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1) Riferimenti biologici

1.1) LA PUBERTA
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Per progettare I’allenamento delle
qualita fisiche nel bambino & neces-
sario conoscere i momenti che ne
segnano la crescita. La puberta co-
stituisce una periodo chiave e oggi
siamo in grado di delimitarla in ma-
niera precisa con metodi molto
semplici.

Per Blimkie (1989) e vari autori la
puberta dura circa tre anni. Le fi-
gure 3 e 4 mostrano gli anni corri-
spondenti per maschi e femmine:
da 12,7 a 15,6 anni per i ragazzi e
da 10,1 a 12,6 per le ragazze.
Questo periodo & delimitato da al-
tri due: la prepubertd e la postpu-
berta che possono durare, secondo
Blimkie (1989), ciascuna fino a 3
anni. La questione importante per
I’educatore riguarda i punti di ri-
ferimento concreti. La nozione di
Picco di Crescita soddisfa questa
necessita.
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Figura 1: curva d’evoluzione dell’al-
tezza in cm/anno (Harre 1972, da Bay-
ley e Prader).
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1.2) IL PICCO DI CRESCITA

L’evoluzione dell’altezza & un crite-
rio fondamentale per individuare la
puberta. In effetti se si controlla
I’altezza ogni sei mesi o ogni anno,
si pud tracciare la curva d’evoluzio-
ne dell’altezza in funzione dell’eta.
Si constata un picco in questa curva
che viene chiamato Picco di cresci-
ta, I’anno in cui si situa il picco ¢
detto “anno del picco di crescita”,
viene posto al centro della puberta.
Esso & generalmente il dodicesimo
per le ragazze e il quattordicesimo
per i ragazzi, come mostrano le fi-
gure 1 e 2 (figura 2 tratta da Sempé
e coll. 1979). Ma V’interesse del
picco consiste nella possibilita di

individualizzare le curve, tenendo
conto della crescita di ogni bambi-
no, le medie sono solo dei punti di
riferimento. La maggior parte dei
riferimenti che seguiranno si basa-
no sulla cronologia data per I’anno
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di Picco di crescita che viene consi-
derato I’anno zero, gli anni che se-
guono sono indicati da +1, +2... e
quelli che precedono -1, -2, sottoli-
neando cosi I’importanza del punto
di riferimento.
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Figura 2: curva d’evoluzione dell’altezza (in cm per anno), M. filles = curva media
per le ragazze, M garcons = curve media per i ragazzi (da Sempe e altri 1979). Le
variazioni sono rappresentate dalle curve de + et = 2 scarti tipo.



Le figure 3 e 4 presentano le tappe
della puberta per ragazzi e ragazze
in rapporto alle categorie sportive e
alla scolarita in base ai dati di
Blimkie 1989.
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Le fasi nei ragazzi
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Figura 3: posizione della puberta per i ragazzi: PHV = picco di crescita. Le eta
corrispondenti sono indicate insieme alle categorie sportive e alla scolaritd (tabel-
la costruita in base ai dati di Blimkie 1989).

Le fasi nelle ragazze
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Figura 4: posizione della puberta per le ragazze: PHV = picco di crescita. Le eta
corrispondenti sono indicate insieme alle categorie sportive e alla scolarita (tabel-
la costruita in base ai dati di Blimkie 1989).
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Figura 5: curve d’evoluzione di test da campo in funzione dell’eti e del sesso
(Harre 1972, da Smedley, Farfel, Jork e Winter, curva di sinistra e Peters, Stemmler
e Janeff, curve di destra).

Legenda: adresse sportive générale = indirizzo sportivo generale; résistance en
course = resistenza nella corsa; vitesse et fréquence de mouvement = velocita e
frequenza dei movimenti: saut eu hauter = salto in alto; saut en longeur = salto in
lungo; course 60 m = corsa di 60 m.
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1.3) EVOLUZIONE DI TEST
CLASSICI IN FUNZIONE DELL'ETA
E DEL SESSO

Da tempo gli studi sull’allenamento
nel bambino ci mostrano delle cur-
ve come quelle proposte da Harre
(1972) (fig. 5).

Si constata che tutte queste curve
ad eccezione di quella della veloci-
ta e della frequenza del movimen-
to, hanno lo stesso andamento di
quella della curva dell’evoluzione
della forza del celebre studio di
Hettinger (1973) (fig. 6). Oggi i
dati sono pil precisi e riferiti al
Picco di crescita.
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Figura 6: curva d’evoluzione della for-
za nel bambino (maschi e femmine) se-
condo Hettinger (1983).
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Figura 7: curva d’evoluzione della forza globale ottenuta dalla somma di 4 test:
Stretta mano destra, stretta mano sinistra, trazione delle spalle, estensione delle
braccia (da Blimkie (1989) costruito da Stolz e Stoltz 1951, e Faust 1977 ).
Legenda: force absolue globale = forza assoluta globale; force relative au poids =
forza relativa al peso; force relative a la taille = forza relativa alla statura.
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Abbiamo visto che, secondo Blim-
kie (1989), il riferimento biologico
¢ I’anno di Picco di crescita: I’anno
in cui il bambino cresce maggior-
mente. E importante determinare in
maniera ben specifica I’evoluzione
di ogni giovane atleta attraverso
questo principio: misurare ’altezza
ogni sei mesi, definire la differenza
e individuare cosi il PICCO di cre-
scita. Nella figura 7 si constata che
’ascissa rappresenta 1’etd in fun-
zione del picco di crescita. In alto si
indica la forza assoluta (misurata al
dinamometro), la differenza ma-
schi-femmine & netta a partire dal
picco di crescita. La curva al centro
(relativa al peso) rappresenta la for-
za divisa per il peso del corpo; si
constata che per i ragazzi & visibile
un progresso (la forza aumenta pii
del peso) traducendo un guadagno
di forza effettivo. Per le ragazze la
linea & orizzontale, il che significa
che la forza aumenta con il peso del
corpo (nessun incremento di forza
supplementare). La curva in basso
(sempre nella figura 7) rappresenta
I'incremento di forza rispetto all’al-
tezza: si constata che in entrambi i
casi (ragazze e ragazzi) la forza au-
menta piu dell’altezza.
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1.4) L'IMPORTANZA DELLO
SVILUPPO ORMONALE:

L’aumento del testosterone serico
marca una differenza molto netta
d’evoluzione della forza tra il ma-
schio e la femmina come mostra la
figura 8 (Winter 1978).

In sintesi: la nozione di “Picco di
crescita” costituisce il principale
riferimento biologico oggi conside-
rato, esso presenta l’enorme van-
taggio di essere facilmente accessi-
bile anche agli educatori. L’appa-
rizione di questo “Picco” eviden-
zia una differenza di 2 anni tra ra-
gazze e ragazzi (rispettivamente 12
e 14 anni). L’aumento del testoste-
rone serico costituisce il fattore de-
terminante per spiegare le differen-
ze d’evoluzione dei test fisici tra i
due sessi.

2) L’allenamento della forza

Tratteremo in questo capitolo i se-
guenti differenti aspetti:
- il periodo favorevole
- le differenze maschi-fem-
mine nell’evoluzione della
forza
- le differenze flessori-esten-
sori
- le differenze tra adulto e
bambino nell’aumento di
forza
- confronto tra le fasi della
puberta
- I’evoluzione della massa
corporea e della massa mu-
scolare
- il ruolo dei fattori nervosi
nei giovani
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Figura 8: modificazione della forza di trazione delle braccia (da Montoye e Lam-
phiear, 1977) e del testosterone serico (da Winter, 1978) nelle ragazze e nei ragaz-
zi. L'accrescimento di forza nei ragazzi corrisponde all’aumento del testosterone.



Figura 9: curva dell’incremento di forza in funzione dell’eta nella Sfemmina (f) e
nel maschio (g). PHV = anno del picco di crescita. Nelle ascisse gli anni prima e
dopo il picco di crescita (da Blimkie 1989 costruito per le ragazze da Beunen e
Malina 1988 e Kemper 1987 sul test di trazione delle braccia, e a partire da 7
gruppi muscolari per i ragazzi su dati di Carron e Bailey 1974).
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Figura 10: curve d’evoluzione della forza d’impugnatura in funzione dell’etd e del
sesso (da Blimkie 1989). Risultati per le 2 mani e per una sola mano.
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2.1) IL PERIODO
FAVOREVOLE PER LO SVILUPPO
DELLA FORZA

La figura 9 mostra I’evoluzione del-
I’aumento di forza in funzione del-
Ieta (il punto zero rappresenta I’an-
no di Picco) (Blimkie 1989)

Nel ragazzo il momento in cui la
forza si evolve & posto un anno do-
po il Picco.

Nella ragazza sei mesi dopo il Picco.

Si consiglia dunque di effettuare un
lavoro di muscolazione nei giovani in
questo momento. Gli esercizi propo-
sti per le gambe sono principalmente:

- concentrici su panche o con
peso del corpo (flessione su
una gamba)

- isometrico senza carico
(mantenimento della flessio-
ne su una gamba) poi con
carico imparando la giusta
posizione della schiena.

In sintesi: il periodo favorevole per
Uallenamento della forza si situa un
anno dopo il picco di crescita per i ra-
gazzi (15 anni circa) e 6 mesi dopo il
picco per le ragazze (12,5 anni circa).

2.2) DIFFERENZA MASCHI -
FEMMINE NELL’EVOLUZIONE
DELLA FORZA

Numerosi studi sulla forza si basa-
no sulla stretta delle mani poiché il
protocollo e il materiale richiesti
sono semplici e facili da utilizzare.
Inoltre le ricerche hanno mostrato
che la forza delle mani era rappre-
sentativa della forza delle altre parti
del corpo (fig. 10).
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Se I’evoluzione della forza viene  Figura 11: curve d'evoluzione della forza d’impugnatura espressa in % della forza
espressa in percentuale della for- ottenuta a 18 anni (da Blimkie 1989).
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Figura 12: rapporto ragazze-ragazzi per la forza d'impugnatura (da Blimkie 1 989
tratto dai valori di “Canada Fitness Survey” 1985). La forza é espressa in valore
assoluto (kg) o in valore relativo al peso e all’altezza.
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Figura 13: curva d’evoluzione della forza d’impugnatura rapportata al peso del
corpo per le ragazze e i ragazzi (da Blimkie 1989 tratta dai valori di “Canada Fit-
ness Survey” 1985).
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are Figura 14: curva d’evoluzione della forza di stretta rapportata all’altezza per le ragaz-

ze e i ragazzi (da Blimkie 1989 tratta dai valori di “Canada Fitness Survey” 1985).

La forza “relativa”

Si parla di forza “relativa” quando
si divide la forza per il peso o 1'al-
tezza degli individui. La figura 13
mostra 1’evoluzione della forza del-
la stretta divisa per il peso. Si con-
stata che la curva dei ragazzi evi-
denzia un’evoluzione netta, mentre
la curva delle ragazze mostra una
scarsa evoluzione. Ci0o sembra di-
mostrare che nelle ragazze il peso e
la forza si evolvono parallelamente.
Per i ragazzi intervengono altri fat-
tori che differenziano I’evoluzione
della forza (questi fattori sono prin-
cipalmente di origine ormonale).
La figura 14 mostra 1'evoluzione
della forza rapportata all’altezza:
per i due gruppi si constata una pro-
gressione in funzione dell’eta. La
forza si evolve dunque indipenden-
temente dall’altezza.

17
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La forza isometrica delle gambe

Gli studi sulla forza isometrica
delle gambe mostrano una diffe-
renza molto netta tra ragazze € ra-
gazzi negli estensori, che comincia
sempre nello stesso periodo con-
fermando la curva di Hettinger
(fig. 15).

In sintesi: i dati recenti confermano
la differenza maschi-femmine della
curva di Hettinger.

2.3) DIFFERENZE D’EVOLUZIONE
DELLA FORZA TRA ESTENSORI
E FLESSORI

La forza dei muscoli flessori ed
estensori migliora in maniera diffe-
rente negli arti inferiori e negli arti
superiori.

L’equilibrio tra flessori ed estensori
del ginocchio costituisce un para-
metro importante per i giovani atle-
ti. Un lavoro di Fowler e Gardner
(1967) mostra la diversa evoluzione
della forza degli estensori e dei
flessori (fig. 16). Anche se questa
differenza & normale (non bisogna
cercare di equilibrare i due valori)
bisogna prendere coscienza del fat-
to che, verso i 13 anni, la forza de-
gli estensori aumenta notevolmente,

biologia e
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Figura 15: evoluzione della forza massimale isometrica degli estensori del ginoc-
chio per i maschi e le femmine (misura effettuata a 110°) (da Nemoto e coll. 1988).
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Figura 16: curva d’evoluzione della forza massimale isometrica per i flessori ed
estensori del ginocchio. Forza isometrica misurata a 115 ° ¢ 165° (rispettivamente per
estensione e flessione, 180° = estensione massimale) (da Fowler e Gardner 1967).



Figura 17: A) curva d’evoluzione della forza isometrica dei flessori e degli esten-
sori del gomito. B) curva d’evoluzione del rapporto estensorifflessori in funzione
dell’eta. Forza isometrica misurata a 115° e 140° (rispettivamente per flessione ed
estensione da Fowler e Gardner 1967).
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lo squilibrio cosi provocato pud
comportare dei problemi agli
ischio-crurali. In questo periodo
consigliamo dunque di considerare
con attenzione il lavoro specifico di
questi muscoli in modalita eccentri-
ca e sotto forma di movimenti bali-
stici iniziando i bambini al “riscal-
damento russo”.

Per le braccia la situazione ¢ in-
versa Fowler e Gardner (1967)
mostrano che nei ragazzi i fles-
sori del gomito migliorano pii
velocemente degli estensori. Si
constata nella figura 17A che le
curve divergono verso i 12 anni.
I flessori sono quindi pit forti
degli estensori.

Nella figura B si pud constatare che
la forza degli estensori rappresenta
il 75% della forza dei flessori a 7
anni per raggiungere solo il 55% a
18 anni.

In sintesi: bisogna frenare [’evolu-
zione differente degli estensori e
dei flessori che pudé comportare
dei periodi di squilibrio da tenere
in considerazione nella pianifica-
zione del lavoro muscolare dei
giovani.
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Figura 18: risultati d’uno studio su un gruppo di 5 ragazz
la settimana per 8 settimane nello squat, estensione in panca e
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i di 12,6 anni e un gruppo di 5 womini di 24 anni, allenati 3 volte al-
d esercizio di bicipiti. La figura mostra i risultati di un test de 5

RM per i 3 movimenti, prima (PRE) e dopo (POST) I'allenamento (Sailors e Berg 1987).

2.4) LE DIFFERENZE
TRA ADULTO E BAMBINO
NELL’ ALLENAMENTO
DELLA FORZA

L’idea generalmente acquisita era che
il bambino avesse meno attitudine ad
acquisire forza rispetto all’adulto.
Numerosi studi mostrano invece che
il bambino migliora nella forza grazie
ad un allenamento di muscolazione
nella stessa maniera dell’adulto. Ab-
biamo scelto un’esperienza di Sailors
e Berg (1987). Un gruppo di 5 ragaz-
zi di 12,6 anni e un gruppo di 5 uomi-
ni di 24 anni sono stati allenati tre
volte alla settimana per 8 settimane
nello squat, nell’estensione in panca e
nell’esercizio di bicipiti. La figura 18
mostra i risultati su un test di 5 RM
per i tre movimenti. Si constatano dei
progressi nei due gruppi.

Se si confronta la differenza nei mi-
glioramenti (in Kg.), che viene de-
finita come differenza assoluta, gli
adulti progrediscono pil dei giova-
ni (fig. 19).

Ma se si rapportano i progressi alla
prestazione di partenza (progresso
espresso in percentuale) si constata
che sono gli stessi sia nei giovani
che negli adulti (fig. 20).

In sintesi: Si puo dunque conclude-
re che il bambino presenta le stesse
predisposizioni dell’adulto per lal-
lenamento della forza.
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Figura 19: progresso per i 3 moviment, risultati assoluti, differenza in kg (Sailors

e Berg 1987).
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Figura 20: progresso per i 3 movimenti, risultati relativi alla prestazione di parten-

za, differenza in % (Sailors e Berg 1987).
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no dei progressi.

|- Figura 21: studio sui flessori del gomi-
5 section 7 to: sezione muscolare (in alto), coppia
20} Flechisssurs i in isocinetica a 30°/s (in mezzo), cop-
= pia rapportata alla sezione dal bracco
i ) di leva (in basso), per bambini di 10
o} : anni, ragazze e ragazzi di 21 anni e uo-
L |— mini di 63 anni. Le differenze nella se-
] zione muscolare e nella forza assoluta
ot coupll . sono considerevoli. La correlazione tra
sof (schinmeuzs »Nm ] la forza e la sezione muscolare ¢é evi-
R ) * i dente. La “tensione specifica” (ottenu-
sl i ta dal rapporto della coppia sulla se-
| j zione della leva) é la stessa per i bam-
bini e gli adulti (da dati non-pubblicati
20F h . X PeT)
3 | | di “Human performance laboratori”,
— o[ . Universita McMaster).
e}
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Figura 22: effetti di un allenamento di forza di 8 settimane (3 volte alla settimana)
i su prepuberi (10,4 anni) e adolescenti puberi (16,7 anni) (da Vrijens 1978). In alto
— | Pevoluzione della forza isometrica per il gomito e il ginocchio, in basso i valori di
en- circonferenza e di sezione del braccio e della coscia. Solo i bambini puberi mostra-
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Si ¢ pensato per molto tempo che
il bambino in fase di prepuberta
non avesse attitudine per un au-
mento della forza. Uno studio del-
lo “Human performance labora-
tory”, (Universita McMaster) sui
flessori del gomito mostra che gli
incrementi di forza rapportati alla
superficie della sezione del musco-
lo sono gli stessi nei bambini di 10
anni (maschi) confrontati agli
adulti di 21 anni (maschi e femmi-
ne) (fig. 21)

2.5) CONFRONTO TRA I PERIODI
DELLA PUBERTA

Tra le fasi dell’adolescenza quale &
il migliore momento per allenare la
forza?

Confronto prepuberti e pubert:

Uno studio (Vrijens 1978) (fig.
22) confronta un allenamento di
forza per bambini prepuberi (10,4
anni) e adolescenti puberi (16,7
anni) della durata di 8 settimane
(3 volte alla settimana): forza iso-
metrica del braccio (flessione-
estensione del gomito) e dei fles-
sori-estensori del ginocchio. Sola-
mente il gruppo “pubere” mostra
dei progressi significativi nelle 4
modalita. Le misure di circonfe-
renza e di sezione muscolare con-
fermano questi risultati: la massa
muscolare aumenta nei bambini
solo a partire da 16 anni.

In sintesi: questo studio mostra i
maniera netta il vantaggio del pe-
riodo della puberta per i migliora-
menti di forza
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Confronto tra le tre fasi
(pre, post e puberta):

Uno studio di Pfeiffer e Francis
(1986) ha confrontato gli effetti
della muscolazione su 3 gruppi di
ragazzi: un gruppo di prepuberi
(dell’eta di 10 anni) (PREP), un
gruppo di puberi (13 anni) (PUB),
un gruppo di postpuberi (19 anni)
(POSTP). I risultati sono illustrati
nella figura 23.

Si constata che la forza & migliorata
nei 3 gruppi. Ma quando si analiz-
zano i progressi rapportati al peso
del corpo, i prepuberi progredisco-
no pid degli altri gruppi (sia nei
flessori che negli estensori del go-
mito).

In sintesi: questo studio & in con-
traddizione con quello precedente,
la qual cosa evidenzia che le diffe-
renze tra i gruppi d’eta non sono
cosi nette come Si poteva pensare e
quindi sono necessarie altre ricer-
che per completare le conoscenze.

- triceps sural
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Figura 24: curva d’evoluzione della massa muscolare del polpaccio e del braccio
nei maschi e nelle femmine in funzione del picco di crescita (da Tanner e al. 81).
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Figura 23: risposte ad un allenamento di muscolazione di un gruppo di preadole-
scenti (PREP = 10,3 anni), di un gruppo di puberi (PUB = 13,1 anni) e di post-pu-
beri (POSTP = 19,8 anni). L’allenamento comportava 3 sedute a settimana per 8
settimane (da Pfeiffer e Francis 1 986).

muscles du bras

8r 2.6) L'EVOLUZIONE
DELLA MASSA CORPOREA
g 6 ragazzi E DELLA MASSA MUSCOLARE
P Gli studi effettuati sulla crescita del-
= . .
o la sezione delle braccia e delle gam-
A ragazze be prendono come punto di riferi-
| \ mento il picco di crescita (fig. 24).
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Uno studio di Tanner e coll. (1981)
mostra che ’aumento della sezione
del polpaccio (fig. 24) & massimale
al momento del picco di crescita.
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L’aumento di sezione riguardante le
braccia (in quel momento) & prati-
camente il doppio nel maschio ri-
spetto alla femmina.

In base ad uno studio di Malina e
Johnston (1967) la massa muscola-
re aumenta nella stessa maniera nei
ragazzi sia negli arti superiori sia
negli arti superiori. Si constata una
differenza tra la curva dei maschi e
quella delle ragazze per quanto ri-
guarda le braccia (fig. 25). Al con-
trario la curva d’evoluzione della
massa muscolare dei polpacci &
(fig. 26) identica per i 2 sessi.
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Figura 25: evoluzione della sezione dei muscoli del braccio in funzione dell’etd per
le ragazze e i ragazzi (da Malina e Johnston 1967).
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Figura 26: evoluzione della sezione dei muscoli del polpaccio in funzione dell’eta
per le ragazze ed i ragazzi (da Malina e Johnston 1967).
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Figura 27: effetto di un allenamento di forza sui flessori del gomito sulla forza

massimale volontaria (FMV), la scossa niu-

scolare, la sezione muscolare. I risultati sono espressi in progressi relativi (%) per bambini di 10 anni, ragazze e ragazzi di

2] anni e womini di 63 anni. Da dati non pubblicati di “Human perfor
che i bambini di 10 anni progrediscono piu nella forza (forza massima

no minimi.

Differenza di incremento
di massa muscolare
tra bambino ed adulto

E generalmente riconosciuto che i
bambini prepuberi non aumentino
la loro massa muscolare con un la-
voro di muscolazione. I lavori
scientifici confermano questa affer-
mazione. La figura 27 riporta i ri-
sultati di una ricerca dell’*Human
performance laboratory” dell’Uni-
versita McMaster. Tre categorie
d’eta sono considerate: 10 anni, 21
anni (ragazze e ragazzi) e 63 anni. I
3 grafici rappresentano i progressi
nella forza massimale volontaria (a
sinistra) in contrazione indotta
(scossa, al centro) e nella superficie
muscolare (a destra). Si vede chia-
ramente che i hamhini progredisco-

no nelle prime due modalita di mi-
sura della forza (FMV et scossa),
mentre la loro sezione muscolare
(massa) non cambia.

In sintesi: 1 bambini progrediscono
dungque nella forza senza aumenta-
re la loro massa muscolare.

2.7) 1 FATTORI NERVOSI

Gli studi sui fattori nervosi nel bam-
bino sono molto rari, cid & dovuto al-
la difficolta di realizzare tecniche
d’indagine. Per conoscere il livello di
reclutamento di unitd motorie (UM)
si utilizza il metodo della “scossa in-
terpolata” (Belanger e McComas,
1981, Merton, 1954). Si invia una

mance laboratory”, Universita McMaster). Si constata
le e scossa) mentre i progressi in massa muscolare so-

stimolazione sul nervo dei muscoli
sollecitati dalla contrazione volonta-
ria, le UM che non intervengono nel-
la contrazione volontaria produrran-
no una forza supplementare, tale for-
za supplementare & un indicatore del-
le unitd motorie non-reclutate.

Confronto tra bambini

di 10 anni e ragazzi
di 16 anni

Uno studio di Blimkie (1989) mo-
stra che la percentuale di unita mo-
torie reclutate (UM) per i flessori
del gomito & la stessa nei bambini
di 10 anni e nei ragazzi di 16 anni
(89,4% contro 89,9%) (fig. 28A).
Invece per gli estensori del ginoc-
chio esiste una differenza notevole
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Figura 28: relazione tra la percentuale
di unita motorie reclutate e ’eta. La
percentuale ¢ valutata grazie alla tec-
nica della scossa interpolata (Belanger
e McComas 1981, Merton 1954) (da
Blimkie 1989). Lo studio ha avuto co-
me oggetto i flessori del gomito (curve
in alto) e gli estensori del ginocchio
(curve in basso) per bambini di 10 anni
(curve di sinistra) e di 16 anni (curve
di destra).
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Figura 29: effetto di un allenamento di forza sul livello di attivazione delle unita
motorie durante contrazioni isometriche massimali per i flessori del gomito (a sini-
stra) e gli estensori del ginocchio (a destra). La percentuale di unita motorie reclu-
tate ¢ stata stimata attraverso la tecnica della “scossa interpolata” (da dati non
pubblicati di “Human performance laboratory”, University McMaster).
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tra i bambini di 10 anni (77,7% di
UM reclutate) e i ragazzi di 16 anni
(95,3%) (fig. 28B). D’altronde la fi-
gura 28 mostra ugualmente che le
variazioni di risposta tra gli indivi-
dui (dispersione) sono minime nei
ragazzi di 16 anni.

Effetto dell’allenamento

Uno studio condotto su bambini di
10 anni (fig. 29) che ha eseguito un
allenamento di muscolazione sulla
forza massimale dei flessori e degli
estensori del gomito, con gruppo di
controllo, sembra evidenziare un
aumento della percentuale di UM
reclutate per il gruppo allenato,
questi risultati non sono tuttavia
statisticamente significativi.
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Figura 30: % di unita motorie attivate nei bam-
bini di 10 anni, ragazzi e ragazze di 21 anni e
donne di 56 anni. Valutata attraverso la tecnica

della scossa interpolata.

Per i flessori del gomito

i bambini hanno meno UM attivate degli adulti
di 63 anni. Per gli estensori del ginocchio i bam-
bini di 10 anni attivano meno unita motorie degli
adulti di 21 anni, ma pin UM delle donne di 56
anni (dati non pubblicati di *Human performan-
ce laboratory”, Universita McMaster).
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Confronto dei bambini
con altre categorie d’eta

Certi studi hanno confrontato il re-
clutamento delle unita motorie con
categorie d’eta differenti. La figura
30 confronta la flessione del gomito
di bambini di 10 anni con quella di
donne di 56 anni e di uomini di 63
anni. Bambini di 10 anni sono con-
frontati a donne di 56 anni e a ra-
gazzi e ragazze di 21 anni nell’e-
stensione del ginocchio.

Figura 31: effetto di un allenamento di muscolazione per
bambini di 9-11 anni sulla forza isometrica indotta: a si-
nistra per i flessori del gomito, 30% di aumento negli al-
lenati, nessuna modificazione nel gruppo di controllo
(flessori del gomito). A destra per gli estensori del ginoc-
chio (misura effettuata a 90°) i progressi sono significati-
vi solo per il gruppo allenato (30%) (da dati non pubbli-
cati dello “Human performance laboratory . Universita
McMaster).
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Per quanto riguarda la forza isome-
trica degli estensori del ginocchio, i
bambini di 10 anni risultano avere il
10% di UM attivate in meno rispet-
to agli adulti di 21 anni, ma il 10%
in pil delle persone di 56 anni.

Per i flessori del gomito: i bambini
di 10 anni reclutano il 5% in meno
degli uomini di 63 anni.

La tecnica
della contrazione indotta
(con stimolazione elettrica)

Per sapere se i progressi nella forza
sono dovuti a fattori nervosi o a
progressi di forza periferica proprio
del muscolo, si utilizza la tecnica
della contrazione “indotta” con sti-
molazione elettrica. Si misura la
forza ottenuta su una scossa attra-
verso una stimolazione elettrica sul
muscolo prima e dopo 1’allenamen-
to. Poiché la contrazione ¢ stata ot-
tenuta in maniera periferica non vi
¢ partecipazione di fattori nervosi. I
progressi misurati con questa tecni-
ca sono dunque inerenti al muscolo
stesso. Si spera di quantificare dei
parametri muscolari “puri” senza
partecipazione dei fattori nervosi.

Si pensava che i bambini avrebbero
mostrato solo pochi progressi per
contrazione indotta, cosa che indi-
cherebbe dei progressi essenzial-
mente nervosi. I risultati sperimen-
tali non vanno in questo senso.

I lavori dello “Human performance
laboratory”, (Universith MacMa-

ster) mostrano gli effetti di un alle-
namento di muscolazione per bam-
bini di 9-11 anni sulla fqrza isome-
trica indotta per i flessor1 del gomi-
to e gli estensori del ginocchio. Per
1 flessori del gomito si constata il
30% di aumento negli allenati, nes-
suna modificazione nel gruppo di
controllo (flessori del gomito). Per
gli estensori del ginocchio (misura
effettuata a 90°), i progressi sono
significativi solo per il gruppo alle-
nato (30%).

Si constata dunque che r}ei bambini
da9a 11 anni i progressi “muscola-
ri” locali sono possibili, I’aumento
non € unicamente nervoso. Poiché,
d’altronde, a questa etd la massa
muscolare non aumenta, si pud
dunque parlare di un aumento della
*qualitd muscolare”: il muscolo
non aumenta ma diventa pil forte.
Visto che i progressi nervosi (atti-
vazione) non sono differenti da
quelli dell’adulto, la sola spiegazio-
ne possibile va ricercata in una mi-
gliore forza per unita di sezione
muscolare.

La figura 32 conferma questi risul-
tati confrontando bambini ed aduiti.
I progressi dei bambini sono pill
considerevoli quando sono espressi
in percentuale.

In sintesi sui fattori nervosi nei gio-
vani: I bambini non si differenziano
dagli adulti per quanto riguarda il
ruolo dei fattori nervosi nell’au-
mento di forza.

L’articolo é tratto dal libro “L’allenamento della forza e della velocita
nei giovani” (G. Cometti, éditions Université de Bourgogne, 2002)

biologia e

)\ allenamento

12fléchisseur du coude, secousse, N.m
ok ] eRe
= POST
a -
6k
[y S >
Z
JmB LE
ol i =
IS progrés, N.m ]
[Bed o (] 4
35 - | -
oL e S— o
40r
| % progrés W
3ofF I il L p
I: | E r
20k $ | 4
ok | 1
y ! 1
! i
ot L == P
gargons tilles hommes
10 ans 21 ams 21 ans

Figura 32: confronto dei risultati per 3
categorie: bambini di 10 anni, ragazze
di 21 anni e ragazzi di 21 anni. Effetto
di un allenamento di muscolazione per
bambini di 10 anni, sulla forza isome-
trica indotta per i flessori del gomito,
in alto i risultati della tensione prodot-
ta dalla scossa prima e dopo !’allena-
mento di muscolazione per i 3 gruppi.
In mezzo sono rappresentati i risultati
di progresso assoluto, e in basso i ri-
sultati relativi (in % della prestazione
di partenza). Si constata in maniera
netta che i bambini di 10 anni ottengo-
no i progressi relativi piit consistenti
(da dati non pubblicati dello “Human
performance laboratory”, Universiti
McMaster).
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