
Prevenire gli 
infortuni alle-
nandosi.
di Luca Parisi

Recentemente numerosi finnisti mi 
hanno contattato  per chiedermi co-
sa deve contenere un programma 
d’allenamento fisico che si propon-
ga di prevenire gli infortuni. Infatti 
l’allenamento fisico oltre a offrire la 
possibilità di incrementare le pre-
stazioni in barca permette di ridur-
re l’incidenza di infortuni.

Le cause di eventuali infortuni pos-
sono essere varie: la mancanza di 
una sufficiente condizione genera-
le, il sottoporsi a volumi di allena-
mento tecnico eccessivi a cui nor-
malmente non si è abituati, il sus-
seguirsi di movimenti potenti senza 
un adeguato riscaldamento, squili-
bri posturali, ecc.

I distretti principalmente interessa-
te da infortuni nella classe finn so-
no: la colonna vertebrale  (in parti-
colare la zona lombare), l’articola-
zione del ginocchio, della spalla e 
del gomito. Tra questi distretti la 
problematica statisticamente  più 
frequente risulta essere l’insorgere 
di algie a livello lombare e in que-

sto articolo tratterò proprio di come 
allenarsi per prevenire  questo tipo 
di infortunio.

La colonna vertebrale è composta 
da 33 vertebre divise in cinque re-
gioni: cervicale, toracica, lombare, 
sacrale e coccigea. Tra le vertebre 
si trovano i dischi intervertebrali 
costituiti esternamente da un anel-
lo fibrocartilagineo (anello fibroso) 
e da una massa centrale semiflui-
da (nucleo  polposo). I dischi hanno 
la funzione di ammortizzare le sol-
lecitazioni a carico della colonna, 
possedendo la capacità di compri-
mersi e ritornare alla forma iniziale. 
Ovviamente un’eccessiva com-
pressione discale generata da ec-
cessivo  stress fisico, produrrà al-
gie: discopatie, ernie, ecc. Inoltre , 
nel caso in cui le curve fisiologiche 
della colonna fossero alterate da 
problematiche posturali (es. scolio-
si, iperlordosi lombare, ecc.) suc-
cessivamente ad ogni allenamento 
i tempi necessari ai dischi per ri-
tornare alla forma iniziale saranno 
più lunghi. A questo proposito  spe-
cie a livello giovanile sarà fonda-
mentale la ginnastica posturale, 
per tentare di risolvere atteggia-
menti posturali scorretti.

A livello  preventivo in palestra sarà 
opportuno ricercare:

  Esercitazioni volte a  migliora-
re la  tonicità e l’elasticità della 
muscolatura preposta a mante-
nere una postura corretta: ad-
dominali, lombari, quadricipiti fe-
morali, glutei e psoas. Di particola-



re importanza la muscolatura ad-
dominale che ben allenata costitui-
sce un corsetto naturale in grado di 
preservare efficacemente il tratto 
lombare, fornendogli maggiore 
stabilità. Per ricercare il migliora-
mento del tono muscolare saranno 
indicate sia esercitazioni a corpo 
libero che esercitazioni con i pesi, 
ovviamente qualora siano già pre-
senti particolari patologie a livello 
lombare saranno sconsigliate 
esercitazioni che possano sovrac-
caricare ulteriormente la colonna. 
Mentre lo stretching sarà indicato 
per ricercare l’elasticità muscolare.

  Esercitazioni che mantengano 
o sviluppino a seconda del sogget-
to in esame, la mobilità  della  co-
lonna vertebrale. Anche in questo 
caso si potrà ricorrere a esercita-
zioni di stretching e a esercitazioni 
di ginnastica posturale, esercitan-
do la mobilità nei diversi piani e 
assi.

  Esercitazioni di scarico della 
colonna. Questa tipologia di eser-
citazione consente di sottoporre la 
colonna a trazione, permettendo di 
ridurre la pressione tra i dischi. Ri-
sulta molto indicata dopo gli alle-
namenti in barca. Un’esercitazione 
classica è rappresentata dalla 
panca ad inversione, sulla quale, 
fissate le caviglie si potrà mantene-
re per alcuni minuti la verticale ap-
pesi per le caviglie.

  Ginnastica posturale. Come 
ho già detto in precedenza posse-
dere una postura scorretta  rende 

maggiormente vulnerabile la co-
lonna, quindi specie a livello gio-
vanile è fondamentale intervenire 
in questo senso con esercitazioni 
che correggano tali atteggiamenti.

  Condizione generale. Qualora 
non fosse possibile seguire un pro-
gramma specifico di allenamento in 
palestra, sarà opportuno  dedicarsi 
almeno ad un programma meno im-
pegnativo di condizionamento gene-
rale, che risulterà utile anche a livel-
lo preventivo. 
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