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UNZIONALITA”’

OTTIMIZZARE

e Far funzionare un sistema al
meglio delle sue possibilita
migliorando progressivamente la
gestione e il controllo dei
sottosistemi al fine di avere |
migliori risultati.




RCORSI| DELLA
FUNZIONALITA’

e catene muscolari rappresentano
“I'evidenza di un dialogo interno” , che,
attraverso una perfetta organizzazione
sequenziale e consequenziale, permette Il
funzionamento di ogni parte del corpo, in un
contesto globale, con una varieta infinita di
schemi. (L.Busquet)

Un (1) muscolo; e semplicemente appeso

seicento (600) o piu tasche fasciali. ¢
M.Feldenkrais 1992; T.Myers 2001




ENE MUSCOLARI

Dal piu semplice al piu
complesso, I' ATTUAZIONE
di ogni MOVIMENTO
FINALIZZATO e
I'espressione diretta di una
SEQUENZA cinetica.

La sequenza e
propagazione di un’ onda

motoria , generata dalla piu
solida stabilita del nucleo

centrale, e diffusa alla piu
efficace mobilita deil
segmenti distali.

Sciascia, McMullen, Uhl
Medicine Center, Lexi
Kentucky, Lexingt



CATENE
MUSCOLAR




OLE CHIAVE

ave dell'allenamento funzionale e  l'integrazione .
gnare a tutti i muscoli a lavorare insieme piutto sto che
solatamente..” ( Greg Roskopf,2005)

* |a corteccia motoria € organizzata in modo tale da
ottimizzare la selezione di sinergie muscolari e non per
selezionare I'attivita di un singolo muscolo. Quindi, la
corteccia motoria pensa in termini  di movimenti € non di
singoli muscaoli.

 Allenare i muscoli isolatamente interrompe la catena
cinetica.

*Allenare in modo integrale , migliora la funzione dell
cinetica

(Noth J. 1992)



Dovremmo sempre
ricordare che, quando
cerchiamo di
migliorare le
prestazioni motorie, Il
cervello riconosce
soltanto | movimenti e
non | muscoll.




L'’ALLENAMENTO
UNZIONALE

“Functional movement”.
movimenti , integrati,
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(Bryant, 2005,
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ELL'ALLENAMENTO
FUNZIONALE

ento del rendimento muscolare
(efficienza neuro muscolare del movimento)

* Prevenzione degli infortuni (migliora il
controllo)

* Alivello condizionale € un mezzo speciale
non specifico (si allena sempre ma in for
variabili)



E S| PONE

ENTITA" DEL
SOVRACCARICO
SPOSTATO

FORZA
MASSIMA

VELOCITA' DI

SPOSTAMENTO DEL
I R | CARICO

FDM
FORZA EXP/REATTIVA

EFFICIENZA
NEUROMUSCOLARE
NELLO SPOSTAMENTO

- DEL CARICO

COORDINAZIONE
FORZA FUNZIONALE

CAPACITA' DI FORZA




ONDAMENTI

AZIONE DI CATENE CINETICHE FUNZIONALI
ovimenti a coinvolgimento analitico non sono
funzionali)

* RICHIESTA DI CONTROLLO MOTORIO (ottimizzazione
della strategia motoria: es analitico per Il
principiante/giovane?)

e ATTIVAZIONE DELLA CINTURA ADDOMINALE (funzione
link del CORE per la forza)

e SIMILITUDINE ALLA STRUTTURA DEL MOVIMEN
SPECIFICO DELLA PALLAVOLO (pensiamo
modello di prestazione del movimento




MEZZ]

L'UTILIZZO DELLE MACCHINE A CAVO
Free motion “Cross Cable”, Technogym
“Kinesis — Radiant”)

« ALLO SVILUPPO DEI PICCOLI ATTREZZI

(Swiss ball, Bosu, Skimmy, Step Balance
Acqua Bag’'s, Slosh Balls, Trx suspensio
Kettlebell)
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Balanced Approach to Basketball
Physical Conditioning

ALY




METODI

. MOBILITA’ (ricerca dell’'ampiezza
del movimento, ROM attivo)

2. ALLENAMENTO DEL * CORE"

3. STABILIZZAZIONE E RIFLESSI
PROPRIOCETTIVI

4. UTILIZZO DI ESERCIZ]
POLIASSIALI E POLIARTICO




1°METODO

ILITA” ATTIVA AD AMPIA
ESCURSIONE

e Movimenti dinamici a velocita di

flessibilita progressiva  (preceduta da un
adeguato riscaldamento)

CARATTERISTICA ALLENATA;
e Aumento dell’elasticita connettivale

e Aumento del ROM attivo



MOBILITA"




MOBILITA"




S \OBILITA’




MOBILITA"




MOBILITA"



MOBILITA"




MOBILITA"



2°METODO

ASI

« Conoscenza (percezione e controllo
motorio del bacino in vari gradi di difficolta)

e Forza (tenuta dell’allineamento bacino-
gambe-busto in vari gradi di difficolta)

e Controllo_(tenuta dell’allineamento con
pertubazioni instabili)




OINVOLTI NELLA CORE
STABILITY

» Trasverso dell’'addome
» Obliqui interno ed esterno
» Retto dell’'addome

» Erettore della colonna
®» Multifido

Muscoli che garantiscono stabi
del “baricentro”




IL CORE

SFERISCE LE SPINTE DEGLI ARTI INFERIORI
TRASFERISCE GLI SLANCI DEGLI ARTI SUPERIORI

COMPATTA IL SISTEMA (LINK)

PRVIENE GLI INFORTUNI*

AUMENTA LA PERCEZIONE DELLE SINERGIE



ICERCA SCIENTIFICA

v Gli atleti meno soggetti alla lombalgia hanno una
migliore mobilita specifica tra i segments
vertebrali ed un controllo ottimale nell’attivazione
dei muscoli stabilizzatori del tronco (addominali,
obliqui e trasversi)

v Meno infortuni (low back pain) nel Rugby in
Nuova Zelanda.



DELL'ALLENAMENTO DEL CORE

onsiste nell'imparare a contrarre
volontariamente il muscolo trasverso
dell’addome e I'obliquo interno, cosi da
generare stabilita nelle aree prossimali che
assicurano la base della produzione di forza
estrinsecata dai segmenti distali.




CONOSCENZA



CONOSCENZA



CONOSCENZA




FORZA -TENUTA




FORZA -TENUTA



CONTROLLO



3° METODO

ALLENAMENTO
DELLA PERDITA DI
EQUILIBRIO

S| ALLA RICERCA
DI UN MIGLIOR
EQUILIBRIO




ATTERISTICHE

GRESSIONE;

Statico bipodalico

Statico monopodalico

Dinamico sul posto bipodalico
Dinamico sul posto monopodalico
Dinamico in salto verticale
Dinamico in salto orizzontale

Destabilizzazione treno superiore con 1 arto
(manubri — Body Bar)

Trazione trasversale (elastico)
Combinazione dei precedenti







4° METODO

SULL'UTILIZZO DI ESERCIZI DELLA PESISTICA
ATTATA ESEGUITI SEMPRE IN DINAMICA CON LE
VARIANTI

e Sul posto
e Inlocomozione
e |n salto

* Necessita di competenze sugli altri 3 metodi funzio  nali

 Necessita della conoscenza dei fondamenti della pe



ATTERISTICHE

metrici (stesso carico a dx e sx)

e Asimmetrici (carico che varia fra dx e
sX, utilizzo del’H20)

 Monolaterali (manubri, Kettlebel)




Clean High Pull

Titolo analisi: Clean High Pull

Starting Position First Pull Scoop

i N

The liter begins thiz Ift with 2 hip-vidtt he fifter extends t1e knees as heishe fifts  [f&fter the first pullis complete, the ankles,
stance, The lter grazps the barbeliwith 3 fthe barbel from the ground, Tre bar kine s, and hips will gstend (trple ecenlon.

sty webidar Han ssanlelaraatdth gip whia Jramaing dlaga b Hiabady durig thiz I Turing the beipla astanelsr tha Iar il
WTARPING Hhe “INgare oyar the thumbs hook [Tha li®er's Rjs and haulders fae st th ki T arball clas ba the thighs by

Second Pull High Pull

Finishing Position
I

/A

Tha Iiftar =atenda tha linmes, Fipz ard anklex ((ncs the =hrug and trpls sstsnsien ars nica ths high pul is senpletad, tha lifter wil
ta forcefully accelerate she bor upward The [campleted, toe ffter will flex at the elbowe [[lower the bar back t the upper thighs ina
liter's feet wil stay in cantact with the and pull the 3ar as high 2z poszible, fis  [fcontroled marner, The bfter must heep
pround, &ang with the triple extenzian, the [imparzan: that the aar stay as closetothe  [|paad posture durinpthe movement [head up,

METRICI

Clean Shrug

Titolo analisi: Clean Shrug

Starting Position First Pull Scoop
.. : : u

Thelifter bagins thiz if with 2 hip-widh he [fter sxtends the kases az he'she lifts the (|Sterthe first pull i complete, the ankles,

stance, The Ifer gracps the barkell with 2 Larbell framihe greand, The barrsmaliz kivedz, and lilps il exte v driple estenslon],
alliihtty detir Bvan =Panblan-siath gy whille  [elose e Bedly oy s I Tha IMara (|Tunfig the bipls sctanzion iz lifar il kaap
AR the ingars coar tha bz theak  [Rips ani shouldarsze abtle sansrats, i Larall closets i il e farelag s

Second Pull Finishing Position

Thalifter sxterdzthe knass, hips, and andles . [Cree s 2hrag andfriple astanson ars
to farce‘ully accelerze the bar apsard, The  [completed, the literwil laver the bar back to
liter'z faat will stay in cartaztmiththe ground. e upperthighs ina cortrelled marner The
Slorg withthe triple eatenzion, the fifterwill - [lifter mus k22p paad pasture duing the




MMETRICI

Snatch High Pull Snatch Shrug

Analysis fit

: - . e: Snatch Shrug
Titolo analisi: $natch High Pull

Starting Position

First Pull

Starting Position First Pull Scoop o

:IL ,

The lifter begins this ift with a hip-widh he liftar 2xtends the kazes as he'she liks the
starce, The Ifter Jrasps e baiel with 2 Larbedl fromdhe greand. The barrsmalis
wlele ey (plaans safar ke "Snateh Srp' v dan) |elaas st Becks duing il 1 Tha I8as

fter the first pull iz complete, the ankles,
kined s, arel ilps will et v driple exkenalon),
Curig Tha bpla aetanzlon Hia e will baap

Thre fifter biagins this ift with 2 hip-wicth he Ifter =stends the kzes az helshe lits the ||&feer the first pull i complete, the ankles, wihille werapplig the ingers ove the hunaz  |hips and shouldarsrlse atthe sansrats, 6 barall closs o hs thighe by ferclag s
staree, The Mter Jracpsthe barbell with s Larbell fromihe greand. The bat remalis kivees, andhips will ewte 1d itriple extenalon|,

wilids rp (plaans star be “Fradeh At d dang lons oot ey gl I Tha I8AFE | (Forlig e bple setnzlon o Fsr ] ksap e L HH

il WIEBEIE R gers ovs thefniss [Pl sne shekdirs e 8ttie d3me s, i sl el s Bl b Prchag e Second Pull Finishing Position

. "
Second Pull High Pull Finishing Position ' 3y L

i

Thelifter sxterds the knaes, hips, and ansles . [Cree 12 2hrig and fripls sctanz on are
1o farceully accelerae the har apward. The campleted, the lFber wil lavwer the bar back b
lifter's feet will stay in contact withthe ground. fthe upper thighs in a contrelled marner The
Slorg withthe friple extenzian, the liftar will lifter mus: kz=p paad pasture duingthe

Tha liftar seterdathe kpass, hips, sndandsz . [Gree Hi=ahrag and tripls sstans an ars Gz the highpulliz sompleter, the litsr will
o farca‘ull acceleras the bar apward. The  [completed, the lfber wil flex xthe 2laaws and ([lower the bar back ta the upperthighs in 3

liter's feet will stay in camtazt with the ground. [pul the bar as highas pessible: Fizimporant |controlled mannar The liter moist keep paad
Slorg with the triple 2xtensian, the lifter shrugs fhzt the bar sty as claze to the body 2z pazture duing the movement (head up, Eack




Power Jerk

Titolo analisi: Power Jerk

Starting Position
o .

Hip and Knee Flexion Triple Extension

The lifter pasit ans the frat slightly widerhan
shoulderlif, The barshauld rest cn the

(T start the initizl dowriard phase, the lifter
uracks big iz, The IMer reac&s back vt
ity o s abnnkars Tha Iar alioaid e 8 Mhe il whils His ez APER Indrar hack

[rashior, hsizts 1aphly extends the knees,
Hjia a1 ke I AN Wil aalve manrarn
it clarate th bar off o the hiuldars. The

e the lifter haz achieved 2 11§ zquat ‘

sllghety wcler than s autdar-wiath Qe onthe - Janzdabdcien giten, Tha welght o i Ifar

Finishing Position

Thlifter "catchas' the barksll cvschancl with [The finishing position iz achivsed by pushing
the elhawsin alacked.aut position. The 3aris |up against the barbell by extending the crees
caught in the 1 cquat positian, with the ‘Dot Jand hips. The lifer must keep geod posture
placzment slightly wider then the stariing during this movement avaid leaning over ot

Push

Titolo analisi: Push Press

Press

The lifter positions the feet hip-width apar.
The bar sheuld rest on the front of the
shoulders. The [Itter shauld have a slightly
wider than shoulder-width grip on the bar.

Hip and Knee Extension

N . : 4

To start the initial downward phase, the lifter
unlocks the hips. The lifter reaches back with
the hips while the muscles of the lower back

and abdomen tlghten. The welght of the llfter

Atter the [Ifter has achleved a 1/4 squat
posltion, hefshe rapldly extends the knees and
hips In an exploslve manner 1o accelerate the
bar off of the shoulders. The muscles of the

The Iifter continues to accelerate the bar
averhead by extending the elbows and
pressing agalnst the bar with the heels of the

hands. The muscles of the lower back and

MMETRICI

Titolo analisi: Split Jerk

Starting Position

.L

The lifter positons the feet shauldermidt:
apart. The bar should rest on e Fanitafthe
whiildars: T Ikar ahoa il hava a zlkghty
‘wllder then shaulesr-wldth il on e bat

Split Jerk

Hip and Knee Flexion

T

ostart the initiz| dovirard phase, the [ifter

i acks b bz, The I reackes back wty
12 Iilpw wehill His weiiacelaz o Bl backo

an:l aliilomen tahten, Tha welght o*ha Iflar

Triple Extel
i

hsioh

- 5,
(&fter fhe lifter has achieved 3 11 squat
[Paskior, Iisiste tapicly extends e ankles,
anlllpa I weplaala niannar
laecalarate hebar offof the shouldere. The

'l R

Front Foot Recovery

ngy Position

18

Finishi

Thelifter "stchiee” the barkll evscheal, with
the elbaws in 3 lackedaaut postian and the
fast splitfoward The stance

[The farward faot maves back to ka srginal
postion. The muscles of the amer hack ard
in cntracted, The headiz

remains hip-nicth, Theknees of batk legs are

positioned infrent of the bar.

[T gk faat maven back b s ariginal
lpastior. The muscles o the lover back and
jabdomen ramain canfractec. The hesd iz
[pazticredin Fant ofthe bar.
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SIMMETRICI
utilizzo acqua
CLEAN ACOUABAG s
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IMMETRICI
utilizzo acqua

e FRONT SQUAT
ACOQOUABAG's
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IMMETRICI

utilizzo acqua

* SQUAT
-~ OVERHEAD
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SWING
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OLATERALI
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OGRAMMAZIONE

' una sottoprogrammazione della
programmazione principale” e puo
essere presente tutto I'anno in forme
variabil.
* Nello Sport
- 75% Lavori pesanti con Carichi
(condizionale)

- 25 % Allenamento Funzionale (c




LUTAZIONE

udio del ROM in max allungamento

2 METODO,

- valutazione della tenuta —allineamento nei vari
esercizi (gestione della difficolta)

« SMETODO,

- Test con mezzi computerizzati
- Valutazione del limite nello stato di perturbazion
(gradi di difficolta)

« 4 METODO,

- Aumentando il carico, quanto cambia la cap
controllo e la precisione del gesto richiest




ALUTAZIONE

tazione oggigiorno solo obbiettiva
attraverso video)

e Importante I'esperienza del valutatore

« SCHEMA DI ANALISI
+1 esegue bene
0 esegue bene solo una parte
-1 esegue male tutto e compens




GRAMMAZIONE

QUANDO ?

Functional Workout
(da 2 a 4 esercizi per 1-2 serie)

Possono essere svolte;

* Nelle fasi di warm up o cool down dell’allenamento
tecnico o fisico

Full Functional Workout (max 30’ in circuito)

Possono essere svolte;

* Nel primo periodo della preparazione come lavor
principale

* Nei giorni di recupero attivo dopo una gar




OGRAMMAZIONE

COME ?

Circuito, sistema preferito (30”/40” work—30"/40" rest)

Tutti i metodi presenti (in quantita variabile in base agli
obbiettivi)

1 solo tipo di circuito con priorita di metodo per 1-3 serie
Anche tutti i giorni con n°di stazioni variabile( se viene
eseguito singolarmente o dalla squadra)

Lavorare sulla base di 7 gg per permettere all’atleta di adattarsi

alle situazioni perturbanti, poi cambiare le difficol ta per
riprogrammare il sistema nervoso

Il parametro di carico e il graduale aumento delle diffi
perturbano il movimento( non il peso stesso degli att



OGRAMMAZIONE

OSTRUZIONE DEL CIRCUITO;
* In base al test
* In base al livello motorio degli atleti

e Per scelta di priorita di metodo nelle varie
fasi della programmazione

 All'interno di ogni metodo creare una
scaletta di difficolta per sviluppare al
meglio Il miglioramento




O 0 ~NO

PRIORITA
1 2
(e o) BA

WATT X CARICO me

OO0OO0OO0O00V~N~N

2,2
0,4
Tc

TipodiLavoro  Circuito a coppie 30'work + 30" rest

Quantita.

2 serie senzarecupero tra una serie e l'altra

GRAMMAZIONE

~keep back|

.WEEE
oard straight

~chest out
-head up

to insert image

ResuifjSer.| Fép.l:o
e

BALANCE
Squat Parallelo
instabile

Note:

MOBILITY Note:

Push Up di scapole

braccia tese

Rotazioni con
manubrio

Note:

BALANCE
Step up 1 gamba con|
skymmy

-tnhsertin'age

oo

on place

-toirsa't imege

Stabilization

Keep position up / /
ResulfjSer. kp.bo Rest|ResuljSer. kpbo Rest| ResuifSer.| kp.bo Rest|
30" 30" 30" 30 30" 30"
Ste: CROSS TRX Note:| CORE Note: | BALANCE INbte: | CORE
Trazioni gomito Bridge prone alzo 1 Skip su Bouncer SuperMan con swiss
stretto a 45° gamba altemata ball

__




GRAZIE PER L'ATTENZIONE

| éa Ta'fl &



