BASI BIOLOGICHE
LLADATTAMENTO ALLES




MOTIVI DELL'ADATTAMENTO

e Come avviene I'adattamento ?
* Perché avviene I'adattamento ?
 Come si adatta il corpo ?

* Dove ha sede I'adattamento specifico
rispetto allo stimolo ?
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ADATTAMENTI CENTRALI E PERIFERICI
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LA DURATA E L'INTENSIT
DELL'ESERCIZIO

Secondi
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Durata dell'esercizio massimale
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Tempo dell'esercizio massimale, min



- DURATA E INTENSITA
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DOVE AGISCE LALLENAMENTO ?

QUALE E L’'ULTIMO ANELLO DEL
PROCESSO ADATTATIVO ?



SUPER COMPENSAZIONE
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MECCANISMO DI RISPOSTA

OMEOSTATICA

AREA DI

MASSIMO
CAPACITA’ RENDIMENTO
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pPLw== pmap
Pp-Hu== pPpmap
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SPECIFICITA

« SE ALLENO LA FORZA .. MIGLIORO LA
FORZA

* SA ALLENO LA RESISTENZA ..
MIGLIORO LA RESISTENZA
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2 FASE LADATTAMENTO
SPECIFICO
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| LIVELLO

RISPOSTE
MACROSCOPICHE
VISIBILI
ALL'ALLENAMENTO DI
RESISTENZA
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Il LIVELLO
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Il LIVELLO

22

 RISPOSTE 2
MACROSCOPICHE
NON VISIBILI
ALL'ALLENAMENTO
DELLA RESISTENZA

1 22

Enzimi del ciclo di Krebs

120

18 118

16 <16

1.4 414

Rapporto «Adattati» / Controlli

12 12

Dimensioni della sezione
trasversale delle fibre ST

1 1 e | | 1 1 - %
0o 1 2 6 12 18 24 ‘6 3
Valore di potenza Durata del'allenamento, mesi Periodo di non allenamento

=1 10
- i

10

| |
DA COSA SONO MEDIATE ?




Il LIVELLO
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IV LIVELLO

OPICHE
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IV LIVELLO

* RISPOSTE MICROSCOPICHE
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V LIVELLO

>STE MICROSCOPICHE
SPRESSIONE GENETICA (D
TERVENGONO NELLA SINT
INE SPECIFICHE




CONCLUSIONE

* LA STIMOLAZIONE ATTRAVERSO
L'ESERCIZIO FISICO DI ALCUNI PARTI
DI GENI INDUCE UNA RISPOSTA
ADATTATIVA DIVERSA E SPECIFICA




CONCLUSIONE

* LAPRODUZIONE DI PROTEINE
SPECIFICHE DA QUESTE SEDI HA LO
SCOPO DI RICREARE LO STATO
OMEOSTATICO PRECEDENTE




CONCLUSIONE

* LA TIPOLOGIA DELLE FIBRE

MUSCOLARI E INFLUENZATA PERCIO
DAL TIPO DI ALLENAMENTO CHE
AGISCE SU UNA DIVERSA
STIMOLAZIONE DEI GENI
RESPONSABILI DELLA PRODUZIONE

DI PROTEINE CONTRATTILI DI
DIVERSO TIPO.
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