
 
 

STRETCHING E RISCALDAMENTO 
 

Gli effetti dello stretching sul riscaldamento negli sport e nelle discipline di forza rapida 
 

Lo stretching continua a rappresentare una componente del repertorio dei metodi di riscaldamento della 
maggior parte degli atleti, che partono dal presupposto che abbia effetti positivi sulla prestazione e 
diminuiscono il rischio di traumi. I risultati degli studi scientifici, però, e l’esperienza pratica di allenatori 
ed atleti dall’altro mostrano che l’efficacia dello stretching  statico va considerata secondo una ottica 
diversa. Numerose pubblicazioni riferiscono di un effetto negativo che lo stretching statico avrebbe sulla 
prestazione, soprattutto nelle discipline di forza rapida. Inoltre in letteratura non esiste alcuno studio 
controllato che dimostri una diminuzioni del rischio di traumi grazie allo stretching statico. Tali effetti 
negativi vengono esposti e discussi e, inoltre, viene preposto lo stretching dinamico come alternativa per i 
programmi di riscaldamento. 
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