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La forza esplosiva e |la capacita
del muscolo di sviluppare
altissimi gradienti di forza in
pochissimo tempo
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Da un punto di vista
meccanico, I'esplosivita si
definisce come la capacita
del sistema neuromuscolare
di aumentare bruscamente il
livello delle forze che
esprime.
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Definire la forza esplosiva come la capacita del muscolo di sviluppare altissimi gradienti di forza
in pochissimo tempo e molto riduttivo perché essa dipende da numerosi fattori

Tipi di fibre muscolari (Fibre veloci(FT), e/o lente (ST), ed intermedie
(FRT)

Numero di fibre muscolari
Frequenza degli impulsi nervosi
Dimensione e tensione prodotta da ciascuna fibra

Stato di allenamento in cui si trova la fibra muscolare

Condizioni fisiologiche in cui si trova la fibra prima dello sviluppo
della forza esplosiva

Influenza dei biofeedback delle cellule di Renshaww, dei corpuscoli
tendinei del Golgi, ecc.

Livello della concentrazione di testosterone in circolo
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Condizioni fisiologiche in cui si trova la fibra prima dello sviluppo della
forza esplosiva

E stato dimostrato che, se un muscolo prima
di accorciarsi (lavoro concentrico) viene
attivamente stirato (lavoro eccentrico), la
prestazione muscolare risulta sempre
migliore rispetto a quella ottenuta con una
contrazione solo concentrica.



Forme di prestiramento in cui si e analizzato il fenomeno
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Condizioni fisiologiche in cui si trova la fibra prima dello sviluppo della forza esplosiva

Fattori che intervengono nel
miglioramento della prestazione

Proprieta visco-
elastiche del muscolo

Sollecitazione del
sistema nervoso



Sistema che regola il movimento

Sistema neuromuscolare

l miogena l neurogena
l muscoli l Sistema nervoso
lVoIontarlo l Riflesso




Proprieta visco-elastiche del muscolo
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Proprieta visco-elastiche del muscolo

Myosin & the Thick Filament

Troponin Actin Tropomyosin

Myosin head
Myosin tail
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Proprieta visco-elastiche del muscolo

Thick filament
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Proprieta visco-elastiche del muscolo
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Proprieta visco-elastiche del muscolo
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Recettori

*Cellula o gruppi di cellule specializzate
nella risposta a stimoli particolari.

*| recettori permettono di cogliere le
variazioni nell’'ambiente esterno o
Interno.



Tipi di recettori

Estorocettore

Recettore sensoriale sensibile agli stimoli che
originano all’esterno dell’'organismo. Fra questi,
recettori tattili, pressori, dolorosi e termici
cutanei oltre ai recettori speciali dell’occhio e
dell'orecchio.

Interocettori o

viscerocettore

Organo di senso situato in profondita, composto
da terminazioni nervose che rispondono a
stimoli, come le variazioni dell’acidita del sangue
che provengono dall’interno dell’organismo.

J

Propriocettori o

meccanocettori

Recettore sensoriale interno, situato nei
muscoli, nei tendini, nelle articolazioni che
invia informazioni relative alle condizioni

fisiche e alla posizione dei muscoli scheletrici al
cervello. | propriocettori forniscono
informazioni essenziali per i movimenti fini,

coordinati e per il mantenimento della postura.
J




PROPRIOCETTORI

*FUSI NEUROMUSCOLARI
*RECETTORI DEL GOLGI
*Pacini

*Ruffino



FUSI NEUROMUSCOLARI

*| fusi neuromuscolari sono recettori posti nei
muscoli che forniscono messaggi riguardo la
lunghezza del muscolo, piu precisamente
delle fibre muscolari.

*Sono da considerare come recettori di
allungamento.



Organizzazione anatomo-funzionale dei fusi

*| fusi neuromuscolari sono disposti in
parallelo con le fibre muscolari.

*Questa disposizione anatomica fa si che la
lunghezza del fuso vari con il variare della
lunghezza delle fibre.



Gamma malor reurorn

Capaule of muscle
spincle

Extrafusal fibers .-

Sloha molor
"eurer

Inlralusal hbers of
musze spinals

Sensory reuron
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Le informazioni piu importanti, per la
prestazione sportiva, provenienti dai fusi
neuromuscolari rappresentano |’'arco afferente
di un riflesso di grande importanza nel controllo

della forza muscolare,detto riflesso
miottattico o riflesso da stiramento o
posturale.
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RECE

ORI DEL GOLGI

* Nei tendini, e precisamente tra la
giunzione del tendine col muscolo, quindi
in serie rispetto alle fibre muscolari sono
disposti dei meccanocettori denominati:
RECETTORI DEL GOLGI (GTG o GTO)



SENSOry Nauron

e

TJendon

Caosule of
CGolgi tlendon crgan
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| recettori del Golgi sono
recettori di forza, ed essendo
posti in serie rispetto al
muscolo rispondono alle
variazioni di forza che si
sviluppano ai capi tendinei.



La forza puo aumentare
indipendentemente dalle variazioni di
lunghezza del muscolo.

L'afferenza che parte dai recettori del

Golgi attiva, con sinapsi eccitatoria, un

interneurone a sua volta inibitorio sul
motoneurone alfa spinale.
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Recettori

muscolotendinei
di Golgi

Midollo spinale'

Interneurone
inibitorio

Motoneurone alfa

Nervo sensoriale proveniente
dal recettore muscolotendineo
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L'attivazione dei recettori del Golgi
risulta inibitoria sul motoneurone alfa.

Il riflesso (cioe lo stimolo) che parte
dai recettori del Golgi e opposto a
quello in partenza dai
fusineuromuscolari.



La soglia di attivazione dei
recettori del Golgi e molto piu
elevata della soglia di stimolazione
dei fusi. Pertanto finché non
vengono stimolati i recettori di
Golgi prevale il riflesso eccitatorio
dei fusi.
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Salto dall’alto in basso

soggetto “principiante”

T

soggetto “glenato”

MYC
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CONCLUSIONI

grado di analizzare nei minimi dettagli la propria
disciplina sportiva, cioe conoscere il modello di
prestazione, e scegliere gli esercizi che piu vengono
incontro alle esigenze dei movimenti richiesti.
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4 . . .
Ogni allenatore, preparatore, tecnico deve essere in
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