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PIÙ PROPRIOCETTIVITÀ, 
M E N O INFORTUNI 

d i Rodolfo M a l b e r t i (*) 

Durante questi anni passati 
sui campi di calcio, prima 
come giocatore poi come 

medico, ho notato che i carichi di 
lavoro atletico sono notevolmente 
aumentati. Per indicare tali cari
chi si utilizzano varie terminolo
gie: forza, velocità, resistenza alla 
forza ed alla velocità, forza esplo
siva, lavoro eccentrico, lavoro con
centrico, pliometria, elasticità e 
molte altre ancora. 

L a programmazione di un alle
namento inteso come seduta sin
gola o come ciclo settimanale, 
mensile o annuale, a mio parere 
non p u ò escludere un ulteriore 
carico che, prima, non ho men
zionato: l'educazione propriocet-
tiva, che rappresenta un momen
to importante della seduta d'alle
namento e alla quale dovrebbero 
essere ded ica t i a l m e n o l 5 - 2 0 
minuti. 

H o deliberatamente utilizzato i l 
termine "educazione" intenden
dolo come prevenzione, distin
guendolo da "rieducazione pro-
priocettiva" (riprogrammazione 
neuro-motoria) che viene propria
mente utilizzata come trattamento 
riabilitativo per atleti con postumi 
traumatici. L a rieducazione pro-
priocettiva consiste in un insieme 
di procedure e di tecniche atte a 
restaurare la funzione articolare e 
ad intervenire sulle esperienze 
percettive come descritto dal prof. 
Wyke. In sostanza si tratta di effet
tuare esecuzioni ripetitive dello 
stesso gesto per poter agire sui 
meccanismi responsabili dei rifles
si; da ciò deriva che l 'apprendi
mento d i un gesto conduce ad 
una esperienza della percezione 
del movimento. Non va dimenti
cato che la statica umana ci obbli
ga a "ragionare dal basso in alto" 
e che tutte le informazioni nasco
no a partire dalla posizione del 

piede che è un insieme equilibra
to da formazioni che si basano 
sui sistemi d i volta (legamenti, 
capsule, aponeurosi , muscol i e 
t end in i ) . Tu t t i g l i e lement i d i 
questo sistema contengono dei 
recettori che interessano la rie
ducazione. Il prof. Wyke distin
gue varie categorie di recettori a 
seconda dei settori che essi con
trollano: quelle dei muscoli sche
letrici, quelle dei tessuti articolari 
e periarticolari, quelle localizzate 
nello strato sottocutaneo, quelle 
nelle fasce e quelle dei ricettori 
nocicettivi. 

U n fenomeno traumatico quale 
una distorsione è presente nella 
storia d i quasi tutti i calciatori 
(salvo rare eccezioni) e questo 
t ipo d i t rauma è legato, a sua 
volta, a svariati fattori quali i l tipo 
di terreno, i l tipo di calzatura, la 
velocità di spostamento del sog
getto etc); ebbene, si è visto che 
l ' e lemento maggiore del "mo
mento" distorsivo si situa nel semi
passo anteriore per i l piede e nel 
semi-passo posteriore o anteriore 
per i l ginocchio. Se, al momento 
del corretto appoggio del piede, i l 
terreno non offre particolari aspe
rità, i l passaggio appoggio-pressio
ne massima ( m o n o p o d a l i c o ) 
avviene senza problemi, assicuran
do i l passaggio della gamba oscil
lante. Se, al contrario, i l terreno 
presenta qualche difficoltà che 
favorisca l'effetto sorpresa, la siste
mazione spaziale de l p iede 
avverrà in maniera tale da portare 
i legamenti laterali e mediali da 
una posizione di distensione fisio
logica ad una posizione di tensio
ne considerevole lungo un asse 
abnorme (C: Hervéou-L.Mèssèan 
"Technique de r é é d u c a t i o n et 
é d u c a t i o n p rop r iocep t ive du 
genou et de la cheville). Freeman 
(1965) r icorda che l ' ins tab i l i t à 

funzionale del piede è abitual
mente dovuta alla non coordina
zione motoria e che i malati sof
ferenti d i distorsione del piede 
possono essere guariti con eserci
zi di coordinazione. Inoltre, rifa
cendomi a quanto detto a l l ' in i 
zio, ho notato che i ca r ich i d i 
forza e velocità d'esecuzione del 
gesto atletico portano non solo a 
t raumi dis tors ivi , a fratture, a 
patologie dei tessuti m o l l i , ma 
anche a microtraumatismi ripe
tuti, con aumento della escursio
ne articolare che supera i l limite 
fisiologico, arrecando seri danni 
a strutture capsulo-legamentose 
e cartilaginee: tipica è la condro-
malacia femoro-rotulea e femo-
ro-tibiale oppure le lesioni meni-
scali etc. 

Una proposta operativa 

Per ovviare a questi inconve
nienti ed anche per evitare la noia 
che spesso consegue all'effettua
zione di gesti ripetitivi, ho ideato 
un Campetto di calcio con fondo 
sabbioso, a sponda chiusa, dove 
l'atleta possa allenarsi calzando 
scarpe ginniche (fig. 1). La natura 
del fondo del Campetto è tale da 
costringere l'atleta ad un aumenta
to e continuo controllo spaziale 
del proprio piede durante l'eser
citazione, acuendo oltremodo i 
riflessi per i con t inu i cambi di 
direzione del pallone. All ' interno 
del Campetto agiranno c inque 

(*) Dr. Rodolfo Malberti, Me
dico specialista in Ortopedia e 
Traumatologia, medico sociale 
della U.S. Caratese militante nel 
Campionato Nazionale Dilettanti. 
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giocatori contro cinque, senza 
portiere, e la durata dell'esercita
zione sarà di 15 minuti , seguita 
poi da una fase improntata sulla 
corsa continua e lo stretching per 
almeno altri 10 minuti. 

All ' interno del Campetto si alter
neranno tutti i componenti della 
rosa, portieri compresi. 

Innalzando un telone scuro, si 
potrà, ad esempio, fare del calcio-
tennis a l la c ieca che, ol t re a 
richiamare i l disegno propriocetti-
vo, servirà ad allenare la prontez
za d i r i f less i , l a v ig i l anza e la 
destrezza dell'atleta nel colpire la 
pal la che s b u c h e r à improvvisa
mente da una direzione inaspetta

ta. Obbligando l'atleta a migliora
re, a potenziare, ad educare la 
p r o p r i a pe rcez ione n e l l a fase 
d'appoggio del piede, coordinan
do i l gesto m o t o r i o , ne v e r r à 
aumentata l'efficienza, diminuirà 
i l dispendio energetico e miglio
rerà i l gesto atletico prevenendo, 
soprattutto, i l danno. 

porte tipo hockey 
a rotelle 

pali per sostegno rete 

telo non trasparente 
per calcio-tennis 

sabbia 

o 

i 

bussola per supporto 
pali di sostegno 

tubolare in ferro e rete di 
protezione 

sponda per contenimento sabbia FIG. 1 
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