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1) introduzione 
La caratteristica fisica più importante e necessaria del nostro organismo, dimostrata dalle variazioni progressive del corpo umano in tutta la sua scalata evolutiva, è la sua capacità di adattare le sua struttura alle esigenze esterne in cui il corpo si trova. Questa sua capacità naturale serve quindi ad alleggerire lo stress fisico, al variare delle attività svolte continuamente. 

Ogni attività motoria che compare quotidianamente  necessita, quindi, di un suo preciso adattamento del corpo, in modo da ottimizzare i gesti tecnici, riducendo la fatica e aumentando la forza. Questa sua capacità è nata perché adeguare il corpo ai movimenti che facciamo quotidianamente serve per arrivare all’obbiettivo più velocemente possibile. 
Un esempio semplice da ricordare è la fatica e lo stress fisico del primo giorno di lavoro, che con il passare dei giorni si riduce grazie all’adattamento dell’organismo ai nuovi movimenti.

Questa caratteristica spiega perchè l’allenamento prepara l’atleta ad aumentare le potenzialità che gli permettono di ottimizzare le sue caratteristiche.   Tutta la conoscenza anatomica e fisiologica del corpo umano è molto più giovane  rispetto al periodo in cui sono state codificate le tecniche delle varie arti marziali, nonostante tutto i parametri di allenamento espressi dalla parte tradizionale dei vari stili hanno le basi  necessarie per la preparazione degli atleti ognuno nella sua disciplina. 

Questo dimostra quanto sia naturale adattarsi a movimenti che non rientrano in quelli della vita quotidiana percorrendo la strada tradizionale di allenamento che si basava sul perfezionamento delle tecniche.

Le forme (o dal coreano TUL) erano e sono l’espressione dalla conoscenza e dei tentativi che hanno portato a perfezionare e immagazzinare i movimenti tecnici.  

Purtroppo la società occidentale non ha la pazienza di imparare a conoscere con la calma e metodicità che aveva quella orientale prima ancora di avvicinarsi alla nostra, anzi, la scelta di vita oggi non risiede più nella mente di ognuno di noi e far parte di una disciplina marziale è difficile da insegnare alle persone  che attribuiscono queste discipline ai ring a alla strada. Oggi si pensa alle arti marziali come metodi di difesa o capacità sportive di combattimento, prima invece tutto nasceva dalla capacità di concentrazione che portava la persona a difendersi solo se era strettamente necessario, mentre si allenava portando avanti le tecniche di generazione in generazione. Molte differenze si sono create tra le varie discipline “ da combattimento” infatti, dove la competizione prevede soltanto nel peggiore dei casi l’ eliminazione sportiva degli atleti che perdono uno scontro, è cambiata la concentrazione che questi devono avere nella loro preparazione. Una delle caratteristiche che oggi prevale negli allenamenti degli sport da combattimento è quella di addestrare solo al combattimento sportivo,

quindi l’ obbiettivo è quello di preparare l’ atleta solo alle tecniche che il regolamento del combattimento in questione ritiene valide. Le tecniche non prevedono più la concentrazione mentale che le renderebbe riproducibili alla perfezione in quanto la loro esecuzione non viene preparata senza metterla immediatamente in pratica. Questo prevede che nella esecuzione della tecnica, fin dall’inizio, si osservi l’urto dei pugni o dei calci invece di concentrarsi sul movimento semplice e composto del corpo mentre le porta a termine.
 La parte tradizionale delle arti marziali adatta invece, le persone ai movimenti che il nostro corpo necessita imparare per raggiungere l’ obbiettivo, qualsiasi esso sia, dalla difesa personale al combattimento.

L’ utilizzo delle forme ( TUL in coreano)prevede uno studio preciso dei movimenti lasciando alle capacità intellettive di concentrarsi. Questo procedimento allontana la mente dal fine ultimo della tecnica lasciando la possibilità di ottimizzare i movimenti del corpo che potranno essere riprodotti all’ infinito senza cambiarli. 
Facciamo un esempio estremamente semplice per capire l’ importanza di questo tipo di allenamento.
Pensiamo a un centometrista che parte dai blocchi di partenza con i piedi in posizione sempre in un modo diverso, che corra con falcate non perfettamente uguali e che le sue gambe non riescano a trovare la giusta coordinazione affinché l’energia sia sfruttata senza sprechi; ecco questo esempio richiama alla mente un atleta che non ha preparato adeguatamente i gesti tecnici.
Il problema che appare pensando al nostro mediocre centometrista è quello di non aver imparato a sfruttare il proprio organismo, mancando di coordinazione e finalizzazione dei movimenti che nonostante tutto ha provato molte volte prima della gara.  Nell’ambito di un atleta di sport da combattimento si complicano ulteriormente  i problemi in quanto il numero delle tecniche da preparate sono maggiori e la sequenza tra loro mai uguale. Si capisce quanto sia difficile preparare un individuo alla perfetta conoscenza delle tecniche e alla giusta scelta nell’combinarle. Questo fa capire perchè la parte fisiologica del corpo umano è importante per ottimizzare gli allenamenti evitando sprechi di energia.
2) caratteristiche tecniche e fisiologiche delle fibre muscolari

·  caratteristiche basilari del tessuto muscolare

la massa muscolare costituisce circa il 40% del peso del corpo umano, qualsiasi cambiamento di potenzialità, positivo o negativo, in qualsiasi punto, per quanto periferico, del sistema produce un adattamento di ogni elemento del sistema stesso attraverso un complesso gioco di interazione tra agonisti ed antagonisti, sinergisti degli agonisti e antagonisti dei sinergisti, tra muscoli posturali e muscoli di movimento.
Questo sistema è governato da una complessa rete nervosa che attraverso la placca motoria determinerà la risposta in contrazione o rilassamento di ogni singolo muscolo.

I muscoli striati costituiscono la muscolatura volontaria che tramite strutture connettivali fibrose denominate tendini si inserisce sull’ apparato scheletrico e articolare, determinandone con le sue contrazioni il movimento. 
Il muscolo striato, quindi scheletrico, è costituito da un ventre, cioè la parte centrale composta da fibre muscolari capaci di contrarsi e da due o più tendini che sono le parti finali di tessuto connettivo fibroso anelastico mediante i quali si radica sull’osso.
Le fibre muscolari, che compongono il ventre, sono composte di unità funzionali dette miofibrille, le quali costituiscono la parte fondamentale della struttura muscolare.            [image: image1.png]s
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Infatti la miofibrilla è costituita da miofilamenti i più importanti dei quali sono l’actina e la miosina che per effetto del processo di scivolamento l’ uno sull’altro produce la contrazione che provoca lo accorciamento del ventre muscolare, che grazie all’inserzione dei tendini sulle ossa, si crea movimento.[image: image2.png]



Sotto l’aspetto biomeccanico, l’erogazione della forza da parte della contrazione muscolare, può venire sostanzialmente con tre tipi di contrazione:

· contrazione isotonica: si manifesta quando durante la contrazione i due capi articolari si avvicinano. 
· Contrazione eccentrica: allontanamento dei due capi articolari durante la contrazione muscolare.
· Contrazione isometrica: la distanza tra i due capi articolari rimane invariata durante la contrazione.

La combinazione di questi tre tipi di contrazione, possono dar luogo ad altre due sottospecie di situazioni biomeccaniche destinate all’ erogazione di forza:
· contrazione auxotoninica: combinazione di contrazione isometrica e isotonica.
· contrazione pliometrica: ( più importante)si manifesta con una rapida inversione di contrazione eccentrica-isotonica sfruttando l’energia elastica accumulata nel primo tipo di con trazione. Il molleggio è una serie di contrazioni pliometriche. Anche se il termine "Pliometria" definisce una particolare metodologia di allenamento che sfrutta il "prestiramento" muscolo-tendineo (Forza esplosiva-elastica), va evidenziato che gran parte dei movimenti del corpo, sportivi e non, presentano questa caratteristica (corsa, saltelli, salti, balzi, lanci, ecc.).
Il "Padre" del moderno Metodo Pliometrico (salti in basso) è certamente il compianto Prof. Carmelo Bosco, scienziato di fama e meriti di livello internazionale che lo rielaborò alcuni anni fa insieme al Prof. C. Pittera.

La principale caratteristica del Metodo Pliometrico è quello di stimolare le proprietà neuromuscolari con sollecitazioni intense e brevissime, tali da sviluppare elevatissimi gradienti di forza estrinsecata ad altissima velocità (ciclo di accorciamento del muscolo con ammortizzazione e rapida inversione del movimento). Questo si ottiene grazie all’esercizio di caduta dall’alto ove i muscoli estensori delle gambe (principalmente il Quadricipite femorale ed il Tricipite surale) vengono attivamente allungati (lavoro eccentrico) e immagazzinano un notevole quantità di energia elastica che poi viene utilizzata durante la fase di spinta (lavoro concentrico). In un muscolo sottoposto a stiramento la capacità di esprimere tono ed elasticità è legata all'attivazione dei sarcomeri che compongono ogni miofibrilla muscolare, più precisamente alla formazione e rottura dei ponti formati dalla actina e dalla miosina. La formazione di questi ponti dura solo qualche frazione di secondo e la rottura comporta una perdita di tensione. Se prima della scomparsa della tensione si fa seguire al lavoro eccentrico (allungamento) una rapida contrazione concentrica (accorciamento) si ottiene una energia elastica che va a sommarsi alla forza sviluppata.

Quindi l'ottimale applicazione del metodo pliometrico deve tenere in considerazione:

- la durata del movimento (molto breve, pena la dispersione in calore dell'energia immagazzinata) e la velocità esecutiva (massima soprattutto nel "caricamento e inversione del movimento, in modo da attivare il massimo possibile di unità motorie);

- l'ampiezza dello stiramento (non eccessiva e tale che l'effetto del riflesso miotatico, o da stiramento, sia in sintonia con la fase di inversione del movimento. Il riflesso miotatico si manifesta dopo 40-70 ms dalla fase di prestiramento. L'attivazione del riflesso miotatico favorisce il reclutamento di un numero più elevato di unità motorie in tempi brevi. Si ipotizza che sul riflesso miotatico e sul tono muscolare collaborino anche i corpuscoli tendinei del Golgi, quindi che la loro funzione non sia limitata solo alle informazioni al Sistema Nervoso Centrale sulle modalità di reclutamento delle varie unità motorie). 

Confrontando la risposta tra diversi soggetti è emerso che (C. Bosco):

- gli atleti maschi riescono a sostenere carichi di stiramento più elevati rispetto alle femmine;

- gli atleti femmine riescono ad immagazzinare una maggiore quantità di energia dei maschi;

- gli atleti molto giovani non riescono, nella fase eccentrica, a raggiungere valori in sintonia con la propria massima forza isometrica (questo è probabilmente dovuto alla non completa maturazione del Sistema Nervoso Centrale e alla bassa soglia di attivazione dei corpuscoli tendinei del Golgi).

- gli atleti anziani hanno una minore capacità di risposta allo stiramento muscolare (probabilmente deriva dalla perdita di massa proteica muscolare, da un aumento del grasso e del tessuto connettivo).

E' stato anche rilevato che muscoli con fibre corte e tendini lunghi (es.: Tricipite surale) conservano una maggiore quantità di energia rispetto ai muscoli con fibre lunghe e tendini corti.

Insieme ai muscoli estensori del piede, nei salti e nella corsa assumono importanza anche le capacità elastiche dell'arco plantare. In particolare nel molleggio e nelle partenze esplosive dei calci, la capacità di conservare energia diventa funzionale ai fini del risparmio energetico.

 

·  Motoneuroni
Dal corpo cellulare del motoneurone situato nelle corna anteriori del midollo spinale si staccano dendriti che vanno a collegarsi ad altri motoneuroni all’interno del midollo stesso uno dei quali, particolarmente lungo lascia il midollo, si articola con la fibra muscolare formando la cosiddetta placca motrice. 
                              [image: image3.png]


       

Ogni motoneurone può attivare la contrazione di un numero di fibre muscolari variabili da cinque a duemila definendo l’unità motoria.
La risposta dell’ unità motoria allo stimolo nervoso è del tipo “tutto o nulla”, non possiede quindi la capacità di graduare l’entità della contrazione; la regolazione della forza muscolare potrà essere effettuata soltanto con la variazione della quantità di fibre muscolari contratte contemporaneamente.
3) Parametri  di allenamento finalizzati al gesto tecnico

· Forza muscolare
L’ anello più debole della catena cinetica, costituita dalle capacità motorie, ne condiziona la resistenza totale. Questo vuol dire che se una carenza di forza condiziona negativamente il rendimento di una prestazione sportiva è anche vero che un’ eccesso della stessa non rende più forte la catena delle capacità che portano al risultato.
Ogni gesto e attività motoria è il risultato sinergico delle varie capacità motorie. Le varie discipline sportive sono in genere caratterizzate, più che da espressioni di forza pura, da movimenti estremamente dinamici sia del solo corpo, in relazione all’ ambiente, che del corpo contro una resistenza esterna, ovvero potenza muscolare ( forza X velocità di spostamento ).
Se è vero che la massima potenza muscolare è il risultato dell’interazione ottimale tra forza e velocità, è anche vero che per aumentarla si può agire in tre modi:

· aumento solo della forza massima

· aumento solo della velocità

· aumento sia della forza massima che della velocità
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Gli atleti più potenti sono anche quelli che possiedono un patrimonio                     genetico di fibra muscolari con più elevata percentuale di fibre bianche,
o che riescono ad attivare il maggior numero di fibre bianche in tempi brevissimi ( sincronizzazione).
Chi utilizza le metodologie per la forza massima deve tener conto di alcuni aspetti fisiologici e metodologici:

1. la legge di E. Henneman afferma che durante la contrazione muscolare di qualsiasi entità e velocità, le fibre vengono reclutate in successione  partendo da quelle lente per arrivare a quelle rapide. Quindi non si può avere un intervento selettivo sulle fibre a contrazione veloce.
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 Questa legge non è ritenuta valida nei movimenti balistici dove si passa direttamente al reclutamento delle fibre rapide, e questo avviene anche se la percentuale di forza massima non è elevata. 

Quando si effettua un movimento i maniera rapida si aumenta notevolmente il reclutamento temporale del maggior numero di fibre.
2. i parametri che determinano l’ipertrofia si hanno se il ciclo dedicato alla forza massima e velocità risulta estremamente lungo e intenso, infatti  la relazione tra forza massima e velocità è dovuta essenzialmente agli adattamenti neuronali che si ottengono nelle prime fasi di allenamento di forza massima; dopo questo periodo la risposta fisiologica si sposta su quella morfologica muscolare ( dopo 8-12 settimane circa)  
questo secondo adattamento non risiede nelle esigenze degli sport da combattimento o di arti marziali perchè un muscolo ipertrofico esprime più forza nella fase iniziale del movimento in quanto il braccio di leva delle fibre più periferiche è più favorevole ma in fase massima di riflessione avviene il contrario a causa della forma sferica del muscolo che disperde le forze verso l’esterno.
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Inoltre si riduce sia la capacità di escursione che quella di estensione compromettendo la possibilità di estendere il braccio nelle tecniche, in questo caso, di pugno.
La minor estensibilità muscolare influisce negativamente anche sulla possibilità di esprimere movimenti più ampi e veloci. La forza acquisita con  esercizi di carattere generale di forza massimale, oltretutto, non è detto che sia poi trasferibile in una esercitazione vicina alle caratteristiche del gesto di gara.   

· stretching
La mobilità articolare, detta anche articolarità, articolabilità, flessibilità, estensibilità, ecc, è la capacità di compiere movimenti ampi ed al massimo dell’ esecuzione fisiologica consentita dall’articolazione.
I fattori che condizionano la mobilità articolare sono:

1. componenti anatomiche e funzionali dell’ articolazione come il grado di estensibilità dei legamenti, tendini e muscoli.

2. struttura ossea dell’articolazione

3. la temperatura dell’ambiente. La temperatura bassa la condiziona negativamente.

insufficiente livello di riscaldamento del corpo.

Fra gli 11-14 anni sia nei maschi che nelle femmine è abbastanza facile incidere sulla flessibilità in quanto, ad una massa articolare ridotta, si unisce una struttura tendineo-legamentosa particolarmente elastica.

     Effetti degli esercizi di allungamento muscolare
	- Riduzione della tensione muscolare.

- Prevenzione e limitazione dei traumi all’apparato locomotore.

- Attenuazione di dolori e contratture muscolari.

- Miglioramento della circolazione sanguigna e conseguente facilitazione della fase di riscaldamento e della fase di recupero.

- Miglioramento della coordinazione ed esecuzione tecnica più economica ed efficace.

- Esecuzione dei movimenti in maniera più ampia, quindi anche più veloce.

- Miglioramento della consapevolezza del proprio corpo e agevolazione del rilassamento generale.


 RAPIDO ALLUNGAMENTO ATTIVO
Metodo balistico ove il muscolo agonista, contraendosi rapidamente, tende ad allungare il muscolo antagonista. Si riscontra nei movimenti ampi di slancio degli arti sui vari piani spaziali. È il metodo meno efficace in quanto i fusi neuromuscolari frenano il movimento facendo contrarre il muscolo sottoposto a stiramento nel finale del movimento, proprio nella fase più importante. Secondo alcuni studiosi, questa tecnica potrebbe svolgere un ruolo importante nella fase di recupero post-traumatico in discipline che comportano gesti rapidissimi eseguiti al massimo dell’escursione articolare (es.: taekwon do, Pugilato) in quanto l’allenamento tecnico migliora anche la capacità di attenuazione della risposta del riflesso miotatico da stiramento (fenomeno dell’adattamento). Pertanto l’utilizzo controllato dell’allungamento balistico contribuisce a recuperare più rapidamente questa capacità ed evitare rischi di traumi nel momento in cui vengono ripresi i normali allenamenti dove è necessario eseguire gesti tecnici velocissimi che comportano l’utilizzo della massima possibilità escursione e, nel contempo, si ha uno stiramento violento delle componenti anatomiche e funzionali della regione corporea interessata.
LENTO ALLUNGAMENTO ATTIVO
Contrazione lenta del muscolo agonista e conseguente lento stiramento del muscolo antagonista. È un metodo migliore del precedente ma non ottimale.

LENTO ALLUNGAMENTO PASSIVO
Comprende lo stretching e tutti i metodi che tendono ad allungare il muscolo senza l'intervento attivo di altri muscoli. È il metodo più efficace.

Il motivo per cui dovresti scegliere un metodo di allungamento rispetto ad un altro si fonda su motivi di reazione fisiologica alla tensione e stiramento dei tendini e dei fasci muscolari. Esistono infatti degli organi protettivi dell'apparato muscolare detti genericamente propriocettori (1) (fusi neuromuscolari e organi tendinei del Golgi).

I fusi neuromuscolari, posti in parallelo tra le fibre muscolari, hanno un ruolo importante nel mantenimento della postura in quanto garantiscono il tono ottimale dei muscoli della statica. Quando il muscolo viene teso eccessivamente inviano, al midollo spinale ed al sistema nervoso centrale, informazioni relative alla velocità e all’ampiezza dello stiramento al quale sono sottoposte le fibre muscolari. Come risposta il muscolo stirato si contrae (riflesso miotatico fasico) (2) mentre il suo antagonista si rilascia (fenomeno della inibizione reciproca) (3). Questo permette di evitare un ulteriore pericoloso allungamento.

È importante che tieni presente che il riflesso miotatico fasico non viene attivato quando il muscolo viene messo in tensione molto lentamente.

Gli organi tendinei del Golgi invece, posti in serie nella parte tendinea, reagiscono ad un eccesso di tensione dovuto allo stiramento o alla contrazione muscolare producendo una inibizione della contrazione e relativo rilasciamento del muscolo stirato (riflesso da stiramento) (3). La loro risposta non è immediata ma solo dopo circa 6 secondi dall’inizio dello stiramento.

Le tecniche di allungamento dinamico hanno lo svantaggio di stimolare i fusi neuromuscolari e, quindi, la risposta contrattile del muscolo proprio nella fase di stiramento.

Con le tecniche di allungamento passivo, invece, grazie al lento stiramento, i fusi neuromuscolari non inviano segnali contrattili al muscolo mentre gli organi tendinei del Golgi inviano segnali di rilasciamento.

Note al testo
(1) Propriocettori: recettori sensibili agli stimoli prodotti dai mutamenti ambientali. Più precisamente vengono suddivisi in:

      - esterocettori, localizzati sulla superficie del corpo o in prossimità di essa;

      - enterocettori, localizzati all’interno del corpo;

      - propriocettori, localizzati nella struttura muscolo-tendinea e nelle articolazioni.

(2) Riflesso miotatico fasico: un esempio tipico è dato dal brusco stiramento del muscolo che si ottiene percuotendo con un martelletto il tendine rotuleo del quadricipite femorale. Questo stimola i fusi neuromuscolari che producono l’attivazione, in via riflessa, dei neuroni motori spinali che fanno contrarre il muscolo che si oppone così allo stiramento passivo.

(3) Riflesso miotatico inverso di Sherrington (o riflesso da stiramento): si attiva durante la contrazione o lo stiramento eccessivo di un muscolo, stiramento che stimola gli organi tendinei del Golgi che, allo scopo di proteggere il muscolo da lesioni, inibiscono il neurone spinale con conseguente rilasciamento del muscolo stesso. Il riflesso di innervazione reciproca di Sherrington (o di inibizione reciproca), invece, inibisce e rilascia il muscolo agonista (muscolo da allungare) quando viene contratto i maniera submassimale l'antagonista.

· capacità coordinative

- la capacità di adattamento e trasformazione del movimento consiste nella capacità di adattare e trasformare il programma motorio prestabilito a mutamenti inattesi ed improvvisi della situazione e, quindi, interruzione del movimento di risposta programmato con un altro che adotti altri schemi e programmi motori ugualmente efficaci. Questa capacità si evidenzia soprattutto negli sport di combattimento migliorandola attraverso situazioni di combattimento con improvvisi cambiamenti di azione rispetto agli schemi usuali.
- La capacità di controllo motorio permette di controllare il movimento in funzione dello scopo previsto cioè di raggiungere esattamente il risultato programmato.
- La capacità di apprendimento motorio consiste nell’ assimilazione e nell’ acquisizione di movimenti o, in prevalenza, di parti di movimenti precedentemente non posseduti, che devono poi essere integrati nelle mappe cognitive. Un ruolo importante è dato dalla assunzione delle informazioni attraverso gli analizzatori , organi informatori che assumono importanza diversa a seconda della disciplina sportiva praticata, nel caso di sport da combattimento l’ organo analizzatore  più importante è quello visivo,

Gli occhi raccolgono le immagini dello spazio in cui ci si muove e delle situazioni di combattimento con gli improvvisi cambiamenti.

Le informazioni da parte degli analizzatori sono indispensabili alla realizzazione dei processi nervosi.

Esistono  anche le capacità coordinative speciali come:

-Le capacità di combinazione e accoppiamento dei movimento permettono di collegare tra loro le abilità motorie automatizzate. Viene sviluppata con esercizi di coordinazione segmentaria tra arti superiori ed inferiori.

-La capacità di orientamento spazio-temporale è indispensabile per gli sport da combattimento in quanto sia la posizione nello spazio, si il tempo rimanente prevedono situazioni che prevedono cambiamenti di azione rispetto agli schemi usuali.
-La capacità di differenziazione permette di realizzare i parametri dinamici, temporali e spaziali del movimento sulla base dettagliata del tempo, dello spazio e delle forze. Viene sviluppata mediante esercizi con aumento graduale della precisione esecutiva come i colpi sui colpitori da varie distanze, posizioni, salti ad altezze e distanze varie e prefissate. 
-La capacità di equilibrio permette di mantenere il corpo in equilibrio o di recuperare la posizione desiderata dopo ampie sollecitazioni e spostamenti.

-La capacità di reazione permette di reagire agli stimoli eseguendo azioni motorie adeguate come risposta ad un segnale. Questa capacità è scarsamente allenabile e viene sviluppata creando situazioni di risposta motoria a stimoli indirizzati ai vari analizzatori.

-La capacità di ritmizzazione rende organizzabili gli impegni muscolari di contrazione-decontrazione secondo un ordine cronologico ed un particolare adattamento ritmico. Questa capacità si sviluppa con l’ esecuzione di movimenti con variazione di ritmo e frequenza.
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