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SOMMARIO

L’obiettivo del riscaldamento funzionale e di stimolare le componenti sensioriali e
motorie in relazione ai sistemi di anticipazione (feed-forward) e di reazione (feed-
back) attraverso schemi motori funzionalmente integrati. Questo articolo presenta
esercizi di equilibrio e stabilita posturale che sono facilmente inseribili in un
riscaldamento funzionale come strategia di preparazione al movimento, nei giovani
atleti.

INTRODUZIONE

Ultimamente c’e stato un significativo interesse nell’applicazione di esercizi di
equilibrio e stabilita posturale (BAPS) come parte del riscaldamento funzionale per
coinvolgere |'attivazione neuromuscolare.

L’'uso dei BAPS deriva dal campo della riabilitazione neuromuscolare, con tipologie di
esercizi pensate per promuovere piu integrazione del canale di comunicazione

neuromuscolare tramite sistemi di anticipazione (feed-forward) e di reazione (feed-
back).

Per concludere, gli esercizi BAPS accrescono gli input propriocettivi e la
consapevolezza del movimento, incrementando [I’attivazione muscolare,
conducendo ad un miglior controllo dinamico della core stability e posturale. Per i
proposito di questo articolo, la core stability dinamica e la capacita di mantenere o
recuperare una certa posizione del tronco dopo una perturbazione.

Al contrario, un debole controllo neuromuscolare della core stability e dell’equilibrio
puo incrementare il rischio di infortuni alla schiena ed alla parte bassa dell’atleta.



Da una prospettiva della preparazione al movimento dell’atleta & stato dimostrato
che linserimento degli esercizi BAPS accresce linput propriocettivo e la
consapevolezza del movimento. Cido e di particolare importanza prima di un
allenamento di forza perché molti di essi hanno lo scopo di accrescere la
performance atletica, come per esempio nel hang power clean e nello squat jump
che sono gesti piuttosto instabili e richiedono un profondo controllo
neuromuscolare per mantenere un allineamento dinamico della core stability e della
postura. Durante esercizi del genere, il controllo neuromuscolare del tronco e
basato su un controllo di reazione (feed-back). L'informazione riguardante la
posizione di ogni segmento della catena cinetica e rielaborato ed utilizzato per
modificare i comandi discendenti del movimento. Percio i deficit nel controllo
neuromuscolare contribuiscono nel destabilizzare o rendere sbagliati gli schemi
motori per tutta la catena cinetica.

| preparatori fisici spesso prescrivono gli esercizi BAPS come parte integrante di
programmi di allenamento neuromuscolare, in cui la prevenzione e |'ottimizzazione
dell’equilibrio e del core sono aree chiave.

Sondaggi pubblicati indicano che il 40% dei preparatori della National Basketball
Association australiana, il 17% della National Hockey Association australiana e il 9%
della Associazione Canottaggio inglese prescrivono gli esercizi BAPS.

Comunque c’e ancora poca informazione disponibile riguardo I'uso di esercizi BAPS
come strategia di preparazione al movimentoin un riscaldamento funzionale.
L’obiettivo delle esercitazioni BAPS e di incrementare la strategia di preparazione al
movimento attraverso il miglioramento della stabilita e della coordinazione del
sistema anche/bacino/tronco al fine di controllare la forza e mantenere I'equilibrio e
la postura, e come conseguenza riprodurre la forza nella direzione desiderata.
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L’esercitazione basata sui BAPS allena componenti chiave dell’interazione del
continuum della forza (Fig.1) che incrementa I’abilita del sistema neuromuscolare di
ridurre/produrre forza e stabilizzare dinamicamente la catena cinetica durante i
movimenti. Cressey et al. suggeriscono che le attivita che mettono alla prova
costantemente il centro di gravita di un atleta entro la base di supporto promuove
un duraturo effetto di allenamento che incrementa I'abilita di riguadagnare stabilita
in contesti atletici. Per concludere, gli esercizi BAPS possono contribuire ad innalzare
il senso di orientamento della colonna lombare e del bacino durante movimenti
dinamici.

Movement
preparation strategy

Integrated, multi-
dimensional movements

Dynamic core stability Functional strength
and postural contro! characteristics

Address each link of Loading and unloading
kinetic chain strategies

The interaction of movement preparation strategy, functional strength

characteristics, and dynamic core stability and postural control may help
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La rilevanza degli esercizi BAPS per i giovani atleti si puo dedurre dal recente lavoro
di Myer et al. che enfatizza l'importanza dell’allenamento neuromuscolare
integrativo come parte fondamentale di un programma di forza e condizionamento.
Innalzare le caratteristiche della meccanica dei movimenti e della forza funzionale
(Fig.2) sono potenziali strategie per ridurre gli infortuni sportivi nei giovani atleti. A
suffragio di questo, gli autori hanno largamente utilizzato gli esercizi BAPS come
strategia di preparazione al movimento all’interno di un riscaldamento funzionale
per giovani atleti pre-élite della Western Region Academy of Sport australiana.

L'intervento ideale dei BAPS per i giovani atleti € di breve durata, con esercizi
soprattutto di equilibrio dinamico per meglio simulare le situazioni che incontrano
durante l'allenamento e la competizione. Questo articolo presenta progressioni di
esercizi BAPS, con dimostrazione attraverso video clips.

PROGRAMMA E PROGRESSIONE BAPS



Un esempio di programma BAPS e presentato nella Tabella 1, con descrizione e
video clip, numero delle serie, delle ripetizioni e tempo di recupero.
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L'opzione “a@” e raccomandata per gli atleti che cominciano il programma BAPS,
'opzione “b” & la versione piu avanzata di ogni esercizio. Gli atleti devono
dimostrare il raggiungimento dell’abilita nell’opzione “a” prima di potersi cimentare

in quella “b”.

Table 1
BAPS exercise, progression, and emphasis

Exercise
1a. Arabesque rotation

2a. Scapular retraction/protraction

3a. Torso stabilization rotation

4a. Supine bridge + single-leg extension

5a. Rotator cuff external rotation on
single leg with theraband

6a. Torso stabilization rotation with
ball throws

7a. Bodyweight squats on half foam roller
8a. Stability disc lunge (forward)

9a. Supine torso rotation

10a. Supine hip lifts on step

11a. Walking lunge rotation

12a. Single leg hip hike

Progression
1b. Walking arabesgue

2b. Scapular retraction/protraction
on single leg

2b. Torso stabilization + push-up rotation

4b. Supine bridge + single-leg/single-arm
extension

5h. Rotator cuff external rotation on half
foam roller with theraband

6b. Torso stabilization rotation with ball
throws on half foam roller

7b. Bodyweight squats on stability discs

8b. Stability disc lunge (forward and back)

9b. Supine torso rotation with medicine ball
10b. Supine hip lifts on stability ball

11b. Walking lunge rotation with medicine ball
12b. Single leg hip hike on half foam roller

Emphasis
Dynamic core stability

Scapular rhythm

Rotary stability
Lumbo- pelvic-hip control

Scapular rhythm

Trunk rotation pattemn

Eccentric stabilization
Eccentric stabilization
Rotary stability
Lumbo-pelvic-hip control
Dynamic core stability

Lumbo-pelvic-hip control

1la —Rotazione arabesque — Iniziare con la gamba di supporto distesa e le braccia
larghe per mantenere I'equilibrio. Inclinarsi in avanti oltre il bacino e ruotare il
(Fig.3)

tronco in entrambe le direzione piu ampiamente possibile [video

http://links.lww.com/SCJ/A22]

m Arabesque rotation.


http://links.lww.com/SCJ/A22

1b — Arabesque camminato — Stessa posizione di partenza, inclinarsi in avanti oltre il
bacino tenendo il collo in linea con la colonna e ruotare il tronco in entrambe le
posizione il piu lontano possibile. Assicurarsi di mantenere il tronco eretto e non
flettere la colonna [video http://links.lww.com/SCJ/A23]

2a — Attivazione scapolare — Iniziare in piedi, di fronte ad un muro con una spalla
flessa a 90° e la mano appoggiata contro il muro. Senza piegare il gomito, inclinarsi
verso il muro in controllo retreando la scapola (Fig.4). Spingersi poi via dal muro
protraendo la scapola [video http://links.lww.com/SCJ/A24 ]

Scapular activation.

2b — Attivazione scapolare in posizione monopodalica — Iniziare in posizione
monopodalica di fronte ad un muro con una spalla flessa a 90° e la mano appoggiata
oaw_n”n

contro il muro. Esecuzione identica all’'opzione “a”, mantenendo pera la stance in
equilibrio su un solo arto. [video http://Iinks.Iww.com/SCJ/A26 ]

3a — Stabilizzazione del tronco in rotazione — Iniziare in posizione push up con le
mani leggermente piu larghe della linea delle spalle. Ruotare il tronco di 90° su una
mano ed un piede (lato di supporto) tenendo la gamba sollevata abdotta (Fig.5).
Tornare alla posizione iniziale e poi ripetere in direzione opposta. [video
http://links.lww.com/SCJ/A27 ]

m Torso stabilization rotation.
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3b — Stabilizzazione del tronco in rotazione + push up — Stessa posizione di partenza;
eseguire un push up e poi ruotare il tronco di 90° seguendo la procedura

dell’opzione a e poi ripetere nell’altra direzione. [video
http://links.lww.com/SCJ/A28 ]

4a — Ponte da supino + estensione gamba. Iniziare in posizione supina con i piedi
poggiati al pavimento e le braccia lungo i fianchi. Sollevare il bacino da terra, fino a
raggiungere la posizione a ponte. Estendere una gambadi modo che rimanga in linea
al tronco. Ritornare in posizione iniziale richiamando la gamba e e riappoggiando il
bacino a terra (Figb). Ripetere i movimenti da entrambe le parti. [video
http://links.lww.com/SCJ/A29 ]
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Supine bridge + single-leg

extension.

4b — Ponte da supino + estensione gamba ed estensione braccio. Iniziare in
posizione supina con i piedi poggiati al pavimento e le braccia distese verso I'alto.
Eseguire la stessa procedura dell’'opzione “a”, distendendo contemporaneamente
alla gamba il braccio dello stesso lato. [video http://links.lww.com/SCJ/A30 ]

5a — Rotazione esterna dei rotatori della cuffia in posizione monopodalica con una
banda elastica — Iniziare in posizione monopodalica, ancorando sotto il piede di
sostegno la parte finale di una banda elastica. Mentre si sostiene con la mano dello
stesso lato l'altra estremita della banda elastica, ruotare la spalla finche il
movimento & sotto controllo, mantendo il gomito flesso a 90° (Fig.7). Assicurarsi che
la scapola sia stabile durante il movimento. [video http://links.lww.com/SCJ/A31 ]
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12510 A Rotator cuff external rotation
on single leg with elastic
band.

5b — Rotazione esterna dei rotatori della cuffia in equilibrio su un foam roller con
banda elastica. Stessa posizione di partenza e stessa procedura dell’opzione “a” con
la unica variante il piede di equilibrio non e piu poggiato a terra ma su di un foam

roller. [video http://links.lww.com/SCJ/A35 ]

6a — Stabilizzazione del tronco in rotazione con lanci di una pallina — Iniziare in
posizione push up parallelamente ad un muro. Tenere nella mano piu vicina al muro
una pallina. Ruotando sotto il controllo del tronco e delle anche, lanciare la
pallinacontro il muro e riprenderla dopo un rimbalzo (Fig.8). Mantenere il tronco in
linea durante il movimento. [video http://links.lww.com/SCJ/A36 ]

1251758 Torso stabilization rotation
with ball throws.

6b — Stabilizzazione del tronco in rotazione con lanci di una pallina, con piedi
poggiati su foam roller — Stessa posizione di partenza ma con entrambi gli avampiedi
ow_n

poggiati sulla parte liscia di un foam roller. Ripetere I'esecuzione dell’opzione “a
con questo elemento aggiuntivo di instabilita. [video http://links.lww.com/SCJ/A37 ]

7a — Squat a corpo libero su foam roller — Posizionarsi con ciascun piede poggiato
sulla superficie liscia di un foam roller. Eseguire uno squat con le braccia distese in
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avanti per favorire I'equilibrio (Fig.9). Mantenere le curve fisiologiche della colonna
durante tutto il movimento. [video http://links.lww.com/SCJ/A38 ]

Bodyweight squat on half

foam roller.

7b — Squat a corpo libero su dischi propriocettivi — Posizionarsi con ciascun piede
poggiato su un disco propriocettivo. Eseguire nelle medesime modalita uno squat.
[video http://links.lww.com/SCJ/A40 ]

8a — Affondo in avanti su disco propriocettivo — Eseguire un affondo in avanti su di
un disco propriocettivo, mantenendo le spalle sopra la linea del bacino. Abbassare
verticalmente il tronco e poi spingersi con decisione fino al ritorno alla posizione di
partenza. Posizionare le mani ai fianchi per mantenere I'equilibrio. Mantenere il
petto in alto e le spalle posteriormente. Le ginocchia devono rimanere entro la linea
centrale del piede (Fig.10). [video http://links.lww.com/SCJ/A41 ]

ZL RN Stability disc lunge (forward),

8b — Affondo in avanti e all’indietro su dischi propriocettivi — Posizionare un disco
propriocettivo di fronte ed uno posteriormente in modo da poter eseguire un
affondo in avanti ed uno all’indietro sfruttando entrambi i dischi. Affondare in avanti
sul disco propriocettivo mantenendo le spalle sopra la linea del bacino. Abbassare
verticalmente il tronco e poi spingersi con decisione fino al ritorno alla posizione di
partenza, poi eseguire un affondo all’indietro sul disco. Spingersi nuovamente fino al


http://links.lww.com/SCJ/A38
http://links.lww.com/SCJ/A40
http://links.lww.com/SCJ/A41

ritorno alla posizione di partenza. Posizionare le mani ai fianchi per mantenere
I'equilibrio. Mantenere il petto in alto e le spalle posteriormente. Le ginocchia
devono rimanere entro la linea centrale del piede. [video
http://links.lww.com/SCJ/A42 ]

9a — Rotazione del tronco da supino — Iniziare in posizione supina con anche e
ginocchia flesse a 90°. Mantenendo le braccia distese, ruotarle oltre la testa per 45°
mentre si abbassano le ginocchia in direzione opposta (Fig.11). Mantenere le spalle
e la testa poggiate al pavimento durante I’esecuzione. Non permettere alla colonna
di flettersi od estendersi durante la rotazione. [video http://links.lww.com/SCJ/A43 ]

m Supine torso rotation.

9b — Rotazione del tronco da supino con palla medica — Stesso esercizio con

I'applicazione di una palla medica da tenere fra le mani durante 'esecuzione. [video
http://links.lww.com/SCJ/A44 ]

10a — Sollevamenti dal bacino da supino con step — Iniziare da posizione supina con
un tallone su uno step e l'altro posizionato sul suo avampiede. Sollevare il bacino dal
pavimento, mantenendo l'allineamento col tronco. Avere le braccia distese verso
I'alto per minimizzare la base base di supporto (Figl2). Mantenere il tronco stabile
ed enfatizzare la contrazione della muscolatura del gluteo. [video
http://links.lww.com/SCJ/A45 ]

Supine hip lifts on step.
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10b — Sollevamento del bacino da supino con fitball — Eseguire lo stesso esercizio
appoggiando questa volta il tallone del piede di supporto su di una fitball. [video
http://links.lww.com/SCJ/A46 ]

11a — Affondi in avanzamento con rotazione — Iniziare da in piedi con le braccia
distese in avanti. Eseguire una serie di affondi in avanzamento ruotande le braccia in
direzione opposta in ogni ripetizione (Fig.13). Mantenere il tronco dritto,
minimizzando la flessione della colonna. Le ginocchia devono essere entro la linea
del del centro del piede. http://links.lww.com/SCJ/A47 ]

2R KN Walking lunge rotation.

11b — Affondi in avanzamento con rotazione con palla medica — Stesso esercizio con

I'applicazione di una palla medica da tenere fra le mani durante I'esecuzione. [video
http://links.lww.com/SCJ/A48 ]

12a — Adduzione/abduzione dell’'anca in monopodalico — Posizionarsi in
monopodalico con l'altra gamba leggermente flessa al bacino e le mani sui fianchi.
Inclinare lentamente il bacino dal lato della gamba libera verso il pavimento e
riportare il bacino in alto alla posizione iniziale senza flettere il ginocchio della
gamba du supporto (Fig.14). Mantenere il controllo del bacino durante tutta
I’esecuzione. [video http://links.lww.com/SCJ/A49 ]
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Single leg hip adduction/
abduction.

12b — Adduzione/abduzione dell’anca in monopodalico su un foam roller — Eseguire
lo stesso esercizio appoggiando questa volta il piede su di un foam roller liscio.
[video http://links.lww.com/SCJ/A49 ]

RIPETIZIONI/SERIE/RECUPERO

Scegliere 4 esercizi BAPS per il riscaldamento funzionale prima di ogni allenamento,
ruotandoli. | 4 esercizi BAPS scelti vanno eseguiti a circuito. E’ consigliata per i
principianti I'esecuzione di 1-2 serie per 6-8 ripetizioni con 1’ di recupero ogni
circuito. Atleti intermedi possono eseguire 2-3 serie da 8-10 ripetizioni ciascuna, con
1’ di recupero tra i circuiti. Gli atleti di élite eseguono 3 serie da 10-12 ripetizioni,
sempre con 1’ di recupero tra i circuiti.

APPLICAZIONI PRATICHE

Gli esercizi BAPS sono un’utile aggiunta al classico riscaldamento dei giovani atleti
pre-élite. In ogni modo, andrebbe enfatizzato che questi esercizi non rimpiazzano gli
altri allenamenti di condizionamento e di forza. Come suggerito da Myer et al.,
I'allenamento neuromuscolare integrativo dev’essere parte di un programma di
condizionamento e forza, ma non di certo la sola componente. Gli esercizi BAPS
presentati sono stati inseriti con successo come strategia di preparazione al
movimento in un warm up funzionale all’allenamento della forza. Usare una varieta
di esercizi e progressioni BAPS in schemi di movimento integrati funzionalmente
permette agli atleti di essere “accesi” e “pronti all’allenamento” attraverso la
promozione di un incremento della core stability dinamica e del controllo posturale.
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