	Preparazione atletica
...ancora stretching !!!
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	Quella che a molti (almeno a giudicare dalle e-mail e telefonate ricevute) è sembrata una mia provocazione (Una bufala lo stretching nel calcio?) trova ora un autorevole riscontro in un articolo comparso sul Notiziario del Settore Tecnico n. 1 del 2002 a pagina 27 dal titolo "L'effetto dello stretching statico sulla flessibilità, range of motion e nella prevenzione della patologia traumatica muscolo-tendinea. Analisi della recente letteratura." Il bimestrale di cui sopra è l'organo di aggiornamento tecnico della F.I.G.C., insomma un punto di riferimento per tutte le figure tecniche patentate. Gli autori dell'articolo sono:
- Antonio Pintus (A.S. Monaco)
- Rosario D'Onofrio (Pallacanestro, Nazionale Italiana Senior Femminile)
- Vito Scala (A.S. Roma Calcio)
Prima di entrare nel merito della questione desidero porre in risalto i seguenti due punti:
1) gli autori sono professionisti di alto livello nel campo della preparazione atletica quindi persone autorevoli nel settore specifico
2) gli autori non hanno svolto una ricerca sul "campo" nel senso stretto bensì una sorta di "scansione" di quanto possibile reperire in letteratura in merito ad un argomento specifico quale lo stretching
L'articolo in questione riporta una varietà molto ampia di ricerche per cui vi invito a leggerlo. A mio avviso, il punto principale è rappresentato da una sorta di conclusione che anticipa le sintesi dei vari studi analizzati. Testualmente è scritto:"...L'utilità degli esercizi di allungamento nella prevenzione delle lesioni muscolo tendinee, non è ancora stata accertata. Infatti nello sfogliare l'attuale letteratura, nonostante il suo notevole utilizzo nello sport e nella fisioterapia, non troviamo riscontri univoci sugli effetti e sulla sua reale funzione preventiva...." 
In pratica si tratta di una metodologia utilizzata, propagandata e capillarmente diffusa senza esservene i requisiti scientifici almeno per quanto riguarda lo stretching statico ed in funzione della prevenzione. Non male ma non basta.
Nella colonna a fianco è scritto:
"... Lavori più recenti continuano ad esaminare gli effetti e l'utilità dello stretching nella pratica sportiva senza trovare opinioni concordi....". 
Ed ancora a pagina 29, prima colonna: 
"...Questo conferma poi, un'analisi più globale; che lo stretching passivo è si molto usato nella pratica sportiva e riabilitativa, ma i parametri necessari alla sua realizzazione non sono stati ancora determinati..." 
Credete che sia finita qui? E invece no, altra ricerca stessa conclusione, pagina 29 in fondo alla prima colonna: 
"...Gli autori nella parte conclusiva dello studio, sostennero che un training composto di pre- esercizi di stretching non ha nessun effetto preventivo sull'indolenzimento muscolare (soreness) rilassamento (tenderness), e perdita di forza, (force loss), che seguono un esercizio eccentrico..." 
Pagina 30, prima colonna, altra ricerca:
"...Arrivarono alla concusione che non c'era nessuna influenza degli esercizi di stretching eseguiti durante il warm-up sulla prevenzione delle lesioni muscolo-tendinee dell'arto inferiore..."
Ribadisco il mio invito a leggervi per intero l'articolo; chi è interessato all'argomento potrà trovarvi spunti molto interessanti. 


