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Rimbalzare sulle punte dei pie-
di mentre si saltella significa com-
piere cicli stiramento-accorcia-
mento deitricipiti surali: il lavoro ci
sembra leggero soltanto perché
il muscolo contratto possiede un
scfisticato meccanismo di recu-
pero energetico.

La fisiologia ci insegna che
dopo uno stiramento forzato, il
muscolo provoca piu lavoro di
guanto ne avrebbe prodotto se
fosse partito in condizioni isome-
triche: perché ha accumulato
energiapotenziale elastica, ean-
che perché lo stiramento ha mo-
dificato intimamente le prestazio-
ni della materia contrattile.

Lanaturaci haimpostodue con-
dizioni, perd, perfarciquestofavore.
La prima: il muscolo deve essere
gia contratto quando comparira la
forza“stirante”; la seconda: I'ener-
giaaccumulatavaspesasubitoal-
liniziodell'accorciamento, altrimen-
tiinunafrazione disecondoessasi

disperde incalore el'occasione é
sfumata (1).

Non si contano, evidentemen-
te, i gesti sportivie quotidianiin cui
é richiesta "prrontezza muscola-
re" a nell'esecuzione di un ciclo
stiramento-accorciamento. Ogni
salto & in realtd un rimbalzo e,
molte volte, quando si lancia una
palla i muscoli agonisti sono stati
prima stirati volontariamente da
un "contro movimento". Non stu-
pisce che esercizi basati su cicli
stiramento-accorciamento abbia-
no sempre pil successo nel mon-
dodell'allenamento sportivo, con
il nome -un poco pretenzioso- di
“pliometria” {(2). E nel mondo del-
Fesercizio riabilitativo?

Trelavori(3,4,5)ci propongono
in modo allettante esercizi “plio-
metrici” nella rieducazione della
spalla in atieti di baseball, palla-
volo, tennis. Gliesercizi possono
essere eseguiti in “catena cineti-
caapenrta’ (I'arto superiore simuo-
ve rispetto al corpo, Fig. 5) o in
“catena cinetica chiusa” (il corpo
si muove rispetto all’arto superio-
re, Fig. 8). Sta alla fantasia del
terapista modificare il dosaggio
del carico applicato per stirare i
muscoli, o richiedere maggiore o
minore velocita nella fase di ac-
corciamento. | risultati sembrano
molto promettenti.

Ma la pliometria rappresenta

Fig. 5. Pliomelria in catena cinetica aperta: la palla medica rimbalza sul trampolino

elastico e deve essere vilanciata il piit velocemente possibile.
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un progresso o una moda? Sicu-
ramente, un progresso. Infatti,
essorispettail sacroprincipio della
specificita dell’allenamento (6): il
rinforzo di un gruppo muscolare
ottenuto in un dato contesto (ad
esempio, forzamassimaleincon-
trazioni isometriche segmentarie)
& ben poco trasferibile ad un altro
contesto (ad esempic contrazioni
dello stesso muscolo in
accorciamento nell'esecuzione di
gesti multisegmentari). Se il ge-
sto da rieducare é “pliometrico”,
lallenamento ideale & quello
pliometrico (Tutto sta ad indivi-
duare l'eventuale "pliometricita"
dei gesti da recuperare).

Per la spalla, poi, il discorso
vale doppiamente. Quanto piu il
gesto & complesso, in termini sia
di sequenza spazio-temporale,
sia di numero di muscoli coinvolti,
tanto pit la “forza” dipende da
fattori definibili nefl'insieme “ner-
vosi”, e non dalla pura e semplice
ipertrofia muscolare. Quanto pit
la forza di un gesto & “nervosa”,
tanto meno il rinforzo ottenuto é
trasferibile ad altri gesti (6).

Quanto “nervosa” possa esse-
re la forza in un gesto esplosivo e
pliometrico in un complesso po-
liarticolare come la spalta & facile
immaginare. Quali potrebberoes-
sere i principali fattori nervosi in
gioco? Ad esempio, la prontezza
di alcuni muscoli nel farsi trovare
contrattiin previsione dell'impatto
conunapalila darespingere. E se
unaprevisione precisa non & pos-
sibile? Si potrebbe sviluppare la
capacita del sistema nervoso di
tenere alto il guadagno del rifles-
sodastiramento. {n pil, si potreb-
be affinare la capacita diottenere
dai motoneuroni spinali scariche
dipotenzialid'azione conla “mo-
dulazione di frequenza” ottimale
per ottenere dal muscolo la pil
rapida contrazione possibile (7).
Ma non bisogna sottovalutare
anche la possibilita di sviluppare
meccanismi non-nervosi, qualila
“stiffness” (cioé la resistenza allo
stiramento) ditendini ed elementi
elasticiintra-muscolari, che diver-
rebbero cosi capaci diimmagaz-
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Fig 6. Pliome-
ria in catena ci-
netica chinsa: il
soggettofa scor-
rere  rapida-
mente il carrel-
feo di laro, con-
o #Aa resi-
stenza elastica.

zinare pitl energia con stiramenti
di minore ampiezza (e quindi, in
tempi inferiori) (8).

Quali che siano i meccanismi
nervosi e non nervosi allenabili, &
comungue necessario cheilcon-
testomeccanicosialo stessoincui
livorremo sfruttare: appunto, unge-
stopliometrico. Il quale -provare per
credere- spesso & anche diver-
tente. La differenza fra allena-
mento sportivo e riabilitativo tal-
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volta sta solo nel fatto che il se-
condo & pilinoioso: a buon inten-
ditor...
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