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INTRODUZIONE ALLE FIBRE MUSCOLARI E ALL'ENERGIA

Oggi esploreremo i due pilastri dell'azione muscolare: i diversi tipi di fibre che compongono i nostri muscoli e le sorgenti
energetiche che le alimentano. Capire questa dualita € fondamentale: non tutti i muscoli sono uguali e non tutti gli esercizi attingono

alla stessa 'benzina'. Questa conoscenza vi permettera di programmare allenamenti su misura, massimizzando i risultati per i vostri clienti.

LE FIBRE MUSCOLARI: | MOTORI DEL CORPO
| nostri muscoli sono un mosaico di fibre specializzate, ognuna con caratteristiche uniche. Principalmente ne distinguiamo tre tipi:

1. Fibre di Tipo | (Lente o 'Rosse’): Sono i maratoneti. Hanno una contrazione lenta ma sono incredibilmente resistenti alla fatica.
Possiedono un‘alta densita di mitocondri (le centrali energetiche cellulari) e molti capillari, che gli donano il caratteristico colore
rosso. Utilizzano prevalentemente ossigeno per produrre energia (metabolismo aerobico) e sono specializzate in attivita di
endurance, come una corsa lunga e lenta o il mantenimento della postura. Hanno una bassa soglia di reclutamento, meaning

they are the first to be called into action.
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2. Fibre di Tipo lla (Intermedie o ‘Rosa’): Sono gli 800metristi. Un ibrido perfetto. Hanno una velocita di contrazione rapida e una
buona capacita di produrre energia sia con (aerobica) che senza (anaerobica) ossigeno. Sono reclutate quando l'intensita
dell'esercizio supera una certa soglia, ad esempio in un set di squat a medio carico.

3. Fibre di Tipo Ilb/x (Veloci o ‘Bianche’): Sono i centometristi. Sono le fibre piu potenti e veloci, in grado di generare picchi di
forza elevatissimi... ma si affaticano in pochi secondi. Hanno pochi mitocondri e capillari (da qui il colore bianco) e producono
energia principalmente attraverso il metabolismo anaerobico. Hanno una soglia di reclutamento altissima e vengono attivate

solo sotto sforzi massimali o esplosivi, come in uno scatto o in un sollevamento pesi molto pesante.

La proporzione di queste fibre € geneticamente determinata, ma I'allenamento puo influenzarne le caratteristiche, specialmente per le

fibre intermedie.
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| SISTEMI ENERGETICI: | SERBATOI DELLA PRESTAZIONE

Ogni contrazione muscolare richiede energia, sotto forma di ATP (Adenosina Trifosfato). Il corpo ha tre sistemi principali per produrre e

rigenerare questa molecola, ciascuno specializzato per intensita e durata diverse.

1.

Sistema Anaerobico Alattacido (dei Fosfageni): E il sistema della potenza assoluta. Utilizza la Fosfocreatina
(PCr) immagazzinata direttamente nel muscolo per rigenerare ATP istantaneamente. Fornisce un'‘enorme quantita di energia in
pochissimo tempo, ma si esaurisce in 5-10 secondi. E il sistema dominante in sforzi esplosivi e massimali: un lancio, uno scatto di
60m, un sollevamento pesi singolo.

Sistema Anaerobico Lattacido (Glicolisi Anaerobica): E il sistema della potenza-resistenza. Entra in gioco quando lo sforzo
prosegue oltre i 10 secondi. Rompe il glucosio (dal glicogeno muscolare) per produrre ATP senza utilizzare ossigeno. Questo
processo produce acido lattico (o lattato) come sottoprodotto, che si accumula e contribuisce all'affaticamento muscolare.
Domina in sforzi intensi della durata di 1-3 minuti, come un 400m piani o una serie di ripetizioni a moderato-alto carico in
palestra.

Sistema Aerobico (Fosforilazione Ossidativa): E il sistema della resistenza. Utilizza ossigeno per produrre ATP bruciando
carboidrati, grassi e, in minor misura, proteine. E un processo molto efficiente che pud fornire energia per ore, ma ha una potenza
massima limitata. E il sistema dominante in attivitd di lunga durata e bassa-media intensit3, come una maratona, una lunga
camminata o il semplice stare in piedi.
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LE CONTRAZIONI MUSCOLARI: LE MODALITA DI LAVORO
Ora che sappiamo cosa si contrae e con quale energia, vediamo come si contrae. Esistono diverse modalita di contrazione:

1. Contrazione Concentrica (o Positiva): Il muscolo si accorcia vincendo una resistenza. E la fase 'di spinta’ o 'di tirata' di un

esercizio. Esempio: sollevare il bilanciere durante una distensione su panca.

Contrazione Contrazione
concentrica eccentrica

A K
(accorciamento) (allungamento) &
; .

Bicipite Bicipite
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2. Contrazione Eccentrica (o Negativa): Il muscolo si allunga mentre sta ancora contrattandosi, opponendosi a una resistenza. E

la fase di 'ritorno controllato'. Esempio: abbassare il bilanciere durante una distensione su panca. Le contrazioni eccentriche sono

molto efficaci per stimolare I'ipertrofia e possono causare piu danni muscolari (e quindi adattamento).

Contrazione Contrazione
concentrica eccentrica

7I "4
(accorciamento) (allungamento)

by
Bicipite Bicipite

3. Contrazione Isometrica: La lunghezza del muscolo non cambia nonostante ci sia una contrazione. La forza generata equivale
alla resistenza applicata. Esempio: tenere un plank, o spingere contro un muro. Ottime per migliorare la forza in un punto specifico

dell'escursione articolare.

Contrazione Isometrica
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4. Contrazione Isotonica: E I'ideale. La tensione muscolare rimane costante per tutta I'escursione del movimento. Nella pratica

pura e rara, ma e |'obiettivo di molti esercizi con i pesi liberi.

5. Contrazione Auxotonica: La resistenza aumenta con il progredire del movimento. Esempio: utilizzare degli elastici. La tensione

muscolare € massima nel punto di massimo accorciamento.

6. Contrazione Pliometrica: Sfrutta il ciclo allungamento-accorciamento. Una rapida contrazione eccentrica (pre-stiramento) e
immediatamente seguita da una potente contrazione concentrica. Questo sfrutta I'energia elastica immagazzinata nei tessuti

connettivi, generando una forza esplosiva maggiore. Esempio: un salto dopo un contro movimento.
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CONCLUSIONE

Ricordate, futuri Trainer: la scelta dell'esercizio, del carico, delle ripetizioni e del tempo di recupero non & casuale. E una

scelta bioenergetica e neuromuscolare precisa.

e Volete migliorare la potenza esplosiva? Lavorate sul sistema anaerobico alattacido con carichi molto pesanti o movimenti
balistici, reclutando le fibre Ilb.

» Volete migliorare l'ipertrofia? Stressate il sistema anaerobico lattacido con serie medie, provocando un accumulo di metaboliti
e reclutando le fibre lla e llb.

o Volete migliorare la resistenza? Allenate il sistema aerobico e le fibre di tipo | con volumi piu alti e recuperi piu brevi.

Combinare la conoscenza delle fibre, dei sistemi energetici e dei tipi di contrazione & I'arte della programmazione dell'allenamento. E ci®

che vi trasformera da semplici istruttori a veri architetti della performance.
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