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Wellness / Resistenza muscolare

Resistenza muscolare

Le prestazioni sportive sono influenzate da molteplici fattori, con fattori genetici che determinano tra il 20 e
I'80% della variazione di diversi tratti come la gittata cardiaca, il consumo di ossigeno e la composizione
delle fibre muscolari. E il rapporto tra i due tipi di fibre muscolari a determinare la maggiore o minore
capacita di svolgere attivita fisiche di potenza o di resistenza.

| risultati genetici indicano
Aumento della probabilita di essere un velocista
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Mostra due copie funzionali di alfa-actinina-3 nella fibra del muscolo scheletrico a contrazione
rapida. Probabilmente un velocista.

Per ottenere i risultati, vengono valutati gli studi scientifici pertinenti pubblicati negli ultimi anni. Questi studi hanno
identificato diverse varianti genetiche associate a una maggiore probabilita di esprimere un tratto specifico. Questi tratti
dipendono di solito da un piccolo numero di varianti, per cui l'essere portatore di una di esse determina in larga misura
se il tratto é espresso o meno nell'individuo con una probabilita maggiore o minore.

La prestazione muscolare € la capacita di un muscolo o di un gruppo di muscoli di eseguire uno
sforzo di ripetizione contro una resistenza. Lesecuzione di diverse ripetizioni di un esercizio € una
forma di prestazione muscolare, cosi come la corsa o il nuoto. Se i muscoli devono contrarsi in
modo simile piu di una volta, si sta utilizzando la prestazione muscolare.

| fattori che determinano le prestazioni muscolari sono la forza, il tipo di fibra, I'allenamento e la
dieta. Un muscolo piu grande e piu forte pud eseguire lo stesso compito sotto carico piu volte di t
muscolo piu debole. Un muscolo grande ha anche piu glicogeno (riserva di zucchero utilizzata pe.
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I'energia) rispetto a un muscolo piccolo, quindi pud sostenere una serie di contrazioni o eseguire un
allenamento per un periodo di tempo piu lungo.

La composizione delle fibre muscolari & fortemente predeterminata dalla genetica dell'individuo e
quindi dalla capacita di svolgere un'attivita sportiva o un‘altra. In una persona sedentaria di mezza
eta, la percentuale di fibre di tipo | o lente & del 45-55% (nelle donne questa percentuale aumenta
leggermente).

| velocisti tendono ad avere piu fibre di tipo Il 0 a contrazione rapida nelle gambe, mentre gli atleti di
resistenza mostrano una predominanza di fibre a contrazione lenta. Le biopsie del muscolo vasto
mediale della gamba rivelano che la proporzione di fibre veloci nei lanciatori e nei saltatori di atletica,
cosi come nei sollevatori di pesi, pud essere fino a 3 volte superiore a quella dei velocisti.La
percentuale di fibre veloci puo essere fino a 3 volte superiore (60% di fibre veloci) rispetto a quella
dei corridori di lunga distanza (17% di fibre veloci) e del 50% rispetto a quella dei culturisti, ad
esempio (40% di fibre veloci).

Esistono due tipi di atleti in base al tipo di fibra muscolare predominante: gli atleti di potenza e di
sprint (fibre veloci) e gli atleti di resistenza (fibre lente).

Relazione tecnica

| tipi di fibre possono determinare la facilita di esecuzione di un‘attivita fisica o di un‘altra e, sebbene
possano esistere altri polimorfismi associati, € stato identificato un marcatore che correla con i diversi
tipi di fibre.

Questo marcatore genetico si trova nel gene ACTN3 ed & espresso solo nelle fibre muscolari a
contrazione rapida e non in quelle a contrazione lenta. Il fatto che questo gene sia affetto significa che
viene prodotta una quantita minore di proteina alfa-actinina-3 funzionale, rendendo piu difficile
l'esecuzione di esercizi di velocita, mentre sara piu facile eseguire esercizi di resistenza.

- Atleti di potenza e sprint: hanno dimensioni e forza muscolare maggiori, tempi di sprint piu rapidi e
una maggiore percentuale di flore muscolari a contrazione rapida. Hanno l'allele che produce l'alfa-
actinina-3 funzionale.



- Atleti di resistenza e sportivi: hanno due copie dell'allele che impedisce la produzione di alfa-actinina-
3 funzionale e quindi i loro muscoli sono dominati da fibre a contrazione lenta. Alcuni studi
sostengono l'ipotesi che i soggetti con questa carenza, pur avendo valori ridotti di forza muscolare,
presentino alcuni vantaggi come: massa corporea inferiore, massa grassa inferiore e maggiore
efficienza durante gli sport di resistenza come la maratona.
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Limiti dello studio

La presenza di importanti fattori ambientali, cosi come di altri fattori genetici non analizzati in questo studio, puo
influenzare il risultato fenotipico di un determinato tratto.

Il test TellmeGen non costituisce una diagnosi. Prima di prendere qualsiasi decisione che possa influire sulla vostra
salute e/o in caso di sintomi, consultate il vostro medico.
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