






Injury decreaseInjury decrease

Italian basketball team (first league)Italian basketball team (first league)

••
 

4 years study4 years study

••
 

2 years normal training2 years normal training

••
 

2 years 2 years withwith
 

high frequency proprioceptive training high frequency proprioceptive training (Delos)(Delos)

••
 

Same athletic coach for 4 yearsSame athletic coach for 4 years

••
 

Every year 80% of the athletes changedEvery year 80% of the athletes changed



Injury decreaseInjury decrease







PropriocezionePropriocezione

ÈÈ
 

utileutile

escludere il escludere il canale visivo?canale visivo?



Structural  Structural  
remodellingremodelling

In presence ofIn presence of

LoadLoad
Instability Instability (high frequency, high density) (high frequency, high density) 

Postural Postural 
stabilitystability

EntropyEntropy

Muscles

Tendons

Cartilage

Joint capsules and ligaments 

Bones

Short-middle

Middle

Middle 

Middle-long

Long

Short term (4Short term (4--6 weeks)6 weeks) Long term (8Long term (8--24 weeks)24 weeks)

On the Earth

In space

On the moon

D. Riva, et al., Acta Astronautica 65 (2009) 813-819 (modified). doi: 10.1016/j.actaastro.2009.03.023
Postural muscle atrophy prevention and recovery and bone remodelling through high frequency proprioception for astronauts.

Middle term (6Middle term (6--12 weeks)12 weeks)

Postural muscles     Postural muscles     
enduranceendurance

VerticalVertical
controlcontrol

+









SPECIFICITASPECIFICITA’’



TRAINING TRAINING 
CHARACTERISTICSCHARACTERISTICS UnitUnit

CONTROLCONTROL ENDURANCEENDURANCE STRUCTURAL STRUCTURAL 
REMODELINGREMODELING

First First periodperiod SecondSecond

 

periodperiod ThirdThird

 

periodperiod

Single Single sessionsession

 

durationduration MinutesMinutes 4545 5050--7070 4545--6060

Weekly session numberWeekly session number 2 (3)2 (3) 22 2 (3)2 (3)

Weekly training timeWeekly training time MinutesMinutes 90 (135)90 (135) 100 100 --

 

140140 9090--120120

Working time (density)Working time (density)
(% of training time)(% of training time) %% 4545 > 85> 85 > 85> 85

Period durationPeriod duration WeeksWeeks 66 6+6=12  (3 months)6+6=12  (3 months) 6+6+12=24 (6 months)6+6+12=24 (6 months)

(frequency, duration, density)(frequency, duration, density)

HIGH DENSITY PROPRIOCEPTIVE TRAININGHIGH DENSITY PROPRIOCEPTIVE TRAINING



TRAINING TRAINING 
CHARACTERISTICSCHARACTERISTICS UnitUnit

CONTROLCONTROL ENDURANCEENDURANCE STRUCTURAL STRUCTURAL 
REMODELINGREMODELING

First periodFirst period Second periodSecond period Third periodThird period

Average rolling point Average rolling point 
inversions   (period)inversions   (period) nn 66.000  66.000  

102.000102.000
110.000110.000
184.000184.000

220.000220.000
368.000368.000

Average rolling point total Average rolling point total 
distance  (period)distance  (period) metresmetres 690 690 ––

 

1.1161.116 10801080--1.880 1.880 20602060--37603760

(frequency, duration, density)(frequency, duration, density)

HIGH DENSITY PROPRIOCEPTIVE TRAININGHIGH DENSITY PROPRIOCEPTIVE TRAINING



TRAINING TRAINING 
CHARACTERISTICSCHARACTERISTICS UnitUnit

CONTROLCONTROL ENDURANCEENDURANCE STRUCTURAL STRUCTURAL 
REMODELINGREMODELING

First periodFirst period 11°° + 2+ 2°° pperioderiod
(3 months)(3 months)

11°° + 2+ 2°° +3+3°° periodperiod
(6 months)(6 months)

Average rolling point Average rolling point 
inversions   (total)inversions   (total) nn 66.000  66.000  

102.000102.000
176.000176.000
286.000286.000

400.000400.000
674.000674.000

Average rolling point total Average rolling point total 
distance  (total)distance  (total) metresmetres 690 690 ––

 

1.1161.116 17701770--

 

29002900 3.8303.830--66606660

Total load Total load 



1.1. Joint range limit exploration Joint range limit exploration 

2.2. Refining  vertical controlRefining  vertical control

3.3. Enduring proprioceptive controlEnduring proprioceptive control

4.4. HyperSupination and hyperPronation control HyperSupination and hyperPronation control 
(1 and 3 degrees of freedom)(1 and 3 degrees of freedom)

5.5. HyperinstabilityHyperinstability

5 STEPS5 STEPS



1.1.
 

Two sessions per weekTwo sessions per week

2.2. Session duration: 45 minutesSession duration: 45 minutes

3.3. Common to all sport disciplinesCommon to all sport disciplines

REFINING inner balanceREFINING inner balance

1.1.
 

Two sessions per weekTwo sessions per week

2.2. Session duration: 30 to 70 minutesSession duration: 30 to 70 minutes

3.3. The duration of the longest  session is sport The duration of the longest  session is sport 
discipline specificdiscipline specific

ENDURING proprioceptive controlENDURING proprioceptive control



Vertical control Vertical control impairs during impairs during 

the competitive season in all the competitive season in all 

sports, compromising technical sports, compromising technical 

movementmovement



1.1.
 

One sessions per weekOne sessions per week

2.2. Duration: 40 to 70 minutesDuration: 40 to 70 minutes

3.3. High densityHigh density

MaintenanceMaintenance



DECADIMENTO PROPRIOCETTIVODECADIMENTO PROPRIOCETTIVO



TEST  STATICO monopoalico
 (propriocettivo)

OCCHI
 

APERTI

OCCHI
 

CHIUSI
Superficie

stabile

Lettore 
posturale



TEST DI
 

RIVA STATICO (propriocettivo)

Occhi
CHIUSI

Occhi
APERTI



CapacitCapacitàà
 

motorie motorie antigravitarieantigravitarie

Strategia precauzionale 100%,
Deambulazione impossibile senza appoggio
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Olimpici

% strategia precauzionale

% autonomia posturale

stabilità

 

posturale monopodalica

 

(°)

Test statico monopodalico

100%



DECADIMENTO PROPRIOCETTIVODECADIMENTO PROPRIOCETTIVO







www.ispp.eu

dario.riva@ispp.eu

GRAZIE PER L’ATTENZIONE


	Diapositiva numero 1
	Diapositiva numero 2
	Diapositiva numero 3
	Diapositiva numero 4
	Diapositiva numero 5
	Diapositiva numero 6
	Diapositiva numero 7
	Diapositiva numero 8
	Diapositiva numero 9
	Diapositiva numero 10
	Diapositiva numero 11
	Diapositiva numero 13
	Diapositiva numero 14
	Diapositiva numero 15
	Diapositiva numero 16
	Diapositiva numero 17
	Diapositiva numero 18
	Diapositiva numero 19
	Diapositiva numero 20
	Diapositiva numero 21
	Diapositiva numero 22
	Diapositiva numero 23
	Diapositiva numero 24
	Diapositiva numero 26
	Diapositiva numero 27
	Diapositiva numero 28
	Diapositiva numero 29
	Diapositiva numero 30
	Diapositiva numero 31
	Diapositiva numero 32
	Diapositiva numero 33
	TAVOLE OSCILLANTI�AMMORTIZZATE-FRENATE
	Diapositiva numero 35
	Diapositiva numero 36
	Diapositiva numero 37
	Diapositiva numero 38
	Diapositiva numero 39
	Diapositiva numero 40
	Diapositiva numero 41
	Diapositiva numero 42
	Diapositiva numero 43
	Diapositiva numero 44
	Diapositiva numero 45
	Diapositiva numero 46
	Diapositiva numero 47
	Diapositiva numero 48
	Diapositiva numero 49
	Diapositiva numero 50
	Diapositiva numero 51
	Diapositiva numero 52
	Diapositiva numero 53
	Diapositiva numero 54
	Diapositiva numero 55
	Diapositiva numero 56
	Diapositiva numero 57
	Diapositiva numero 58
	Diapositiva numero 59
	Diapositiva numero 60
	Diapositiva numero 62
	Diapositiva numero 63
	Diapositiva numero 65
	Diapositiva numero 66
	Diapositiva numero 67
	Marathon runners:�HF proprioceptive training�and running performances
	Diapositiva numero 69
	Diapositiva numero 70
	Diapositiva numero 71
	Diapositiva numero 72
	Diapositiva numero 73
	Diapositiva numero 74
	Diapositiva numero 75
	Diapositiva numero 77
	Diapositiva numero 78
	Diapositiva numero 79
	Diapositiva numero 80
	Diapositiva numero 81
	Diapositiva numero 82
	Diapositiva numero 86
	Diapositiva numero 87
	Diapositiva numero 88
	Diapositiva numero 89
	Diapositiva numero 91
	Diapositiva numero 92
	Diapositiva numero 95
	Diapositiva numero 96
	Diapositiva numero 97
	Diapositiva numero 99
	Diapositiva numero 101
	Diapositiva numero 102
	Diapositiva numero 104
	Diapositiva numero 105
	Diapositiva numero 106
	Diapositiva numero 107
	Diapositiva numero 108
	Diapositiva numero 109
	Diapositiva numero 110
	Diapositiva numero 111
	Diapositiva numero 112
	Diapositiva numero 113
	Diapositiva numero 114
	Diapositiva numero 115
	Diapositiva numero 116
	Diapositiva numero 117
	Diapositiva numero 118
	Diapositiva numero 119
	Diapositiva numero 120
	Diapositiva numero 121
	Diapositiva numero 122
	Diapositiva numero 125
	Diapositiva numero 126



