Stretching per Podisti

Evidenze e luoghi comuni

Si può affermare che:

a) lo stretching è una disciplina terapeutica e come ogni terapia ha indicazioni e controindicazioni:
b) quindi può far bene o far male;
c) la ricerca ha dimostrato che è abbastanza ininfluente sulla prevenzione degli infortuni, mentre può migliorare la prestazione aumentando l'elasticità;
d) ogni sport ha il "suo" stretching (Alter e al.)
Il punto c)  è fondamentale in quanto molti pensano l'esatto contrario: non serve a migliorare la prestazione, ma aiuta nella prevenzione. Che questa posizione generalizzata non abbia senso è abbastanza facile dimostrarlo anche con considerazioni generali:
1) lo stretching aumenta l'elasticità muscolo-tendinea;
2) l'infortunio si attua quando certi limiti elastici vengono superati;
3) con una maggiore elasticità, il gesto atletico sarà migliore e più ampio (miglioramento della prestazione), ma la probabilità di infortunio sarà la stessa.
Con un paragone un po' azzardato è come se lo stretching aumentasse la cilindrata di una macchina: si va più forte, ma non si vede perché si dovrebbero anche diminuire le probabilità di uscire di strada!
Il punto d) è altrettanto fondamentale e si spiega con il semplice concetto che un certo gesto atletico può stirare il muscolo fino a una certa percentuale della sua lunghezza iniziale: il quadricipite di un velocista durante i 100 m si stira percentualmente di più di quello di un maratoneta durante la maratona ecc. Lo stretching deve assicurare la massima elasticità per il gesto che si dovrà compiere.
Il runner in genere non ama dedicare tantissimo tempo allo stretching.
La seduta di stretching – Se ne possono definire due in momenti diversi: quella prima del consueto e quella specifica,per esempio nel giorno di riposo. Fondamentale è eseguire lo stretching DOPO il riscaldamento.
Si eseguano gli esercizi per una durata da 20" a 1' (il minimo e il massimo suggerito dalla letteratura scientifica) a secondo delle preferenze individuali; a mio avviso la durata ottimale è 30" (si evita la deformazione permanente del tessuto connettivo). Nel passare da un esercizio all'altro, rilassarsi almeno per 30".
