
SHIATSU E PRESTAZIONE SPORTIVA: 
IL METODO TCS PER L’INCREMENTO 

DELLA FORZA 



SCOPO DELLA RICERCA 

1- Valutare dopo un trattamento digitopressorio specifico per 

incrementare le capacità condizionali i possibili miglioramenti di: 

- altezza di salto (cmj, rebound); 

- tempo impiegato in uno sprint di 30 m con cambio di senso sui 15 m 

 

2- Attraverso la video-analisi del cambio di senso, valutare il tempo 

impiegato durante l’inversione e l’angolo busto/terreno nell’arrivo,  

frenata e ripartenza. 



SOGGETTI  VALUTATI 

PROTOCOLLO SALTI: 

 

Gruppo A: (3 soggetti) 

Gruppo B: (3 soggetti) 

 

Età media: 22  

PROTOCOLLO VELOCITÁ e 

VIDEOANALISI: 

Gruppo A: (3 soggetti) 

Gruppo B: (3 soggetti) 

 

Età media: 15 



STRUMENTI UTILIZZATI 

Gli strumenti utilizzati nella ricerca sono stati la 
videocamera CASIO FH20 per la video-analisi del 
cambio di senso e le Fotocellule per prelevare il 
tempo impiegato nella navetta; 

L’Ergojump Bosco System per i salti. 

 



METODI 

• Salti CMJ e Rebound 
• NAVETTA 15+15 m 
• VIDEO-ANALISI DEL CAMBIO DI SENSO CON KINOVEA 
 
Nel protocollo di lavoro sono stati formati due gruppi (A e 
B), e per eliminare un possibile effetto Placebo, i soggetti 
testati non erano a conoscenza del trattamento a cui 
venivano sottoposti. 
Nel 1° incontro è stato somministrato al gruppo A un 
trattamento “Vero” di 25 minuti circa, mentre al gruppo B 
un trattamento “Falso”. Nel secondo incontro i 
trattamenti sono stati invertiti. 
 



ORGANIZZAZIONE 

• TEST NAVETTA o SALTI 

• TRATTAMENTO SPECIFICO per 25’ (una volta 
VERO e la settimana seguente FALSO, 
entrambi all’insaputa dei soggetti testati) 

• RE-TEST dopo 10’ 



PROTOCOLLO TCS PER LA FORZA ESPLOSIVA 

SHIATSU e Do-In 25 min totali 

  

• Trattamento dell’emilato dx: 

• Rene 1-2-10 + Do-In dal punto 3 al 10; 

• Vescica Urinaria 60-65-66 + Do-In sui paravertebrali, glutei e dal punto 36 al 40 e dal 
55 al 67; 

• Fegato 1-2-8 + Do-In dal punto 3 al 10; 

• Vescicola Biliare 34-38-41-43 + Do-In sul trapezio (punto 21) e dal punto 29 al 40; 

• Milza 1 

• Stomaco 43 

• Triplice Riscaldatore 3 + Do-In dal punto 1 al 15; 

 

Trattamento emilato sx. 



MOTIVAZIONE SULLA SCELTA  
DEI MERIDIANI E DEGLI AGOUNTI 

 
• Reni: per eccellenza, il meridiano che presiede la forza 

e la volontà; 
• Vescica Urinaria: ci sorregge posturalmente (catena 

posteriore); 
• Fegato: controlla tendini, articolazioni e distribuisce 

l’energia; 
• Vescicola Biliare e Triplice Riscaldatore: asse 

energetico Shao Yang (crea dinamismo, sblocca e 
fornisce fluidità di movimento a tutte le articolazioni); 

• ALTRI PUNTI: rapidi attivatori dell’energia; 
• IL DO-IN è una tecnica di attivazione energetica dei 

meridiani. 



ALCUNE IMMAGINI DEI  
MERIDIANI INTERESSATI 



CANALE DI RENE 



CANALE DI 
STOMACO 

CANALE DI MILZA CANALE DI VESCICA URINARIA 



IMMAGINI DI ALCUNI AGOPUNTI 
UTILIZZATI 



RISULTATI OTTENUTI 



VIDEO SALTO CMJ 
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MEDIA SALTI CMJ 

tratt. FALSO 

   + 3,81 % 

   - 0,68 % 



Tabella riassuntiva protocollo salti cmj 
(media di 3 salti) 

MEDIE CMJ PRE V MEDIE CMJ POST V MEDIE CMJ PRE F MEDIE CMJ POST F SOGGETTI 

30,72 31,52 30,87 31,17 1 

36,90 38,43 39,87 39,23 2 

38,50 40,25 37,50 37,53 3 

34,87 36,29 40,47 40,17 4 

38,73 40,29 39,60 38,77 5 

33,68 35,11 31,63 31,60 6 

35,57 36,98 36,66 36,41 medie 

3,10 3,39 4,31 3,99 dev.st. 
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MEDIA SALTI REBOUND 

tratt. FALSO 

   + 6,85 % 

   + 0,45 % 



Tabella riassuntiva protocollo 
 salti rebound (media di 3 salti, scartando 

il migliore e il peggiore) 
 
SOGGETTI MEDIE REB PRE V MEDIE REB POST V MEDIE REB PRE F MEDIE REB POST F 

1 32,72 35,82 33,45 34,38 

2 39,55 42,71 41,43 41,10 

3 34,50 38,73 37,16 38,54 

4 40,92 43,33 47,10 45,65 

5 34,65 35,38 32,82 34,83 

6 36,43 38,85 35,42 33,90 

medie 36,46 39,14 37,90 38,07 

dev.st. 3,18 3,34 5,47 4,66 



Tabella riassuntiva protocollo salti 
(MEDIE) 

Parametri: Media cm Pre-

Tratt. 

Media cm Post-

Tratt. 

Differenza in cm 

(%) 

Salti CMJ  

Tratt. Vero 

35,57 ± 3,10 36,98 ± 3,39 1,41 (3,81%) 

Salti CMJ  

Tratt. Falso 

36,66 ± 4,31 36,41 ± 3,99     - 0,25  (- 0,68%) 

Salti REB  

Tratt. Vero 

36,46 ± 3,18 39,14 ± 3,34 2,68 (6,85%) 

Salti REB  

Tratt. Falso 

37,90 ± 5,47 38,07 ± 4,66 0,17 (0,45%) 



VIDEO NAVETTA 



MEDIA NAVETTA A CONFRONTO,  
PRIMA E DOPO IL  

TRATTAMENTO VERO 



MEDIA NAVETTA A CONFRONTO, 
PRIMA E DOPO IL  

TRATTAMENTO FALSO 



Tabella riassuntiva protocollo navetta 
(media di 3 prove) 

SOGGETTI 
MEDIE SPRINT  

PRE V 
MEDIE SPRINT 

POST V 
MEDIE SPRINT 

PRE F 
MEDIE SPRINT 

POST F 

1 6,14 6,05 6,17 6,12 

2 6,31 6,25 6,29 6,30 

3 6,22 6,12 6,20 6,19 

4 6,18 6,09 6,16 6,14 

5 6,17 6,09 6,19 6,18 

6 6,28 6,20 6,27 6,29 

medie 6,22 6,13 6,21 6,20 

dev.st. 0,07 0,08 0,05 0,08 



Tabella riassuntiva protocollo navetta 
(MEDIE) 

Parametri: Media sec  

Pre-Tratt. 

Media sec  

Post-Tratt. 

Differenza in 

sec (%) 

Navetta 15-15 

Tratt. Vero 

 

6,22 ± 0,07 

 

6,13 ± 0,08 

0,9 

(1,34%) 

Navetta 15-15 

Tratt. Falso 

 

6,21 ± 0,05 

 

6,20 ± 0,08 

          0,1    

       (0,16%) 



VIDEO INVERSIONE 



MEDIA TEMPO D’INVERSIONE IN  
1 m A CONFRONTO, PRIMA E DOPO IL 

TRATTAMENTO VERO 



MEDIA TEMPO D’INVERSIONE IN  
1 m A CONFRONTO, PRIMA E DOPO IL 

TRATTAMENTO FALSO 



Tabella riassuntiva tempi d’inversione in 1 m  
(dal tocco della prima linea dell’ultimo m fino a 
quando il piede stacca da terra nell’ultima linea)  

SOGGETTI 
MEDIE SPRINT 

PRE V 
MEDIE SPRINT 

POST V 
MEDIE SPRINT  

PRE F 
MEDIE SPRINT 

POST F 

1 0,678 0,560 0,678 0,496 

2 0,542 0,695 0,680 0,700 

3 0,747 0,678 0,666 0,668 

4 0,958 0,650 0,664 0,892 

5 0,922 0,991 0,896 0,639 

6 0,749 0,687 0,766 0,809 

medie 0,766 0,710 0,725 0,701 

dev.st. 0,155 0,146 0,092 0,138 



Tabella riassuntiva tempi d’inversione 
(MEDIE) 

Parametri: Media sec  

Pre-Tratt. 

Media sec  

Post-Tratt. 

Differenza in 

sec (%) 

T inversione in  

1 m  

Tratt. Vero 

 

0,766 ± 0,155 

 

0,710 ± 0,146 

 

0,056 (7,29%)  

T inversione in 

1 m 

Tratt. Falso 

 

0,725 ± 0,092 

 

0,701 ± 0,138 

     

0,024 (3,36%) 



ANGOLI BUSTO/TERRENO NELL’ARRIVO 

SOGGETTI 
MEDIE ANGOLI  

PRE V arr 
MEDIE ANGOLI  

POST V arr 
MEDIE ANGOLI  

PRE F arr 
MEDIE ANGOLI  

POST F arr 

1 124 124 113 119 

2 108 145 128 123 

3 137 140 108 108 

4 119 120 120 116 

5 140 143 128 126 

6 130 134 144 143 

medie 126 134 124 123 

dev.st. 11,91 10,33 12,83 11,81 



ANGOLI BUSTO/TERRENO  
NELLA FRENATA 

SOGGETTI 
MEDIE ANGOLI  

PRE V fre 
MEDIE ANGOLI 

POST V fre 
MEDIE ANGOLI  

PRE F fre 
MEDIE ANGOLI 

POST F fre 

1 108 109 120 110 

2 131 147 120 124 

3 115 134 105 98 

4 109 102 105 118 

5 110 120 107 123 

6 108 110 120 125 

medie 114 120 113 116 

dev.st. 8,96 17,14 7,88 10,56 



ANGOLI BUSTO/TERRENO NELLA 
RIPARTENZA 

SOGGETTI 
MEDIE ANGOLI  

PRE V rip 
MEDIE ANGOLI 

POST V rip 
MEDIE ANGOLI  

PRE F rip 
MEDIE ANGOLI 

POST F rip 

1 123 126 132 136 

2 135 149 138 133 

3 151 150 113 127 

4 129 131 122 132 

5 122 130 132 134 

6 122 132 139 142 

medie 130 136 129 134 

dev.st. 11,34 10,41 10,03 4,94 



TABELLA RIASSUNTIVA ANGOLI (MEDIE) 
 

Parametri: 

Media angoli pre-tratt. 

Arrivo 

Arresto-Frenata 

Ripartenza 

Media angoli post-tratt. 

Arrivo 

Arresto-Frenata 

Ripartenza 

Differenza 

angoli  

(%) 

Angoli 

busto/terreno 

Tratt. VERO 

126° arr 

114° fre 

130° rip 

134° arr 

120° fre 

136° rip 

8° (6%) 

6° (5,7%) 

  6° (4,4%)  

Angoli 

busto/terreno 

Tratt. FALSO 

124° arr 

113° fre 

129° rip 

123° arr 

116° fre 

134° rip 

 -1° (-0,8%) 

3° (3%) 

5° (3,5%) 



CONCLUSIONI 

• Dagli strumenti utilizzati non si può discriminare se l’aumento 

della prestazione di salto e di velocità siano da attribuire 

principalmente al miglioramento della forza o della 

coordinazione. 

• Dalla video-analisi effettuata si evidenzia l’importanza del CORE 

nella tenuta del busto durante il cambio di senso. Un tronco 

basculante provoca un aumento dei tempi d’appoggio durante 

l’inversione.  



CONSIDERAZIONI 

Il trattamento digitopressorio ha sensibilizzato in 
minima parte il CORE, basta vedere le medie del 
pre e post trattamento; anche se si notano in 
alcuni soggetti (il 2 e 3) dei grossi cambiamenti da 
un giorno all’altro (da quella Falsa a quella Vera). 

L’unica spiegazione è che quei soggetti in 
particolare hanno cambiato l’approccio 
(STRATEGIA) al cambio di senso passando da 
angoli più chiusi ad angoli più aperti. 



GRAZIE 
 

per maggiori info 
christian.casella@gmail.com 

 

A cura di: 

Christian Casella 


