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L’'allenamento Eccentrico nella Prevenzione e Trattmento delle Affezioni
al Tendine di Achille

Una efficace metodologia dell'allenamento deve ssagamente basarsi sulla prevenzione
degli infortuni e su strategie atte alla attenuaeiodelle insorgenze di patologie da
sovraccarico funzionale che possono presentarscaorsb della pratica sportiva. In questa

strategia vanno quindi eliminati gli esercizi iliaapporto rischio/benefici € molto alto e
invece inserite esercitazioni che possono peresgla.

La riuscita di un programma di allenamento dipendenaniera principale dall’entita del
volume e dell'intensita dei carichi, infatti unauwizione non programmata di questi, dovuta a
infortunio, rende incerto il conseguimento deglietivi stabiliti.

Le affezioni tendinee costituiscono una insorgepailogica che producono a vario livello
un deterioramento della routine di allenamento.uthdj necessario utilizzare a vario titolo,
strategie utili alla prevenzione e al trattamenioqdeste insorgenze nel programma di
allenamento annuale.

L’evidenza scientifica ha dimostrato che la pratied’allenamento eccentrico costituisce una
eccellente metodica per la prevenzione e il tragtaim delle affezioni tendinee dell'apparato
locomotore e particolarmente del tendine di Achifgura 1).
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Fig. 1. Localizzazione anatomica del Tendine di Achill@epBresentazione grafica e referto
diagnostico ottenuto con la Risonanza Nucleare Mg

: l | tibia

___—— Achilles tendon
Achilles bursa

La diagnostica per immagini ha evidenziato cheegugo ad un programma di allenamento
eccentrico la struttura del tendine di Achille Hawricondotta alla sua forma normale (vedi
figure 2 e 3).

Per esercitazioni eccentriche si intendono quesgr@zi che prevedono una contrazione in
allungamento della muscolatura agonista. Contragocentriche possono essere considerate
guelle imposte al muscolo quadricipite quando shdono le scale o quando si effettua un
arresto successivamente ad uno sprint in avanti.

Fig. 2. Immagine ecografia di una Tendine di Achille dffetla tendinosi cronica prima del

trattamento con allenamento eccentrico del musdelgolpaccio. Notare come sussista un
ispessimento localizzato della struttura del teadin Achille, aree ipo-ecografiche focali, e

irregolare struttura delle fibre del tendine.
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Fig. 3. Immagine ecografia di un Tendine di Achille affetta tendinosi cronica dopo essere
stato sottoposto a allenamento eccentrico del nhustal polpaccio. Notare la diminuzione

dell'ispessimento della struttura del tendine dhifle, 'assenza di aree ipo-ecografiche, e la
regolare struttura delle fibre del tendine.
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Esercizi per la cura e prevenzione delle problemathe a carico del tendine
di Achille

Il tendine di Achille costituisce l'inserzione calteare del tricipite surale costituito a sua
volta dal muscolo soleo e dal muscolo gastrocnetoimposto dalla sua parte mediale e
laterale(Fig.4). Le esercitazioni per questo cosgie possono essere indirizzate
selettivamente ai due muscoli (soleo e gastrocnesemplicemente variando I'angolo al
ginocchio nel corso dell'esercizio di abbassameidb tallone interessato partendo dalla
posizione “in punta di punta piedi”. Mantenendanyolo al ginocchio aperto (180°) si
operera una sollecitazione eccentrica nel corsbtedeicizio a carico del complesso del
muscolo gastrocnemio (Fig.5). Piegando fino a %@titolazione del ginocchio si esercita
nel corso dell’abbassamento del tallone una stdleicine a carico del muscolo soleo.

Figura 4. Immagine diagnostica effettuata mediante Risonadxmaleare Magnetica del
complesso muscolare del tricipite surale (polpgccio
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Esercizio per i muscoli del gastrocnemio.

Fig. 5. Dalla stazione eretta (mani appoggio sul muro edowslinea con le gambe inclinato
in avanti) con gambe completamente estese abkassaitallone alla volta lentamente
ritornando alla posizione di partenza con l'ausdidutte e due i piediL’esercizio nelle sue
fasi iniziali pud essere effettuato su di una partazione fermando il tallone sulla
orizzontale (piede in appoggio). Evolvendo l'allerento I'esercizio pud essere effettuato su
di un gradino portando il tallone sotto 'orizzoletaome in fotografia.
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Esercizio per il muscolo soleo.

Fig. 6. Dalla stazione eretta gambe piegate (mani appoggionuro) abbassare un tallone
alla volta lentamente ritornando alla posiziongalitenza con l'ausilio di tutte e due i piedi
L'esercizio nelle sue fasi iniziali pud essere #ffato su di una pavimentazione fermando il
tallone sulla orizzontale (piede in appoggio). Eeoldo I'allenamento I'esercizio puo essere
effettuato su di un gradino portando il tallong@dbrizzontale come in fotografia.

Posologia

Gli esercizi in accordo con il protocollo suggerita Alfredsson e coll. [1] & di tre serie da 15
ripetizioni per esercizio. Si consiglia comunquerdrodurre il protocollo progressivamente
(tab.1). Gli esercizi nelle condizioni severe dddrero essere effettuati tutti i giorni nelle fasi
di riabilitazione e 1-3 volte la settimana nei pailli preventivi. Gli esercizi dovrebbero
essere effettuati in sedute a parte o alla fineedute a ridotto carico. Gli esercizi una volta
ben tollerati possono essere anche effettuati atateenl carico imposto prevedendo dei
sovraccarichi progressivi.
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Tabella 1. Progressione carico di allenamento eccentrico @sicen esercizio introdotto nel

programma.
Seduta | Serie | Ripetizioni | Serie | Ripetizioni
I-11 2 10
-1V 3 10
V-VI 1 15 2 10
VII 2 15 1 10
VIII 3 15

Fig. 7. Esempi di aumento del carico imposto sul compledia muscolatura del polpaccio
per I'effettuazione dell’allenamento eccentricoaltmento del carico nel corso delle sedute
deve arrivare sino al minimo carico che non coresdnitorno alla posizione piedi sollevati

con l'azione di un solo piede.
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Esercizi Complementare di prevenzione

Le esercitazioni di stretching statico
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