BENESSERE

Ipercifosiinpalestra

i chiede una cliente: "Mio

figlio studia alluniversita. Ha
Iipercifosi dorsale e ha deciso

di frequentare una palestra. Gli hanno
detto di potenziare i dorsali. E' giusto?”.
Sono insospettito. Durante le vacanze
pasquali scambio quattro chiacchiere
col giovanotto, che mi illustra le
metodiche del suo allenamento.
Rimango letteralmente allibito. Siamo
nel 2008, e nonostante tutta la
etteratura specialistica ribadisca il
concetto che il gran dorsale & un
rotatore interno dell'omero pid
mportante del pettorale, c'é chi si
ostina ad allenarlo in accorciamento
at machine fino in fondo a manetta
per intenderci). Ma per la miseria!
Basta guardare gli atleti dotati di

t machine la componente delle
ze che tendono a retroporre

0 (e quindi a svolgere un'azione

& di gran lunga inferiore

alla componente delle forze che
tendono ad abbassarlo nonché ad
esercitare una forte azione
cifotizzante. Non volendo rinunciare
al lat machine, meglio sarebbe
proporlo nella variante dietro il collo
poiché sposta il lavoro sui muscoli
del quadrante alto piuttosto che su
gran dorsale. Con cautela perd, in
quanto con la retroposizione del
gomito pud esercitarsi un'azione
pericolosa per l'articolazione scapolo
omerale. E comunque, quando sui
testi specialistici si parla del
potenziamento del dorso non si
intende il gran dorsale, ma i rotatori
del dorso, lleocostale, il multifido, lo
spinale, il semispinale e il lunghissimo
del dorso. In ogni caso nell'ipercifosi
il gran dorsale va allenato in
allungamento completo e contrazione
incompleta in maniera che la parte
tendinea sia maggiore di quella
contrattile. | pid curiosi possono
documentarsi sulla legge Borrelli -
Weber Fick (che sicuramente che ha

stilato il programma di allenamento
del nostro ragazzo non conosceva).
Allungamento completo e
contrazione incompleta & la stessa
dinamica per allenare il grande
pettorale, il grande rotondo, la parte
clavicolare del deltoide e il
sottoscapolare. Esattamente al
contrario, cioé in allungamento
incompleto e accorciamento
completo, bisogna lavorare su
sottospinato, sovraspinato, piccolo
rotondo, trapezio e capo lungo del
tricipite. E per carita! La giusta dose,
la giusta misura e lo stretching,
specialmente per la catena antero
interna delle spalle.
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