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Le fibre muscolari
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Determinazione del tipo di fibre

naniera piu diretta per determinare la composizione in
fibre di un atleta e la biopsia muscolare.
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N
Il reclutamento delle fibre muscolari

-

nuscoli producono forza reclutando unita motorie (gruppo
di fibre muscolari innervate da un motoneurone). Il tipo di
unita motorie reclutate dipende dalla quantita di forza
orodotta. Unita motorie di piccole dimensioni, che
contengono fibre muscolari lente, hanno una piu bassa
bglia di produzione di energia e sono reclutate per prime.
a richiesta di forza aumenta vengono via via reclutate
notorie piu grandi. Le unita di dimensioni maggiori,
Bite da FT-b, hanno la piu alta soglia di produzione di
genergia e sono reclutate per ultime. Quindi,
Tk amente dall’intensita del lavoro, le unita
da ST sono le prime ad essere utilizzate;
| guesta regola € costituita dal lavoro
azioni eccentriche. Si e evidenziato
vossibilita che il reclutamento
le 2L motorie a fibre veloci sia
2 contrazione eccentrica,e
ita che vanno da moderate
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Relazioni tra velocita di movimento, tipo di T~
contrazione e quantita di forza prodotta dalle
diverse fibre muscolari

TIPO DI CONTRAZIONE FORZA PRODOTTA

DINAMICA
ISOMETRICA FIBRE VELOCI = FIBRE
LENTE

Durante'una contrazione dinamica, guanda

allungata, una fibra veloce produce piti forza e

viceversa, a parita di forza prodotta, la velocita di contrazione
percentuale di fibre veloci.
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Differenze genetiche

Studi condotti su gemelli identici hanno
mostrato che la composizione in fibre
auscolari e un tratto geneticamente
ceterminato,tuttavia esistono evidenze
ne sia la struttura che le proprieta
netaboliche delle fibre muscolari di un
Mcluo possono adattarsi a diversi tipi di
nto. E sebbene non esista una

J/ \‘
» / ] - AN " om -
: apacita di intercoversione tra

" e attutto da ST a FT, si e
'allenamento puo
upata da un tipo di

ofizzando le une o



La composizione in fibre dei muscoli di un atleta influenza il suo vm
muscolare, la forza(soprattutto esplosiva) e la resistenza, e di
conseguenza, anche se il rapporto FT/ST rimane invariato, I'allenamento
puo produrre effetti diversi a seconda delle modalita seguite

AVOro con carichi
elevati(anche 95% 1RM) e
poche ripetizioni indurra
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N
Composizione e volume muscolare

Prendendo ipoteticamente ad esempio un
muscolo con una composizione in fibre lente e
rapice in rapporto paritetico (50%-50%) si
notera come, a causa delle diverse dimensioni, le
occuperanno il 65% dell’area disponibile. Un
parmento mirato all’ipertrofia delle medesime

postare loro favore il rapporto fino al
@ oroducendo dunque un aumento di volume
muscolare.
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Forza esplosiva o ipertrofia?
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- Nel caso in cui si - Alternativamente si
voglia ottenere un puo ottenere un
rmento di forza maggior sviluppo del
assimale abbinato volume muscolare,non
noderato piu pero strettamente
apnento di volume legato ad un

dovra incremento di forza
massimale,allenandosi
a percentuali piu
basse dell’ARM(70-
75%)con un numero
di ripetizioni compreso
6el2
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etabolismo energetico
E
re muscolari




Le prestazioni dei maratoneti e dei velocisti \
differiscono a causa della diversa composizione in

fibre dei loro muscoli. e

: .\ ING NEW YORK CITY THON
laratoneti hanno una piu elevata percentuale ot ING.2 < oo Lock

di fibre lente nei loro muscoli. -

2nte convertono le fonti energetiche

“0ssigeno (attraverso il ciclo di

a di trasporto degli elettroni),
aratteristica le fibre lente

| piu lunghe e ripetute.

o
Viceversa. velocisti hanno una piu e
percentuale difibre veloci nel loro musecc
PAS_ S = 5 0
~ele fibre veloci producono energia |

assenza di ossigeno, utilizzandela via
glicolitica e il sistema del fosfageno,
guesto tipo di fibre sostiene contrazioni
rapide e brevi, ed attivita intense.
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Qualsiasi attivita cellulare richiede, per poter avvenire, di una fonte di energia chimica
nota come adonosintrifosfato o ATP.

La produzione di ATP e basata sulla liberazione di energia attraverso la demolizione
di alimenti o altri composti che comporta una serie di reazioni sia anaerobiche (senza
|a partecipazione di ossigeno), che aerobiche (con la partecipazione di ossigeno).

0 in cui 'ATP viene fornito ai muscoli, anaerobico o aerobico, dipende
dall'intensita e dalla durata dell’esercizio svolto.
ogni istantein ogni nostra cellula muscolare c’e solo una quantita limitata di ATP e
tale composto viene costantemente usato e rigenerato e la rigenerazione di ATP,
richiede logicamente energia.
ema biologico, esistono tre diversi processi fornitori di energia per
produrre nuovo ATP:
0 In cul 'energia che serve per rigenerare ATP, proviene
& dalla fosfocreatina (PC)
a\waerom

2. la glicaﬁsi ema
|
i ’ < par
%A . - :
I gnergia viene presa dalla completa ossidazione dei

Jliracidirgrassi. In quest’ultimo processo in certe

lisi anaerobica, sono ANAEROBICI



Sistema del fosfageno \

La fosfocreatina, come I’ATP, viene immagazzinata nelle cellule muscolari, entrambi
hanno legami con gruppi fosforici e in entrambi la scissione del legame con il gruppo
fosforico libera molta energia:

Issima intensita, I’energia liberata dalla scissione della
per rigenerare ATP; I'unico modo mediante il quale la
lerata a partire da creatina e fosforo € per mezzo
guesto e un processo che potra avvenire solo
ase di recupero.

di ATP piu rapidamente disponibile per

e se le scorte di fosfocreatina superano
apidamente viene esaurito; senza il
piere rapidi e possenti movimenti,
ome i velocisti, dei giocatori di
Itatori in alto, lanciatori di

0 pochi secondi (circa 10°’)
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Sistema dell’ossigeno \

Ciclo di Krebs e catena di trasporto degli elettroni

E’ senza dubbio il sistema con maggior resa di ATP presente negli esseri viventi!
O essere suddiviso in tre serie principali:

icolisi (che avviene nel citoplasma cellulare)

di Krebs (mitocondri)

di trasporto di elettroni (mitocondri)

Lessigeno Il piruvato prodotto dalla glicolisi viene ossidato ad acetil

ma A con consumo di ossigeno e produzione di anidride

ima A perdendo una molecola di anidride carbonica puo entrare
1 mitocondri ove grazie a una serie di reazioni va a far parte

dell’acido citrico) producendo anidride carbonica e ATP.

to di elettroni e ioni idrogeno presi dalla demolizione del

[@azioni di enormi quantita di energia necessaria per la

11 di molte molecole di ATP.

2|I’energia contenuta nel glucosio € senz’altro la

getica in quanto il substrato di partenza 8il

ad anidride carbonica ed acqua, con la

I ATP possibile.

1. nel sistema aerobico: i grassi e le

ono essere demoliti fino a
ntrano nel ciclo di Krebs.



CITOPLASMA MITOCONDRIO

GLICOLISI

ATP

nerali dei 3 sistemi per produrre ATP:

el
Sistema Alimento o Combustibile Ossigeno richiesto Velocita Produzione di ATP
ANAEROBICO
Fosfageno Fosfocreatine NO Altissima Violte bassa
Acido Lattico Glucosio Alta
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FIBRE VELOCI
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Tabella 1. Caratteristiche dei tre tipi di fibre muscolari

Tipo di fibra Fibra lenta Fibra veloce A Fibra veloce B
Tipo di contrazione lenta veloce molto veloce
Dimensione neurone piccolo grande molto grande
motorio

Resistenza elevata Intermedia bassa
all’affaticamento

Utilizzata per attivita aerobica anaerobica lunga | anaerobica breve
Produzione di forza bassa alta molto alta
Densita mitocondriale alta alta bassa

densita capillare alta Intermedia bassa
metabolismo ossidativo alto alto basso

attivita glicolitica bassa alta alta

principale fonte energetica | trigliceridi

CP, glicogeno

CP, glicogeno
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