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Nicola A. Maffiuletti 
Human Performance Lab, Schulthess Clinic, Zurigo (Svizzera) 

L’allenamento neuromuscolare della forza – Ancona, 21 settembre 2019 

Prospettiva personale: 
• ricercatore funzione neuromuscolare 
• forte interesse allenamento forza 

 
Evidenze, osservazioni, considerazioni: 
• nessuna pretesa/provocazione 
• spunti di riflessione 
• almeno una cosa utile 

① Considerazioni iniziali 

② Prospettiva neuro-cognitiva 

③ Considerazioni pratiche 

Esercizio ripetuto e strutturato con resistenza 
‒ peso corpo, carichi liberi, macchinari,   
 elastici, ipergravità … 

FORZA Massimale Esplosiva 

Determinanti ⅔ PCSA 
⅓ fattori neurali 

⅔ fattori neurali 
⅓ miotipologia 
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FORZA Massimale Esplosiva 

Carico 60-70% 1 RM (n) 
80-100% 1 RM (a) 

30-60% 1 RM (u) 
0-60% 1 RM (l) 

Volume 1-3 sets 8-12 reps 
2-6 sets 1-8 reps 

1-3 sets 3-6 reps 
 

Recupero 1-2 min 
2-3 min 

1-2 min  
2-3 min 

Effetti desiderati 

‒ performance  ⇾ effetti prestativi 
‒ (pre-)infortunio  ⇾ effetti preventivi 
‒ post-infortunio ⇾ effetti riabilitativi 

Principi fondamentali 

̶ progressività  
̶ variabilità 
̶ dosabilità 
̶ meccanismo azione 

AZIONE • Isometrica 
• Concentrica 
• Eccentrica 
• Eccentrica+Concentrica 

RESISTENZA • Costante 
• Adattata 
• Variabile 

FORZA Massimale Esplosiva Nonostante questa relativa chiarezza… 

ambito contraddittorio, instabile con  teorie,  
possibilità e mode dettate da: 

 campo  laboratorio 

 pseudo-ricercatori (poco buon senso) 

 venditori (troppa tecnologia) 

 sportivi vincenti (importanza forza?) 
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Ultimi 2-3 decenni : 

- susseguirsi frenetico (e controproducente) 

di mentalità, mode, metodiche, macchinari 

- quando si comprendo effetti e meccanismi 

(+10 anni), la moda è già passata 

Un cattivo esempio su tutti: 

anni 90  ⇢ diffusione ambito sportivo 

anni 2000  ⇢ consapevolezza e declino 

anni 2010  ⇢ ritentata diffusione ambito sportivo 

   - recupero 

   - senza fili/dinamico 

   - corpo intero 

Elettrostimolazione 

Kümmel et al. SM 2016 

Instabilità 

Hortobagyi et al. EJAP 2015 

Vibrazioni 
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Isoinerziale 

Conclusion 

Based on the available data, inertial flywheel resistance training was not 

superior to gravity-dependent resistance training in enhancing muscle 

strength. Data for other strength variables and other muscular adaptations 

was insufficient to draw firm conclusions. BJSM 2017 

BJSM 2016 

Ultimi 2-3 decenni : 

↓ pertinenza/utilità 

↑ ricerca applicata 

↓ qualità scientifica 

Sovraspinale 

Spinale 

Muscolare 

Neurale 
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1 
Impulsi elettrici/inputs: 

- da centri sovraspinali (1) 

- verso muscolo (2) 

- da afferenze sensoriali (3) 

Assone 

                                   

  Motoneurone 

Fibre muscolari 

• Via comune finale/ unità 
funzionale contrazione m. 
 

• 1 muscolo = ~200 unità 
• 1 unità = ~200 fibre m. 

 
• Due meccanismi: 

 reclutamento 
 frequenza scarica 

 

Più facili 
da attivare 

Più difficili 
da attivare 

S 

FR 

FF 

2019 
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Sale MSSE 1988 
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 Adattamenti ultra-precoci 

 Margini di miglioramento  

 Meccanismo azione identificato 

 (soprattutto in caso infortunio) 

 Concetti fisiologici validi ed invariati 

 Modalità accessibili e poco dipendenti tecnologia 

 Determinanti forza esplosiva 

Inibizioni -20% ▶ 

Reale potenziale  ▶ 

Fatica -20% ▶ 

Dolore/Infortunio -20% ▶ 

◀ 100% 

◀ 80% 

◀ 60% 

◀ 40% 

Azioni umane (soprattutto max) ⇢ governate da 

molteplici processi mentali ⇢ dominate da inibizioni 

Goal: migliorare abilità di attivare i muscoli rapidamente, 
in particolare nella primissima fase della contrazione 
 

Contrazioni esplosive 
Accelerazione intenzionale massimale del carico durante 
fase concentrica 
 
Contrazioni balistiche 
Tempo di contrazione brevissimo con alto rate of force 
development seguito da rilassamento muscolare 
(importanza dell’intenzione !)  

Caserotti et al. SJMSS 2008 - Hermann et al. O&C 2016 
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 Effetto “startle” 

 Stimolazione transcranica 

 Muscolo controlaterale 

 Bio-feedback 

 Carichi sconosciuti 

 Training visuo-motorio 

 Consolidazione 

 Immaginazione motoria 

 

 Goal setting 

 Self talk 

 Arousal/Psych up 

 Emozione 

 Motivazione 

 Ricompensa 

 Priming 

 … 

6 serie - X reps 

XX% 1RM 

rec. X min 

Comando motorio 
      Grido 

      Imprecazione 

      Emozione 

      Ricompensa 

      Self-talk 

      Sorpresa 

      Rumore 

      Stimolazione transcranica 

Frequenza scarica 
      Balistico 

      Intenzione 

      Esplosivo  

Feedback sensoriale 
      Angolo 

      Velocità 

      Tensione 

      Equilibrio 

      Controlaterale 

      Feedback tecnico 

Nicola A. Maffiuletti 
Human Performance Lab 
Schulthess Clinic, Zurich 
mna@kws.ch  
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