
 

 

ALCUNI CONCETTI EMERSI  

Marco NARICI: ADATTAMENTI NEUROMUSCOLARI ALL’ALLENAMENTO DELLA FORZA 

- Con il 75% del carico massimo (1RM) si ottiene la massima sintesi proteica nei giovani 

(Kumar 2009) 

 

 

 

 

Per ulteriori approfondimenti vedere slide 

GIOVANI!?!!?! 



 

- IL MUSCOLO HA MEMORIA (Bruusgaard 2010): quando ci alleniamo le cellule satelliti 

donano un mionucleo alle fibre ( per consentire la fase anabolica e quindi l’ipertrofia). 

Quando finiamo di allenarci questo  stimolo (memoria muscolare)  rimane attivo per circa 3 

mesi nonostante si riduca il volume muscolare. Questo aspetto potrebbe essere 

importante da considerare per il recupero degli infortuni (sfruttare attivazioni pregresse 

per ridurre i tempi di recupero (l’ultima frase sottolineata è una mia considerazione 

Fabrizio Borri) 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Effect of denervation on overloaded muscles studied in vivo. (A) 
Micrographs of fibers after overload and subsequent denervation. Nuclei 
are labeled with fluorescent oligonucleotides. Illustrations represent merged 
stacks of images from different focal planes. (Scale bar: 50 μm.) (B) Quantification 

of nuclei per millimeter of fiber length and CSA of single fibers 
after denervation of hypertrophied muscle. Each data point represents the 
mean±SEM(n=23–35fibers fromsix to eight animals). Muscles were synergistablated 

and not denervated for 35 days (▲). *Statistical significance difference 

(P < 0.05). n.s., Nonsignificant difference from 14 days of overload. 

 

 

 

- Il muscolo durante esercizi di forza produce NEUROTROFINA che assume un ruolo 

importante nel mantenimento della struttura e della plasticità neuronale. 

- L’allenamento determina il rilascio di una proteina che stimola l’ipertrofia (IRISINA). 

L’Irisina viene prodotta sia dal muscolo che dal cervello. L’allenamento fisico quindi allena 

anche il cervello (aspetto cognitivo e memoria); questo è interessante soprattutto 

nell’allenamento per gli anziani. 

 

 

 

Memoria muscolare 



 

 

 

- i neuroni possono essere stimolati da: ALLENAMENTO IN SE’ – COGNITIVO(CERVELLO- 

RESTRIZIONE CALORICA___ si attivano le stesse vie neuronali. 

 

Exercise increases Ca2+ influx which then activates signaling pathways that: 1) induce 
the expression of genes involved in synaptic plasticity and cell survival, including those 
encoding neurotrophic factors, protein chaperones, and antioxidant enzymes; 2) 
modify mitochondrial energy metabolism and free radical generation; and 3) trigger 
Ca2+ release from the endoplasmic reticulum (ER). 
Mattson, Cell 2012 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

- NON AVVIENE L’IPERPLASIA NELL’UOMO--- SI TRATTA SEMPRE DI IPERTROFIA (aumento del 

volume delle fibre). 

- ALLENAMENTO DELLA FORZA: la lunghezza delle fibre muscolari aumenta dopo 10 giorni di 

allenamento di forza quindi l’aumento della massa muscolare e della forza non può essere 

solamente attribuito all’ aumento dei sarcomeri in parallelo, ma anche dall’AUMENTO DEI 

SARCOMERI IN SERIE!!!!! 

 
Russel B et al. J.Appl. Physiol. (2000) 88:1127–1132 
 

- Cosa determina l’aumento dei sarcomeri in serie??? Con l’allenamento aumenta  il volume 

del tendine, il volume del muscolo (anche l’aumento in serie  deve essere considerato 

come un aumento di volume) e migliora la stiffness. 

- Anche l’anziano mantiene la capacità di ipertrofizzare,ovviamente con tempi di 

adattamento (aumento volume) e recupero più lunghi. 

Martino Franchi:  OVERVIEW DI EFFETTI DI ALLENAMENTO ECCENTRICO VS CONCENTRICO 

- IPERTROFIA, perché ipertrofia con cellule satelliti?--- perché se con l’ipertrofia aumenta il 

volume delle fibre allo  stesso tempo si deve mantenere un certo rapporto tra  NUMERO DI 

NUCLEI E VOLUME DELLA FIBRA, se aumenta il volume della fibra (ipertrofia) per 

mantenere il rapporto costante devono aumentare anche i nuclei e questo avviene grazie 

alle cellule satelliti che “donano” un mionucleo alla fibra. 

- Se aumenta l’angolo di pennazione aumentano i sarcomeri in parallelo e quindi aumenta la 

forza e diminuisce la velocità di contrazione 

- Durante la contrazione eccentrica la forza espressa è superiore rispetto alla contrzione 

concentrica. L’attività elettrica  (EMG) è però inferiore rispetto alla contrazione 

concentrica. Questo perché nella contrazione eccentrica abbiamo un effetto inibitorio  

(protezione per il muscolo), questo effetto comunque si riduce con l’allenamento 



(adattamento)—quindi un soggetto allenato rispetto a un soggetto non allenato durante 

una contrazione eccentrica mostra una maggior attività EMG 

- Cambiamenti strutturali che si verificano nel muscolo dopo allenamento concentrico o 

eccentrico: 1) con l’allenamento concentrico l’angolo di pennazione aumenta e il muscolo 

si accorcia.2) nell’allenamento eccentrico  le fibre si allungano e l’angolo di pennazione non 

cambia…… approfondendo: cosa accade  al muscolo vasto laterale dopo 10 settimane di 

lavoro (3 volte a settimana di 3x8-10 rip alla pressa)?..  un gruppo ha eseguito il protocollo 

in concentrico (in relazione alla max contraz.concentrica) e un secondo gruppo ha eseguito 

lo stesso protocollo in eccentrico (in relazione alla max contrazione eccentrica). 

RISULTATI: 

in entrambe i gruppi CON\ECC aumenta il volume senza differenze  

aumenta la la forza (MCV) IN ENTRAMBE I GRUPPI 

per quanto riguarda il rimodellamento dell’architettura muscolare il LAVORO 

CONCENTRICO DETERMINA UN AUMENTO DELL’ANGOLO DI PENNAZIONE, IL LAVORO 

ECCENTRICO DETERMINA UN AUMENTO DELLA LUNGHEZZA DELLE FIBRE 

Da questo emerge che l’ipertrofia è determinata da due fattori 1) AUMENTO DELL’ANGOLO 

DI PENNAZIONE (sarcomeri in parallelo e quindi lavoro concentrico) 2) IL MUSCOLO PUO’ 

IPERTROFIZZARE  GRAZIE ALL’AUMENTO DEI SARCOMERI IN SERIE (lavoro eccentrico) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Giorgio RIPAMONTI: L’ADATTAMENTO DELL’ALLENAMENTO ISOINERZIALE 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

Con la tecnologia ISOINERZIALE abbiamo una maggior distribuzione del carico tra schiena, 

ginocchia,caviglia,rispetto al bilanciere. 

Forte componente preventiva eccentrica… parte posteriore della coscia 

Studi dimostrano una maggior attività elettromiografica rispetto al bilanciere 

Non è il carico che decide l’intensità nello yo-yo ma la velocità con cui mi muovo (velocità di 

srotolamento) 

Vantaggio della gradualità e degli angoli di lavoro: rispetto ai pesi (carico “massimo” da subito, con 

lo yo-yo possiamo aumentare  il carico (velocità di srotolamento) gradualmente e con l’instaurarsi 

della fatica le ripetizioni sono comunque massimali rispetto ai pesi liberi (la fase eccentrica è  pari 

e contraria alla fase concentrica) se tiro 10 devo tenere 10, se tiro 5 mi restituisce 5. In questo 

modo riesco a salvaguardare le articolazioni e gli angoli di lavoro sono abbastanza modulabili. 

È molto importante un approccio didattico all’attrezzo (inerzia e velocità basse) 

Doms: nelle prime 3 settimane ci sono DOMS (non elevati) che comunque si riducono con il tempo 

(ADATTAMENTO) 

Questo attrezzo ha un’ottima valenza preventiva soprattutto negli sport con frenate e ripartenze 

importanti come ad esempio nel calcio e nello sci 

Anche la VERSA PULLEY sfrutta la tecnologia isoinerziale , l’intensità di lavoro è più bassa ma 

permette di lavorare su più piani. “La yo-yo ha un effetto metabolico la versapulley ha un effetto 

funzionale”: 

LATTATO DOPO 50” DI YO-YO: livelli di lattato molto elevati 

Quello che conta nell’esercizio eccentrico è sapere a che intensità sto lavorando rispetto alla 

massima contrazione eccentrica (non rispetto alla massima contrazione concentrica) nonostante 

tutto questo è importante ricordare che non bisogna pensare solo ad allenare il muscolo in modo 

isolato, E’ IMPORTANTE CONSIDERARE IL MOVIMENTO (il cervello programma il movimento non il 

muscolo isolato). 


