
IMPORTANZA DELLO STRETCHING DURANTE LA PREPARAZIONE ATLETICA

Si parla molto dello stretching come fase importante dell’allenamento sportioo ma molte sono le 
discussioni su come e quando ia efeeuato. 

Oggi parleremo dell’importanza dello stesso durante la preparazione atletca sia che essa sia efeeuata 
durante il periodo estio sia che si parli del richiamo iniernale.

Nello specifco lo stretching ia inteso come un riequilirrio delle frre muscolari che durante lo stesso 
iengono riallungate e riportate alla loro fsiologica lunghezza così da preparare il muscolo ad un nuoio 
sforzo fsicoo concedendo all’atleta la migliore resa possirile dell’esercizio fsico.

Durante uno sforzo prolungato e ripettio di un muscoloo quale la corsa per esempioo i muscoli per 
permeeerci di correre si allungano e si contraggono in rapida successioneo non aiendo a iolte il tempo e la 
possirilità di mantenere e ripristnare la loro normale lunghezza anatomicao rimanendo così accorciat e 
creando il più delle iolte le tanto odiate e fastdiose contraeureo preludio classico del più ostco trauma 
muscolare: lo stramento.

Nello specifco durante la preparazione atletca ci troiiamo ad afrontare sforzi prolungat e carichi duraturi 
per quasi tut i giorni della setmana senza dare al muscolo il tempo fsiologico per ristarilirsi e riposarsio 
essendo spesso iitmi dei famigerat DOMS (indolenzimento muscolare a insorgenza ritardata) di cui 
parleremo in seguitoo ed accumulando all’interno dello stesso dosi ingent di acido latco.

Proprio per queste ragionio in questo periodo più che mai è importantssimo lo stretching per dare al 
muscolo quel riposo che normalmente non airerreo è importante per tut quei gruppi muscolari che 
iengono più utlizzat nella corsa e durante la preparazione quali: quadricipite o fessori o addueori o 
polpaccio  e gluteo; muscoli che allo stesso modoo ma più leggermente sono implicat nel cammino e 
fatcano ad aiere il riposo che meritererrero.

Lo stretching ia efeeuato principalmente a fne allenamentoo in questa fase della stagioneo e parliamo di 
uno stretching statco nel quale manteniamo la posizione allungante per non meno di 30 secondi per 
gruppo muscolare da interiallare a circa 15 sec di riposo.

Cosa diiersa è iniece lo stretching dinamico che ia efeeuato surito dopo il riscaldamento che si 
caraeerizza di piccoli molleggi che allungano e rilassano il muscolo in modo da allungarlo leggermente ma 
allo stesso modo prepararlo al meglio alla prestazione/allenamento.

Lo stretching a fne allenamento inoltre è anche molto importante poiché riallungando le frre muscolari 
permetamo una dilatazione delle stesse e di conseguenza un miglioramento della circolazione sanguigna e
linfatca che smaltrà meglio l’acido latco accumulato durante gli sforzi intensi della preparazione.

Perciò ragazzi se iolete eiitare il più possirile danni muscolari fate sempre stretching dopo il iostro laioro 
atletco perché anche quello è parte integrante del iostro allenamento!
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