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CORSO ALLENATORI DI BASE

  Sistema muscoloscheletrico
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Tessuto osseo

• Sostegno

• Protezione

• Metabolismo minerali (Calcio, Magnesio)

• Produzione elementi figurati del sangue

Funzioni
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• Ossa Lunghe

• Ossa Piatte

• Ossa Brevi

Tessuto osseo
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Articolazioni

•  Punto di connessione tra diversi 
segmenti ossei

•  Due o più superfici ossee 
contrapposte

•  Strutture accessorie 
(capsula,legamenti,menischi)

•  Classificazione 
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Articolazioni

Funzioni

Stabilità Mobilità

TipiSinartrosi Diartrosi
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Muscolo

•  Muscolo liscio

•  Muscolo cardiaco (striato involontario)

•  Muscolo scheletrico (striato volontario)

Tipi
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Muscolo

•  Eccitabilità

• Contrattilità

• Estensibilità

• Elasticità

Caratteristiche
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Sistema muscolotendineo
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Sistema muscolotendineo
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Sistema muscolotendineo
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Sistema muscolotendineo
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Fibre muscolari: 
classificazione/i

Attività ATPasica

Proprietà 
metaboliche

I, IIA, IIB.

SO, FOG, FG.

Tipi di Miosina MHC I,IIa, IIx IIb.

Aspetto Rosse, Bianche

venerdì 13 marzo 15



Tipi di Fibre 

           Tipo I 

Alta densità capillari, elevato contenuto 
mioglobina, mitocondri, lipidi.

Elevata resistenza alla fatica, bassi livelli forza. 
Meccanismo energetico prevalentemente aerobico
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Tipi di Fibre 

   Tipo II a 

Elevato contenuto in glicogeno, mitocondri, 
ATPasi.

Buona resistenza alla fatica, moderata 
produzione di forza. 

Meccanismo energetico aerobico/anaerobico 
lattacido
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    Tipo II b 

Elevato contenuto in glicogeno, ATPasi.
Bassa resistenza alla fatica, elevata 

produzione di forza. 
Meccanismo energetico anaerobico

       Tipo II c 

Presenti in minima parte nel muscolo normale. 
Forma immatura delle IIa e IIb. 

Tipi di Fibre 
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Fibre rosse Fibre bianche

Fibre tipo I Fibre tipo IIa Fibre tipo IIb

PRIMA

POI

Tipi di Fibre 
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Architettura muscolare

Muscoli paralleli

Muscoli pennati

Muscoli bipennati

Muscoli paralleli complessi
(fibre in serie)
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Muscoli paralleli complessi
(fibre in serie)

Fibre brevi

Giunzione miotendinea ad un solo estremo

Trasmissione F intrafibre

Trasmissione F laterale
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Architettura muscolare

Maggior lunghezza relativa fasci muscolari in sprinter rispetto fondisti

Ereditarietà

Rapporto tra lunghezza fasci e spessore muscolare

Allenamento?

Aumento lunghezza fasci in animali in seguito a stretching cronico
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Correlazione negativa tra angolo di pennazione e lunghezza fasci 

Architettura muscolare

Angolo di pennazione inferiore in elite sprinter 

Diversa “conformazione muscolare” tra sprinter e fondisti: 
differenza significativa nella regione superiore del quadricipite 

ma non nella porzione distale.
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Motoneuroni

Alfa: S, FR, FF Gamma: piccoli, ossidativi

Neuroni sensitivi

Dimensioni variabili
Correlazione diretta dimensioni-attività 

ossidativa

Correlazione inversa dimensioni-attività 
ossidativa
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Disallenamento
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Immobilizazione:
muscolo

Riduzione del volume della fibra muscolare

Riduzione di numero e volume dei mitocondri

Riduzione del peso muscolare totale

Riduzione del numero capillari (ST)

I
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Aumento del tempo di contrazione muscolare

Riduzione della produzione di tensione muscolare

Riduzione nel livello energetico basale (ATP e glicogeno)

Decremento più rapido dell’ATP muscolare durante esercizio

Incremento della concentrazione di lattato muscolare durante esercizio

Riduzione della sintesi proteica

II

Immobilizazione:
muscolo
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Immobilizzazione 72 ore: 14-17% delle dimensioni fibra muscolare 

Maggiore degenerazione delle fibre lente rispetto a quelle rapide

Atrofia muscolare selettiva (angolo articolare, lunghezza muscolare)

Circonferenza muscolare: sottostima del grado di atrofia

Immobilizazione:
muscolo

III
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Immobilizazione:
muscolo

Migliore conservazione del livello di forza dopo periodo
 

prolungato inattività nel caso allenamento eccentrico 

o concentrico/eccentrico che solo concentrico.
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Allenamento

Risposte iniziali

Sincronizzazione Inibizione

NeoSintesi Miosina
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Allenamento

MicrotraumiAdattamenti

Risposte locali

Myogenic Progenitor Cells
(cellule satellite)

2-5% mionuclei totali

Side Population
0.2% mionuclei totali
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Risposte Locali

Myogenic Progenitor Cells
(cellule satellite)Quiescenti nel muscolo a 

riposo
possono essere attivate da 

segnali 
conseguenti danno cellulare

Dopo attivazione le MPCs proliferano e migrano 
verso sito lesione/microtrauma per 

riparare/sostituire miofibre danneggiate, 
fondendosi tra loro o con miofibre esistenti
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Risposte Locali

Fusione Myogenic Progenitor Cells e miociti esistenti

Incremento area sezione trasversa

Teoria dominio mionuclei

Rapporto definito tra volume citoplasma e numero mionuclei
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Risposte Locali

Attivazione MPCs

Danno miofibre

Rilascio fattore crescita epatocitario

Liberazione Ossido Nitrico

Proliferazione/differenziazione

IGF-1 TGF-β

Allenamento
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Risposte Locali

Danno miofibre Attivazione risposta flogistica 
locale/sistemica

Macrofagi/Citochine

Neutrofili/Monociti/MPCs

IL-6
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Risposte Sistemiche

Testo
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Risposte Sistemiche

Esercizio intenso
Testo
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Risposte Sistemiche

Esercizio intenso Aumento IL-6 fino 100 volte
Testo
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Risposte Sistemiche

Esercizio intenso Aumento IL-6 fino 100 volte
? Testo
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Risposte Sistemiche

Esercizio intenso Aumento IL-6 fino 100 volte
?

Muscolo

Testo
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Risposte Sistemiche

Esercizio intenso Aumento IL-6 fino 100 volte
?

Muscolo Disponibilità 
glicogeno

Testo
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Risposte Sistemiche

Esercizio intenso Aumento IL-6 fino 100 volte
?

Muscolo Produzione IL-6Disponibilità 
glicogeno

Testo
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Risposte Sistemiche

Esercizio intenso Aumento IL-6 fino 100 volte
?

Muscolo Produzione IL-6Disponibilità 
glicogeno

Testo

venerdì 13 marzo 15



Risposte Sistemiche

Esercizio intenso Aumento IL-6 fino 100 volte
?

Muscolo Produzione IL-6Disponibilità 
glicogeno

Attivazione processi associati 
uptake Glucosio e ox Grassi

?

Testo
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Risposte Sistemiche

Esercizio intenso Aumento IL-6 fino 100 volte
?

Muscolo Produzione IL-6Disponibilità 
glicogeno

Attivazione processi associati 
uptake Glucosio e ox Grassi

?

Testo
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Risposte Sistemiche

Esercizio intenso Aumento IL-6 fino 100 volte
?

Muscolo Produzione IL-6Disponibilità 
glicogeno

Attivazione processi associati 
uptake Glucosio e ox Grassi

Stimolo produzione endogena glucosio

?

Testo
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Sistema propriocettivo
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Sistema propriocettivo
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Fusi neuromuscolari

Recettori di stiramento

Disposti in parallelo

Formati da 4-20 fibre muscolari

Rispondono ad uno stiramento eccessivo con una contrazione 
 (riflesso miotatico)
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Fibre sensitive 
centraliPrimarie Secondarie

Velocità allungamento Lunghezza muscolare
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II
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Coattivazione 
alfa-gamma
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Motoneurone alfa

Contrazione 
fibre extrafusali

Attività muscolare

Coattivazione 
alfa-gamma
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Motoneurone alfa

Contrazione 
fibre extrafusali

Attività muscolare

Motoneurone gamma

Contrazione 
fibre intrafusali

Aggiustamento 
sensibilità fuso

Coattivazione 
alfa-gamma
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Organi muscolotendinei

Recettori di tensione

Disposti in serie

Formati da 5-25 fibre tendinee

Rispondono ad una tensione eccessiva inibendo la contrazione 
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Afferenze sensitive da LCA 
a 

Vasto Mediale Obliquo

Sistema propriocettivo e muscolo
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Fatica Post Activation Potentiation

Rate of speed development

Accelerazione
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Contrazione muscolare 

Fatica Post Activation Potentiation

Rate of speed development

Accelerazione
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Motoneuroni

Alfa: S, FR, FF Gamma: piccoli, ossidativi

Neuroni sensitivi

Dimensioni variabili

Correlazione diretta dimensioni-attività ossidativa

Correlazione inversa dimensioni-attività ossidativa
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PLASTICITA’ 

Motoneuroni

venerdì 13 marzo 15



Tessuto altamente fibroso con apporto ematico scarso che con il 
passare degli anni si riduce ulteriormente, cosicché si sviluppano 
alterazioni degenerative  che lo rendono più soggetto alle 
lacerazioni se sottoposto a sforzi ripetitivi

Scarse capacità di adattamento all’allenamento e di 
riparazione in caso di lesione da sovraccarico 

Caratteristiche del tessuto tendineo

Facilmente perde la capacità di scorrimento per adesione ai tessuti 
circostanti 
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La funzione principale dei tendini è trasmettere all’osso su cui si 
inseriscono la forza creata dal muscolo, rendendo così possibile il 
movimento articolare. 
Per eseguire tale funzione in maniera efficace i tendini devono 
essere in grado di resistere a tensioni elevate in un range limitato 
di allungamento e con una minima deformazione. 

Caratteristiche anatomofunzionali 
del  tendine
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Comportamento meccanico 
del tendine

% 
allungamen

to

2 4 6 8

Stress

riposo
allungamento lineare

cedimento

**
rottura

Patologia tendinea
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NEW “STRATEGY” ?

NEW 
“STRENGTH” ?
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NEW “STRATEGY” ?

NEW 
“STRENGTH” ?
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“La realtà è fatta di circonferenze, ma noi vediamo 
soltanto linee rette”

                      Leonardo da Vinci

“Quando il saggio indica la luna lo 
stolto guarda il dito”
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