ANATOMIA DISTRETTUALE

IL DISTRETTO DELLA SPALLA: MOBILITA E STABILITA

Il complesso della spalla e incredibilmente mobile ma poco stabile, grazie alle sue 5 articolazioni che lavorano in sincronia: la vera

articolazione scapolo-omerale, la sotto-deltroidea (falsa), la scapolo-toracica (falsa e principale)) e le vere acromion-

claveare e sterno-claveare.
La stabilita e affidata a:

« Stabilizzatori Statici: capsula e legamenti.

Stabilizzatori Dinamici: i muscoli della cuffia dei rotatori (sovraspinato, sottospinato, piccolo rotondo, sottoscapolare) che

formano una 'cuffia’ tendinea attorno alla testa omerale, centrandola nella cavita glenoidea.
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Artic. acromioclavicolare —
Acromion |

4 - Clavicola

Legam. coracoclavicolan
Legam. coracoacromiale

Borsa subacromiale

Tendine sovraspinato .
Processo coracoideo
Legam. coraco-omerale

Borsa subdeltoidea Borsa sottocoracoidea

Tendine sottoscapolare

Legam. omerale Borsa sottoscapolare

transverso

Legamenti
Tendine capo lungo gleno-omerali
bicipite brachiale

Omero
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| MUSCOLI DELLA SPALLA NEL DETTAGLIO
Analizziamo ora i protagonisti di questo distretto:

1. Gran Pettorale: Potente adduttore e intrarotatore dell'omero. | suoi tre capi (clavicolare, sterno-costale, addominale) permettono
movimenti di flessione, adduzione e estensione del braccio. Si allena con distensioni su panca (piana, inclinata, declinata), croci e
dip.

2. Deltoide: Il ‘cappuccio’ della spalla. Il capo anteriore flette e intrarota (alzate frontali, lento avanti). Il capo medio abduce (alzate
laterali). Il capo posteriore estende ed extraruota (alzate posteriori, rematori).

3. Cuffia dei Rotatori:

o Sovraspinato: Abduttore nei primi gradi e stabilizzatore.
o Sottospinato & Piccolo Rotondo: Potenti extrarotatori.
o Sottoscapolare: Potente intrarotatore.
o Siallenano con movimenti di intra ed extrarotazione a carico controllato.
4. Gran Dorsale: Il muscolo piu esteso del corpo. Estensore, adduttore e intrarotatore dell'omero. Fondamentale in tutti i movimenti
di tirata (trazioni, rematori, pulldown).
5. Grande Rotondo: Assistente del gran dorsale in estensione e adduzione.

6. Coracobrachiale: Flessore e addatore dell'omero.
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cuffia dei rotatori
vista posteriore

vista anteriore
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muscolo
sopraspinato

muscolo
infraspinato
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Omoioideo e fascia cervicale

Trapezio
) . Sternocleidomastoideo
Triangolo deltoideo-pettorale

Acromion

Rar?o de}tondeo . Clavicoli
dell'arteria toraco-acromiale
Capo clavicolare

Deltoide del grande pettorale

Capo sterno-costale
del grande pettorale

Vena cefalica

Sterno

Tricipite brachiale
Cartilagine
della sesta costa

Capo lungo
del bicipite brachiale
Guaina del retto
Capo breve dell'addome
del bicipite brachiale Capo addominale

Gran dorsale del grande pettorale

Dentato anteriore Obliquo esterno



IL GOMITO: FLESSIONE ED ESTENSIONE
Il gomito e un'articolazione a cerniera principalmente dedicata a flessione ed estensione.
Flessori:

1. Bicipite Brachiale (capo lungo e breve): Biarticolare (gomito e spalla). Flette il gomito e supina I'avambraccio (e il re dei curl).
2. Brachiale: Monoarticolare. E il flessore puro del gomito, lavorando al massimo sia in supinazione che in pronazione.

3. Brachioradiale: Flette il gomito soprattutto quando I'avambraccio e in posizione neutra (curl a martello).
Estensori:

1. Tricipite Brachiale (capo lungo, laterale, mediale): E I'unico estensore del gomito. Il capo lungo, biarticolare, estende anche la
spalla. Fondamentale in tutti i movimenti di spinta (distensioni, dip).

2. Anconeo: Piccolo muscolo che assiste il tricpite nell'estensione.
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bicipite

mm. brachlali

arteria brachiale

epicondilo omerale mediale

nervo mediano
tendini del bicipite

musceolo pronatore

m. brachieradiale
palmare lungo
fiezssore radiale del carpo

fleasore ulnare del carpo

flessore superficiale
delle dita

metacarpl

—— t. flessore superficiale
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L. flessore profonde
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- ] tricipite
) ( m. brachioradiale
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\ del carpo

: epicondilec mediale omerale

l epicondilo operale laterale
olecrano

] estensore ulnare del carpo

i estensore delle dita

flagsote ulnare del carpo

retinacolo degli estensori

tendinl estensort
delle dita



IL TORACE E L'ADDOME: IL CORE
Il core o 'torchio addominale' e il centro funzionale del corpo, fondamentale per la stabilita, la postura e il trasferimento di forza.

1. Dentato Anteriore: Non € un addominale, ma un cruciale stabilizzatore della scapola. Il suo corretto funzionamento previene
problemi alla spalla. Si allena con movimenti di protrazione scapolare (piegamenti, pullover).

2. Diaframma: Il principale muscolo respiratorio. Separa torace e addome e partecipa alla stabilizzazione intratoracica.

3. Retto dell’Addome: Il 'six-pack’. Flette il tronco (crunch) e retroverte il bacino. Un suo eccessivo accorciamento puo contribuire
a una postura cifotica.

4. Obliquo Esterno: Flette e ruota il tronco controlateralmente. Compressore addominale.

5. Obliquo Interno: Flette e ruota il tronco omolateralmente. Compressore addominale.

6. Trasverso dell’Addome: Il piu profondo. Agisce come una cintura naturale, comprimendo i visceri e stabilizzando la colonna

lombare in modo fondamentale. E il muscolo che si attiva quando si 'stringe la pancia'.”
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Grande pettorale

Dentato anteriore ‘

Linea alba

Obliquo esterno del’'addome
(sezionato e asportato)

Retto dellladdome

Obliquo interno dell'adome

41
CORSO PERSONAL TRAINER 1° LIVELLO



PH ASS]

IL DORSO: POTENZA E STABILITA

"I muscoli dorsali sono tra i piu potenti e estesi del corpo.

1. Trapezio: Si divide in porzione superiore (eleva le spalle, 'shrugs'), media (retrae le scapole) e inferiore (deprime e ruota le scapole
verso il basso). Fondamentale per la postura.

2. Grande Romboide: Retrae e stabilizza la scapola. Sinergico nel gran dorsale.

3. Quadrato dei Lombi: Stabilizzatore potente della colonna lombare; flette lateralmente il tronco.

Erettori della Colonna (Multifido, lleo-costale, Lunghissimo): Sono i muscoli profondi che estendono e stabilizzano la

colonna vertebrale lungo tutta la sua lunghezza. Fondamentalissimi in esercizi come stacchi e good morning.
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Muscolo
Trapezio
Spina

della Scapola

Fascia
Sottospinata

Piccolo
Rotondo

Grande
Rotondo

Grande
Dorsale

Fascia

Toraco-Lombare
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L'ANCA: POTENZA E STABILITA DEL BACINO

"L'articolazione dell'anca (coxo-femorale) & un‘enartrosi molto stabile, sede di muscoli potentissimi.

Muscoli Interni:

» lleo-psoas: Il piu potente flessore dell'anca. Fondamentale nella deambulazione. Un suo accorciamento puo aumentare la lordosi

lombare.
Muscoli Esterni (Glutei e altri):

1. Grande Gluteo: Il muscolo piu potente del corpo. Estensore, extrarotatore e adduttore dell'anca. Protagonista in squat, affondi,
hip thrust. Composto per lo piu da fibre lente (resistenti).

2. Medio Gluteo & Piccolo Gluteo: Abduttori primari e stabilizzatori del bacino cruciali. Un loro deficit causa I'abbassamento del
bacino controlaterale durante il passo (segno di Trendelenburg). Si allenano con abduzioni e esercizi monopodalici.

3. Piriforme: Extrarotatore. Noto per la sindrome omonima che pud mimare una sciatalgia.

4. Tensore della Fascia Lata: Flessore, abduttore e intrarotatore. Fonde il suo tendine nel tratto ileo-tibiale."
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uscolo
gluteo
medio

muscolo '
piriforme |

Y muscolo
adduttore
breve

—_—
_ muscoli
ischio-crurali

muscoli
della
cuffia dei
rotatori
dell’anca r
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IL GINOCCHIO: LA CERNIERA DELL'ARTO INFERIORE
"Il ginocchio & un'articolazione complessa la cui stabilita € data da legamenti, menischi e muscoli.

Muscoli della Coscia:

1. Quadricipite Femorale (retto femorale, vasto laterale, intermedio, mediale): Estensore del ginocchio. Il retto femorale e
anche flessore dell'anca. Re dello squat e della leg extension.

2. Sartorio: Il muscolo piu lungo del corpo. Flette e ruota esternamente |'anca e flette il ginocchio.

3. Adduttori (Lungo, Breve, Grande, Pettineo, Gracile): Adduttori dell'anca. Importantissimi stabilizzatori del bacino durante la
camminata e la corsa.

4. Ischio-crurali (Bicipite Femorale, Semitendinoso, Semimembranoso): Flettono il ginocchio ed estendono |'anca. Antagonisti
del quadricipite. Fondamentali nella corsa e nella stabilizzazione del ginocchio. Il bicipite femorale ruota esternamente la gamba,

i semitendinoso/membranoso internamente.
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Dissezione intermedia

Spina iliaca antero-superiore Soina il

ina iliaca antero-superiore
Muscolo iliaco P pe
Muscolo grande psoas

Muscolo sartorio (origine)

Muscolo medio gluteo Spina iliaca
antero-inferiore

Legamento inguinale

Tubercolo pubico

Muscolo ileo-psoas

Muscolo tensore della fascia lata

Muscolo pettineo

Muscolo tensore della fascia lata (origine)

Muscolo retto del femore (origine)

Grande trocantere del femore

Muscolo ileo-psoas (sezionato)

Muscolo adduttore lungo

Muscolo gracile

Muscolo sartorio

Muscolo retto del femore

Muscolo vasto laterale
Muscolo vasto intermedio

Muscolo vasto mediale

Tratto ileo-tibiale

Tendine del muscolo retto del femore

Retinacolo laterale della patella

Patella (o rotula)
Retinacolo mediale della patella
Legamento patellare
Tendine del muscolo sartorio
Tendine del muscolo gracile Zampa d'oca
Tendine del muscolo semitendinoso
Tuberosita della tibia  Tatto ileo-tibiale (sezionato)
Tendine del muscolo retto del femore (sezionato)
Patella (o rotula)
olo | le della patell,
Dissezione superficiale Retinacolo mediale della patell

Testa della fibula

Legamento patellare
Tuberosita della tibia
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GAMBA E LA CAVIGLIA: STABILITA E PROPULSIONE muscolo
gastrocnemio

I muscoli della gamba controllano il piede, nostro punto di contatto col terreno.

muscolo
roneo
Compartimento Anteriore (Dorsiflessori): o
muscolo
« Tibiale Anteriore: Dorsiflette la caviglia e inverse il piede (alza il collo del piede). e
Fondamentale per non inciampare.
muscolo
peroneo
. . . breve
Compartimento Posteriore (Plantarflessori):
muscolo
. . estensore
o Tricipite della Sura (Gastrocnemio e Soleo): | grandi plantarflessori. Ci gjer;l%odita
permettono di camminare sulle punte, saltare, correre. Il gastrocnemio e
muscolo soleo

biarticolare (ginocchio e caviglia), il soleo monoarticolare (solo caviglia). Si {L‘z;?iﬁf;ﬁg:gfe

allenano con calf raises a ginocchia tese (gastrocnemio) e piegate (soleo).
muscolo estensore

« Tibiale Posteriore: Stabilizzatore dell'arco plantare e invertitore del piede. MRS

Compartimento Laterale (Evertitori): !r)n'g‘s,ceo(ljr; estrsore
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Peronieri (Lungo e Breve): Plantarflessori ed evertitori del piede (portano la

pianta verso |'esterno).
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Viste lateralmente
Muscolo soleo

Muscolo re lungo delle dita
Muscolo peroneo lungo

\

Retinacolo superiore dei tendini dei muscoli estensori
Muscolo peroneo breve

\
Tendine calcaneale (o di Achille) -’*‘
Guaina mucosa (o sinoviale)

comune dei tendini dei muscoli
peronei lungo e breve

Guaina mucosa (o sinoviale) del tendine del muscolo
tibiale anteriore

Malleolo mediale e sua borsa mucosa sottocutanea

Retinacolo inferiore dei tendini dei muscoli estensori

Guaina mucosa (o sinoviale) dei tendini dei muscoli
estensore lungo delle dita e peroneo terzo
Borsa mucosa calcaneale sottocutanea

Borsa mucosa calcaneale

Guaina mucosa (o sinoviale)
sottotendinea

del tendine del muscolo
estensore lungo dellalluce

—~—

Retinacoli
superiore

\\\
e inferiore Y ! B = < =
dei tendini dei 2
muscoli peronei

Calcagno

Muscolo estensore breve delle dita

Tendine del Tendine del
Muscolo abduttore del 5° dito muscolo muscolo

peroneo lungo  peroneo breve Tuberosita del 5° osso metatarsale

Tendine del muscolo peroneo terzo

Viste medialmente

Tendine del muscolo tibiale anteriore e
sua guaina mucosa (o sinoviale)

Tibia
Guaina mucosa (o sinoviale) del tendine
del muscolo tibiale posteriore

Tendine calcaneale
(o di Achille)

Guaina mucosa
(o sinoviale) del tendine
del muscolo flessore
lungo delle dita
Retinacolo superiore dei tendini dei muscoli estensori

lleolo | I bo Arteria tibiale
Malleolo laterale e sua borsa mucosa sottocutanea posteriore e nervo
. s . L . . ibiale

Retinacolo inferiore dei tendini dei muscoli estensori tibia
Tendine del muscolo tibiale posteriore e

sua guaina mucosa (o sinoviale)

Tendine del muscolo tibiale anteriore e
sua guaina mucosa (o sinoviale)

Guaina mucosa »

(o sinoviale) del tendine
del muscolo flessore lungo
dellalluce

Borse mucose calcaneali
sottocutanea e
sottotendinea

Guaina mucosa (o sinoviale) del
tendine del muscolo estensore
lungo dellalluce

Retinacolo dei tendini
dei muscoli flessori

Calcagno

Muscolo abduttore dell'alluce
(sezionato)

Aponevrosi plantare (sezionata)

Nervo plantare mediale
1° osso metatarsale

Guaina mucosa
Guaina mucosa (o sinoviale) del tendine o smovmle) de!
del muscolo flessore lungo dell‘alluce tendine del muscolo

Muscolo flessore breve delle dita (sezionato)
flessore lungo delle dita



CONCLUSIONE

Ricordate, futuri Trainer: conoscere I'anatomia non & un esercizio mnemonico. E comprendere la logica del movimento. Ogni muscolo,
con la sua origine, inserzione e azione, € un ingranaggio in una macchina perfetta. Sapere perché un muscolo fa quello che fa vi

permettera di:

o Programmare allenamenti efficaci e sicuri.
« Correggere gli esercizi con cognizione di causa.
e Prevenire infortuni identificando squilibri muscolari.

o Comunicare con i vostri clienti con precisione professionale.

Questa lezione e la base. Ora tocca a voi applicarla, studiarla e farla vostra.
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