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L’allenamento con i pesi o contro resistenza (RT, Resistance Training), associata prevalentemente all’aumento di massa 

muscolare e della forza, è stato generalmente considerato dominio degli uomini eccezionalmente forti che gareggiavano 

in attività sportive come il powerlifting, i sollevamenti pesi olimpici, il bodybuilding e alcuni sport di situazione. Era 

ovvio che questi atleti necessitavano di elevati livelli di forza per eccellere nella propria disciplina, mentre in altri 

contesti è sempre stato discusso l’inserimento di programmi di allenamento per la forza, poiché lo si ipotizzava come 

limitante alla performance o, in altri contesti (vedi i programmi per il controllo del peso), antiestetici. 

 

Back to the basics 

L’allenamento della forza e della resistenza muscolare caratterizzano, insieme ad altri aspetti, il Physical Fitness 

(Fitness Fisico). Questo è stato tipicamente definito come un insieme di caratteristiche fisiologiche che le persone hanno 

o che dovrebbero raggiungere e mantenere per svolgere attività fisiche giornaliere lavorative e ricreazionali, senza 

stancarsi eccessivamente. 

Queste caratteristiche hanno uno stretto legame con la salute e con specifiche abilità motorie. 

L’allenamento per la forza dovrebbe consistere in un programma sistematico di esercizi per lo sviluppo del sistema 

muscolare. Sebbene i primi risultati di questo tipo di allenamento siano una migliore potenza e una migliore resistenza 

allo sforzo fisico, da questo tipo di esercizio derivano anche un alto numero di altri benefici per la salute. Le linee guida 

internazionali sono un valido punto di partenza per una corretta programmazione dell’esercizio. 

 

Allenamento della forza e salute 

L’aumento della sedentarietà e delle malattie associate ad essa, ha spinto le organizzazioni mondiali a promuovere e, 

solo in pochi casi, a sostenere l’esercizio fisico regolare per raggiungere e mantenere una forma fisica, un peso corporeo 

e una salute cardiorespiratoria ottimale. Tuttavia, l’enfasi era posta sulla attività aerobica con un interesse marginale per 

l'RT. In questa ultimi 15 anni, la ricerca ha posto molto attenzione alla perdita di massa muscolare legata all'età e ai 

problemi metabolici associati come la perdita di massa ossea, l’aumento di grasso corporeo, il diabete, la sindrome 

metabolica. Dato il grave problema della sarcopenia in una popolazione sempre più sedentaria e anziana (over 65) e 

l’aumento delle evidenze scientifiche che provano che l’RT, confrontata con altre attività, stimola maggiormente 

l’aumento di massa muscolare in uomini e donne di tutte le età, è comprensibile che i principali ricercatori 

internazionali abbiano sensibilizzato la ricerca in questo ambito. 

Gli adulti inattivi (età > 30 anni) vanno incontro ad una perdita di massa magra pari al 3-8% ogni 10 anni accompagnata 

da una riduzione del metabolismo basale e ad un aumento dell’accumulo di tessuto adiposo. 

L’RT rinforza la massa ossea, abbassa parzialmente la pressione nei soggetti ipertesi, riduce i livelli di grasso, previene 

lo sviluppo di patologie in sede lombare, include una migliorata performance fisica, un miglior controllo del 

movimento, una maggiore velocità di camminata, un’aumentata indipendenza funzionale accompagnate da migliorate 

abilità cognitive e maggiore autostima. Di fatto, questi esercizi, oltre a permettere a una persona di essere 

sostanzialmente più forte, inducono il raggiungimento, il mantenimento e il miglioramento della quantità di massa 

muscolare e, quindi, della massa magra. Aspetto, questo, che è invece correlato con lo stato di salute e la gestione di 

diverse patologie metaboliche croniche. 

L’RT, per esempio, partecipa alla riduzione del grasso viscerale, dell’HbA1c (emoglobina glicata), migliora la densità 

dei trasportatori di glucosio di tipo 4 e la sensibilità all’insulina partecipando così alla prevenzione ed alla gestione del 

diabete di tipo 2. 

 

Metodiche non convenzionali per l’allenamento della forza: usare con cautela 

Diversi studi hanno dimostrato che brevi sessioni di RT composte da circa 12-20 serie per sessione eseguite 2 o 3 volte 

la settimana in giorni non consecutivi sono in grado di aumentare la massa muscolare in adulti di qualsiasi età 

nell’ordine di 1,4 kg di massa magra nell’arco di 3 mesi. 
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La popolarità e la diffusione degli esercizi per l’RT sfidano gli specialisti dell’esercizio a sviluppare programmi per la 

forza e a rinnovare, adattandoli, metodi di allenamento consolidati nel tempo. Le finalità rimangono di ordine 

prestativo, preventivo e riabilitativo. I contesti in cui spesso vengono proposte le nuove metodiche, però, sono dove le 

nuove metodiche trovano riscontro più immediato, ovvero i centri Fitness. 

Inutile negare che, in questi contesti, l’essenza e tutte le buone intenzioni di un metodo, per quanto questo possa avere a 

che fare un allenamento finalizzato al fitness, sono speso disattese perché mal proposte, sia tecnicamente sia 

commercialmente. 

Le principali metodiche di allenamento non convenzionale che si sono diffuse in questi ultimi anni sono rappresentate 

dal Bootcamp, dal CrossFit, dal Kettlebell, dal funzionale con uso di sovraccarichi non convenzionali (sand bag, water 

pipe, rope), dal core training. Il mercato, inoltre, offre delle attrezzature per l’RT che cercano, oltre alla 

commercializzazione del prodotto, di coniugare gli aspetti scientifici dell’allenamento isoinerziale, eccentrico e 

posturale. 

Molte di queste metodologie, però, riprendono i concetti e gli esercizi propri della preparazione atletica di base, 

enfatizzando l’allenamento ad alta intensità, con importanti stress metabolici e meccanici. Se “filosoficamente” possono 

avere una propria identità, tecnicamente hanno degli elementi condivisi. Alcune metodiche sono sprovviste di evidenze 

scientifiche e richiedono maggiori approfondimenti e, soprattutto, una maggiore attenzione da parte dei tecnici nel 

proporli indiscriminatamente. 

Il passaggio dai concetti teorici agli aspetti pratici dell’allenamento per la forza è quindi delicato. Occorre coniugare lo 

stress muscolare che deve essere indotto dal movimento contro resistenza agli stress articolari a cui viene sottoposto 

l’organismo che ha delle caratteristiche posturali e biomeccaniche di ordine generale (il tendere a un modello ideale di 

schema motorio), rispettando la postura e le attitudini motorie di ogni singolo individuo. 

Pertanto non è possibile identificare un esercizio o una metodica che sia migliore di un altra. In una proposta motoria è 

necessario identificare l’obiettivo da perseguire e l’esercizio che una persona è in grado di eseguire correttamente e di 

cui è possibile stabilire l’intensità, soprattutto in quelle attività in cui l’intensità è difficilmente quantificabile. 
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