
Fitness Muscolare

Forza Muscolare

Potenza Muscolare

Resistenza Muscolare



Contrazione Muscolare

 Isotonica (dinamica, carico costante)

 Isometrica (statica, lunghezza costante)

 Isocinetica (dinamica, velocità costante)





Vantaggi e Svantaggi 
del concentrico

 scelta degli angoli di lavoro

 ipertrofico

 tempo di recupero breve

 eccellente se abbinato all’eccentrico

Vantaggi

 sviluppa tensioni inferiori 

 non stimola la coordinazione intra-intermuscolare

 necessita di assistenza

Svantaggi



 tensione superiore del 30% rispetto all’isometria
 differente sollecitazione delle fibre
 molto efficace quando accoppiata con il concentrico
 interessante per la pianificazione

Vantaggi

 lungo recupero

 carichi pesanti

Svantaggi

Vantaggi e Svantaggi 
dell’eccentrica



 facile da attuare
 permette di lavorare anche in posizioni difficili
 scarsi effetti sulla massa muscolare
 nessun effetto sulla vascolarizzazione
 permette di sviluppare il 10% di tensione supplementare rispetto al 

concentrico
 permette di attivare i muscoli in modo massimale grazie all’affaticamento

Vantaggi

 guadagno di forza nella posizione di lavoro

 non può essere utilizzata a lungo

 disturba la coordinazione

 non può essere utilizzata da sola

 diminuisce la velocità di contrazione

Svantaggi

Vantaggi e Svantaggi 
dell’isometria





Ipertrofia Muscolare

Miofibrille Sintesi proteica

Actina e miosina Degradazione proteica

Sarcoplasma

Tessuto connettivo

Combinazione delle 

precedenti



Ipertrofia Muscolare

 Transitoria

 Cronica



Ipertrofia Muscolare 
Transitoria

Segue immediatamente l’esercizio, 
ed è dovuta ad accumulo di fluidi 
interstiziali ed intracellulari dal 
plasma.

Reversibile



Ipertrofia Muscolare 
Cronica

del volume delle fibre 

del numero delle fibre

Segue l’allenamento di lungo
termine, e dovuta ad aumento delle
dimensioni (ipertrofia) e del numero
(iperplasia) delle fibre muscolari.



 Incremento netto della sintesi proteica di 
actina e miosina, associato ad aumento del 
numero delle miofibrille

 Facilitato dalla nutrizione/integrazione

 Modulato da profilo ormonale 
(testosterone)

Ipertrofia



 Intensità elevate di lavoro possono 
provocare uno “splitting” delle fibre 
esistenti che si dividono in tal modo 
provocando aumento di numero (studi su 
animali, pochi sull’uomo)

 Ogni “nuova metà” cresce sotto l’effetto 
dell’allenamento

 Risultanti contrastanti per modo e intensità 
del carico

 Cellule satelliti possono anche essere 
coinvolte nella generazione di nuove fibre.

Iperplasia



di Forza

 Ipertrofia Muscolare

 Reclutamento di unità motorie 
aggiuntive



Adattamenti

 PARTE NEURONALE: rapidità

 PARTE STRUTTURALE: ipertrofia della cellula 
muscolare e iperplasia (scissione longitudinale), ma 
anche capillarizzazione, scambio artero-venoso

 CONCENTRAZIONI ENERGETICHE: mitocondri e 
sarcoplasma

 MECCANISMI DI REGOLAZIONE

L’allenamento della forza provoca importanti 
modificazioni strutturali e può incidere su:





Accompagnano l’aumento di forza

(maggiormente all’inizio del programma)

Dipendono da:

 Aumentata frequenza di stimolazione

 Aumentato reclutamento

 Migliorato sincronismo di reclutamento

Adattamenti neurologici





Ciò significa che si può avere incremento 
della forza senza ipertrofia (passaggio da I a 
II), importantissimo in quegli sport in cui ci si 
deve relazionare al peso corporeo

Esistono specifici carichi di lavoro per 
raggiungere questo obiettivo

Adattamenti neurologici



La tipologia dello stimolo rapido determina 
l’automatizzazione del gesto e la capacità di 
anticipazione motoria

L’affinamento della trasmissione e 
contrazione provoca incremento della 
coordinazione intra ed intermuscolare e 
conseguente economia del gesto: a questo 
aspetto concorre anche l’allenamento 
specifico della forza

Adattamenti neurologici



In uno sport tecnico affinare i circuiti 
di controllo nervoso e la fluidità delle 
risposte muscolari (coordinazione intra 
e intermuscolare) garantisce un alto 
livello di performance e una buona 
protezione dagli infortuni

L’adattamento specifico deve essere 
raggiunto con un allenamento mirato e 
speciale



Forza Muscolare

La massima capacità, o il massimo 
peso, che un muscolo o un gruppo di 
muscoli è in grado di spostare.

Concetto di 1-RM

…in un solo gesto







Determinazione indiretta 
di 1-RM

ALLENATI NON ALLENATI

1.172 x (Kg/7-10 rip.) + 7.704 1.554 x (Kg/7-10 rip.) – 5.181





Forza e peso corporeo



Forza e sesso

 Il testosterone è venti volte maggiore nei maschi

 Nelle donne si hanno aumenti di massa inferiori per 
il basso livello di testosterone

 Nelle donne la percentuale di massa grassa è 
maggiore del 10%

 Nelle donne l’allenamento sulla forza è 
principalmente a carico delle strutture 
neuromuscolari

La differenza tra i sessi è importante 
quando alleniamo la forza per alcuni aspetti 
fisiologici:



Forza e sesso



Forza e sesso



Forza e sesso



Forza e sesso



MEN'S WORLD RECORDS

+105 Kg

SNATCH 214 kg
SALIMIKORDA
SIABI Behdad

08.12.1989 IRI 13.11.2011 Paris

C&JERK 263 kg
REZAZADEH 
Hossein

12.05.1978 IRI 25.08.2004 Athens

TOTAL 472 kg
REZAZADEH 
Hossein

12.05.1978 IRI 26.09.2000 Sydney

WOMEN'S WORLD RECORDS

+75 Kg 

SNATCH 151 kg
KASHIRINA 
Tatiana

24.01.1991 RUS 05.08.2012 London

C&JERK 188 kg MENG Suping 17.7.1989 CHN 09.11.2012 Eilat

TOTAL 333 kg ZHOU Lulu 19.03.1988 CHN 05.08.2012 London

International Weightlifting Federation



Forza, peso, sesso e sezione 
trasversa del muscolo





Forza in relazione all’età

 Fino a 12-13 anni di età la forza ha uno sviluppo uguale 
nei maschi e nelle femmine

 A 18-20 anni si ha una differenza media di forza del 
35- 40% a vantaggio dei maschi e si esaurisce il 
naturale incremento della stessa

 Un allenamento sistematico della forza massima, intesa 
come forza generale (costruzione con carichi medio-
bassi) e con le opportune cautele, può essere iniziato 
già intorno ai 14 anni di età.

 Per il trofismo muscolare (utilizzo del carico naturale 
in posizioni del corpo poco impegnative), invece, si può 
intervenire anche intorno ai 7-8 anni (azione preventiva 
agli atteggiamenti viziati, paramorfismi e dismorfismi).





Potenza Muscolare

Esprime gli aspetti esplosivi della Forza 
ed è data da:

Potenza = (Forza x Distanza)/Tempo

in altri termini: 

… quanto riesco a spostare nell’unità 
di tempo…



Potenza Muscolare



Resistenza Muscolare

Quanta forza, Quanto a lungo

in altri termini:

numero di ripetizioni ad un 
determinato carico (in percentuale) 
rispetto alla Forza massima (1-RM)



Strumenti computerizzati

 Piattaforme

 Cicloergometri

 Ergometri a braccia

 Dinamometri isocinetici





Valutazione della Forza a carico naturale

Braccia - Push-up





Valori di riferimento







Valori di riferimento





Valori di riferimento



Inattività/Immobilizzazione

 Calo della sintesi proteica
 Calo della forza
 Calo della cross-sectional area
 Calo della funzione neuromuscolare
 Effetti più marcati nelle fibre di tipo I
 Reversibilità! Con training

Effetti muscolari 
dell’inattività fisica





L’importanza del carico

 Carichi > 70% RM, vasocostringono la cellula 
ed attivano prevalentemente processi 
neuronali

 Carichi < 70% RM, inducono vasodilatazione 
e capillarizzazione

 Carichi compresi tra il 20% ed il 50% 
possono essere utili sia per la resistenza, 
che per la velocità e per la resistenza alla 
velocità



Aree di lavoro per le varie 
tipologie di forza



Relazione forza-velocità Bosco 1997



Se voglio allenare il meccanismo anaerobico 
devo allenare la fibra ad intensità massimali o 
submassimali, sia sotto l’aspetto del carico 
che sotto quello della velocità esecutiva

Anche per ottenere una resistenza specifica 
devo allenare con carichi submassimali ad 
intensità elevate



Infatti solo con carichi superiori al 70% ho la 
sicurezza di attivare le fibre bianche che 
sono quelle che mi garantiscono l’efficienza 
del sistema anaerobico


