TEST DI FLESSIBILITÀ
Numerosi sono i test di flessibilità che si possono eseguire, ma direi che per ottenere un profilo generale riguardo al livello di mobilità articolare di un giocatore, è sufficiente l’esecuzione di due al massimo tre test.

1. SIT AND REACH TEST

Il SIT AND REACH è un test molto semplice, rapido nell’esecuzione e che si adopera di uno strumento a basso costo facilmente reperibile o addirittura costruibile personalmente. Esso è un test importante, il quale attraverso il mantenimento per alcuni secondi di una determinata posizione di allungamento, ci fornisce delle indicazioni per quanto riguarda il livello di flessibilità della regione busto – bacino – arti inferiori.


 INCLUDEPICTURE "http://www.fitnessvenues.com/FCKfiles/Image/fitness_tests/sit_reach.gif" \* MERGEFORMATINET 


               “OPPURE”               

Il soggetto si posiziona seduto a terra con le gambe distese e i piedi scalzi appoggiati perpendicolarmente al sit-and-reach-box.

Il soggetto si flette in avanti lentamente senza effettuare alcuno slancio e cercando di spingere le dita delle mani il più lontano possibile lungo la tavola graduata. La posizione di massimo allungamento deve essere mantenuta per 2-3 secondi, dopodiché l’operatore registra il valore raggiunto dal soggetto, positivo nel caso venga superato lo “0”, negativo in caso contrario.

La prova viene eseguita 2 volte con una pausa di qualche minuto tra le serie.
2. HAMSTRING TEST

Attraverso questo test si riesce a diagnosticare il grado di mobilità dei muscoli flessori della coscia (ischio-crurali). Accertare una mobilità articolare normale o limitata non è comunque così semplice, bisogna avere conoscenze approfondite di anatomia per eseguire una valutazione corretta. In particolare, si deve ricordare che la posizione “normale” viene influenzata da numerosi fattori (posizione del bacino, posizione dell’articolazione prossimale), i quali in certe condizioni possono portare a commettere errori di valutazione. Bisogna, inoltre, tenere in considerazione l’età del soggetto in quanto condiziona le possibilità di massima escursione articolare.
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Il soggetto è sdraiato sul lettino in posizione supina; l’operatore solleva un arto teso e mantiene l’altro ben saldo al lettino. Vengono misurati i gradi di apertura che l’arto sollevato forma con quello appoggiato. Si devono esaminare entrambi gli arti per valutare eventuali differenze significative dovute ad una errata distribuzione del carico oppure causate da rotazioni del bacino o del busto, le quali comportano un accorciamento muscolare unilaterale.

Nella figura “a” il test rivela una flessibilità normale mentre nella figura “b” si può osservare una mobilità articolare limitata e una muscolatura particolarmente accorciata.

3. TEST PER I MUSCOLI FLESSORI DELL’ANCA

Questo test serve per valutare il grado di mobilità dei muscoli flessori dell’anca; in particolar modo, in base alla risposta ottenuta, possiamo verificare sia la capacità di allungamento dell’ileopsoas (muscolo monoarticolare) sia quella del retto femorale e del tensore della fascia lata (muscoli biarticolari)
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Figura “a”. Muscoli flessori dell’anca in stato normale; la coscia dell’altro arto rimane perfettamente a contatto con il lettino.
Figura “b”. L’accorciamento, sia dei muscoli flessori monoarticolari (ileopsoas) che di quelli biarticolari (retto femorale e tensore della fascia lata), impedisce l’estensione dell’anca.

Figura “c”. L’estensione della gamba consente all’anca di estendersi; questo significa che l’ileopsoas ha una capacità di allungamento normale mentre i muscoli biarticolari sono accorciati.

