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gnm:n il termine «ginnasticas sono rag-
L gruppate different attivicd Asiche e spor-
tive che si distinguono fra loro sia dal punto
di vista tecnico metodologico che da quello
medico sportivo. La figura 1 riporta 1'in
quadramento delle attiviti gestite, sul ter-
ritorio nazionale, dalla Federazione Gin-
nastic c'leadia (FGLL Per meglio appres-
zare tale suddivisione, ¢ prima di deseri-
vere ogni singola specialitg, ¢ conveniente
un brevissinio excursus storico, sull origine
e Pevoluzione delluniverso ginnastica.
senza spingersi roppao indictro nel tempo,
SE PG assunere come punto di parcenz la
mett dell’800, momento in cui si diffonde
in ltalia una nuova attenzione verso -
vitd lisica e educazione fisica, La ginna-
stica nasce dungue come un metodo per
sviluppare la salute del citading ¢ la sua
essenan e guella di clibornre una serie i
movimenti ¢ di metodologie finalizzate o
questo obiettivo. Ben presto, tuttavia, gl
eserci ginnicl diventuno anchic un tereeno
di contronto agonistico ¢ 1 varl attrezzi ideat
inizialmente per sviluppare determinati
aspetth della motricitd wmena, diventana
vere ¢ proprie specialith agonistiche. Soprai-
e u partice dagli anni 70 b ginnastica
SPOVA assume una connotazione alia
mente acrobatica, che la differenzia defini-
livimente, nei contenuti ¢ negli obiettivi,
bl ginnastica delle origing, Oggi queste
due anime, quella sportiva ¢ asonistica e
uella finalizeata alla salute ¢ al finess, coe-
sistong nei progranuni della PG ¢ nelle
olferte di arrivita presso le Societl ginna-
stiche, Per inguadrare correttamente chi
pratica L sginmastica-, & quindi assoluta-
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mente indispensabile informarsi sulla par-
teolare forma di ginnastica effettivamente
intrapresi, ¢, natuealinente, conoscerne,
almene a grandi linee, le peculiarit, Questo
¢ o scopo del presente articolo, con un
particolare riguarda, naturalmente, alle
peculiuritd di ordine medico sportive.

Attivita ginnastica per la salute
e il fitness

Sono tite le forme di ginnastica espres-
samente finalizzate a obicttivi salutisticd ed
al miglioramento della performance, svi-
luppando e principali componenti del [it-
ness. Con rilerimenta alli lgura 2, in pani-
colare, si pud affermare che le fondamen-
tuli azioni ginniche i Metere, estendere,
spingere, inclinare, ruotare, addurre, abdurre
eoc, eseguile graduando [a resistenza da
superare ¢ con differenti modalind csecutive
(ento, veloce, numern ¢ combinazione delle
ripetizioni ecc.), sono lideale per lo sviluppo
delle componenti health related. Mentre |
pit semplici esercizi ginnici quali i retola-
menti, | capovaleinentd, le rotzioni altorno
VI ASST COrporel eoe, sono eocezionl-
mente significativi per quanto riguarda le
compaonentt skl refated. Natuelmente, twitto
it ¢ perfettamente adattabile o ogni singolo
sogeello e i ognd singola circostanga, Infar,
le azioni ¢ gli esercizi possono essere scolli
cossemblati in micedo da costituire protocolli
di allenamento adatt a wine le eta, dalla
primna infanzia alla pit veda veechiaia, O
anche per soddisfare particolari esigenze,
cote nel caso delly ginnastica postueale o
correllivia,
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Ginnastica artistica maschile

Disciplina alimpica che prevede sei spe-
cialitt: corpo libero, cavallo con maniglie.
anclli, volteggio al cavallo, parallele, sharr,
Tipicamente i ginnast iniziano un allenamento
specilizaito intormes i dicct aoni e tle alle-
rennento prevede crichi crescenti. Ahlhastanag
presto Gintorne ai W anni) 1 ginnast avvial
allali specializzazione devono aver impo-
states un repertorio feenico meendevole,
sopratiulto i termint di schemi meton, Lual-
teriore, successivo incremento della forgn che
cararerizza la fine della Bise dello sviluppo ¢
decisivo per il consolickumenta delle alsility ¢
delle capaciti necessarice alla perfonmance
agonistica di alto livello, 11 grande sviluppo
della componente acrobatica, a cul s ¢ acoen
o, £ stato accompagmito negli annd da una
costante rcerca i materiali e oi attrezzi da
competizione e i allenamento che potessero
ricluree le sollecitazioni muscolosscheletriche,
Lo paiticolare si sono evolure ke superfict ove
sioesepuanda gli csereiz o corpo libero (molto
mena rigide di quelle usate anche solo 30
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anni fa) e le superlicn di arrivo (o maolto
i idonee ad assorbire arvivioal suolo che,
come nel ciso della sharr, possono savvenire
anchie du altezze intomo a8 mo, Imponan-
tissinno, dal pumto di vist della prevenzione,
e ostato o sviluppo delle cosiddette atirezz-
tore Facilitanti: pasticolart aecorgimenti con-
settono o ridurre notevolmente, in alleni
mento, le insidie connesse a0 un volome di
Livoro chie, soprattutio in fase di studio di
nuovi clementi teenict, ¢ decisamente consi
derevole, Fra le amvezature faciliant pin
Pt vanno menzionate il rampolino
elastico ¢ e huche parmcadune (sarta di vasche
colme i piccoli solidi i gommapiuma,
Essenziali, rispetiviimente, per riduree le sol
lecitazioni delln fse di immissione nella fasce
di volo (hise che guast sempre richiede azioni
di tipo dalisticoa degli elementi aerobsatic ¢
nelli conseguente fase di arrivo al suolo (earar
terizzata i repenting annullamenti della guan-
tid i moto), Oliee alla componente acroba-
tica, che nella ginnastica artistica maschile si
sviluppa soprtiutio nel corpo libero, nel vol-
tepgio e nelle uscite alla shara ¢ agli anelli,
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altre componenti potenzialmente treumariche
somo le Houre oy cul vengono pichicsie con
trazioni sometriche massimali, Cueste B,
che nel geroo vengono denominate elementi
el lovear, soner presentale sopeatiutlo aeli anclli,
it anche alle pacallele e al suolo, Infine ©
importante considerare che al cavallo con
nuanighie ¢, i misura minorve, alle parallele,
gli esercizi somo sviluppati prevalenemente
i appoggio suglioart inferior. con sollecit-
wioni important a livello delle aricolizioni
della spalla, del gomito e del polsa.

Lot oz degli esercizi di gara non e mai
superiore of 5070 sec (Figura 3

Ginnastica artistica femminile
Discipling olimpica che prevede quatiro

specialiti: volteggio, parallele asimmetriche,
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trave, corpo libero. Liter che porta allala
specializzazione o, nella femominile, ulierion-
mente anticipato, Infon Fallenmmento spe
claliveaio inizi intorno aghi otto anm e, sali-
oente, o 15 awnnd il bagaghio teenico ¢ g
i lvrga misuea aeguisito, L componenic
acrobatics caraierico ogai atistica fem-
minile quiasi esclusivamente, sviluppandos
WUl e guanttee gli atteezei. A differenz ol
quanto avviene per i maschi, inocui, o par
tire da vna certa e, la produzione di andso-
peni elevie sensibilmente gli indicd i foren,
lia puberta ¢ guasi sempree per le ginnaste un
momenta stavorevole per Lo perlorminee,
Intaitti, it mpporta pesos poteng, cost inpor
Liinte propric nel movimenti acrobeaticd, viene
alterate negativamente dallinevitabile au-
mento ponderale caratieristeo della pubeti.
Aumento ponderale che non pud essere com-
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Froura 30— Criinmastia artisbon ioaschile

pensdto di un cormispondente aumento della
lorea, Questo Datta ha portate ol Tenomeno
delle ginnaste-bambine, che ha preocccupato
e prececupd la stessa Pederazione Interna-
zionale di Ginnastica, 1 principale provee
dimento adottato da quest'ultima per con-
trastare questo fenomeno ¢ stato quello di
aleare Teth minima Ji accesso alle compet
zioni internazionali senior (mondiali e olim-
piaciy che oppi & di 15 anni, Necossario,
sengaliro, ma non sufficiente, Finchd non si
interverrd radicalmente sul codice dei pun-
lewrd, ovvero sulla normativi che orfent tec-
nicamente questa discipling, difficilmente si
palranno ollenere evident inversioni i ten-
denza in questo contesto, Nella ginmistica
femminile, ancor pid che in quella maschile,
viene ricercats un'accentuata flessibilita. Al
proposito, ¢ stata documentata ana correla
giome fra determinate figure o T comparsa,
in sopgoell predispost, di patologie del
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Fignra 4. — Cinnastica anistica femminile

rachide lombare, La percentuale i spondi-
lolisi ¢ spondilolistesi &, Fra le ginnaste, al di
sopra della media.

La durara degli esercizi di gara pud arri-
vitres al massimo wi D0 see (leave ¢ corpo
libera) (Figura 4).

Ginnastica ritinica

Disciplina olimpica che prevede esercizi
al sunlo con piceoli attrezzi: cerchio, palla,
clavette, nastro, lune, A dilferenza della gin-
mastica artistica maschile @ femminile, nella
ritmica {che a livello olimpico € sola tem-
minile) b componente acrolsticn ¢ quist del
ttto assente. Molto importante ¢ invece la
componente artistica ¢ coreografica, per la
guide viene svolta una preparazione Jdel wi
analoga o quella della danza classica. Ancon
pil accenmata che nell'artistica fernminile ¢
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li ricerca della massima lessibilith, indi-
spensabile o conferire agli elementi coreo-
grafici la massima ampiezza ed elepanza,
Mancando la componente acrobatica ly pin-
nastica ritmica € meno problemarica, dal
punto di vista raumatologico, della ginna-
stica artisticn, Tuttavia va segnalato che esi-
stono in questa disciplina alcune Hgure che
prevedono un'accentuata flessione dorsale
del mchide ¢ che le lombalgie non sono infre-
CJUeni,

La statura media delle ginnaste delle rit-
mici ¢ del ttto diversa da quella delle col-
leghe dellaristica e anzi sono ricercali, per
miolivi estelich ¢ di espressivitd artistics, sog-
getti longilinei, Anche il rapporto peso/
potenza € molto meno vincolante e, nella rit-
mica, non esiste quindi il fenomeno delle

ginnaste bambine. Tuttavia, sempre per

motivi di espressivitd, viene posta una par-
teolare attenzione alla composizione cor-
porea e vi sono moelie atlete con una per-
centuale di massa grassa al di sone della
media, anche in riferimento ad atlete di aler
sport. Va tenuto presente che un'eccessiva
attenzione rivolr all'aspeno fisico, in sog-
gett predisposti, pud costituire un elemento
correlato allo sviluppo di disording del com-
[HOTLA TN alimentare.

La durata degli eserciz di gar ¢ di 70-90
sec (Figura 3).

Trampolino

Ultima arrivata, in ordine cronologicn, fri
eli sport alimpict gestiti dalla FGL ol ram-
podine elastico sviluppa esclusivamente, dal
punto di vista tecnico, gli esercizd acrola-
tici. Tutte le figure (salti e avvitamenti) ven-
gono eseguite nella fse di volo, Quest'ul
tirna sio genera ¢ si conclude nell'interasione
con un telo elastico, Non esistono guindi
aceelerzioni o decelarmzioni cocossiviamentie
repentine, tultavia le altezze che si rag
giungono sono considerevoli ¢ di cid
OCCorre lener conlo I'Il...‘l '\-':I|.|~I1'.II'L‘ ]l (_':I["ill.'l;'l
che, nelle fasi di ritorno sul elo, grava su
rachide ¢ arli inferiors. Gl esercia di para
prevedono Pesecuzione di 10 salti conse-
cutivi,
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Ginnastica aerobica sportiva

COuesta disciplina, in predicato di diven-
tire discipling olimpica, prevede Pesecuzione
ci routine sviluppate su base musicale, Deriva
dalla ginnastica aerobica ma di questultm:s
non conserva tultavia le caratteristiche di
esercizio aerobico. Lo durata delle routines
e infatti di cirea 103 sec, e l'impegno musco-
Fawes ¢ rilesvante, Sostangidlmeme gli et pre-
senbano una successione Jdi figure o di salv
eseguile suoung superficie in legno, La com
prente acrolutics ¢ modesta ¢ non vi sono
particolar aspetti da segnalare dal punto di
vista traumatologico.

Ginnastica aerobica

Lit ginnastica aerobica nasce ¢ si sviluppa,
cor ikl serie di criteri ¢ Al metodologie, per
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svOLIETe un esercizio Gisico prettamente aero
bico. Siotrata i eseguire. su base musicale,
delle corcogratic, generalmente seouendao e
mervenze deflisoattore, Tali coreogeatio s
SO essere esiremamente semplici ¢ alla
Prortati obi bt o pin solisticie ¢ impesn
tives, La possibilied i impeosire e lezione
di acrobica ispirandosi a paricolar danze,
gt o auge in determinati contesti, pu
rencdere questa arrivigh molty gradina, [
eseimpio fra i giovani, Per chi =51 anmoia- sulla
evcletle oosul lapis roulant rappresenta un o
rimna alternativie, o patto che la classe nella
guatle sioeinseriti sian sufficientemente omo-
pene sotto il prolile del livello di Funess,

Ginnastica generale

I termine sginnastica generales, adotlato
clilla Federzione internionale ¢ quindi dall
federavione nazionale, indica tatte le forme
di altivita ginnic in cul sono varamente con-
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miisti alenni elemenn delle discipline fin gui
deseritte. 1 diserimime che caratterizza b gin-
nastica generale ¢ Passenza di ogm fonma d
specializeazione ¢ di esasperazione, con |'e
liminazione di mtto quanto possa costituine
L rischio potenziile per Nintegne fsica inne-
ciata e futur dei panecipanti. La ginnasticn
generile pud comprendere attiivita finalizzane
al wioco matorio, all'acquisizione delle (on-
chimentali capacitd e abilit, 0 cventi dimo-
stetivi {sagai o spettacaliz o anche a4 eveni
agonistici, che perd non si allontanano mai
i una forma ded oo ludica ¢ ricreativa,

La PGl in questo contesio, opera a0 diversi
Bivelli istitweionads, che vannoe dally scuala
alle Societi sportive, con apposit programmi
[Fioura &),

[a prevenzione

Da quanto hrevemente esposto emerge
che sotlo la denominazione el slicas vi ¢
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un insieme di reali chie, anche dal punte di
vista medico sportivo, sono ampiamente
diversificate. Gli estremi di tale insieme sone,
dhuma praote, leeniche ¢ metodiche che rap-
prresentan gquanto di meglio possa essere
ipolizzate: i terimind di attvita fisica per la
salute e, dallaltre, uno sport agonistico L
cub peitica s o Tivello pud compaortre de
rischi, Questo e ool un problene che b gin-
mastica olimpica concdivide conomaoli e
ST OO0 IACIno, i QUesto Senso, ]_:',]]
spunt di riflesswome sulla corsa verse pre-
staziont sempre nighiors, alln viceren alvodi
esasperata del risulmro. Inoopnd caso, ©
dublbier Clwe una nuehiore conoscenza di
prablemi eountenta opesa i preyenzione,
e decisiva per ndurre al minimao 1 eischi el
sbe accenmato, o de opers e fondamentale
B oo del medico spontive, spoecialmenie

see Tl possibilive di interagire con Jo salf

leendcos ol pestisec Panleta, Nel caso della
sinriesticn olimpica, Lo prevengdone deve inle
PimsaAT .‘~|]L't'i:I'|I:HL:III1' osceeni sl
Fantivitd deve eascre svall in stratuare
che dispongmimo delle anressnore facilitant
pivmoderne o di anrezed diogara cimelo-
i
— o stalf teenice deve possedere e cer-
tilicagioni Tederali ehe abilitane all'insegna-
et el ginmasticn sportiva di sl livello;
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— programmeazione sccurata delby prepa
razione Fisa ¢ tecnic

— predizione precoce della staror adali
eincivicdhiazione del Diotipo adatto;

visite ortopediche perodiche, che pre
vedano un'indagine radiologica del rachide
Lol sre alla e indicazione clinca, anche
IHRITINHE

— vulutazione periedica del comporti-
mento ahimentaire;

— rispetto dei tempi e delle maodaditi i
viabilitazione post inforunio;

— rispetio ded wempi di convalescenza
dapo patologie intercormenti.

Inclire, oceorre constderare le paricols
Pt sesseciie s v armivit apenisticn ol sl
livello praricata anche o et adolescenzale
Anche L valuteione del contesto Familiare
e dlel mpporio con iogenitort e con el alle
Fatlori, riveste un ruclo importante
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