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sono  un  insieme di 
organi e sistemi che 
danno  movimenti 
volontari e 
sviluppano energia 
…..
( Da Payer)



CAPACITA’ DI 
CARICO

CAPACITA’ DI 
PRESTAZIONE 

PRESTAZIONE 
SPORTIVA
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3  pilastri:

Da E.Guerra
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la catena cinetica , è  come  insieme di 
organi e sistemi che danno  movimenti 
volontari e sviluppano energia    ( Da 
Payer)

�La Catena cinetica della pagaiata

gambe�gambe�bacino�bacino�tronco�tronco�spallespalle
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Schema di catena crociata e arto 
inferiore

(da Bousquet)
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potenziamento muscolare
stabilizzazione
equilibrio
flessibilità
controllo motorio
correzioni posturali
variabilità dello stimolo condizionante
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Da A. Pozzi
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eq 1 gamba aperti e chiusi

eq 1 gamba bosu ap e chiusi

eq 1g bosu rov  aperti

Da un recente lavoro eseguito dal prof. Colli(da cui sono prese le immagini e i 
grafici soprastanti), si evince come nella situazione di massima instabilità,la 
terza con il Bosu rovesciato,ci sia un buon intervento delle fibre bianche,tanto 
da far assomigliare questa esercitazione ad un allenamento per la stifness.
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VANTAGGI

•Alto grado di tensione muscolare.

•Il loro utilizzo necessita di alti gradi 
di qualità neuromuscolari.

•Le tensioni e le accellerazioni sono 
più “naturali”.

SVANTAGGI

•serve maggiore assistenza e 
tecnica esecutiva.

Da Umili e Guerra
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vantaggi

•Guidano le traiettorie

•Hanno dispositivi di sicurezza

•Non necessitano di assistenza da parte 
del tecnico.

svantaggi

• l’apprendimento è stereotipato

•I movimenti si svolgono su piani vincolati

•Non permettono la massima 
accellerazione e sviluppo di tensione

Da Umili
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Da F.Cuzzolin
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Da f.cuzzolin
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Da f.cuzzolin
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Da  Cuzzolin
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Da E.Introini
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�� E’ indispensabile ai fini E’ indispensabile ai fini 
della programmazionedella programmazione

Da Cuzzolin
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JANDA , da Weineck
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Test di mobilità 
spalla

Test della squadra-
sit-reach
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Da molina
POSIZIONE 1
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Da Molina

POSIZIONE 2
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Da E.Introini
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da Caronti 2005

Titolare…………………………………



da Caronti 2005
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Da E. Introini


