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La ricerca dello stimolo ottimale

L’importanza relativa all’allenamen-
to della forza e della potenza, da 
eseguire tutto l’anno, può rivestire 
ad oggi un ruolo predominante nel 
raggiungimento fi nale di un risul-
tato prestativo su atleti élite e non.  
Anche in ambito fi tness si ricerca-
no stimolazioni simili, ovviamente 
misurate sul livello di coloro che lo 
praticano per ottenere fi ni diver-
si, come ad esempio quelli estetici 
(ipertrofi a). Un problema comune a 
diversi allenatori e preparatori risul-
ta la gestione e la programmazione 
di questi stimoli da mantenere tutto 
l’anno, soprattutto in determinati 
periodi o situazioni. Immaginiamo ad 
esempio il periodo di gara, i ritiri in 
altura, camp di allenamento all’este-
ro o lontani da casa e dalle abituali 
strutture di riferimento, ferie, ecc. 
Tra le aree della metodologia dell’al-
lenamento, una tematica non parti-

colarmente affrontata (e praticata) 
è quella dell’allenamento della forza 
isometrica e isometrica massima-
le (IST Isometric Strength Training). 
(Lum & Barbosa, 2019)
La continua ricerca da parte di un 
allenatore o preparatore che vuole 
eccellere e far performare i propri 
atleti deve orientarsi su ogni tipolo-
gia di metodica disponibile e fruibi-
le in letteratura che possa dare dei 
vantaggi oggettivi, applicativi, sti-
molanti e fruibili in ogni circostanza 
e periodo dell’anno. 

L’isometria è sottovalutata?

Tra le aree della metodologia dell’al-
lenamento, esiste una metodica 
spesso poco conosciuta ed utilizza-
ta che riveste un ruolo importante. 
Parliamo dell’utilizzo dell’isometria 
e dell’isometria massimale IST che 
potrebbe, in futuro, rivestire ed as-
sumere un ruolo predominante, 

grazie al suo facile utilizzo applica-
tivo e polivalente. È infatti possibile 
ottenere risultati relativi allo svilup-
po di forza, potenza ed ipertrofi a in 
maniera pratica, grazie alla facilità 
di esecuzione, senza la necessità di 
essere in presenza di una palestra 
vera e propria, ma grazie al semplice 
utilizzo di accessori e strumenti tra-
sportabili ovunque che ne permet-
tono il suo utilizzo. 
Metodica tanto usata in ambito ria-
bilitativo che potrebbe e dovrebbe 
essere utilizzata anche in ambito 
allenamento e preparazione atletica 
per tutte le discipline sportive, con 
la possibilità di sfruttare le numero-
se qualità precedentemente men-
zionate. (Oranchuk et al., 2019)
Le recenti evidenze suggeriscono 
che l’IST induce un ridotto affati-
camento e si traduce in una forza 
specifi ca dell’angolo articolare in 
maniera superiore rispetto all’alle-
namento dinamico della forza. 
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L’applicazione di IST nei programmi 
di allenamento ha dimostrato be-
nefi ci nelle prestazioni dinamiche 
legate a sport come la corsa, il salto 
e il ciclismo. IST può essere incluso 
nel regime di allenamento degli atleti 
per evitare un sovraccarico non ne-
cessario o overreaching non funzio-
nale, pur acquisendo adattamenti 
neuromuscolari positivi. (Halson & 
Jeukendrup, 2004).

Inoltre, IST consente sia di migliora-
re la forza in una posizione artico-
lare svantaggiata biomeccanica-
mente di un movimento specifi co 
ma anche di migliorare i movimenti 
specifi ci dello sport che richiedono 
principalmente una contrazione iso-
metrica. Non ultimo per importanza, 
l’inserimento di IST è particolarmen-
te indicato quando gli atleti hanno 
mobilità ridotta a causa di infortuni. 

La tensione muscolare

Nello studio della meccanica di con-
trazione muscolare si defi nisce un 
carico come la forza esterna gene-
rata dal peso di un oggetto di qua-
lunque natura, esercitata su un mu-
scolo. La tensione muscolare invece 
è la forza esercitata indirettamente 
sull’oggetto in questione, dal mu-
scolo chiamato in causa che si con-
trae per generare forza contraria. 

Tensione muscolare e carico sono 
quindi considerate forze opposte e 
contrapposte. Per vincere un carico, 
la tensione muscolare deve essere 
superiore alla forza contrapposta 
(peso) che esso esercita. La con-
trazione muscolare è quel processo 
attivo mediante cui si genera una 
forza in seno al muscolo. 

Esistono due tipi di contrazione, che 
possono essere di natura dinamica 
o statica, nello specifi co le tipologie 
di contrazione dinamiche possono 
essere: (Habibzadeh, 2018)

• isotoniche;
• isocinetiche;

• auxotoniche;
• pliometriche.

La contrazione comunemente chia-
mata isotonica (a tensione costan-
te) si ha quando un muscolo si ac-
corcia spostando un carico che 
rimane costante per l’intera durata 
del periodo di accorciamento; la 
contrazione isotonica si divide so-
litamente in due fasi: (Christensen, 
1986)

• Fase concentrica (o positiva) 
quando il muscolo si accorcia 
sviluppando tensione (ad es. 
sollevando un carico).

• Fase eccentrica (o negativa) 
quando il muscolo si allun-
ga sviluppando tensione (ad 
esempio riabbassando lenta-
mente lo stesso carico).

La contrazione isocinetica si ha 
quando il muscolo sviluppa il mas-
simo sforzo per tutta l’ampiezza del 
movimento, accorciandosi a velo-
cità costante (tensione variabile); 
possibile ottenerlo solo con partico-
lari macchine, defi nite isoci-
netiche.

La contrazione auxotonica
aumenta progressivamente 
con l’accorciamento musco-
lare, ad esempio esercizi con elasti-
ci.

La contrazione pliometrica è una 
contrazione concentrica esplosiva, 
immediatamente preceduta da con-
trazione eccentrica; in tal modo si 
sfrutta l’energia accumulatasi nelle 
strutture elastiche del muscolo nel-
la precedente fase eccentrica.

performance atletica
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Dipendenza storica della forza

Le contrazioni statiche, che rap-
presentano il fulcro dell’argomen-
to di questo articolo, sono quelle 
isometriche e isometriche mas-
simali. La loro particolarità è che 
avvengono a lunghezza muscola-
re costante e si ottengono quan-
do l’accorciamento del muscolo è 
impedito da un carico uguale alla 
tensione muscolare, oppure quan-
do un carico viene sostenuto in 
una posizione fissa dalla tensione 
del muscolo. L’isometria è un alle-
namento che prevede il manteni-
mento di una posizione statica per 
un determinato tempo, mantenen-
do la muscolatura sempre sotto 
una tensione che può essere “mo-
dulabile” ma senza generare alcu-
no spostamento.  

La dipendenza storica della for-
za è una proprietà intrinseca del 
muscolo per cui un muscolo atti-
vamente accorciato o allungato 
fino a uno stato stazionario iso-
metrico produce rispettivamente 
meno (depressione della forza 
residua; rFD) o più forza (aumento 
della forza residua; rFE) di un pura 
contrazione muscolare isometrica 
alla stessa lunghezza muscolare 
e livello di attivazione. (Hinks et al., 
2021).

L’isometria massimale viene ef-
fettuata con una spinta di forza 
massimale contro una resistenza 
inamovibile e il corpo vincolato tra 
due punti fermi che non ne per-
mettano lo spostamento. L’allena-
mento neuromuscolare eseguito 
con contrazioni isometriche fa 

partire dalle aree motorie stimoli 
tali da poter reclutare contempo-
raneamente la maggior quantità di 
unità motorie stesse, verso il rag-
giungimento della massima forza 
residua. (Chapman et al., 2018)

I modelli di reclutamento delle unità 
motorie sono stati studiati durante 
la contrazione isometrica massi-
male e si è osservato un maggior 
reclutamento di unità motorie su-
periore a qualunque altra tipologia 
di contrazione muscolare. (Fallen-
tin et al., 1993)
Di contro però a livello di coordi-
nazione intramuscolare si azzera 
il reclutamento delle stesse unità 
motorie, cosa che invece avviene, 
ad esempio, anche con alti carichi 
isotonici vicini all’1RM. (Riley et al., 
2008)
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Applicare IST al programma di al-
lenamento è quindi una opzione 
che deve essere inserita dall’al-
lenatore bilanciando in maniera 
ottimale l’inserimento di gesti di-
namici o di equilibrio e instabilità, 
tali da stimolare anche la coordi-
nazione intra e intermuscolare.

Isometria e Forza

L’importanza dell’allenamento della 
forza, sia per la performance che 
per il fitness, è ampiamente ac-
cettata sia in letteratura scientifi-
ca che nell’applicazione di campo. 

Tuttavia, pur ritenendola un fatto-
re chiave, minori sono le evidenze 
che possano definire in maniera 
univoca il miglior metodo di alle-
namento, anche a partire dalla 
popolazione in salute. (“Progres-
sion Models in Resistance Trai-
ning for Healthy Adults,” 2009)

Probabilmente la modalità più co-
nosciuta è quella che prevede l’u-
tilizzo di carichi elevati (dall’80% 
del proprio massimale), basse ri-
petizioni (1-6) e recuperi completi 
(3’-5’). Si tratta indubbiamente di 
una modalità consolidata ed ef-

ficace, ma che deve essere ben 
programmata e periodizzata nel 
corso della stagione agonistica, 
al fine di evitare di incorrere in 
fastidiosi e problematici infortuni 
o situazioni di overeaching non 
funzionale o overtraining. (Meeu-
sen et al., 2013)

Anche per questo motivo, all’in-
terno della suddetta periodizza-
zione, può trovare applicazione 
pratica l’inserimento di mesocicli 
dedicati all’allenamento della for-
za isometrica ed isometrica mas-
simale. I benefici evidenziati in let-

performance atletica
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teratura scientifica si riferiscono 
alla minore percezione della fati-
ca (centrale e periferica), ad un 
ridotto stress articolare (con con-
seguente riduzione di rischio in-
fortuni) e, non ultimo, un migliora-
mento dei livelli di forza specifica 
per specifici angoli articolari (pri-
mo fra tutti quello al ginocchio). 
Sono inoltre ben documentati be-
nefici in specifiche performance 
sportive, come la corsa, i salti, il 
ciclismo, alcune skills calcistiche 
e nel muay thai, pur se gli effetti 
dei modelli di movimento e delle 
velocità degli esercizi di allena-
mento sono sconosciuti. (Blaze-
vich et al., 2020) Miglioramenti 
nell’allenamento della forza si sono 
osservati con l’applicazione di alle-
namenti che includevano contra-
zioni isometriche volontarie mas-
simali o sub-massimali (80-100% 
della forza isometrica massima), 
della durata di 1-5 secondi per cia-
scuna ripetizione, per un tempo 
totale di contrazione di 30-90 se-
condi per sessione, scegliendo più 
angoli articolari, oppure un singolo 
specifico angolo, a seconda delle 
caratteristiche del gesto atletico 
che si vuole migliorare o della ca-
renza personale dell’atleta in og-
getto. (Berryman et al., 2018) 
Come suggerimento pratico per 
l’allenatore o il preparatore, al termi-
ne dell’allenamento focalizzato sul-
la forza isometrica, di eseguire dei 
movimenti balistici al fine di allenare 
anche le componenti coordinative 
(quella intramuscolare, e, soprat-
tutto, quella intermuscolare) ed ot-
timizzare, così, l’allenamento della 
forza in tutte le sue componenti.

Isometria e Ipertrofia

Relativamente al trofismo muscola-
re, i fattori determinanti sono princi-
palmente tre: 

1.	 Tensione meccanica.
2.	 Danno muscolare.
3.	 Stress metabolico.

Ad oggi, tra i tre fattori citati, quello 
che ricopre un ruolo predominante 
rispetto agli altri due è la tensione 
muscolare, e le contrazioni isome-
triche, in modo particolare quelle 
massimali, sono in grado di ge-
nerare elevate tensioni muscolari. 
(Schoenfeld, 2010)

Come per l’allenamento della 
forza, anche per lo sviluppo del 
trofismo muscolare sono previ-
sti diversi protocolli, i quali pre-
vedono di eseguire contrazioni 
isometriche volontarie submas-
simali (70-75% della forza iso-
metrica massima), della durata 
di 3-30 secondi per ciascuna ri-
petizione, per un tempo totale di 
contrazione di 80-150 secondi 
per sessione, per 36 o più ses-
sioni totali.

Tuttavia, maggiore consistenza 
scientifica si rivolge verso il mas-
simo guadagno muscolare in ter-
mini di ipertrofia grazie a regimi 
di allenamento che producono 
significativo stress metabolico 
pur mantenendo un moderato 
grado di tensione muscolare. Un 
programma orientato all’ipertrofia 
dovrebbe impiegare un intervallo 
di ripetizioni di 6-12 ripetizioni per 
serie con riposo intervalli di 60-
90 secondi tra le serie. Gli esercizi 
dovrebbero essere variati in modo 
multiplanare e multiangolare per 
garantire la massima stimolazione 
di tutte le fibre muscolari. 
Durante la sessione di allenamen-
to dovrebbero essere adottati set 
multipli per intensificare l’ambien-
te anabolico. Almeno alcuni dei 
set dovrebbero essere eseguiti 
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con contrazione isotonica fino al 
punto di esaurimento muscolare 
concentrico, magari alternando 
i microcicli di “fallimento” per non 
incorrere in sovrallenamento non 
funzionale. (Schoenfeld et al., 
2016)

Tuttavia, l’allenamento richiede in-
numerevoli variabili ed è soggetto 
a fattori di alterazione da conside-
rare sia nella reale intensità che 
nel volume che nella scelta degli 
esercizi e nella assegnazione dei 
recuperi tra gli intervalli.

Inoltre, l’allenamento ottima-
le dovrà essere correttamente 
contestualizzato, sia in termini di 
periodizzazione, sia in termini di 
individualizzazione dello stimolo 
allenante.

CONCLUSIONI

Alla luce delle evidenze scienti-
fiche citate in questo articolo, si 
evince che l’allenamento isome-
trico rappresenta una valida alter-
nativa per ottenere miglioramenti 
sia nella forza che nel trofismo 
muscolare. Al fine di ottimizzare 
tali miglioramenti, è sempre consi-
gliabile integrare i singoli workout 
basati su contrazioni isometriche, 
con movimenti balistici, necessari 
per allenare al meglio le compo-
nenti coordinative.
Compito dell’allenatore o del pre-
paratore sarà quello di pianificare 
correttamente la stagione ago-
nistica dell’atleta e di inserire, in 
modo strategico, dei periodi di al-
lenamento della forza isometrica 
massimale e submassimale.

performance atletica
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ABSTRACT

Strength training doesn’t just improve strength, it improves everything else. It seems strange but sometimes what is 
lacking is the knowledge of the different methods and specifi c sports applications to the point of considering it so-
mething not applicable, a fundamental aspect to understand especially in some sports. Scientifi c research has iden-
tifi ed strength as one of the key factors that contribute to improving Speed, Power, Endurance, Injury Prevention and 
clearly the general motor effi ciency starting from children as suggested by modern scientifi c studies. The purpose of 
this article is to stimulate readers the concept that strength, power and hypertrophy are only 3 terminologies used, but 
in the scientifi c literature there are really many polyvalent methods to train them and not just one, here we propose iso-
metry, maximal isometry and its practical application to work on strength, power and hypertrophy.
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