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figura 1.18 Medio e piccolo gluteo sono fortemente impegnati durante attività 
come salire un gradino e rialzarsi su un solo piede che prevedono un appoggio su 
un solo piede durante parte del movimento.

Conclusioni preliminari. Alla luce di quanto visto �nora e prima di addentrarci 
nel mondo degli esercizi, è bene fare un bilancio preliminare cercando di soppesare 
la rilevanza degli aspetti anatomici che abbiamo a�rontato. Questo rapido pit-stop 
garantirà il riordino delle idee, un loro iniziale collegamento alla pratica e la stimo-
lazione di un ragionamento critico. Ecco cosa iniziamo a portarci a casa da questi 
paragra�.

• Il grande gluteo e il medio gluteo nelle principali attività quotidiane e negli 
sport “gluteo/dominanti” vengono reclutati attraverso estensioni/abduzioni 
dell’anca con il piede vincolato al suolo e quasi mai con il piede staccato da 
terra. Ciò può inizialmente suggerirci che gli esercizi che riproducono que-
sti schemi motori in carico potrebbero fornire uno stimolo più “funzionale” 
ed e�cace.

• Essendo muscoli estensori e abduttori dell’anca, grande e medio gluteo 
sono comunque chiamati in causa anche durante movimenti che riprodu-
cono tali funzioni con il piede sollevato da terra. Per questo appare eccessi-
vamente forzata la conclusione che etichetta ogni esercizio eseguito in “sca-
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Anca flessa ed estensione relativa. Questo aspetto si sposa decisamente 
meglio con questo capitolo e riguarda il punto di partenza iniziale dell’anca 
durante gli schemi motori. 

Abbiamo visto come il carico imposto sul gluteo sembri e�ettivamente un 
parametro fondamentale per un suo e�cace sviluppo, e anche da un punto di 
vista biomeccanico esso può essere modulato.

Schemi motori come il rialzarsi dalla posizione seduta/accovacciata o il sa-
lire un gradino presentano la caratteristica comune di attivare il grande gluteo 
come estensore relativo dell’anca con l’anca che parte a circa 90° di �essione 
(figura 1.17). Più mi avvicino a questa escursione di partenza, più alzerò il 
carico sul gluteo. Tutti noi avremo infatti constatato nella vita che salire un 
gradino più alto è più faticoso, così come lo è rialzarsi da una sedia più bassa. 

Oltre a questo, possono venirci in soccorso anche alcuni aspetti anatomici 
e �siologici. Lo studio della morfologia dell’anca ci suggerisce, infatti, come 
questa articolazione sviluppi il massimo della sua stabilità e della sua con-
gruenza quando si ritrova �essa a circa 90° (Kapandji, 2002).

Inoltre, nella medesima posizione il grande gluteo si ritrova in pre-allun-
gamento, cosa che invece non accade in stazione eretta dove questo muscolo 
si ritrova già in accorciamento (sappiamo bene l’importanza di portare in 
allungamento un muscolo prima di contrarlo per fornire stimoli allenanti 
e�caci e signi�cativi). Queste caratteristiche sembrano essere un retaggio 
�logenetico ed evoluzionistico dell’incedere quadrupedico dei nostri più pros-
simi antenati.

In ultimo, una partenza del grande gluteo da un allungamento ottimale 
(cosa che avviene a circa 90° di �essione) ne favorisce l’attivazione seguendo 
un’applicazione grezza ma comunque utile del diagramma tensione-lunghez-
za. Questo principio di �siologia ci ricorda che un muscolo riesce a esprimere 
forza in maniera e�cace quando non si ritrova né troppo accorciato, né trop-
po allungato (McArdle, 2007). Essendo quella con anca �essa a 90° una posi-
zione “intermedia” tra gli estremi di una massima �essione e di una posizio-
ne zero in piedi, possiamo anche qui a�ermare che un sollevamento a partire 
da questa escursione d’anca faciliti maggiormente l’attività e l’espressione di 
forza del grande gluteo (figura 1.17).

Anche per il medio e per il piccolo gluteo è possibile e�ettuare analoghi 
ragionamenti. Quali muscoli fondamentali nel mantenere in asse il bacino 
quando siamo su un solo piede, essi sono necessariamente protagonisti in 
tutti quegli schemi motori che, appunto, prevedano tale aspetto funzionale. 
In generale, quindi, medio e piccolo gluteo sono attivi e stimolati, oltre che da 
abduzioni contro resistenza classiche, anche in attività come il salire un gra-
dino, camminare, correre o rialzarsi dalla posizione accovacciata su un solo 
piede (Kapandji, 2002; figura 1.18). In questo senso il carico e l’appoggio 
monopodalico sembrerebbero essere due caratteristiche determinanti per lo 
sviluppo di questo muscolo e alla luce di ciò ogni esercizio/attività che preve-
da tale combinazione di fattori deve essere considerata in un programma di 
allenamento per l’estetica dei glutei. Vedremo poi nel dettaglio ogni singolo 
esercizio. 
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Allo stesso modo, se ci so�ermiamo sul mondo dello sport, possiamo trovare confer-
me di quanto detto osservando l’estetica dei glutei sulla base della tipologia di attività 
e degli schemi motori in essa richiesti. I glutei migliori nel mondo dello sport si osser-
vano tendenzialmente in quelle discipline che riproducono fedelmente e con una certa 
intensità (carico e frequenza) schemi motori di estensione d’anca relativa con piede al 
suolo. Su tutti l’atletica leggera, con le discipline improntate alla potenza come cento 
metri piani e salto in lungo (posizione accovacciata di partenza, salti), la pallavolo (po-
sizione accovacciate in ricezione, salti), il sollevamento pesi (rialzarsi dalla posizione 
seduta/accovacciata). Al contrario, discipline cicliche come la corsa sulla lunga distan-
za, il ciclismo, o discipline in “scarico” come il nuoto, presentano tendenzialmente 
atleti con un’estetica dei glutei nettamente di livello inferiore.

Gli schemi motori citati e riprodotti in queste discipline sono accomunati da due 
caratteristiche fondamentali. Analizziamole entrambe.

Carico e piede al suolo. Non è sicuramente questo il capitolo giusto per parlare di 
quantità di carico (vedi capitolo 2), ma ciò che balza subito all’occhio è che discipline con 
il piede al suolo determinano �siologicamente già un carico di partenza signi�cativo sul 
grande gluteo, dovendo esso sollevare almeno il corpo nella sua totalità. D’altronde gli 
studi scienti�ci ad oggi pubblicati sono tutti concordi nel ritenere il grande gluteo il mu-
scolo più pesante e più grosso di tutto l’arto inferiore (sia nei maschi, sia nelle femmine; 
Kapandji, 2002; Ito, 2003). Masse muscolari così grandi hanno sicuramente necessità di 
un determinato carico per ricevere stimoli su�cienti a costruire nuovo tessuto musco-
lare. Sollevare qualcosa con il piede che spinge al suolo è sicuramente una strategia im-
mediata e utile per assicurarsi in partenza già un discreto stimolo (figura 1.17). Questo 
spiegherebbe il ridotto sviluppo del grande gluteo in sport “privi” di carico come il nuoto.

figura 1.17 Piede vincolato al suolo e anca che parte ad almeno 90° di �essione 
sono due accorgimenti utili a garantire un carico e uno stimolo signi�cativo al gluteo.
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I glutei nel quotidiano e nello sport: considerazioni pratiche

I glutei sono coinvolti in svariate attività di vita quotidiana, tutte accomunate dalla 
riproduzione delle sopra descritte funzioni. Il grande gluteo, in particolare, è indicato 
dai più importanti autori come fortemente implicato in attività come il salire le scale, 
il rialzarsi dalla posizione seduta/accovacciata, e il salto (Kapandji, 2002; Neumann, 
2017; figura 1.16). Sembrerebbe essere meno o per nulla protagonista durante gesti 
ciclici come il ciclismo, la camminata e la corsa di bassa intensità (Kapandji, 2002; 
Neumann, 2017). 

figura 1.16 Rialzarsi dalla posizione seduta o accovacciata e salire un gradino 
sono tutte attività nelle quali il grande gluteo è protagonista.
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