	Preparazione atletica
Una bufala lo stretching nel calcio ? 
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	Questo intervento segue le linee programmatiche delle mie solite convinzioni e cioè la ricerca di punti di inadeguatezza nelle varie aree sportive. Sono partito da analisi differenziate su un argomento, in questo caso lo stretching in generale e nel calcio in particolare, e l'ho sviscerato utilizzando sistemi di riferimento diversi. Così facendo sono arrivato a dei risultati che definire sorprendenti è quantomeno riduttivo. 

Lo stretching è ritenuto una componente fondamentale nella preparazione atletica. Nel libro di quello che ne è considerato il padre, Bob Anderson, scrive del perché allungarsi:

1 - riduce la tensione muscolare e favorisce la sensazione di rilassamento del corpo
2 - favorisce la coordinazione permettendo maggiore libertà e facilità nell'esecuzione dei movimenti
3 - incrementa la capacità di movimento
4 - previene gli infortuni da strappo muscolare
5 - rende più facile praticare attività impegnative come la corsa, lo sci, il tennis, il nuoto, il ciclismo perché vi prepara ad intraprenderle; è un metodo per conoscere i muscoli che state per usare
6 - sviluppa la consapevolezza del proprio corpo. Nel tendere le diverse parti del corpo, concentratevi su di esse e stabilite un rapporto con esse. Cominciate a conoscervi.
7 - allenta il controllo della mente sul corpo così che il corpo si muove "per esso" e non per raggiungere un risultato in maniera competitiva
8 - favorisce la circolazione del sangue
9 - fa stare bene
(tratto da "Stretching" di Bob Anderson - Edizioni Mediterranee - Roma)

In realtà, quello che è considerato come il padre dello stretching, è stato preceduto da altri antenati. Pensiamo a madre natura: basta osservare cani e gatti come sì "allungano" al risveglio. Pensiamo allo Yoga, disciplina orientale. Molte figure sono identiche. Le modalità del respiro utilizzate sono spesso le stesse. Questo non deve assolutamente sminuire il lavoro di Anderson. Personalmente ritengo che il suo merito principale sia quello di aver "codificato" questa pratica e resa più accessibile a noi occidentali adattandola sapientemente.

Nel calcio lo stretching è utilizzato tantissimo. Avendo studiato a fondo quanto pubblicato da Anderson, quello eseguito non è lo stretching proposto ma un’interazione tra esso ed un adattamento comportamentale basato sull'ergonomia. In pratica, "facciamolo perché va fatto ma non rompeteci più di tanto." Ecco che:
- si accorciano i tempi di allungamento
- il dialogo con il proprio corpo non si attua ed in compenso si realizza il dialogo verbale con il compagno
- non si raggiungono le tensioni benefiche

A difesa dei giocatori posso anche affermare che diventa difficile pensare di ottenere un miglioramento del movimento mantenendosi fermi. E' una contraddizione che psicologicamente assume un aspetto rilevante e che si rispecchia negativamente sulle motivazioni stesse.

Scritto di ciò, che è sotto gli occhi di tutti, penserete: "Beh, tutti qua i risultati sorprendenti?" 

Certamente no. Dopo aver evidenziato che quello praticato nel calcio non corrisponde quasi mai allo stretching così come è stato codificato e statisticamente studiato, passo oltre.

Affermo che:
A) lo stretching eseguito correttamente è utile se non indispensabile nello sport in generale così come nel calcio
B) nel calcio, così per come è ora, anche se eseguito correttamente, diventa una perdita di tempo se non addirittura dannoso

A titolo di maggior chiarezza, le mie considerazioni partono dal presupposto che lo stretching sia eseguito correttamente. E' quindi una contraddizione quanto ribadisco al punto A e B? 




FINE PRIMA PARTE



Nella prima parte ho spiegato che lo stretching, oggi come oggi, viene quasi sempre praticato in modo tutt'altro che corretto. Ciò è abbastanza notorio; sarebbe interessante conoscere il perché, nonostante lo si sappia, si faccia poco per far conoscere od imporre la corretta applicazione di una metodica ritenuta indispensabile nella preparazione atletica di tutti gli sport. Un’ipotesi è che sia più problematico praticarlo perché l'attenzione deve essere rivolta all'interno di se stessi. Invece, nel calcio, è attuato da tutti gli atleti simultaneamente e vicini tra loro. Ne consegue una postura eseguita meccanicamente; inoltre, questi momenti, sono percepiti come un periodo dedicato al dialogo coi compagni. In pratica, una comunicazione interno-esterno-interno anziché una comunicazione di tipo interno-interno.
Sempre nella prima parte, ho dichiarato che non avrei tenuto conto di questa realtà ma le riflessioni che avrei analizzato sarebbero partite dal presupposto dell'applicazione corretta della pratica dello stretching.
Le caratteristiche principali dello stretching sono:
- ridurre la tensione muscolare
- incrementare l'ampiezza del movimento
- funzione preventiva da infortuni muscolari

Il modo di arrivare a beneficiare di queste caratteristiche è l'utilizzo di posizioni che, sfruttando la biomeccanica ed i concetti fisici delle leve, portano a delle contro-tensioni del muscolo o gruppo muscolare considerato. 
In altre parole si cerca di spostare sempre più avanti il limite di allungamento fisiologico del muscolo. 
Consideriamo il gruppo muscolare più significativo per il calcio: il quadricipite. Utilizzo un’immagine per supportare quanto andrò ad esporre:


<________ 2________1_______3______>


1 punto della tensione muscolare del quadricipite a riposo
2 punto di massimo allungamento attuale del quadricipite durante lo stretching
3 punto di massimo accorciamento attuale del quadricipite durante un lavoro specifico

Il nostro atleta esegue lo stretching già in fase di riscaldamento. Il quadricipite è portato ad allungarsi sino al punto 2 (abbiamo presupposto una corretta esecuzione della metodica dello stretching). Terminato l'esercizio la muscolatura, in modo del tutto involontario, viene riportata ad un livello di tensione molto tra 2 ed 1, molto vicino a quest'ultimo. L'allenamento continua e l'atleta si sottopone ad un esercizio di forza, per esempio dei balzi. La tensione muscolare si sposta nell'interspazio tra 1 e 3. Se si raggiungono carichi massimali nell'unità numerica o di tempo essa si sovrappone a 3. Terminata la serie, sempre in modo del tutto involontario, la tensione diminuisce per attestarsi in un punto intermedio tra 3 ed 1. Tanto più al muscolo si concede recupero, tanto più il valore della tensione si avvicina ad 1. Ipotizziamo che, dopo aver terminato la serie, si proceda, nel recupero della stessa, all'esecuzione dello stretching per il quadricipite. La tensione muscolare è a 3 e viene portata a 2. In pratica è stata coperta tutta l'escursione possibile del muscolo, dal massimo della tensione al massimo dell'allungamento (personalmente preferisco un altro termine, de-tensione). Abbandoniamo per un attimo il comportamento del muscolo ed analizziamo quello del sistema nervoso periferico. In modo del tutto proprio (cioè al di là della nostra volontà) egli ripristina la de-tensione da 3 a 1. Non è in grado autonomamente di arrivare a 2. L'atleta che porta direttamente (con l'ausilio dello stretching) la de-tensione direttamente da 3 a 2 "salta" l'intervento del Sistema nervoso periferico per lasciare il controllo al sistema nervoso centrale. Questo porta ad una domanda: non crea problemi il fatto che abituiamo il nostro corpo ad una escursione muscolare maggiore (e questo potrebbe ANCHE essere positivo) ma a scapito dell'utilizzo di un sistema "esecutivo e di controllo" a scapito di un altro? In fin dei conti, quando si gioca in partita, il muscolo si contrae e decontrae autonomamente (sistema nervoso periferico) ed il lavoro che esegue è sempre compreso nell'escursione tra 2 e 3. 

Perché allora allenarsi a delegare al Sistema Nervoso Centrale un compito che non gli è proprio ? 
Perché creare una sorta di dualismo sul chi deve intervenire nella de-tensione del percorso da 3 a 1?

Vi sono tante altre domande che potrei porre per metter dubbi e qualcuna la presento ma debbo inserire dei presupposti. Il muscolo lavora in alternanza tra contrazione e decontrazione. Un elemento importante è la velocità dell'alternanza di questo comportamento. Secondo voi è più veloce (nell'alternanza) un muscolo che si decontrae involontariamente oppure tramite stretching? Ancora, è più veloce (sempre nell'alternanza) la decontrazione di un muscolo che è abituato a subire il controllo involontario oppure uno che deve subire un controllo, previa una scelta a monte, tra il sistema nervoso centrale e periferico ? 
Altra domanda. In modo molto semplicistico, si può affermare che la struttura portante del nostro corpo è lo scheletro. Ad esso sono "collegati" i muscoli che dispongono di una parte "intermedia" formata dai tendini. In ordine di resistenza alle sollecitazioni, quello che cede prima è il muscolo, poi il tendine e, ultimo e più resistente, le ossa. Lo stretching è una sollecitazione innestata da una leva che tende ad allontanare i due punti dei tendini collegati alle ossa. 



ossa <__tendine___muscolo___tendine___> ossa


Immaginiamo di allontanare i due estremi (ossa) immettendo una sollecitazione di 100 unità lungo il percorso, quello che succede con lo stretching. La domanda è: le 100 unità sono distribuite omogeneamente e proporzionalmente lungo il percorso? La fisica ci dice di no. Se prendiamo un elastico, il punto più sollecitato è quello centrale tra i due estremi. Inoltre un elastico è composto di materiale della stessa caratteristica. Nel muscolo, abbiamo visto, troviamo elementi con gradi di resistenza alle sollecitazioni molto differenti, Quindi l'elemento meno resistente è anche quello che deve sopportare il carico maggiore. Inoltre, anche nello stesso muscolo, il carico di sollecitazioni e diverso tra un punto vicino al tendine ed un punto centrale. Pensate a cosa può significare ciò!!!

Altra perplessità. Quanto esposto sopra ha valore non solo lungo il percorso ossa-tendine-muscolo-tendine-ossa ma anche nell'affiancamento delle singole fibre. 
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In questo caso il muscolo è composto di cinque fibre. Immettendo una sollecitazione di 100 unità come sopra, l'incidenza di questa sollecitazione sarà maggiore nella fibra muscolare centrale; in diminuzione man mano che ci si allontana da essa.

Altra domanda: se si allunga il muscolo agonista, cosa succede all'antagonista? Naturalmente viene compresso, si badi bene, non ho scritto accorciato ma compresso. E' un comportamento completamente diverso da quello naturale che prevede l'accorciamento quando il muscolo si contrae. 

Faccio l'ultima poi mi fermo anche se ve ne sarebbero diverse ancora: lo stretching del quadricipite consiste nell'allungamento dello stesso e nella compressione dell'antagonista. Il fulcro di questa leva è situato nel ginocchio. La sollecitazione maggiore è supportata da un elemento semi elastico: il tendine rotuleo. Non vi dice niente ciò? Gli studi di settore denotano un aumento smisurato di questa patologia. Inoltre, se la sollecitazione maggiore viene assorbita dal tendine rotuleo, la compressione è molto marcata nell'intero ginocchio. Si crea una pressione all'interno dello stesso che agisce in punti specifici provocando problemi più o meno marcati.

Conclusioni: molte perplessità sono state qui evidenziate e supportate da concetti teorici. Non ritengo lo stretching negativo di per sé, anzi. Se eseguito secondo i postulati di Anderson ed applicato a carattere individuale, personalizzandone le posizioni, può ancora presentare dei vantaggi. Sto lavorando per mettere a punto una metodica che permetta di superare molte delle perplessità sopra esposte. 



PS 1: anticipo delle risposte: nello Yoga lo stretching è utilizzato da millenni e dà sicuramente giovamento e beneficio. Ciò non è in contraddizione con i miei dubbi sullo stretching. I più negativi di questi nascono dal percorrere lo spazio tra 3 ed 1. Gli yogi o comunque le persone comuni non portano la loro tensione muscolare al massimo dell'accorciamento. Per quanto riguarda invece il percorso da 1 a 2, loro "ascoltano" il loro corpo e adattano le tensioni a ciò che può sopportare. Noi occidentali non siamo, per cultura, predisposti all'introspezione.

PS 2 : logicamente dispongo di studi, test e verifiche comprovanti quanto affermo. Sono il risultato di anni di approfondimento in merito. In letteratura, nessuno, che io sappia, non ha mai messo in discussione lo stretching. Per evitare che il mio amico Santone ed eventuali altri si "ricordino", a posteriori e molto casualmente, di essere arrivati alle stesse mie conclusioni un pò di tempo addietro, li avviso che da alcuni anni questi studi sono stati tutelati . Diffondo qualche indiscrezione perché ho intenzione di pubblicare un libro in merito e mi sento ben coperto per dimostrare quanto affermo. 

PS 3: non me ne vogliano i medici o i preparatori atletici per l'utilizzo di vocaboli non proprio pertinenti ma il mio obiettivo è di trasmettere delle perplessità e dubbi a tutti anche a coloro che non conoscono i motoneuroni e le cellule di Renshaw o i neuroni con guaina mielinica. Logicamente rimando a letture più specialistiche per approfondire i temi sopra esposti.


