“GROSSE" VERITA

Esercizi multiarticolari e ipertrofia:
la “profezia” culturistica e ora scienza.

ome & ben risaputo dai lettori di

“Cultura Fisica”, particolari tipi di

ormoni giocano un ruolo cruciale
nel favorire I'incremento della massa
magra e delle espressioni di forza mu-
scolare.
Ci si riferisce alla somatropina (pii co-
munemente conosciuta col suo acroni-
mo inglese: GH), alle somatomedine
(AGF-1) e MGF (“Mechano Growth Fac-
tor™) ed al pitt anabolico degli ormoni
prodotti dal nostro corpo: il testostero-
ne.
Non a caso si assiste ad un decremento
del 20% circa della massa muscolare,
della forza muscolare e della qualita del-
la vita tra i 40 ed i 60 anni, a causa di un
declino nel pattern secretivo di tali or-
moni; e dopo i 60 anni il declino diven-
ta pili ancora piti nefasto (1).
Infatti gli individui con deficienze or-
monali da testosterone e GII riportano
ridotte masse muscolari ¢ ridotte
espressioni di forza.
Ma non solo, ad un decremento degli
stessi si accompagna anche un aumen-
tato livello di tessuto adiposo. Questo
fenomeno si spiega col fatto che i livelli
di testosterone sono correlati in modo
inversamente proporzionale all’attivita
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dell’enzima LPL (“Lipo Protein Lipase”),
responsabile dell’esterificazione degli
acidi grassi in trigliceridi e loro deposito
nel tessuto adiposo. Cio significa che
maggiori sono 1 livelli di testosterone,
minore & Iattivita della LPL.

1l GH, da parte sua, oltre a stimolare i
processi di sintesi proteica e quindi esse-
re anabolico in tal senso sulla massa mu-
scolare, & anche un ormone catabolico
in riferimento al glicogeno, avviante
quindi il processo di glicogenolisi per il
quale consegue iperglicemia; ed altret-
tanto dicasi del suo (desiderabile) effetto
catabolico sul tessuto adiposo, sul quale
favorisce la scissione dei trigliceridi nei
suoi componenti elementari — acidi
grassi e glicerolo — per il loro conse-
guente utilizzo a scopo energetico.
Grazie alla sua stimolazione sull’enzima
HSL (“Hormone Sensitive Lipase”), re-
sponsabile del catabolismo dei triglice-
ridi, favorisce da un lato il processo lipo-
litico, mentre dall’altro previene i pro-
cessi lipogenetici grazie ad una sua azio-
ne di blocco sull’enzima LPL. Gli effet-
t anabolici del testosterone sono dose e
concentrazione-dipendenti (2).

Un recente studio ha mostrato come
dosi sovra fisiologiche di testosterone
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inducano incrementi nel tessuto magro
e nelle espressioni di forza in soggetti

giovani, anche in assenza di esercizio fi-
sico (3).

Uincremento della massa muscolare in-
dotta dal testosterone & associato all’au-
mento della sezione trasversa delle fibre
muscolari di tipo I e I, secondo una re-
lazione dose dipendente (4).

Cid che si sa finora & che il testosterone
induce un aumento della massa musco-
lare, per via della sua stimolazione posi-
tiva nei confronti della sintesi proteica
quale ultimo evento approntato dalla
traduzione e dalla trascrizione di tale
messaggio da parte del DNA cellulare,
su influenza del complesso steroide-re-
cettore (3, 6).

1] testosterone & responsabile dell’au-
mento della massa muscolare non solo
attraverso la sua sumolazione verso un
positivamente alterato processo di sin-
tesi proteica, ma anche in virt di altre
via metaboliche favorenti I'ipertrofia.
Infatt, il testosterone attiva diversi cir-
cuiti ormonali dalle velleitd anaboliche
sul tessuto magro:

— favorisce il pattern secretivo del GH;
— incrementa il numero dei recettori
agli androgeni;
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— aumenta sensibilmente attivita delle
cellule satellite;

— comporta una maggiore espressione
dell'TGF-1 nel muscolo scheletrico (7).
Detto cio, Pallenamento di resistenza
ad alta intensita (come I'allenamento
con i pesi di tipo culturistico) & stato
dimostrato incrementare la risposta
endocrina di tipo anabolico; ma ci si
chiede quanto tale ed acuta risposta or-
monale all’esercizio fisico possa essere
influente nel determinare un effetto
anabolico vero e proprio sulla muscola-
tura scheletrica striata, o se alti fattori
intervengono nel favorire questo even-
to, indipendentemente dallo spurt (get-
to, scatto) ormonale occorrente durante
Iesercizio fisico.

A tal fine, alcuni studi sono stati redatti
ed 1 risultati hanno suggerito che gli in-
crementi acuti di testosterone in rispo-
sta all’allenamento non sono necessari
per indurre la crescita muscolare. Per-
tanto i ricercatori hanno postulato che il
processo ipertrofico avviene indipen-
dentemente dall’elevazione delle con-
centrazioni degli ormoni anabolici in ri-
sposta all’attivita fisica (8).

La speculazione di tali considerazioni
deriva dal seguente studio e dai suoi ri-
sultati: 10 soggetti maschi giovani in
buone condizioni di salute hanno svi-
luppato un protocollo d’esercizio fisico
di resistenza di tpo unilaterale, per un
periodo complessivo di 8 settimane, che
prevedeva una frequenza d’allenamento
di tre sedute alla settimana.

Gli esercizi presi in riferimento nello
studio erano la Jeg extension ¢ la pressa
(0 leg press), eseguiti con carichi di lavo-
ro pari all’'80-90% del massimale (1RM)
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—laddove con 1RM si intende la singola
ripetizione effettuata con un carico che
consenta di eseguire, appunto, solo una
ripetzione.

I prelievi di sangue furono eseguiti pri-
ma dello sforzo fisico e 30, 60, 90 ¢ 120
minuti dopo la fine dell’allenamento. I
livelli di testosterone totale, la sua fra-
zione libera, il GIH, I'IGF-1 insieme ad
altri ormoni furono monitorati a partire
dal primo allenamento fino all'uldmo.
Anche la sezione trasversa dei muscoli
della coscia fu analizzata, prima e dopo
aver sottoposto 1 soggett dello studio al
protocollo d’allenamento in oggetto.
Nessun cambiamento acuto fu osserva-
to nei livelli di GH, testosterone ed
IGF-1 nei 90 minuti successivi all’alle-
namento. Solo il GH fece denotare un
moderato incremento 30 minud dopo la
fine dell’allenamento, ma i suoi valori
tornarono ai livelli base entro 90 minuti
dalla fine dell’allenamento stesso.

Gli increment dovuti all’allenamento
furono osservad nella sezione trasversa
delle fibre muscolari di tipo Ila e IIb.
Nessun cambiamento fu osservato nella
sezione trasversa dei muscoli della co-
scia dell’arto non allenato (si ricorda che
si tratta di un protocollo d’allenamento
unilaterale).

In conclusione, I'allenamento unilatera-
le decretd un fenomeno d’ipertrofia
muscolare locale relativamente al solo
arto allenato, anche in assenza di livelli
elevad di testosterone, GH ed 1GF-1
circoland.

La prova della nostra

raglone

Ma in seguito & stato prodotto lo studio
d’eccellenza, che puo essere definito
con il termine inglese breaking through
e che sfata tali osservazioni, in quanto
postulate su un modello d’esercizio fisi-
co che mal si adatta sia a cid che viene
fatto in sala pesi da coloro che ricercano
Pestremizzazione delle masse muscola-
ri, sia al tipo di risultati che si ottengono
con allenamenti di resistenza ad alta in-
tensitd, in riposta all’alterato pattern or-
monale anabolico che (effettivamente)
Tie consegue.

Tale studio mette in luce che I’allena-
mento ad alta intensita & responsabi-
le di acuti incrementi negli ormoni
anabolici (contrariamente a quanto evi-
denziato nello studio precedentemente
citato); ed allo stesso tempo evidenzia
quanto tale aspetto sia fondamentale al
processo ipertrofico tissutale (anche qui
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contrariamente a4 quanto riportato nel
precedente studio).

Lo studio in questione prevedeva due
gruppi di soggett.

Gruppo 1 - In questo gruppo soggetti
maschi giovani venivano sottoposti al-
Pesecuzione di pesant estensioni del gi-
nocchio all’apposito attrezzo “leg exten-
sion” e subito dopo subivano una biopsia
del quadricipite.

Gruppo 2 — Costituito da individui gio-
vani maschi allenati con esercizi di resi-
stenza ad alta intensita, includent sia la
parte superiore del corpo che quella in-
feriore.

Pitt precisamente andarono incontro ad
un protocollo di lavoro che prevedeva
I'esecuzione di distensioni su panca,
rematori e distensioni sopra il capo.
Subito dopo eseguivano delle serie pe-
santi alla leg extension seguite da bio-
psia muscolare del quadricipite.

[l motivo per il quale 1 ricercatori sotto-
posero uno dei due gruppi (gruppo 2)
all’esecuzione di esercizi per la porzione
superiore del corpo, insieme a quelli re-
lativi alla porzione inferiore, era sempli-
cemente dovuto al fatto che essi presu-
mevano che tale abbinamento favorisse
una migliore risposta degli ormoni ana-
bolici proprio a un simile tipo di lavoro.
Nonostante che in entrambi i gruppi la
biopsia muscolare fu eseguita in riferi-
mento al quadricipite, la differenza tra i
due consisteva, come detto, nel fatto
che in uno venivano eseguit esercizi an-
che per la porzione superiore del corpo.
Come previsto, il gruppo che aveva ese-
guito esercizi a carico di tronco e arti su-
periori insieme a quello relativo alla par-
te inferiore del corpo, registro un
“drammatico” incremento nei valori di
testosterone rispetto al gruppo che ave-
va eseguito solo le estensioni del ginoc-
chio alla Jeg extension.

Nota: questo risultato non & trapela-
to dallo studio precedente, in quanto
mancava il presupposto allenante fa-
vorente 'incremento nel pattern se-
cretivo ormonale anabolico (e cioé
Iesercizio di piti aree muscolari del
corpo). Cid mette in evidenza quanto
uno studio debba essere ben calibrato
nel riprodurre il tipo di stimolazioni pit
vicine a quelle occorrenti e praticate
normalmente (ad esempio, esercizi
mult articolari come squat, distensioni
su panca, stacchi etc.), affinché i risulta-
ti stessi non siano viziati in origine da
variabili (in questo caso il tipo limitativo
di stimolazione allenante: leg extension)
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poco affini al tipo di risposta-effetto ri-
cercata come conseguenza all’esercizio.
Ancora, questa prima evidenza
scientifica messa in luce dal suddetto
studio conferma cio che i body-buil-
der hanno da sempre professato. E
cioé che uno dei migliori stimoli ana-
bolici dell’allenamento & insito nella
natura multi articolare dell’esercizio
fisico al quale ci si sottopone, che in
ultima analisi consente la stimolazio-
ne contemporanea di piit masse mu-
scolari insieme, proprio cosi come la
letteratura scientifica ora ne com-
prova la veridicita. Quante volte ab-
biamo letto o ci siamo sentiti dire, dai
nostri tecnici, che esercizi come squat e
stacchi da terra sono in grado di alterare
il somatotipo di un soggetto verso I'ago-
gnato mesomorfismo?

Ma laltro fattore di spicco e di grande
interesse per gli atleti e soprattutto per la
comunita culturistica, emerso sempre
dal presente lavoro grazie alle biopsie
eseguite sul quadricipite dei soggett di
entrambi i gruppi, ¢ il seguente: il grup-
po che ha eseguito gli esercizi mult
articolari per la parte superiore del
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