LO STRETCHING FPN

A cura di Claudio Albertini, Maestro 5°dan FIJLKAM, d.t. A.S.Colle degli Ometti GE
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Viviana Bottaro mentre esegue jodan yoko  kekomi:

 un esempio notevole di mobilità articolare, coordinazione e forza.
Lo stretching con facilitazione propriocettiva neuromuscolare (FPN) è così definito perché sfrutta alcuni riflessi propriocettivi spinali per facilitare l’allungamento muscolare. Presso la Società Sportiva Colle degli Ometti di Genova, è stata eseguita una sperimentazione su un gruppo di allievi del corso di Karate. Si è lavorato con esercizi di FPN per incrementare la flessibilità del gruppo adduttore della coscia e migliorare così l’esercizio di divaricata frontale.

Il lavoro si è svolto per la durata complessiva di tre mesi. Gli esercizi si sono ripetuti con una frequenza di due volte alla settimana. La posizione assunta dagli allievi per l’esecuzione dell’esercizio proposto era quella della seguente figura:
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Posizione di partenza 
Un allievo allargava la divaricata del partner fino al massimo allungamento, quindi colui che eseguiva l’esercizio effettuava una forte contrazione isometrica dei muscoli adduttori per circa 10 secondi contro la resistenza che il compagno opponeva con i piedi, cercando di chiudere le gambe. Terminata la contrazione, dopo un breve rilasciamento (circa due secondi), il compagno spingendo con le gambe incrementava la divaricata del partner e la nuova posizione di allungamento veniva mantenuta per circa 10 secondi. Questo ciclo di contrazione-allungamento veniva ripetuto 3 volte per ogni serie, per un totale di 3 serie, con un recupero tra le serie di circa 3 minuti. In questo esercizio, durante la fase di contrazione isometrica, si sviluppa ai capi dei muscoli una tensione che stimola fortemente gli organi tendinei del Golgi, che sono dei recettori neuromuscolari. Questi rilasciano, per via riflessa, i muscoli sottoposti ad una eccessiva tensione (riflesso inverso da stiramento). Il metodo FPN sfrutta questo rilasciamento riflesso, per incrementare ulteriormente l’allungamento muscolare nella fase successiva. Ogni quindici giorni si sono effettuate le misurazioni con uno strumento divaricatore che permette di visualizzare, tramite un opportuno indicatore, l’angolo di abduzione passiva raggiunto. 
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Strumento divaricatore

Al termine della prova sono stati elaborati diversi grafici relativi a 22 atleti suddivisi per sesso e fasce di età. A giudizio di molti autori il metodo FPN non andrebbe utilizzato con i ragazzi e gli atleti meno esperti; essi consigliano le tecniche di stretching statico tradizionale, in quanto di più facile esecuzione e poiché garantiscono il massimo grado di sicurezza ed innocuità per l’apparato muscolo-tendineo. Tuttavia si è pensato di valutare i risultati dell’FPN anche con i ragazzi di età compresa tra i 7 e i 15 anni, utilizzando particolari accorgimenti quali un accurato riscaldamento specifico per l’articolazione coxo-femorale prima dell’esecuzione dell’esercizio. Come si evince dai risultati riportati sinteticamente nelle tabelle, lo stretching FPN si è rivelato molto efficace con tutti i soggetti testati. Per quanto riguarda la pratica del Karate, nonostante i risultati ottenuti, si è constatato tuttavia come questa metodica necessiti di essere integrata con esercizi specifici di allungamento che si riferiscano alle condizioni dinamiche e posturali  in cui si eseguono le tecniche di gamba del Karate. Una volta assunta la posizione eretta infatti, i riflessi posturali, le contrazioni toniche per il mantenimento dell’equilibrio, nonché elementi coordinativi specifici possono impedire l’espletamento ottimale  della mobilità ottenuta con gli esercizi a terra. Esercizi di tipo specifico permettono invece di attivare i circuiti neuromuscolari opportuni favorendo così un’esecuzione ottimale della tecnica nella sua massima escursione. A questo scopo è consigliabile integrare l’FPN con il metodo dinamico-lento/attivo-passivo che prevede movimenti specifici di allungamento da eseguirsi in condizioni facilitate. Rientrano tra questi esercizi le abduzioni e le circonduzioni dell’arto inferiore a ginocchio flesso eseguite in modo lento ed uniforme in appoggio alla spalliera. L’arto inferiore che in una fase successiva potrà anche essere lavorato a ginocchio esteso, deve essere aiutato a sollevarsi il più in alto possibile (abduzione massima) mediante una trazione esercitata al livello del ginocchio con l’arto superiore libero.
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Dinamico-lento in appoggio alla spalliera eseguito da Valeria Bottaro 

settima  classificata agli italiani Kata FIJLKAM di BARI 2001

Questi esercizi, eseguiti in condizioni posturali e secondo traiettorie simili a quelle in cui si sviluppano le tecniche specifiche (yoko, mawashi e ura mawashi geri) permettono di migliorare la mobilità dell’articolazione coxo-femorale insieme alla coordinazione specifica, e determinano nel contempo anche un rafforzamento della muscolatura. Alternare esercizi di tipo generale come l’FPN  (con il quale si possono lavorare anche i flessori della coscia) con esercizi di tipo speciale è il metodo migliore per aumentare l’ampiezza delle tecniche di calcio del Karate.
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Viviana Bottaro mentre esegue una parte della forma di libera composizione che le è valsa il primo posto ai Campionati Italiani FIJLKAM di BARI 2001, categoria Esordienti.

Risultati Sperimentazione FPN Corso Karate Colle degli Ometti GE
Bambini-Ragazzi Maschi

ETÀ
NOME
VALORE INIZIALE
VALORE FINALE
INCREMENTO

7
Matteo T.
105°
155°
+ 50°

7
Luca S.
160°
180°
+ 20°

8
Ivano A.
115°
145°
+ 30°

9
Matteo I.
125°
185°
+ 60°

10
Giacomo B.
175°
180°
+ 5°

Ba-Ra Femmine

ETÀ
NOME
VALORE INIZIALE
VALORE FINALE
INCREMENTO

9
Francesca P.
120°
165°
+ 45°

9
Luisa S.
160°
185°
+ 25°

9
Ambra F.
120°
150°
+ 30°

10
Chiara P.
170°
195°
+ 25°

Esordienti-Cadetti Maschi

ETÀ
NOME
VALORE INIZIALE
VALORE FINALE
INCREMENTO

12
Silvano F.
125°
140°
+ 15°

12
Daniele A.
135°
160°
+ 25°

14
Mario P.
130°
155°
+ 25°

15
Massimo P.
125°
160°
+ 35°

Es-Cad Femmine

ETÀ
NOME
VALORE INIZIALE
VALORE FINALE
INCREMENTO

12
Sara A.
145°
165°
+ 20°

13
Elena A.
171°
180°
+ 9°

15
Annalisa M.
130°
168°
+ 38°

15
Daniela S.
140°
155°
+ 15°

Adulti M-F

ETÀ
NOME
VALORE INIZIALE
VALORE FINALE
INCREMENTO

24
Francesco G.
120°
155°
+ 35°

25
Federico S.
170°
180°
+ 10°

25
Cristina B.
145°
180°
+ 35°

30
Elena G.
140°
165°
+ 25°

34
Claudio A.
150°
180°
+ 30°
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                      Claudio Albertini 

                      Maestro 5°dan FIJLKAM - Diplomato ISEF

                      Direttore Tecnico sezione Karate A. S. Colle degli Ometti Genova

                      Collaboratore tecnico regionale per il settore KATA C.T.R. Liguria

                      per informazioni: tel. 010.3726329 – palestra tel./fax 010.394426

                      E-mail: albertini.claudio@libero.it
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