LE BASI METODOLOGICHE
DELLO STRETCHING

di Piefro Mango

INTRODUZIONE

Stretching ¢ un termine anglosassone che
letteralmente indica allungamento, tensione.

Piu precisamente oggi individua una tecni-
ca particolare che coadiuva il miglioramento
delle “qualita muscolari del soggetto attraver-
so l'allungamento e la tensione delle fibre mu-
scolari e dei tendini”.

Viene usata generalmente come fase pre-
paratoria ad una esercitazione piu impegnati-
va, ma puo risultare indicata anche come atti-
vita iniziale di un programma per sedentari,
come attivita di rilassamento e come mezzo ria-
bilitativo per traumi muscolari, tendinei ed ar-
ticolari.

L'indicazione specifica piu rilevante e, pero,
sul piano della prevenzione delle lesioni mu-
scolari e tendinee.

Un effetto secondario, ma certamente non
poco importante, in quanto lo stretching puo
migliorare la mobilita delle articolazioni, ridu-
cendo le tensioni che si oppongono ad un au-
mento dell’escursione articolare ove, pero, non
sussistano impedimenti di tipo strutturale.

LE BASI FISIOLOGICHE

Le basi fisiologiche dello stretching risiedo-
no principalmente nelle qualita elastiche delle
fibre muscolari e, parzialmente, in quelle dei
tendini.

In condizioni normali ogni muscolo ha una
certa lunghezza determinata dal tono musco-
lare che & personale ed influenza la postura del
soggetto.

Mediante lo stretching si tende ad aumen-
tare I'allungamento dei muscoli consentendo
una piu efficace utilizzazione delle possibilita
articolari, attraverso un miglioramento dell’am-
piezza del movimento e della qualita dello stes-

so. In pratica, aumentando il grado di allunga-
mento di un gruppo muscolare, si determina
una migliore resistenza a livello articolare da
parte del suo antagonista.

“Tanto piu distensibile & un muscolo
tanto piu forza elastica riesce a restituire.
Per di pit, se si ha una buona distensione, gli
antagonisti non debbono vincere la resistenza
di un gruppo muscolare contratto.

Infatti una buona distensione permette, ne-
gli ultimi gradi dell’articolabilita di utilizzare una
percentuale piu alta della potenza deqli anta-
gonisti, che potra essere utilizzata ai fini del-
I'avanzamento, dell’elevazione o comunque del
gesto”. (Moschi e coll. 1979).

Ovviamente questi miglioramenti sono pos-
sibili entro certi limiti, sia perché gli antagonisti
hanno comunque una funzione difensiva per
evitare eccessivi e pericolosi gradi di estensione
articolare, sia perché I'allungabilita dell'appa-
rato muscolo-tendineo non pud superare de-
terminati valori (120%).

RUOLO
DELLISTRUTTORE

Un programma di stretching finalizzato
deve prevedere una presenza costante e parte-
cipe dell'istruttore, sia in fase di impostazione
sia in fase di analisi e rielaborazione.

Prima di poter predisporre un programma
di stretching non basta che l'istruttore abbia
seguito qualche articolo specifico, in quanto per
preparare ed attuare in modo idoneo un lavo-
ro di questo tipo e necessario sperimentare su
se stessi.

Non é possibile proporre un esercizio di
stretching se non lo si € provato e riprovato e,
soprattutto, se non si & convinti della sua at-
tualita.
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Cio presuppone un lungo lavoro di base di
studio (anatomia, biomeccanica, fisiologia) e di
pratica (sperimentazioni, programmazione di
interventi).

Dopo questa fase si puo passare all'applica-
zione di un programma.

Agli inizi € opportuno controllare I'esatta
esecuzione dei movimenti prodotti dagli atleti
affinché si ottenga I'effetto desiderato, ma e
necessario lavorare sui feed-back, cioé sulle sen-
sazioni che gli atleti riportano in condizioni di
stretching.

Questo lavoro & importantissimo perché non
tutti gli atleti reagiscono allo stesso modo ad
una proposta standardizzata.

Infatti, per alcuni un dato movimento puo
essere impossibile o difficoltoso (per contrattu-
re difensive, per squilibri tra agonisti e antago-
nisti o per problemi articolari e strutturali),
mentre per altri puo risultare insufficiente a
provocare |'allungamento previsto.

Quindi, partendo dall’analisi visiva e con I'au-
silio delle informazioni che I'atleta riporta mo-
mento per momento, si dovra modulare I'in-
tervento e la qualita del movimento in modo
personalizzato.

METODOLOGIA DI
APPLICAZIONE

Esistono diverse tendenze nell’'uso dello
stretching. Alcuni autori (9) ritengono sia ne-
cessario far precedere la fase di “stretch” da un
riscaldamento generale, altri sostengono che
si puo iniziare, con le dovute precauzioni, an-
che prima, in quanto proprio la fase preceden-
te puo risultare lesiva per muscoli e tendini.

Nello stesso tempo possono essere previste
esclusivamente esercitazioni singole, solo eser-
citazioni in coppie oppure sia esercitazioni in
coppie che singole.

Noi propendiamo per un uso dello stret-
ching senza preriscaldamento, a meno che
le condizioni ambientali non siano talmente ri-
gide da richiedere una serie di movimenti leg-
geri e globali, evitando accuratamente eserci-
tazioni intense o impegnative (5).

Siamo contrari alle esercitazioni in cop-
pie perché lo spirito dello stretching si basa es-
senzialmente su di una serie di sensazioni di
tipo propriocettivo.

Il lavoro in coppie, infatti, pud comportare
due tipi di situazioni:
® un allungamento lieve che non é produtti-

Vo,
* un allungamento eccessivo che puo risul-
tare pericoloso.

Questo perché |'atleta che agisce sul com-
pagno non pud conoscere esattamente il gra-
do di distensione dei muscoli del partner.

Di conseguenza difficilmente potra impri-
mere la forza giusta per ottenere I'allungamen-
to idoneo dei muscoli del compagno e, anche
se questi lo guida durante |'esercizio, non sem-
pre riuscira a mantenere costante la forza im-
piegata o I'ampiezza del movimento.

Addirittura questo metodo pud diventare
pericoloso quando si impiega una forza mag-
giore del necessario, in quanto provoca dei mi-
crotraumatismi miotendinei, se non delle lesio-
ni piu importanti.

Quindi, poiché si tratta comunque di un la-
voro sul proprio corpo e con il proprio corpo, e
la determinazione del grado di allungamento
deve derivare dalle sensazioni personali, lo
stretching dopo |'allenamento o la gara o an-
che in gara (ad esempio dopo una sostituzione
o durante i tempi di riposo), in sequenze speci-
fiche per i gruppi muscolari particolarmente
sollecitati.

Anche sulla durata di queste esercitazioni i
diversi autori non sono concordi, infatti le indi-
cazioni vanno da un minimo di 7/10 minuti (5)
ad un massimo di 30 minuti.

Si concorda pero nel ritenere indispensabili
sequenze che prevedono esercizi per tutti i
gruppi muscolari, con particolare riguardo con
quelli impegnati maggiormente.

Secondo noi un riscaldamento eccessiva-
mente lungo comporta un dispendio notevole,
soprattutto, di energie psichiche, specie con
esercitazioni di stretching che richiedono sem-
pre una concentrazione massima.

Oltretutto lo stretching precede comunque
il riscaldamento specifico, per cuii tempi di im-
pegno si dilaterebbero eccessivamente a disca-
pito delle prestazioni individuali e di squadra.

Considerando, quindi, una media di 20 se-
condi per esercizio (con oscillazioni trai 15 e
i 30 secondi) si possono eseguire un congruo
numero di esercizi in 15/20 minuti.

Sottolineando ancora una volta che lo stret-
ching si basa essenzialmente su sensazioni per-
sonali, gli atleti che ritengono di aver effettua-
to un riscaldamento incompleto possono abbi-
nare alla sequenza stabilita ulteriori esercizi,
prima di passare alle esercitazioni specifiche
nelle migliori condizioni possibili.
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PRINCIPI DI DASE

no alla posizione iniziale) (tabella 1).

3. Durante la fase di stretch si dovra cercare di

Le regole fondamentali che contraddistin-
guono le esercitazioni di stretching consisto-
no:

-

. nel predisporre un programma stabile
di stretch;

2. nell’eseguire lentamente i passaggi da
una posizione all’altra;

3. nell’evitare assolutamente i molleggi;

4. nell’abbinare sempre ad ogni esercizio
la corretta respirazione;

5. nell’evitare qualsiasi sensazione dolo-

rosa.

1. Per evitare che qualche esercizio venga di-
menticato e opportuno organizzare una se-
quenza stabile (ad esempio partendo dalla
testa o dai piedi) prevedendo sia la succes-
sione degli esercizi che la loro durata.

E necessario ricordare che é importante far 4.
precedere 'allungamento dei flessori a quel-

lo degli estensori, onde evitare I'instaurarsi

del riflesso inibitore che, essendo un mec-
canismo difensivo involontario, puo risulta-

re controproducente per lo stretch.

2. Nelle prime sedute sara I'allenatore a dare
con il cronometro i tempi dello stretch e la
successione degli esercizi, esequendoli in-
sieme agli atleti poi negli allenamenti suc-
cessivi, anche per far aumentare la concen-
trazione sulle sensazioni, lascera eseqguire la
sequenza da soli (o, nel caso, con la quida
dell’atleta piu esperto).

Ogni atleta sequira un proprio ritmo, scan-
dendo mentalmente il tempo stabilito per 5.
ogni esercizio, avendo pero cura di rispet-
tare sempre le tre fasi di cui sicompone una
esercitazione di questo tipo.

La prima fase dura dai 3 ai 5 secondi
(passagqgio dalla posizione di partenza a
quella di allungamento), la seconda (tenu-

ta della fase di allungamento) dai 10 ai 20
secondi, la terza dai 3 ai 5 secondi (ritor-

mantenere una tensione costante, in
quanto la progressione dell’allungamento
awviene nel tempo, ed é in relazione anche
ai gradi di rilassamento degli altri distretti
muscolari.

Bisogna assolutamente evitare esercita-
zioni che prevedano molleggi, o rimbal-
Zi in quanto possono provocare microtrau-
matismi sia nella struttura del muscolo che
in quella poco elastica del tendine.

Le conseguenze delle microcicatrici che si
producono possono anche non essere av-
vertibili immediatamente, ma a lungo an-
dare si puo compromettere la funzionalita
stessa della struttura.

Cio in quanto debole e puo diventare possi-
bile sede di lesioni pit gravi e difficili da re-
cuperare.

Durante le esercitazioni di stretching la re-
spirazione non deve mai essere interrotta.
Bisogna cioé evitare qualsiasi esercizio in ap-
nea in quanto questa condizione, oltre a
comportare una non corretta ossigenazio-
ne dei tessuti, provoca un irrigidimento di
altri distretti muscolari controproducenti al-
I'efficacia globale dell’esercizio.

Oltretutto una corretta respirazione abbi-
nata alle fasi dello stretching provoca bene-
fici sia nella presa di coscienza corporale
delle sensazioni che si creano, sia sull’effi-
cacia delle esercitazioni stesse.

La successione delle fasi deve essere come
la precedente (tabella 1).

Durante la fase centrale di allungamento
non bisogna mai avvertire sensazioni
fastidiose o di dolore, in quanto queste
condizioni, oltre a provocare danni diretti
sul muscolo o sui tendini, determineranno
la stimolazione di particolari strutture che
attraverso l'instaurazione del riflesso mio-
tatico tendono a proteggere il muscolo con
il suo accorciamento.

Fase 1 Fase 2 Fase 3

Ricerca della Posizione Stretch Ritorno
3 /5 secondi 10/ 20 secondi 3 /5 secondi
Inspirazione Espirazione lenta Inspirazione

Tabella 1: Diverse fasi esecutive di un esercizio di stretching, loro durata e collegamento con la respirazione.

LE BASI METODOLOGICHE DELLO STRETCHING

| Pagina 3

CQN ¢ SETTORE SVILUPPO TECNICO



TEST COMPARATIVI

Per poter somministrare un programma di
stretching adatto alla situazione in cui si ope-
ra, € opportuno studiare gli atleti con prove e
test di flessibilita e di distensione muscolare che
diano anche la possibilita di verificare e valuta-
re il grado di mobilita dalle articolazioni.

Tralasciando i test strumentali piu compli-
cati che comporterebbero |'ausilio di apparec-
chiature particolari e di non facile reperimen-
to, possiamo utilizzare alcuni test comparativi
semplici e di rapida attuazione.

Questi test possono dare risultati soddisfa-
centi, ma se ne sottolinea I'importanza da un
punto di vista preventivo perché un eventuale
squilibrio tra agonisti e antagonisti, non cor-
retto, puo diventare fattore predisponente per
lesioni muscolari oltre ad impedire |'espressio-
ne delle proprie capacita.

1. ALLUNGABILITA DEI FLESSORI DEL GI-
NOCCHIO
Dalla posizione in figura 1 estendere al mas-
simo le gambe senza staccare le mani dal suo-
lo. Si misurera con un goniometro I'angolo re-

siduo alle ginocchia.
Tabella di valutazione

Buono: angolo tra 0°e 15°

Medio: angolo tra 10° e 15°

Insufficiente: angolo tra 15° e 25°

Scarso: angolo superiore a 25°

2. ALLUNGABILITA DEGLI ADDUTTORI

Seduti a terra, gambe in massima divarica-
ta, busto eretto. Si misurera I'angolo tra le gi-
nocchia.

Tabella di valutazione

Buono: angolo tra 180° e 160°

Medio: angolo tra 160° e 140°

Insufficiente:  angolo tra 140° e 120°

Scarso: angolo inferiore a 120°

3. ALLUNGABILITA DEGLI ADDUTTORI E
DEI FLESSORI
Seduti a terra, gambe in massima divarica-
ta, effettuare una flessione del busto in avanti.
Si misurera in centimetri la distanza tra lo
sterno e il suolo.

Tabella di valutazione

Buono: se si tocca il suolo o lo si sfiora

Insufficiente: entro i 20 centimetri

Scarso: oltre i 20 centimetri

Test per altri gruppi muscolari sono poco
qualificabili (per cui non é possibile fornire in-
dicazioni tabellari), oppure sono preponderan-
ti per I'aspetto mobilita articolare (9).

Si ripeteranno i test descritti ogni due setti-
mane di lavoro giornaliero di stretching, con-
centrandosi in particolare sui distretti muscola-
ri che non hanno dato buoni risultati nei test.

Successivamente si potranno applicare come
verifica ad ogni variazione dei cicli della perio-
dizzazione.
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