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INTRODUZIONE

E facile, oramai, sentire ed utilizzare i termini
forza e ipertrofia in modo molto semplice e
soprattutto in qualsiasi ambito sportivo. Nono-
stante siano comunemente utilizzati, il settore
a cui vengono maggiormente accostati € quel-
lo del fitness e, nello specifico, dell'allenamen-
to con i sovraccarichi. Solitamente la maggior
parte degli utenti non da il giusto peso ai reali

benefici o, in maniera contraria, ai danni che
questi due parametri possono apportare all'or-
ganismo umano. Soprattutto dal punto di vista
psicologico si potrebbe aprire un grande dibat-
tito a proposito di cid che alcuni utenti sono
disposti a fare pur di raggiungere determinati
obiettivi e stereotipi che vengono mostrati ogni
giorno attraverso pubblicita e social network.
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In questo contesto il personal trainer ricopre un
ruolo importante nell'intento di promuovere la
sana attivita fisica per il proprio cliente riuscen-
do a far raggiungere a quest’ultimo degli obiet-
tivi auspicabili nel piu sano e giusto dei modi.

Come gia accennato, nelle innumerevoli pro-
grammazioni di allenamento che un istruttore,
un personal trainer o, ancora, un cliente si pos-
sono ritrovare fra le mani risuonano e spunta-
no fuori questi due famosissimi termini (forza
e ipertrofia). Partendo dallipertrofia, ricordia-
mo che il termine indica la crescita muscolare
dovuta all’allenamento: in primo luogo é d'ob-
bligo una leggera precisazione riguardo l'iper-
trofia temporanea (come dice la stessa parola,
durera poco e sara visibile durante la seduta di
allenamento) che e dovuta all'accumulo dei flu-
idi all'interno del muscolo target, e l'ipertrofia
permanente che non é altro che la reale crescita
muscolare ottenuta in seguito a diversi mecca-
nismi che elencheremo in seqguito.

Da qui potremmo continuare a fare distinzioni
riguardo diversi tipi di ipertrofia (sarcoplasmati-
ca, miofibrillare, crescita in lunghezza/larghez-
za, ecc.) tenendo conto, pero, che la vera distin-
zione su cui ci si sofferma solitamente & quella
tra ipetrofia e iperplasia: mentre la prima &
ottenuta grazie ad un aumento delle dimensio-
ni delle varie componenti muscolari, la seconda
é ottenuta grazie alla duplicazione delle fibre
muscolari (ergo un aumento del numero delle
stesse) attraverso l'utilizzo, da parte dell'organi-
smo, di cellule satelliti o staminali.

Il nocciolo della questione, tuttavia, risiede nel
fatto che 'aumento della propria massa musco-
lare puo essere ottenuto solo attraverso la som-
ministrazione di quattro diversi tipi di stimoli:
meccanico (tipo di allenamento, carico, ripeti-
zioni, recupero ecc.), metabolico (accumulo di
acido lattico intramuscolare), ormonale e, infi-
ne, alimentare.

Per quanto concerne il secondo parametro og-
getto di questo articolo, possiamo innanzitutto
dire che e definita forza “la capacita di vincere
una resistenza attraverso la tensione muscolare”
(Verchoshanskij); questo importante principio
é caratterizzato da componenti di tipo strut-
turale rappresentate dalla sezione trasversa
del muscolo (ricordiamo che per ogni cm? di
sezione possono essere erogati da 4 kg a 6 kg
di forza), dalle riserve di glicogeno (substrato
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fondamentale per fornire I'energia necessaria al
muscolo) e dalla capillarizzazione; il secondo
tipo di componenti che caratterizzano la forza
sono quelle di tipo nervoso: tra queste rientra-
no la coordinazione inter/intramuscolare, la
capacita di reclutamento ¢, infine, la frequen-
za di scarica.

E inoltre stato dimostrato che le componenti
nervose incidono sulla quantita di forza eroga-
bile in percentuale maggiore rispetto a quelle
strutturali e che, nell'avviamento all'attivita
sportiva di un sedentario, i primi miglioramenti
si otterranno soprattutto in questo contesto.
Un allenamento volto al miglioramento di que-
sta capacita condizionale € un presupposto in-
dispensabile per preparare al meglio un utente
che abbia intenzione di intraprendere un per-
corso di attivita fisica all'interno di un centro
fitness.

Il fitness, inteso come attivita fisica volta al be-
nessere, & divenuto protagonista della quoti-
dianita di piu della meta della popolazione ita-
liana; basti, inoltre, pensare che gia Ippocrate,
conosciuto come il padre della medicina, nel
460 a.C. affermo che “se all'individuo si potesse
somministrare la giusta quantita di nutrimento e
di esercizio fisico, si sarebbe trovata la giusta stra-
da per la salute”: tutto cio fa capire come I'attivi-
ta fisica sia considerata di rilevante importanza
fin dai tempi antichi e cio é stato confermato
anche in tempi moderni grazie a diversi studi
scientifici che hanno dimostrato come una pra-
tica costante possa aiutare a prevenire l'insor-
genza di diverse malattie cardiovascolari, pol-
monari o, ancora, l'osteopenia e la sarcopenia,
l'osteoporosi, il diabete, 'obesita e cosi via.
L'attivita fisica &, inoltre, il fulcro attorno al qua-
le ruota il miglioramento della vita sociale di
ognuno di noi in quanto & definita come prin-
cipale mezzo di socializzazione poiché aumen-
ta, appunto, la quantita di amicizie attraverso
lo scambio di pareri ma, allo stesso modo, at-
traverso la sua capacita di migliorare I'aspetto
fisico dell’'utente, tende anche ad aumentare
I'autostima dello stesso con delle ovvie conse-
guenze sul piano sociale.

Occorre, tuttavia, prestare attenzione agli even-
tuali aspetti negativi a cui pud portare la pra-
tica del fitness arrivando, addirittura, ad essere
un‘ossessione.

A causa dei nuovi stereotipi di bellezza mostrati
su qualsiasi piattaforma sociale o in Tv con l'o-
biettivo di praticare del marketing, molti gio-
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vani ragazzi e ragazze si ritrovano schiacciati
da quelle che sono le comuni fissazioni che so-
praggiungono a proposito del proprio aspetto
estetico e del proprio corpo.

Da parte dei ragazzi € sempre piu rilevante |'u-
tilizzo di doping al fine di raggiungere quantita
esasperate di masse muscolari in vista di obiet-
tivi che, ovviamente, sarebbero poco auspicabi-
li senza l'utilizzo di anabolizzanti.

Si puo incappare infatti in casi di vigoressia o di
dismorfofobia (ossessione per un difetto fisico
che spinge ad autodanneggiarsi per porre ri-
medio allo stesso).

Solitamente questo genere di disturbi possono
essere accompagnati da comportamenti relati-
vi ai DCA (Disturbi del Comportamento Alimen-
tare) caratterizzati da tipologie di alimentazione
estreme che potrebbero sfociare poiin forme di
anoressia nervosa o bulimia nervosa responsabi-
li di danni irreversibili all'organismo stesso.
Tutto cio e la conseguenza del fatto che I'a-
spetto estetico e, in particolare, il proprio corpo
sono oramai il biglietto da visita di ognuno di
noi attraverso il quale chiunque cerca di pre-
sentarsi al meglio verso il prossimo.

In questo contesto & molto importante la figu-
ra, sempre piu nota, del personal trainer: si
tratta di un allenatore personale, appunto, che
sara in grado di affiancare e guidare passo dopo
passo il proprio cliente verso il raggiungimento
di determinati obiettivi.

Sebbene egli debba presentare un’adeguata
preparazione in ambito sportivo relativamente
alla metodologia dell'allenamento e allo sport
in generale, dovra essere in grado di avere delle
conoscenze anche sotto il profilo della biochi-
mica/fisiologia e, soprattutto, in campo psico-
logico.

E facile notare come ad un personal trainer
possa presentarsi I'occasione di dover lavorare
con un cliente che, purtroppo, soffre di patolo-
gie o ossessioni come quelle precedentemente
elencate: per questo motivo il PT dovra essere
anche un grande motivatore possedendo, inol-
tre, una elevata capacita di comunicazione e di
empatia al fine di guadagnarsi la totale fiducia
del proprio cliente e indirizzarlo sulla retta via
per il raggiungimento dei migliori risultati au-
spicabili.
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E, infine, doveroso precisare come, oltre all‘atti-
vita svolta in sala attrezzi, abbiano preso piede
diverse discipline organizzate sotto forma di
“corsi” che utilizzano delle metodologie di alle-
namento che risulteranno fornire, come frutto
del training, miglioramenti anche in ambito di
forza e ipertrofia.

In questa cerchia di attivita differenti possiamo
annoverare le pit importanti e famose tra cui:

« Circuit training. Si tratta di un allenamento
organizzato in stile circuito con un numero
di stazioni che puo variare da 6 a 12 ese-
guendo gli esercizi, uno dopo l'altro senza
pausa, ad un'intensita e velocita stabilite in
base al livello di allenamento dell’'utente.

o Trx. E una disciplina che prevede un alle-
namento in sospensione tramite l'utilizzo
di alcune “cinghie” attraverso le quali si puo
sfruttare il proprio peso corporeo come ca-
rico naturale.

» Functional Training. Letteralmente “Alle-
namento Funzionale’, presenta esercizi che
hanno l'obiettivo di migliorare i gesti che
comunemente vengono svolti nella vita
quotidiana; inoltre & una disciplina utile a
sviluppare una moltitudine di capacita con-
dizionali e coordinative, vengono stimolati
tutti i parametri fisici e si possono ottenere
dei miglioramenti anche dal punto di vista
cardiocircolatorio.

« Military fitness. Questa tipologia di allena-
mento deriva dall'addestramento dei Ma-
rines e prevede un rigore mentale tramite
alti livelli di motivazione e determinazione
per unire la meticolosita dell'allenamento
ad uno sviluppo mentale.

Da quanto detto si puo quindi riscontrare come
il fitness, attecchendo le proprie radici sulla
base di parametri come quelli di forza e di iper-
trofia, possa essere un‘arma a doppio taglio e
come debba essere praticato solo per scopi be-
nefici o migliorativi facendosi aiutare, nel caso
in cui non si dovesse essere preparati in questo
contesto, da un valido personal trainer il quale,
tramite le proprie conoscenze multidisciplinari,
potra condurre al raggiungimento degli obiet-
tivi attraverso la pazienza e la dedizione piu as-
solute.m




This study aims to analyse the importance that strenght
and hypertrophy recover in the fitness field, focusing on
the instance in wich fitness can become an obsession
because of the beauty stereotypes introduced into the
society by mass media and social network.

Speacking of wich, the role of personal trainer is cru-
cial, since he can find the best solutions to let his clients
achieve the best results.
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