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Teoria e pratica

Allenamento délia mobilité con i bambini ed i ragazzi

Procedere in modo adatto!
di Mariella Markmann e Lukas Zahner
disegni: Heidi Hanselmann

Lo sport con i bambini si differenzia sotto diversi punti di vista da
quello degli adulti. Una delle differenze principali consiste nella
minore resistenza ai carichi di fatica di diversi tessuti e parti del
corpo che si trovano ancora nella fase delta crescita (soprattutto
tessuti delle articolazioni e delle ossa).

Ne consegue che diverse forme di
allenamento applicate alio sport con
gli adulti, e cid vale in particolare
anche per l'allenamento délia mobilité,

non possono essere semplice-
mente trasposte nello sport destina-
to ai bambini.
Alcuni studi confermano che, a causa

di un intensoallenamento unilaterale

o anche per abitudini di vita po-
co variate (ad esempio stare troppo
tempo seduti), già nell'età infantile si

possono avere riduzioni della lun-
ghezza o indebolimenti della musco-
latura (accorciamento della «musco-
latura di prestazione»). Pertanto si
dovrebbe iniziare già nell'età presco-
lare con l'allenamento della mobilité,
che nellosportdi competizione assume

le caratteristiche di un program-
ma complementare mirato a stimo-
lare la mobilità e la muscolazione.

Oltre al miglioramento e al manteni-
mento della mobilità si deve inse-
gnare al bambino a sentire le
(dis)tensioni della muscolatura e ad
essere sempre cosciente della posiT
zione che assume, in situazioni di ri-
poso o nella vita di tutti i giorni o
durante le attività sportive.
I giovani devono instaurare uno
stretto rapporto con il proprio corpo,

sperimentare direttamente le
varie possibilité di movimento e
imparare ad apprezzarle, affinché
poi il proprio corpo non venga sem-
plicemente usato come fosse un
oggetto, ma sia anche curato e ri-
spettato. In questa ottica l'allenamento

della mobilità va visto non
soltanto come miglioramento di un
fattore della condizione, ma è chia-
mato anche a soddisfare esigenze
più elevate.

Riflessioni fondamentali
per il monitore

Quai è l'obiettivo che si intende rag-
giungere con l'allenamento della
mobilità con i bambini o ragazzi? A
quale livello di prestazione mi alleno
con i miei ragazzi e giovani, o ancora,
quanto è importante per i miei bambini

possedere una mobilità buona o
eventualmente superiore alia
media? Fino a che punto sono sviluppa-
ti i presupposti psicofisici dei miei
bambini? Quali forme di allunga-
mento posso quindi scegliere?

- Se si tratta delle comuni capacità
di movimento usate nella vita
quotidiana,odel mantenimentoo
del ripristino di un equilibrio mu-
scolare, cerco di incrementare la
mobilità generale e la capacità
della forza dei principali gruppi
muscolari.

- Se si tratta di ricercare una buona
capacità di prestazione nello
sport, oltre alla mobilità generale
incremento anche quella specifi-
ca della disciplina sportiva.

- Se si tratta di un livello di mobilità
particolarmente elevato, ad
esempio in discipline in cui la
mobilità assume un significato
centrale nella determinazione della
prestazione, pratico un allenamento

intensivo specifico per la

disciplina e mi spingo fino ai limi-
ti deM'incremento della mobilità.
Nella mia qualité di monitrice o
monitore posso contare su otti-
meconoscenzespecialisticheeso
quali sono i pericoli connessi al-
l'incremento della mobilità nelle
diverse fasi dello sviluppo dei
miei bambini e dei miei ragazzi e
sono conscio della mia enorme
responsabilité.

Alcuni principi di biologia
sportiva, loro

conseguenze sulla pratica
sportiva

Età: prescolare (4-7 anni)
Caratteristiche:
in generale ottima mobilità.
Apparato di sostegno (osteo-artico-
lare e muscolare) -> minore
resistenza al carico!
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Obiettivo:
utilizzare il più possibile l'intero arco
di movimento delle articolazioni
Scoprire le possibilité di movimento
dei diversi arti su entrambe i lati.

Procedimento:
- in modo adatto al bambino
- per mezzo di giochi
- discorsi figurati; storielle
- immaginazione/ imitazione
- in modo variato
-tenerconto del bisogno di muover-

si proprio del bambino (forme di-
namiche)

Età: prima età scolare
(7-10 anni)
Caratteristiche:
la capacité di movimento a livello di
articolazione delle anche e delle
spalle e del la colonna vertebrale au-
menta anche senza allenamento
specifico. La capacité di divaricare le
gambe nella zona dell'articolazione
dell'anca e la mobilité scapolare a

livello dorsale iniziano a diminuire.
Lo sviluppo délia mobilité non è uni-
taria. Esercitare la mobilité e la forza.

Obiettivo:
allenamento generale per tutti i

bambini, per mantenere la mobilité
articolare di cui dispongono o per
migliorarla. Allenamento specifico
per bambini che praticano sport in
cui la mobilité riveste un ruolo
importante. Far conoscere le possibilité

di movimento delle diverse
articolazioni.

Procedimento:
comenell'eté prescolare.

Età: tarda età scolare
(10-13 anni)
Caratteristiche:
buona allenabilité délia mobilité.
Tramite un allenamento mirato, la
colonna vertebrale e le articolazioni
delle anche e delle spalle possono
essere rese ancora più mobili. Evita-
re un allenamento délia mobilité
unilaterale.
Obiettivo:
allenare la mobilité e imparare a

prendere coscienza del proprio cor-
po. Sperimentare tensione e disten-
sione

Procedimento:
- imparare a gestire il corpo e sco:

prire le sue possibilité di
movimento

- dall'allungamento statico a quel-
lo dinamico

- immaginazione/imitazione
- in modo variato
- tener conto del bisogno di

movimento (forme dinamiche)

Età: pubertà (circa 13-17 anni)
Caratteristiche:
prima fase puberale: periodo di
grande crescita; i muscoli e i lega-
menti non possono tenere il passo
con la rapida crescita delle ossa,
quindi si osserva nella maggior parte

dei casi un apparente peggiora-
mento délia mobilité.
Non forzare l'allenamento délia
mobilité a causa délia diminuita capacité

di resistenza meccanica dell'ap-
parato locomotore passivo (ossa,
capsule, legamenti etendini).
Seconda fase puberale
(adolescenza):
eventualmente fine délia crescita
delle ossa. Maggiore resistenza ai
carichi dell'apparato locomotore
passivo. Rilevare punti deboli del
singolo e ampliare l'allenamento
délia mobilité personale.
Obiettivo:
prima fase puberale: imparare dei
semplici programmi per mantenere
o migliorare la mobilité.
Seconda fase puberale: programmi
individuali, ovvero utilizzare diverse
tecniche di allungamento adattan-
dole alla disciplina sportiva o al le varie

esigenze personali.
Procedimento:
- TenendocontodeM'etéedelleesi-

genze dei giovani
- in modo strutturato, mostrando e

spiegando
- in modo diverso a seconda dei

presupposti e dei bisogni del
singolo

- alternare esercizi statici a quelli
dinamici.

Sistemi per ïncrementare
la mobilità

Passaggio dalle forme ludiche
aile tecniche di stiramento spe-
cifiche
Le misure per l'incremento délia
mobilité con i bambini nella maggior

parte dei casi si distinguono no-
tevolmente dalle pratiche di allena¬

mento degli adulti. Principalmente
perché con i bambini fino a dieci anni

il mantenimento e il promovi-
mento délia mobilité nella maggior
parte dei casi si possono ottenere
senza sforzo e giocando, mentre con
i ragazzi e gli adulti essi vengono
raggiunti solo con un costante
allenamento. Non c'è dunque da mera-
vigliarsi se i metodi di allenamento
sono sostanzialmente differenti.

L'allenamento délia mobilità
nell'età prescolare e nella prima

età scolare
Spesso si possono osservare moni-
tori e monitrici estremamente ambi-
ziosi, che «con amorevoli cure» pre-
tendono di insegnare ai loro pupilli
di sei anni le tecniche di allungamento

passivo statico. Disciplinata-
mente i bambini fanno del loro me-
glio, ma manca loro ancora la ne-
cessaria capacité di concentrazione
e un adeguato controllo del proprio
corpo per poter davvero trarre van-
taggio dagli esercizi. Inoltre i bambini

si annoiano presto a stare in posi-
zione statica e trovano sempre mille
occasioni per distrarsi.
Se vogliamo fare un allenamento
délia mobilité sensato con i bambini
non dobbiamo dimenticare il loro
incontenibile bisogno di muoversi e
adattare gli esercizi al loro mondo
infantile. In parole povere: esercizi
di mobilité attivi e dinamici al posto
di quelli statici o passivi.

Esercizi dinamici di mobilità
Fino a poco tempo fa la ginnastica
con le oscillazioni era considerata
come fumo negli occhi in relazione
aM'incremento délia mobilité. Quan-
do si eseguono oscillazioni, perô, ol-
tre alla corretta esecuzione del
movimento, l'elemento fondamentale
di valutazione è soprattutto l'esatta
vélocité di esecuzione. Movimenti
eseguiti in modo controllato fino aile

massime escursioni delle articolazioni

possono servire da esempio e,
quindi - scegliendo gli esercizi ade-
guati - si puô offrire un allenamento
délia mobilité interessante e variato.

Corretta esecuzione dei
movimenti

Gié in tenera été è molto importante
che i bambini imparino la corretta
esecuzione dei movimenti, vale a di-
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re che i monitori responsabili dimo-
strino in modo corretto gli esercizi e

possano essere in grado di correg-
gere le posture assunte dai bambini.
Premettendo la domanda «chi sa...»
ad esempio arrotolarsi come una
palla e simili, si puö lavorare con
l'immaginazione, in modo molto
adatto ai bambini.

Molto utili si sono rivelati anche gli
aiuti tattili volti alla correzione (cor-
reggere toccando il corpo), ad es:
«cerca di drizzare la schiena dove ti
tocco», oppure: «cerca di cedere alla
pressione del la mia mano» ecc.
Sulla base di queste semplici corre-
zioni tattili del movimento e diretti-
ve le monitrici o i monitori possono
controllare se il bambino è in grado
di eseguire determinati movimenti
o se eventualmente si riscontri una
carenza di mobilité che potrebbe
essere eliminata solo con delle ade-
guate terapie. Esercizi di mobilité
difficili dovrebbero essere struttura-
ti in diverse fasi, per fare in modo
che si possa tener conto délia qualité

del movimento.

Incrementare la coscienza del
proprio corpo

Figura B

Distesi sul ventre, con la palla sulla
schiena, farla muovere lungo la co-
lonna vertebrale senza lasciarla ca-
dere a terra. La palla provoca una
leggera pressione sulla pelle. In tal
modo il bambino apprende a guida-
re con precisione movimenti locali
del corpo e per il tramite di un
interessante gioco sulla mobilité riesce
a sentire con precisione il proprio
corpo. Con esercizi del genere i

bambini imparano a conoscere gio-
cando il proprio corpo e le sue
possibilité di movimento. Diverse posi-
zioni delle articolazioni e posture
(«buone» e «cattive») vengono sen-
tite in modo più cosciente. In tal modo

si consente ai bambini di impara-
re tecniche di allungamento di una
certa complessité. Prima di
introduce tecniche di «stretching» e si
deve innanzitutto «elaborare» e mi-
gliorare la sensazione Che il bambino

ha del proprio corpo e del
movimento in generale.

Passaggio da un allenamento di-
namico délia mobilité a forme di
«stretching» di una certa
complessité

Il passaggio da un allenamento délia

mobilité dinamico a forme di
stretching più complesse puö essere

fluido eavvenire tramite forme lu-
diche: correre al ritmo délia musica,
quando la musica si interrompe si
deve assumere una determinata po-
sizione in piedi, seduti o allungati,
mantenendola per un certo tempo.
Con esercizi del genere si puö osser-
vare se i bambini dispongono gié
délia calma e délia capacité di con-
centrazione necessarie per impara-
re tecniche di allungamento di una
certa difficolté.

Allungamento e rafforzamento
dell'apparato locomotore del
bambino
Molti esercizi di mobilité ludici oltre
alla mobilité incrementano anche la
forza. Tramite l'incremento siste-

matico delle diverse regioni musco-
lari si ottiene un allungamento com-
pleto e un rafforzamento dell'apparato

locomotore del bambino. Ad
esempio nel percorso con gli attrez-
zi i bambini, arrampicandosi, stri-
sciando sotto o salendo sopra ad
ostacoli imparano a controllare me-
glio il loro corpo, eseguendo compi-
ti di movimento che presuppongo-
no una notevolecoordinazione. Non
limitarsi ad allungare o rafforzare in
modo episodico, ma piuttosto lavorare

il più spesso possibile con forme

variate ed adatte ai bambini.

Non utilizzare esercizi a coppie!
(Esercizi con contatto fisico di-
retto)
A livello di bambini e ragazzi si do-
vrebbe rinunciare all'incremento
délia mobilité tramite esercizi fatti a
coppie, dato che nella maggior parte

dei casi il bambino ancora non
dispone délia sensibilité necessaria
per procedere ad un allungamento
dosato del compagno. Sia intenzio-
nalmente che perscherzo, in questo
tipo di esercizi potrebbero provocar-
si degli allungamenti forzati che
potrebbero portare a sovraccarichi o a
lesioni.

Esercizi in gruppo
Esercizi in gruppo senza contatto
fisico a coppie sono a giusta ragione
molto amati nell'allenamento delle
giovani leve e dovrebbero essere
impiegati ovunque, non da ultimo
perché in questo modo l'allenamen-
to délia mobilité puö essere fatto in
modo ludico

Rappresentazioni e figure di
movimenti

Gli esercizi dovrebbero avere un
proprio posto specifico nel mondo
fantastico dei bambini. Lavorare
con rappresentazioni efigure di
movimenti si rivela molto valido (mi
faccio rotondo come una palla da
tennis, mi stendo in lunghezza corne
una gomma da masticare, mi muo-
vo corne un serpente, la mia testa è

un pallone e mi porta verso il cielo
ecc.), anche movimenti di parti del
corpo possono essere guidati con
ottima precisione tramite tali imma-
gini di rappresentazioni.
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Figura C

L'allenamento délia mobilité
con bambini in tarda età scolare
e ragazzi nella fase délia
puberté

Le possibilité individuali del bambino.

Lo stato dello sviluppo biologico
e le esigenze délia singola disciplina
sportiva determinano i metodi ed i

contenuti dell'allenamento della
mobilité per questa fascia d'été.
L'allenamento della mobilité do-
vrebbe sempre essere in una rela-

zione adeguata con gli altri tipi di al-
lenamento e non venire forzato al-
l'estremo, dato che una mobilité
esagerata (ipermobilité, sia innata
sia frutto dell'allenamento) puo avéré

effetti negativi sulla postura e su
determinate caratteristiche del mo-
vimento.
Net caso di mobilité esagerata colle-
gata a muscolatura scarsamente
sviluppata (ev. gié vere e proprie de-
bolezze del portamento) si deve
essere molto prudenti. L'accento
dell'allenamento in questi casi dovreb-
be essere posto nel campo del
rafforzamento e non in quello della
mobilité, alio scopo di raggiungere
una certa stabilité dell'articolazione.
Se non si è sicuri nella valutazione
della situazione si dovrebbe assolu-
tamente ricorrere all'aiuto di un
medico esperto o di un terapista.
Durante la prima fase della puberté
(pubescenza) è assolutamente ne-
cessaria la massima sensibilité, in
quantodurantequestoperiodosi ha
una minore resistenza agli stimoli
per quel che riguarda l'allungamen-
to (evitare forme di allungamento
forzatel).

Esecuzione al rallentatore di
movimenti propri di discipline
sportive
Eseguire il movimento al rallentatore,

per alcune forme proprie di atti-
vité sportive determinate, incre-
menta la sensazionedel proprio cor-
po ed aumenta le capacité di
concentrazione. Le posizioni finali di
diversi movimenti devono essere
mantenute per qualche secondo; in
tal modo lo stimolo dell'allunga-

mento o la durata dello stesso pos-
sono essere aumentati ottenendo
un rafforzamento mirato degli
antagonist (forze muscolari opposte).
Questi esercizi portano a forme di
allungamento e rafforzamento speci-
fiche per le varie discipline sportive
nell'allenamento con i giovani. La
scelta fra le forme statiche o dinami-
che dipende dal lo scopo dell'allenamento

e dalle caratteristiche del sin-
golo giovane atleta.

Agire in modo autonomo
I giovani (ed i loro allenatrici ed alle-
natori) dovrebbero riflettere mag-
giormente su quali gruppi muscolari
vengono sollecitati nel loro sport,
nell'esecuzione di determinati movimenti

e in che modo ciè avvenga. È

una carenza di mobilité o di forza che
impedisce al gruppo muscolare di la-
vorare in modo ottimale? La muscolatura

interessata deve essere allun-
gata o rafforzata? In questo modo i

giovani vengono portati ad agire au-
tonomamente sulla base di una
attenta riflessione, riconoscono le proprie

lacune e si confrontano in modo
cosciente con il proprio corpo, le sue
possibilité e i suoi limiti. I giovani
vengonocoinvolti maggiormente nel
processo di allenamento ed impara-
no ad assumere le proprie responsabilité,

non da ultimo anche nei
confront del proprio stesso corpo.

Considerazioni conclusive
Le possibilité di incremento della
mobilité relative all'eté dipendono
in gran parte dall'individuo. I diversi

metodi e i contenuti devono essere
adattati al singolo bambino e ra-

gazzo e aile esigenze della singola
disciplina sportiva. L'eventuale in-
troduzione passo dopo passo delle
tecniche di allungamento tipiche
dello sport degli adulti puô giunge-
re prima o dopo, a seconda del bambino.
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Libri sull'argomento possono
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