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Introduzione all’'anatomia
Introduzione alla fisiologia

Crescita e sviluppo
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Apparato > organi diversi
(circolatorio, respiratorio)

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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epifisi

e Ossa lunghe
0580 platto "
e Ossa piatte ’
’ diafisi ‘ 0550 lungo
e Ossa corte p
K" — 0550 COrto
\ epifisi

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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ossificazione

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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cartilagine di accrescimento

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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Osgood . Schattler

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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articolazioni

(d) Plane joint
[Detween tarss! Dones)

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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Piede di destra, visto medialmente Tibia

Legamento tibio-talare posteriore
Legamento tibio-calcaneale
Legamento tibio-navicolare
Legamento tibio-alare anteriore

Legamento talo-calca

+ deltoideo
Processo posteri

(o astragalo)

Legamento talo-navicolare dorsale
Legamento

i foid
Osso navicolare (o scafo e)‘ calcaneale

nenti navicolo-cuneiformi dorsali
Osso cuneiforme mediale
intercuneiforme dorsale

atarsali dorsali

W

Tendine del muscolo tibiale anteriore
Tendine del muscolo tibiale posteriore

Legamento caicaneo-

navicolare plantare Legamento plantare |

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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femore

rotula

menisco

laterale ™ —
o ~-mediale
tibia 5 _
%4 & ‘legamenti

- crociati

perone tendine

rotuleo

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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Bacino ———

Acetabolo

Labbro
acetabolare

Testa femorale

Collo femorale

Femore ——

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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Acromion Clav/icola

Processo Coracoideo
Testa dell'Omero

Tubercolo Maggiore
Tubercolo Minore

Spazio
Intertubercolare

Omero

Glenoidea

(8] Vimione anterore

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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(@) First-class lever
(b) Second-class levar (0) Thiro-class lever
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Elementi di meccanica dell’esercizio fisico

impulso

Forza, F

O Tempo, ¢
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spinta e trazione
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velocita orizzontale e verticale

Vv

Vo
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struttura

membrana basale

celiula satellite

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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struttura

Miofibrillas

o

)—_—

—=

LINEAZ .

MIOFIBRILLAS BANDAI

L

>
o« 4UNEAZ|
¥ BANDA A

BANDA |

>

SARCOMERO

LINEAZ LINEAZ

Filamento Grueso ~
= o =

Filamento fino

—I —_—
P e
==
e

! /
ACTINA TROPOMIOSINA MIOSINA

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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struttura

Miscle!Contraction Part 18
Eventstatithe Neuromuscular Junction

| ( )

l Benjamin
| Cummings B

1. Depolarizzazione della membrana
2. Accoppiamento eccitazione/contrazione

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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SENSORIMOTOR INTEGRATION

= MUSCLE RECEPTORS

= MUSCLE SPINDLES

s GOLGI TENDON ORGANS (GTO)
s PACINIFORM CORPUSCLES

= FREE NERVE ENDINGS

SSC Faligue

Detenorated
1 muscle functon

b

Reduced tolerance to
impact

o

+

Loss of glastic energy

potential

4

Increased work during

push-off phase

DESCENDING SPINAL
PATHWAYS CORD

\ Free nerve ending
= t(mm emperature)

Meissnar's
g \corpusclc (touch)

_—
——

f, .= G

—=" Golgi lendon |

*acinian corpascle oran /d ‘
- |
A

pressure)

! Kinestrete
| | recepics
) J

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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catene articolari (unaarticolazione) € cinetiche (piu articolazioni)
combinazione delle forme di contrazione

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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muscoli biarticolari - azione primaria e secondaria - sinergismo

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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muscoli agonisti e sinergici

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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Tricipite surale — soleo e gastrocnemi

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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Angolo di pennazione

/— 1-Aumentala
sezione della

-v. CSA; fibr...
u.

\ 4\"
A _ 2—...aumenta la PCSA ‘\‘g

sezione di contatto
sull'aponeuros...

2-...aum_ema 1 -Aumentala
I'angolo di sezione della
|9 pennazione...

1 .
- %

, CSA, 9

3 - ...non aumenta la ‘\‘
B sezione di contatto PCSA ‘,"

sull'aponeurosi

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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Fibre rapide e fibre lente

Periodo latente

™

Muscolo estrinseco dell'occhio (7-8 msec)

Gastrocnemio (40 msec)

Soleo (90 msec)

Tensione (% del valore massimo)

I 1
0 40 80 120 160 200

A Tempo (msec)
Singolo stimolo

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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Rapporto di innervazione

Supenor oblique musce
Superioe recius muscle
Lateral rectus muscle

:“:‘;“’Q e

N Oplic nerye
A |
S _9

P -'—& —
e L
Cilisry Medial  Abducens Trochlear  Oculos
ganghion mciys  nerve nerve nerve

muscle

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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recettori

Fibra afarente di tipo b

Organo tendinac del Golgi

Tendine

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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Fibre rapide e fibre lente

Coureur de sprinteur

distance moyenne I

Coureur de fond

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)

AAAAAAAAAAAAAAAAAAA
AAAAAAAAAAAAAAAAA




corso aspirante tecnico

caratteristiche delle fibre muscolari

Fibive Caratteristi| Metabo Scossa Vascolariz | Affaticabi Substrati
ca generale lismo muscolare zazione lita Glucidi | lipidi
Tensione
2g C QO Yo b” 4
1 Lente Aerobico I/\ Q Scarsa b *d % 4
“mm|© O x| *
Tensione
20 g
O " ¢
Ila | Rapide | AP0 O Media | %X | %
xhe SN 4 2" g
100 ms O
Tensione
g
¥
IIb | Rapide | Anaerobico Q Elevata W R4
o) 4
100 ms

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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Massima Forza Isemetrica

F
Forza massima

G tegy”

Forza Dinamica
Massima

[Processl Neuromuscolari ]

( FORZA RAPIDA )

Forza esplosiva Processi Metabolici ]

-
'
4

°
L\ forza veloce  /

Resistenza alla
forza veloce ),

L
P .

( Resistenza ]
muscolare

..,./}

=f

Velocita massima [Vmax)

AAAAAAAAAAAAAAAAAA

Comitato Regionale CALABRIA



muscoli legamenti

Gastrocnemio

Scleo

Tendine
d’Achille

Calcagno

tendini cartilagini

Sistema > organi simili (scheletrico, muscolare, nervoso)
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% di maturazione

eta
——) SiStema nervoso
soma
, Sistemaormonale y &
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Periodo

FUN-
damental

Learning
to train

Training to
training

Training to
compete

Training
to win

Ritiro

Capacita
motorie
6-9 Apprendimento
anni schemi motori di base:

ABC dello sviluppo
atletica = agilita,
equilibrio,
coordinazione

e velocita

9-12 Apprendimento
anni delle abilita motorie
e sportive —
i fondamentali
di tutti gli sport

12-15 Consolidamento

anni delle abilita
tecnico-tattiche
sport specifiche

16-18 Ottimizzare
anni la performance

>19 Performance
in avanti

Fine
carriera
spartiva

Finestra

allenabilita

13 “finestra”:

sviluppo velocita

Forza e resistenza

in forma ludica,
evidenziando la qualita
del gesto motorio

12 "finestra” sviluppo
della coordinazione
e del controllo motorio

23 "finestra” sviluppo
della resistenza
e della forza

Aumento del volume
e dell'intensita
di allenamento

Massimizzazione
dei carichi di lavoro

Tipo

di attivita

Attivita multisportiva
in forma ludica, non
c'e periodizzazione,
ma razionalita

Attivita ludica
strutturata; rapporto
70:30 tra preparazione
e competizione;
multilateralita generale

Programmazione
dell‘allenamento;
rapporto 60:40 tra
preparazione e
competizione;
multilateralita orientata

Preparazione tecnico-
tattica-condizionale
e psicologica sport
specifica; 50:50

Mantenimento
del livello; 25:75
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Aggiustamenti e adattamenti

Circulatory System

- Cavita

faringe nasale

~ .
luringe ~ . cuvita
S orale
csofugo —— __ corda
vocale
pleurs
\\\_ trachea
bronco bronco
principale Y — principale
destro z SINISTrO
ramificaziont
_—rdell’albero
7 hronchiale
polmaone polmone
destro : SiNIstro

diafrommn

. venous system . arterial system

Apparato > organi diversi (circolatorio, respiratorio)
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modificazioni biochimiche

aumento del contenuto di mioglobina nei muscoli

maggiore ossidazione dei carboidrati e dei grassi

aumento dei depositi muscolari di ATP e CP

aumento della capacita glicolitica (sistema dell’acido lattico)
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modificazioni a riposo

* ipertrofia cardiaca
« diminuzione della frequenza cardiaca

« aumento del volume della gittata sistolica
« aumento del volume ematico e del contenuto totale di emoglobina
« ipertrofia della muscolatura scheletrica
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modificazioni durante esercizio sub massimale

* nessuna variazione o lieve diminuzione del VO2 max

e diminuita utilizzazione del glicogeno muscolare

* minore accumulo di acido lattico

* nessuna variazione o lieve diminuzione della gittata cardiaca
* riduzione del flusso ematico per kg di muscolo attivo

* aumento del volume di gittata sistolica

e diminuzione della frequenza cardiaca
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modificazioni durante esercizio massimale

« aumento del VO, max

* maggiore accumulo di acido lattico

« aumento della gittata cardiaca

« aumento del volume di gittata sistolica

* nessuna variazione o lieve diminuzione della frequenza cardiaca

* nessuna variazione del flusso ematico destinato ai muscoli, per kg di massa
muscolare
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modificazioni respiratorie

aumento della massima ventilazione polmonare
aumento dell’efficienza ventilatoria

aumento dei volumi polmonari

aumento della capacita di diffusione dei gas respiratori
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altre modificazioni

« diminuzione del grasso corporeo

» abbassamento dei livelli di colesterolo e trigliceridi nel sangue

« diminuzione della pressione sanguigna a riposo e nel corso dell’esercizio
* migliore acclimatazione al calore

« aumento del carico di rottura delle ossa, dei tendini, dei legamenti
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tempi di adattamento

* Fosfocretina 30’ * Dimensioni cardiache — mesi/anni
* Glicogeno muscolare 2/4 ore * Volume ematico — mesi
* Metabolismo proteico 36/48 ore » Capillarizzazione — settimane/mesi

* Enzimi mitocondriali muscolari — settimane
* Capacita tampone del muscolo — settimane

* Enzimi glicolitici muscolari — giorni/settimane
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Variazione della statura
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Variazione del peso
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VO2max
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Distribuzione del sangue negli organi
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Debito di ossigeno

02 recovery - consumo di ossigeno globale in eccesso rispetto al basale

EPOC -Excess Postexercise Oxygen Consumption

Vo,

1000
(ml.min")

750 -

500

0. - deficit steady state

O2 - debt

-‘.)'

_______ ) -
Vo,|ease
. load -
1 1 I T I ) L 4 L) 1 4
-2-1 01t 2 3456 1 2 3 4 5 g
(min)
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e Pre-training (September)
O Post-training (February)
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Blood lactate
(mmol . L)
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14

-
N

=k
o

Quantita di lattato prodotto a velocita uguale in relazione al tempo di allenamento

e Untrained
/

1

i
e
5
)

- <
IR s :
Aonths of training
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attivita enzimatica

B

B
Substrato

A
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GLUXCONCDGERES)
o Tepata

lartato in croodn 1
&u Lattate, LA Lattato, LA
aw M ] :
2 ;
1: Piruvato, PYR <
o | Pirwvato, PYR : o] 32
é_ Itholm wCAR—. o
?;r,:fs:;“'w . Jutonie Gluronio
glicogeno : |
| |2
I <+«——fosforilasi
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CO, CO,  NAD*
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1/ 6C s¢ €0,
p | ru vato acetilCoA (2C) ADP+P, NAD*
- . : \* ATP NADHE
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NAD® FADH,
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capacita
guantita di lavoro prodotto

potenza
tempo di erogazione
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