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Contrazione muscolare

ATP

Anaerobico   Anaerobico    Aerobico
alattacido   lattacido

Attività fisica = Lavoro muscolare

Carburante ?

ATP
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Acidi grassi
 
 elevata resa energetica per grammo
 depositi elevati 
 minore potenza (energia/tempo)
 minore resa (energia/O2 consumato)
 utilizzazione per intensità esercizio medio-bassa
 
Glicogeno/glucosio
 
 resa energetica per grammo inferiore
 depositi limitati   necessità ripristino
 minore potenza (energia/tempo)
 minore resa (energia/O2 consumato)
 utilizzazione per intensità esercizio medio elevata
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Rendimento medio delle diverse fonti 
energetiche in un soggetto di peso 70 kg 

e massa muscolare 20 kg
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CONTRIBUTO RELATIVO DEL SISTEMA 
AEROBICO ED ANAEROBICO IN UN 

LAVORO MASSIMALE DELLA DURATA 
DI 10 SECONDI
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CONTRIBUTO RELATIVO DEL SISTEMA 
AEROBICO ED ANAEROBICO IN UN 

LAVORO MASSIMALE DELLA DURATA 
DI 10 MINUTI

CONTRIBUTO RELATIVO DEL SISTEMA 
AEROBICO ED ANAEROBICO IN UN 

LAVORO MASSIMALE DELLA DURATA 
DI  2 MINUTI

CONTRIBUTO RELATIVO DEL SISTEMA 
AEROBICO ED ANAEROBICO IN UN 

LAVORO MASSIMALE DELLA DURATA 
DI 60 SECONDI
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TERMODISPERSIONE

CONDUZIONE

CONVEZIONE

IRRAGGIAMENTO

EVAPORAZIONE

ATTIVITA FISICA = Produzione Calore

TERMOREGOLAZIONE
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Esercizio fisico

Consumo energia

25% 75%

Lavoro   meccanico Produzione  calore

 Aumento temperatura corporea interna
(circa 1° ogni 5-7 minuti)
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3.6 kcal  per  produzione calore

1.2 kcal  per  movimento

Esercizio media 
intensità:
3 litri O2 / min
   10.8 kcal / min

648 kcal / ora

1 Litro  sudore =  580 kcal

produzione circa 
1.2 litri sudore/ora

  1 Litro O2 = 4.8 Kcal

25%

75%
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