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I raining

Provare per credere
Basta una sola occhiata percapireche i dieci esercizi contenuti nell'opuscolo

«L'11» sonofacili da insegnare e da eseguire. Farli diventare parte intégrante di ogni
allenamento è molto semplice.

Roland Gautschi

Nel
calcio, la prevenzione degli infor-

tuni dà i suoi frutti. Lo dimostrano
l'azione «warm up», dal cui lancio

nel 1994 gli incidenti hanno subito un ca-
lo, e la campagna «Occhio alle giunture»
promossa tre anni più tardi. In sette anni,

queste azioni hanno permesso di ridurre
di quasi il 20% il numerodi persone infor-
tunate nel calcio.

Pochi ma buoni
I risultati di uno studio condotto dal FIFA-

Medical Assessement and Research Center

F-Marc hanno dimostrato che grazie

all'applicazione di misure preventive la

frequenza di infortuni in un anno potreb-
be essere diminuita del 20%. A questo
punto ci si potrebbe chiedere come mai

degli esercizi cos] poco spettacolari e in

gran parte già noti, come quelli descritti
nell'opuscolo, sono cosî efficaci. Le rispo-
ste sono due: da un lato va detto che du¬

rante questa ricerca preliminare tutti gli
esercizi sono stati introdotti da persone
competenti ed eseguiti con una certa re-

golarità, e dall'altro occorre sottolineare
che non si tratta di semplici proposte di

rafforzamento muscolare, ma di forme di

allenamento focalizzate sulle esigenze e

sugli sforzi principali che richiede il calcio.
A fa re la differenza nonètantola quantité
di esercizi, quanto il modo in cui vengono
eseguiti, afferma Fleinz Wyss, responsa-
biledella campagna pressoSuvaLiv.

I punti principali
Gli infortuni dei calciatori riguardano
spesso la zona dell'inguine, della coscia,
del ginocchio, dello stinco o dei piedi. Al-

I'origine di questi episodi vi sono degli
sforzi eccessivi 0, al contrario,insufficienti

oppure degli interventi da parte dell'av-
versario.Gli elementi principali della

campagna «L'11» sono: il rafforzamento della
muscolaturaedei legamenti.la stabilizza-
zione del piede,del ginocchio e del busto,

nonché il bilanciamento e I'allenamento
del salto. Nell'opuscolo,ogni esercizio vie-

ne descritto sia a parole che con del le im-

magini. È inoltre disponibile un DVD mu-
nito di programma di allenamento ed in-

segnamento, che agli allenatori di calcio

viene distribuito direttamente dall'Asso-
ciazionesvizzeradi football durante i corsi
di formazione e di perfezionamento.

Occorre sapere che questi esercizi sono
indicati anche peraltredisciplinesportive.
Perquel che riguarda la pallamano, la paI-
lavolo o la pallacanestro, il programma va

completato con esercizi di rafforzamento
specifici per gli arti superiori e la zona del-

lespalle.
Attenzione! Non dimenticatevi mai del-

l'undicesimoesercizio.il più importantedi
tutta la serie: il fair play! m

Per ordinäre il DVD: numéro di ordinazione354,

www.suva.ch/waswo (italiano)
Fax-, 04141g 59 77, Tel.: 04141g 58 57
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