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• Rinforzo del muscolo quadricipite 
in catena cinetica chiusa:  
mezzo squat in appoggio bipodalico

• Rinforzo del muscolo quadricipite  
in catena a cinetica chiusa: rimbalzi

• Rinforzo del muscolo quadricipite  
in catena a cinetica chiusa:  
rimbalzi da rialzo

• Esercizi propriocettivi in stazione  
eretta monopodalica 

• Esercizi propriocettivi da posizione supina: 
controllo della posizione articolare 

• Esercizi propriocettivi da posizione prona: 
controllo della posizione articolare 

• Rinforzo isometrico del muscolo vasto mediale  
con straight leg raise 

• Rinforzo isometrico del muscolo vasto mediale 
con incremento di instabilità

• Rinforzo concentrico ed eccentrico del muscolo 
vasto laterale contro resistenza elastica

• Rinforzo concentrico  
dei muscoli tricipiti della sura

• Allenamento pliometrico del muscolo  
tricipite della sura: ginocchio esteso 

• Allenamento pliometrico del muscolo  
tricipite della sura: ginocchio esteso  
in appoggio monopodalico 

• Cammino fra parallele
• Salita e discesa delle scale

 Esercizi in acqua

• Mobilizzazione passiva 
• Flessoestensione degli arti inferiori 
• Corsa in avanti e indietro 
• Deambulazione e corsa laterale 
• Corsa saltata in avanti e indietro 
• Flessione di anca con tavoletta 
• Cammino con tavoletta 
• Rinforzo dei muscoli estensori 
• Calci in avanti con pesi 
• Calci indietro con pesi 
• Calci incrociati con pesi 
• Step con passo in avanti 
• Step con passo indietro 
• Step con affondo 
• Step laterolaterale 

Test per la valutazione dell’estensibilità

• Muscoli ischiocrurali 
• Muscolo tensore della fascia lata  

e benderella ileotibiliale (test di Ober) 
• Muscolo quadricipite femorale
• Muscolo ileopsoas 

 Manovre semeiologiche

• Stress test in valgo 
• Stress test in varo 
• Test di Lachman 
• Test del cassetto  
• Test del cassetto attivo per muscolo quadricipite 
• Posterior sag sign  
• McIntosh test 
• Jerk test 
• Test dello spostamento del pivot inverso 
• Slocum test 
• Test dell’extrarotazione 
• Test del recurvato 
• Rotazione esterna posterolaterale 
• Test di McMurray 
• Test di Apley
• Tilt patellare 
• Glide patellare 
• Patellofemoral grinding test 
• Single/triple leg-hop test

 Esercizi in palestra

• Mobilizzazione passiva della rotula:  
ginocchio esteso 

• Mobilizzazione passiva della rotula:  
ginocchio flesso 

• Mobilizzazione passiva della rotula:  
ginocchio flesso 

• Mobilizzazione attiva del ginocchio  
in posizione supina

• Mobilizzazione attiva del ginocchio  
in posizione prona

• Mobilizzazione attiva del ginocchio  
in posizione seduta

• Rinforzo isometrico del muscolo  
quadricipite con straight leg raise 

• Rinforzo isometrico del muscolo  
quadricipite con incremento di instabilità
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