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Rispetto al recente passato, il calcio 
sotto l’aspetto fisico e atletico è mol-
to cambiato. Per stare al passo con i 
tempi moderni è assolutamente indi-
spensabile adeguarsi alla nuove me-
todologie dove prevale la formazione 
fisica e atletica dei giovani calciatori, 
fermo restando le doti tecniche che 
devono contraddistinguerli: all’este-
ro già in età giovanissima vengono 
inseriti nelle prime squadre. Un ex-
cursus a livello internazionale è la ri-
prova che questa è una diffusa ten-
denza.

Real Madrid Vinicius Josè Paixao de 
Oliveira Junior, noto come Vinicius 
Jr e nato il 12 luglio 2000, è un attac-
cante che già a 16 anni giocava nel 
Flamengo, dove era cresciuto. Nel 
2018, appena compiuti i 18 anni, è 
stato acquistato dal Real Madrid e 
ha contribuito alla conquista di due 
campionati spagnoli, una Coppa del 
Re, due Supercoppe spagnole, una 
UEFA Champions League, una Su-
percoppa UEFA e due coppe del 
mondo per club FIFA. Un asso nella 
manica dei blancos è pure Rodrygo 
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Insieme ai traumi distorsivi di caviglia, le lesioni muscolari de-
gli arti inferiori sono, a tutte le età, tra gli infortuni più fre-
quenti sia tra atleti professionisti che sportivi amatoriali. È im-
portante sospettarle per gestire al meglio fin da subito la fase 
acuta, in attesa della conferma diagnostica. Sono “indizi” a cui 
fare molta attenzione: una fitta improvvisa, conseguente ad un 
movimento specifico, un dolore via via sempre più ben localiz-
zabile in un punto preciso e associato a più o meno marcata 
impotenza funzionale. Il riposo è utile ma solo nei primi 5-10 
giorni post-infortunio a seconda della gravità della lesione. In 
seguito, diventa fondamentale un progressivo incremento degli 
stimoli per ripreparare il muscolo, e l’atleta, al gesto sport spe-
cifico e prevenire le recidive.
 
COSA FARE NELLA FASE ACUTA In presenza degli “indizi” di cui ab-
biamo parlato è sempre meglio applicare il protocollo 
“R.I.C.E.”. REST (riposo), ICE (ghiaccio), COMPRESSION 
(compressione), ELEVATION (elevazione). Il passo successivo 
sarà quello di far valutare la situazione ad un medico speciali-
sta, non solo per confermare la diagnosi ma soprattutto per 
farsi guidare nel trattamento. L’esame strumentale di primo li-
vello in questi casi è l’ecografia.

IL RUOLO DELL’ECOGRAFIA L’ecografia è un esame non invasivo, a 
cui si consiglia di sottoporsi non prima di 48-72 ore dall’evento 

traumatico, che permette di documentare la presenza di una 
lesione e definirne la gravità in relazione a dimensioni e por-
zione di muscolo coinvolta. Questo esame fornisce tante pre-
ziose informazioni riguardo al problema, ma non la soluzione; 
è infatti fondamentale che sia integrato in una valutazione me-
dica. Lo specialista, grazie alle informazioni ottenute dalla sto-

ria del paziente, dal racconto della dinamica dell’infortunio e 
dall’esame obiettivo, oltre che dall’ecografia, potrà indicare 
all’atleta come proseguire nella gestione della fase acuta e suc-
cessivamente come e quando sarà più opportuno cominciare e 
dare stimoli alla cicatrice. È necessario che questa diventi forte 
ed elastica come le fibre muscolari sane circostanti al fine di 
sostenere il carico di lavoro richiesto dalla ripresa dell’attività 
sportiva. 

TAKE-HOME MESSAGE Una corretta gestione della fase acuta ed 
una diagnosi accurata sono fondamentali per il recupero otti-
male di questi infortuni. In presenza di “indizi” che facciano 
anche solo sospettare una lesione muscolare, trattiamola come 
se lo fosse: applichiamo il protocollo “RICE” e lasciamo l’atleta 
a riposo in attesa di una valutazione medica specialistica. 
Un’ecografia, se richiesta dallo specialista per la conferma del-
la diagnosi e/o per la gradazione della lesione, deve essere fatta 
almeno a 48-72 ore dall’evento traumatico.  Le informazioni 
derivanti dalle valutazioni cliniche ed ecografiche guidano il 
percorso riabilitativo regolandone tempi e progressione dei ca-
richi di lavoro fino al ritorno allo sport. La storia di un infortu-
nio muscolare non si conclude con il rientro in campo; il ri-
schio di recidiva è sempre presente. Una volta ripresa la regola-
re attività sportiva sarà importante mantenere nella propria 
routine di allenamento esercizi preventivi come lo stretching 
ed il rinforzo eccentrico. Altro caposaldo della prevenzione è il 
mantenimento di una condizione aerobica/anaerobica ottima-
le.
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Silva de Goes, noto come Rodrygo 
Goes o solo Rodrygo nato a Osasco, 
il 9 gennaio 2001. È un calciatore 
brasiliano, attaccante del Real Ma-
drid e della Nazionale brasiliana. È 
spesso paragonato a Neymar. Il 15 
giugno 2018 viene acquistato dal Re-
al Madrid per 45 milioni di euro. Il 
trasferimento è diventato effettivo l’1 
luglio 2019. Debutta con i blancos Il 
25 settembre 2019 contro l’Osasuna 
rimpiazzando al 71’ Vinicius Jr e rea-
lizza il definitivo 2-0. Con questa rete 
è diventato il terzo debuttante più 
giovane a segnare un gol per il Real. 
Segna anche una tripletta nella vitto-
ria del 6 novembre 2019 nel match 
casalingo vinto 6-0 contro il Galata-
saray valevole per la quarta giornata 
della fase a gironi di UEFA Cham-
pions League. Rodrygo diventa il se-
condo più giovane ad aver realizzato 
una tripletta in Champions alle spal-
le d Raul. ll Real ha preso anche En-
drick Felipe Moreira da Sousa, nato 
a Taguatinga il 21 luglio 2006, calcia-
tore brasiliano attaccante del Pal-
meiras. È alto 173 cm e pesa 68 kg: il 
trasferimento sarà effettivo dal 21 lu-
glio 2024, quando il calciatore avrà 
compiuto la maggiore età. In cinque 
anni nella “cantera Verdao” ha tota-

lizzato 165 reti in 169 presenze. Ri-
masto in prestito al Palmeiras dove 
ha già totalizzato 50 presenze e de-
buttato in Libertadores. Attaccante 
di piede mancino, può svariare su 
tutto il fronte offensivo. Veloce, tec-
nico e in possesso di un ottimo drib-
bling, si dimostra freddo e decisivo 
sottoporta. Intanto in cabina di lan-
cio c’è il turco Arda Guler preso al 

Fenerbahce già da 2 stagioni in cam-
po. Il fuoriclasse dei tempi moderni 
del Real è il ventenne centrocampi-
sta inglese Jude Bellingham, 10 gol 
realizzati su 10 partite disputate tra 
Liga e Champions. 

Barcellona Per esigenze di bilancio ha 
puntato sui giovani. E le risposte so-
no state positive. L’ultima, in ordine 
di tempo, nel match della Liga con-
tro l’Athletic Bilbao. Alla squadra di 
Mister Xavi mancavano 6 titolari 
(Lewandowski, Pedri, De Jong, Ra-
phinha, Kounde e Sergio Roberto) e 
quindi il tecnico si è portato in pan-
china anche Marc Gulu, un ragazzi-
no nato nel gennaio 2006. Al 79’ il ri-
sultato era ancorato sullo 0-0, il tec-
nico, in sostituzione di un titolare, 
ha deciso di giocarsi il jolly e ha pe-
scato dall’esiguo mazzo delle riserve 
in panchina questo “gioiellino di te-
nera età” con la speranza (o la cer-
tezza?) che potesse compiere un mi-
racolo calcistico. La risposta è arri-
vata dopo 33 secondi della sua entra-
ta in campo: Gulu regala un saggio 
delle sue innate qualità. Su lancio di 
Joao Felix si invola sulla corsia di si-
nistra, controlla la palla con due toc-
chi magistrali e conclude con un 

gran tiro e realizza la rete da match 
winner. I blaugrana impazziscono di 
gioia. Il fanciullo e Xavi invece pure. 
Gli viene consegnato Il premio di 
miglior giocatore della partita e un 
posto di riguardo nella storia del 
club: è il debuttante che in meno 
tempo ha centrato il bersaglio gros-
so. Xavi, il tecnico giusto al posto 
giusto: «A me hanno dato fiducia a 
17 anni per cui non ho problema a 
fare la stessa cosa con i ragazzini 
che stanno dimostrando di avere ta-
lento e saperci fare anche in prima 
squadra». 

Scansiona il Qr-Code con la 
nostra app per leggere l’articolo 
completo sul nostro sito

A. 67 N. 41 • 30 Ottobre 2023FOCUS EDITORIALISTI • Rubriche20



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Generic CMYK Profile)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments false
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage false
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 200
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (Generic CMYK Profile)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV <>
    /HUN <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ITA <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName (Generic CMYK Profile)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /UseName
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [1000 1000]
  /PageSize [878.740 1218.898]
>> setpagedevice


