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Tanti giocatori usano lo stretching per scaldarsi o nella fase di post-allenamento: ma siamo sicuri sia la scelta giusta? 
O invece potrebbe sostituire un allenamento vero e proprio, con opportuni benefici? Ecco la risposta
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paradossalmente aumentare il 
rischio di traumi a livello muscolare. 
L’origine di eventi traumatici è 
WDOPHQWH�PXOWLIDिRULDOH�GD�UHQGHUH�
improbabile l’ipotesi che in questo 
campo la pratica dello stretching 
possa costituire una sorta di panacea. 
È molto più plausibile considerare 
lo stretching come uno dei mezzi 
utilizzabili nell’ambito di un razionale 
piano rivolto alla prevenzione degli 
incidenti muscolari: fare tanto 
stretching vi potrebbe aiutare nel 
favorire meccanismi di rilassamento e 
di controllo della tensione muscolare 
ma, se desiderate aumentare il 
vostro livello di prevenzione, dovrete 
investire nel rendere i vostri muscoli 
SL»�IRUWL�H�UHDिLYL��FL´�LQIDिL��DLXWD�
DG�DYHUH�XQ�ਭVLFR�FRQ�XQD�PDJJLRUH�
resistenza organico-muscolare.
Ma lo stretching migliora la 
prestazione sportiva, in termini 
di impegno, di forza e capacità di 
esprimere velocità?

Vi sarà certamente capitato 
GL�VHQWLUYL�GLUH��mोDQWR�VHL�
rigido! Dovresti fare dello 

stretching per migliorare la tua 
HODVWLFLW¢�PXVFRODUH�}��6L�WUDिD�GL�
XQ�DUJRPHQWR�PROWR�GLEDिXWR�WUD�L�
praticanti: c’è chi lo svolge come fosse 
XQD�UHJROD�IHUUHD��FKL�GLVWUDिDPHQWH��
H�SHUਭQR�FKL�OR�ULਭXWD�LQWHUDPHQWH��
per mancanza di tempo o volontà.
&RPH�LQ�WXिL�L�VHिRUL�
GHOOۑDOOHQDPHQWR�VSRUWLYR��SX´�
diventare complesso trovare un 
accordo univoco su una metodologia 
(esercizi, tempi, durata, esecuzione, 
frequenza): ogni contenuto poi, evolve 
QHO�WHPSR�H�OH�FRQRVFHQ]H�VFLHQWLਭFKH�
PRGLਭFDQR�OH�PRGDOLW¢�GL�VYROJLPHQWR�
di una pratica che, magari, è sempre 
rimasta tale per molti anni. 

ALLUNGAMENTO MUSCOLARE
Prima di introdurvi ai metodi e 
DOOۑRVVHUYD]LRQH�SUDWLFD�GL�FL´�FKH�
SX´�VHUYLUYL��ª�XWLOH�IDUH�DOFXQH�

considerazioni, che servono ad 
analizzare, in forma più distaccata, la 
metodologia dello stretching. 
Numerosi autori, a seguito di studi 
VSHFLਭFL�H�PROWR�DSSURIRQGLWL��QRQ�
KDQQR�ULOHYDWR�DOFXQ�EHQHਭFLR�GD�
una pratica assidua e regolare dello 
stretching, nella prevenzione dei 
GDQQL�DOOH�ਭEUH�PXVFRODUL��
In sostanza, fare stretching non è una 
garanzia concreta per la prevenzione 
degli infortuni muscolari.�ोDOH�
potrebbe essere la ragione? Una 
possibile spiegazione potrebbe 
ULVLHGHUH�QHO�IDिR�FKH�OR�VWUHWFKLQJ�
SURYRFD�XQD�VRUWD�GL�HਬHिR�
DQWLGRORULਭFR��FKH�SUHQGH�LO�QRPH�
di stretch-tolerance, nei confronti 
dell’allungamento stesso. 
La pratica dello stretching quindi, 
indurrebbe una diminuzione 
della sensazione dolorosa 
SHUPHिHQGR�DOO
DWOHWD�GL�VRSSRUWDUH�
allungamenti muscolari di maggiore 
entità, situazione che potrebbe 
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L’allungamento è, da un punto di vista 
biomeccanico, assimilabile ad una 
contrazione di tipo eccentrico, uno 
VWLUDPHQWR, la cui intensità può raggiungere 
livelli massimali. Per questo, facendo 
precedere alla pratica sportiva, una seduta 
di allungamento particolarmente intensa, 
correte il rischio sia di produrre dei danni alla 
VWUXिXUD�PXVFRODUH��VLD�GL�LQFRUUHUH�LQ�XQ�
DਬDWLFDPHQWR�PXVFRODUH��LQ�HQWUDPEL�L�FDVL��LO�
vostro gesto muscolare sarebbe decisamente 
rallentato e disturbato. 
8Q�VHFRQGR�IDिRUH�FKH�SX´�VSLHJDUH��DOPHQR�
parzialmente, il fenomeno, è costituito dal 
IDिR�FKH�XQۑHFFHVVLYD�VROOHFLWD]LRQH�LQ�
allungamento di alcuni gruppi muscolari 
a discapito di altri, può costituire una 
perturbazione della coordinazione sia tra 
gruppi muscolari sinergici, sia tra agonisti e 
antagonisti.
Inoltre, il tendine, nel corso di un 
allungamento di una certa intensità e durata, 
DिUDYHUVD�XQD�IDVH�GL�ULRUJDQL]]D]LRQH�
GHOOH�SURSULH�ਭEUH�GL�FROODJHQH�FKH�YHQJRQR�
orientate meno obliquamente di quanto 
non fossero nella precedente fase di riposo. 
Dal momento che il tendine è il maggior 
interprete del fenomeno di risposta elastica, 
TXHVWۑXOWLPR�IDिRUH�SRWUHEEH�DVVXPHUH�XQ�
ruolo determinante nella diminuzione delle 
FDSDFLW¢�GL�HVSULPHUH�IRU]D��DG�HVHPSLR��
quando vi ritrovate a dover recuperare una 
palla corta improvvisa e vi serve un rapido 
UHFOXWDPHQWR�GHOOH�ਭEUH�SHU�WURYDUH�OD�
maggiore rapidità. 
,QਭQH��PROWL�IDQQR�VWUHWFKLQJ�QHO�SRVW�
allenamento perché pensano possa prevenire 
L�FRVLGGHिL�'206��GRORUL�PXVFRODUL�WDUGLYL���
un fenomeno che ha un'origine metabolica 
H�PHFFDQLFD�EHQ�SUHFLVD��ª�TXLQGL�PROWR�
probabile che la pratica dello stretching 
QRQ�DEELD�XQۑLQਮXHQ]D�GL�WLSR�SRVLWLYR�VXO�
fenomeno in questione. Anzi, alcuni autori 
sostengono che una seduta di stretching 
particolarmente intensa provochi gli stessi 
danni muscolari, e quindi la stessa sensazione 
dolorosa, di una seduta di forza eccentrica. In 
ELEOLRJUDਭD�VFLHQWLਭFD��ª�FRPXQTXH�SRVVLELOH�
ritrovare alcuni lavori che testimoniano di 
FRPH�XQD�VHGXWD�GL�VWUHWFKLQJ�HਬHिXDWD�
GRSR�OۑDिLYLW¢�VSRUWLYD��QRQ�VLD�LQ�JUDGR�GL�
diminuire la sensazione dolorosa percepita 
GDL�VRJJHिL�QHOOۑDPELWR�GHOOH�������RUH�
successive alla sessione di lavoro. Utilizzare 
dunque lo stretching a questo scopo 
VHPEUHUHEEH�LQJLXVWLਭFDWR�

LA PRATICA
ोLQGL��FRPH�SRWHWH�RULHQWDUYL�QHOOD�SUDWLFD�
dello stretching?

Consideratelo come una seduta di 
allenamento vera e propria. Fatelo nei 
JLRUQL�LQ�FXL�ULSRVDWH��L�YRVWUL�PXVFROL�
saranno ben disposti a tollerare un 
DOOXQJDPHQWR�H�OD�YRVWUD�DिHQ]LRQH�
VDU¢�PDVVLPD��0D�TXDOL�HVHUFL]L�
scegliere, quali tempi di contrazione, 
quale metodologia? Il principio base 
è che ogni esercizio dovrà essere 
svolto senza avvertire dolore e senza 
movimenti di slancio bruschi e 
LQFRQWUROODWL��6H�YROHWH�LQJDQQDUH il 
ULਮHVVR�GL�VWLUDPHQWR��SRWHWH�WHQHUH�
XQD�FRQWUD]LRQH�ਮDVK��LQWRUQR�DL�WUH�
VHFRQGL��6H�YROHWH�ULODVVDUH�LO�PXVFROR��
potete tenere la posizione anche 30 
secondi. 
1HOOH�LPPDJLQL�TXL�D�ਭDQFR��DOFXQL�
esercizi che consiglio ai tennisti. 
Il primo (foto 1) è una forma di 
DOOXQJDPHQWR�FRQ�FRQWUD]LRQH�ਮDVK�
con il supporto di una corda non 
HODVWLFD��VWLPROD�L�ਮHVVRUL�GHOOD�FRVFLD�H�
una parte del gluteo. Il secondo (foto 
2) è molto valido per l’allungamento 
GHOOR�SVRDV��VH�LO�PXVFROR�ª�UHWUDिR�
H�DFFRUFLDWR��DYUHWH�GLਯFROW¢�D�
VYROJHUOR�FRQ�ਮXLGLW¢��,O�WHU]R�(foto 
3)�ª�RिLPDOH�SHU�GHFRPSULPHUH�L�
dischi intervertrebrali e rilassare il 
rachide lombare, spesso sede di dolori 
fastidiosi. Il quarto (foto 4) favorisce 
una contrazione multiarticolare 
che coinvolge le gambe, i posteriori 
GHOOD�FRVFLD��LO�GRUVR�H�OH�VSDOOH��
potete aumentare il vostro grado 
GL�FRQWUD]LRQH�ਮHिHQGR�L�SLHGL�H�
portando indietro le scapole, ma 
sempre senza avvertire dolore. Il 
quinto (foto 5) è un classico metodo 
di allungamento del dorso e delle 
spalle, combinato con la contrazione 
dei quadricipiti, che potete dosare in 
base alla distanza tra glutei e calcagni. 
Il sesto (foto 6)�ª�SHU�JOL�DUWL�VXSHULRUL��
DOOXQJD�OD�PXVFRODWXUD�SHिRUDOH��
VSHVVR�FRQWUDिD�H�DFFRUFLDWD�QHL�
tennisti. 

CONCLUSIONI
Lo stretching non è quindi il miglior 
strumento per la fase di riscaldamento. 
6H�VLHWH�DELWXDWL�D�SUDWLFDUOR��VYROJHWHOR�
VROWDQWR�VH�VLHWH�ULODVVDWL�H�DिHQWL�DJOL�
esercizi. Ricordate che nel tennis, la 
PRELOLW¢�DUWLFRODUH�H�OD�ਮHVVLELOLW¢�QRQ�
VRQR�DVSHिL�ULOHYDQWL�QHOOD�SUHVWD]LRQH�
ma possono supportarvi nella 
realizzazione di gesti motori in forma 
SL»�GLQDPLFD�H�GHFRQWUDिD�


