Che cosa è la Kickboxing:

La traduzione della parola kickboxing è:"tirare calci tirando pugni".

Innanzi tutto è bene sfatare il luogo comune di "sport violento",cosa che ancora oggi è concepita da alcuni riguardo agli sport da combattimento.

Gli sport da combattimento,in quanto tali,sono espressione di forza,agilità,autocontrollo e,soprattutto,rispetto verso gli avversari e verso se stessi.

Queste sono le caratteristiche  e le virtù che devono sempre distinguere due atleti che decidono di confrontarsi su un ring;ma ancora più importante è la propria consapevolezza di essere preparati mentalmente e fisicamente a questo genere di impresa.Solo in questo modo non assisteremo mai,durante un match,ad infortuni più gravi di quelli che possono accadere in un qualsiasi altro sport.

La kickboxing nasce dall'esigenza e dalla voglia da parte di alcuni occidentali,di creare uno sport da combattimento che sfruttasse i colpi della "Boxe"(lo sport da combattimento più antico e conosciuto al mondo)unitamente ai calci del Karate(arte marziale più praticata al mondo).Sicuramente furono facilitati dagli esempi che da anni arrivavano dalla thailandia,dove da secoli la Mhuay Thay caratterizzava un popolo intero.

La preparazione fisico atletica

La preparazione fisico atletica è,naturalmente,alla base di qualsiasi sport.

Per ciò che riguarda la kickboxing potremmo riassumerla in 4 punti fondamentali:

a)Elasticità fisica

b)Velocità

c)Potenza

d)Resistenza

Con il termine "elasticità fisica"intenderemo il raggiungimento,da parte degli atleti, del proprio limite di estensione muscolare e strutturale.Per raggiungere questo scopo è necessario che l'atleta si alleni con adeguati esercizi di riscaldamento e di stratching mirato soprattutto a gambe,schiena,braccia,collo.

Gli scopi dello stratching sono:

-dare scioltezza alle articolazioni

-eliminare la sensazione di stanchezza e di rigidità favorendo il rilassamento corporeo

-prevenire gli strappi muscolari

-favorire la circolazione del sangue

-aumentare le possibilità muscolari

Inoltre un ruolo importantissimo nell'esecuzione corretta di questi esercizi viene occupato dalla respirazione.

La respirazione corretta ossigena perfettamente il corpo rendendo il lavoro meno faticoso prolungandone la durata nel tempo.

La velocità è un obbiettivo che si raggiunge quando alla migliore condizione fisica si aggiunge la qualità raggiunta nell'esecuzione delle tecniche studiate.

per fare ciò è indispensabile la quantità di allenamenti e la costanza nell'allenarsi.

La potenza gioca un ruolo fondamentale negli sport da combattimento soprattutto negli stili in cui è prevista la risoluzione del match per K.O.(atterramento per infortunio dell'avversario).Il duro lavoro tecnico viene abbinato ai miglioramenti che la pesistica apporta al nostro corpo.

Una muscolatura ben definita è un'ottima arma di difesa.

Per apprendere l'importanza della resistenza fisica basta pensare al fatto che quando la fatica prende il sopravvento nessuna struttura fisica riesce a produrre uno sforzo.

Gli sport da combattimento mettono a dura prova il corpo umano e durante un match il nostro fisico è chiamato al massimo sforzo in pochi secondi ed i round possono essere tanti.Se pensiamo alla formula dei tornei si arriva a disputare oltre 4 incontri in un unica giornata.Oggi la tecnologia ci ha messo a disposizione invenzioni che ci permettono di raggiungere questi obbiettivi all'interno della palestra.Possiamo correre per kilometri simulando varie difficoltà su di un tappeto controllando battiti cardiaci kcal.bruciate etc.etc.

Gli sport da combattimento,come per le arti marziali,richiedono la conoscenza di una vasta gamma di abilità e movimenti,rendendo necessari non solo forza e potenza,ma anche una buona dose di resistenza e agilità.In  questi sport lo scopo è rendere la muscolatura sia forte che veloce quanto più possibile.

Per fare ciò abbiamo bisogno di curare un altro dettaglio importantissimo:

l'alimentazione

I muscoli si basano su tre principali vie metaboliche per ricavare energia:

ANAEROBICA ALATTACIDA

ANAEROBICA LATTACIDA

AEROBICA

La kickboxing viene classificata tra i cosiddetti sport esplosivi.

Per ottenere energia a breve termine ed una forza esplosiva i muscoli si affidano alla via metabolica anaerobica alattacida,un sistema di produzione non ossidativo(non impiega ossigeno).

L'alimentazione degli atleti sarà quindi mirata ad assumere quegli elementi che sostengono questi sistemi non ossidativi.

I carboidrati sono la principale fonte di energia a breve termine.

Le proteine giocano un ruolo fondamentale per il recupero efficace ed una respirazione adeguata del tessuto muscolare danneggiato.

RAPPORTO IDEALE MACRONUTRIENTI

 1)Periodo precedente stagione gare:

   Proteine                25%

  grassi                    20%

  carboidrati           55%

2)Periodo stagione gare:
   Proteine               30%

   Grassi                15%

   Carboidrati       55%

3)Periodo off season:

    Proteine           20%

   Grassi               20%

   Carboidrati      40%
Muscoli scheletrici e meccanica della contrazione muscolare

complessivamente nel corpo umano ci sono circa 650 muscoli la maggioranza(c.620) chiamati muscoli scheletrici,lavorano cioè con il sistema scheletrico per il movimento del corpo.I rimanenti adempiono alle funzioni vitali quali circolazione sanguigna e funzionamento degli organi interni.I muscoli scheletrici sono classificati come muscoli volontari striati perchè le loro fibre provengono dal sistema nervoso centrale e perchè hanno strie suddivise in bande trasversali.

La funzione basilare del tessuto muscolare è la contrazione.
I muscoli non si contraggono individualmente ma a gruppi specifici o in sequenze specifiche.La produzione delle contrazioni è controllata dal cervello e dal midollo spinale,gli impulsi sonno condotti attraverso le fibre nervose.

Tra una fibra muscolare e la superficie del muscolo c'è uno spazio vuoto.Quando un impulso raggiunge una fibra nervosa fa scattare il rilasco di una sostanza chimica,l'acetilcolina.Essa passando nello spazio vuoto stimola la membrana della fibra muscolare sotto forma di corrente elettrica e fa contrarre il muscolo.

Le fibre muscolari sono circondate da una membrana plasmatica chiamata sarcolemma.L'80% di esse è composto da miofibrille,le quali sono direttamente coinvolte nella contrazione.Il rimanente 20% è fluido intercellulare gelatinoso chiamato sarcoplasma,il luogo dove avvengono le reazioni biochimiche di produzione dell'energia.

Ci sono 2 tipi principali di contrazione:

isometrica,il muscolo sviluppa tensione ma non si accorcia

isotonica,il muscolo si accorcia mantenendo la tensione costante.

L'energia impiegata dai muscoli per contrarsi proviene dalle reazioni chimiche che avvengono tra gli alimenti che ingeriamo e l'ossigeno che inspiriamo.La produzione di energia richiede la scissione di glucosio in anidride carbonica e acqua che a sua volta richiede enormi quantità di ossigeno non sempre disponibili.Per compensare i muscoli convertono il glucosio in acido lattico.L'organismo può inoltre ottenere energia dalle scorte di glicogeno muscolare.Questo viene usato durante attività fisiche intense ma brevi.Nelle attività a bassa intensità e a lunga durata L'organismo impiega le riserve di glicogeno e gli acidi grassi dai depositi adiposi.

Le fibre muscolari sono di 2 tipi:contrazione veloce,contrazione lenta.
Le prime sono reclutate ne lavori dove occorre forza e potenza,ma si affaticano presto.

Le seconde si contraggono in modo continuo con intensità bassa e ripetutamente.Non si stancano facilmente e vengono utilizzate quando si necessita di resistenza aerobica.
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