IL GOMITO DEL TENNISTA da “ll Tennis Italiano”

il gomito del tennista”. L'epicondilite omerale & uno dei disturbi pii fastidiosi per gli appassionati del nostro sport.
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| “gomito del tennista”
- 0, come viene deno-

minato  chnicamente,
I'epicondilite omerale ester-
na - ¢ una forma di tendinite
che colpisce la zona di inser-
vione di aleuni muscoli che
controllano i movimenti del
polso e dell"avambraceio.
Le cause di insorgenza di
questa patologia sono spes-
50 di origing tecnica: il gio-
calore non adeguatamente
preparato fisicamente, € con
importanti difetti nell’ese-

cuzione di alcuni colpi, pud
patire doleri localizzati al
gomito che possono, nei ca-
si pil gravi, impedire anche
azionl comuni come il sor-
reggere un bicchiere.

L'epicondilite omerale ge-
nera dolore che non sem-
pre si manifesta nella zona
esterna del gomito (foto 1),
Talvolta 'inflammazione dei
tendini dei muscoli flesso-
ri delle dita [a sentire male
nella zona interna dellar-
ticolazione tra braccio e

 Anchein‘questo numero viene agoilintatalla solita esposizione di‘esercita:
“zionitper il miglioramento defle principali capaciia‘torganico-muscolari®= o,

come inlquestoicaso, perla prevenzione delle patologie pitl comuni nel tennis.
- \Unal parte espressamente dedicata allojstretching. Qlestoimese Vengono. |

* presentate due|posture, intese come mantenimentojequilibrato di specifiche
#tensioni muscolari che vanno a compensare glileventualitsquilibri prodotti
# dal gioco!del tennis. L'esereizio proposto, in particolare, &'statoleseguito da

famosi giocatori professianistilossenvatidurantelitomeiin culaccompagnavo

il giocatore russo/Andrey Golubev,

Stretching con braccia incrociate. In!piedi; distendere le braccia:davantial -
pettole,inerociandole; unirele manil(foto/A). Fletterei polsi contemporanes §F 2
aimente in‘medo da allingare alternativamente i muscoli estensori delle dita
diltin avambraccio/per volta (Foto/B). Ripetere 15 volte la flessione dei polsi |

che deye
tereiiese

7io. Questaiparticolare tipologia di stretching: & molto! pratic
{ daiimigliori gio

rofessianisti'al mondo, francesi in particolare, che::

' affidano sempre di pil alle cure di fisioterapisti straordinariaments preparati. B

gra esequita lentamente. Cambiare incrodioldella maniieiipes

avambraccio: in questo caso
prende il nome di epitroclet-
te o “gomito del polfista”,
pur scaturendo anch’essa da
difetti nella tecnica di esecu-
zione di colpi {foto 2).

Paul Roctert ¢ Todd El-
lenbecker della United Ten-

- Per prevenirlo ecco alcuni esercizi che vi aiuteranno a rinforzare | muscoli e vi permetteranno di giocare quanto e come vorrele

nis Association, nel loro li-
bro Complete Conditioning
for Tennis (Human Kinetics,
2007} riferiscono il dolo-
re dell'epicondilite  (parte
esterna del gomito) a difetti
di esccuzione del colpo del
rovescio, mentre sarebbero
1 problemi legati al diritto e
al servizio le cause di insor-
genza dell’epitracleire {parte
interna del gomito).

Lo stesso Paul Roetert, as-
sieme a Mark Kovacs, nella
recente pubblicazione Ten-
nis Anotomy (Human Ki-
netics, 2011} ribadisce che
il dolore proveniente dalla
parte esterna del gomito
{epicondilite) dipende da
errori leenicl  nell’esecu-
zione del rovescio, qualora
la pallina venisse ripetiti-
vamente colpita in ritardo
rispetto al punto ideale di
impatlo.

Gli stessi autori afferma-
no che, al contrario, alcuni
giocatori di buon livello
tecnico possono soffrire di
epitrocleite (parte interna
del gomito) a causa delle
violente pronazioni del pol-
50 (movimento di rotazione
dell'impugnatura della rac-
chetta dall'esterno  verso
I'interno} che si generano
nel diritto ¢ nel servizio.
Qualunque sia la tipologia
del dolore che pud origi-
narsi a livello del gomite
vediamo, in questo nume-
ro, aleuni semplici esercizi
per prevenire la fastidiosa
tendinite che sembrava de-
bellata alcuni anni fa con
la comparsa di racchette
¢ corde capaci di attutire
positivamente le vibrazioni
trasmesse al giocatore dagli



Flessione palmo-dorsale dei polsi
I giocaters, in ginocchio davanti a una panca, appoggiandovi gli avambrac-
ci eseque delle flesso-estensioni dei polsi con le mani che impugnano dei piccoli

Prono-supinazione degli avambracci
In ginocchio, davanti a una panca, appoggiarvi gli avambracci & impu-
gnando due pesi di 3-5 kg. effettuare 10-15 prone-supinazioni {movimenti

di torsione dall'interno all'esterno
@ viceversa) raggiungendo la mas-
sima escursione del movimento
dei palsi (foto 6 e 7). Ripetete 3
serie da 15-20 torsioni cercando di
non divaricare | gomiti, posizione
che ridurrebbe ['effetto del movi-
menta sui polsi (foto 8).

pesi {foto 3 e 4}, Ripetete tre serie
da 1520 flesso-estensioni. Lenlita
| del peso non doviebbe superare i 3/3
| kg, in caso contrario ['esecuzione
dell'esercizio verrebbe compromessa
dalleccessiva divaricazione dei go-
miti e dalla riduzione dell'ampiezza
della flessione dei polsi (foto 5).

Extrarotazione della spalla

Come gia alfermato, I'insargenza dellepicondilite omerale pud essere generata da
problematiche articolari diverse da quelle proprie del gomite. Lo squilibrio muscolare
a favore del comparto anteriore della spalla pud riflettersi negativamente nella dina-
mica del movimenti del gomito. Per tale ragione viene consigliato uno degli esercizi
pits comuni per il rafforzamento dei muscoli che compongona la “cuffia dei rotateri”
{muscolo sovraspinato, sottospinato, piccola rotondo e sottoscapolare). In piedi, im-
pugnare il capo di un elastico tenulo fermo dal piede (foto 12). Flettere il gomito a
90° e, portandolo in fuori in mode da avers il braccio in posizione parallela rispetto al
terreno, ruclare la spalla indietro, distendendo I'elastico verso I'alto (foto 13). Peril
benefico effetto dell'esercizio il movimento deve essere esequite correttamente, evi-
tando di tenere il gomito troppo basso e aderente al fianco (foto 14).
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Flessione radio-

ulnare dei polsi
In piedi, con due pesi
da 3-5 kg. nelle mani
rivalti verso il basso,
flettere i polsi portan-
do l'estremita dei pesi
verso l'allo, quasi a
taccare gli avambrace
{foto 9 e 10). Ripe-
tere 3 serie da 15-20
flessioni  dei  polsi,
facendo attenzione a
non flettere i gomiti
per non ridurre |"ame
piezza del movimento
dei polsi (foto 11).,

impatti della pallina sulle
corde.

Prima di esporre gli esercizi
per la prevenzione delle epi-
condiliti omerali ricordia-
mo - come sempre - alcune
indicazioni generali molto
importanti:

@ Nel caso di dolore de-
rivante da infiammazione
tendinea a carico del go-
mito, consultare sempre un
medico sporlivo che valute-
ra s¢ svolgere indagini eco-
grafiche ¢ indirizzarvi verso

un fisioterapista qualificato,
che tratterd la patologia
con lerapia fisica strumen-
tale pill opportuna (tecarte-
rapia o altro);

@ Spesso il dolore al gomito
insorge per problemi identi-
ficabili a livelle di altre ar-
ticolazioni: instabilita della
spalla o dolori cervicali pos-
sono trasmetlers scompensi
anche a carico della struttu-
ra tendinea dei muscoli che
sl inseriscono sul gomito;

© Eseguire gli esercizi pro-

posti solo in assenza di do-
lore: le infiammazioni in
atte potrebbero peggiorare
nel caso di sforzi muscolari
intensi:

@ Ripetere le sedute pre-
ventive di rafforzamento
muscolare per il gomito al-
meno con la stessa frequen-
za delle volte in cui si gioca
a tennis: svolgere gli eser-
cizi sotto indicati saltuaria-
mente non contribuisce af-
fatto ad evitare l'insorgere
dell'epicondilite;

@ 1l numero di ripetizioni
deve essere adeguato e tale
da garantire un rafforzamen-
to delle strutture muscale
- tendinge che afferiscono
al gomito. Le serie vanno
interrotte quando si avverle
un eccessivo alfaticamento
muscolare localuzato)

@ Gli attrezzi utilizzati ne-
gli esercizi seguenti sono
facilmente reperibili, ma in
ogni caso viene indicata an-
che una possibile alternativa
con supporti diversi.
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