L'apparato

locomotore
' ——

locomotore: le ossa

[“apparato locomotore ¢ costituito da una parte passiva (ossa e articolazioni) ¢ da una
parte attiva (muscoli). Lo scheletro ¢ un insieme di ossa saldate tra loro direttamente
o per mezzo di cartilagini e legamenti, con funzione di protezione e di sostegno delle
parti molli.
La funzione di locomozione, cioé del movimento, avwiene in quanto i segmenti ossei
st spostano per la contrazione dei muscoli che si inseriscono per mezzo delle loro
terminazioni (tendini) sulle ossa stesse.
Lo scheletro & anche il principale deposito di calcio.
Le ossa hanno una funzione importante per la formazione dei globuli sanguigni, la
maggior parte dei quali nasce nel cosiddetto midollo osseo.
Lo scheletro di un adulto @ formato da circa 208 ossa:

* Cranio — 8;

* faccia — 14,

» 0sso iaide (nella parte anteriore del collo, importante per ka masticazione) — 1;
ossicini dell'orecchio - 8,
* colonna vertebrale = 33-34;
e sterno - 1
* coste — 24;
* arti superiori — 64;
» arti inferiori = 62

LE OSSA

e,

1

e ossa sono una formazione di color bianco-gizllastro, dura e in una certa misura ela-
stica; la loro forma € varia e risponde in generale alla funzione che il singolo osso svolge.

Secondo le dimensioni e la forma distinguiamo ossa lunghe, piatte e brevi.

Nelle ossa lunghe la lunghezza ¢ maggiore della larghezza ¢ dello spessore, Hanno
forma generalmente cilindrica con una parte centrale (diafisi) e due estremita che si
articolano con le ossa vicine (epifisi). La diafisi ¢ costituita da tessuto compatto nel cui

centro vi & una cavita che contiene il midollo osseo.

Le ossa lunghe costituiscono la parte pitt mobile del corpo e cioe gli arti.
Le ossa piatte sono alquanto sottili: la lunghezza e la lar-
ghezza superano lo spessore. Tra esse annoveriamo le ossa
della volta cranica, la scapola, lo sterno, le ossa iliache.
Nelle ossa brevi lunghezza, larghezza ¢ spessore quasi si
eguagliano. Tra esse citiamo, per esempio, quelle del carpo
e del tarso

Le ossa brevi formano un insieme di pin ossa, collegate
reciprocamente ¢ mobili: queste parti dello scheletro man- CAPPARATO SCHELETRICO

tengono cosi la capacita di movimento e nello stesso tempo Funzione e struttera di ossa, ar

5 2 zloni e legamenti
la loro saldezza ¢ notevolmente maggiore. .



https://www.youtube.com/watch?v=BtKOTY-D8eU

Nella descrizione delle ossa si impiega una terminologia specifica per definire alcune parti:
= cavitd o fosse: sono depressioni che si trovano su una faceia dell'osso: esistono
cavitd articolan per l'imserzione dei muscoli, dei legamenti ecc.;
—_— * condilo: con questo termine si definisce Festremitd armotondata e allargata di un osso;
2 E h‘\ * eminenz o apofisi: sono pantl dell'osso che sporgono sulla superficie ossea e pos-
sono assumere diversi nomi rispetto alla forma (bozze, tubercoli, tuberosita, spine,
linee, creste ecc.);
* faccetta: & una piccola superficie artico-

lare; -
« fori e canali delle ossa; possono essere di A
trasmissione (lasciano passare vasi e nervi (L Tepdisi g . |
che attraversano l'osso senza fermarvisi, Q‘\ o i |
come per esempio il foro oceipitale che " A\ !
accoglie il midollo spinale) o di nutri- ' |
zione (fanmo passare vasi che vanno a \
nutrire l'osso stessa), . \
diafsi .‘{ J‘
LA STRUTTURA DELLE OSSA o Nt
Le ossa si compongono soprattutto di tessuto connettivale J o St
{detto osseo) e sona protette da una membrana fibrosa (il perio- . g ?‘Qr-l
stio) che ne ricopre tutta la superficie tranne quella articolare 7/ ey
che ¢ rivestita da cantilagine. All'interno decorrono vasi, nend ¢ i | RN }

vi sl trova il midollo osseo. A
Il tessuto delle ossa umane & formato da lamelle, che possono

. : : A.Un esempio di osso lungo: Il
essere a strati, oppure concentriche o piatte.

Le lamelle sono cansolidate da fibrille di collagene che decor B. :;me?:r;\pio di ostwo piatto: la
rono parallelamente a esse, A rafforzare le ossa contribuisce il scapola.

fatto che in ogni lamella le fibrille sono verticali o oblique rispet- C. Un esempio di osso breve: il

to alla direzione delle vicine, | cuboide del piede. |

Lu struttura interna non & uguale in tutte le ossa. Nelle ossa — 3
lunghe si ha un interno cavo, Tale

cavitd porta il nome di cavita midol- — — —
lare: & riempita dal midollo osseo, ed
¢ circoscritta da una sostanza solida,
detta osso compatto.

La cavita midollare non arriva fino
alle estremita dell'osso lungo: queste
sono riempite da un sistema di tra-
becole incrociate. Tale disposizione
ricorda la struttura dells spugna ed
¢ per questo che si parla di ossa
spongiose. Nella parte supericiale di
queste ossa si trova uno strato di osso
compatto, ['osso corticale. [ ¢ cavi-
td nelle ossa spongiose sono anch'es-
se occupate dal midollo osseo.
L'osso lamellare & un osso assai duro
¢ lorientamento incrociato delle tra- |
hecole fa si che le ossa del femore,
per esempio, nescano a sopporta-
re delle sollecitazioni e dei carichi
molto elevati.




I’apparato locomotore:
le articolazioni

LE LEVE
L'apparato locomotore — formato dai sistemi osseo, articolare, muscolare, tendineo &
legamentoso — comprende un insieme di leve, grazie alle quali i movimenti del nostro
y corpo sono realizzabili.
Tu stesso puoi muoverti rispetto al mondo circostante modificando continuamente la
postura del corpo ¢ il rapporto tra i vari segmenti.
Possiamo fare un'analogia con una pala meccanica: le tue ossa formano seg-
menti nigidi, mentre le articolazioni sono il fulcro del movimento, ¢
agiscono come dei giunti meccanici. | tuoi muscoli sone il motore
¢ i pistoni che forniscono l'energia; i tendini la trasferiscono al
punto della loro inserzione sull'osso, come cavi d'acciaio. I legamen-
ti vincolano 1 segmenti ossei, pur lasciando loro una discreta liberti
di movimento entro limiti fisiologici ben precisi, come dei raccordi.
Una leva € data da un asse rigido che si appoggia su un punto fisso detto
fulcro.
Sulla leva agiscono due forze: una che imprime il movimento, detta poten-
za, ¢ una che si oppone al movimento, detta resistenza.
Nel nostro corpo le articolazioni costituiscono vere e proprie leve in
cui & possibile riconoscere tutti gh elementi di questa macchina semplice.

L'apparato locomotore & quindi basato su sistemi di leve.
Quando il ventre muscolare si contrae provoca un awicinamento dei
due segmenti scheletrici, sui quali i tendini del muscole sono inseritl
con meccanismi di leva. Nella leva dobbiamo distinguere un fulero (F),

che rappresenta il punto fisso, la resi-

stenza (R), data dal peso che deve essere
spostato, ¢ una potenza (P), che @ la forza
che muove la leva.

Nei movimenti scheletrici trovano appli-

carzione tutti e tre i tipi di leva, caratteriz-

zati dalla diversa disposizione di fulcro,
resistenza ¢ potenza

» Nella leva di primo genere il punto
fisso ¢ situato tra la resistenza che si
deve vincere e la potenza che viene data:
un esempio lo troviamo nell'articolazio-
ne tra losso occipitale ¢ la prima verte-
bra cervicale, l'atlante. L'articolazione ¢
il fulcro; la potenza viene impressa dai
muscoli della nuca che, contraendosi,
spostano verso l'alto la parte anterio-
re della testa, il cui peso rappresents
la resistenza. Poiché il braccio della
potenza pud essere maggiore, minore
o uguale a quello della resistenza, la
leva di primo genere pud essere rispet
tivamente vantaggioss, svantaggiosa o

L _ indifferente.




* Nella leva di secondo genere il fulcro & a un'estremita, mentre all‘altra si esercita
l'azione della potenza; la resistenza @ all'interno. Cosi agisce il piede umano nel
movimento di sollevamento del corpo. Il piede punta nella parte anteriore, sul ful-
cro; la potenza si ha con la contrazione dei muscoli gastrocnemici che stirano verso
l'alto il calcagno, su cui ¢ inserito il tendine di Achille, vincendo la resistenza data
dal peso che grava tra fulero e potenza. Essendo il braccio della potenza maggiore
di quello della resistenza, la leva & vantaggiosa.

* Nella leva di terzo genere il fulcro ¢ a un'estre- —
mita, mentre all'altra estremita vi & la resisten- Leva di terzo genere.
za; la potenza agisce tra i due. L'esempio si ha
nell'avambraccio, dove la potenza del bicipite &
tra il fulcro (articolazione del gomito) ¢ la resi-
stenza, costituita dalla parte disiale dell’arto supe-
riore. Essendo il braccio della potenza minore di
quello della resistenza, la leva ¢ svantaggiosa.

LE ARTICOLAZIONI

Le singole ossa, per consentire i movimenti delle parti
del corpo, sono collegate tra loro tramite articolazioni
o giunture, che possiamo definire come la normale connessione delle ossa tra loro,
Per il maggiore o minore grado di mobilita di cui godono, possiamo classificare le arti-
colazioni in mobili o diartrosi, semimobili o anfiartrosi ¢ fisse o sinartrosi.

* Le articolazioni mobili sono cosi chiamate perché i capi ossei, pur uniti tra
loro, si possono muovere funo sull'altro; esse sono rivestite internamente da una
membrana sierosa (membrana sinoviale) che si presenta come una borsa (capsula
sinoviale) ¢ secerne un liquido (sinovia) che, oltre a servire da lubrificante per
l'articolazione e facilitarne i movimenti, serve alla nutrizione delle cartilagini arti-
colar.

Le articolazioni mobili si trovano in particolare nella spalla,
nel gomito, nel ginocchio, nell'anca (la testa del femore

nella cavita acetabolare), nelle falangi delle dita dei piedi

e delle mani; alcune permettono movimenti di flessione, di
estensione, di rotazione e di circonduzione.

* Le articolazioni semimobili sono caratteristiche perché com-
piono piccoli movimenti ridotti; le ossa di queste articolazioni
sono unite da un legamento interosseo e, tra le vertebre,
da un disco cartilagineo che fa da cuscino; questo tipo di
articolazione si trova nelle ossa iliache (del bacino).

* Le articolazioni fisse si chiamano anche suture ¢ si
trovano nel cranio: esse si presentano inserite 'una sui
bordi dell’altra ¢ non consentono aleun movimento.

[ legamenti sono formazioni di natura connetti-
vale e tendinea che si inseriscono sulle ossa
Presentano una prodigiosa solidita.

Hanno la funzione di tenere saldamente legati due
segmenti ossei e di impedire che avwengano lussazioni,
cioé che le ossa si allontanino tra loro.
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La radiografia mostra lo sche-
letro del bacino: & ben visibile
la colonna vertebrale lombare
e larticolazione che unisce 1l
femore al badno.

La colonna vertebrale

Lz colonna vertebrale, detta anche rachide, serve di sostegno al corpo
umano ¢ di protezione al midollo spinale.

Consiste in una seric di ossa, le vertebre, poste 'una sopra laltra, unite
dai legamenti ¢ scparate da anelli fibrosi (i dischi intervertebrali), i
quali presentano una porzione centrale (nucleo gelatinoso o polposo)
circandato da un anello periferico di connettivo fibroso.

Nell'eti dello sviluppo vengono a trovarsi sulla parte posteriore del tronco
i 33-34 nuclei indipendenti che vengono distinti in cinque gruppi secon-
do la regione di cui fanno parte: 7 vertebre cervicali, 12 vertebre dorsali, 5
vertebre lombari, 5 vertebre sacradi (in etd adulta saldate tra loro formano
un unico osso: || sacro) e 4-5 vertebre coccigee che, saldandosi tra di

loro, formano il coceige

La colonna vertebrale, vista nel suo insieme, presenta delle curvature
fisiologiche: & convessa nel tratto cervicale, concava nel tratto dorsale
o toracico ¢ nuovamente convessa in avanti nel tratto lombare, mentre il
sacro ¢ il CoCCige presentano ung concavita antenorne,

Le vertebre non sono tutte ugnali ¢ presentano delle caratteristiche
R
particolari secondo il tratto a cui appartengono. Nellinsieme esistono

dei dati generali per cui distinguiamo:
un corpo (anteriore); il foro verte-

) By DY . brale dictro il corpo; Fapofisi spinosa,
e A 2 ) S .
VN = e, A che sta dietro il foro vertebrale ed &
L ot X 7vertebro cenvicall 9~ atlants inclinata verso il basso; due apofisi
= ;- ) trasverse ai lati dell'apofisi spinosa:
| ey ————— -
— = quattro processi articolari (due per
e - " i lato) di cui due superiori e due inferio-
2 s : for apofisi i
A b Ve veriebrale \ | spinosa ri; due lamine che uniscono lapofisi
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LA COLONNA VERTEBRALE
Nell'adulto le 5 vertebre sacrali sono saldate in un unico osse,
il sacro, e le 4 o 5 vertebre coccigee formano il coccige.




ALTERAZIONI DELLA COLONNA VERTEBRALE

* La scoliosi ¢ daa dallo spostamento ¢ rotazione laterale delle
vertebre e pud essere costituits da una curva (detta anche a °C
totale” con o senza strapiombo), da due curve (detta anche scoliosi
compensata) o da pid curve.

La scoliosi & accompagnata molta spessa da altre malformazioni,

quali il dislivello delle spalle, delle scapole, dei Ganchi e del bacino.

Se si tratta di attegglamento scoliotico, la colonns vertebrale & piut-

tosto mobile ¢ facendo flettere il busto in avanti, la linea delle apofisi

si modifica.

Se si tratta di vera ¢ propria scoliosi, flettendo il busto in svanti,

X ; A HENTA Visione di una
la linea delle apofisi si mantiene, anzi tende ad accentuarsi, sino a scolion Conveiic
mostrare delle sporgenze, dette gibbi, quando il busto &
* La cifosi ¢ le lordosi consistono nell'accentuazione e nellierigi- piegato in avanti
dimento delle curve fisiologiche della colonna vertebrale, in par- si evidenzia Il

ticolare la cifosi a livello del dorso e Ia lordost a livello cervicale ¢ gibbo costale,
lombare. Quest'ultima ¢ detta anche iperlordesi lombare.

* Le scapole alate: la loro insorgenza si manifesta in par-
ticolare nei bambini in rapido accrescimento e consiste
nello spostamento delle scapole verso l'esterno,

A sinistra
schema di
scoliosi a
curva unica o
scoliosi a “C
totale”,

A destra
schema di
scoliosi a
doppila curva
o scoliosi

Scapote normali. Scapole alate.

Hd

1. Cifosi, doé dorso curvo.
2. Iperlordosi lombare.

PREVENZIONE
ATTENTI ALLA COLONNA!

A B
Nella figura A il modo pill corretto di stare seduti; 12 figura B indica
la posizione pil scorretta € dannosa per 1a colonna vertebrale,
Per raccogiiere oggetti da terra non si deve piegare il busto (figura B), :
ma abbassarsi pregando le ginocchia e tenendo la schiena dritta (A).
Il modo corretto &k stare seduti alla guida defl'auto (figura A):
schienale quasi verticale e sedile il pia avanti possibile. La quida

con le gambe allungate affatica molto il tratto lombare della

T




Abitudini motorie e posturali scorrette

La muncanza di conoscenza delle “meccaniche” del nostro corpo alimentu cattive abitudini sulle
posizioni che assumiamo quotidianamente. Una postura scorretta in stazione eretta scarica le
tensioni sulla colonna vertebrale, provocando delle contratture e delle slgie che a lungo andare
passono danneggiare | dischi delle vertebre, con possibili emic.

La sedentarietd (le ore passate davanti al televisore, olla scrivania e al computer) ha favorito
l'insorgere di nuove malattie come lipocinesi, che dipende appunto dalla scarsa attivitd fisica ¢
che determina un decadimento fisico, una riduzione dells funzionalith degli apparati e Tobesit,

VIZI E ALTERAZIONI DEL PORTAMENTO

Nel processo di sviluppo del bambino, ma anche dell'adulto, in relazione alla vita poco dinamica
che si conduce, a fattori ambientali o ereditari, si possono verificare delle alterazioni nella serut-
tura portante del corpo, che condizionano ['espressione motoria carretta, St pud armvare quindi
a vere ¢ proprie limitazioni del movimento per una scorretta distribuzione del carico, dovuta
allaherazione di alcune parth dells struttura portante del corpo, Le alterazioni, secondo la loro
costituzione, possono essere classificate secondo due tipi: 1 paramorfismi ¢ i dismorfismi.

| PARAMORFISMI

| paramorfismi riguardano unomalie dovute ad atteggiamenti

scorretti che il bambino assume: non vi sono alterazioni ’REVE"Z'ONE

ossee, per cui la chinesiterapia ¢ una corretta rieducazione oTO POSTURALI
maotoria ¢ posturale possono eliminare o quantomeno limi- ::g:nm" L

tare tali anomalie,
E importante specificare che, se non si rimuovono i fattori ¥ Someggere § peso del corpo sempre sulle

i i i ; : stessa gamba
he li de : i : .
o, ooseomo ol e o, €1 | PATSMOT 3 tae st ¢ appoggiat al baco
: posizione scorretta
1 DISMORFISMI 3 g;mesd::m::: braccio per
I dismorfismi sono rappresentati da quelle gravi alterazioni i mlm!“'; _nposwem o

anatomo-strutturali collegate a cause organiche, congeni- A lordoti g
te 0 acquisite, dove la componente ossea ¢ alterata. atieog iom 'tul 5 bt e )
I sempre necessario ricorrere a trattamenti ortopedici e 'ggere

Fesercizio fisico, anche specifico, pub servire solo a evitare 5 Usare per dormire un matesasso troppo
o ritardare l'aggravamento, in quanto siamo di fronte a una morbido o un auscine troppo aho
TR Gimae 6 Praticare costantemente sport asimmetrico
situazione irreversibile, @ COsta '
senza ginnastica compensativa

Le principali alterazioni che si riscontrano sono: Ia scaliosi, .
la: cifosi, Ia Jordosi; le scapole alate, le ginocchin vare cval | 1 opesere in miado esasperata un gesto
ghe e 1 pledi vart ¢ valghi,

sempre con lo stesso lato




ALTERAZIONI DEGLI ARTI INFERIOR!

* [ valgismo delle ginocchia & evidenziato dalla nota posizione
a X delle gambe; in questa situazione si pud osservare che,
quando le ginocchia sono unite, i piedi sono distanti.

* Il varismo delle ginocchia si riscontra quando, nella posizio-
ne & piedi uniti, le ginocchia imangono distanti tea di loro (2
classico il riferimento alle gambe da cavallerizzo).

* Piede valgo o piatto: il centro di gravita dellano inferiore
viene a cadere all'interno del triangolo formato dal caleagno e
dal 1" e 4" metatarso, premendo sull'arco del piede appiarten-
dolo (da qui il nome di piede piatto).

* Piede varo o cavo: in

questo caso osserviamo che 1 . — 2
lavampiede & rivolto verso ‘
linterno e il piede, nel suo A J
complesso, tende a ruotare '
in fuori accentuando la cur
vatura dell'arco plantare (da 1
city deriva la denominazione ‘ A
di piede cavo)

¢ |\

1. Ginocchia normali.

1..‘.

1. Impronta di
un piede normale,

CLICCA QUI PER ACCEDERE AL VIDEO

N

2. Ginocchia valghe

2 9o

2. Impronta di

un plede valgo,

3. Ginocchia vare,

3 .‘o,.

3. Impronta di
un piede varo.


https://www.youtube.com/watch?v=S-WIvJBOCro
https://www.youtube.com/watch?v=S-WIvJBOCro

I muscoli

I muscoli sono costituiti da tantissime cellule a forma allungata, che compongono la

fibra muscolare, ruggruppate in fasci primari ¢ avvolte da una specie di guaina, il

tessuto connettivo. A loro volta i fasci primari, raggruppandosi, formano i fusci secon-

dari ¢ terziari. L'insieme di questi fasci forma il muscolo, Ly membrana traslucida di

tessuto connettivo che lo awolge & chiamata perimisio. Questa si prolunga in un tessuto

pit denso e forte, il tendine, che “aggancia” il muscolo alla struttura scheletrica.

Le fibre muscolari sono costituite da cellule elastiche che possono estendersi ¢ contrarsi a

seconda della necessita, dando luogo al movimento.

Ogni fibra muscolare & rivestita da una membrana, il sarcolemma, che a sua volta con-

tiene il sarcoplasma, un liquido ricco di sostanze come mitocond,

CLICCA QUI PER ACCEDERE AL VIDEO giicngcno. ATP ecc. Nel sarcnplasmn troviamo centinaia di filamenti
proteici, le miofibrille. Le miofibrille sono costituite da proteine
\l, filamentose ¢ contrattili, l'actina ¢ Ly miosina.

COME SI SUDDIVIDONO

Si distinguono due tipi fondamentali di muscoli

* a fibra liscia;

* a fibra striata.

1 primi hanno la forma di un fuso ¢ sono pii piccoli di quelli a fibra
striata, Questo tipo di muscolo si pud trovare esclusivamente all'in-
terno di queghi organi per i quali svolgono funzione di parete, come
la vescica o lo stomaco. A differenza del muscoli strati, | muscoli
lisci si muovono indipendentemente dalla nostra volontd; cid significa che la contra-
zione & involontaria, e pertanto si dice anche lenta. 11 loro colore & chiaro tendente al
rosato.

I muscoli u fibra striata presentano una serie di strisce o bande, da cul prendono il
nome. Sono muscoli volontari, sono cioe “guidati” dal sistema nervoso somatico, che
determina la volontaricta del movimento.

Il cuore, cioe il muscolo cardiaco, pur essendo striato, & involontario.

LA FORMA DEI MuscoLl
Dal punto di vista dells loro forma, § muscoli possono suddividersi in:
» fusiformi, quindi a forma di fuso, con le fibre parallele nella direzione della lun-
ghezza; si assottigliano verso le estremita;
« piatti o larghi; sono quelli della fronte e del retto addominale;
« a ventaglio; le fibre si aprono a ventaglio a partire da un tendine posto all'estre-
mita, come per il gran pettorale; :
» orbicolari; sono a forma di occhiello,
come quelli che circondano gli occhi ¢
etk | le labbra;

= » anulari; sono i muscoli che chiudono 1

mofibela —

L S T+ PR (X S 2
_ - maromen, e condotti ¢ sono chiamati sfinteri. Sono i
Pl o, T S B € muscoli che chiudono la vescica urinaria
< _&%;m = ¢ lorifizio anale.
Z  mneaMm & flamenio spesso ]
e dimiosra x
sarcomen z 3

Durante a contrazione, | miofilamenti scorrono 'uno sopra
Ialtro e la miofibrilla sl accorcia e si ispessisce. Ci& provoca un
accorciamento deli‘intera fibra muscolare, dioé la contrazione
vera e propria,


https://www.youtube.com/watch?v=P7ZuCvhMSZM

Le proprieta dei muscoli

POTERE DI CONTRAZIONE

Abbiamo gid visto che | muscoli si contrageono per mezzo degli stimoli
provenienti dal sistema nervosa, per cui possiamo affermare che il grado
di contrazione di un muscolo scheletrico dipende dallintensita dello sti-
molo. Abbiamo tre tipi di contrazione: concentrica o isotonica, statica o
isometrica ed eccentrica.

Nella contrazione isotonica il muscolo si contrace ¢ si accorcia, in quella
isometrica il muscolo sviluppa solo tensione mantenendo la stessa lun-
ghezza, mentre nella contrazione eccentrica il muscolo si allunga eser-
citando un'azione frenante, come succede, grazie ai muscoli addominali,
nel passaggio dalla posizione seduta a quella supina.

ELASTICITA
Il tessuto muscolare & elastico ¢ tende, dopo la contrazione, a ternare 3

alla sua lunghezza normale.
Tipl di contrazions muscolare

TONO MUSCOLARE (il muscolo contratto &

-oli be a o di ¢ " evidenziato in rosso).
I muscoli, anche a riposo, mantengono sempre uno stato di contrazione, el disegno: (1) contrazione
detto tono muscolare. Cio permette al muscolo di contrarsi subito dopo  concentrica o sotonica;
aver ricevuto lo stimolo, con un risparmio di tempo e di energia che non @ cont_ra:ig\)e c:‘::::a o
) 4 v — 3 1 sometrica, zione
sarebbe possibile se s1 partisse da un'inerzia iniziale. La parte del muscolo m::-ntr::

che si contrae ¢ quella centrale, detta ventre,

Lavoro e fatica muscolare

La contrazione muscolare rappresenta un lavoro meccanico, per cui richiede energia.
L'energia necessaria & fornita da una molecola chiamata ATP o adenosintrifosfato, L'ATP
¢ formato dal legame di una molecola di ADP (adenosindifosfato) a un gruppo fosfato (P).
L'ATP, per proseguire il lavoro muscolare, deve essere continuamente sintetizzato e rappre-
senta l'ultima fase della trasformazione di carboidrati, grassi e proteine.

Se la degradazione di queste sostanze awiene in presenza di ossigeno, si ha il meccanismo
aerobico (lavoro lento e lungo da diversi minuti fino a pin ore). Se avviene in assenza di
ossigeno, subentra il meccanismo anaerobico alattacido (lavoro intenso da pochi secondi
fino a un minuto circa), che sfrutta piccole parti di ATP e la fosfocreatina (PC) depositata
nei muscoli. Questo meccanismo viene utilizzato in modo particolare nei movimenti di
scatto, nei salti e nei lanci. 3

Si chiama anaerobico lattacido il meccanismo in cui gli zuccheri vengono trasformati in
acido lattico con la produzione di energia. Un grande accumolo di acido lattico limita il lavo-
ro muscolare con 1a comparsa della fatica muscolare. Durante la corsa, per esempio, i tuoi
muscoli trovano I'energia necessaria nella scissione dell ATP gia disponibile (nei muscoli).
Fino a 10 secondi il tuo organismo viene rifornito di energia grazie alla disgregazione della
fosfocreating (PC — C + P + energia: & un esempio di meccanismo anaerobico alattacido).
Se vuoi continuare lo sforzo (la corsa) a intensith elevata, I'energia necessaria verra rifornita
dal meccanismo anaerobico lattacido: lo zucchero si scinde per ricaricare FATP, formando
un accumulo di acido lattico. Tl tuo organismo contrae, cosl, un debito di ossigeno. Conti-
nuando a correre a intensith molto elevata, prima o poi dovrai fermarti a causa di un'ecces-
siva produzione di acido lattico.

Se Invece riduci la velocita, ¢ con essa l'intensitd dello sforzo, si imterrompe il processo
anaerobico e si rimette in funzione quello acrobico, che pud lentamente climinare il de-
bito di ossigeno e rimuovere dal sangue Iacido depositato.



Meccanismo aerobico,
anaerobico e sforzo

Durante la prestazione sportiva, sebbene tanto il sistema energetico aero-
bico quanto quello anaerobico forniscano una certa quantitd di ATP, nei
singoli sport uno def due sistemi contribuisee con un maggiore apporto,
a scconda del tipo di sforzo prodotto, che pud essere calcolato con valon
percentuali.

Trovi qui sotto una tabella da cui puoi rilevare il tipo di meccanismo
prevalente.

[l meccanismo aerobico ha la capacita
di durare a lungo, ma ha poca potenza
¢ quindi non permette sforzi intensi: &
prevalente negli sport di durata (cicli-
smo, fondo, maratona,..).

[l meccanismo anaerobico ¢ brevis
simo, ma assai potente, consentendo sforzi

brevi ma intensi: & prevalente negli sport di

potenza (scatto, salti, lanci).

In altri sport i due meccanismi si alternano per

riformare l'energia necessaria allo sforzo da sostenere:
negli sport di squadra, dove si alternano spostamenti blandi a bassa
velocith a momenti di impegno a intensita massimale (attacco, cambio

di velocita...). Per esempio, potrai notare che nel gioco del calcio prevale

una prestazione di tipo aerobico con alcuni momenti di lavoro anacrobico

lattacido, mentre nella pallacanestro lo sforzo & intenso e continuo, per
cui prevale il meccanismo anaerobico lattacido.

MECCANISMI PREVALENTI NEI SINGOLI SPORT
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