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| TRAUMIE NELLO SPORT

n EVERtNmpreVvAISI e Vielenitl

n SO muscelar conseguentita
gestil specificli dello sport praticato




I TRAUMI NEI LANCI

Caratteristici del tipoe di lancio

raumatismi della spallas spallardelflanciatore, patolegia:
della Cuiifia der Rotaton), sul=lussaziene recidivante
(@iavellette)

diraumausmircel gemiter tendirte dermuscoll

epltrecleantediepicondilerde o tendinnte dell inserzione
distale del trcipite (aravellotte), Peso)

ratmatismifdella colonnaVvertebrales algie a\canco del
diversi distrettifdella colonna coniiradiazionifag|itart
SUPI @ 1Ak

Traumatismi del ginocchio: tendiniti o patelogie osteo-
articolari

Traumatismi del piede: lassita legamentose, tendiniti,
fasciti




I TRAUMI NEI LANCI

m Spalla del lanciatore:

miCheLREUMALSIIG Cronicerad azionersulie
IRISerzienirdernmuscoli delliarspalla, 1n
PRIMISISeViEESPINESer e capeinge del
pPICIpIte; delere a comparsa ghadlalerseniza
NECESSAIIa Cokrelazione Con evenito
traumatico




I TRAUMI NEI LANCI

s Patoelogia della Culiia del Rotateki:
(soettescapoelare, capo lungo del bicipite, sevia-
SELIESPINESE) PIcCole EeNde) PDelimita, S, da
ImpIRgmenit, datar daipstifiiicenza delrmusecoll
Stelsllizzater dellizispaliey IDelere pPreVe calordsa
Ustira muscolertendinea denrteneinifcempressi e
estremita GIeEralere arco coracoacromiale
(Sauiinerierdermm della C.difR:)

Patelegia dariassita dellarspallas suh-ltssazione
recidivante dovuta ad insuificenza degli
stabilizzateri dinamici e staticl della spalla




I TRAUMI NEI LANCI

s Gomite: tendinite del muscoll
epicondileidel (estenseri pelse) e
epltrecicar(CHESSerpPrenater PeISo)),
tendinprte: allfmserzione distalerdel trciprte

SPESSEIcoMmplicanZa o) COSEgUEnRZa
asseciaia) a preplicmitdelliarspalla: clrcelo
VIZIESE IRl cullf a favere dell gemite Si
penalizza la spalla’ con peggioramento di
entramige




I TRAUMI NEI LANCI

s Colenna vertebrale: tensionl anemale a
CAaricE dellmuscoliiparavertelarall, a
gualsiaitivelle; PeSSene Ceformpare: |
eramifintervVertenrall promueVvender tutta
URa seredifmanifiestazionirdelerese della
colonna(Cernvicalgie; densalgie; lomisalgie;
lembescliatalgie ece.)




ALCUNI DEI PRINCIPALI
FATTORI DI RISCHIO
NELLALLENAMENTO SPORTIVO

NeR Conescenza deltaumirpeculiardella
specialita 6 SPekt

NeR CoReSceRza G elattorrcestitlZIcnall
pPredispeRenit (eta); Atter ereditarl, ECE:)

Inaceguaterhiscaldamente
Seviallenamenito




ALCUNI DEI PRINCIPALI
FATTORI DI RISCHIO
NELLALLENAMENTO SPORTIVO

n Alterazioni morie=strutttirall, sauIliag
muscolari, errori dietetici

N Bt

s Materiali o terreni d’allenamento non
adeguati, fatterl climatici




ALCUNI DEI PRINCIPALI
FATTORI DI RISCHIO
NELLALLENAMENTO SPORTIVO

Inadeguaiermode difpregiamimane
etilizzare Nmezz

dell’allenamento




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

n L allenamento prevenitie deve: far parte
IRtegraniterdelliarmetedelegiz
gelifalienamenitie

m ESErCitazioni generall e speclfiche In
relaziene alle esigenze dellersport e al
recupere fiunzionale di' eventuall deficit




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ALLENAMENTO DELLA ELESSIBILITA, FORZA,
COORDPINAZIONE, PROPRICCEZIONE

CARATTERISTICHE DELLO'SPORT
CONOSCENZA DEILLA TECNICA DELLO SPOR

ALLENAMENTO TECNICO E CONDIZIONALE CON
ESERCITAZIONI GENERALI E SPECIEICHE E
SOPRATTUTTO ESERCITAZIONI PREVENTIVE
ALL INSORGENZA DI SINDROMI DOLOROSE




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

.. PER SBAGLIARE ILL MENO POSSIBILE...

RISCALDANMENTO: neil giovani il
FIscaldamenive nvesite Un rielempertanie;

2 gia parterdellfalienamentersitesse) Va
guidate;, eSservato) corretternelie sue
ESERCITaZIONI € FESe coscliente da parte
dellfatieta afiinche arriVvi ad essere
Partecipe e premotore




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

.. PER SBAGLIARE |L MENO POSSIBILE...

RISCALDAMENIO:
m CORSA (VARIAZIONI DI DIREZIONE, FRONTE, ECC.)

ESERCINAZIONIFDIVGBIEINAARIHICOLEARE N FORNMA
DINAMICA (CIRCONDPUZIONI e SEANCI DEGIET ARIIENELICE

VVARIE DIREZIONI; BUSTO E BACING)

ANDATURE GENERALI'E SPECIALI (INFWVARTO MODO; CON
OSTACOLI, SU DIVERSE SUPEREICI)




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCITAZIONI PER' I COMPLESSO SPALLA

xVassimaimperanza pella iermulazicne di
ESErciZIi dif cCOMmPERSE IRSenitl costantemente nel
pregrammardiralienamente

n Allenare laferza e la fHessipilita alle stesso tempeo

n Poetenziare gl stapilizzaten attvirdella spallare
Feguilierie della muscoelatura




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCITAZIONIF PER L SISTTEMA

COLONNA VERTEBRALE

Esercizi di mebilita per favoerre IFalllngamente
derrmuscolifparaverteldrall Conl ConsegueEnRtie
febzZiene delieranemale tensicnitdeformepti
eramintervertenrall; Per faverireruna migliere
FISpestar nEllastanilizzazione diftiitto 1fsistemea

ESERCITAZIONIFPERIL
CONMPLESSOI CAVIGLIA

Flessibilita, propriocettivita, stabilita, forza,
capacita di assorbimento deil carichi




PREVENZIONE DELLE SINDROMI DA
SOVRACCARICO NELLO SPORT

.. COSTRUIRE SOLIDE FONDAMENTA E SBAGLIARE 1L
MENG POSSIBILE .

UINF@IRFIVIALEESSIFABT EI ZZAZI@INE VIUSCOLLOF

SCHELETRICA, UNA CORRETTA POSTURA E UNA
OiRHIVIATELASTHICTFAS




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

f).
CON QUALIFVIEZZI?: a3

b a»q.
ESERCITAZIONI IN ACOQUA '“

ESERCITAZIONI A CARICO NATURALE
DISTRETTUALI E GLOBALI' SU SUPEREICI
DIV ERSIE

ESERCITAZIONI CON RESISTENZA ELASTICA
ESERCITAZIONI DI PRE-ACROBATICA

UAIILIZZO DI TAVOLETTE PROPRIOCCETTIVE,
BALL/MEZZE SEERE

ESERCITAZIONI CON SOVRACCARICO




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCITAZIONI IN-ACQUA

. Ampla gamima i esercizl a Copo) HEre) e
conUiizze dirausii

m Possibilita di effettuare esercitazioni
allenaniti 1 condizienr dif mIinoer carice
funzionale (es. circuito 30”-30” 3 serie, 10
esercizi intervalle fira gli' esercizi con vasca
a nuoto)




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCITAZIONI IN-ACQUA

Esercitazionianalitiche: e glepali per arte
SUPRErIGre e lRlerere; ESEercizIi PEer I uste

VievVimentlr coRcERtHECIH Con HtornNe PEASSIVG

Esercitazioni con andature varie
Utlizze diravusnifin gemmea-spugna,
palettie; ece.

Percorse importante nel recupero pos —
F'ﬁ.’:’_r ]
iInfortunio -




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCITAZIONI A CARICO NATURALE
DISIREINTUALIFE GIEOBAL|

SUFSUREREICI DIVERSIE
s ESercrtazioni dif moepilita’generale e

analiice:
m ESErcitazion difpreatietisme generaler e
Speciale

m Possibilita di aumentare i1l carico
funzionale attraverso l'utilizzo di
superfici diverse, ausili




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCITAZIONI A CARICO NATURALE DISTRETTUALI'E GLOBALI




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCIZI A CORPOI LIBERO E ANDATURE SU BALLL,
PAVOLEINE PROPRICOCEINHVE E RPIANI INSTABI LI

A »




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ANDATURE SULLA SABBIA

ESEGUIRE ANDATURE E ROTAZIONI CONTINUE AVANTI; INDIETRO, DX, SX




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCITAZIONI CON RESISTENZA ELASTICA

Gli esercizi con resistenza elastica
PENMEGIGRE UREVaStal gampic i
ESEerClitaZIGnI e SeliepeRgeRENINIMUSCOINra
carichiinrcontfazIonI ECCERLIICO=
concentriche, offrendo una resistenza
gradualere graduakiiercontiftitnizzande di
elastici di differente resistenza




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCITAZIONI CON RESISTENZA ELASTICA
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ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCITAZIONI CON RESISTENZA ELASTICA

Extrarotatori
R
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ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCIZI CON RESISTENZA ELASTICA
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ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCITAZIONI DI' PRE-ACROBATICA

HaRRe: 2 glifal it erscop e al
sensipllizzareratieta sulle pesizioni e sul

conitrelier el prepre: corpe RElle spazie

GliIr esercizil deVene essere proposti
Sseconde una proegressione dal piu semplice
al piu complesso fino all’esecuziene vera e
propria di semplici esercizi di acrebatica




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCIZI PROPEDEUTICI ALL’ACROBATICA




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCIZI DI PRE-ACROBATICA




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCIZIF DI STABICIZZAZIONE GILOBALI

2@ SCOPE del rahieizamenie itnzionale sta
nelNaVverre tna sufiiciente stapllita:
colperea che realizzilapessipiiita Tdl

UltererimpegRifSpeciicirpellake | e
attIVIta SpPeREVES EVitandeN 2 Comparsa di
disturar e lesieni: Nen Va conifitisa con un
traming dif petenziamento, ma ne deve
rappresentare la bhase




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCIZIF DI STABICIZZAZIONE GILOBALI




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCITAZIONI CON SOVRACCARICO

m ESErcitazioni prepedeutiche alifapprendimente
gdeliatecnicadifselievamenito

n Corretta impoestazionertecnica deglireserciziidi

fo) 7zl
n Corretta esecuzione techica deglir esercizirdiforza




ALLENAMENTO E PREVENZIONE

ESERCITAZIONIFPERIILL CONMPLESSO SPALLA E
CAVIGLIA E NON'SOLO! ...




PREVENZIONE DELLE SINDROMI DA
SOVRACCARICO NELLO SPORT

Ottima stabilizzazione muscolo-

Seheletica; URa coretiz Postlie e
URa etz elasticlite




L’ALLENAMENTO PREVENTIVO NELLE
SPECIALITA-SPORT

= Nonisi deve “aspettare” I'insorgenza del
dolore “specificor™, quellorche e tipicordella
specialita 6 aellersport

= PErtantoe Niftecnicodever prevedere tina
SererdifesercitaziGne che prevengane il
tradima

m [ali ese_rcitazioni devono essere insel_rite N
ferma sistematica nella pregrammazione
dell’allenamento




ALLENAMENTO E PREVENZIONE
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