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Quando analizzo udistretto corporeo,incuid§ @Sy dzi2z | YI y Ol NB
tensionaletra una catenae la suapposta, avro:

AECCESSO DI STIFENESSE da un lato
Al'l wob¥wl 5L {¢LCCb9{{ RIffQlfiNZE
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Come mi devo comportare serapeuticamente voglio cercare di ritrovare

f QSljdZAft AONRA2 RA (0SyaAirzyS FlFaoOAal f SK

Ab2NXIFfYSYGS aA GSYRS | 1 @2NINB LISN R
(Holzgrevd, et al. 2019 NakaosS, et al. 2021)
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Sarebbe logico AUMENTARE LA STIFFNESS della catena opposta?
A Dal mio punto di vist&l
Al (0 0 NJ BserbifioZerdpeético

A Metodica diAttivazione Meccanica
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Metodiche di Attivazione:
ARESISTENZA: sostenere un determinato sforzo il piti possibile
GENERALE: coinvolge le strutture corporee
SPECIALE: legato a un particolare gesto sportivo.

In base alla durata: BREVE (dai 45 secondi ai due minuti)
MEDIA (due agli otto minuti)
LUNGA (piu di otto)

A FORZAirftensitd): vincere una resistenza opponendovisi tramite la tensione

MASSIMALE: carico massimo per una ripetizione (1RM) in ogni esercizio
RESISTENTE: carichi superiori al 30% del proprio 1RM e ripetizioni multiple

RAPIDA: superare resistenze il piu velocemente possibile
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Metodiche di Attivazione;

vd Pal 4 Pa

AConcentrica 6 LINB USRS QI OAOAY | YSY(i2 RSA Ol L
AEccentrica 0 LINBYWSRS tQlftf2yilylYSyiadz RSA OF
Alsometrica (non prevede movimento dei capi articolari)

Tipologie di Attivazione:
Alsocinetica (a velocita costante)
Alsotonica  (a tensione costante)
AAuxotonica 0 F dzyYSy Gl fI GSyT A2yS | ffQlFdzySyial
A Balistica (con prevede fase eccentrica)

A Pliometrica (concentrica esplosivienmediatamente preceduta da eccentrica,
per sfrutta I'energia accumulatasi nelle precedente fase eccentrica)
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[ AUMENTO DI STIFFNESS DELLA FASCIA.

In letteratura per AUMENTARE la STIFFNESS fasciale
con Metodica di Attivazione viene proposto.

A PierreAndonianet al. 2016

A KeitaroKuboet al. 2017

M /" A DariuszaMroczeket al. 2018
A Michele M. Bond et al. 2019

A Scott JustirDankelet al.- Rute Santos et al.Ozgun
Uysalet al.- Aleksandr&isilewiczt al. 2020

@ A Alberto RubiePeiroténet al. 2021
’ A Ewan Thomas et allanWilkeet al. 2022
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® ° [ LETTERATURA E AUMENTO DI STIFFNESS

> PLoS One. 2016 Aug 31;11(8):e0161855. doi: 10.1371/journal.pone.0161855. eCollection 2016. Observational Study > IntJ Environ Res Public Health. 2021 Aug 10;18(16):8453,

Shear-Wave Elastography Assessments of o 103330 jerph18168453.

Quadriceps Stiffness Changes prior to, during and pelationship between Connective Tissue Morphology

afte:r Prolonged Exercise: A. Longitudinal Study and Lower-Limb Stiffness in Endurance Runners. A
during an Extreme Mountain Ultra-Marathon ,
Prospective Study

Pierre Andonian T, Magalie Viallon 12 Caroline Le Goff 3, Charles de Bourguignon T
: 4 1 4 g it 2 moa ot 6 o , oo . , .
Charline Tourel *, Jerome Morel #, Guido Giardini °, Laurent Gergelé *, Grégoire P Millet °, Alberto Rubio-Peirotén 1, Fe||pe Garcla-Pinillos 2 3, D|ego Jaén-Carillo 1,

Pierre Croisille ! 2 . , , .
Antonio Carton-Llorente " Ferran Abat #, Luis E Roche-Seruendo |

Al QI G (i RegistetizfgarR di Ultra Maratona A Attivita di Resistenzad ONR2 y 2 wmna 1 )
330 Kminmontagnd) 8 a A SYS | f f ¢ pud aumentare lastiffnessse aumenta la
eccentrica(fase di corsa in discesa) tensione stessa della fasciécorsa sul
diminuisce lastiffnessfasciale. retropiederispetto almesopiedeo

f QI O YLIASRSO
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> Physiol Rep. 2017 Aug;5(15):e13374. doi: 10.14814/phy2.13374,

Effects of plyometric and isometric training on
muscle and tendon stiffness in vivo

Keitaro Kubo ", Tomonobu Ishigaki 2, Toshihiro Ikebukuro 2

Affiliations + expand
PMID: 28801518 PMCID: PMC5555899 DOI: 10.14814/phy2.13374

Al QI G ( Plioméetridagaybiisceil ricircolo
di energia della fascia mentrguella
Isometrica aumenta l&5tiffness

Changes In the Stittness of Thigh Muscles In
the Left and Right Limbs During Six Weeks of
Plyometric Training in Volleyball Players

Pubblicato online: 13 Aug 2018 |
Volume & Edizione: Volume 25 (2018) - Edizione 2 {June 2018) )

A LaPliometriafavorisceil ricircolo di Energia
e diminuisce laStifenesdasciale.
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> IntJ Exerc Sci. 2019 Aug 1;12(1):825-838. eCollection 2019,

Measurement of Strength Gains Using a Fascial
System Exercise Program

Michele M Bond ! Richard Lloyd | Robyn A Braun T James A Eldridge 1

Al QI ( G AsBtbnica Gogcéntraper A AttivazioneConcentrica aumenta la
f QI dzYy Sstiffaedshadditenuto Stifnes§ YSYUNB f Q9 00Sy i
maggiori risultati(pre e post g. controllo = Diminuisce(NordicHamstringha +
g. trattamento)rispetto a un protocollo di I'elasticita muscolaregliischiocrurali
diminuzione dellastifness - al quadricipite e harigidita muscolare

degliischiocrurali mentre ilLegCurlha +
la rigidita del quadricipite e deqgli
Ischiocrurali- il tono del quadricipite )




