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Disfunzioni	
strutturali	al	
ginocchio	

Retrazione	
psoas	e	retto	
femorale	

Disfunzioni	
strutturali	
all’anca	

Limitato	
controllo	

neuromotorio	

Elevate	
ripetizioni	di	
azioni	di	salto	
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Vi è una forte evidenza scientifica della coppia di controllo 
piedecaviglia-muscoli: la stimolazione delle aree propriocettive della 

pianta del piede è in correlazione con il riflesso miotatico e i 
motoneuroni dei muscoli della gamba.  Quindi il movimento è 

generato da quello che i recettori sentono sotto la pianta e della loro 
capacità discriminativa. 



Età	evolutiva	

	

	

	

	

	

	

-Educazione	motoria	
-Sviluppo	capacità	coordinative		

-Sviluppo	della	volta	plantare		

-Sviluppo	dei	sistemi	di	controllo		
23/04/20	

Atleta	evoluto	

	

	

	

	

	

	

-Ri-educazione	motoria	e	
propriocettiva	

-Prevenzione	degli	infortuni	o	riattivazione	e	
controllo	posturale	dei	distretti	infortunati	
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Osservare:		
Piede	e	caviglia	

Ginocchia	
Bacino	
Schiena		
Spalle	

Sguardo	in	avanti		
Angolo	del	ginocchio	max	60°	
Gambe	divaricate	larghezza	spalle	
Punte	dei	piedi	extraruotate	15-30°	

1.																																														2.																																												3.																																																4.																																												5.		



EF#*$-*#',%-&;-'#'&*#,-'%"'
-B+%$%?,%)'&+'+"'(%-:-'
&-"/#';)0(-"&%'GG'



!"/-'/-&-%*#''
9,'(%&,#'

E**.%'&("$-%'"'#**.%'*.%C/%''

!"/-'O$#,#2
4C(%,&+%#,"'
4C("$G%*%"'%,*)%,&-&'JUXeK'

E**.%'&("$-%'

!"/-'_%,&6%*#'
4C("$G%*%"'%,/-&8%)"''

E**.%'&("$-%'"'&$-%'H%,*#)&-%'



E!'16216H2IJKH2LJ'L2L'
JF'I2=I2L46!KH2LJ'

;0#8%"--%H#'1"))0&))",&6",-#'
($#($%#*"--%H#'R'FC"))#'1%'($)&$($%
$88'*"*$%$%("1'&"%."%('#1+#,"%&$.%#'#,$0"%
1+#,6(".$%/",+&'*#%,H#)7"$"')&'
6C/*#)&-C$&'H#)#,-&$%&'*."'1#H$I'%,H"*"'
"//"$"'1"/-%,&-&'&))0"/($"//%#,"'1%'G#$+&'
,")'7"/-#'-"*,%*#3''

'



2?%-**%.%'

>C! 3(,'*+."(',5%&$.."%*"-'/.'"%

\C! M+),(+..+%&$.%,(+)*+%%%

[C! ;')8+(2+%#$.$,,'-+%&$'%06#*+.'%&$.%
1'$&$%

]C! M+),(+..+%*++(&')",+%&'%,(+)*+%$%&'%
*"-'/.'"%

AC! M+),(+..+%&$.."%*"-'/.'"%')%,6,,+%'.%
(")/$%&'%0+-'0$),+%

ZC! 9)&6(")*$%1(+1('+*$,,'-"%%

'



`ZYVaY`V'



`ZYVaY`V'



M@'!,*%;)$#,%*D'
:-$$#';#.%<$%#''

-! M%7)%#$&$"')&'/C("$G%*%"'&$-%*#)&$"'f&--%H&g'

-! ;%6%-&$"'*#6(",/%',#,'GC,+%#,&)%'/C%'1%/-$"--%'
/C("$%#$%'

-! 5%,G$"/*&$"')&'6"6#$%&'1")'/%/-"6&',"$H#/#'
$%7C&$1#'&))0"/%/-",+&'1")'*#6()"-#'$&,7"'
&$-%*#)&$"''

'

'

'

'



23/04/20	



`3'M+),(+..+%&$.%,(+)*+%
•! ?//"$"'%,'7$&1#'1%'&1&--&$/%'&))"',"*"//%-I'1")'7"/-#'-"*,%*#'

•! ;%6%-&$"')"'#/*%))&+%#,%'%,C-%)%'J$%/*.%#/"'"')%6%-&,-%')&'("$G#$6&,*"K'

•! M%7)%#$&$"')0"GG%*%",+&'1"))&'($"/",-&+%#,"'

•! M%7)%#$'*#,/&("H#)"++&'1")'*#$(#',"))0%,G%)&-&'

•! 5%1C$$"'%)'$%/*.%#'1%'%,G#$-C,%#''



`ZYVaY`V'



3. Rinforzo selettivo 
dei muscoli del piede 

-  Aumentare	la	forza	di	piede	e	di	caviglia		

-  Ingaggiare	muscoli	specifici	nel	momento	adatto	

-  Aumentare	l’efficienza	e	la	sicurezza	del	piede	a	terra	durante	lo	stacco	

-  Aumentare	l’efficienza	e	la	sicurezza	del	piede	a	terra	durante	la	presentazione	

	



Gli archi plantari 

Gli archi sono supportati in dinamica dai muscoli e dai tendini, in 
statica dalle ossa e dai legamenti 



Gli archi sono supportati dalla morfologia e struttura delle ossa, da forti 
legamenti, da tiranti interni, da tiranti esterni. 

Gli archi plantari 
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Esercizi	di	allungamento	delle	catene	muscolari		
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Incremento	e	
mantenimento	

del	range	
articolare	

Sviluppo	di	
forza	

Allenamento	
eccentrico	

Sviluppo	di	forza	correlato	ai	legami	di	tra	actina	e	
miosina	!	necessario	range	completo	



ESERCIZIO DI TIPO ECCENTRICO 
DANNO DELLE FIBRE 
MUSCOLARI 

ELEVATA RISPOSTA 
INFIAMMATORIA 

RECLUTAMENTO MASSIVO DEI 
NEUTROFILI 

DANNO TISSUTALE E 
PREDISPOSIZIONE ALLE LESIONI 

-! Brickson S, Hollander J, Corr DT, et al. Oxidant production and immune response after stretch injury in skeletal 
muscle. Med Sci Sports Exerc 2001;33:2010–1 

-! Nikolaou PK, Macdonald BL, Glisson RR, et al. Biomechanical and histological evaluation of muscle after controlled 
strain injury. Am J Sports Med 1987;15:9–14 

-! Toumi H. The inflammatory response: friend or enemy for muscle injury? Br J Sports Med 2003;37:284–28 



ECCESSIVO STRESS ALLENANTE 

-INCREMENTO 
DANNO 
TISSUTALE  

-INIBIZIONE DELLA 
RICOSTRUZIONE 
DEI TESSUTI 

- RITARDO DELLA 
GUARIGIONE 

- RIDUZIONE 
QUALITA’ DEL 
COLLAGENE E DEL 
TESSUTO 
CICATRIZIALE 
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AUMENTO DEI LIVELLI 
EMATICI DI CORTISOLO 

-KJAER M AND DELA F. Endocrine responses to exercise. In: Exercise and Immune Function, edited by L. HoffmanGoetz. 
Boca Raton, FL: CRC, 1996, p. 1–20 
-MCCARTHY DA AND DALE MM. The leucocytosis of exercise. A review and model. Sports Med 6: 333–363, 1988 
 



AUMENTO DEI LIVELLI 
EMATICI DI CORTISOLO 
 
•! PERDITA DELLA SECREZIONE PULSATILE  

•! OSTEOPENIA 

•! SARCOPENIA E IPOSTENIA 

•! IPERGLICEMIA CRONICA 

•! RITARDO DELLA GUARIGIONE DEI TESSUTI 

•! DEBOLEZZA DEI CONNETTIVI 

•! SCARSO CONTROLLO POSTURALE 

Do Yup Lee1, Eosu Kim2,* & Man Ho Cho. Technical and 
clinical aspects of cortisol as a biochemical marker of 
chronic stress. BMB Rep. 2015; 48(4): 209-21 
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ROTATORI	

PRODUZIONE	DI	
MASSIMA	

PERFORMANCE	

INTEGRITA’	
ARTICOLARE	
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APPLICAZIONI 
PRATICHE  
Obiettivi 

Ottima	articolarità	della	spalla	su	tutti	i	piani		

Adeguato	timing	di	attivazione	di	tutti	i	muscoli	della	spalla		

Buona	forza	dei	rotatori	esterni	in	concentrica	ed	un’	ottima	
forza	dei	rotatori	interni	in	eccentrica	ad	arto	elevato		

Capacità	di	convertire	rapidamente	l’azione	dei	rotatori	
portando	i	RE	dalla	contrazione	concentrica	all’eccentrica	e	i	RI	
dall’eccentrica	alla	concentrica	nel	passaggio	dalla	fase	di	
flessioneabduzione-RE	alla	fase	di	estensioneadduzione-RI.	
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