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9 - LA FLESSIBILITA

La flessibilita, ¢ la capacita di compiere movimenti molto ampi, nei limiti consentiti dalle
articolazioni e dall’elasticita muscolare.

La flessibilita si realizza mediante:

la mobilita articolare — cio¢ la capacita di poter utilizzare al massimo 1’escursione delle
nostre articolazioni.

Influenza in modo efficace I’ampiezza dei movimenti ed ¢ condizionata dall’allungamento
muscolare.

Per migliorare o mantenere la mobilita a buoni livelli, si devono compiere esercizi di slanci,
flessioni, molleggi, oscillazioni, circonduzioni.

I’allungamento muscolare - cio¢ la capacita dei muscoli striati di cambiare forma e
ritornare allo stato originario; i muscoli possiedono tre proprieta fondamentali:
o Elasticita, cio¢ la capacita delle fibre muscolari di aumentare la loro lunghezza;
o Contrattilita, cio¢ la capacita delle fibre muscolari di ridurre la loro lunghezza;
o Eccitabilita, cioé la capacita delle fibre muscolari di reagire agli stimoli nervosi.
Per migliorare 1’elasticita muscolare si devono eseguire esercizi d’allungamento (stretching)
tenuto e mai molleggiato.

Eseguendo gli esercizi d’allungamento con regolarita si riesce a:

- Ridurre le tensioni muscolari;

- Prevenire infortuni muscolari;

- Favorire la circolazione sanguigna;
- Migliorare la mobilita articolare.

Mobilizzanti sono tutti gli esercizi e i movimenti che portano gradualmente le articolazioni fino
alla massima escursione.

I bambini hanno in generale un'elevata mobilita, percio non hanno bisogno di esercitare in modo
specifico la flessibilita.

Tra i 12 e i 15 anni a causa dell’aumento di statura e della tonicitda muscolare, ¢ possibile che si
riscontrino rapide diminuzioni di flessibilita, ¢ quindi utile iniziare una specifica educazione per
mantenere elevata questa capacita.

Evitate pero ['uso degli esercizi di mobilizzazione passiva, in pratica quelli eseguiti con 1’aiuto di

un compagno o di sovraccarichi.
La capacita di rilasciare e decontrarre i muscoli antagonisti ¢ il punto di partenza per incrementare
la flessibilita.
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La flessibilita ¢ condizionata da diversi fattori:

- Fattori esterni
o Ora del giorno;
o Temperatura ambiente;
o Forze esterne (gravita, inerzia, sovraccarico).

- Fattori interni qualitativi
o FEta e sesso;
o Efficienza al movimento;
o Masse muscolari;
o Struttura articolare.

- Fattori interni quantitativi
o Capacita di rilasciamento della muscolatura antagonista;
o Elasticita delle formazioni articolari;
o Capacita d’attivazione dei processi neurofisiologici.

Come allungarsi (Anderson, 1984)

Imparare la giusta tecnica, permette di poter realizzare gli esercizi d’allungamento
indipendentemente dalla forma fisica.

Il corretto e regolare esercizio consentira di eseguire ogni movimento con maggior facilita anche
se occorrera del tempo per poter eliminare la rigidita muscolare.

L’esercizio dell’allungamento non deve essere un’attivita stressante, violenta o competitiva, ma
serena, rilassante e piacevole. L’esecuzione dell’allungamento deve adattarsi a ciascuno di noi e
deve farci entrare in sintonia con i nostri muscoli attraverso la presa di coscienza delle diverse
tensioni muscolari.

Ognuno di noi ¢ un essere fisicamente e mentalmente unico, con i propri ritmi, forza, resistenza,
velocita, flessibilita e carattere ma tutti possono apprezzare i benefici effetti di un regolare e
corretto allungamento muscolare.

La tecnica sbagliata e molto praticata dell’allungamento muscolare ¢ quella di eseguire
movimenti rimbalzanti e di portare 1’allungamento fino alla soglia del dolore, tale modo di agire
causa danni, effetti a volte traumatici che non invogliano a compiere regolarmente e con
soddisfazione I’esercizio dell’allungamento muscolare.

Vediamo com’¢ possibile realizzare un corretto allungamento muscolare esaminando le varie fasi
di tensione che i nostri muscoli possono raggiungere ed esprimere.

Tensione facile

Quando s’inizia l'allungamento ¢ necessario fermarsi 10”-30" su questa tensione facile senza
molleggiare, passare poi ad una tensione media, rilassarsi e cercare di sentire la sensazione
d’alleggerimento della tensione. Queste fasi riducono 1’opposizione muscolare allo stiramento e
preparano i tessuti alla tensione di sviluppo.
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Tensione di sviluppo

Dopo la fase precedente, si deve arrivare lentamente alla fase di tensione di sviluppo senza
molleggiare, muoversi lentamente fino a sentire una discreta tensione ¢ mantenere la posizione
per 10-30", ripetere I’esercitazione almeno 3 volte, questa fase incrementa I’allungamento
muscolare.

Non entrare mai in tensione drastica in pratica quella che fa sentire dolore.

La respirazione, durante l'esercizio, deve essere lenta, ritmica e sotto controllo, non trattenere mai
il respiro durante 1'allungamento.

Se la posizione raggiunta impedisce il naturale atto respiratorio, non siete sufficientemente
rilassati, ¢ necessario allora diminuire la tensione dell’allungamento fino a poter riprendere la
naturale respirazione.

Metodi d’esecuzione degli esercizi di stretching

Corretti Errati

Raggiungete prima una tensione facile, | Esercizi rimbalzati, cercando azioni muscolari
rilassatevi e mantenetela per 10-30 secondi; | esasperate. Ricerca di tensioni muscolari
passate ad una tensione di sviluppo (quella|drastiche che se dolorose innescano una
prima del dolore), mantenetela per altri 10-30 | contrazione muscolare chiamata riflesso di
secondi favorendo una regolare respirazione. |tensione.

Stretching e tendini.
Le esercitazioni di stretching interessano le fibre muscolari € poco i tendini poiché il tessuto
tendineo presenta caratteristiche che non consentono I’allungamento:

- tessuto fibroso;

- poco irrorato a livello sanguigno;

- hascarse capacita d’adattamento all’allenamento;

- ha scarse capacita di ripararsi in caso di lesioni;

- perde facilmente la capacita di scorrimento con i tessuti circostanti.

Stretching ed eta

Nonostante 1’elevata efficacia dell’allenamento di stretching per il miglioramento della
flessibilita, esso non ¢ indicato per 1’allenamento infantile e giovanile, ¢ idoneo solamente a
partire da una certa fascia d’eta.

Poiché I’allenamento-apprendimento dei bambini deve svolgersi solamente in modo giocoso il
carattere realistico e poco divertente dello stretching poco si accordo alla loro mentalita.
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Nei bambini il rischio d’infortuni provocati da allungamenti muscolari attivi ¢
insignificante che esercitazioni in tal senso sono inutili € a volte controproducenti.

La flessibilita ¢ I'unica capacita condizionale che raggiunge il culmine del suo sviluppo nell’eta
infantile, dopodiché ¢ destinata a peggiorare quando non ¢ sottoposta ad esercitazioni regolari.
Per questi motivi si consiglia di iniziare un metodico lavoro sullo stretching e di inserirlo
regolarmente nell’allenamento calcistico solamente a partire dai 14-15 anni.

L’allenamento della flessibilita si deve organizzare a cicli annuali, ma conviene applicarlo
quotidianamente e per tutto I’arco dell’anno, convincendo i calciatori sin dall’inizio a praticarlo
regolarmente in modo individuale e personale. Piu continuo sara, piu elevato sara il suo effetto.
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Riflessioni sull’utilita dello Stretching

Negli ultimi anni la letteratura ha portato alla ribalta molte incertezze sulla pratica allenante dello
stretching (www.allenatore.net). Come mezzo di allenamento ¢ stato ed ¢ usato in tutti gli sport,
per migliorare la prestazione, per prevenire gli infortuni e per eliminare la fatica prima, durante e
dopo la gara o I’allenamento.

Stretching e riscaldamento

Utilizzato durante la fase di riscaldamento lo stretching dovrebbe avere la funzione di aumentare
la temperatura corporea.

L’innalzamento della temperatura interna del muscolo dipende dal suo grado di
vascolarizzazione.

L’esercizio muscolare, attraverso un’alternanza di contrazioni e decontrazioni, permette al
muscolo di svolgere un’azione di pompa che ha come conseguenza il miglioramento della
circolazione sanguigna.

Secondo Mastérovoi (1964), un’alternanza di contrazioni concentriche, contro una media
resistenza, costituisce il mezzo piu adatto ad innalzare la temperatura del muscolo.

Vediamo ora cosa accade durante un allungamento muscolare

Alter (1996), autore di “Science of flexibility”, ha dimostrato che gli stiramenti provocano nel
muscolo delle tensioni elevate che comportano una interruzione dell’irrorazione sanguigna: in
pratica accade il contrario dell’effetto “vascolarizzante” che si ricerca.

Quando si alternano azioni di stiramento e contrazioni, il passaggio del sangue avviene durante le
fasi di rilasciamento e quindi, la tensione in allungamento, non sembra il miglior mezzo per
stimolare I’effetto “vascolarizzante”.

Wiemann e Klee (2000) hanno ribadito la scarsa efficacia degli esercizi di stretching per
aumentare la temperatura muscolare.

Gli allungamenti muscolari classici non appaiono quindi i mezzi piu adatti per realizzare un
riscaldamento muscolare.

Stretching e prestazione

Alcuni studiosi hanno verificato il peggioramento della prestazione e dei valori di test in atleti
precedentemente sottoposti ad esercitazioni di stretching.

Ecco alcuni dati delle rilevazioni:
e  Wiemeyer (2003) ha rilevato una diminuzione nella prestazione in un test di salto in alto
dal 3 al 5,3%.

e Henning, Podzielny (1994) notarono un peggioramenti nei salti in elevazione.
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e Begert, Hillebrecth (2003) verificarono la riduzione della forza reattiva dall’8 al 10% in
salti verso il basso.

e [l saltatore Schmidtbleicher (1997), aumento il tempo di contatto a terra di 8 mill/sec (8%)
e peggioro ’altezza di salto di 2,6 cm (- 7%).

e  Wiemann, Klee, registrarono un peggioramento di 0,14 sec. su scatti di 35 m..

e Rosembaum, Henning (1997), spiegarono che gli effetti meccanici dello stretching,
limitano la capacita di riprodurre la forza.

e Uno studio di Fowles e collaboratori (2000) ha dimostrato che lo stiramento prolungato di
un gruppo muscolare, causa la diminuzione della sua attivazione e della relativa forza di
contrazione.

11 calo di forza risulta ancora presente un’ora dopo la fine dello stiramento; la diminuzione
dell’attivazione muscolare ¢ presto recuperata (15 minuti), ma la forza contrattile, ancora
dopo 60 minuti, rimane inferiore del 9%.

e Questa ipotesi ¢ supportata da altre ricerche secondo le quali, dopo lo stretching, si
presenta una diminuzione della Stiffness (sforzo che compie un muscolo per riaccorciarsi
dopo che ¢ stato allungato) dell’unita muscolo-articolare (Enoka 1994; Rosenbaum e
Henning 1995; Magnusson 1996; Klinge 1997; Hutton 1999; Wiemann e Klee 2000).

Stretching come prevenzione

Molti ritengono che 1’uso degli esercizi di stretching sia fondamentale per prevenire gli infortuni
muscolari.

Le conclusioni di numerose ricerche contraddicono questa affermazione.

e  Shrier (1999), in una ricerca molto documentata (piu di 12 articoli), ha constatato che lo
stretching prima dell’esercizio non riduce affatto il rischio degli infortuni muscolari.

e Pope e collaboratori (1998, 2000) non evidenziano alcuna differenza significativa tra due
gruppi di “Strech” e “no-Strech” che subirono duecentoquattordici incidenti di natura
muscolare-tendinea.

e Van Mechelen e collaboratori (1993), per sedici settimane, studiarono una popolazione di
320 podisti, gli effetti del riscaldamento con esercizi di allungamento e con un lavoro di
defaticamento. Il gruppo che non aveva effettuato ne il riscaldamento, ne gli stiramenti e
neppure il defaticamento subi meno infortuni muscolari (4,9 incidenti su 1000 ore di
allenamento rispetto al gruppo che era stato sottoposto a riscaldamento, stiramento e
defaticamento (5,5 incidenti su 1000 ore di allenamenti).

e Lally (1994) ha dimostrato, su 600 soggetti maratoneti, che il numero di infortuni
muscolari registrati risultava superiore (35% in piu) nel gruppo degli atleti che aveva
utilizzato esercizi di stertching.

e Albrecht a collaboratori (1999), affermano che finora, in letteratura, non si ¢ riusciti a
provare che grazie all’allungamento si impediscano o si riducano i traumi, ne che esso
influenzi la comporsa o meno del dolore muscolare.

I risultati di queste ricerche dimostrano, come scientificamente e clamorosamente vengano
contraddetti sia I’operato sia le convinzioni di allenatori, preparatori ed anche atleti.
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CONSIGLI ED INDICAZIONI
SUL LAVORO DI FLESSIBILITA NEL GIOCO DEL CALCIO

COSA FARE ?
Fino - La. flessibilita e in part‘icollar mgdo la sua c.omponente di n?ob%lité.l
a10/11 al.rtlcolare, fino a quest’eta. si esercita attraverso .11 gioco od esercitazioni
giocose, pertanto si tratta di un allenamento generico.
- E una fase particolare di sviluppo e crescita, il lavoro della flessibilita deve
Fino essere adeguato all’eta ed alle caratteristiche individuali, utilizzando
al5/16 esercitazioni attive. Evitare comunque esercizi passivi o eccessivamente
forzati.
- Iniziano a chiudersi le lamine cartilaginee (nelle ragazze con qualche
Dai tempo di an.ticipo) ¢ I’indicazione dell’acquisizione di una .n.la‘ggio‘r
16 in poi rs:mstenza fisica. Da questo momfzpto l’qllenan.lent.o dglla ﬂesmbﬂﬁa puo
diventare completo anche con 'utilizzo di esercitazioni passive con carichi
esterni.
QUANDO FARLO ?
- Gl esercizi di allungamento sono potenzialmente del tutto superflui.
Fino I bambini che hanno subito perdite di flessibilita devono essere sollecitati
al0/11 a seguire esercitazioni domestiche giornaliere, costanti ma lontano dagli
allenamenti.
- Inizia la spinta di crescita della prima fase puberale e si rende necessario
Fino un generico allenamento della flessibilita. L’esercitazione della flessibilita
al5/16 deve essere personale, regolare e giornaliero ma bisogna realizzarlo
lontano dalle sedute di allenamento.
- Da questa eta gli esercizi di flessibilita saranno orientate verso lo
Dai Stretching. Il lavoro deve essere sempre personale, regolare, giornaliero e
16 in poi lontano dalle sedute di allenamento. Sara compito dell’allenatore
spiegarne I’importanza, le basi e le problematiche
QUANTO FARNE ?
Fino - Non si possono indicare quantita; in caso di necessita poche ripetizioni con
a 10/11 frequenza giornaliera.
Fino - In relazione alla condizione di sviluppo muscolare personale. Con quantita
al5/16 adeguate allo scopo da raggiungere.
- In relazione alla tipologia dell’allenamento di potenziamento che viene
Dai attuato. Ricordarsi che ad ogni allenamento di potenziamento con
16 in poi sovraccarichi dovrebbero corrispondere almeno cinque sedute di
flessibilita .
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Organizzare la prevenzione degli infortuni evitando esercizi sbagliati

La maggior parte degli infortuni nelle attivita motorie, deriva non da eventi traumatici, ma
dall’esecuzione d’esercizi in condizioni d’eccessivo affaticamento o ancor peggio dall’esecuzione
d’esercizi non correttamente eseguiti, non adatti all’eta e alle capacita degli allievi.

Nella scelta delle esercitazioni e nel carico del lavoro, ¢ importante rispettare il principio della
gradualita e della progressivita.

I principali fattori che possono creare le condizioni per infortuni, sono:

e Un’insufficiente condizione fisica;

Una scorretta esecuzione tecnica;

L’utilizzo di un’inadeguata attrezzatura;

Un abbigliamento non adatto;

Una superficiale assistenza;

e  Particolari condizioni ambientali
(terreno di gioco, clima, impianti);

e Un’errata alimentazione;

e  Mancato rispetto delle regole.

Tutte queste situazioni possono essere evitate con un’adeguata attenzione da parte di tutti e
dell’insegnante, istruttore o allenatore in particolare.

Ancora piu importante, ¢ pero I’attenzione che si deve prestare all’attivita svolta, e all’accortezza
nell’evitare esercizi potenzialmente pericolosi, a volte proposti da persone poco informate sui
danni che possono provocare.

Evitate tutti gli esercizi che comportano una forzata
estensione del tronco. Quando la colonna ¢ inarcata
(iperestesa) oltre i limiti fisiologici, si provocano stati di
pericolo per i dischi intervertebrali a livello lombare,
che potrebbero causare gravissime lesioni.

Evitate tempi lunghi nel
mantenere la massima
accosciata, perché si

sollecitano
pericolosamente tutti i legamenti e i tendini dell’articolazione del
ginocchio, e s’impedisce la circolazione sanguigna delle gambe e
dei piedi.
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Evitate esercizi per i muscoli

addominali effettuati con partenze da T

posizione supina e a gambe tese e/ A o,

perché, cosi facendo si esercitano =z e

pericolose trazioni a livello lombare ] ~ _
causate dall’azione del muscolo ileo- (S::’//:\: \ﬁ#\‘;ﬁi,\,i,,,,_:
psoas. Cercate di ricordarvi sempre che J/ A N

I’angolatura delle gambe rispetto al AN SO U1 AN N
terreno deve essere superiore ai 45 o . /‘/ \!\ZA\ZL
gradi. Tale angolatura permette i \//J

d’isolare 1’azione del muscolo ileo- /M@;Vw////; -

psoas e favorisce il corretto lavoro \i,iﬁ :fﬁ -

degli addominali.

Ricordiamo alcune norme fondamentali
Nel potenziamento della muscolatura addominale, si utilizzano a volte esercizi che invece di
esercitare tali gruppi muscolari sollecitano prevalentemente altri gruppi muscolari del tronco
(ileo-psoas, glutei, ecc.). Pertanto ¢ necessario attuare alcuni accorgimenti per rendere efficace
I’intervento allenante.
Bisogna inoltre ricordare che i muscoli addominali sono composti principalmente da fibre lente.

Muscoli addominali piu importanti: A — retti , B - obliqui, C — traverso.

Angoli d’intervento dei muscoli:
- retto addominale (area grigio-chiara)
- ileo-psoas (area grigio-scura)




107 Rovida 2007

Evitate per i giovani di camminare in appoggio con mani,
potrebbero incorrere in seri incidenti a causa dell’eccessivo peso e alle
sollecitazioni in torsione e trazione che gravano sulle braccia, sulle
mani e sui polsi.

Evitate per i giovani esercitazioni con sovraccarichi o con pesi, non adatte alla loro struttura
fisica (ossa, muscoli ed articolazioni) che ¢ ancora in fase evolutiva di crescita e pertanto
potrebbero ricavare notevoli danni da esercizi sovraccaricati, per i giovani si possono ottenere
notevoli miglioramenti nella forza muscolare con 1’esecuzione di tutta la gamma d’esercizi a
carico naturale.

da non fare con i giovani!

Evitate per i giovani_esercitazioni per la resistenza di breve e medio periodo quella che
produce notevoli dosi d’acido lattico, ¢ un tipo di lavoro non adatto al loro organismo che non ¢
ancora pronto a sopportare situazioni d’eccessivo affaticamento lattacido.

Evitate, infine, comportamenti ed atteggiamenti della vita di tutti i giorni che vi portano a
sollecitare in maniera dannosa e scorretta la vostra colonna vertebrale.




