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SINTESI

La Ginnastica Ritmica (GR) & uno sport olimpico tecnico combinatorio, di destrezza, a rilevante impegno
muscolare che si basa sull’utilizzo di cinque piccoli attrezzi (fune, cerchio, palla, clavette e nastro). Tutte le
performance di gara, che prevedono sia la specialita individuale che di squadra, sono caratterizzate da
composizioni eseguite con la musica. La valutazione degli esercizi, sia individuali che di squadra, & regolata
in tutti i dettagli dal Codice dei Punteggi che ogni quadriennio olimpico viene aggiornato con nuove linee
guida direzionando la GR verso una continua evoluzione. Il punteggio finale di ogni composizione é stabilito
dalla giuria e consiste nell'addizione del punteggio relativo alla parte tecnica dell'esercizio e a quella
dell’'esecuzione: il primo corrisponde al numero e al valore di elementi corporei e di attrezzo, il secondo
invece valuta la qualita esecutiva della ginnasta e la qualita compositiva della performance. Gli elementi
corporei (Body Difficulties - BD) si dividono in tre grandi categorie - salti, equilibri e rotazioni- e vengono
realizzati attraverso un sistema complesso di azioni muscolari: |a realizzazione ottimale di questi elementi
richiede elevati valori di forza e mobilita accompagnati da alta precisione esecutiva e tecnica.

Questo studio si sviluppa quindi con lo scopo di ideare un programma di allenamento seguendo il metodo
BAS! Block System® al fine di migliorare e potenziare le abilita tecniche ed esecutive delle ginnaste per
migliorare la qualita delle BD, analizzando e approfondendo con cura ogni dettaglio cinematico.

ABSTRACT

Rhythmic Gymnastics (RG) is a technical, combinatorial, dexterity Olympic sport with significant muscular
effort and is based on the use of five small apparatuses (rope, hoop, ball, clubs and ribbon). All competition
performances, which include both individual and team specialties, are characterized by compositions
performed with music. The evaluation of exercises, both individual and team, is regulated in every detail by
the Scoring Code which is updated every four Olympic years with new guidelines, directing the RG towards
continuous evolution. The final score of each composition is established by the jury and consists of the
addition of the score relating to the technical part of the exercise and that of the execution: the first
corresponds to the number and value of body elements and apparatus, the second instead evaluates the
executive quality of the gymnast and the compositional quality of the performance. The body elements
(Body Difficulties - BD) are divided into three large categaries - jumps, balances and rotations - and are
achieved through a complex system of muscular actions: the optimal implementation of these elements
requires high values of strength and mobility accompanied by high executive and technical precision.

This study is therefore developed with the aim of designing a training program following the BASI Block

System® method in order to improve and enhance the technical and executive skills of the gymnasts to
improve the quality of the BD, carefully analyzing and examining every kinematic detail.
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Figura 1: |a ginnasta che esegue 'esercizio “Side Over” sullo Spine Corrector

PREMESSA

Il mio desiderio di approfondire I'anatomia e la biomeccanica del movimento nasce da una forte passione
per la ricerca costante di sistemi di allenamento nuovi ed efficaci per ginnaste che seguono un programma
di alta specializzazione e dalla riflessione sull'importanza di tutt gli aspetti compositivi della ginnastica che
hanno come matrice base la qualitd e la funzionalita del movimento. Il sistema posturale & un sistema
indispensabile ed efficace che permette alla ginnasta di muoversi nello spazio in maniera armonica e
funzionale al tipo di situazione; affinché questo possa avvenire correttamente tutti i muscoli del corpo
dovrebbero lavorare costantemente in sinergia tra loro. Per questo risulta essenziale analizzare 'aspetto
fisiologico, anatomico e biomeccanico del movimento dei vari gesti tecnici che permette di approfondire
tutti gli aspetti tecnici coinvolti nel miglioramento della prestazione sportiva e nella salute delle ginnaste.

Il metodo BASI®Pilates mi ha fornito questa tipologia di strumenti.

Lo studio nello specifico & stato ideato con lo scopo di realizzare correttamente le BD ricercando I'equilibrio
ottimale tra Forza e Mobilitad Articolare per raggiungere la massima escursione di movimento contraendo i
muscoli agonisti, estendendo i muscoli antagonisti e stabilizzando tutti i distretti corporei coinvolti
nell'azione. Inizialmente il programma di lavoro si & concentrato sullo svolgimento degli esercizi
fondamentali sul MAT con qualita e precisione, attraverso la ricerca di connessioni muscolari corrette per
costruire in modo efficiente Iz base del movimento. In seguito nel programma di lavoro & stato aggiunto
l'utilizzo delle macchine Reformer, Cadillac, Wunda Chair, Spine Corrector con l'obiettivo di migliorare il
controllo e aumentare la forza della Powerhouse, ricercare e stabilizzare l'allineamento dei segmenti
corporei in funzione delle BD della GR. Con il supporto di Sara Masolini, insegnante dello studio “Pilates In
Tuscany”, data la sua esperienza nel mondo della Ginnastica Ritmica e del Pilates, ho sviluppato la parte
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conclusiva del programma di lavoro attraverso esercizi pit complessi (repertorio Basi Legacy Program-
Mentor e Master I, ) che si avvicinassero maggiormente alle richieste specifiche della Ginnastica Ritmica.

Questo lavoro ha migliorato la forza, la velocita e I'ampiezza, in particolare degli arti inferiori, durante
I'esecuzione delle BD sia nelle posizioni statiche (equilibri), sia in quelle dinamiche (equilibri e rotazioni) che
in volo (salti), grazie allo sviluppo del rapporto ideale tra Forza e Mobilita Articolare. Il rapporto tra Forza e
Mobilita Articolare presenta numerosi vantaggi: dato che una muscolatura accorciata con minor capacita di
allungamento & causa dell'espressione di una forza minore, con una maggior Mobilita Articolare i movimenti
diventano piu rapidi e potenti grazie alla traiettoria di accelerazione che si allunga, la resistenza dei muscoli
antagonisti diminuisce e grazie all'aumento del pre-stiramento viene coinvolto un numero superiore di fibre
comportando ad una maggior forza ed elasticitd muscolare. Infatti, & opportuno associare al concetto di
Mohilita Articolare i termini estendibilita ed elasticita, qualita tipiche e indispensabili delle fibre muscolari e
tendinee che permettono di lavorare sull’allungamento del muscolo e sul successivo ritorno alla posizione di
riposo.

Il lavoro ha permesso alle ginnaste non solo di realizzare in modo efficace, corretto e sicuro gli elementi
conosciuti, ma anche di creare schemi motori nuovi al fine di realizzare elementi pit complessi.
Linteriorizzazione secondo i principi del metodo BAS/®Pilates e la conseguente comprensione della
biomeccanica del movimento, ha migliorato |a qualita esecutiva e il valore estetico degli elementi corporei
della ginnastica, garantendo maggior longevita alle atlete e un paossibile prolungamento della loro carriera
agonistica. Inoltre, in termini tecnici il risultato sulla performance & migliorato per l'aumento del valore
tecnico dei loro esercizi.

DESCRIZIONE ANATOMICA

Alla base dell’aspetto tecnico della GR ci sono le “Body Difficulties (BD)”, elementi corporei descritti nel
Codice dei Punteggi suddivisi in tre grandi gruppi: salti, equilibri e rotazioni. Ogni gruppo é caratterizzato da
una varieta di elementi che sono raggruppati in sottocategorie in base alle difficolta di realizzazione e alla
tipologia di forma che il corpo assume durante la loro esecuzione:

*| salti sono gli elementi piu
esplosivi e dinamici di questa
disciplina, devono avere una forma
fissata e ben definita durante il
volo, una buona elevazione con
spostamento in alto del baricentro
della ginnasta e una buona
ampiezza della forma.

* Gli equilibri sono elementi statici o
dinamici in cui la posizione del
corpa deve essere mantenuta con
una forma definita e fissata, per un
periodo di tempo sufficiente a
riconoscerla, su una superficie
d'appoggio ridotta (avampiede o
piede piatto o altre parti del corpa).

Figura 2: la ginnasta che esegue il salto “Enjambée”
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Una volta che la difficolta & stata iniziata, tutte le parti del corpo devono essere nella posizione corretta
nello stesso istante senza sbilanciamenti o aiuti.

Figura 3: |a ginnasta che esegue 'equilibrio Figura 4: la ginnasta che esegue il pivot
“Boucle” “Grand écart con boucle”

* Le rotazioni, meglio identificate come giri o pivots, possono essere svolte sul piede (sull’avampiede -
“en dedans” o “en dehors”- o piede piatto) o su altre parti del corpo. Sono rotazioni del corpo di
almeno un movimento rotatorio di 360°, attorno all’asse longitudinale caratterizzate da una forma
ben definita e ampia per tutta la durata della difficolta.

Da tale descrizione possiamo dedurre che le BD possono essere realizzate solo se I'atleta raggiunge una
completa padronanza dell’equilibrio e del controllo posturale; questi due aspetti sono determinati da:

* Laforza eil controllo della “Powerhouse”,

* |l corretto allineamento di tutti i segmenti corporei durante le posizioni statiche (equilibri),
dinamiche (equilibri e rotazioni) e in volo (salti),

* La stabilita della caviglia,

* La preparazione tecnica volta a sviluppare il rapporto ideale tra Forza e Mobilita articolare con lo
scopo di controllare e migliorare la forza, la velocita e I'ampiezza, in particolare degli arti inferiori,
durante |'esecuzione delle BD.

ANATOMIA DELLA POWERHOUSE

La “Powerhouse” funge da “nucleo centrale di energia” e include un complesso di muscali che, attivandosi
sinergicamente, hanno la funzione sia di stabilizzare il corpo, sia di garantire I'esecuzione sicura ed efficiente
di tutti i movimenti dinamici che si compiono durante I'attivita fisica e sportiva.

In questo studio facciamo riferimento a due importanti “centri di controllo”:
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* La “Powerhouse” intesa come "Core” composta da un gruppo di muscoli situati nella parte centrale
del corpo, che includono addominali (retto dell’addome, obliqui esterni e interni, trasverso
dell'addome), il diaframma, i muscoli del pavimento pelvico, gli erettori della colonna e il muscolo
multifido. Oltre a guesti, esistono molti altri muscoli che hanno origine e inserzione sul bacino e
che sono sempre in stretta correlazione con i muscoli del “Core”: il muscolo ileopsoas, il muscolo
piriforme, il muscolo gemello superiore e inferiare, il muscolo otturatore interno ed esterno, il
muscolo quadrato del femaore, il gluteo (piccolo, medio e grande), il muscolo tensore della fascia
lata, il muscolo sartorio, il muscolo quadricipite femorale, il gruppo dei muscoli adduttori dell’anca
(a. lungo, a. breve , a. pettineo, gracile), i muscoli posteriori della coscia (bicipite femorale,
semitendinoso e semimembranoso), il quadrato dei lombi, il gran dorsale, il grande rotondo.

* La "Powerhouse del Cingolo Superiore” che si focalizza intorno alle scapole ed & determinata da
tutti i muscoli ad esse correlate, nello specifico il trapezio (alto, medio, basso), i romboidi,
l'elevatore della scapola, il dentato anteriore, il deltoide (anteriore, mediano e posteriore), la
cuffia dei rotatori (sopraspinato, infraspinato, piccolo rotondo, sottoscapolare), il muscolo piccolo
pettorale, il muscolo bicipite brachiale, il muscolo tricipite brachiale e il muscolo coracobrachiale.

Sirimanda I'azione, I'origine e I'inserzione dei muscoli sopra elencati a pagina 20.

Un “centro saldo” consente di realizzare movimenti funzionali ed efficaci, ecco perché entrambe le
“Powehouse” svolgono un ruolo fondamentale durante Iattivita fisica e sportiva: sia le scapole che il bacino
fungono da ponte di collegamento tra gli arti e il tronco e, data la loro capacita di stabilizzazione e di
adattamento agli stimoli esterni, consentono agli arti di muoversi in modo pil coordinato e connesso al
corpo.

IL RUOLO DEL PIEDE E DELLA CAVIGLIA NELLA GR

Il sistema posturale & un sistema indispensabile ed efficace che permette alla ginnasta di muoversi nello
spazio in maniera armonica e funzionale al tipo di situazione. Le informazioni di tutti i recettori sensoriali
posturali (vestibolo, esterocettori cutanei, propriocettori ed esterocettori visivi) che vengono elaborate nel
tronco encefalico, insieme al cervelletto e alla corteccia cerebrale, consentono alla ginnasta di mettere in
atto un tono antigravitario che distribuisce le forze muscolari regolarmente al fine di raggiungere I'assetto
posturale corretto durante tutti i movimenti, in particolare durante le BD.

Il piede é il principale protagonista nel mantenimento dell’equilibrio: per migliorare la stabilita delle BD, in
particolare di equilibrio e rotazione (sia quelle svolte sull'avampiede che a piede piatto), &€ fondamentale
lavorare sul controllo e |a forza dei muscoli che consentono i movimenti di flessione plantare (Gatrocnemio,
Soleo) e di flessione dorsale (Tibiale anteriore, Estensare lungo delle dita). Anche i muscoli intrinseci del
piede rivestono un ruolo determinante per la posizione corretta delle dita durante i movimenti.

Per prevenire gli infortuni @ importante migliorare la forza dei muscoli che consentono i movimenti di
inversione e di eversione e porre l'attenzione sul corretto allineamento tra le dita del piede, la caviglia, il
ginocchio e il bacino. U'appoggio del piede e il conseguente allineamento tra i vari segmenti corporei
influenza I'intera struttura ed & quindi molto importante che il piede sia forte e sempre ben posizionato
durante tutte le azioni cinematiche.
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CASO DI STUDIO

DESCRIZIONE

Per questo studio sono state coinvolte 9 ginnaste, di eta compresa tra i 14 e 16 anni, che seguono un
programma di alta specializzazione. Queste atlete che seguo quotidianamente, durante la stagione
invernale seguono un programma di allenamento di 20-24 ore settimanali, mentre nei mesi estivi (Giugno,
Luglio, Agosto) dalle 36 alle 45 ore settimanali.

Nonostante i molteplici risultati sportivi, anche in campo nazionale, durante l‘esecuzione di alcuni
movimenti, notavo alcune dinamiche corporee errate nell’esecuzione delle loro BD. Benché avessi concluso
un percorso di studi universitario inerente al mondo sportivo e avessi svolto molteplici esperienze lavorative
nel mondo agonistico della Ginnastica Ritmica, non riuscivo mai a trovare la giusta chiave di lavoro per
correggere quelle dinamiche in modo del tutto efficace e duraturo. || metodo BAS/®Pilates attraverso
l'utilizzo di esercizi comprensibili, efficaci e con un riscontro scientifico della loro funzionalita, mi ha fornito
gli strumenti necessari per rendermi piu consapevale degli obiettivi primari da lavorare durante ogni seduta
di allenamento e per risolvere le dinamiche posturali errate. Sono cosi riuscita a sviluppare un programma
di allenamento che ha migliorato la qualita del loro movimento e |'esecuzione tecnica delle BD, sostituendo
due volte a settimana la preparazione tecnica specifica della GR.

Prima di sviluppare il protocollo di lavoro descritto in seguito, ho osservato le ginnaste durante una lezione
di repertorio di livello base sul MAT e ho dedotto che:

* Le ginnaste non sempre riuscivano a mantenere l'allineamento corretto piede-ginocchio-anca, a
distribuire il peso del corpo in modo corretto sul piede e a sfruttare I'appoggio delle dita che
difficilmente riuscivano a distendersi del tutto.

* Le ginnaste non riuscivano a mantenere il bacino in posizione neutra nella maggior parte degli
esercizi.

* Le ginnaste non avevano la consapevolezza dell’attivazione del muscolo trasverso.

* | muscoli obliqui non risultavano sufficientemente forti da stabilizzare il tronco in modo corretto
durante alcuni movimenti.

* Nonostante le ginnaste fossero gia capaci di realizzare con gli arti inferiori BD di grandi ampiezze,
durante gli esercizi sul MAT, gli extrarotatori, gli adduttori e i flessori dell’anca, soprattutto durante
movimenti in cui la schiena era in posizione flat, erano molto deboli.

* La tendenza delle ginnaste era quella di iperestendere il ginocchio senza riuscire a mantenere la
giusta co-attivazione tra i muscoli flessori ed estensori della gamba.

* Durante la back extension le ginnaste non riuscivano a mantenere l'attivazione addominale in fase
eccentrica durante le estensioni, comprimendo la zona lombare,

* Alcuni punti della colonna risultavano non armonici per una mal distribuzione di forza tra i vari
distretti muscolari.

* Le ginnaste presentavano difficolta a mantenere una corretta postura dell’upper back durante alcuni
esercizi, senza prendere forza da altri distretti muscolari e senza riuscire a stahbilizzare le spalle in
direzione di extrarotazione.

* |l gran dentato non era sufficientemente forte da stabilizzare le scapole.

Questo mi ha fatto riflettere sulla capacita delle ginnaste di riuscire a realizzare le BD senza avere una reale
consapevolezza della biomeccanica del gesto e senza avere la forza dei distretti muscolari volti a stabilizzare
il corpo nello spazio.
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OBIETTIVI E PROTOCOLLO DI LAVORO

Questo studio prevede un arco temporale di 11 mesi (Settembre 2023-Luglio 2024).

PERIODO |

Inizialmente per tutto il mese di Settembre, le ginnaste hanno svolto regolarmente in palestra due volte a
settimana una lezione di MAT di livello base seguendo il repertorio e il metodo del BAS/ Block System®,
sostituendo le sedute di allenamento specifiche della ginnastica.

Blocco Esercizio

Pelvic Curl
Spine Twist Supine

Chest Lift
Foundation Chest Lift w. Rotation
Single Leg Lift
Leg Changes

Hundred Prep
Abdominal Work Roll-up

Leg Circles

Roll-Like-a-Ball
Spinal Articulation

Spine Stretch
Lateral Flexion/Rotation Side Lift
Back Extension Back Extension

Tabella 1: protocollo di lavoro di Settembre

L'obiettivo di Settembre consisteva nel riuscire a:

* rinforzare i muscoli del pavimento pelvico, il muscolo trasverso e gli obliqui,

* gestire piu correttamente la co-contrazione tra i muscoli estensori dell’anca con gli addominali per
stabilizzare il bacino,

* creare una curva armonica (C-Shape) della colonna vertebrale,

* reclutare la co-contrazione dei muscoli addominali con gli estensori della colonna.
L'attenzione durante questo primo mese e stata rivolta alla qualita e alla precisione nello svolgimento degli
esercizi fondamentali attraverso la ricerca di connessioni muscolari corrette. Questa ha permesso di

costruire in modo efficiente la base del processo evolutivo e di sviluppare progressivamente nei mesi
successivi classi di Mat con esercizi pil complessi rispettando sempre gli esercizi del repertorio.
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PERIODO Il

Il programma di lavoro delle ginnaste da Ottobre ad Aprile prevedeva una volta a settimana una lezione di
MAT in palestra e una lezione sugli attrezzi REFORMER, CADILLAC, WUNDA CHAIR, SPINE CORRECTOR.

Nel corso dei mesi le lezioni Mat hanna avuto un incremento del livello fino a raggiungere classi di livello
intermedio; a Giugno sono stati inseriti esercizi anche di livello avanzato.

Le lezioni sulle macchine sono state preparate seguendo sempre il repertorio del programma
Comprehensive e il metodo del BASI Block System®. Da Ottobre a Dicembre ho impostato un lavoro di livello
base sul e sulla CADILLAC. Gli obiettivi sono stati quelli di portare un equilibrio generale al
corpo delle ginnaste creando stabilita nel bacino in posizione neutra e nelle articolazioni, ricercando
I'allineamento tra i vari segmenti corporei e rinforzando i muscoli delle “Powerhouse”. Da Gennaio ad Aprile
il programma su queste due macchine ha previsto delle variazioni del carico di lavoro in questi termini:

* aumento delle resistenze delle molle,

* aumento del numero delle ripetizioni degli esercizi,
* inserimento di esercizi di livello intermedio,

* inserimento di nuovi blocchi.

Da Marzo nel programma di lavoro sono state inserite anche la WUNDA CHAIR e |o SPINE CORRECTOR con
esercizi di livello base che mi hanno permesso di avere uno sviluppo ancora pit completo dal punto di vista
biomeccanico.

Nelle tabelle sottostanti, trascrivo le lezioni di livello base/intermedio svolte durante il mese di Novembre
dove sono stati inseriti quasi tutti i blocchi. Sono evidenziati tra parentesi gli esercizi intermedi inseriti tra
Gennaio e Febbraio.

= R
Pelvic curl, Spine Twist Supine,
Chest lift, Chest lift w. rotation.
T Pelvic curl, Spine Twist Supine, Warm up (Warm Up Series: Roll-Up with
Chest lift, Chest lift w. rotation. RUBar, Spine Twist Supine, Mini
Roll-Up, Mini Roll-Up Obligue, Roll-
Up with PTBar)
Supine series: Parallel Heels, Supine series: Parallel Heels,
Parallel Toes, \-Position Toes, Open Parailel Toes, V-Position Toes, Open
L Positi Positi V- Position Heels, Open V-Position
— \~ Position Heels,. Open V-Position eS—— s el . e
Toes, Calf Raises, Prances, oes, Calf Raises, Prances, Single
Prehensile, Single Leg Heel, Single Leg Heel, Single Leg Toes
Leg Toes (Hip Opener)
Hundred Prep Roll-Up with PTBar
Abdominal Work (Coordination / Short Box Series: Abdominal Work (Breathing with PTBar)
Round Back, Flat Back, Tilt, Twist)
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Hip Work

Hip Supine Series: Frog, Circles
Down, Circles Up, Openings

(Hip Supine Series: Circles Down,
Circles Up, Frog Extended, Frog
Extended Reverse).

Hip Work

Hip Supine Series: Frog, Circles
Down, Circles Up, Walking, Bicycle

(Single Hip Supine Series: Frog,
Circles Down, Circies Up, Hip
Extension, Bicycle)

Spinal
Articulation

Bottom Lift, Bottom Lift with
Extension

{Long Spine)

(Spinal
Articulation)

(Monkey ma con resistenze molto
leggere essendo la molla caricata
dal basso e le ginnaste in etd
giovanile)

Hamstring Stretch Group: Lunge

Lunge Forward sul Mat

Rotation)

Rotation)

Stretches Standing Stretches
; Shoulder Stretch Prone
{Lunge Kneeling)
Up Stretch Group: Up Stretch 1
Full Body Full Body (Sitting Forward)
Integration | (Up Stretch 2) Integration |
Arms Supine Series: Extension,
Adduction, Circles Up, Circles
P Down, Triceps s (Shoulder Adduction Single Arm e
(Arms Kneeling Series: Chest Double Arm)
Expansion, Circles Up, Circles
Down, Triceps, Biceps).
(Split Side Group: Split Side)
(Leg work) (Jumping Series: Parallel Position, Leg work Squats
V-Position, Single Leg Parallel, Leg
Changes)
Full Body X Full Body X
Integration Il Integration |l
(Lateral Flexion/ i (Lateral Flexion/ o
(Side Over an Box) {Side Lift)

Back extension

Long Box Group: Breaststroke Prep :
le?2

(Pulling Straps 1)

Back extension

{Prone 1 e Prone 2)

Tabella 2: protocollo di lavoro con tutte le varie possibili combinazioni di esercizi svolti
da Novembre a Febbraio sul Reformer e sulla Cadillac

Questi esercizi sono stati scelti con l'obiettivo di:

* Footwork: rinforzare i muscoli flessori ed estensori del piede, i muscoli degli arti inferiori, flessori ed
estensori dell'anca e flessori ed estensari del ginocchio. Con l'esercizio Hip Opener, si rinforza e si

ricerca il reclutamento dei muscoli rotatori esterni dell’anca.

* ABD (Abdominal Work): rinforzare i muscoli addominali sfruttando progressivamente I'aumento
della leva, le azioni coordinative degli arti, la co-contrazione dei muscoli addominali con gli
estensori della colonna vertebrale e |a stabilizzazione del tronco e del bacino.

* Hip Work: dissociare il lavoro delle gambe tenendo il bacino stabile in posizione neutra, rinforzare i
muscoli adduttori dell'anca con il controllo dell’'iperestensione del ginocchio.

10
CAMILLA GIUSTO



IL PILATES NELLA GINNASTICA RITMICA, UN PERFETTO CROSS-TRAINING PER
RAGGIUNGERE L'EQUILIBRIO OTTIMALE TRA FORZA E MOBILITA'ARTICOLARE

* Spinal Articulation: articolare la colonna attraverso un buon reclutamento simultaneo dei muscoli
addominali, degli estensori della colonna e degli ischiocrurali.

* Stretches: aumentare la flessibilita dei flessori e degli estensori dellanca, imparare a gestire grandi
range di movimento senza perdere il controllo muscolare.

* Full Body Integration I: sviluppare la stabilita del tronco e delle scapole, migliorare la flessibilita
degli ischiocrurali in associazione con quella delle spalle, sviluppare la forza del CORE e il controllo
degli estensori del rachide.

* Arm Work: rinforzare e stabilizzare i muscoli della Powerhouse del cingolo scapolo-omerale.

* Leg Work: nel caso di Split Side rinforzare e aumentare la flessibilita degli adduttori dell’anca
ponendo l'attenzione alla posizione neutra del bacino e della colonna vertebrale, sviluppare la
stabilitd pelvico lombare e l'equilibrio. Nel caso della Jumping series: incrementare la forza del
piede, degli estensori del ginocchio, il controllo degli estensori dell'anca; studiare e impostare in
modo corretto la dinamica del salto.

* Lateral Flexion/Rotation: rinforzare i flessori laterali del tronco.

* Back Extension: lavorare sull'estensione cervicale e toracica, sul rinforzo degli estensori della
colonna con il costante reclutamento dei muscoli addominali e la corretta stabilizzazione delle
scapole.

Figura 5: |la ginnasta che esegue I'esercizio “Frog"” (Hip Supine Series) sulla Cadillac

1
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Figura 6: le ginnaste durante una lezione di Mat mentre eseguono I'esercizio “Hamstring Pull 3”

Figura 7: le ginnaste durante una lezione di Mat mentre eseguono |'esercizio “Open Leg Rocker”
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PERIODO Il

Nonostante la consapevolezza che allo studio e al miglioramento funzionale di un esercizio base non ci sia
mai fine, volevo lavorare su esercizi pil complessi che si avvicinassero maggiormente alle richieste
specifiche della Ginnastica Ritmica pur mantenendo gli obiettivi sopra elencati. Non avendo pero gli
strumenti necessari per realizzare questo lavaro, ho scelto di chiedere a Sara Masolini, insegnante dello
studio “Pilates In Tuscany”, data la sua esperienza nel mondo della Ginnastica Ritmica e del Pilates, di
affiancarmi nello sviluppo di programmi di lavoro che contenessero esercizi piu specifici e dinamici con
ampiezze di movimento maggiori.

Di seguito riporto le tabelle delle lezioni svolte con Sara durante i mesi di Maggio, Giugno e Luglio in cui
sono presenti esercizi del repertorio Comprehensive Program, esercizi adattati specifici per la GR, esercizi
del repertorio Basi Legacy Program (Mentor e Master |,11).

Blocco

Warm up

REFORMER

Esercizi Comprehensive e Legacy
Program

Mat: Pelvic curl, shoulder bridge prep +
shoulder bridge.

Esercizi Adattati

Sedute di traverso sul Reformer,
mani in appoggio dietro come hip
circle e schiena flat: leg changes,
spine twist, pendolum, hip circles
prep. In posizione supina sempre di
traverso al Reformer con le scapole
al bordo, chest lift da estensione +
chest lift w. rotation.

Footwork

(Comprehensive) Supine Series: Parallel
Heels, Parailel Toes, \-Position Toes, Open
V- Position Heels, Open V-Position Toes,
Calf Raises, Prances, Prehensile.

{(Mater I) Lyng Side Series: Parallel Heels,
Parallel Toes, V-Position Toes (massima
extrarotazione)

Abdominal Work

Hamstring pull 1-2-3 (carreflo
fissato chiuso, esercizio Mat)

Hip Work

(Master I) Cross Leg

(Master Il) Lying Side Series: Extension,
Adduction, Circles Down, Circles Up

Spinal Articulation

(Comprehensive) Semi-Circle

Stretches

{Comprehensive) Lunge Forward

Full Body Integration |

(Comprehensive) Down stretch

Arm work

(Comprehensive) Shoulder Push

CAMILLA GIUSTO
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Leg work

(Comprehensive) Split Side

(Master I) Jumping Series: Feet Stretch
Parallel, Feet Stretch Turnout, Feet

Isolations, Extension Single Leg, Twist,

Changes, Glide Side Single Leg, Lying Side

(Master | Plié Series with Discs: Second
Position

Full Body Integration
]

{Mentor) Elephant Arabesgue

Up Stretch Arabesque

Lateral Flexion/
Rotation

{Comprehensive) Sicde Over on Box

(Comprehensive) LADDER BARRELL: Side

Over Prep e Side Over
(Comprehensive) LADDER BARRELL: Swan
Prep
Back extension
(Master i) Breaststroke Prep 3/Risers
Swan
Tabella 3: protocollo di lavoro con le varie possibili combinazioni di esercizi svolti

Blocco

Warm up

da Maggio a Luglio sul Reformer

CADILLAC

Esercizi Comprehensive e Legacy
Program
Pelvic curl, shoulder bridge w. PTB, spine

twist + pendolum + - corkscrew, double leg
lower + criss cross

Esercizi Adattati

Footwork

(Comprehensive) Supine series: Parallel
Heels, Parallel Toes,\-Position Toes, Open
V- Position Heels, Open V-Position Toes,
Calf Raises, Prances

{Comprehensive) Single leg: Hip Opener

Abdominal Work

(Comprehensive) Roll up with PTBar
(Comprehensive) Breathing with PTBar
(Master I) Breathing with Frog

Hip Work

{Master 1) Développé Lying Side Series:
Front, Side, Back

Front, Side, Back, Front Back Transition

{Master Ii) Standing Rotating Disc Series:

Spinal Articulation

{Master Il) Roll-Over with Roll-up Bar

CAMILLA GIUSTO
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(Master I) Fuzzy Plié Series with Disc:

Front, Side, Back, Back with Rotation
Stretches
(Master ) Hamstring Stretch Group:

Lunge Kneeling with Split

(Comprehensive) Cat Stretch Kneeling
Full Body Integration |
(Comprehensive) Thigh Stretch with RUBar

(Comprehensive) Arms Standing Series:

Arm work Chest Expansion, Hug-a-Tree, Circles Up,
Circles Down, Punches, Biceps
(Comprehensive) Squats
Leg work
Full Body Integration x
]
Lateral Flexion/ , o
Rotation {Comprehensive) Side Lift
(Comprehensive) Hanging Back
Back extension

(Mentor) Prone 3

Tabella 4: protocolla di lavoro con le varie possibili combinazioni di esercizi svolti
da Maggio a Luglio sul Cadillac

WUNDA CHAIR + F2

Esercizi Comprehensive e Legacy

Esercizi Adattati
Program

Blocco

Risveglio della pianta del piede con
la pallina da tennis

Warm vp Pelvic Curl + F2, Spine Twist Supine,
Mini Roll-up e Mini Roll up Obligui +
F2
(Comprehensive) Sitting series: Parallel
Heels, Parallel Toes, V-Pasition Toes, Open In associazione con il movimento
Footwork V- Position Heels, Open V-Position Toes, delle braccia in posizioni diverse

Calf Raises, Single Leg Heel, Single Leg dello danza

Toes.

{Master [) F2 Teaser
Abdominal Work

Leg Circles: il piede della gamba di

Hip Work terra & in appoggio sul pedale (0-1)

Spinal Articulation

(Comprehensive) lackknife

CAMILLA GIUSTO
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Stretches

(Master I) Hamstring Stretch Group: Lunge
Forward to Lunge Kneeling:

Full Body Integration |

X

(Comprehensive) Shrugs/ Tricep Press Sit/

oIy Triceps Prone
(Comprehensive) Hamstring Curl/Hip
Opener
(Master li) F2 Leg Press Series: Front, Front
Leg work

with Plantar Flexion, Side, Side with
Plantar Flexion

Full Body Integration
[

Lateral Flexion/
Rotation

(Comprehensive) Side Over

Back extension

{Comprehensive) Swan/Swan on Mat

Tabella 5: protocollo di lavaro con le varie possibili combinazioni di esercizi svolti
da Maggio a Luglio sulla Wunda Chair + F2

Blocco

SPINE CORRECTOR +
4

Esercizi Comprehensive e Legacy
Program

Pelvic curl with Straps + Shoulder Bridge

Esercizi Adattati

Warm up Prep, Spine Twist Supine, Chest Lift, Chest
Lift with Rotation.
(Master 1) Standing Series F2: Parallel ) .
Footwork Heels, Parallel Toes, V-Position Toes, Calf Bisie L et FE Gt {eroe i

Raises, Prances, Single Leg Heel

posizione e rotazioni del busto

Abdominal Work

(Comprehensive) Chest Lift/ Overhead
Stretch/Teaser Prep

Set up da Teaser Prep, le ginnaste
entrano in Hamstring Pull 1-2-3

Hip Work

(Comprehensive) F2 Supine Leg Series:
Frog, Openings, Scissors, Helicopter

Spinal Articulation

(Comprehensive) Roll-Over

Stretches

(Master I} Hamstring Stretch Group: Lunge
Forward to Lunge Kneeling

Full Body Integration |

X

CAMILLA GIUSTO

16



IL PILATES NELLA GINNASTICA RITMICA, UN PERFETTO CROSS-TRAINING PER
RAGGIUNGERE L'EQUILIBRIO OTTIMALE TRA FORZA E MOBILITA'ARTICOLARE

In posizione seduta sullo Spine le
ginnaste eseguono degli esercizi a

Arenwork & corpo libero per stabilizzare la cuffia
dei rotatari
Leg work X
Full Body Integration X

Lateral Flexion/
Rotation

(Comprehensive) Side Over with Extended
Arms (F2)

Back extension

(Comprehensive) Swan

Tabella 6: protocollo di lavoro con le varie possibili combinazioni di esercizi svolti
da Maggio a Luglio sullo Spine Corrector + F2

o e B

Figura 8: la ginnasta che esegue l'esercizio “Hanging Back” (Hanging Group) sulla Cadillac

CAMILLA GIUSTO
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Figura 9: la ginnasta che esegue l'esercizio Figura 10: |a ginnasta che esegue |'esercizio
”Back" [Standlng Rotat‘ing DiSC SeriES] SU”a "Up Stre‘tch Arabesque" Su| Reformer
Cadillac

Figura 11: le ginnaste che eseguono l'esercizio "Pelvic Curl" (con F2) sulla Wunda Chair
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CONCLUSIONI

| risultati di questo studio dimostrano come la pratica costante di movimenti funzionali e qualitativamente
corretti influenzi positivamente |'atleticita delle ginnaste. Oltre allo sviluppo della forza della Powerhouse, al
miglioramento della stabilita e del controllo tra i vari segmenti corporei, il BASI Block System® ha permesso
di raggiungere 'equilibrio ottimale tra Forza e Mobilita Articolare. Lequilibrio tra queste due capacita ha
permesso di realizzare correttamente le BD attraverso l'esecuzione di un movimento qualitativamente
corretto, influenzando positivamente anche la Rapidita e la Resistenza fino a raggiungere un miglioramento
dell’'economia del gesto tecnico e un minor dispendio energetico durante il movimento.

In conclusione, mi auguro di poter continuare a ideare nuovi protocolli di lavoro e che questo studio possa
diventare utile a tutti i tecnici per comprendere quanto una preparazione adeguata diventi fondamentale
non solo per realizzare in modo ottimale le BD nella Ginnastica Ritmica, aumentando il valore tecnico degli
esercizi, ma soprattutto per tutelare |a salute delle ginnaste e garantire loro maggior longevita della carriera.

Sperando che sia solo I'inizio di un grande cammino, sono grata al corso di formazione Basi Pilates e a tutti
gli insegnanti che mi hanno accompagnata durante questo percorso, per avermi fatta appassionare a questa
disciplina e per avermi fornito gli strumenti necessari per crescere e comprendere il valore della qualita e
del dettaglio cinematico. Ringrazio llaria, esempia di professionalita, per trasmetterci quotidianamente le
sue conoscenze e i principi fondamentali; tutte le insegnanti dello Studio Pilates In Tuscany, per avermi
accolta, in particolare Sara e Alessandra per avermi seguita sempre con attenzione, dedizione e grande
passione durante il mio studio. Ringrazio anche Giulia, Costanza e Chiara per la loro gentilezza e
disponibilita.

Figura 12: foto di gruppo con tutte le ginnaste che hanno partecipato al protocollo di lavoro e

Sara Masolini
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APPENDICE

| muscoli addominali:

* |l muscolo retto delladdome
O: Cresta pubica, sinfisi pubica
I: Cartilagine della quinta, sesta e settima costa e processo xifoideo
A: Flette la colonna sulla pelvi
* |l muscolo obliquo esterno
O: Ultime otto coste
I: Parte anteriore della cresta iliaca, dall'aponeurosi addominale alla linea alba
A: unilateralmente: Flette la colonna vertebrale dalla propria parte e ruota la colonna dalla parte opposta;
Bilateralmente: Flette la colonna vertebrale e comprime il contenuto dell’'addome abbassando le coste
* |l muscolo obliquo interno
0: Legamento inguinale, terzo laterale della cresta iliaca e fascia toracolombare.
I: Superficie interna delle ultime tre coste, dall'aponeurosi addominale alla linea alba
A: Unilateralmente flette lateralmente e ruota la colonna vertebrale dal proprio lato; Bilateralmente flette
la colonna e comprime il contenuto dell’'addome.
* |l muscolo trasverso dell'addome
O: Legamento inguinale, terzo laterale della cresta iliaca, fascia toracolombare e superficie interna delle
ultime sei coste
I: Dall’aponeurosi addominale alla linea alba
A: Tira |la parete addominale verso I'interno, comprimendo il contenuto addominale stabilizzando il tronco.

- \

A
f o
Rectus W

abdominis ;
Linga alba—— Pasterior layer '
1| Exernal  of reclus sheath |

Intesmal ahque |l
ohliqus

Trangvansus
abdaominis

A — Thoracolimbar
fascia

Figura 13; muscoli addominali

Alla base del sistema neuro-muscolare, la respirazione & il vero motore che guida ogni movimento. || muscolo pil
importante da ricordare quando si parla di respirazione & il diaframma, un muscola a cupola che forma una calotta
alla base della gabbia toracica. Ha un ruolo estremamente importante nella respirazione e nella stabilizzazione della
"Powerhouse”, ovvero nella creazione del “corsetto muscolare”.

0: Superficie interna delle ultime sei coste, le prime due o tre vertebre lombari e parte interna del processo xifoideo.

I: Centro tendineo

A: Tira il centro tendineo verso il basso e aumenta il volume della cavita toracica durante l'inspirazione.
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Anche i muscoli del pavimento pelvico sono considerati come un ulteriore importante elemento per la stabilita del
Core; si estendono tra il coccige e la parte anteriore del bacino, cosi come tra le pareti laterali del bacino.

Il muscolo ileopsoas & formato dal:

llopsoas:
* |l muscolo Grande Psoas :z‘:‘;:fn“:
Q: Corpi e processi trasversi delle vertebre lombari asus
I: piccolo trocantere
A: Flette, ruota lateralmente e adduce I'anca
* |l muscolo lliaco
O: Fossa iliaca :
I: Piccolo trocantere ‘\

A: flette, ruota lateralmente e adduce I'anca.

Figura 14: muscolo ileopsoas

Noti anche come i “profondi sei”, questi piccoli muscoli producono la rotazione laterale dell’anca e la stabilizzazione
dell'articolazione dell’anca:

* Il muscolo piriforme
0: Superficie anteriore dell’osso sacro
I: Grande trocantere
A: Ruota lateralmente I'anca e abduce I'anca quando é flessa
* |l muscolo gemello superiore
O: Spina ischiatica
I: Bordo superiore del grande trocantere
A: Ruota lateralmente 'anca
* |l muscolo gemello inferiore
0: Tuberosita ischiatica
I: Bordo superiore del grande trocantere
A: Ruota lateralmente 'anca
* |l muscolo otturatore interno
0: Membrana otturatoria e superficie inferiore del foro otturato
I: Superficie mediale del grande trocantere
A: Ruota lateralmente I'anca
* Il muscolo otturatore esterno
O: Rami superiore e inferiore del pube
I: Fossa trocanterica del femore
A: Ruota lateralmente I'anca
* |l muscolo quadrato del femore
O: Bordo laterale della tuberosita ischiatica
I: Cresta intertrocanterica, tra il grande e il piccolo trocantere
A: Ruota lateralmente I'anca

| muscoli glutei:

* |l muscolo grande gluteo:
O: Superficie glutea dell’ileo, coccige, margine dell'osso sacro, parte posteriore della cresta iliaca, legamenti
sacrotuberoso e sacroiliaco
I: Tuberosita glutea (fibre superiori) e tratto ileotibiale (fibre inferiori)
A: Tutte le fibre: Estende I'anca , ruota lateralmente |’anca, adduce I’anca; fibre inferiori: adduce I'anca
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Il muscolo medio gluteo:
0: Superficie glutea dell'ileo, tra la cresta iliaca e le linee glutee posteriore e anteriore
I: Grande trccantere

estende I'anca, ruota lateralmente I'anca

Il muscolo piccolo gluteo

0: Superficie glutea dell’ileo tra le linee glutee anteriore e inferiore
I: Bordo anteriore del grande trocantere

A: Abduce I'anca, ruota medialmente I'anca, flette I'anca

Tra i muscoli della pelvi e della coscia troviamo anche:

Il muscolo tensore della fascia lata

O: Cresta iliaca, posteriormente alla SIAS

I: Tratto ileotibiale

A: Flette I'anca, ruota medialmente I’anca, abduce l'anca.

Il muscolo sartorio
O: Spina iliaca anteriore superiore (SIAS)
I: Parte prossimale e mediale del corpo della tibia, in corrispondenza della zampa d'oca

A: Flette I'anca, ruota lateralmente |'anca, abduce 'anca, flette il ginocchio, ruota medialmente il ginocchio
flesso

Il muscolo quadricipite femorale & il muscolo pit voluminoso di tutto il corpo. E' formato da quattro capi. Il
retto femorale (O: Spina iliaca anteriore inferiore),il vasto mediale (O: labbro mediale della linea aspra),il
vasto laterale (O: labbro laterale della linea aspra, tuberosita glutea),vasto intermedio (O: Parte anteriore e
laterale del corpo del femore). Questi quattro capi si uniscono e inseriscono sulla tuberosita tibiale.

A: Tutti: estendono il ginocchio; retto femorale: flette I'anca

Il gruppo dei muscoli adduttori comprende:

il muscolo grande adduttore (O: Ramo inferiore del pube, ramo dellischio e tuberosita ischiatica; I: Labbro
mediale della linea aspra e tubercolo dell’adduttore), il muscolo adduttore lungo (O: Tubercolo pubico; |
Labbro mediale della linea aspra), il muscolo adduttore breve (O: Ramo inferiore del pube; I: Linea pettinea e
labbro mediale della linea aspra), il muscolo pettineo {O: Ramo superiore del pube; I: Linea pettinea del
femore), il muscolo gracile (O: Ramo inferiore del pube e ramo dell’ischio; I: Parte prossimale e mediale del
corpo della tibia, in corrispondenza della zampa d'oca).

A: Tutti i muscoll adducono Ianca e fuotano medialmente I‘am:all Tutti garteclgano alla ﬂessmne dell’anca

fibre posteriori del muscolo grande adduttore estendono I'anca.

I muscoli posteriori della coscia sono tre:

Il muscolo bicipite femorale:
O: Capo Lungo: Tuberosita ischiatica; capo breve: labbro laterale della linea aspra
I: Testa della fibula

A: Flette il ginocchio, ruota lateralmente il ginocchio flesso, estende I'anca, ruota lateralmente |"anca, inclina
la pelvi posteriormente
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* 1l muscolo semitendinoso:
O: Tuberosita ischiatica
|: Parte mediale e prossimale del corpo della tibia in corrispondenza della zampa d’oca
A: Flette il ginocchio, ruota medialmente il ginocchio flesso, estende I'anca, ruota medialmente 'anca,
inclina la pelvi posteriormente
* |l muscolo semimembranoso:
O: Tuberosita ischiatica
I: Superficie posteriore del condilo mediale della tibia
A: Flette il ginocchio, ruota medialmente il ginocchio flesso, estende I'anca, ruota medialmente l'anca,
inclina la pelvi posteriormente

lliopsoas:
Fsoas major

Pectineus — lliacus

Tensor fascias latae

Sartorius

Adductor longus

Gracilis Adductor brevig

P S Adductor longus

Rectus famaoris
Vastus |ateralis
Vastus medialis
Vastus intermedius

Adductor magnus

Tibialis anterior

Extensor hallucis longus

Peroneus tertius
(under extensor
hallucis longus)

Gluteus minimys

Deep outward rolators:
Piriformis

Gluteus medius
Gemellus suparior
Obturator internus
Gemellus inferior

Obturator externus
(under quadratus famoris)

Quadratus femoris

Gluteus maximus — [ IS
Adductor magnus
MMiotibial tract
Hamstrings:
Biceps femoris
Semitendinosus

Semimembranasus

Flexor digitorum longus
Flexor hallucis longus
Peroneus bravis

Gastrocnemius
Peroneus longus
Soleus

Figura 15: muscoli principali del complesso pelvico e dell’arto inferiore
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Erector spinae:
Spinalis

Longissimus

lliocostalis Semispinalis

Multifidus

Quadratus
lumborum

Figura 16: muscoli erettori della colonna e il muscolo quadrato dei lombi

| muscoli della colonna vertebrale si possono dividere in quattro gruppi (erettori della colonna-3 rami principali-,
gruppo trasversospinale — 3 rami principali, i muscoli interspinali e intertrasversali, | due muscoli spleni, gli otto corti
muscoli suboccipitali). In questo caso verranno descritti solo alcuni di essi, ma verranno elencate le azioni di tutti.

Il gruppo dei muscoli erettori della colonna si estendono dall’'osso sacro fino all'osso occipitale lungo la parte
posteriore della colonna vertebrale. Le tre ramificazioni principali comprendono:

Il muscolo spinale (O: ramo del torace: processi spinosi delle vertebre lombari superiori e delle vertebre
toraciche inferiori; ramo del collo: legamento nucale, processo spinoso della settima vertebra cervicale. I:
ramo _del torace: processi spinosi delle vertebre toraciche superiori; ramo del collo: processi spinosi delle
vertebre cervicali a eccezione della prima),

Il muscolo lunghissimo (O: ramo del torace: tendine comune; ramo del collo e della testa: processi trasversi
delle prime cinque vertebre toraciche. |: ramo del torace: Le nove coste pil inferiori e i processi trasversi delle
vertebre toraciche; ramo del collo: processi trasversi delle vertebre cervicali; ramo della testa: processo
mastoideo dell'osso temporale),

Il muscolo ileocostale (O: ramo dei lombi: tendine comune; ramo del collo e del torace: superficie posteriore
delle coste 1-12. I: ramo dei lombi: processi trasversi delle vertebre lombari 1-3 e superficie posteriore delle
coste 6-12; ramo del torace: superficie posteriore delle coste 1-6, ramo del collo: processi trasversi delle
vertebre cervicali inferiori).

A: Unilateralmente flettono lateralmente la colonna vertebrale dalla propria parte; bilateralmente

estendono la colonna vertebrale

Il gruppo dei muscoli trasversospinali:

L]

il muscolo multifido (O: osso sacro e processi trasversi delle vertebre dalle lombari alle cervicali) e rotatori (O:
processi trasversi delle vertebre dalle lombari alle cervicali). |: processi spinosi delle vertebre dalle lombari

fino alla seconda cervicale — i multifidi si inseriscono su 2-4 vertebre, i rotatori su 1-2 vertebre. A:
NiidtErdimente UOLany = VIUTITIg EMEDrdie Gd al0 OppOsSto; .'-..‘-.J.l‘.l E E5lenaono id coionna

vertebrale.
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* il muscolo semispinale (presenta tre segmenti, semispinale della testa, del collo e del torace).O: processi
trasversi delle vertebre toraciche, processi articolari delle vertebre cervicali inferiori. |: processi spinosi delle
vertebre toraciche superiori e cervicali (a eccezione della prima cervicale) e linea nucale superiore dell'osso
occipitale. A: Estende la colonna vertebrale e la testa.

I muscoli spleni della testa e del collo unilateralmente ruotano la testa e il collo dalla propria parte e flettono
lateralmente la testa e il collo; bilateralmente estendono la testa e il collo. | muscoli suboccipitali: alcuni inclinano la

testa e la estendono, altri ruotano la testa dal proprio lato. | muscoli intertrasversari unilateralmente flettono

lateralmente la colonna dal proprio lato e bilateralmente estendono la colonna; i muscoli interspinosi estendono la
colonna vertebrale.

Il muscolo gquadrato dei lombi

0: Superficie posteriore della cresta iliaca

I: Ultima costa e processi trasversi delle prime quattro vertebre lombari.

A: Unilateralmente inclina lateralmente la pelvi, flette lateralmente la colonna vertebrale dalla propria parte e
partecipa all’estensione della colonna vertebrale; Bilateralmente stabilizza I'ultima costa durante l'inspirazione e
l'espirazione forzata

Il muscolo grande dorsale & il muscolo pit ampio del dorso.

0: Processi spinosi delle ultime sei vertebre toraciche, ultime tre o quattro coste, aponeurcsi toracolombare e cresta
iliaca.

I: Cresta del tubercolo minore dell'omero

A: Estende, adduce e ruota medialmente la spalla.

Il muscolo grande rotondo viene definito il “piccolo aiutante del m. grande dorsale”.
O: Parte laterlae dell’angolo inferiore e meta inferiore del margine laterale della scapola.
I: Cresta del tubercolo minore dell'omero.

A: Estende, adduce e ruota medialmente la spalla.

Il muscolo trapezio si estende dal collo alle vertebre toraciche ed & costituito da tre gruppi di fibre: superiori
(discendenti), mediane e inferiori (ascendenti).

0: Protuberanza occipitale esterna, porzione mediale della linea nucale superiore dell’'osso occipitale, legamento
nucale e processi spinosi delle vertebre comprese tra |a settima cervicale e la dodicesima toracica.

|: Terzo laterale della clavicola, acromion e spina della scapola.

A: Le fibre superiori bilateralmente estendono il capo e il collo e unilateralmente flettono lateralmente il capo e il
collo dalla stessa parte, ruotano il capo e il collo dalla parte opposta, elevano la scapola, ruotano la scapola verso

I'alto; le fibre mediane adducono |la scapola e stabilizzano la scapola; le fibre inferiori deprimono la scapola e
ruotano la scapola verso |'alto.

Il muscolo romboide & composto dal piccolo romboide e dal grande romboide. O: Piccola: Processi spinosi della
settima vertebra cervicale e della prima vertebra toracica; Grande: Processi spinosi dalla seconda alla quinta vertebra
toracica. |; Piccolo: Porzione superiore del margine mediale della scapola, oltre la spina; Grande: Margine mediale
della scapola tra la spina e I'angolo inferiore. A: Adducono la scapola, elevano la scapola, ruotano la scapola verso il
basso.

Il muscolo elevatore della scapola:
O: Processi trasversi dalla prima alla quarta vertebra cervicale.
I: Regione superiore del margine mediale e angolo superiore della scapola.

A: Unilateralmente eleva la scapola, ruota la scapola verso il basso, flette lateralmente |a testa e il collo, ruota la
testa e il collo dalla stessa parte; Bilateralmente estende il capo e il collo.
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Il muscolo dentato anteriore:

O: Superfici delle prime otto o nove coste.

I: Superficie anteriore del bordo mediale della scapola.

A: Se l'inserzione d'origine e fissa, abduce e deprime la scapola, mantiene il margine mediale della scapola a
contatto con la gabbia toracica; se la scapola é fissa: puo agire durante l'inspirazione forzata.

Il muscolo deltoide & formato dai fasci anteriori (O: clavicola, |: Tuberosita deltoidea), i fasci medi (O: acromion, I:
Tuberosita deltoidea) e i fasci posteriori (O: spina della scapola, I: Tuberosita deltoidea)

A: Tutte le fibre abducono la spalla; le fibre anteriori flettono la spalla, ruotano medialmente la spalla, adducono
orizzontalmente la spalla; le fibre posteriori: estendono la spalla, ruotano lateralmente la spalla, abducono

orizzantalmente la spalla.

La cuffia dei rotatori & una struttura muscolare che ha lo scopo generale di stabilizzare I'articolazione della spalla ed
& costituita da:

* Il muscolo sopraspinato
O: Fossa sopraspinata della scapola
I: Tubercolo maggiore dell'omero

A: Abduce la spalla, stabilizza la testa dell'omero nella cavita glenoidea

* |l muscolo infraspinato
O: Fossa infraspinata della scapola
I: Tubercolo maggiore dell'omero
A: Ruota lateralmente la spalla, adduce |a spalla, estende |a spalla, abduce orizzontalmente la spalla,

stabilizza la testa dell’'omero nella cavita glenoidea

* Il muscolo piccolo rotondo
0: Meta superiore del margine laterale della scapola
I: Tubercolo maggiore dell'omero

luota |3 ente la spa dduce |a spalla, e
stabilizza la testa dell’'omero nella cavita glenoidea

* |l muscolo sottoscapolare
O: Fossa sottoscapolare della scapola
I: Tubercolo minore dell'omero
A: Ruota medialmente la spalla e stabilizza la testa dell'omero nella cavita glenocidea

Facendo riferimento ai muscoli che hanno sempre origine o inserzione nella scapola, sono presenti anche:

Il muscolo piccolo pettorale

O: Terza, quarta e quinta costa

I: Processo coracoideo della scapola

A: Deprime e abduce la scapola, inclina la scapola anteriormente; se la scapola é flessa prende parte all'inspirazione
forzata

Il muscolo bicipite brachiale (composto da un capo lungo e uno breve

O: Capo breve: Processo Coracoideo della scapola; Capo lungo: Tubercolo sopraglenoideo della scapola
I: Tuberosita del radio e aponeurosi del muscolo bicipite brachiale

A: Flette il gomito, supina I'avambraccio, flette la spalla

Il muscolo tricipite brachiale (composto da tre capi)
O: Capo lungo: Tubercolo infraglenoideo della scapola; Capo laterale: Superficie posteriore della meta prossimale
dell'omero; Capo mediale: Superficie posteriore della meta distale dell'omero
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I: Olecrano dell’'ulna

Il muscolo coracobrachiale

O: Processo coracoideo della scapola

I: Superficie mediale della parte mediana dell'omero
A: Flette e adduce |a spalla

Uppar trapezius Trapezius:

e Lirator scapulae

Deoid: Middle trapezius Supraspinats

e irvierine deltoid
Infraspingius

Sternal portion

Biceps brachii

Figura 17: muscoli principali della“Powerhouse del Cingolo Superiore”
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