Allenare gli arti inferiori:

-

—

non solo estetica

Nell'allenamento, cosi come in
tanti altri frangenti della vita,
risulta fondamentale lo scopo
per il quale si mettono in atto de-
terminate strategie. In sala pesi

e possibile scegliere tra mezzi e
metodi differenti in relazione all’o-
biettivo a breve, medio e lungo
periodo: 'utente dei centri fitness,
soprattutto poco edotto in ma-
teria, spesso fa veicolare le sue
scelte attraverso cio che i social
mostrano, il piu delle volte con
effetti deleteri.
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della Nutrizione Umana, biologo nu-

Avere degli arti inferiori forti e alle-
nati previene infortuni alla bassa
schiena, alle ginocchia, allanca;
serve all‘atleta cosi come alla
persona comune, quest’ultima
spesso alle prese coi malanni
sopra riportati. Esercizi come 1o
squat, gli stacchi da terra, gli af-
fondi, lo step up rinforzano gli arti
inferiori in toto e se esequiti cor-
rettamente e a corpo libero han-
no degli ottimi effetti anche su
tutto il core, ossia quellinsieme di
muscoli anteriori e posteriori che
stabilizzano Vintero corpo.

La sedentarieta dilagante della
societa attuale invece destina a
“porti” molti differenti, che fanno
tutti capo alla sarcopenia 0ssia
la perdita di massa muscolare

e della connessa funzionalita
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corporea: anche le piu banali
attivita quotidiane risultano limi-
tate, impacciate. Gli adulti inattivi
vanno incontro, ogni decade, ad
una perdita di massa muscolare
cha va dal 3 all’8%o (Flack et

al, 2010), con un concomitante
riduzione del tasso metabolico

a riposo e accumulo di grasso,
Specie in zona viscerale con tutte
le conseguenze negative che
comporta; questa perdita di mas-
Sa muscolare, sempre nei sog-
getti fisicamente inattivi, subisce
un‘accelerata dopo i 50 annie
puo arrivare al 10%o ogni decade
(Marcell, 2003).

E si che basterebbe poco, quan-
tomeno all'inizio, per riprendere
un po’ di tono muscolare e funzio-
nalitd generale: dei circuiti a cor-
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po libero, senza sovraccarichi
esterni, in quanto gia presenti

la gravita e il peso corporeo. Cio
che manca, spesso, & la volonta
diallenarsi.

Allenare la forza, in senso ge-
nerale e non solo specifico degli
arti inferiori, ha un impatto rile-
vante sul dispendio energetico

a riposo post allenamento e
questo e un fattore estrema-
mente importante nell‘ottica

di miglioramento della compo-
Sizione corpored:; sono diversi

gli studi presentiin letteratura
che ne dimostrano aumenti si-
gnificativi, anche nell'ordine del
7-89%0, a distanza di tre giorni da
un singolo allenamento contro
resistenza (Broeder et al, 1992,
Campbell et al, 1994, Hunter et al,
2000; Lemmer et al, 2001, Pratley
et al, 1994, Van Etten et al, 1997).
Si parla spesso di integratori con
fantomatiche capacita diinnalza-
re il metabolismo, mentre invece
la realta dei fatti e che non esiste
modalita migliore se non allenarsi
attraverso un mix di stimoli ana-
erobici (pesi) e aerobici: cio che
fa la differenza, come sempre, €
la costanza e la dedizione all'o-
biettivo.

L‘allenamento con i pesi risulta
quindi essere un‘ottima strate-
gia anche per i soggetti obesi, i
quali, sostanzialmente da fermi,
POssoNo iniziare il loro proces-
so di perdita di peso, la bassa
schiena, 'anca, le ginocchia nelle
prime fasi potrebbero soffrire
dell'impatto col suolo o sul tapis
roulant, motivo per cui I'utilizzo
di resistenze esterne puo risul-
tare un‘ottima modalita di lavoro,
guantomeno iniziale, e utilizzare
la cyclette per la parte aerobica.

Lo studio pubblicato nel 2012
da Westcott dal titolo chiaro ed
eloquente, tradotto in italiano
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“I'allenamento contro resistenza
& medicina: effetti della forza
sulla salute”, identifica diversi
punti dove Iallenamento della
forza gioca un ruolo di primaria
importanza, e di seguito riporto
in maniera didascalica i punti es-
senziali:

- diminuzione del grasso visce-
rale e riduzione dei valori di
emoglobina glicata, con lau-
mento della densita dei recet-
tori per il glucosio GLUT4, che
si riflette in un miglioramento
della sensibilita all'insulina.

- Miglioramento della salute
cardiovascolare con riduzio-
ne della pressione sanguigna
a riposo.

- Unprofilo lipidico che si
sposta verso un quadro piv
benevole con riduzione del
cosiddetto colesterolo “cat-
tivo” (LDL) ed incremento del
colesterolo “buono” (HDL).

- Promozione dello sviluppo o0s-
sSeo con un incremento della
densitd ossea dall’l al 3%o.

In ambito atletico discipline quali
calcio, rugby e basket vedono il
distretto degli hamstring (bicipite

femorale, semitendinoso e se-
mimbranoso) la zona con la piv
alta incidenza di infortuni, spesso
conseguenza dei continui cam-
bi di direzione ad alte velocita
messi in atto dai protagonistiin
campo. In ottica di prevenzione
I'esercizio Nordic Hamstring Curl
viene Spesso citato come uno
dei migliori in tal senso, con un
lavoro eccentrico che comporta
nel tempo un rafforzamento dei
muscoli posteriori della coscia ed
una concomitante riduzione del
rischio infortunio (Biz et al,, 2021).

Lo studio di Bourne e colleghi del
2017 identifica questo esercizio
particolarmente specifico per

i muscolo semitendinoso, par-
ticolare di rilievo qualora fosse
guesto il muscolo maggiormente
sensibile e soggetto ad infortunio
nell‘atleta.

Bisogna altresi considerare che
la gestione di un infortunio mu-
scolare puo essere dispendiosa
in termini di tempo e soldi, invasi-
va da un punto di vista mentale
ed emotivo mentre la prevenzio-
ne e accessibile, efficace ed eco-
nomica per tutti.
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Nel 2013 Lauersen e colleghi
hanno effettuato un confronto
quantitativo degli effetti preven-
tivi di diversi tipi di programmi di
esercizio fisico, comprendenti
I'allenamento della forza, la
propriocezione e lo stretching
determinando il primo come mag-
giormente efficace rispetto agli
altri due.

La metanalisi pubblicata sul
“British Journal of Sports Me-
dicine” nel 2018 da Lauersen

e colleghi ha valutato sei studi
randomizzati controllati incentrati
su allenamenti di forza in ottica
preventiva, con risultati vera-
mente importanti e degni di nota:
i programmi di allenamento della
forza hanno ridotto gli infortuni,
in media, del 6690 e sono stati,
con una certezza del 95%o, in
grado di dimezzarne il rischio.
Altro dato estremamente inte-
ressante riguarda la sicurezza
degli stessi allenamenti: quattro
studi (Coppack et al,, 2011; Horst
et al, 2015, Waldén et al,, 2012,
Petersen et al,, 2011) non hanno
riportato eventi avversi tra i loro
3991 partecipanti, durante o a
causa gli allenamenti della forza.
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E se questo dato lo si trasferisce
SU un orizzonte temporale medio
diintervento di otto mesi diventa
una variabile di rilievo, alla quale
si somma I'etd estremamente
giovane dei partecipanti. Se an-
cora ve ne fosse bisogno, questi
studi collimano con la letteratura
scientifica: allenamento della
forza e sicuro per bambini e ado-
lescenti e al contempo preventi-
vo diinfortuni.

| meccanismi di prevenzione de-
rivanti da esercitazioni di forza
POSSONO essere sia diretti che
indiretti: nel primo caso sono

la conseguenza di un rinforzo
muscolare,; nel secondo un mi-
glioramento della stabilita del
core, del controllo del bacino e
della coordinazione degli artiin-
feriori. Questi fattori, sommati tra
loro, possono ridurre il rischio di
lesione del legamento crociato
anteriore.

| benefici del rinforzo muscolare
non si limitano solo alle lesioni
acute (ad esempio, il legamento
Crociato anteriorel, ma si esten-
dono anche a quelle da sovrac-
carico (o da uso eccessivo),
sempre che l'allenamento sia ben

METODOLOGIA E BIOMECCANICA

disegnato, secondo quantomeno
il principio della progressivita del
carico esterno. Il rimodellamento
muscolare conseguente ad alle-
namenti di forza puo alleviare le
tensioni a livello della cartilagine
articolare, scongiurando situazio-
ni quali tendiniti/tendinopatie, sin-
drome da stress tibiale mediale,
fratture da stress, sindrome della
bandelletta ileotibiale, epicondilite
(gomito del tennista).

Affinché l'allenamento sia
efficace, efficiente e soprattutto
sicuro Iapproccio iniziale risulta
determinante: va curata scrupo-
losamente in primo luogo la bio-
meccanica del gesto, che viene
ben prima del carico da sollevare.
Se si volesse insegnare uno
squat, non si puo iniziare metten-
do un bilanciere sulla schiena di
una persona che mai ha eseguito
tale movimento, che mai ha solle-
vato dei carichi.

Vige la necessita di valutare, ad
esempio, la capacita del sogget-
to di mantenere la lordosi lombare
lungo la discesa del movimento

e fino a quali gradi di flessione
dellanca questa capacita viene
mantenuta, bisogna sollecitare
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la propriocezione, 'appoggio e

la spinta sul centro piede. E non
sara certo un rialzo dietro il tallo-
ne, Né tanto meno l'esecuzione
senza scarpe (ora tanto di moda)
a migliorare magicamente il mo-
vimento. Fintantoché non si e
creato il corretto schema motorio
lo squat (cosi come qualunque
altro esercizio) sara deficitario,
mancante, poco efficace, carat-
terizzato da una dispersione di
forza che probabilmente lo ren-
deri anche esteticamente poco
apprezzabile.

Se e vero che esiste una sogget-
tivitd nelllesecuzione dei movi-
menti contro resistenza, dovuta
in primo luogo alle caratteristiche
antropometriche, € altrettanto
veritiero che i principi valgono per
tutti. Uno stacco da terra dev’es-
sere insegnato fin dall'inizio come
una spinta e non come una tirata,
altrimenti prima o poi il conto da
pagare arriva e potrebbe essere
molto salato.

E un lavoro senza dubbio lungo
che deve obbligatoriamente pas-
sare dalla pratica costante, pe-
dissequa, attenta e concentrata,
avendo cura di trasferire allatleta
che dietro alla prevenzione v’e
anche il miglioramento di para-
metri atletici, quali la potenza,

lo sprint, la velocita nei cambi di
direzione (Piercy et al,, 2018; Mc-

Guigan et al,, 2012, Suchomel et
al, 2016).

Per eseguire correttamente eser-
cizi quali squat, stacco da terra,
affondi, squat bulgaro (solo a
titolo esemplificativo) non solo &
necessaria la conoscenza bio-
meccanica del movimento, ma
anche la capacita di gestione del
proprio corpo durante l'esecuzio-
ne degli stessi: questo & il motivo
per cui nella maggior parte dei
casi si vedono esecuzione total-
mente errate, pericolose e poco
efficaci muscolarmente.

Se i social hanno spinto verso

il cosiddetto “leg day”, dallaltro
sSono un coacervo di esercitazioni
prive di ogni significato metodolo-
gico, biomeccanico e logico. Neto
e colleghi nel 2020 hanno pubbli-
cato uno studio con l'obiettivo di
verificare quali fossero gli esercizi
piu efficaci per reclutare il grande
gluteo (figura 1), conlo step up e
lo sua variante laterale ad aggiu-
dicarsi i primi due posti.

Dal momento che il grande gluteo
& un muscolo di particolare inte-
resse in palestra, la letteratura &
piuttosto unanime nel determina-
re le variabili essenziali, affinche
venga reclutato in maniera otti-
male:

- ilgrande gluteo e tra i muscoli
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FIGURA 1, TRATTA DA: NETO WK, SOARES EG, VIEIRATL, AGUIAR R, CHOLA TA, SAMPAIO VL, GAMA EF. GLUTEUS MAXIMUS
ACTIVATION DURING COMMON STRENGTH AND HYPERTROPHY EXERCISES: A SYSTEMATIC REVIEW. J SPORTS SCI MED.

2020 FEB 24;19(1):195-203.
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piu forti del corpo umano,
quindi necessita di carichi
esterni medio-alti, pena un
basso stimolo muscolare e
ipertrofico, per questo motivo
la posizione migliore € coi pie-
di ben saldi al suolo.

- Elevata attivazione del gran-
de gluteo nei movimenti di
spinta orizzontate come I'hip
trust (Contreras et al, 2015),
esercizio che probabilmente
riesce ad attivare il grande
gluteo e il bicipite femorale in
maniera maggiore rispetto al
back squat durante l'intero
arco di movimento concentri-
co/positivo.

- Massima attivazione tra 0
e 30 gradi di estensione
dellanca, cioe da quando
I'anca & parallela al suolo,
fino a quando si estende
completamente.

- lattivazione del grande
gluteo e piu elevata in posi-
zioni di moderata flessione
dell'anca (90-120 gradi) e la
produzione di forza massima
avviene nei primi 30 gradi
di estensione (Worrell et al,,
2001).

- II'back squat attiva il grande
gluteo principalmente tra i
90 e i 60 gradi di estensione
delllanca, ma non al massimo
nella fase di completa esten-
sione (Contreras et al,, 2015).

LA PLIOMETRIA

La pliometria & un metodo di
allenamento ampiamente Uti-
lizzato in sport quali pallavolo,
basket, tennis, calcio, rugby,
football e in tutte quelle discipli-
ne dove e richiesta esplosivita
nel gesto tecnico e atletico,
sfrutta il meccanismo del ciclo
allungamento-accorciamento
(SSC, Stretch-Shortening Cycle)
muscolare con l'obiettivo di mi-
gliorare primariamente la forza
esplosiva.
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In estrema sintesi, Sibasa su una
rapida contrazione eccentrica del
muscolo, seguita da una fase tran-
sitoria (ammortizzazione) e dalla
successiva contrazione concentri-
€0, con un meccanismo che coin-
volge sia I'aspetto neuromuscolare
che meccanico:

- l'energia elastica accumulata
nei tendini e nelle unitd musco-
lari durante la fase eccentrica
viene rilasciata nella fase con-
centrica, aumentando la forza
sviluppata;

- lattivazione del riflesso da sti-
ramento stimola i fusi neuromu-
scolari, migliorando la reattivita
muscolare.

La forza esplosiva, definibile come

la capacitt del sistema neuromu-

scolare di esprimere tensione nel
piU breve tempo possibile, & con-
siderata un aspetto fondamentale
per una prestazione atletica di suc-

Cesso; un atleta potente € in grado

di generare elevati livelli di forza in

un tempo ridotto.

De Villareal e colleghi nel 2009 han-
No riportato risultati estremamente
interessanti: una combinazione di
esercizi pliometrici tra cui salti con
contromovimento, salti in profondita
e squat jump, ha portato a un au-
mento dal 4,7%o al 1590 dell'altezza
del salto verticale, mentre lo studio
di Swanik e colleghi del 2002 sug-
gerisce che le attivita pliometriche
possono facilitare gli adattamenti
neurali che migliorano le caratteri-
stiche della propriocezione, della
cinestesia e delle prestazioni mu-
scolari; benefici neuromuscolari si-
gnificativi possono essere raggiunti
Se vengono implementati precoce-
mente nei programmi di riabilitazio-
ne della spalla.

Sulla medesima lunghezza d’onda
lo studio dello stesso Swanik e

colleghi del 2016, dove si ribadisce
la funzionalitd a scopo preventivo
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(riduzione rischio di lesioni allartico-
lazione gleno-omerale) e al tempo
stesso performante della pliometria
e dell'allenamento con sovraccari-
chi, nel suddetto studio per cio che
concerne gli arti superiori.

Va da sé che per avere dei risultati
tangibili la continuita e perseve-
ranza nell‘allenamento della forza
e della pliometria risultano deter-
minanti, senza frequenza non Si
POSSONO ottenere ripercussioni sul
sistema nervoso Né tanto meno sul
sistema muscolo scheletrico.

La maggior parte degli studi sulla
pliometria presenti in letteratura
esibiscono protocolli dilavoro tra

le due e le quattro sessioni a setti-
mana con un periodo totale diinter-
Vento tra le quattro e le sedici setti-
mane (Silva et al, 2019) e i principali
esercizi utilizzati sono i seguenti:
squat jump, balzi con ostacoli, balzi
monopadaliciin linea o laterali, af-
fondi balzati, balzi con utilizzo di un
box, e in alcuni casi le esercitazioni
sono state eseguite con dei so-
vraccarichi (ad esempio giubbotto
Zavorrato).

Gli studi condotti da Mili¢ (2008) e
Cimenli (2016) hanno rivelato un au-
mento significativo delle prestazioni
di salto orizzontale dopo lintervento
di allenamento pliometrico. Tuttavia,
un altro studio non ha mostrato
differenze significative a questo
proposito (Idrizovic et al, 2018) e lo
studio di Gjinovci e colleghi (2017)
ha presentato solo un piccolo effet-
to dellallenamento pliometrico sulle
prestazioni di salto orizzontale.

In linea generale, allo stato dellarte
e plausibile supporre che la pliome-
tria abbia effetti positivi sulla per-
formance del salto in orizzontale,
ma meno marcati rispetto al salto
verticale, soprattutto se quest’ulti-
MO Si basa su un contromovimen-
to, in questo caso la specificita
dell’addestramento pliometrico,

METODOLOGIA E BIOMECCANICA

con movimenti molto piu verticali
che orizzontali e basati spesso su
contromovimenti, potrebbe influire
e parimenti bisogna considerare

la maggiore complessita tecnica e
coordinativa richieste dal salto oriz-
zontale rispetto a quello verticale.

‘allenamento pliometrico possie-
de tra i suoi principali scopi quello
di sollecitare e migliorare il ciclo
allungamento-accorciamento del
muscolo e nel salto orizzontale tale
peculiaritd biomeccanicamente vie-
ne meno; quindi, € normale che la
pliometria sortisca minori effetti po-
Sitivi su salti con componenti molto
piu orizzontali che verticali.

Una correlazione interessante tra
pliometria e flessibilita emerge dagli
studi di Turgot e colleghi del 2016 e
di Radu e colleghi del 2015, nei quali
hanno rilevato un miglioramento
della flessibilita dal 9 al14%o nelle
giovani giocatrici di pallavolo prota-
goniste degli studi.

| risultati della ricerca di Lehnert e
colleghi hanno determinato che un
periodo di intervento di otto setti-
mane col metodo pliometrico ha mi-
gliorato significativamente la velo-
cita dei partecipanti; a conferma di
questi risultati, lo studio di Turgot ha
indicato miglioramenti nei valori di
velocitd in uno sprint di 20 m. Infing,
dopo un programma di allenamento
pliometrico di 12 settimane, & stato
dimostrato che i partecipanti che
hanno completato il programma di
allenamento indossando un giub-
botto zavorrato hanno mostrato
maggiori miglioramenti nell‘agilita
rispetto a quelli che non indossava-
no un giubbotto zavorrato (Hrzenjak
et al, 2016).

La pliometria richiede tempo per es-
sere assimilata dall‘atleta, ma puo
portare a dei benefici tangibili in ter-
mini di performance e prevenzione;
una sessione di forza in palestra
puo concludersi con delle esercita-
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zioni pliometriche, con 'obiettivo
di rendere ancor piu specifico il
lavoro eseguito con manubri e
bilancieri. Le possibilita di inter-
vento col regime pliometrico sono

moltissime, I'importante & creare
stimoli semplici e al contempo ef-
ficaci ed efficienti. Di seguito uno
schema di allenamento che vede
prima una stimolazione della for-

Z0 Massima e successivamente
della forza esplosiva attraverso
la pliometria per un soggetto me-
dio-avanzato:

ESERCIZIO CARICO SERIE EFFORT (sforzo) RECUPERO

Back squat >90%b 1RM 4-6 alto completo

Affondi verso dietro con | >85%o0 1RM 3-4 alto completo

manubri

Step up laterale 80%o 3-4 medio ridotto rispetto ai
primi due esercizi

PLIOMETRIA: sedia a muro per 30 secondi con anca flessa a 90 gradi + balzi in avanzamento sempre con partenza ad anca
flessa a circa 90 gradi. 3-4 serie con recupero intorno ai 2 minuti

ESERCIZIO CARICO SERIE EFFORT RECUPERO

Stacchi da terra (o >900%o 1RM 4-6 alto completo

pressa 45 gradi)

Split squat bulgaro >85% 1RM 3-4 alto completo

Deadlift singolo 8090 3-4 medio Ridotto rispetto ai
primi due esercizi

ai 2 minuti

PLIOMETRIA; leg extension + affondi balzati verso F'alto. 3-4 serie, con 6-8 ripetute di leg extension e con recupero intorno

Gli schemi precedenti vogliono essere soltanto esemplificativi, e varianti in gioco sono molte, ma & per
mostrare come sia possibile programmare un lavoro che miri contemporaneamente alla performance,
all'estetica e alla prevenzione attraverso i “classici” esercizi. Questo perché la semplicitd non & mai banali-
ta.
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ABSTRACT

METODOLOGIA E BIOMECCANICA

Training lower limb strength is important for both performance and health, and this applies to athletes as well as the general population. In re-
cent years, more and more people have been focusing on lower body training in fitness centers, often for aesthetic purposes, using exercises
that frequently lack biomechanical rationale. This article, based on scientific literature, identifies the most effective exercises for strengthe-
ning the lower limbs and then examines plyometric training as a method to enhance explosive strength.
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