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Traduzione e sintesi del capitolo dedicato all’allenamento delle componenti di forza 

nelle persone anziane

La progressione è necessaria sia per esercizi di resistenza che di forza. 

· esercizi di forza eccentrici e concentrici, 

· esercizi monoarticolari o poliarticolari. 

· preveda prima esercizi del gruppo muscolare più grande a quello più piccolo, 

· esercizi poliarticolari prima di quelli monoarticolari, 

· esercizi a più alta intensità prima di quelli a più bassa intensità. 

· carichi di 8-12 ripetizioni al massimo nell’allenamento per i principianti 

· per persone avanzate gli individui usino un ampia gamma d’esercizi in modo periodizzato con un carico più pesante da 1 a 6 RM 

· usando periodi di riposo di 3’ tra un set e l’altro. 

· Quando ci si allena ad uno specifico carico di RM bisogna controllare che un aumento dal 2 al 10 % del carico vengo applicato quando l’individuo può compiere da 1 a 2 ripetizioni sopra il carico desiderato. 

· L’allenamento consigliato è di 2-3 giorni alla settimana per i principianti 

· 4-5 giorni per i più avanzati. 

Simili programmi sono raccomandati per esercizi per ipertrofia, i carichi devono essere compresi tra 1-12 RM utilizzati in modo periodizzato. Volumi più alti e carichi maggiori sono consigliati per ottimizzare l’ipertrofia,  due strategie generali: 

· Esercizi di forza 

· Uso pesi leggeri (30-60% del massimale) con 1’-2’ di riposo fra set d’esercizio

· L’enfasi va messi su esercizi multiarticolari che riguardano tutto il corpo. 

Per l’esercizio di resistenza muscolare locale, carichi tra 40% al 60% rispetto al massimale siano compiuti per alte ripetizioni (più di 15) con periodo di pausa non superiore ai 90 secondi.

La forza massima, la resistenza e potenza muscolare nonché la massa muscolare sono elementi cruciali dello stato di salute e della qualità della vita delle persone anziane.  L’allenamento della resistenza e della massa muscolare sono gli strumenti fondamentali per limitare la sarcopenia.  I programmi di base per ottenere questi risultati sono specificati dall’A.C.S.M. nelle linee guida “The recommended quantity and quality of exercise for developing and maintaining cardiorespiratory and muscular fitness, and flexibility in healthy adults. Med. Sci. Sports Exerc. 30:975–991, del 1998 e prevedono un graduale incremento del volume e dell’intensità delle esercitazioni di forza. Questi programmi possono costituire un punto di partenza utile per persone decondizionate.

Le raccomandazioni per lo sviluppo della forza e l’ipertrofia nelle persone anziane prevedono:

· esercizi poli e monoarticolari, 

· l’utilizzo di macchine isotoniche nei principianti e di pesi liberi negli esperti;

· una velocità lenta o moderata dell’azione;

· da una a tre serie per esercizio;

· 60 – 80 % di 1RM per 8 – 12 ripetizioni e 1 – 2 minuti di recupero tra le serie.

Nelle persone anziane la progressione nell’allenamento di forza deve porre particolare attenzione alla velocità degli incrementi di intensità e durata o numero di ripetizioni. Ogni individuo può rispondere alle sollecitazioni in modo relativamente diverso in funzione delle precedenti esperienze, allo stato attuale di salute e ad altre caratteristiche personali. Ogni programma deve prevedere come obiettivo il miglioramento della qualità della vita e essere personalizzato negli elementi di variabilità, progressione, specificità e tempi di recupero.

Potenza

La necessità anche per la persona anziana di sviluppare forza in breve tempo, ad esempio nei movimenti rapidi di prevenzione delle cadute, rende utile prevedere le modalità per uno specifico  allenamento della potenza muscolare.

E’ stato dimostrato che la diminuzione della potenza muscolare è più rapida di quella della forza massima. Le raccomandazioni per lo sviluppo della potenza prevedono:

· esercizi poli e monoarticolari, 

· l’utilizzo di macchine isotoniche nei principianti e di pesi liberi negli esperti;

· una velocità elevata dell’azione;

· da una a tre serie per esercizio;

· 40 – 60 % di 1RM per 6 – 10 ripetizioni.

