BASI BIOLOGICHE
DELL'ADATTAMENTO ALL'ESERCIZIO




MOTIVI DELL'ADATTAMENTO

e Come avviene |I'adattamento ?
e 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'INTENSITA’
DELL'ESERCIZIO
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DURATA E INTENSITA’

Durata esercizio, min



DOVE AGISCE L'ALLENAMENTO ?

QUALE E L'ULTIMO ANELLO DEL
PROCESSO ADATTATIVO ?



SUPER COMPENSAZIONE

e La risposta all’esercizio e un
miglioramento

» La risposta e specifica rispetto allo
stimolo
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MECCANISMO DI RISPOSTA

OMEOSTATICA
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SPECIFICITA

« SE ALLENO LA FORZA .. MIGLIORO LA
FORZA

« SA ALLENO LA RESISTENZA ..
MIGLIORO LA RESISTENZA



1 FASE LO STIMOLO




2 FASE LADATTAMENTO
SPECIFICO
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| LIVELLO

« RISPOSTE
MACROSCOPICHE
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DA COSA SONO MEDIATE ?




| LIVELLO
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Il LIVELLO
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Il LIVELLO
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Il LIVELLO
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IV LIVELLO

RISPOSTE
MICROSCOPICHE
INTRACELLULARI

Microvilli

Smooth endoplasmic
reticulum

—Free ribosomes
Reugh endoplasmic
reticulum

e Anatomy of a Typical Cell. See Table 3-1 for a summary of the functions associated with

e various cell structures, &)




IV LIVELLO

e RISPOSTE MICROSCOPICHE
INTRANUCLEARI




V LIVELLO

e RISPOSTE MICROSCOPICHE
SULL’ESPRESSIONE GENETICA (DNA-RNA)
CHE INTERVENGONO NELLA SINTESI DI
PROTEINE SPECIFICHE




CONCLUSIONE

_A STIMOLAZIONE ATTRAVERSO
UESERCIZIO FISICO DI ALCUNI PARTI
DI GENI INDUCE UNA RISPOSTA
ADATTATIVA DIVERSA E SPECIFICA




CONCLUSIONE

« LA PRODUZIONE 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 Dl
DIVERSO TIPO.




GRAZIE




