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PROGRAMMA DI TECNICO E
ALLENAMENTO ATLETICO

“LA DIETA INFLUENZA SIGNIFICATIVAMENTE
LA PRESTAZIONE SPORTIVA.

UNA DIETA ADEGUATA, PER QUANTITA' E
QUALITA', PRIMA, DURANTE E DOPO
L’ALLENAMENTO O LA GARA,
OTTIMIZZA LA PRESTAZIONE”

(International Consensus Conference - Losanna 1991)

ALIMENTAZIONE DELLO SPORTIVO

COPRIRE GARANTIRE |
| FABBISOGNI FABBISOGNI PLASTICI,

ENERGETICI IDRO-MINERALI E VITAMINICI

v
EQUILIBRIO METABOLICO
DELLO SPORTIVO







DIETE A BASSA O ESTREMAMENTE
BASSA % CARBOIDRATI

Grassi
animali
12%

CHO
complessi
50%

CHO
semplici
10%

Proteine
vegetali
8%

“montagne
russe” della
glicemia




LA DIETA “PALEOLITICA

LA DIETA “PALEOLITICA”

LA DIETA “PALEOLITICA




LA “ZONA”
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LA “ZONA”

LA “ZONA”

PREGI DELLA “ZONA” CRITICHE ALLA “ZONA”
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ESASPERATA COMMERCIALIZZAZIONE DEL FENOMENO

GIGLIOLA BRAGA
BARRY SEARS
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CRITICHE ALLA “ZONA”




LA “NUOVA PIRAMIDE”
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LA “NUOVA PIRAMIDE”
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IDRATAZIONE

PRODUZIONE DI CALORE

Intensita dello sforzo Produzione di calore

11t O, consumato 4 -5 cal

A riposo 1.2 - 1.8 cal/min

Lavoro sportivo 18 - 22 cal/min

ISR |

RAFFREDDAMENTO CORPOREO

1 ml di sudore Cessione di 0.6 cal

Tasso max di produzione 18 cal/min
di sudore 30/ml min

Max. produzione

22 cal/min
di calore

disperso /prodotto




RAFFREDDAMENTO CORPOREO

CALORE CORPOREO

Il carico complessivo provocato dal calore dipende da:

Intensita dello sforzo Eliminazione del calore in eccesso

Possibilita di evaporazione

(azione del clima  vento e umidita, abbigliamento) ® Superficie corporea

o .. )
Temperatura ambientale Stato di idratazione

® Allenamento e
acclimatazione

| soggetti piu a rischio sono quelli :

Scarsamente allenati

Non acclimatati é
DISIDRATATI » -~
Con eccesso ponderale 1Y

Cardiopatici

|
-
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Con vestiario inadatto

(= ; L : . A (min)
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Y Aszaciation of Infernafianal

.":A IMS  warathons and Road Races

Advisory Statement on Guidelines for Fluid Replacem

BERE IL P|U POSSIBILE ! During Marathon Running
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BERE OLTRE
LA SETE

PREVENZIONE DELL'IPERTERMIA
NELL’ESERCIZIO DI LUNGA DURATA

5 FOCR

8 387100

5 35

377

3 30t

9 80

=l ZONA DI

0} 70F  SICUREZZA

%20 L : . . ; ,

2 0 20 40 60 80 100
Umiditd relativa (%)




ECCESSIVA ASSUNZIONE DI
ACQUA DURANTE LA GARA

“IPONATREMIA”

(Diminuzione del sodio nel sangue)
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Numerosi e recenti studi quindi
indicano che bere a piacimento
sia una adeguata strategia di
idratazione.

E$consigliato non scendere sotto 400 ml/h per non
incorrere nel rischio di disidratazione e quindi di
diminuzione della performance o peggio di colpo di
calore.

Per evitare invece il rischio di iponatremia non
bisognerebbe superare invece gli 800 ml/h

In occasioni di condizioni di temperatura ambientale
pi> calda tali volumi vanno comunque aumentati.
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SVUOTAMENTO ASSORBIMENTO
GASTRICO INTESTINALE

N7

ASSORBIMENTO
LIQUIDI
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CARATTERISTICHE “IDEALI”
DI UN INTEGRATORE
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