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IL SISTEMA CARDIOVASCOLARE

Ciao a tutti e benvenuti in questa lezione fondamentale del nostro corso. Oggi accendiamo i motori e parliamo del sistema che ¢ il vero
e proprio motore della performance atletica e della vita stessa: il sistema cardiovascolare.
Prima di parlare di squat, di curl o di circuiti, dobbiamo conoscere la macchina che li rende possibili. Per un personal trainer, questo non

e solo studio, € il primo investimento sulla propria professionalita.

Allora, entriamo nel vivo. Cos'e esattamente questo sistema? Immaginatelo come una sofisticatissima rete di distribuzione e raccolta

nazionale. E costituito da tre componenti essenziali che lavorano in perfetta sinergia:

Uno: Il Sangue.

Questo non e un semplice liquido, € il corriere biologico del nostro corpo. Il suo compito e duplice, e fondamentale: da una parte,
consegna il carburante — ossigeno e nutrienti — a ogni singola cellula, dal muscolo piu grosso al neurone piu piccolo. Dall'altra, ha il
compito di ritirare e allontanare le scorie metaboliche, prima fra tutte I'anidride carbonica. Senza questo servizio di consegna e ritiro

continuo, la vita si fermerebbe in un istante.
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Due: | Vasi Sanguigni.

Se il sangue e il corriere, i vasi sanguigni sono l'intera rete logistica: le autostrade, le strade statali, le provinciali e le piccole stradine di

campagna che raggiungono ogni angolo remoto del nostro corpo. Sono i condotti attraverso cui il corriere puo viaggiare.

E Tre: Il Cuore.

Ed ecco il cuore dell'operazione, letteralmente. Se i vasi sono la rete stradale, il cuore € la centrale di pompaggio instancabile, la
potente pompa muscolare che fornisce I'energia per far viaggiare il corriere lungo tutti quei chilometri di strade. Senza la sua spinta,
tutto si fermerebbe.

Pensate a questa differenza fondamentale: se le sostanze si muovessero solo per diffusione passiva, come una goccia di inchiostro che
si espande lentamente in un bicchiere d'acqua, impiegherebbero un tempo infinito per raggiungere ogni parte del corpo. Un muscolo
sotto sforzo morirebbe di fame in pochi secondi.

Invece, grazie al sistema cardiovascolare, il viaggio e rapidissimo, efficiente e ordinato. Le molecole sono trasportate attivamente da
un flusso potente e diretto, come un fiume in piena che raggiunge ogni suo affluente. E un sistema cosi cruciale e perfetto che, se il

flusso ematico si fermasse anche solo per pochi istanti, perderemmo conoscenza in pochi secondi. La sua importanza é assoluta.

E il motore, il centro di controllo di tutto questo sistema meraviglioso? E il Cuore.
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Guardatelo qui in figura. E un organo straordinario, contenuto in una gabbia protettiva nel torace chiamata mediastino. Notate subito
una cosa importante: non é centrato. Circa due terzi della sua massa si trovano sul lato sinistro del nostro torace, e solo un terzo a
destra. La sua forma ricorda un cono, con la base in alto e la punta, chiamata apice, rivolta in basso a sinistra. E proprio qui, tra la quinta

e la sesta costola, che possiamo sentire il famoso itto della punta.
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E un muscolo che lavora incessantemente, e per farlo senza intoppi & avvolto da una doppia protezione: il pericardio, un sacco
membranoso che lo contiene, e al cui interno un liquido lubrificante permette al cuore di contrarsi liberamente, senza attriti con le

strutture circostanti. Il muscolo cardiaco vero e proprio si chiama miocardio, ed e rivestito internamente da una membrana liscia

chiamata endocardio.
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pericardio fibrosieroso = foglietto fibroso + pericardio parietale
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Ora entriamo davvero dentro. La cavita cardiaca non e un ambiente

unico, ma e divisa in quattro camere separate, come una casa su due

Arteria

iani con due stanze per piano.
P Perp polmonare

Vena cava
superiore

o Al piano di sopra, gli atri (o atri): I'atrio destro e |'atrio sinistro.

Hanno pareti relativamente sottili perché il loro compito e

Vene

principalmente di ricevere il sangue. ) polmonari

o Al piano di sotto, i ventricoli: il ventricolo destro e il ventricolo

sinistro. Questi sono le stanze delle pompe, con pareti B Atrio [ VAT O\rhreeehedhnn Valvola
mitrale
muscolari spesse e potenti, specialmente il ventricolo sinistro,
che deve spingere il sangue in tutto il corpo. Valvola R\ : ' ini \\” \;2?;%:
polmonare =\ N\ \

Ora, una distinzione fondamentale: le camere di destra e di sinistra Valvola

tricuspide
sono completamente separate da un setto. Sono due unita funzionali
distinte.
) Vena cava v N Pericardi
Non comunicano tra loro. inferiore ericardio

Comunicano invece in verticale: I'atrio destro col ventricolo destro
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attraverso un passaggio regolato dalla valvola tricuspide (chiamata

cosi perché ha tre lembi o cuspidi).
E I'atrio sinistro col ventricolo sinistro attraverso la valvola mitrale o

bicuspide (a due lembi).

Queste valvole non sono passive, sono delle porte a senso unico biologicamente ingegnerizzate. Il loro compito e permettere al
sangue di fluire solo in una direzione: dagli atri verso i ventricoli. Si aprono per far passare il sangue e si chiudono con precisione per

impedire che torni indietro, un po come [ battenti di una chiusa.

All'uscita dei ventricoli ci sono altre due valvole, altrettanto vitali:

« La valvola polmonare all'uscita del ventricolo destro, che immette il sangue nell'arteria polmonare diretta ai polmoni.

o Elavalvola aortica all'uscita del ventricolo sinistro, che immette il sangue nell'aorta, I'autostrada principale da cui poi si diramera
tutto il rifornimento per il corpo.
Anche loro sono porte a senso unico: impediscono il reflusso del sangue nei ventricoli dopo la potente contrazione (sistole). Il

loro perfetto funzionamento e essenziale per I'efficienza della pompa cardiaca.
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Ma da dove arriva e dove va tutto questo sangue? Qui entriamo nel vivo della doppia circolazione: |la piccola e la grande circolazione.

Facciamo un viaggio con una cellula di sangue.
Il viaggio inizia con il sangue deossigenato, povero di O2 e ricco di CO2, che ritorna dalla periferia del corpo. Questo sangue entra
nell'atrio destro attraverso le due grandi vene cave (superiore, dalla parte alta del corpo, e inferiore, dalla parte bassa).
Da qui, il sangue viene spinto nel ventricolo destro e, con la successiva contrazione, viene eiettato nell'arteria polmonare che lo porta
ai polmoni. Qui, a livello dei capillari polmonari, avviene lo scambio gasoso magico: il sangue cede anidride carbonica che noi

espiriamo, e si carica di ossigeno che noi inspiriamo. E un reset completo.

A questo punto, il sangue é rigenerato, ossigenato, ricco di vita. Ritorna al cuore attraverso le quattro vene polmonari (due per
polmone), che Si gettano nell'atrio sinistro.
Da qui, passa attraverso la valvola mitrale nel ventricolo sinistro — la pompa piu potente di tutto il sistema — che, con una contrazione
massiccia, lo spinge con enorme forza nell'aorta per distribuirlo a tutti gli organi e tessuti del corpo, compresi i muscoli che noi

andiamo ad allenare. E qui che il nutrimento raggiunge la sua destinazione finale.
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E un meccanismo di una perfezione sbalorditiva. E notate il paradosso che rende unico il circolo polmonare: in questo caso,

le arterie (I'arteria polmonare) trasportano sangue venoso, deossigenato. E le vene (le vene polmonari) trasportano sangue arterioso,
ossigenato. E esattamente I'opposto di quello che succede nel resto del corpo, il cosiddetto circolo sistemico. E una distinzione
cruciale da ricordare.

Tutto questo ritmo perfetto funziona grazie a un sistema elettrico autonomo incorporato nel cuore. A differenza dei muscoli
scheletrici, che obbediscono a comandi volontari del cervello, il cuore ha il suo pacemaker naturale, il suo orologio interno: il nodo
seno-atriale.

L'impulso elettrico che genera il battito parte da i, si diffonde come un'onda attraverso gli atri facendoli contrarre, poi viene rallentato
brevemente dal nodo atrio-ventricolare per dare tempo agli atri di svuotarsi completamente, poi scende a gran velocita attraverso
il fascio di His, si dirama nelle due branche (destra e sinistra) e, infine, raggiunge con una rete di fibre tutto il miocardio ventricolare,
facendolo contrarre in modo potente e coordinato. E un'orchestra sinfonica dove ogni musicista sa esattamente quando entrare.

Per concludere, come personal trainer, dovete ricordare le quattro proprieta fondamentali del miocardio, i superpoteri del cuore che

misuriamo e su cui agiamo con l'allenamento:

—

Batmotropismo: la capacita di eccitarsi, di rispondere a uno stimolo.

2. Dromotropismo: la capacita di condurre velocemente I'impulso elettrico.

3. Inotropismo: la capacita di contrarsi con forza. E la forza della contrazione.
4

Cronotropismo: la capacita di generare il ritmo da sé. E la frequenza dei battiti.
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Conoscere come funziona questo sistema non & solo una nozione da manuale. E la base per capire come risponde
all'allenamento, perché la frequenza cardiaca sale sotto sforzo, come interpretare i dati di un cardiofrequenzimetro e, in
definitiva, come programmare un lavoro cardio in totale sicurezza, efficacia e personalizzazione per i vostri futuri clienti.

Nel prossimo video scenderemo ancora piu nel dettaglio, esplorando I'anatomia e la fisiologia dei vasi sanguigni: arterie, vene e capillari.
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