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BASTA UNA PARETE,

UN PAVIMENTO, UNA
TAVOLETTA. STRET-
CHING, CORE STABI-

LITY, PROPRIOCETTI-
VITA: SENZA USCIRE
DALLA NOSTRA

STANZA, ECCO TUTTO =
QUELLO CHE OCCORRE |
FARE PER MIGLIORARE
LA NOSTRA CORSA '

ome quando
fuori piove

FABIO VEDANA
FOTO): ARCH. CORRERE

- 22 parte

la nostra abitazione., abbiamo I'op-

portunita di svolgere una seduta mol-

to utile. Vediamo ora cosa possiamo

el numero di novembre ab-  fare oltre a us: >chine che si-

N biamo visto come anche una  mulano lo sforzo aerobico, per alle-

fredda e piovosa giomata  nare la resistenza e I'endurance. Fac-

possa diventare |'occasione perun ol-  Clamo una breve 1 map di quello

timo allenamento di resistenza. Gra-  che, in ordine d'importanza, andreb-

o0 ¢ al comfort di una pa-  be fatto e poi vediamo punto per pun-

lestra, un centro fitness o anche sem-  lo come intervenire e che strategia uti-
plicemente un angolo attrezzato del-  lizzare.

Le cose
che contano

In ordine d'importanza:
.. valutazione della corretta lun-
ghezza e tono dell
. ESErcizi per armv
lunghezza muscolare (stretching)
izi di core stabilty
sercizi di propriocezione
. irrobustimento dei distretti mu-
scolari deboli (in base al bilancio
iniziale)
6. potenziamento globale

1. Valutazione della corretta
lunghezza e tono della musco-
latura Per fare questo. I'ideale sa-
rebbe affidarsi a un buon posturo-
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logo o chinesiologo. In assenza di
questa figura professionale, pos-
stamo fare da noi, con dei piccoli
test di autovalutazione.,

Se ponendoci in stazione erefta
con le gambe unite e tese, facendo
una flessione avanti, facciamo fatica
ad arrivare a toccare il pavimento
con le dita, siamo sicuramente in una
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situazione di accorciamento di tutta
la catena posteriore e quindi dob-
biamo correre ai ripari. Al contrario,
se agevolmente riusciamo ad arri-
vare a toccare terra, siamo nella
norma. Se sdraiati su un lettino, o
panca, in posizione supina (con la
pancia verso 1"alto) mentre portiamo
un ginocchio al petto, I'altro, abban-
donato a penzoloni a lato del lettino,
non scende al di sotto dello stesso,
anche qui siamo in una situazione di
eccessivo accorciamento dell’ileo
psoas, un muscolo molto importante
per la camminata e la corsa.

Altro distretto che dobbiamo te-
stare & la fenuta della parete addo-
minale. Se sdraiati supini con le
gambe a 90 gradi (rispetto al tronco)
alte e tese, quando le facciamo scen-
dere verso terra lentamente, non riu-
sclamo a mantenere pialta e aderente
la zona lombare (schiena bassa), al-
meno [ino a un angolo di 45 gradi
con il terreno, questo significa che la
nostra muscolatura non riesce a so-
stenere il peso dei nostri arti e quind:
sard inefficace quando dovra stabi-
lizzare il nostro tronco durante
I"azione della corsa.

2. Esercizi per armrivare alla cor-
retta lunghezza muscolare
(stretching) Prima di potenziare
un muscolo, bisogna dargl la cor-
retta lunghezza. Questa ¢ la regola
numero uno per poter prevenire gli
infortuni e predisporre un piano di
riequilibrio e potenziamento musco-
lare. Se, come abbiamo visto dai
semplici test, abbiamo la muscola-
tura posteriore delle gambe accor-
ciata, dobbiamo obbligatoriamente
provvedere ad allungarla. Per farlo, 1l
consiglio ¢ quello di usare dell’al-
lungamento globale, dove tutta la ca-
tena muscolare posteriore viene im-
plicata. Ecco Iesercizio piit semplice
ed efficace: in stazione eretta, con i
piedi vicini al muro, flettersi in avanti
¢ appoggiare le mani su di un rialzo
di misura regolabile. A questo punto
spingendo le gambe lese contro il
muro si ottiene un allungamento gra-
duale e selettivo di tutta la catena. Ri-
maniamo in questa posizione ini-
zialmente per 30 secondi, per poi
progressivamente arrivare a mante-
nerla fino a tre minuti. Mano a mano
che ripetiamo I'esercizio nelle setti-
mane, guadagnando in flessibilita,
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diminuiamo I"altezza del rialzo.

La variante ancora pil facile ¢
quella di sdraiarsi supini, con il corpo
disteso, e di portare una gamba alla
volta in alto, con I'obiettivo di rag-
giungere, mantenendola tesa, 1 90
gradi di inclinazione rispetto al ter-
reno. Ci si puo aiutare con una corda
o asciugamano lungo, che permetta
di tirare verso il basso il piede con la
forza delle braccia. Poi possiamo uti-
lizzare tutti gli esercizi di stretching
per gli arti inferiori, I'importante ¢
che ogni movimento venga fatto con
gradualita. senza mai spingersi oltre
il limite del dolore.

3. Esercizi di core stability Con
questa espressione inglese inten-
diamo I'irrobustimento di tutta la
muscolatura implicata nel dare sta-
bilita alla parte centrale (parete ad-
dominale, zona lombare, pelvi e glu-
tei) del tronco. Avendo un “core™
stabile, I'azione degli arti inferiori e
superiori sara pid efficace in quanto
il punto di applicazione della forza ri-
mane fermo e ben ancorato, favo-
rendo ogni successiva e contempo-
ranea azione dinamica.

Sono molto indicati anche eser-
cizi globali come la tenuta in so-
spensione. Da proni. corpo allungato
CON pancia verso lerra, in appoggio
sui gomiti, cerchiamo di rimanere
con il corpo teso in appoggio anche
sulle punte dei piedi, Manteniamo
la posizione per 30 secondi fino ad
arrivare a 2 minuti. Stessa posizione,
ma supini. Attenzione a mantenere 1l
corpo ben disteso senza abbassare i
glutei. Anche in posizione laterale,
sia destra sia sinistra, possiamo svol-
gere le stesse “tenute”. Si tratta di
esercizi di un livello pitt avanzato ri-
spetto a quelli precedentemente pro-
posti. Non li eseguiremo fino a
quando non avremo acquisito dime-
stichezza con questa attivita,

4. Esercizi di propriocezione
Per avere caviglie e piedi stabili ¢ di-
namici. il consiglio & quello di fare
della propriocezione. Ma come, dove
e quando? Anche a casa, basta avere
delle differenti superfici dove rima-
nere in appoggio. Solitamente la pro-
gressione da adottare & quella che
parte dall’appoggio piu stabile (1] pa-
vimento, che ¢ rigido) a quello pit
instabile (la famosa tavoletta bascu-
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lante). In posizione eretta, solleviamo
una gamba alla volta piegando il gi-
nocchio verso I'avanti arrivando ad
avere la coscia parallela al suolo.
Quindi, in appoggio con il piede a
terra, cerchiamo di portare il peso
del corpo verso la parte anteriore del
piede stesso. A questo punto rima-
niamo in equilibrio in questa posi-
zione per almeno 30-40 secondi. Una
volta raggiunta una certa sicurezza
potremo compiere la slessa azione
tenendo gli occhi chiusi. Ogni 90-
120 secondi cambieremo arto. Ese-
guiremo questa routine di esercizi
da 2 a 4 volte a seduta

Si tratta di esercitazioni che sti-
molano I'irrobustimento della mu-
scolatura propria del piede e della
gamba e che favoriscono lo sviluppo
della coordinazione della muscola-
tura implicata nella spinta durante la
fase propulsiva della corsa.

5. Irobustimento dei distretti
muscolari deboli (in base al
bilancio iniziale) Finalmente ¢
giunto il momento di fare un po’ di
irrobustimento. Consiglio di partire
dai distretti che solitamente sono i
pill trascurati: glutei, addominali
(soprattutto trasverso dell’addome),
muscoli dorsali lunghi (lunghissimo
del dorso) e adduttori. Meglio lavo-
rare sempre a corpo libero o con leg-
gero sovraccarico, magari del corpo
SIEeSs0.

Il tempo da dedicare a ogni di-
stretto ¢ di circa 5-6 minuti utiliz-
zando sia il metodo di contrazioni
volontarie lunghe (isometrico) sia la
ripetizione di movimenti pii 0 meno
veloci a seconda del livello di par-
tenza, Allenzione a eseguire corret-
tamente gli esercizi, cercando di uti-
lizzare la “muscolatura bersaglio”,
isolandola del resto. E consigliato
I"aiuto di un personal trainer o di un
amico esperto che ci possa guidare in
questa esperienza.

6. Potenziamento globale Solo
a conclusione di tutto il percorso che
abbiamo esaminato potremo iniziare
a fare un vero e proprio lavoro di
potenziamento della muscolatura im-
plicata nel gesto tecnico specifico,
nel nostro caso gli arti inferion e,
per completezza, anche quelli supe-
riori. Per i neofiti di questo tipo di la-
voro, consiglio un primo approccio
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con le macchine isotoniche di cui
tutte le palestre sono abbondante-
mente fornite. Ormai il livello tec-
nico di queste attrezzature ¢ molto
elevato e permetle di H\'nl_&__‘t‘['t‘ CSer-
cizi corretti con un livello di sicu-
rezza elevato. Guidati, almeno al-
I'inizio, da un buon istruttore.
potremo provare un po’ tutte le mac-
chine e poi porremo la nostra atten-
zione soprattutto su quelle dedicate
agh arti inferiori e superiori. Leg ex-
tention, leg press orizzontale ¢ incli-
nata di 45 gardi, leg curl, panca piana
e lateral machine, saranno poi i pas-
saggi obbligati per ogni scheda di la-
voro efficace. Affronteremo una
fase introduttiva di almeno 2-3 setti-
mane nelle quali svolgeremo almeno
I-3 serie da 10-15 ripetizioni per
ogni macchina, per poi affrontare
nelle successive 4-6 settimane dei
lavort in circuito, dove a rotazione si
passera da una macchina all’altra.

L'utilizzo dei pesi liberi e dei bi-
lancieri sard poi riservato solamente
ai piu esperti e a coloro che possie-
dono livelli di coordinazione neces-
sari per lo svolgimento di azioni cor-
rette, efficaci e in completa sicurezza.

L obiettivo, in conclusione, dovri
essere sempre quello spiegato fin
dall'inizio di questo nostro viaggio
che qui si conclude: sfruttare I'in-
verno per migliorare i nostri punti
deboli in modo da arrivare alla pri-
mavera rinfrancati e pronti per una
nuova e gratificante stagione di corse
e di soddisfazioni. €

Si chiama Rock Run Roll ed &

il rivoluzionario “audio personal
trainer” destinato a cambiare

il modo di correre. Un concentrato
di ritmo, energia e motivazione che
permette a tutti di allenarsi in modo
efficace e divertente. Ne & un esem-
pio il programma “RRR 10K, il
coach personale che guida il runner,
passo dopo passo, verso |'obiettivo
della gara. Il tutto attraverso
un'esperienza che unisce musica,
ritmo & motivazione.
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