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Le fasi sensibili dell’allenamento: Tabella Martin (1982) 

. La mobilità articolare



In questa video si evidenzia la scarsa mobilità dell’articolazione TIBIO-TARSICA 



McKeon Po e al. Sport Med 2015



Esempio modulo di lavoro sul Piede

Obiettivo generale: 
Stabilità e Controllo del Piede

Obiettivo specifico:

Migliorare la mobilità della caviglia e il 
rinforzo dei muscoli intrinseci ed 
estrinseci 

Mezzi: Il Foot Core stability,

Esercizi con elastici

Strumenti: Superfici stabili ed instabili, 
elastici

Contenuti: Esercizi di mobilità statica e 
dinamica

Tempi: Soggettivi. Almeno due sedute 
settimanali di circa 20 minuti 

Categorie del movimento: Ampiezza



Sottoinsieme Neurale Propriocezione

Equilibrio e postura

Organi tendinei del 
Golgi

Fusi neuromuscolari




