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ABSTRACTABSTRACT

LoLo scoposcopo dellodello studiostudio svoltosvolto inin collaborazionecollaborazione tratra unun gruppogruppo didi dottoridottori
fisioterapistifisioterapisti ee laureatilaureati inin scienzescienze motoriemotorie ee ii tecnicitecnici dell’dell’aa..ss..dd.. CircoloCircolo
SesteseSestese CanoaCanoa KayakKayak concon ii propripropri atleti/eatleti/e èè verificare,verificare, eded eventualmenteeventualmente
confermareconfermare precedentiprecedenti ricerche,ricerche, sese ilil gestogesto atleticoatletico ripetutoripetuto daidai kayakerskayakers
durantedurante lala pagaiata,pagaiata, puòpuò causarecausare disfunzionidisfunzioni concon successivesuccessive
sintomatologiesintomatologie ee possibilipossibili infortuni,infortuni, concon particolareparticolare attenzioneattenzione rivoltarivolta allaalla
parteparte superioresuperiore deldel corpocorpo e,e, soprattutto,soprattutto, alal cingolocingolo scapoloscapolo--omeraleomeraleparteparte superioresuperiore deldel corpocorpo e,e, soprattutto,soprattutto, alal cingolocingolo scapoloscapolo--omeraleomerale
(spalla)(spalla)..

DopoDopo averaver valutatovalutato attentamente,attentamente, tramitetramite valutazionevalutazione osservazionale,osservazionale, unun
cospicuocospicuo numeronumero didi atleti/eatleti/e ((5050),), sisi sonosono riscontrateriscontrate disfunzionidisfunzioni
riconducibiliriconducibili alal gestogesto atleticoatletico ripetutoripetuto daidai kayakerskayakers ee ancheanche allealle abitudiniabitudini
ee postureposture utilizzateutilizzate durantedurante ii varivari tipitipi didi allenamentiallenamenti ee nelnel quotidianoquotidiano..

SiSi èè quindiquindi impostatoimpostato unun protocolloprotocollo didi eserciziesercizi dada farfar svolgeresvolgere agliagli
atleti/e,atleti/e, possibilmentepossibilmente primaprima ee dopodopo ogniogni sedutaseduta didi allenamentoallenamento..



INTRODUZIONEINTRODUZIONE

LaLa spallaspalla rappresenta,rappresenta, nellenelle gestualitàgestualità tecnichetecniche delledelle diversediverse specialitàspecialità delladella
canoa,canoa, lolo “snodo“snodo”” fondamentalefondamentale nell’esecuzionenell’esecuzione deidei movimentimovimenti ((BosioBosio,, 20052005))..

LaLa canoacanoa èè unouno sportsport inin cuicui l’artol’arto superioresuperiore ee lala spallaspalla sonosono notevolmentenotevolmente
sollecitati,sollecitati, inin particolareparticolare concon movimentimovimenti didi trazionetrazione ((estensione,estensione, intrarotazioneintrarotazione,,
abduzione)abduzione) e,e, controlateralmentecontrolateralmente,, didi spintaspinta (flessione,(flessione, intrarotazioneintrarotazione,,
adduzioneadduzione),), inin unouno schemaschema didi movimentomovimento cheche possiamopossiamo definiredefinire bilateralebilaterale
simmetricosimmetrico reciprocoreciproco;; questequeste sollecitazionisollecitazioni avvengonoavvengono principalmenteprincipalmente aa caricocarico
deidei muscolimuscoli intrarotatoriintrarotatori delladella spalla,spalla, inin particolarparticolar modomodo ilil sottoscapolare,sottoscapolare, ilil grangran
pettoralepettorale eded ilil grangran rotondorotondo ((CrepazCrepaz,, 20052005))..

LeLe principaliprincipali sintomatologiesintomatologie ee gligli infortuniinfortuni piùpiù frequentifrequenti neglinegli atleti/eatleti/e checheLeLe principaliprincipali sintomatologiesintomatologie ee gligli infortuniinfortuni piùpiù frequentifrequenti neglinegli atleti/eatleti/e cheche
praticanopraticano lolo sportsport delladella canoacanoa--kayakkayak sonosono aa caricocarico delladella spalla,spalla, mama spessospesso lala
CuffiaCuffia deidei RotatoriRotatori èè unun gruppogruppo muscolaremuscolare troppotroppo trascuratotrascurato ((PiettaPietta,, 20052005))..

AppuratoAppurato cheche ilil doloredolore allaalla spallaspalla èè unun problemaproblema comunecomune tratra ii kayakerskayakers didi altoalto
livello,livello, cheche spessospesso nene limitalimita l’abilitàl’abilità neglinegli allenamentiallenamenti ee durantedurante lele competizionicompetizioni
((KameyamaKameyama etet alal..,, 19991999)),, ee cheche inin unouno studiostudio cheche haha investigatoinvestigato sullasulla
prevalenzaprevalenza deglidegli infortuniinfortuni neinei kayakerskayakers èè statostato riscontatoriscontato cheche ilil 5353%% deglidegli atletiatleti
didi verticevertice didi livellolivello internazionaleinternazionale hannohanno subitosubito infortuniinfortuni allaalla spallaspalla ((TrevithickTrevithick etet
alal..,, 20072007)),, sisi èè volutovoluto ulteriormenteulteriormente verificareverificare sese ilil gestogesto atleticoatletico delladella pagaiatapagaiata

puòpuò averaver causatocausato disfunzioni,disfunzioni, sintomatologiesintomatologie ee patologiepatologie aa livellolivello deidei muscolimuscoli
delladella spallaspalla ancheanche neinei nostrinostri atletiatleti..



MODALITA’ DI VALUTAZIONEMODALITA’ DI VALUTAZIONE

OgniOgni atletaatleta èè statostato valutatovalutato dada unun
fisioterapistafisioterapista utilizzandoutilizzando lala valutazionevalutazione
osservazionaleosservazionale clinicaclinica deidei movimentimovimenti..

ComeCome guidaguida perper l’analisil’analisi osservazionaleosservazionale èè
statastata utilizzatautilizzata lala schedascheda valutativavalutativa MSIMSI
((MovementMovement SystemSystem ImpairmentImpairment,, SS..
SahrmannSahrmann)) inin usouso pressopresso lala WashingtonWashington
UniversityUniversity ofof StSt.. Louis,Louis, cheche prevedeprevede::



ANALISI OSSERVAZIONALEANALISI OSSERVAZIONALE

��AnamnesiAnamnesi (età,(età, peso,peso, altezza,altezza, presenzapresenza didi
dolore,dolore, infortuniinfortuni......))

��AllineamentoAllineamento (tratto(tratto cervicalecervicale -- dorsaledorsale --
lombarelombare,, scapola,scapola, omero)omero)

��ValutazioneValutazione deldel movimentomovimento deldel quadrantequadrante
superioresuperiore (stazione(stazione eretta,eretta, supino,supino, prono,prono,superioresuperiore (stazione(stazione eretta,eretta, supino,supino, prono,prono,
quadrupedia)quadrupedia)

��ManualManual MuscularMuscular TestsTests (MMT,(MMT, Kendall)Kendall)

��TestTest perper lele lunghezzelunghezze muscolarimuscolari (MLT)(MLT)

((BrendanBrendan WW.. HickeyHickey,, 20072007))



CAMPIONE OSSERVATOCAMPIONE OSSERVATO

50 atleti agonisti della50 atleti agonisti della

a.s.da.s.d. Circolo Sestese Canoa Kayak. Circolo Sestese Canoa Kayak

e dell’Idroscalo Clube dell’Idroscalo Club

Età: 19Età: 19±±2 anni2 anniEtà: 19Età: 19±±2 anni2 anni

Peso: 67Peso: 67±±11.2 kg11.2 kg

Altezza: 176Altezza: 176±±5.7 cm5.7 cm

Specialità: kayak acqua piattaSpecialità: kayak acqua piatta

Anni di pratica: 8Anni di pratica: 8±±2 anni2 anni



ALLINEAMENTOALLINEAMENTO

1.1. DepressioneDepressione delladella scapolascapola ee delladella clavicolaclavicola
((9494%%))

2.2. OmeroOmero anteriorizzatoanteriorizzato ((6969%%))

3.3. OmeroOmero inin rotazionerotazione internainterna ((6060%%))



VALUTAZIONE DEL MOVIMENTOVALUTAZIONE DEL MOVIMENTO

1.1. RotazioneRotazione internainterna inin flessioneflessione didi omeroomero ((8080%%))

2.2. DepressioneDepressione inin flessioneflessione didi omeroomero ((8080%%))



TEST MANUALI MUSCOLARITEST MANUALI MUSCOLARI

Trapezio inferiore 3/5 (66%)Trapezio inferiore 3/5 (66%)

Trapezio medio 3/5 (54%)Trapezio medio 3/5 (54%)



TEST LUNGHEZZE MUSCOLARITEST LUNGHEZZE MUSCOLARI

11

22

33

Piccolo pettorale rigido (54%Piccolo pettorale rigido (54%))



ATLETI SINTOMATICIATLETI SINTOMATICI
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PRESENZA DI SINTOMATOLOGIAPRESENZA DI SINTOMATOLOGIA

36%

Gesto atletico

Gesto atletico + ADL

64%

36%



DISFUNZIONEDISFUNZIONE

Alterazioni Alterazioni nella precisione del movimento nella precisione del movimento 

favoriscono lo sviluppo di movimenti compensatori favoriscono lo sviluppo di movimenti compensatori 
in direzioni in direzioni specifiche.specifiche.

Sintomi              Sintomi              DisfunzioneDisfunzioneSintomi              Sintomi              DisfunzioneDisfunzione

Correzione Correzione della disfunzionedella disfunzione

Riduzione sintomiRiduzione sintomi



PREVENZIONE E CORREZIONEPREVENZIONE E CORREZIONE

AnalizzateAnalizzate ee valutatevalutate lele disfunzionidisfunzioni ee lele problematicheproblematiche
precedentementeprecedentemente illustrateillustrate sisi èè ritenutoritenuto necessarionecessario ee
importanteimportante impostareimpostare unun protocolloprotocollo didi eserciziesercizi concon lolo
scoposcopo didi::

��ripristinareripristinare e/oe/o manteneremantenere lele lunghezzelunghezze muscolari,muscolari, lala
forza,forza, lala rigiditàrigidità ee lolo schemaschema didi reclutamentoreclutamento correttocorretto
delledelle strutturestrutture muscolomuscolo--scheletrichescheletriche coinvoltecoinvolte;;delledelle strutturestrutture muscolomuscolo--scheletrichescheletriche coinvoltecoinvolte;;

��educareeducare gligli atleti/eatleti/e alal mantenimentomantenimento delladella posizioneposizione
correttacorretta deldel cingolocingolo scapoloscapolo--omeraleomerale nell’interonell’intero arcoarco
delladella giornatagiornata;;

��prevenireprevenire l’evoluzionel’evoluzione didi microtraumimicrotraumi inin macrotraumimacrotraumi,,
riequilibrandoriequilibrando lala muscolaturamuscolatura ee recuperandorecuperando lala
precisioneprecisione deidei movimentimovimenti articolariarticolari ee sportivisportivi..



PROTOCOLLO DI ESERCIZIPROTOCOLLO DI ESERCIZI

DaDa eseguireeseguire primaprima ee dopodopo ogniogni allenamentoallenamento

((55 serieserie dada 3030--4040’’)’’)::

1.1. allungamentoallungamento deldel muscolomuscolo GranGran DorsaleDorsale;;

2.2. allungamentoallungamento deldel muscolomuscolo PiccoloPiccolo PettoralePettorale2.2. allungamentoallungamento deldel muscolomuscolo PiccoloPiccolo PettoralePettorale

3.3. allungamentoallungamento deidei muscolimuscoli rotatorirotatori lateralilaterali
delladella spallaspalla;;

4.4. rinforzorinforzo deldel muscolomuscolo trapeziotrapezio inferioreinferiore;;

5.5. posturapostura correttacorretta deldel cingolocingolo scapoloscapolo--omeraleomerale..



ALLUNGAMENTO DEL MUSCOLO ALLUNGAMENTO DEL MUSCOLO 
GRAN DORSALEGRAN DORSALE

1.1. sdraiatisdraiati inin decubitodecubito supini,supini, artiarti
superiorisuperiori lungolungo ii fianchifianchi concon ii
pollicipollici rivoltirivolti versoverso l’alto,l’alto, artiarti
inferioriinferiori flessiflessi;;

2.2. contrarrecontrarre gligli addominaliaddominali tirandotirando
l’ombelicol’ombelico versoverso lala colonnacolonna;;l’ombelicol’ombelico versoverso lala colonnacolonna;;

3.3. sollevaresollevare lele bracciabraccia soprasopra lala
testatesta concon ii pollicipollici versoverso l’esterno,l’esterno,
senzasenza cheche lala zonazona lombarelombare sisi
stacchistacchi dada terraterra;;

4.4. attenzioneattenzione aa nonnon elevareelevare ilil
toracetorace;;

5.5. lasciarelasciare cheche lala gravitàgravità facciafaccia
scenderescendere lele bracciabraccia versoverso terraterra..



ALLUNGAMENTO DEL MUSCOLO ALLUNGAMENTO DEL MUSCOLO 

PICCOLO PETTORALEPICCOLO PETTORALE

1.1. sdraiatisdraiati inin decubitodecubito supinosupino;;

2.2. posizionareposizionare gligli artiarti superiorisuperiori
lungolungo ii fianchifianchi;;

3.3.3.3. lala compagnacompagna posizionaposiziona ii
palmipalmi delledelle proprieproprie manimani unouno
aa livellolivello delladella piegapiega delladella
spallaspalla ee l’altrol’altro sullesulle costecoste
incrociandoincrociando lele bracciabraccia;;

4.4. applicareapplicare unauna pressionepressione perper
1010’’’’ inin direzionidirezioni opposteopposte..



ALLUNGAMENTO DEI MUSCOLI ALLUNGAMENTO DEI MUSCOLI 
ROTATORI LATERALI DELLA SPALLAROTATORI LATERALI DELLA SPALLA

1.1. sdraiatisdraiati inin decubitodecubito supinosupino;;

2.2. abdurreabdurre l’artol’arto superioresuperiore flessoflesso
aa 9090°° inin modomodo cheche ilil gomitogomito
arriviarrivi aa livellolivello delladella spallaspalla;;

3.3. posizionareposizionare unouno spessorespessore3.3. posizionareposizionare unouno spessorespessore
sottosotto ilil bracciobraccio inin modomodo dada
avereavere ilil gomitogomito allaalla stessastessa
distanzadistanza dada terraterra delladella spallaspalla;;

4.4. lasciarelasciare cheche lala manomano sisi muovamuova
versoverso l’ancal’anca senzasenza muoveremuovere lala
spallaspalla;;

5.5. raggiuntoraggiunto ilil massimomassimo rangerange didi
movimentomovimento manteneremantenere lala
posizioneposizione..



RINFORZO MUSCOLO TRAPEZIO RINFORZO MUSCOLO TRAPEZIO 
INFERIOREINFERIORE

1.1. posizionarsiposizionarsi inin piedi,piedi, vicinovicino ee
didi frontefronte alal muromuro concon ii gomitigomiti
piegatipiegati;;

2.2. lele manimani dalladalla parteparte deldel
mignolomignolo devonodevono essereessere controcontro
ilil muromuro;;ilil muromuro;;

3.3. lele bracciabraccia devonodevono essereessere
posizionateposizionate lateralmentelateralmente;;

4.4. farefare scivolarescivolare lele bracciabraccia
versoverso l’altol’alto mantenendolemantenendole
leggermenteleggermente versoverso l’esternol’esterno;;

5.5. arrivatiarrivati concon ii gomitigomiti all’altezzaall’altezza
delledelle spallespalle elevareelevare ilil cingolocingolo
scapoloscapolo--omeraleomerale (spallucce)(spallucce);;



RINFORZO MUSCOLO TRAPEZIO RINFORZO MUSCOLO TRAPEZIO 
INFERIOREINFERIORE

6.6. continuarecontinuare aa farfar scivolarescivolare lele
bracciabraccia versoverso l’altol’alto finofino aa
quandoquando ii gomitigomiti sonosono dirittidiritti;;

7.7. staccarestaccare lele bracciabraccia daldal muromuro
avvicinandoavvicinando tratra loroloro leleavvicinandoavvicinando tratra loroloro lele
scapole,scapole, manteneremantenere lala
posizioneposizione perper 1010’’’’;;

8.8. nonnon inarcareinarcare lala schienaschiena
mentrementre vengonovengono staccatestaccate lele
bracciabraccia daldal muromuro;;

9.9. riportareriportare lele manimani sulsul muromuro ee
farlefarle scivolarescivolare lungolungo ii fianchifianchi..



POSTURE CORRETTEPOSTURE CORRETTE

EducazioneEducazione alal mantenimentomantenimento delladella posizioneposizione correttacorretta
deldel cingolocingolo scapoloscapolo--omeraleomerale nell’interonell’intero arcoarco delladella
giornatagiornata::

1.1. inin stazionestazione erettaeretta prolungata,prolungata, metteremettere ii pollicipollici inin
tascatasca;;tascatasca;;

2.2. inin posizioneposizione seduta,seduta, manteneremantenere gligli avambracciavambracci
appoggiatiappoggiati susu bracciolibraccioli sufficientementesufficientemente altialti;;

3.3. abituarsiabituarsi aa farefare lele ’’spallucce’’’’spallucce’’ mentrementre sisi eseguonoeseguono lele
attivitàattività cheche sisi compionocompiono durantedurante lala giornatagiornata;;

4.4. eevitarevitare ilil movimentomovimento didi rotazionerotazione internainterna
dell’omerodell’omero..



CONCLUSIONICONCLUSIONI
ConCon l’aumentarel’aumentare deldel numero,numero, delladella durata,durata, dell’intensitàdell’intensità ee delladella
qualitàqualità deglidegli allenamentiallenamenti ee deldel livellolivello agonisticoagonistico ee prestazionaleprestazionale
deglidegli atleti/e,atleti/e, diventanodiventano sempresempre piùpiù importanteimportante lala curacura deidei
particolariparticolari ee l’attenzionel’attenzione nellonello svolgeresvolgere nelnel modomodo piùpiù correttocorretto
possibilepossibile ilil gestogesto tecnicotecnico ee tuttitutti gligli eserciziesercizi svoltisvolti inin kayak,kayak, inin
palestra,palestra, sulsul pagaiaergometropagaiaergometro,, inin piscina,piscina, eccecc.. II pochipochi eserciziesercizi
propostiproposti concon questaquesta ricercaricerca possono,possono, senzasenza troppatroppa ’’’perdita’perdita didi
tempo’’,tempo’’, aiutareaiutare ii nostrinostri atletiatleti aa diminuirediminuire ilil rischiorischio didi infortuniinfortunitempo’’,tempo’’, aiutareaiutare ii nostrinostri atletiatleti aa diminuirediminuire ilil rischiorischio didi infortuniinfortuni
dovutidovuti alal gestogesto atleticoatletico ripetuto,ripetuto, aa evitareevitare unun precoceprecoce
abbandonoabbandono delladella praticapratica sportiva,sportiva, adad aumentareaumentare ilil benesserebenessere
soggettivosoggettivo durantedurante l’attivitàl’attività sportivasportiva ee ancheanche nelnel quotidiano,quotidiano, adad
aumentareaumentare lala fiduciafiducia nellonello svolgimentosvolgimento deldel nostronostro sportsport e,e,
soprattutto,soprattutto, sisi inserisconoinseriscono nellanella quotidianaquotidiana ricercaricerca delladella miglioremigliore
prestazioneprestazione possibilepossibile perper ilil raggiungimentoraggiungimento didi risultatirisultati ee
soddisfazionisoddisfazioni sempresempre migliorimigliori cheche ripaganoripagano l’impegnol’impegno ee ii sacrificisacrifici
deidei ragazzi/eragazzi/e neglinegli ee perper gligli allenamentiallenamenti ee nellenelle ee perper lele gare!!!gare!!!
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DavideDavide AliprandiAliprandi
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20052005 -- 33°° CampionatiCampionati ItalianiItaliani SeniorSenior KK44 mm 50005000

20062006 -- 33°° CampionatiCampionati ItalianiItaliani SeniorSenior KK44 mm 20020020062006 -- 33°° CampionatiCampionati ItalianiItaliani SeniorSenior KK44 mm 200200

ottobreottobre 20062006 -- oggioggi tecnicotecnico dell’dell’aa..ss..dd.. CircoloCircolo SesteseSestese CanoaCanoa KayakKayak

20072007 -- 44 atletiatleti convocaticonvocati inin NazionaleNazionale ItalianaItaliana Ragazzi,Ragazzi, 33 TitoliTitoli ItalianiItaliani

20082008 -- 11 atletaatleta aiai CampionatiCampionati EuropeiEuropei VelocitàVelocità Junior,Junior, 44 atletiatleti convocaticonvocati inin NazionaleNazionale ItalianaItaliana
Junior,Junior, 55 atletiatleti convocaticonvocati inin NazionaleNazionale ItalianaItaliana Ragazzi,Ragazzi, 88 TitoliTitoli ItalianiItaliani

20092009 -- 33 atletiatleti aiai CampionatiCampionati deldel MondoMondo VelocitàVelocità JuniorJunior ee aiai CampionatiCampionati EuropeiEuropei VelocitàVelocità JuniorJunior
concon unun 22°° posto,posto, 11 atletaatleta aiai CampionatiCampionati deldel MondoMondo MaratonaMaratona Junior,Junior, 44 atletiatleti convocaticonvocati inin
NazionaleNazionale ItalianaItaliana Junior,Junior, 22 atletiatleti convocaticonvocati inin NazionaleNazionale ItalianaItaliana Ragazzi,Ragazzi, 44 TitoliTitoli ItalianiItaliani

20102010 -- 11 atletaatleta aiai CampionatiCampionati deldel MondoMondo VelocitàVelocità Senior,Senior, 11 atletaatleta aiai CampionatiCampionati EuropeiEuropei VelocitàVelocità
UnderUnder 2323,, 44 atletiatleti aiai CampionatiCampionati EuropeiEuropei VelocitàVelocità Junior,Junior, 22 atletiatleti aiai CampionatiCampionati deldel MondoMondo
Maratona,Maratona, 11 atletaatleta convocatoconvocato inin NazionaleNazionale ItalianaItaliana SeniorSenior ee UnderUnder 2323,, 55 atletiatleti convocaticonvocati inin
NazionaleNazionale ItalianaItaliana Junior,Junior, 66 TitoliTitoli ItalianiItaliani

20062006//20102010 -- partecipatopartecipato aa raduniraduni delladella NazionaleNazionale ItalianaItaliana JuniorJunior ee ragazziragazzi comecome tecnicotecnico societariosocietario


