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ESERCIZI CON SOVRACCARICO - La Scienza della Contrazione

Ciao a tutti e ben tornati. Oggi parliamo del cuore pulsante del nostro lavoro: la contrazione muscolare sotto carico. Cosa
succede davvero dentro al muscolo quando solleviamo un peso?
Non & magia. E pura fisica e fisiologia. Comprendere queste forze & cid che vi permettera di costruire programmi non solo efficaci, ma

profondamente intelligenti e sicuri.
Tutto si basa su tre tipi fondamentali di contrazione. Non sono solo nomi, sono strumenti con pro e contro specifici.
SEZIONE 1: LA CONTRAZIONE ISOMETRICA - LA FORZA DELLA STATICITA

Iniziamo dalla contrazione piu sottovalutata: I'lsometrica o Statica. [l muscolo genera tensione, ma non c'e movimento. Pensate a

un Plank, a tenere il punto piu basso di uno Squat per qualche secondo, a spingere contro un muro.

o VANTAGGI (ENFASI):

o Semplice da eseguire (ma attenzione alla postura!).
o Incredibilmente efficace per aumentare la forza proprio in quel specifico angolo articolare. E un segreto per superare
gli stalli.

o Fondamentale in riabilitazione, con carichi leggeri, per riattivare un muscolo senza stressare l'articolazione.
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o« SVANTAGGI (AVVERTENZA):

o Puo essere noiosa per il cliente.

o Aumenta la forza, ma non migliora la capillarizzazione (I'afflusso di sangue) né la scioltezza. Un uso eccessivo puo
addirittura accorciare il muscolo.
Usatela come strumento tattico: per insegnare la posizione corretta, per aumentare la forza in un punto critico, o in fase

riabilitativa. Non basateci un intero workout.

SEZIONE 2: LA CONTRAZIONE CONCENTRICA - LA FASE POSITIVA
Questa & la contrazione che tutti conoscono. La Concentrica o Positiva. Il muscolo si accorcia, vince la resistenza. E la fase di spinta

nella panca, di salita nello squat.

o VANTAGGI (ENFASI):

o Migliora la coordinazione neuromuscolare e aumenta la forza in modo efficace.
o E versatile: cambiando serie e ripetizioni, possiamo allenare la forza massimale, la potenza o la resistenza.
o Recupero piu rapido rispetto alle altre contrazioni. Meno danni muscolari (DOMS).

o Meno stress psicofisico per il cliente.
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o SVANTAGGI (LIMITI):

o Da sola, non e sufficiente. Lo stimolo e inferiore perché non si attivano tutte le fibre muscolari possibili (a meno di non
usare carichi massimali, pericolosi per i piu).

o Non allena la componente elastica del muscolo. E come avere un'auto potente ma con sospensioni scadenti.
E la base della maggior parte dei nostri esercizi. Ma non basta.

SEZIONE 3: LA CONTRAZIONE ECCENTRICA - IL SEGRETO DELLA CRESCITA
Ed ecco il segreto dei grandi allenatori: la Contrazione Eccentrica o Negativa. || muscolo genera tensione mentre si allunga, cedendo

in modo controllato alla resistenza. E la fase di discesa dello squat, di ricaduta nei piegamenti.

o« VANTAGGI (ENFASI MASSIMA):

o Genera il picco di tensione muscolare piu alto in assoluto — fino al 40% in piu rispetto all'isometrica! — reclutando il
maggior numero di fibre muscolari.

o E il principale stimolo per I'ipertrofia (la crescita muscolare) e per I'aumento della forza. Crea micro-lacerazioni che,
una volta riparate, rendono il muscolo piu forte e grosso.

o Migliora la coordinazione intramuscolare (come le fibre lavorano insieme) in modo eccellente.
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o« SVANTAGGI (AVVERTENZA MASSIMA):

o ALTO RISCHIO DI INFORTUNIO. Se non controllata perfettamente, la resistenza puo vincere e strappare il muscolo.

o Provoca molti piu DOMS (indolenzimento muscolare post-allenamento). | clienti devono essere preparati.

o Richiede maggiore assistenza (il PT deve essere pronto a aiutare nel sollevare il peso concentrico per permettere al
cliente di focalizzarsi solo sulla fase negativa).

o Non pud essere usata a lungo in forma pura. E uno strumento per fasi specifiche di preparazione.

E I'arma piu potente nel nostro arsenale, ma anche la pil pericolosa. Dobbiamo maneggiarla con cura. Insegnate ai clienti a controllare

sempre la fase negativa, a non mollare mai il peso. Una negativa ben fatta vale piu di dieci concentriche di slancio.
SEZIONE 4: LA SINERGIA PERFETTA - L'ESECUZIONE COMPLETA

Quindi, qual e la lezione finale? Non dobbiamo scegliere una sola contrazione. Dobbiamo usarle tutte in sinergia.

Un'esecuzione perfetta di un esercizio € un capolavoro di controllo su tutte e tre le fasi:

1. Fase ECCENTRICA (Negativa): Controllata, eseguita lentamente (2-3 secondi). E qui che si crea lo stimolo principale.

2. Fase di TRANSIZIONE (Isometrica): Breve ma potente. Il cambio di direzione (es. nel punto pit basso dello squat). E un picco di
tensione.

3. Fase CONCENTRICA (Positiva): Esplosiva e controllata. Si vince la resistenza.
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Quando correggete un cliente, non dite solo spingi. Ditegli:
Scendi lentamente... fermati un attimo... ora spingi con forza!

In questa semplice frase avete codificato tutte e tre le contrazioni.

Ricapitolando:

1. Isometrica: Per la forza statica e la riabilitazione. Usatela con giudizio.
2. Concentrica: Per la coordinazione e la versatilita. La base di partenza.

3. Eccentrica: Per l'ipertrofia e la forza massima. Il nostro moltiplicatore di risultati, da usare con massima attenzione.

La prossima volta che guardate un esercizio, non vedete solo il movimento. Vedete le forze in gioco. Siate maestri di queste forze.

Insegnate ai vostri clienti non solo a sollevare un peso, ma a dominarlo in ogni fase del movimento. Questo e cio che fa la differenza tra

un sollevatore e un atleta.
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