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} Allenamento della Forza: una cura contro gli infortuni

RESISTANCE TRAINING

Metodo di allenamento che richiede un uso progressivo di un sovraccarico,
differenti velocita esecutive e svariate modalita di allenamento, che includono
'utilizzo di macchine da potenziamento, pesi liberi (manubri e bilancieri), ma
anche elastici, piccoli attrezzi ed il peso del corpo.
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RESISTANCE TRAINING

1. Il tipo di azione muscolare (importanza data alla fase eccentrica e
concentrica)

2. Il tipo di carico usato

3. Il volume dell’allenamento ( (numero totale di serie e ripetizioni)

4. La scelta degli esercizi e la struttura dell’allenamento (ad esempio il numero
dei gruppi muscolari allenati)

5. Lasequenza degli esercizi

6. Il recupero tra le ripetizioni e le serie

7. Lavelocita del gesto e la «frequenza dell’allenamento».
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Abstract

BACKGROUND:

Physical activity is important in both prevention and treatment of many common diseases, but sports injuries can pose serious problems.
OBJECTIVE:

To determine whether physical activity exercises can reduce sports injuries and perform stratified analyses of strength training, stretching,
proprioception and combinations of these, and provide separate acute and overuse injury estimates.

MATERIAL AND METHODS:

PubMed, EMBASE, Web of Science and SPORTDiscus were searched and yielded 3462 results. Two independent authors selected relevant
randomised, controlled trials and quality assessments were conducted by all authors of this paper using the Cochrane collaboration domain-
based quality assessment tool. Twelve studies that neglected to account for clustering effects were adjusted. Quantitative analyses were
performed in STATA V.12 and sensitivity analysed by intention-to-treat. Heterogeneity (I(2)) and publication bias (Harbord's small-study
effects) were formally tested.

RESULTS:

25 trials, including 26 610 participants with 3464 injuries, were analysed. The overall effect estimate on injury prevention was heterogeneous.
Stratified exposure analyses proved no beneficial effect for stretching (RR 0.963 (0.846-1.095)), whereas studies with multiple exposures (RR
0.655 (0.520-0.826)), proprioception training (RR 0.550 (0.347-0.869)), and strength training (RR 0.315 (0.207-0.480)) showed a tendency
towards increasing effect. Both acute injuries (RR 0.647 (0.502-0.836)) and overuse injuries (RR 0.527 (0.373-0.746)) could be reduced by
physical activity programmes. Intention-to-treat sensitivity analyses consistently revealed even more robust effect estimates.
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Una riduzione degli infortuni del 66% negli atleti che hanno
seguito i programmi di strength training della durata di 8
mesi

| programmi seguiti per un tempo inferiore hanno comunque
ottenuto una riduzione degli infortuni del 43%

Un aumento del volume di allenamento del 10% ha ridotto
gli infortuni del 4%

Una riduzione del 75% del dolore anteriore al ginocchio

Una riduzione del 64% degli infortuni sul LCA
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Ben Cormack, affermato influencer della riabilitazione e formatore del NHS e dei team medici
di Manchester United, Nazionale Inglese di calcio, Chelsea e Leicester Rugby. Relatore al San
Diego Pain Summit 2017 e 2019 sul suo blog dice:

«If I had a £ for everybody that mentioned posture on social media or when they had a pain
problem ... well lets just say | would be a pretty rich guy»

... Se avessi una sterlina per tutti coloro che hanno menzionato la postura sui social media o
guando hanno avuto un problema di dolore ... beh, diciamo solo che sarei un ragazzo
piuttosto ricco
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Negli ultimi anni evidenze scientifiche hanno dimostrato che non c’e nessuna relazione tra
postura e dolore:

e Una cifosi dorsale accentuata non causa dolore alla spalla
Is thoracic spine posture associated with shoulder pain, range of motion and function? ? A systematic review, E. Barret 2016

* Nessuna relazione tra alterazione della normale lordosi cervicale e dolore
The association between cervical spine curvature and neck pain, D. Grob 2007
e Le curvature della colonna non sono in relazione con il dolore spinale

Spinal Curves and Health: A Systematic Critical Review of the Epidemiological Literature Dealing With Associations Between
Sagittal Spinal Curves and Health, Sanne Tofgaard Christensen 2008

* La postura non e responsabile dell'impingment scapolo omerale
Subacromial impingment syndrome: the role of posture and muscle imbalance, Jeremy S. Lewis 2005

* Nessuna relazione tra lordosi lombare e dolore
How consistent are lordosis, range of movement and lumbo-pelvic rhytm in peoplle with and without back pain? Rober A. Lair
2016
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Lo stretching puo essere di aiuto nella riduzione degli infortuni sportivi?
Effect of stretching on sport injury risk: a review, Hart L. 2005
Questo studio giunge alla conclusione che lo stretching non riduce il rischio di infortunio

Anche le tecniche di release miofasciale, come il foam roller, pur contribuendo al
miglioramento del ROM nel breve termine non hanno effetti positivi sulla prevenzione di
infortuni

* | lavori dedicati alla mobilita articolare possono indubbiamente migliorare alcune abilita,
ma non riducono il rischio di infortunio.

* La qualita del movimento e importante in funzione della performance, ma non e
determinante nella prevenzione degli infortuni.

* || dolore muscoloscheletrico e multifattoriale e scarsamente correlabile alla postura, per
cui tutti i lavori correlati non riducono il rischio di infortunio.

e Allo stato attuale, le migliori strategie per prevenire gli infortuni sono il monitoraggio del
carico ed il lavoro con i sovraccarichi.
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e Gli studi confermano, inoltre, che i programmi di forza (con utilizzo dei sovraccarichi) sono
sicuri in fase adolescenziale ed efficaci nella prevenzione degli infortuni da sovraccarico.

e Gli effetti positivi di un programma con sovraccarico sono:

a. diretti: aumento delle capacita di carico sia dei tessuti che delle articolazioni
b. indiretti: miglioramento della coordinazione e della tecnica

Il principio e quello di migliorare la tecnica dell’esercizio prima
di progredire con volume ed intensita e un graduale
condizionamento dei tessuti.
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 Una delle accuse maggiormente indirizzate all’allenamento con i sovraccarichi e quella di
danneggiare le cartilagini di accrescimento che si trovano in tre siti principali
nell’organismo di un bambino/a in crescita:

1. | piatti cartilaginei vicino alle estremita delle ossa lunghe

2. La cartilagine che riveste le superfici articolari

3. | punti a livello dei quali i tendini si inseriscono nelle ossa (apofisi)

Behm D.G., Faigenbaum A.D., Falk B., Klentrou P. (2008)

Canadian society for exercise physiology position paper: resistance training in children and adoloscents.

Concludono la loro originale ricerca arrivando alla seguente conclusione:
Fratture del piatto epifisario non sono state riportate in nessuno studio prospettico sui
giovani sottoposti ad allenamenti della forza.

Addirittura, se si abbassa l'eta, le cartilagini di accrescimento dei bambini sono piu forti e piu
resistenti alle forze diverse rispetto a quelle degli adolescenti. (Micheli, 1988)
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Stimoli di trazione e pressione favoriscono una migliore formazione ossea; risulta un errore,
quindi, affermare che I'allenamento della forza ha effetti negativi sulle ossa.

Da piu parti si ha la concezione infondata che aumentare la forza di lavoro aumenti anche il
deterioramento di ossa, legamenti e articolazioni!

La funzione mantiene la forma e non il contrario! (Klumper, in Umbach C. Fach, 1990)

Sale (1988-1990), Blimkie (1993), Tenebaum (1996), Faigenbaum (2000), Falk e Eliakim (2004)
hanno presentato risultanze di studi che hanno evidenziato la correlazione positiva
dell’utilizzo, in eta pre-pubere di sovraccarichi nella preparazione fisica.

La British Association of Sport and Exercise, Science nel 2004 ha pubblicato uno studio con un
follow-up di 25 anni effettuato su 520 ragazzi e 605 ragazze sulla correlazione tra
allenamento della forza e flessibilita evidenziando una positiva correlazione tra i due fattori.
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American College of Sport Medicine, 2006:

Un carico meccanico che agisce sullo scheletro con utilizzazione di sovraccarichi puo
efficacemente stimolare un aumento della formazione ossea nei giovani, con minor rischio di
osteoporosi, osteopenia e fratture ossee in eta adulta.

American Academy of Pediatrics, «Strength Training by Children and Adolescents» (2001/20014)

'allenamento della forza € una componente comune dei programmi di sport e di efficienza
fisica per i giovani e gli adolescenti possono usare |'allenamento della forza come mezzo per
aumentare le dimensioni dei muscoli e migliorare il proprio aspetto.
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Massima Forza Isometrica
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Figura 3.2 - Rappresentazione schematica della relazione forza velocita e classificazione biolo-
gica delle varie espressioni di forza. In alto a sinistra si nota la massima forza isometrica, ca-
ratterizzata da velocita di accorciamento pari a zero. Troviamo quindi la forza massima, la SJor-
za dinamica massima, la forza esplosiva (o forza veloce),; queste tre espressioni di forza sono de-
terminate prevalentemente da fattori neurogeni. Segue poi la resistenza alla forza veloce e la re-
sistenza muscolare, che sono collegate prevalentemente a processi metabolici insieme all’iper-
trofia muscolare che pur non essendo una espressione della forza, occupa una considerazione no-
tevole nel campo dell’ allenamento.
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MODALITA LAVORATIVE

TR0 DI FORZA CARICO POTENZA
wassiwale 70-100% 1 FM || >90% Forar
esplosiva 0-30% 1 ~M >90% P
pertrofia 70-90% 1 KM || 70-80% Foran

resistenza forza vel || 20-50% 1 M || 80-90% Forar
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30-70% 1 M
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Fioco & f espl. 100%-110% po

Leg press (ariz.) 250%-~300% pe 220%-250% pe
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LEGOE DI TORSIONE

For creare POSIZION Slewre e stabrt) per le articotazion e per preservare wna posizione
nealra con M}(/Wzo defla colmna, € necessaris oreare lensione nelle anche e nelle J;ﬂa//a
e, per estensione nelle f//}mwé/'a, nel /M/f?/ e nelle acw@}//é,

Quests ¢ /0&5’/%/%/ f/e/(e/‘a/m/a ana ﬁﬁza & Corsione, che s esprime aLlraverss la rotazione

estlerna //oaata/m’a Carts  allontanandoly dof corpo / e mterna //éaab‘a/(c/a Carts ed

avereimandolo al corpo /
/@/Zy Starrett



A TECNICA ESECATIVA DE(
PRINCIFALL ESERCIZI CON [ SOURACCARICH!

LEGOE DI TORSIONE

La faﬁza d’ Corsione permelle ol attota di stabilizzare ta PrOpFA. poSIZIone e & mininizzare
la variabitita nel movinents, /M/bée' f%’ consente di mantenere Ca sohiona plarea e la tensione
ner f/'a/wé/ e nelle ‘gﬁa//a, /Mwe/(a/m/a errors motors /ML‘MZ/&//;(@/(L‘@ disastros,

Quando non si' rresee a generare faﬁza & Corsione, i crea wn crrou'ts aperty che (¥ corpo
chiade immediatamente con wr errore di estensione J;a/}(a/e locate, wn a//a/;q/a/f(e/(fa de/ gomtl

0 an cediments df aaz/{}//é e ///}(awé/'a verso U nterno
/@/Zy Starrelt



} A TECNICA ESECHTTVA DE/

PRINCIPALL ESERCIZI CON | SOVRACCARICH! > ARl




} A TECNICA ESECHTIVA DE
PRINCIPALI ESERCIZI CON { SOVRACCARICH/

SRUAT PARALLELD CON DIFFERENTT MODALITA DI ARRID

MONE - _ 057 1458 077 1030 048
WHPEYE _0.57 1504 083 7287 057 1730 714 233 182
P 086 7587 099 1570 053 1294 B804 264 787
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SRUAT vs QUADFABAR vs STACCO DA 7TERRA PARALLELD - 170 A
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spuat 7,04 2207 726 050 082 756 58% 27% 27%
7«aa’m 08 2286 7.68 089 048 676 347 768 767 57% 25% 24%
stacco 7.72 2720 085 047 045 490 746 753 757 38% 37% 37%
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STEP UP 1 GAMBA % SQUAT > FORZA DINAMICA MAX

STEP WP 1 GAMBA PARALLELD (70°) " FORZA MAX
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[IRANT E MUSCOARE

CUADRICEPS

Para trabajar los cuadriceps,
coloque el TMR detras del
hueco popliteo de I3 rodills y
realice sentadilas. Mantenga [a
mirada hacia adelante y la par-
te superior del cuerpo recta,
mientras sube y baja de mane-
ra controlada consiguiendo un
anaulo de 90°.

LUMBO-CIATICA

ISQUIOS ABDOMINALES

Coloque el TMR en el medio Para trabajar los isquios, colo- Para trabajar los abdominales,
del musio o en la ingle, baje el que el TMR justo por debsjode coloque & TMR detras del hue:
cuerpo e intente agarrarse los la rodils o encima del muslo co popliteo de la rodilla y lents:

tobillos con las manos.

(nunca en medio), baje el cuer- mente inclinese hacia atrag
po tanto como pueda, mante- hasta quedar i mas paralelo al
niendo la espalda recta. suelo posible, mantenga unos

5equndos y repita.
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Y TIRANTEMUSCOARE - HAMSTRNG
MODALITA ' ESECATIVE - PROPDSTE

®  allvazione o qa/maa/b all esereizio

*  ewerslw 5°+ 5" - durata 7730

o  con allernanza rsometria e moviments 70 °+70 " - durata 7°
® con alilizzo di an Sovraccarico aﬁb‘/ﬁ/hé

*  con diverss posizionament del Cirante
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) TTRANTE MUSCOLARE - SRUAT
MODALITA ESECATIVE - PRPOPDSTE

®  atlirazione o 4pprocess ol esersizio

5oty ecoentrica con concentrica faa/ﬁl‘ab‘a

. .fgamf/m 5%+ 8" - durata 7 /7 30"

*  con alllernanza isomelria e &gaat 70 4707 - durata 7°
*  con alilizzo di an sovracearico artificiate

*  oon diverss posizimaments depl] arti superiori
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Y TIRANTE MUSCOLARE - BLANKE (INVERSD

MODALITA LSECATIVE - PROPOSTE

®  allirazione o %amw/a all esereizio
o 6’(,0&/‘6’/0«/ 5"+ 85" - duwrata 7 /7 30"

*  con allornanza icometria e moviments 70 170" - duwrata 7’
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CRAZIE PER L ATTENZIONE






