LE CO

SCIE

I principali muscoli interessati

Inserzione - Funzione

LA COMMISSIONE TECNICA



MUSCOLI POSTERI ORI DEL

A Bicipite femorale laterale

1. Capo lungo
2. Capo breve

A Ischiocrurali mediali

1. Semitendinoso
2. Semimembranoso

A Muscoli della natica

1. Grande gluteo
2. Medio gluteo
3. Piccolo gluteo



BICIPITE FEMORALE
(iIschiocrurale laterale)

A Biarticolare: nel suo

o o 2
Insieme, e disposto nella |- }
regione posteriore

del |l 6anca; si coM

due fasci distinti (capo

lungo e capo breve) che -
provenienti da due diversi
punti doOoranser zio
uniscono funzionalmente a

livello della gamba:



CAPO LUNGO

A Corre con le sue fibre a
direzione verticale lungo
tutto il femore prima
flancheggiandolo
all 6 nterno e po
scavalcandolo per
collocarsi in gran parte
lateralmente.




A Biarticolare;at t raver sa posterior m

del |l 6anca e | 6articol azione
rispettivamente:
I Inserzione superiore: sul bacino posteriormente ed

Il n basso a fianco del |l 0as s

tuberosita ischiatica.

I Inserzione inferiore: sulla gamba a livello della faccia
laterale alta del perone (fibula).

A Funzione: alivello del ginocchio flette e ruota
esternamente la gamba; a livello del bacino estende
| 0anca e | a ruota ester name
bi |l ateral mente, partecipa a
sulle anche (retroversione del bacino).




CAPO BREVE

A Si pone dietro il
ginocchio
abbracciando
posteriormente e di N
lato il femore.
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A Monoarticolare: attraversa la sola articolazione
del ginocchio inserendosi:

I Inserzione superiore:s ul | 6anca poster

una robusta fascia tendinea che copre meta della
faccia inferiore ed esterna del femore (linea aspra).

I Inserzione inferiore: sulla gamba con un tendine che
si fonde con quello del capo lungo raggiungendo la

faccia | aterale del Pper one

aggancia la tibia

A Funzione: flette la gamba sulla coscia e viceversa

flette | a coscia sulla gamb

esterno monoarticolare del ginocchio (azione
controbilanciata dal popliteo - rotatore interno).



APPLICAZIONE DEL BICIPITE FEMORALE

A | due capi (partecipano alla flessione della gamba sulla
coscia) possono contribuire al movimento in modo ancora
pi % 1 sol at o | i mastroanendicchd pdoa u s |
allentare la sua tensione ponendo Il piede in estensione.

A Volendo specializzare il lavorare del capo lungo durante
la flessione del ginocchio e opportuno sfruttare la sua
biarticolarita ponendo il bacino in flessione per ampliare
la sua lunghezza (leg-curling o setting leg-curl).

A Anche nel movimentodie st ensi one del | 0a
lungo puo lavorare al meglio se la gamba viene tenuta
estesa (stacco gambe tese, retroversione del bacino)

A 1l capo breve trova la sua applicazione nella rieducazione
funzionale del ginocchio con le contrazioni isometriche
effettuate nel primi 60 di flessione della gamba.



ISCHIOCRURALI MEDIALI

A Biarticolari entrambi:
attraversano
posteriormente la gamba
nella regione mediale con
due lunghi fasci muscolari
paralleli che comprendono
sia | darticol azi
sia | oarticol azi
ginocchio distinguendosi
rispettivamente in:




SEMITENDINOSO

A Siinserisce
rispettivamente:




A Inserzione superiore: sul bacino nella regione
posteriore ed inferiore con un tendine massiccio
affiancato a quello del bicipite femorale nella tuberosita
Ischiatica.

A Inserzione inferiore: sulla gamba posteriormente a
ridosso della faccia interna della tibia.

A Funzione: a livello del ginocchio flette e
ruota internamente la gamba soprattutto
Se messo in massima tensione ponendo |l
bacinoin flessione; a | 1 vell o de
estende e ruota internamente la coscia;
agendo bilateralmente concorre
all 0estensione del bac.i




SEMIMEMBRANOSO

A Siinserisce
rispettivamente:




A Inserzione superiore: sul bacino nella regione
posteriore ed inferiore con un tendine ridotto
parallelo a quello del semitendinoso nella tuberosita
Ischiatica.

A Inserzione inferiore: sulla gamba posteriormente a
ridosso della faccia interna della tibia con alcune
frange dirette sul menisco mediale.

A Funzione: analoga a quella del semitendinoso
con una specifica azione di stabilita articolare
del ginocchio grazie al prolungamento tendineo
sul menisco.




APPLICAZIONE PRATICA DEGLI
ISCHIOCRURALI MEDIALI

A Svolgono pressoché le stesse azioni del capo
lungo del bicipite femorale, sfruttando nel lavoro
di potenziamento la stessa doppia articolarita.

A Possono comunque dare un particolare contributo
nel corso dell 6estensione d
ponendo in rotazione esterna gli arti inferiori
(punte dei piede divergenti); di fatti in
conseguenza della loro collocazione piu interna
rispetto al femore, si mettono maggiormente in

tensione.



MUSCOLI DELLA NATICA

A Si compone di tre fasci
muscolari completamente
distinti tra loro, che ricoprono
abbondantemente la natica
del bacino e articolano
| arti col azi one
(coxo-femorale)
distinguendosi Iin :

Agrande gluteo
Amedio gluteo

Apiccolo gluteo




GRANDE GLUTEO

A Occupa con un ampio
fascio esterno la
regione lateroposteriore
del bacino, le sue fibre
hanno una direzione /
trasversale ed inclinata "
ri spetto all o
coscia.




A Biarticolare: attraversa posteriormente e lateralmente
| arti col azione dell 6anca p
lleotibiale (attraverso i fasci superficiali che
rappresentano | 2/3 del muscolo) con la quale puo
raggiungere anche | 6articol
INsSerzioni sono rispettivamente:

A Inserzione superiore: sul bacino coprendo la faccia
esterna e posteriore della cresta fino a raggiungere |l
sacro.

A Inserzione inferiore:s ul | 6anca coprendo
posteriore del femore; con la sua parte piu alta e
superficiale arriva a collegarsi al tratto ileotibiale
(tendine laterale del tensore della fascia lata) che si
prolunga fino ad ancorarsi sulla faccia




AFunzione:nei movi menti deé
estende Il femore sul bacino
partecipando alla rotazione esterna;
concorre all oabduzi or

i Nella contrazione bilaterale puo anche
estendere il bacino sulle anche
(retroversione del bacino)

I Inoltre il grande gluteo attraverso Il
parziale collegamento tendineo con la
tibia interferisce sulla stabilita del
ginocchio esteso.




APPLICAZIONE DEL GRANDE GLUTEO

A Con il suo ampio volume muscolare esterno caratterizza
In modo sostanziale la forma laterale e posteriore dei
flanchi, tanto che il suo modellamento e particolarmente

rir cercato nel culto dell 6es"
AAnche se responsabile di al
grande gluteo entra in azione in modo concreto solo
guando  sollecitato con | 6.
adeguate a produrre una considerevole controresistenza
AData |l a notevol e mobinligiotaie d
| 6azi one del gl uteo cercand

predi spongono | 6all ungament



ANel |l 6abduzione della cosci a
|| | avoro ponendo I n fl essi
Il gluteo e maggiormente teso (abduzione sul piano
orizzontale )

ANel |l 6estensione della cosci
sopravvento sugli ischiucrurali guando con la gamba
flessa questi ultimi allentano la loro tensione

ANell 6estensione del bacino
negli ultimi gradi della chiusura articolare; in questa
situazione e opportuno isolare il gluteo dagli
estensori del rachide (per salvaguardare il tratto
lombare) mantenendo il busto in posizione cifotica



MEDIO GLUTEO

A Si colloca di fianco al
grande gluteo formando
con le sue fibre
convergenti verso la

coscia un ventaglio.




A Monoarticolare:at t r aver sa di | at o |
del |l 6anca I nserendos.i ri spe

A Inserzione superiore: sul bacino lateralmente coprendo
tutta la cresta iliaca

A Inserzione inferiore: sul femore a livello sottoarticolare
agganciando la fascia laterale (grande trocantere).

A Funzione: con la sua forma diramata a ventaglio
controlla ed abduce | 0anca,
flette e la ruota internamente, con le fibre posteriori
la estende e |la ruota esternamente. Inoltre svolge
undazione statica mantenendo
bacino e salvaguardando la stabilita articolare
del | 6anca




PICCOLO GLUTEO

A Siinserisce davanti e
sotto rispetto al medio
gluteo con un ridotto
ventaglio muscolare
praticamente verticale.




A Monoarticolare: si inserisce rispettivamente:

A Inserzione superiore: sul bacino a ridosso della fossa
laca.

A Inserzione inferiore: sul femore a livello del grande
trocantere faccia anteriore.

A Funzione:r i nforza | 6azione del
nel |l cabduzione dell 6anca; I
posizione anatomica avanzata, rispetto al perno
articolare dell 6anca, preva
rotazione interna della coscia. Concorre in piccola
parte al manteni mento del |l O

bacino e alla salvaguardia della stabilita articolare
del | anca



APPLICAZIONE DEL PICCOLO E MEDIO GLUTEO

ANell dinsieme si collocano di
fascia muscolare simile a quella del muscolo deltoide nei
confronti della spalla. Piccolo e medio gluteo fanno parte
del gruppo Deltoide-gluteo, controllando in modo specifico
|| bascul amento | aterale del

A 1l loro sviluppo muscolare non incide sostanzialmente sul
rassodamento estetico del gluteo: il loro impiego pratico e
maggl or mente utili zzato per |

A Infatti quando si presenta un loro ridotto tono muscolare,
come nel caso del bacino femminile solitamente piu largo e
accompagnato dalla coxa valga che ne riduce il braccio di
| eva, s evidenzia unoosci | |
caratterizza un presunto aspetto sessuale secondario

A 1l potenziamento si attua sfruttando la loro funzione pit
dinamica, contrastando a livello della coscia I' abduzione
del | 0 anc ad ampmezaza agticolare.



SQUAT

A ESECUZIONE
A LIMITI ARTICOLARI

A APPROCCIO MENTALE
(COLLO -PIEDI)

A POSIZIONE BILANCIERE
A POSIZIONE PIEDI
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CONTRIBUTO MEDIO IN % DI OGNI MUSCOLO

IN FASE CONCENTRICA NELLO SQUAT

squat profondo

Mu scol o guarto di squat squat parallelo

Bic femorali 13,37+ - 6.97 15,33 6.12 15.01+-7.91

Gluteo max 16.92 + 8.78 28.00.6.29 35,47+ -1.41

Vasto mediale 30.88+-16.18 18.85+ - 8.76 20.23+-8.10
38.84 -17.37 37.79 ¥3.37 29.28+-10.72

Vasto laterale

Contributo medio in % di ogni musmlo delle cosce nella fase eccentrica dello Squat

Mu scolo quarto di squat squat parallelo squat profondo

Bicfemorali 8.77+- 3.51 6.853+10 9.32+- 8.19
Gluteo max 13.05+- 7.66 10.914122 13.03+- 6.67
Vasto mediale 39.84 + 10.26 43.25+-10.61 43.21+ - 12.50
Vasto laterale 38.34+- 7.12 39.00242 34.61+ - 10.30







