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CLASSIFICAZIONE FIBRE
wrn MUSCOLARL SCHELETRICHE UMANE

TIFO 1 TIPO 2A (fibr‘e TIFPO 2B
PROPRIETA’ i _ _ ;
(fibre lente) intermedic) (fibre veloci)
Motoneurone Piccolo Grande Grande
Velocitd contrazione | Bassa Alta Alta
Resistenza Alta Media Bassa
Densita capillare Alta Media Bassa
Contenuto di Alto Medio Basso
Mioglobina
Attivita enzimatica Bassa Alta Alta
glicolitica
Attivita enzimatica Alta Media Bassa
mitocondriale
Attivita ATPasica Bassa Alta Alta
miofibrillare




 Fibra rapida » Fibra rapida
* Forza elevata * Forza moderata
* Elevata affaticabilita » Scarsa affaticabilita
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FIGURA 20.12

Forza, velocita di contrazione e affaticamento delle diverse unitd neuromotorie. I motoneuroni che scaricano a elevata frequenza e per
breve tempo sono detti di tipo fasico mentre quelli che mantengono una frequenza di scarica pit bassa ma continua sono detti tonici,
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E la capacita di assorbire I’energia cinetica o potenziale
dovuta alla corsa o ad una caduta restituita contraendo la
muscolatura per effetto del riflesso da stiramento...
(Bosco e coll. 1985)

“..Per saltare non si riuscira mai ad
ottenere valori di forza maggiori rispetto
alla forza applicata per frenare”
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Chapter 8

REVIEW OF RELEVANT MUSCLES
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ESEGUIRE UNALLENAMENTO
FUNZIONALE
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| quattro pilastri dell
allenamento funzionale
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Multifidus

Transversus

Sacrum abdominis

— Pubic symphysis
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Multifidus

Transversus

=l S abdominis

Abdominus

Action: Flexes the

vertebral column

of trunk, tenses the )

anterior abominal . .
wol, ond depesses \ Pubic symphysis
the ribs,
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ensile per

Periodo

Volume | Volume Periodo
SAMAZE Annuale | Mensile Prep. Gara
Atleti principianti 7000 700
1° anno di attivita 9000 950
Atleti Cadetti - Speranze | 10.000 1000
(16-17 anni) 13.000 1500
Atleti Speranze - 14 000 12.000 1000
LULDCE 18.000 20.000 1500
(18-20 anni) : ’
Atleti Alta Qualifica 19.000 16.000 1400
(21-24 anni) 24.000 1800

23.000
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ensile

1° variante 22% 27 % 18% 33%
2° variante 20% 27 % 30% 23%
3° variante 22% 27 % 32% 19%

variante




COME SI ALLENA LA FORZA
FUNZIONALE
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GRAZIE PER
ATTENZION




