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L’Ipertofia Muscolare


Basi teoriche e pratiche nel Bodybuilding


 


Negli anni passati e ancora ad oggi, si sono formati molti dibattiti su quale tipo di ipertrofia sia piú corretto allenare nella fase di “costruzione muscolare” o, comunemente chiamata in gergo sportivo, fase di bulk. Cos’è l’ipertrofia muscolare, come si divide e come la si ottiene? Inizialmente bisogna specificare cosa si intende per ipertrofia, ovvero l’aumento del volume delle cellule che compongono un tessuto e avviene tramite due processi: ipertrofia miofibrillare ed ipertrofia sarcoplasmatica. La prima fase riguarda le proteine della cellula muscolare, che costituiscono i sarcomeri, cioè le unità contrattili muscolari (una breve puntualizzazione che poco più avanti approfondirò è che le due proteine più famose sono l’actina e la miosina). La seconda fase invece concerne un aumento del volume del sarcoplasma, la componente non contrattile e fluida del muscolo. Per capire meglio di cosa sto trattando, è necessario approfondire la struttura anatomica del muscolo. Il muscolo è formato da un insieme di cellule, cilindriche e con estremità fusiformi, chiamate fibre muscolari. Se procediamo con un taglio trasversale si nota che queste fibre non sono isolate, ma raggruppate in fascicoli ed avvolte da tessuto connettivo. Tra un fascicolo e l'altro troviamo fibre elastiche, nervi e vasi sanguigni, che si ramificano per distribuirsi alle varie cellule; la ricca vascolarizzazione determina la classica colorazione del muscolo. All'interno della cellula muscolare o fibra muscolare troviamo numerosi nuclei. I nuclei delle fibre muscolari sono allungati, disposti in prossimità del sarcolemma e particolarmente numerosi, con lo scopo di sostenere la sintesi proteica deputata, tra l'altro, alla produzione di nuove proteine contrattili, actina e miosina, per rinnovare quelle usurate. La miosina è il motore delle miofibrille ciascuna molecola si compone di 6 subunità, di cui 2 identiche catene pesanti, molto grandi, e due paia di catene leggere, più piccole. Le catene proteiche pesanti si intrecciano a formare una coda terminale, rigida, a spirale, e due teste globose. L’actina che costituisce i filamenti sottili del sarcomero, è una proteina globulare, di forma simile ad una sfera (G-actina). Ogni molecola di G-actina contiene un sito di legame per la testa della miosina, che, in condizioni di riposo, si trova di fatto bloccato da due proteine. I filamenti sottili sono infatti costituiti, oltre che dall'actina, da: Tropomiosina: nel muscolo a riposo impedisce il contatto tra molecole di G-actina e le rispettive teste di miosina, mantenendo il muscolorilassato; Troponina: quando lega il calcio cambia la propria conformazione e sposta la tropomiosina permettendo l'aggancio con la miosina. Actina, tropomiosina e troponina fanno parte del cosidetto filamento sottile, mentre la miosina del filamento spesso. Durante la contrazione muscolare, i filamenti di actina scorrono su quelli di miosina, penetrando fino al centro della banda, le linee cui sono ancorati i filamenti di actina tendono ad avvicinarsi al centro del sarcomero, che può così accorciarsi. Il sarcoplasma racchiuso nel sarcolemma, è prevalentemente occupato da granuli di glicogeno utilizzati come riserva energetica, mitocondri per la produzione di energia, mioglobina per la riserva di ossigeno. Il muscolo scheletrico può essere paragonato ad un motore, in grado di convertire l'energia chimica, fornita dall'ATP (adenosintrifosfato), in energia meccanica, agendo sull’apparato scheletrico, circa il 30% viene dissipato come calore. Analizziamo adesso la parte che più interessa l’ipertrofia: le fibre muscolari. Esistono due tipi di fibre: le fibre rosse (di tipo I) e le fibre bianche (di tipo II). In realtà esiste anche un terzo tipo di fibra, chiamata fibra intermedia grazie alla sua caratteristica adattabilità allo sforzo, si può specializzare acquisendo caratteristiche metaboliche più aerobiche (ossidative) o anaerobiche (glicolisi anaerobica). Le fibre rosse, dette fibre lente, hanno una bassa forza di contrazione e minore capacità glicolitica rispetto le fibre bianche, ma sono molto più resistenti alla fatica e quindi vengono utilizzate in allenamenti dove lo sforzo si protrae per tempi lunghi. Un esempio esaustivo nel mio settore lavorativo, in palestra, in un allenamento con sovraccarichi, le fibre rosse verranno stimolate durante una serie più lunga, come da 20 ripetizioni, e sono quindi utilizzate in attività di tipo aerobico. Le fibre bianche o fibre rapide, a differenza delle fibre lente, hanno un’alta forza di contrazione ma una bassa resistenza alla fatica, quindi, tornando all’esempio di un allenamento con sovraccarichi in palestra, verranno stimolate con un carico maggiore per un numero di ripetizioni molto inferiore rispetto alle fibre rosse. Infatti sono cariche di glicogeno per stimolare questo genere di contrazione. La differenza tra questi due tipi di fibra è proprio netta: un tipo di fibra è deputata principalmente ad un tipo di lavoro e l’altra praticamente al suo opposto. Le fibre bianche sono quelle che si ipertrofizzano maggiormente quindi per cercare un aumento consistente del volume muscolare saranno quelle su cui si deve concentrare e sviluppare l’allenamento. [image: image]
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