sono invece emersi risultati negativi: Yuktasir e Ka-
ya (2009) hanno dimostrato che un programma di
stretching statico o di PNF della durata di 6 setti-
mane con 4 sedute settimanali portava ad un si-
gnificativo aumento del ROM senza produrre effetti
sulla prova di DJ. Inoltre non ci sono state differen-
ze statisticamente significative tra le due metodiche
di allungamento utilizzate (stretching statico e PNF).
Nobrega et al. (2005) hanno indagato anche gli ef-
fetti indotti da un programma combinato forza e stret-
ching: 12 settimane di stretching statico (2 sedute
settimanali) non avevano effetti sul picco di forza
espresso nei test per gli arti superiori e per gli arti
inferiori, tuttavia un programma di allenamento com-
binato forza e stretching statico della stessa dura-
ta ha avuto effetti benefici sia sul picco di forza che
sulla flessibilita; a tal proposito & bene sottolineare
che negli allenamenti combinati veniva eseguito pri-
ma l'allenamento di forza e poi I'allenamento per la
flessibilita.

In alcuni studi sono stati misurati i valori di forza e
potenza espressi in diversi test prima e dopo un pro-
gramma di stretching della durata di piu settimane,
registrando dei miglioramenti di questi parametri.
Questo potrebbe far pensare a degli adattamenti
nel lungo termine, che potrebbero in qualche modo
sopperire, o addirittura eliminare, gli effetti negativi
indotti in acuto dallo stretching su forza e potenza.
Tuttavia cio e stato smentito da Behm et al. (2006),
i quali, dopo aver registrato i decrementi di forza
isometrica massima e di altezza di salto nel CMJ
causati da 3 serie da 30 secondi di stretching, han-
no sottoposto i soggetti ad un allenamento di 4 set-
timane con 5 sedute settimanali di stretching; al
termine di questo periodo, riproponendo gli stessi
3x30 secondi di stretching, si verificavano gli stes-
si decrementi dei parametri analizzati che erano
emersi prima del programma di allenamento. Gli au-
tori hanno quindi concluso che il programma di al-
lenamento proposto non modificava gli effetti acuti
negativi dello stretching.

Gli studi a riguardo sono ancora pochi per poter trar-
re conclusioni certe, soprattutto in alcuni studi gl
autori non indicano se i soggetti, oltre alle sedute di
stretching, eseguivano anche altre tipologie di alle-
namento; dunque, per una maggiore comprensio-
ne del fenomeno in esame, sono necessari ulteriori
studi con particolare attenzione ai meccanismi fi-
siologici alla base degli adattamenti indotti dallo
stretching sul lungo termine.

EFFETTI CRONICI DELLO STRETCHING SU

PERFORMANCE DI SPRINT

Purtroppo la letteratura sugli effetti cronici dello stret-
ching su performance di sprint &€ davvero povera.
Kokkonen et al. (2007), dopo un programma della
durata di 10 settimane con 3 sedute settimanali da
40 minuti di stretching, registrarono un miglioramento
statisticamente significativo della velocita misurata
su sprint di 20m, accompagnato anche da un mi-
glioramento della flessibilita, e di vari parametri di
forza esplosiva e massima.

Molto interessante ¢ lo studio di Chaouachi et al.
(2008), nel quale gli autori dimostrano che esercizi
di stretching statico ripetuti per un periodo di 6 set-
timane provocano un aumento dei tempi in sprint
sui 10 e 30 metri in giovani di eta compresa tra 13
e 15 anni; tuttavia, se prima degli sprint venivano
esequiti, assieme agli esercizi di stretching, anche
degli esercizi per lo sprint, tali effetti negativi scom-
parivano.

La scarsita di studi presenti non permette grosse
discussioni, ma offre importanti spunti per studi fu-
turi, che dovranno essere condotti con lo scopo di
chiarire i dubbi presenti ed offrire importanti infor-
mazioni per le possibili applicazioni pratiche durante
le sedute di allenamento.

STRETCHING E PERFORMANCE DI ENDURANCE

L'effetto dello stretching su performance anaerobi-
che é stato ampiamente studiato, mentre sono an-
cora pochi gli studi condotti sulle performance di
endurance, tuttavia alcune evidenze sembrano
emergere, anche se sarebbero necessari ulteriori
studi per avere una visione chiara.

Due recenti studi incentrati sugli effetti acuti dello
stretching hanno riportato dati apparentemente di-
scordanti: mentre secondo Samogin Lopes et al.
(2010) I'esecuzione di stretching statico non modi-
fica in acuto il tempo di esaurimento ad un eserci-
zio condotto alla potenza corrispondente al VOzmax,
dallo studio condotto da Wilson et al. (2010) & emer-
so che lo stretching statico eseguito prima di una
prova di corsa, aumenta il costo energetico della
corsa. Come detto la differenza di risultati € solo ap-
parente, in quanto nasce dai differenti metodi utiliz-
zati: mentre nel primo caso (Samogin Lopes et al.
2010) e stato eseguito un test al cicloergometro, nel
secondo caso (Wilson et al. 2010) & stato eseguito
un test di corsa; dunque sono stati indagati eserci-
zi completamente differenti, uno (quello della pe-
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dalata) con uno scarso coinvolgimento dei meccani-
smi del ciclo stiramento-accorciamento (Stretch-Shor-
tening Cycle, SSC), 'altro (la corsa) che invece ha
nello SSC una delle sue caratteristiche peculiari.

Nelson et al. (2001a) hanno invece indagato I'effet-
to cronico dello stretching sul costo energetico del-
la corsa, senza notare variazioni significative di
questo parametro dopo 10 settimane, durante le
quali, con una frequenza di 3 volte settimanali, ve-
nivano aggiunti 40 minuti di stretching statico alle
normali sedute di allenamento condotte dai soggetti.
Questo studio € in contrasto con quanto affermato
da Jones (2002), che, indagando la correlazione tra
livello di flessibilita (misurato mediante sit-and-
reach test) e costo energetico della corsa, ha di-
mostrato come gli atleti piu flessibili siano anche i
meno economici, 0ssia, a parita di velocita di cor-
sa, hanno una spesa energetica maggiore. Cio e
dovuto al fatto che una buona stiffness muscolo-ten-
dinea fornisce un’energia elastica maggiore duran-
te lo SSC, dunque riesce a rendere il gesto atletico
molto piu economico (Magnusson et al. 2008; Jo-
nes 2002); tuttavia 'esecuzione di esercizi di stret-
ching (Ryan et al. 2009) e il guadagno di flessibilita
(Guissard e Duchateau 2004) comportano una di-
minuzione della stiffness, dunque un incremento del
costo energetico di specifici gesti sportivi (Ma-
gnusson et al. 2008; Jones 2002); questo spiega
anche il perché della differenza nei risultati dei pri-
mi due studi illustrati in questo sotto-paragrafo.

Stretching e prevenzione degli infortuni

Alcuni autori e molti allenatori sostengono che l'ele-
vata specializzazione in uno sport conduca a squi-
libri, che a lungo andare causano infortuni. Per
evitare che cio si verifichi sono necessari specifici
lavori di potenziamento per i gruppi muscolari me-
no utilizzati e di allungamento per i gruppi musco-
lari maggiormente utilizzati (Mosca et al. 2003).
Tuttavia queste affermazioni risultano avere solo un
parziale appoggio dagli studi riportati in letteratura,
dai quali invece emerge che un aumentato ROM,
oltre il livello necessario per lo svolgimento di una
determinata attivita fisica, comporta un piu elevato
rischio di infortuni (Ingraham 2003).

Ciascun muscolo ha una lunghezza ottimale e si-
cura (ottimale perché gli permette di agire al me-
glio, sicura perché lo espone meno a stress e ad
infortuni); gli esercizi di allungamento nel lungo ter-
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mine possono spostare il muscolo oltre questa sua
lunghezza, esponendolo ad un maggior rischio di
infortuni (Woods et al. 2007). Inoltre voler rilassare
esageratamente e sollecitare passivamente alcuni
muscoli mette in discussione la buona coordinazio-

ne agonista-antagonista. Ad esempio allungando
troppo i muscoli ischiocrurali, questi non saranno
piu pronti a bloccare violentemente la coscia du-
rante la corsa. Dunque alcuni autori parlano anche
di un ruolo negativo per la coordinazione degli eser-
cizi di stretching (Chatard 2008).

Alcuni studi hanno risvolti piu pratici. Hartig e Hen-
derson (1999), dopo 13 settimane di allenamento
con l'aggiunta di stretching, registrarono un incre-
mento della flessibilita ed una minor incidenza di in-
fortuni nel gruppo dei casi, rispetto a quello di
controllo (che non eseguiva stretching); anche Ama-
ko et al. (2003) conclusero che lo stretching pud di-
minuire 'incidenza di infortuni muscolari. In contrasto
con questi, Pope et al. (2000) conclusero che lo
stretching non ha alcun effetto sulla prevenzioni de-
gli infortuni. Nel loro studio fu introdotto un tipico
programma di stretching (6 esercizi per gli arti in-
feriori, ognuno della durata di 20 secondi) nel ri-
scaldamento di tutti gli allenamenti di pit di 700
reclute dell’esercito; dopo 12 settimane non ci furo-
no differenze significative nell'incidenza di infortuni
tra il gruppo che aveva eseguito lo stretching e quel-
lo che non lo aveva eseguito. Shrier (1999) sottoli-
nea come non esistano evidenze scientifiche né
epidemiologiche che supportino lipotesi che lo stret-
ching eseguito prima dell’esercizio protegga dagli
infortuni. A sostegno di cio, anche la review di Thac-
ker et al. (2004) riporta che la pratica dello stret-
ching non ¢& significativamente associata con una



riduzione degli infortuni, dunque, secondo questi
autori, non esistono evidenze tali da giustificare I'uti-
lizzo dello stretching in tal senso prima e/o dopo
I'esercizio.

McHugh e Cosgrave (2010) indicano invece che lo
stretching eseguito prima dell’esercizio non ha ef-
fetti sulla prevenzione degli infortuni da “overuse”,
ma potrebbe solo avere effetti per la prevenzione
degli infortuni da “strain”.

Nella review di Witvrouw et al. (2001) viene spiega-
ta 'importanza di distinguere tra le diverse tipolo-
gie di sport; in particolare gli autori distinguono tra
sport con movimenti che richiedono alte intensita
nello SSC e sport con nessuno o basse intensita del
SSC. Nel primo caso (principalmente sport di forza
e potenza), secondo gli autori, & richiesta una gran-
de capacita di assorbimento delle forze da parte
dei tendini, dunque una buona flessibilita costitui-
sce un fattore di protezione verso gli infortuni; nel
secondo caso (jogging, nuoto, ciclismo...), invece,
non e necessario che i tendini riescano ad assorbi-
re grosse forze, dunque il grado di flessibilita non
va a modificare l'incidenza di infortuni.

Weldon e Hill (2003) concludono la loro review di-
cendo che esistono delle evidenze che indicano che
lo stretching prima dell’esercizio pud aumentare il
rischio di infortuni, mentre I'esecuzione costante,
per lunghi periodi, di esercizi di stretching dopo
I'esercizio puo portare ad una maggiore capacita
delle strutture muscolo-tendinee di assorbire forze
di carico, dunque ad una protezione dal rischio di
infortuni.

Conclusioni ed applicazioni pratiche

Lo stretching € ampiamente utilizzato nelle sedute di
allenamento, nel riscaldamento e nel defaticamento.
Molti allenatori ne sottolineano I'importanza, per il mi-
glioramento della performance e la prevenzione de-
gli infortuni, ma recentemente diversi studi hanno
messo in discussione questi punti di vista.

Pertanto, lo scopo del presente lavoro era in primis
quello di chiarire se ed in che modalita lo stretching
sia efficace per il miglioramento della performance
e la prevenzione degli infortuni, poi quello di forni-
re indicazioni su quali siano le metodiche piu effi-
caci di utilizzo di questa tipologia di esercizio. Per
far cio si e fatto riferimento a quanto riportato dalla
letteratura scientifica.

Al momento non esistono evidenze che giustifichi-

no I'utilizzo dello stretching nel riscaldamento pre-
cedente una performance di forza e/o potenza, in
quanto molti studi hanno rilevato un effetto negati-
vo in acuto dello stretching (Fowles et al. 2000; Cor-
nwell et al. 2001; Nelson et al. 2001b; Fletcher e
Jones 2004; Power et al. 2004; Cramer et al. 2005;
Nelson et al. 2005; Wallmann et al. 2005; Behm et
al. 2006; Zakas et al. 2006; Stewart et al. 2007; Via-
le et al. 2007; La Torre et al. 2010; Nordez et al.
2010) o, in altri casi, nessuna variazione dei para-
metri indagati (Church et al. 2001; Power et al. 2004;
Unick et al. 2005).

Per cid che riguarda gli effetti cronici dello stretching,
la situazione & ancora piuttosto dibattuta, sembra
tuttavia che la combinazione di esercizi di stretching
con esercizi di forza porti ad un buon miglioramen-
to sia della forza che della flessibilita (N6brega et
al. 2005).

L'esecuzione costante di esercizi di stretching pud
offrire una maggiore protezione dagli infortuni (Har-
tig e Henderson 1999; Amako et al. 2003), purché
non si esegua I'allungamento fino ad aumentare |l
ROM oltre il livello necessario per lo svolgimento di
una determinata attivita fisica (Ingraham 2003).

Da un punto di vista pratico & accettabile I'utilizzo
del solo stretching dinamico in fase di riscalda-
mento, in quanto, per la performance, esso € meno
dannoso dello stretching statico, soprattutto se si
eseguono esercizi che riprendono il gesto tecnico
di gara (Fletcher e Jones 2004; Fletcher e Annes
2007).

Tuttavia € consigliabile evitare 'esecuzione di eser-
cizi di stretching durante il riscaldamento, perché
questo comporta un decadimento della performan-
ce (Fowles et al. 2000; Cornwell et al. 2001; Nelson
et al. 2001b; Fletcher e Jones 2004; Power et al.
2004; Cramer et al. 2005; Nelson et al. 2005; Wal-
Imann et al. 2005; Behm et al. 2006; Zakas et al.
2006; Stewart et al. 2007; Viale et al. 2007; La Tor-
re et al. 2010; Nordez et al. 2010) ed un rischio di
infortuni identico (Pope et al. 2000; Shrier 1999) o
addirittura aumentato (Weldon e Hill 2003); vice-
versa lo stretching eseguito dopo I'allenamento o la
performance di gara risulta efficace in termini di pre-
venzione degli infortuni (Weldon e Hill 2003) e non
incide negativamente sui guadagni di forza e po-
tenza nel lungo termine (Nobrega et al. 2005). Si ri-
corda inoltre come sia stato dimostrato che non ci
sono differenze in guadagno di flessibilita nell’ese-
guire lo stretching statico prima o dopo l'esercizio
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fisico (Beedle et al. 2007); dunque, per i motivi illu-
strati nell’articolo, € sicuramente piu conveniente
porre lo stretching a fine allenamento e dopo la ga-
ra, ma non prima.

Infine ulteriori ricerche sono necessarie soprattutto
per una migliore comprensione degli effetti dello
stretching nel lungo termine, sia per cio che riguar-
da la performance che per cio che riguarda la pre-

venzione degli infortuni, in quanto su questo argo-
mento alcuni studi riportano ancora dati molto di-
scordanti.

Contatti:

Dr Fabio Rastelli PhD S.: fabiorast@hotmail.com
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