazione: la corsa lenta non si rivela per
questo una scelta particolarmente effi-
cace.

® |n sequito si ricercano delie sollecitazio-
ni muscolari proprie della competizione

(per esempio contrazione eccentrica per
gli ischio-crurali), ma sempre effettuate
a scopo di vascolarizzare,

® Gli esercizi di mobilita articolare si
richiamano ai movimenti propri dello
sport in questione e sono effettuati in
modo dinamico (oscillazioni e slanci).

e Completato il lavoro per l'incremento
della temperatura muscolare e di mobi-
litd articolare si possono effettuare i
gesti specifici tecnici della competizione.

® |nfine, si utilizza [a procedura che con-
clude la fase di riscaldamento e utilizza
sprint o alcuni esercizi tipici di muscola-
zione.

Il principio che si evince dalla teoria € che
il riscaldamento ha come obiettivo prima-
rio I'aumento della temperatura muscolare
ed ¢é strettamente collegato alla circolazio-
ne del sangue dei gruppi muscolari inte-
ressati. Dunque le soluzioni applicative,
proposte all'inizio della fase del riscalda-

mento, devono portare a un miglioramen-
to della vascolarizzazione. Inoltre, i dati
relativi al riscaldamento passivo ci indica-
no che la temperatura ambientale riveste
un ruolo importante nel mantenimento
della temperatura muscolare. Per finire,
per quanto riguarda i giochi sportivi, €
fondamentale prendere in considerazione
il problema della pausa fra i tempi di
gioco: bisogna quindi utilizzare un abbi-
gliamento adatto e molto caldo per evitare
una perdita di calore.
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