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Un cambio di paradigma

Allenamento 
contro-resistenza

Gesto tecnico 
specifico

Miglioramento 
della funzione e 
del movimento

Basi biomeccaniche 
e neurofisiologiche



Le priorità

Indicazioni 
metodologiche e 

misure quantificabili 
(intensità, volume, ecc)

Molta letteratura di 
riferimento

Indicazioni sulla 
qualità del movimento 

(tecnica, posizione, 
ottimizzazione del 

movimento)
Meno informazioni 

presenti



Le priorità

QUALITÀ vs QUANTITÀ



Le priorità

MOVIMENTO vs ESERCIZIO



Gli obiettivi

Riduzione rischio di infortuni.
“Mitigare” l’effetto 

dell’infortunio.

Miglioramento della 
performance e della funzione 

neuromuscolare

• Miglioramento dei fattori strutturali e neurali 
• Propriocezione o “consapevolezza cinestesica”
• Equilibrio tra stiffness e mobilità
• Postura e simmetria



Aspetti da considerare

• Relazione tensione-lunghezza

• Feedback propriocettivo

• Plasticità neuromuscolare

• Co-attivazione e stiffness

• Range of motion (ROM) 

• Fatica 



Un approccio pratico:

• Obiettivo: proporre una metodologia di lavoro 
con i sovraccarichi che massimizzi la funzione 
muscolare e la sicurezza.



Un approccio pratico:

• Fase eccentrica dell’esercizio viene eseguita 
deliberatamente in modo lento e controllato e 
dura, generalmente, tra i 3 e i 5 secondi.

• La fine della fase eccentrica è seguita 
immediatamente da una pausa isometrica nella 
posizione di allungamento questa dura dai 2 ai 7 
secondi. Il punto di stop è generalmente intorno 
ai 90 gradi articolari o nella posizione parallela.

• Il movimento viene infine concluso con una fase 
concentrica molto esplosiva
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