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Per	  postura	  possiamo	  intendere	  la	  posizione	  del	  corpo	  
nello	  spazio	  e	  la	  relazione	  spaziale	  tra	  i	  segmenI	  
scheletrici,	  il	  cui	  fine	  è	  il	  mantenimento	  dell’equilibrio	  
(funzione	  anIgravitaria),	  sia	  in	  condizioni	  staIche	  che	  
dinamiche,	  cui	  concorrono	  fa9ori	  neurofisiologici,	  
biomeccanici,	  psicoemoIvi	  e	  relazionali,	  legaI	  anche	  
all’evoluzione	  della	  specie.	  
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L’equilibrio	  può	  essere	  inteso	  come	  il	  rapporto	  oVmale	  tra	  il	  
sogge9o	  e	  l’ambiente	  circostante,	  in	  cui	  sia	  in	  condizioni	  staIche	  
che	  dinamiche,	  si	  ado9a	  la	  postura	  più	  adeguata,	  istante	  per	  
istante,	  rispe9o	  alla	  richiesta	  ambientale	  e	  agli	  obieVvi	  motori	  
prefissaI.	  
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	  La	  postura	  è	  un	  a9eggiamento	  “staIco”	  con	  limiI	  di	  oscillazione	  
molto	  ristreV.	  

	  L’equilibrio	  è	  un	  a9eggiamento	  “dinamico”	  che	  può	  essere	  
mantenuto	  anche	  con	  oscillazioni	  di	  maggior	  enItà,	  che	  
richiedono	  una	  serie	  di	  a9eggiamenI	  posturali	  in	  cui	  viene	  
comunque	  garanIta	  la	  proiezione	  al	  suolo	  del	  baricentro	  entro	  i	  
limiI	  della	  base	  d’appoggio.	  	  

Guide>,	  1997	  	  
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La	  postura	  è	  dunque	  sempre	  più	  idenIficata	  come	  
l’a9eggiamento	  ada9aIvo	  che	  il	  corpo	  assume,	  è	  il	  
nostro	  modo	  di	  rapportarci	  con	  l’ambiente,	  è	  
comunicazione,	  anIcipazione	  di	  un’azione…...	  
Mazzucchelli	  Membro	  EASV	  Accademia	  Europea	  di	  Sports	  Vision	  



Di	  conseguenza	  il	  “disordine”	  posturale	  si	  traduce,	  
prima	  di	  tu9o,	  in	  una	  condizione	  di	  
stress	  e	  di	  affaIcamento	  generale	  e	  locale,	  e	  
secondariamente,	  in	  fenomeni	  di	  usura	  e	  
degeneraIvi	  desInaI	  a	  configurare	  poi	  situazioni	  
patologiche.	  
Mazzucchelli	  Membro	  EASV	  Accademia	  Europea	  di	  Sports	  Vision	  



Significato	  	  

funzionale	  
[fun-‐zio-‐nà-‐le]	  
agg.	  (pl.	  -‐li)	  
1	  Che	  corrisponde	  alla	  funzione	  richiesta:	  un	  
congegno,	  un	  mobile	  poco,	  molto	  f.	  

Da	  moisè	  mod	  



FuncIonal	  training	  

•  MovimenI	  integraI,	  mulIplanari,	  	  

che	  coinvolgono	  accelerazione,	  

stabilizzazione,	  decelerazione,	  con	  

l’intento	  di	  migliorare	  abilità,	  

efficienza	  neuromuscolare	  e	  core	  

strength.	  	  

	   	   	   	   	   	  american	  council	  on	  exercise	  

monoassiale	  

mulIplanare	  



È	  l’allenamento	  finalizzato	  a	  migliorare	  il	  	  
movimento	  

Alleno il movimento, non il muscolo! 
Global system approach 

Da Cuzzolin 2005 

L’importanza	  delle	  catene	  cineIche	  
Total	  chain	  training	  



• 	  Catene	  cineIche	  

• 	  Tecnica	  
• 	  Movimento	  

• 	  Core	  
• 	  Controllo	  e	  proprioceVva	  

• 	  Muscoli	  

• 	  Carico	  
• 	  Forza	  

• 	  Muscoli	  addominali	  

• 	  Esercizi	  assisII	  

Approccio	  differente	  



Gambetta V, 2006 



Le	  linee	  guida	  dell‘allenamento	  funzionale	  	  

•  	  Allineamento	  Posturale	  Dinamico	  e	  Equilibrio	  sono	  alla	  base	  dell‘allenamento.	  	  

•  	  Allena	  i	  movimenI	  e	  non	  i	  muscoli.	  	  

•  Allena	  gli	  schemi	  motori	  fondamentali	  prima	  degli	  schemi	  sport/specifici.	  	  

•  Allena	  in	  modo	  centrifugo.	  Prima	  la	  forza	  del	  Core,	  poi	  la	  forza	  delle	  estremità.	  	  

•  Allena	  prima	  con	  il	  peso	  del	  corpo	  e	  poi	  con	  resistenze	  esterne.	  	  

•  Allena	  prima	  la	  stabilità	  e	  poi	  la	  mobilità.	  	  

•  Allena	  i	  movimenI	  spirali,	  diagonali,	  front	  to	  back,	  side	  to	  side	  e	  rotaIonal.	  	  



• Migliora	  la	  stabilità	  e	  il	  controllo	  
•  Serve	  come	  prevenzione	  degli	  infortuni	  

•  “Uso	  meglio	  la	  forza”	  	  migliora	  il	  gesto	  
tecnico	  	  

• Migliora	  l’economia	  del	  gesto	  



Le	  domande	  da	  farsi	  per	  la	  scelta	  dell’esercizio	  

Da	  Boyle:	  

•  È	  fa9o	  in	  piedi?	  
•  Ha	  molI	  arIcolazioni	  impiegate?	  

•  È	  fa9o	  con	  i	  pesi	  liberi?	  
•  Ha	  le	  cara9erisIche	  dello	  sport	  esplosivo?	  



Da	  Gambe9a:	  

•  L’esercizio	  o	  il	  movimento	  è	  eseguito	  su	  un	  piano	  o	  è	  
mulIplanare?	  

•  È	  monoarIcolare	  o	  mulIarIcolare?	  
•  Il	  movimento	  è	  eseguito	  alla	  massima	  velocità	  
controllabile?	  

•  L’obieVvo	  dell’esercizio	  è	  allenare	  un’abilità	  specifica	  
per	  la	  prestazione?	  

•  L’esercizio	  ha	  un	  obieVvo	  condizionale?	  

Le	  domande	  da	  farsi	  per	  la	  scelta	  dell’esercizio	  



Quanto	  è	  “funzionale”	  l’esercizio?	  

Da	  Gambe9a	  



Func5onal	  movement	  screen	  

Deep	  squat	  

ICC=0.98	  ;	  intertester	  reliability	  0.83-‐1.0	  

Cook,	  G.	  Baseline	  sports-‐fitness	  tesIng.	  In:	  High	  Performance	  Sports	  CondiIoning.	  B.	  Foran,	  ed.	  Champaign,	  IL:	  Human	  
KineIcs	  Inc,	  2001.	  pp.	  19–47.	  



Func5onal	  movement	  screen	  

Trunk	  stability	  push	  up	  



Func5onal	  movement	  screen	  

Hurdle	  step	  



Func5onal	  movement	  screen	  

In	  line	  lunge	  



Func5onal	  movement	  screen	  

Shoulder	  mobility	  test	  



Func5onal	  movement	  screen	  

Straigth	  leg	  raise	  



Func5onal	  movement	  screen	  

Rotary	  stability	  





Test	  di	  forza	  funzionale	  

Upper body: 
     Pull-up-inverted row-push up 

Lower body  
    One leg box squat-vertec 

 Core : 
   McGill’s trunk endurance test 



Il	  core	  training	  



Perché	  per	  i	  giovani?	  

•  L’allenamento	  del	  core	  fa	  ormai	  parte	  di	  tu9e	  
le	  linee	  guida	  e	  i	  “posiIon	  stand”	  
sull’allenamento	  di	  bambini	  ed	  adolescenI	  

American	  Academy	  of	  Pediatrics	  (AAP)	  
	  American	  College	  of	  Sports	  Medicine	  (ACSM)	  
	  NaIonal	  Strength	  and	  CondiIoning	  AssociaIon	  (NSCA)	  	  



Perché	  per	  i	  giovani?	  

•  O>mizza	  e	  rende	  più	  efficaci	  le	  diverse	  forme	  
di	  allenamento	  

•  È	  trasversale	  a	  ogni	  sport	  nella	  fase	  di	  
formazione	  

•  Prima	  di	  tu9o	  l’atleta…	  poi	  la	  specializzazione	  



Perché	  per	  i	  giovani?	  

•  Funzione	  preven5va	  
•  O>mizzazione	  di	  alcuni	  gesI	  sporIvi	  

•  Preparare	  i	  giovani	  atleI	  al	  lavoro	  con	  i	  
sovraccarichi	  







Le	  origini	  del	  conceQo	  di	  core	  

•  “Il	  primo	  conce9o	  essenziale	  del	  total	  body	  training	  è	  quello	  di	  core,	  il	  nostro	  

termine	  per	  idenIficare	  i	  muscoli	  del	  centro	  del	  corpo.	  QuesI	  muscoli	  stabilizzano	  

il	  corpo	  sia	  durante	  azioni	  staIche	  (es.	  il	  mantenimento	  della	  stazione	  ere9a)	  sia	  

durante	  azioni	  dinamiche	  (es.	  correre	  lanciare,	  sollevare	  un	  peso,	  ecc).	  Sono	  I	  

muscoli	  che	  controllano	  la	  testa,	  il	  collo,	  le	  coste,	  la	  colonna	  e	  le	  pelvi”	  	  

	   	   	   	   	  	  

	   	   	   	   	   	   	   	   	  	  	  	  	  	  	  	  	  Gajda	  &	  Dominguez,	  Total	  Body	  Training,	  1982	  	  



L’anatomia	  del	  core	  

•  Ossa	  
•  Dischi	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  elemenI	  passivi	  
•  LegamenI	  

•  Muscoli	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  elemenI	  aVvi	  

•  SNC:	  
–  Movimento	  efficace	  
–  coordinazione	  intermuscolare	  
–  controllo	  neuromuscolare	  	  

Panjabi	  1992	  



Il sistema passivo osteoarticolare-
legamentoso 

• 	  vertebre	  
• 	  dischi	  intervertabrali	  
• 	  facce9e	  arIcolari	  
• 	  legamenI	  spinali	  
• 	  capsule	  arIcolari	  	  

Potenziale	  limitato	  nella	  stabilizzazione	  lombo-‐pelvica	  



Il	  sistema	  aVvo	  miofasciale	  	  

•  Addominali	  

•  Paravertebrali	  
•  Glutei	  
•  Pavimento	  pelvico	  
•  Diaframma	  

•  Altri	  autori	  orientaI	  alla	  performance	  includono	  il	  complesso	  
anatomico	  compreso	  tra	  sterno	  e	  ginocchia	  



Dal	  Core	  transitano	  4	  catene	  
cineIche	  :	  

•  Catena	  obliqua	  posteriore	  –	  si	  incrocia	  posteriormente,	  dal	  gluteus	  
maximus,	  aQraverso	  la	  fascia	  toraco	  lombare,	  fino	  al	  la5ssimus	  dorsi	  
controlaterale.	  	  

•  Catena	  obliqua	  anteriore	  –	  si	  incrocia	  anteriormente,	  dall‘obliquo	  
esterno,	  aQraverso	  la	  fascia	  addominale	  anteriore,	  fino	  all‘obliquo	  
interno	  e	  ai	  mm.	  AdduQori	  contro	  laterali	  (fig.9).	  	  

	  	  	  	  	  	  Catena	  longitudinale	  –	  dal	  gruppo	  dei	  mm.	  peronieri	  nella	  parte	  laterale	  della	  
gamba,	  verso	  l‘alto,	  al	  biceps	  femoris,	  ai	  legamenI	  sacro	  iliaci,	  a9raverso	  la	  
fascia	  toracolombare,	  fino	  alla	  muscolatura	  ipsi	  laterale	  della	  schiena.	  	  

•  Catena	  laterale	  –	  raccoglie	  gli	  stabilizzatori	  primari	  dell‘arIcolazione	  dell‘anca	  –	  
gluteus	  medius,	  tensor	  fascia	  lata,	  e	  the	  stabilizzatori	  laterali	  della	  regione	  pelvi	  
toracica	  (i.e.	  quadratus	  lumborum).	  	  



Il	  modello	  di	  Bergmarks	  (1989)	  

•  Bergmarks	  suddivide	  i	  muscoli	  del	  “core”	  in:	  

1.  Stabilizzatori	  locali	  
2.  Stabilizzatori	  globali	   	   	  	  	  	   	   	  	  
3.  Mobilizzatori	  globali	  

sinergia	   Stabilità	  staIca	  e	  controllo	  dinamico	  



La	  forza	  del	  tronco	  nei	  movimenI	  
torsionali	  

I muscoli del tronco hanno 4 funzioni: 
1) Stabilizzione  : questa funzione si sviluppa in 3 posizioni a) in piedi-b) 

ponte da prono c)quadrupedia 
2) Flessione 
3) Estensione 
4) Flessione laterale 

I migliori esercizi che combinano questi movimenti e possono avere un 
collegamento sport-specifico sono quelli che prevedono l’uso della medici 
ball e di cavi 



Controllo	  senso-‐motorio	  

Regolazione	  del	  reclutamento	  muscolare	  

-‐  Feedforward	  
-‐  Feedback	  



Core	  Stability	  e	  Core	  strength	  

•  Ambito	  riabilitaHvo:	  	  limitare	  le	  alterazioni	  funzionali	  della	  colonna	  e	  del	  
bacino	  al	  fine	  di	  compiere	  le	  normali	  aVvità	  della	  vita	  quoIdiana	  

CORE	  STRENGTH	  

Forza	  contraVle	  richiesta	  ai	  

muscoli	  per	  mantenere	  la	  

stabilità	  funzionale,	  aumentare	  

la	  pressione	  intra-‐addominale	  e	  

produrre	  movimenI	  sui	  tre	  

piani	  dello	  spazio	  

CORE	  STABILITY	  

Integrazione	  tra	  muscoli	  aVvi,	  

le	  stru9ure	  passive	  della	  

colonna	  e	  l’unità	  di	  controllo	  

neurale	  che	  contribuiscono	  a	  

mantenere	  il	  rachide	  entro	  un	  

range	  di	  movimento	  fisiologico	  



Core	  Stability	  e	  Core	  strength	  

•  Ambito	  sporHvo:	  	  controllo	  pelvi	  e	  arI	  durante	  gesI	  dinamici	  
sporIvi	  eseguiI	  anche	  in	  presenza	  di	  notevoli	  carichi	  esterni	  

CORE	  STRENGTH	  

Forza	  contraVle	  richiesta	  ai	  

muscoli	  per	  mantenere	  la	  

stabilità	  funzionale,	  aumentare	  

la	  pressione	  intra-‐addominale	  e	  

produrre	  movimenI	  sui	  tre	  

piani	  dello	  spazio	  

CORE	  STABILITY	  

Abilità	  di	  controllare	  la	  

posizione	  e	  il	  movimento	  del	  

tronco	  sopra	  il	  bacino	  per	  

perme9ere	  un	  oVmale	  

produzione,	  trasferimento	  e	  

controllo	  delle	  forze	  ai	  segmenI	  

distali	  



Core	  Training	  e	  dolore	  lombare	  (LBP)	  



Le	  cause	  del	  LBP	  in	  sintesi	  

•  Eziologia:	  
– Meccanica-‐spinale	  

– Non	  meccanica-‐spinale	  
– Non	  spinale	  viscerale	  
– Altro	  ?	  

Modelli	  conInui	  e	  anomali	  di	  uIlizzo	  dei	  muscoli	  del	  tronco	  

Deyo	  and	  Weinstein	  2001	  



Instabilità	  per	  disequilibrio	  neuormuscolare	  

•  Del	  Sistema	  Locale	  

Disfunzione	  nel	  reclutamento	  e	  
controllo	  motorio	  dei	  vari	  
segmenI.	  

Problemi	  nel	  pa9ern	  di	  reclutamento	  
e	  nel	  Iming.	  

CambiamenI	  stru9urali	  della	  
colonna:	  vertebre,	  dischi,	  
cambiamenI	  muscolari.	  

Compenso	  il	  deficit	  e	  l’instabilità	  con	  
la	  muscolatura	  del	  tronco.	  

•  Del	  Sistema	  Globale	  

Disfunzioni	  arIcolari	  o	  miofasciali.	  

Diminuisce	  la	  mobilità.	  

SbilanciamenI	  tra	  i	  vari	  muscoli	  della	  
colonna.	  

Dolore	  e	  disfunzione.	  

Compenso	  la	  “rigidità”	  di	  alcune	  
stru9ure	  con	  movimento	  in	  
eccessivo	  allungamento	  di	  altri	  
muscoli	  =>	  dolore.	  



Back	  pain	  e	  ritardo	  nel	  riflesso	  muscolare	  

•  Hodges	   1996:	   il	   trasverso	  
dell’addome	   si	   contrae	   in	   ritardo	  
nella	   stabilizzazione	  del	   tronco	   in	  
soggeV	  con	  mal	  di	  schiena.	  

•  Radebold	   2000,	   Cholewicki	   2002:	  
chi	  è	  affe9o	  da	  mal	  di	  schiena	  ha	  
una	   risposta	   riflessa	   dei	   muscoli	  
del	   tronco	   più	   ritardata	   sia	   in	  
estensione,	   sia	   in	   flessione,	   sia	  
nell’inclinazione	  del	  tronco.	  

•  Colewicki	   2005:	   ritardo	   nello	  
“spegnere”	   gli	   antagonisI	   in	  
movimenI	   di	   estensione	   o	  
flessione	   può	   essere	   prediVvo	  
per	  l’insorgere	  di	  mal	  di	  schiena.	  



Core	  training	  e	  LBP	  

•  Diversi	  autori	  concludono	  che	  l’allenamento	  
dei	  muscoli	  delle	  gambe,	  addome	  e	  schiena	  
diminuisce	  l’incidenza	  del	  LBP	  

•  L’allenamento	  dei	  muscoli	  del	  core	  previene	  
l’insorgenza	  del	  LPB	  

Jeng	  1999;	  McGill	  2001	  



Cri5che	  
•  La	  muscolatora	  addominale	  è	  in	  grado	  di	  dimostrare	  cambiamenI	  

morfologici	  e	  fisiologici	  senza	  pregiudicare	  la	  stabilità	  spinale	  

•  Infortuni	  alla	  muscolatura	  addominale	  non	  sembrano	  
necessariamente	  danneggiare	  la	  stabilità	  spinale	  

•  SoggeV	  affeV	  da	  LBP	  non	  mostrano	  perdita	  di	  forza	  o	  atrofia	  dei	  
muscoli	  del	  core	  

•  Non	  ci	  sono	  prove	  chiare	  che	  l’aVvazione	  ritardata	  del	  TA	  porI	  al	  
LBP	  

•  Gli	  esercizi	  normalmente	  proposI	  non	  sarebbero	  in	  grado	  di	  
rese9are	  il	  “Iming”	  di	  aVvazione	  

Lederman,	  the	  myth	  of	  core	  stability,	  2010	  



Core	  training	  e	  LCA	  

	  	  	  	  	  	  Muscoli	  del	  core	  come	  base	  che	  supporta	  gli	  arI	  inferiori	  durante	  la	  

produzione	  di	  forza	  (Myer	  et	  al.,	  2004)	  

La	  mancanza	  di	  allenamento	  dei	  muscoli	  del	  core	  porterebbe:	  

–  diminuzione	  del	  controllo	  neuromuscolare	  degli	  arI	  inferiori.	  
–  Dife9osa	  meccanica	  di	  a9erraggio	  
–  Dife9osa	  meccanica	  di	  frenata	  

Aumento	  delle	  forza	  agenI	  sul	  ginocchio	  
	  che	  aumentano	  il	  rischio	  di	  infortuni	  

Hibbs	  et	  al.,	  2008;	  Kibler	  2006	  



Core	  training	  e	  LCA	  

•  La	  ricerca	  scienIfica	  ha	  dimostrato	  l’efficacia	  del	  core	  training	  per	  

ridurre	  la	  probabilità	  di	  subire	  infortuni	  al	  LCA	  

•  L’esposizione	  a	  forze	  potenzialmente	  destabilizzanI	  è	  uno	  sImolo	  

necessario	  per	  favorire	  efficaci	  schemi	  di	  compensazione	  

neuromuscolare	  

McGill	  et	  al.,	  2002;	  Willardson	  2007;	  Myer	  et	  al.,	  2004	  



Core	  training	  e	  prestazione	  

•  Diversi	  autori	  e	  atleI	  ritengono	  che	  il	  core	  
training	  sia	  fondamentale	  per	  o9enere	  
prestazioni	  di	  alto	  livello	  

Capacità	  di	  stabilizzazione	  

Controllo	  neuromuscolare	   Forza	  del	  tronco	  

Azioni	  dinamiche	  

Roetert	  et	  al.,	  2001	  



Core	  training	  e	  prestazione	  

Da	  Hibbs	  et	  al.,	  2008	  









•  RisultaI	  contraddi9ori	  presenI	  in	  le9eratura	  possono	  essere	  
ricondoV	  alla	  scelta	  dei	  protocolli	  di	  allenamento	  

•  L’uIlizzo	  di	  esercitazioni	  specifiche	  (funzionali)	  alla	  prestazione	  
richiesta	  potrebbe	  garanIre	  un	  più	  facile	  trasferimento	  sulla	  
prestazione	  	  

Core	  training	  e	  prestazione	  



L’allenamento	  del	  “core”	  

Applicazioni	  praIche	  



Test	  core	  endurance	  	  

•  McGill’s	  trunk	  endurance	  test	  

Trunk	  flexor	  	  test	  
ICC=0.97	  

Back	  extensor	  test	  
ICC=0.97	  

Right	  and	  le�	  lateral	  test	  
ICC=0.99	  

Mantenere	  la	  posizione	  il	  più	  a	  lungo	  possibile.	  Il	  tempo	  più	  lungo	  (su	  2	  prove)	  in	  cui	  la	  posizione	  
	  corre9a	  è	  mantenuta	  viene	  registrato	  	  

McGill,	  SM.	  Low	  Back	  Disorders.	  Evidence-‐Based	  PrevenIon	  and	  RehabilitaIon.	  Champaign,	  IL:	  Human	  KineIcs,	  2002	  



Gli	  esercizi	  

•  Vezina	  e	  Hubley-‐Kozey	  (2000)	  suggeriscono	  
che	  un’aVvazione	  superiore	  al	  60%	  della	  
massima	  contrazione	  volontaria	  (MVC)	  è	  
necessaria	  per	  allenare	  la	  core	  strength	  
mentre	  carichi	  inferiori	  al	  25%	  della	  MVC	  
devono	  essere	  uIlizzaI	  per	  la	  core	  stability.	  

•  Per	  soggeV	  non	  allena5	  già	  un’aVvazione	  
superiore	  al	  45%	  MVC	  può	  portare	  a	  
incremenI	  della	  forza	  	  

Vezina	  e	  Hubley-‐Kozey,	  2000;	  Ekstrom	  et	  al.,	  2007	  	  



Gli	  esercizi	  
back	  and	  hip	  extensor	  muscle	  during	  therapeuIc	  exercise	  (Arokoski,	  1999)	  

Muscoli	  indagaI:	  	  
MulIfido,	  lunghissimo	  del	  dorso,	  gluteo	  	  

Maggiore	  aVvazione	  mulIfido	  Maggiore	  aVvazione	  
lunghissimo	  

TuV	  gli	  esercizi	  aVvano	  i	  muscoli	  	  
indagaI	  con	  MVC	  medio	  5-‐30%	  

Il	  gluteo	  si	  aVva	  meno	  dei	  paraspinali	  
6-‐8%	  MVC	  medio-‐20-‐25%	  max	  	  







Power	  wheel	  roll-‐out	  
Power	  wheel	  pike	   Power	  wheel	  knee	  out	  

Hanging	  knee-‐up	  

Reverse	  crunch	  inclined	  e	  flat	  

Bent-‐knee	  sit-‐up	  

Crunch	  



Re9o	  dell’addome	  

Obliquo	  interno	  

Obliquo	  esterno	  



Upper	  lumbar	  erector	  spinae	  
muscles	  during	  the	  
performance	  of	  dynamic,	  
weightli�ing	  exercises	  
and	  isometric	  instability	  
exercises.	  

Lumbo-‐sacral	  erector	  spinae	  
muscles	  during	  the	  
performance	  of	  dynamic,	  
weightli�ing	  exercises	  
and	  isometric	  instability	  
exercises.	  

Hamlin	  et	  al.,	  2007	  



L’allenamento	  in	  condizioni	  di	  
instabilità	  



Children	  resistence	  training	  
posi5on	  stand	  (Behm	  et	  al.,	  2008)	  

•  Exercises	  that	  require	  balance	  should	  also	  be	  
incorporated	  into	  youth	  resistence	  training	  
programs	  since	  balance	  is	  essenIal	  for	  op5mal	  
performance	  and	  the	  preven5on	  of	  athle5c	  
injuries.	  

•  Given	  that	  balance	  and	  coordina5on	  are	  not	  
fully	  developed	  in	  children	  (Payne	  and	  Isaacs	  
2005),	  balance	  training	  may	  be	  parIcularly	  
beneficial	  for	  reducing	  the	  risk	  of	  injury	  while	  
performing	  resistence	  training.	  

Da	  Behm	  2012,	  Roma	  



•  EffeV	  dell’instability	  training	  (IT)	  sull’equilibrio:	  
–  647	  studi;	  105%	  di	  cambiamento;	  ES	  1.24	  	  

•  EffeV	  del	  IT	  su	  misure	  “funzionali:	  
–  85	  studi;	  31.4%	  di	  cambiamento;	  ES	  0.58	  	  

•  EffeV	  del	  IT	  sulla	  performance:	  
–  339	  studi;	  22.0%	  di	  cambiamento;	  ES	  0.98	  	  

Da	  Behm	  2012,	  Roma	  

•  EffeV	  del	  IT	  sull’aVvazione	  dei	  muscoli	  del	  tronco:	  
–  185	  studi;	  47.3%	  di	  cambiamento;	  ES	  2.48	  	  



L’allenamento	  del	  core	  in	  situazione	  di	  instabilità	  
aumenta	  l’aVvità	  dei	  muscoli	  del	  tronco	  rispe9o	  
agli	  stessi	  esercizi	  eseguiI	  in	  condizioni	  normali	  

Behm	  et	  al.,	  2005	  



Aumento	  dell’aVvazione	  dei	  muscoli	  del	  tronco	  del	  27-‐54%	  	  

Swiss	  Ball	  



Swiss	  Ball	  

Marshall	  et	  al.,	  2005	  



Swiss	  Ball	  

Marshall	  et	  al.,	  2005	  



Anderson	  and	  Behm	  2004	  

Unstable	  vs	  Stable	  SQUAT	  



Gli	  effe>	  dell’instabilità	  sulla	  produzione	  di	  
forza	  e	  di	  potenza	  

•  EffeV	  dell’instabilità	  sull’espressione	  di	  forza	  durante	  
esercizio:	  
–  179	  studi;	  -‐29.3%	  di	  cambiamento;	  ES	  2.15	  	  

Da	  Behm,	  2012,	  Roma	  



•  	  ↓Concentric	  power	  (Effect	  Size	  =	  1.3	  –	  2.06	  )	  

•  	  ↓	  Eccentric	  power	  (Effect	  Size	  =	  1.4	  -‐1.8)	  
•  	  ↓	  Concentric	  force	  (Effect	  Size	  =	  0.8	  –	  3.8)	  
•  	  ↓	  Concentric	  velocity	  (Effect	  Size	  =	  0.8	  –	  1.3)	  

•  	  ↓	  Squat	  depth	  (Effect	  Size	  =	  0.5	  –	  1.7)	  

Da	  Behm,	  2012,	  Roma;	  Behm	  et	  al.,	  2002;	  Kornecki	  et	  al.,	  1994	  	  

Gran	  parte	  della	  forza	  che	  in	  condizioni	  stabili	  si	  esprime	  in	  
movimento,	  in	  condizioni	  instabili	  serve	  a	  creare	  stabilità.	  



A>vazione	  muscolare	  simile	  

Similar	  EMG	  acIvity	  with	  stable	  condiIon	  

Da	  Behm,	  2012,	  Roma	  

Unstable	  vs	  Stable	  SQUAT	  



FaQori	  posi5vi	  

•  L’allenamento	  in	  condizioni	  di	  instabilità	  può	  
migliorare:	  
– Equilibrio	  e	  propriocezione	  
– AVvazione	  dei	  muscoli	  del	  tronco	  e	  posturali	  
– Ridurre	  il	  rischio	  di	  infortuni	  e	  la	  riabilitazione	  
– Migliorare	  la	  performance	  in	  bambini	  e	  
adolescenI	  



Per	  i	  giovani	  

•  Bambini	  e	  adolescenI	  tendono	  ad	  avere	  un	  
equilibrio	  peggiore	  rispe9o	  agli	  adulI	  e	  
possono	  o9enere	  maggiori	  benefici	  
dall’allenamento	  in	  condizioni	  di	  instabilità	  



FaQori	  nega5vi	  

•  Diminuzione	  di	  forza,	  velocità	  e	  potenza	  con	  
l’instabilità	  	  

•  Aumento	  delle	  co-‐contrazioni	  (un	  allenamento	  
sistemaIco	  può	  però	  diminuirle)	  

•  Una	  instabilità	  eccessiva	  diminuisce	  l’aVvazione	  
muscolare	  

•  In	  soggeV	  non	  allenaI	  può	  non	  portare	  a	  
benefici	  addizionali	  di	  forza	  

•  Per	  i	  soggeV	  molto	  allenaI	  un’instabilità	  
moderata	  può	  non	  essere	  efficace.	  	  



Possibili	  applicazioni	  e	  problemi	  aperI	  1	  

L’allenamento	  della	  forza	  in	  condizioni	  di	  instabilità	  porta	  

ad	  un	  miglioramento	  nella	  capacità	  di	  equilibrio,	  di	  

controllo	  e	  proprioce>va	  e	  un	  conseguente	  

miglioramento	  dell’efficienza,	  ma	  deve	  essere	  eseguito	  in	  

alternanza	  all’allenamento	  tradizionale	  per	  non	  

comprome9ere	  gli	  schemi	  motori	  più	  specifici	  e	  dinamici.	  

Da	  Moisé,	  mod	  



Possibili	  applicazioni	  e	  problemi	  aperI	  	  2	  

L’allenamento	  in	  instabilità:	  
• 	  Può	  migliorare	  l’equilibrio	  dinamico?	  

• 	  Può	  diminuire	  gli	  effeV	  della	  co-‐contrazione?	  
• 	  È	  meglio	  eseguire	  l’allenamento	  delle	  capacità	  
proprioceVve	  e	  di	  equilibrio	  separatamente	  da	  quello	  della	  

forza?	  
• 	  È	  indicato	  negli	  sport	  con	  abilità	  motorie	  chiuse?	  
• 	  È	  indicato	  negli	  sport	  ad	  alto	  dinamismo?	  

Da	  Moisé,	  mod	  



Progressione	  per	  gli	  esercizi	  in	  
condizione	  di	  instabilità	  

1.	  Bilateral	  Stance	  
2.	  Unilateral	  Stance	  
3.	  Arms	  or	  legs	  as	  a	  counterbalance	  
4.	  No	  arms	  
5.	  Eyes	  Closed	  
6.	  Varied	  Surface	  
7.	  Apparatus	  
8.	  Dynamic	  
9.	  Increase	  range	  of	  moIon	  
10.	  Increase	  speed	  
11.	  Add	  ReacIon	  
12.	  Add	  External	  KinestheIc	  SImulus	  

Da	  Gambe9a	  



Esempio	  di	  metodologia	  per	  
l’allenamento	  del	  core	  



Classificazione	  degli	  esercizi	  in	  base	  al	  
movimento	  

•  Stabilizzazione:	  	  
–  esercizi	  staIci	  con	  elemenI	  di	  stabilizzazione	  

•  Flessione-‐estensione:	  
–  Esercizi	  sul	  piano	  sagi9ale	  

•  Rotazioni:	  
–  Esercizi	  sul	  piano	  trasversale	  

•  Lanci	  e	  prese:	  
–  Esercizi	  dinamici	  mulIplanari	  	  



Gli	  strumen5	  a	  disposizione	  

•  Carico	  naturale	  
•  Palle	  mediche	  

•  Superfici	  instabili	  
•  Palle	  zavorrate	  o	  pesi	  liberi	  
•  elasIci	  



Variabili	  da	  considerare	  

•  Piani	  di	  movimento	  
•  Ampiezza	  

•  Carico	  
•  Velocità	  di	  esecuzione	  



Principi	  per	  disegnare	  un	  programma	  

•  Conoscere	  i	  movimenI	  di	  base	  
•  Passare	  dal	  semplice	  al	  complesso	  

•  Iniziare	  con	  solo	  peso	  del	  corpo	  

I	  migliori	  esercizi	  che	  combinano	  diversi	  movimenI	  e	  possono	  
avere	  un	  collegamento	  sport-‐specifico	  possono	  o9enere	  il	  
transfer	  migliore	  sulla	  prestazione	  



Core	  StabilizaIon	  Training	  Program	  
•  Level	  I:	  StabilizaIon	  



Level	  II:	  StabilizaIon	  and	  Strength	  



Level	  II:	  StabilizaIon	  and	  Strength	  



Level	  III:	  Integrated	  StabilizaIon	  Strength	  



Level	  IV:	  Explosive	  StabilizaIon	  




