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INTRODUZIONE

La preparazione precampionato di una squadra di
calcio dilettantistico rappresenta un indiscusso pe-
riodo di notevole stress muscolare e dei tessuti non
contrattili ad esso associati.

Tale stress può portare ad infortunio (di varia ezio-
logia) e quindi all’astensione dall’attività del sogget-
to per svariati giorni.

Ecco che la preparazione atletica applicata al cal-
cio, studiando ed utilizzando sempre di più elemen-
ti specifici al gioco, riveste un ruolo molto impor-
tante fornendo un buon contributo alla prevenzio-
ne, modulandone l’utilizzo e la struttura. Negli anni
passati, ma purtroppo in molte squadre ancora oggi,
la preparazione fisica rivolta al calciatore, oltre alla
resistenza ed alla velocità, ha privilegiato l’allena-
mento della forza intesa come potenziamento dei
gruppi muscolari che intervengono come agonisti nel
gesto tecnico, così il problema della muscolatura, che
diventa troppo rigida per eccesso di attività per il cal-
ciatore, induce a due considerazioni funzionali:

• la rigidità dei muscoli comprime in maniera
anomala le articolazioni (minore mobilità articolare)
specifiche del gesto tecnico.

La migliore esecuzione motoria necessita, invece,
di una ottima mobilità articolare.

Il muscolo, in realtà, si comporta come un elasti-
co, pertanto non è capace di accorciarsi molto se pri-
ma non è teso abbastanza.

Quindi la forza applicata dipende, in buona par-
te, dall’estensibilità muscolare.

• la seconda considerazione è che nel calcio, così
come in tutti gli sport, sono coinvolti nell’allena-
mento in modo sistematico sia i muscoli della stati-
ca che della dinamica.

Per eseguire una semplice corsa dobbiamo con-
trarre sia il quadricipite (con caratteristiche essen-
zialmente dinamiche) che il gastrocnemio (princi-
palmente tonico).

In ogni gesto tecnico del calciatore entrambi i mu-
scoli lavorano in modo non discriminante, partico-
larmente nell’esecuzione di esercizi intensi e ripetitivi
(vedi esercizi con bilancieri, balzi, corse in salita ecc.).

Da queste riflessioni è facilmente intuibile come,
dopo allenamenti ripetuti, la muscolatura tonica, già
di per se contratta, subisce un ulteriore peggiora-
mento.

È in questo contesto che si inserisce la proposta di
lavoro sviluppata, fondata sull’ipotesi che sommini-
strando il protocollo di lavoro costituito da alcuni
esercizi di allungamento muscolare globale attivo, si
riesca ad essere maggiormente incisivi nel migliora-
mento dell’allungamento della catena cinetica poste-
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Proposta operativa sull’allungamento muscolare
in soggetti adulti allenati

Riassunto
Questo lavoro nasce con lo scopo di mettere in evidenza come l’allungamento della catena cinetica poste-

riore possa beneficiare dell’applicazione di esercizi di allungamento muscolare globale attivo, somministrati in
modo sistematico in soggetti adulti maschi muscolarmente evoluti. La procedura si è svolta durante il perio-
do di precampionato di calcio e i dati ottenuti dalle prove dei due gruppi di atleti, sono stati confrontati at-
traverso istogrammi, i quali  hanno confermato l’efficacia del lavoro svolto dal gruppo di applicazione di eser-
cizi specifici per l’allungamento dei distretti muscolari interessati..
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The aim of this work  highlighted the stretch of the posterior body muscles develop through the training “global

active stretching” in males adults athletes. The procedure was development in football’s pre-championship, the data
were compared through graphics. They showed the effectiveness of this exercises.
Key words: stretch, posterior body muscles.

ARTICOLO 5



chinesiologia n. 2 / 2011

33

riore nonché indirettamente sul miglioramento del-
la mobilità articolare del rachide.

Procedura operativa
La proposta è stata applicata ad una squadra di

calcio maschile, militante nel campionato di promo-
zione, costituita da adulti di età compresa tra i 19 e i
33 anni.

Sono stati presi in considerazioni 18 soggetti, sen-
za patologie, praticanti  attività a livello agonistico, con
la stessa frequenza e metodica di allenamento.

I soggetti sono stati divisi in due gruppi, un grup-
po di lavoro di 9 soggetti e un gruppo di controllo di
9 soggetti.

Entrambi i gruppi hanno svolto le regolari sedu-
te di preparazione fisico-atletica e tecnico-tattica sen-
za differenze alcune.

Ai soli soggetti del gruppo di lavoro è stata ap-
portata un’integrazione di 15’ di lavoro al termine di
ogni seduta di allenamento, nel corso dei quali han-
no effettuato esercizi di allungamento muscolare glo-
bale attivo.

L’integrazione non è stata effettuata invece in oc-
casione di gare amichevoli e/o ufficiali.

Complessivamente, per il periodo preso in consi-
derazione, ossia la preparazione pre-campionato, so-
no state nr 28 sedute di allenamento.

La maggior parte delle sedute di allenamento (nr
22) si sono effettuate nel tardo pomeriggio, ore 19. So-
lamente 3 sono state effettuate di mattino, con inizio
ore 9.30, e 3 di pomeriggio con inizio ore 17,00.

In occasione delle doppie sedute di allenamento
giornaliero (nr 3), l’integrazione per il gruppo di la-
voro è stata svolta al termine della seduta pomeridiana.

A entrambi i gruppi sono stati proposti due test di
valutazione della mobilità articolare del rachide (test
di flessione del busto in avanti dalla stazione eretta e
dalla stazione seduta ) all’inizio, a metà e alla fine del
periodo di preparazione.

Nel corso delle sedute di allenamento, di durata
media di 1h e 45 minuti, il lavoro è stato rivolto al-
l’incremento delle capacità condizionali (quali forza,
velocità e resistenza), oltre ad esercizi di mobilità ar-
ticolare e di allungamento muscolare, nonché al con-
sueto lavoro tecnico-tattico specifico della disciplina
calcistica.

Parametri da rilevare
Il parametro rilevato riguarda la mobilità articolare

del rachide, nello specifico l’allungamento della catena
cinetica posteriore, mediante dei seguenti test:
- test di flessione del busto in avanti dalla stazione

seduta a gambe e braccia tese (Sit and Reach Test);
- test di flessione del busto in avanti dalla stazione

eretta a gambe e braccia tese (Forward Bending).
Per la loro esecuzione è stato utilizzato un banchetto

dotato di taratura in centimetri negativa e positiva.
Nel test di flessione del busto in avanti dalla sta-

zione seduta a gambe e braccia tese (Sit and Reach
Test), il soggetto si posiziona seduto con i piedi com-
pletamente aderenti al piano verticale del banchetto
(soggetto senza scarpe).

Da questa posizione il soggetto flette lentamente
il busto in avanti a braccia tese portando le mani a con-
tatto con il piano graduato del banchetto il più lon-
tano possibile, rimanendovi alcuni secondi, senza flet-
tere le gambe.

Viene rilevata la misura ottenuta con la punta del-
le dita delle mani, negativa se non viene raggiunta la
punta dei piedi, positiva in caso contrario.

Sono state effettuate due prove per ogni soggetto,
registrata la migliore.

Nel test di flessione del busto in avanti dalla sta-
zione eretta a gambe e braccia tese (Forward Ben-
ding) il soggetto si posiziona in piedi (senza scarpe) sul
banchetto dotato di taratura.

L’esecuzione così come gli accorgimenti da pren-
dere sono gli stessi del test dalla stazione seduta.

Metodo e attrezzature

La mobilità articolare è stata sviluppata con eser-
cizi effettuati a catena cinetica aperta in forma dina-
mica coinvolgente gli arti inferiori, in misura di 10’
di lavoro proposto nelle fasi iniziali delle sedute.

Lo stretching statico è stato proposto in due mo-
menti di circa 6 minuti nella fase iniziale ed in un
terzo momento di circa 10 minuti al termine, di ogni
seduta di allenamento.

Questi tipi di esercizi di allungamento sommini-
strati hanno seguito la metodologia analitica (meto-
do Anderson1).

Al gruppo di lavoro, oltre ad essere stata sommi-
nistrata la stessa metodica, sono stati aggiunti 3 eser-
cizi di allungamento globale attivo. La tecnica di
“stretching globale attivo” utilizza l’allungamento si-
multaneo delle catene muscolari2 composte da muscoli
pluriarticolari.

È uno stretching attuato tramite posture globali che
può riguardare catene muscolari sia statiche che di-
namiche.

La sua applicazione prevede che il soggetto eviti,
il più possibile, che il sistema nervoso compensi, per

1 Anderson B., Stretching, Ed. Mediterranee, Roma, 1988.
2 Una catena muscolare, o meglio catena cinematica, è una

combinazione di più articolazioni che uniscono elementi
successivi; i gruppi muscolari bi e pluri-articolari, che muo-
vono i segmeni ossei, si comportano come se fossero una
sola struttura formando una catena muscolare cinetica.
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via riflessa, un allungamento di una parte con l’ac-
corciamento di altre parti delle catene.

Infatti i gruppi muscolari bi- e pluriarticolari, che
muovono i segmenti ossei si comportano come se
fossero come una sola struttura e formano una cate-
na muscolare cinetica.

La graduale messa in tensione della catena mu-
scolare da allungare permette di inibire il riflesso mio-
tattico diretto da stiramento, rendendo inoltre possi-
bile il rilasciamento tonico grazie al riflesso miotatti-
co inverso da stiramento.

Su questo stato di inibizione si inserisce il lavoro
attivo del soggetto di tenuta dell’allungamento.

Questa tenuta, caratterizzata dalla contrazione at-
tiva dell’antagonista facilita l’inibizione reciproca, au-
mentando ancor più lo stato di rilasciamento tonico.

Nella loro esecuzione molta importanza è stata
data alla cura della corretta respirazione, in quanto
in base al concetto delle catene muscolari, il dia-
framma svolge un ruolo di primo piano nella gestio-
ne della stabilità posturale3.

In particolare è stata consigliata una dinamica re-
spiratoria diaframmatica e di evitare, assolutamente,
il blocco del diaframma in inspirazione.

Nei primi due esercizi è stata utilizzata, come au-
silio, la banda elastica; il motivo è giustificato dalle sue
proprietà elastiche, che garantiscono una resistenza
progressiva nonché una notevole adattabilità alle con-
dizioni di flessibilità del soggetto.

Inoltre risulta di grande efficacia sotto il profilo co-
ordinativo e propriocettivo.

IL PROTOCOLLO DI ESERCIZI:

Esercizio 1
Foto posizione di partenza e arrivo (posizione 1).

posizione di partenza: soggetto in decubito supi-
no, arti inf. elevati a squadra, elastico sotto le piante
dei piedi ed impugnato.

fase 1: inspirare e successivamente espirare met-
tendo in tensione l’elastico tramite una trazione con
gli arti sup. fino al raggiungimento della posizione 1
(limite del proprio allungamento muscolare) mante-
nendo il controllo della zona lombo-sacrale (il sacro
deve rimanere appoggiato a terra).

fase 2: inspirare e successivamente espirare ridu-
cendo l’azione degli arti sup. sull’elastico e mante-
nendo attivamente la posizione 1 raggiunta.

fase 3 e successive: ripetere fasi 1 e 2 chiudendo
l’angolo busto-coscia.

osservazioni:
in caso di evidente iperlordosi cervicale apporre

uno spessore (asciugamano ripiegato) sotto la nuca
per permettere una posizione fisiologica della zona
cervicale.

In caso di forte difficoltà a mantenere il sacro ap-
poggiato a terra apporre una facilitazione (piccolo
spessore) sotto di esso.

Esercizio 2
Foto posizione di partenza e arrivo (posizione 1).
posizione di partenza: soggetto in posizione sedu-

ta, arti inf. distesi e uniti, elastico dietro le piante dei
piedi ed impugnato.

3 Busquet L., Le Catene Muscolari, Volume 1, Ed. Marra-
pese, Roma, 2002.
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fase 1: inspirare e successivamente espirare met-
tendo in tensione l’elastico tramite una trazione con
gli arti sup. ed inclinare il busto avanti fino al rag-
giungimento della posizione 1 (limite del proprio al-
lungamento muscolare) mantenendo il controllo del-
la zona lombo-sacrale (la zona lombare deve mante-
nere la sua posizione fisiologica; se ciò non è possibi-
le, sedersi sopra un rialzo).

fase 2: inspirare e successivamente espirare ridu-
cendo l’azione degli arti sup. sull’elastico e mante-
nendo attivamente la posizione 1 raggiunta.

fase 3 e successive: ripetere fasi 1 e 2 chiudendo
l’angolo busto-coscia.

osservazioni:
facilitare il mantenimento della lombare fisiolo-

gica richiedendo l’avvicinamento dell’ombelico verso
la coscia e come detto sopra ponendo un piccolo ri-
alzo sotto ai glutei.

Esercizio 3
Foto posizione di partenza e arrivo.

posizione di partenza: soggetto in stazione eretta,
arti inf. uniti e piedi leggermente divaricati, busto
inclinato avanti, mani in appoggio su un rialzo (es. pi-
la di tappetini) dell’altezza relativa alla mobilità del sog-
getto in corrispondenza della verticale passante per
le spalle.

esecuzione: inspirare e nella successiva espirazione,
elevare e spostare leggermente in avanti un arto inf. in
atteggiamento lungo per la durata dell’espirazione,
poi ritornare alla posizione di partenza. Ripetere con
l’altro arto e per 3-4 volte.

osservazioni:
durante l’esecuzione dell’esercizio, prestare atten-

zione al mantenimento del corretto orientamento del
bacino sul piano trasverso.
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ELABORAZIONE DATI E CONCLUSIONI

Nei sottostanti istogrammi (grafico 1, 2 e 3) sono sta-
te poste in relazione le medie dei valori rilevati nell’e-
sercizio 1 ( flessione del busto in avanti dalla stazione eret-
ta a gambe e braccia tese) e nell’esercizio 2 (flessione
del busto in avanti dalla stazione seduta a gambe e brac-
cia tese) nei due gruppi dopo il periodo di lavoro. 

Grafico 1

Nell’istogramma 1 rappresentante le medie dei
valori t2 meno t0, i valori si sono ottenuti mediante
il seguente procedimento:

- di ogni soggetto è stata calcolata la differenza tra
il valore di t2 e quello di t0, cioè i valori della prova
finale meno i valori della prova iniziale, poi dei valo-
ri ottenuti è stata calcolata la media aritmetica, e con
esse costruito l’istogramma.

Nelle colonne bianche sono rappresentate le medie
dei valori del gruppo di lavoro che possiamo considerare,
in entrambi gli esercizi, essere superiori a quelle del
gruppo di controllo, riportate nelle colonne nere.

Queste differenze mettono in evidenza il maggio-
re allungamento muscolare della catena cinetica po-
steriore rilevato nel gruppo di lavoro.

Con lo stesso procedimento operativo si sono svi-
luppati i successivi istogrammi 2 e 3.

Grafico 2

In entrambi gli istogrammi abbiamo nelle colon-
ne bianche le medie dei valori del gruppo di lavoro che
possiamo considerare, in entrambi gli esercizi, essere
superiori alle medie dei valori del gruppo di control-
lo, riportate nelle colonne nere.

Grafico 3

Dall’osservazione dei grafici 2 e 3 emerge che il mi-
glioramento di allungamento della catena cinetica
posteriore del gruppo di lavoro rispetto al gruppo di
controllo si è avuto fin dal primo periodo di lavoro.

Inoltre si può notare come per l’esercizio 1 ci sia
stata una differenza media di miglioramento molto si-
mile tra i due periodi (cm 0,65 nel periodo t0-t1 e cm
0,73 nel periodo t1-t2), mentre per l’esercizio 2 è nel
primo periodo di lavoro (t0-t1) che si è avuta la dif-
ferenza media di miglioramento più consistente (cm
0,8 nel periodo t0-t1 e cm 0,42 nel periodo t1-t2).

In conclusione osservando i grafici possiamo af-
fermare che nel gruppo di lavoro si è verificata un’
implementazione dell’allungamento della catena ci-
netica posteriore maggiore rispetto al gruppo di con-
trollo, confermando sostanzialmente l’ipotesi che
somministrando il protocollo descritto, costituito dai
3 esercizi di allungamento muscolare globale attivo,
si riesce ad essere maggiormente efficaci nel miglio-
ramento dell’allungamento della catena cinetica po-
steriore e indirettamente nel miglioramento della mo-
bilità del rachide.
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