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La produzione di 
ATP è necessar ia 

perché tale 
molecola è  

indispensabile nei 
meccanismi della 

contrazione 
muscolare.

Nella produzione d’energia 
avremo un diverso impiego 
in base alla durata 
(capacità) ed all ’ intensità 
(potenza) del gesto atletico 
r ichiesto

POTENZA

E' la quantità massima 
d’energia sviluppata al minuto 
(unità convenzionale di tempo).

È massima nel sistema energetico

alattacido (3.5 moli ATP/min.), intermedia
nel lattacido (1.5 moli ATP/min.) e bassa nel 
sistema energetico aerobico (1.0 moli ATP/min.).

CAPACITÀ
E' la quantità totale d’energia sviluppabile: cir ca 
0.6 moli d’ATP per l'alattacido, 1.2 moli d’ATP 
per il l attacido e pressoché infinita quella del 
sistema aerobico.

E' basato sull'util izzo dei fosfageni muscolari:
fosfocreatina (PC) e ATP. La PC è idrolizzata 
liberando energia che è utili zzata per la risintesi
dell'ATP consumato durante la contrazione 
muscolare. 
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I fosfageni forniscono rapidamente energia, ma 
causa la loro bassa concentrazione muscolare (4-6
mmoli/kg ATP e 15-17 mmoli/kg PC), si 
esauriscono altrettanto velocemente in pochi 
secondi.

ê ë ê ì í î ï ï ð ï í ñ ò ó ë ô ò ï õ ï ì ì ï ô ë ö ò
E' l'idrolisi parziale del 
glucosio, che, in assenza 
d’O2, si arresta ad acido 
lattico: quando l'utili zzo di 
tale sistema è protratto 
abbastanza a lungo, l'acido 
lattico tende ad accumularsi e 
può causare fatica muscolare.

E' l'idrolisi parziale del 
glucosio, che, in assenza 
d’O2, si arresta ad acido 
lattico:
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La glicolisi anaerobica è una via 
metabolica a basso rendimento: 
infatti sono prodotte solo tre 
moli d’ATP per mole di 
glicogeno consumato.
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L'util izzo è massimo per i primi 90 secondi, e continua ad 
essere, insieme al meccanismo aerobico, importante fonte 
d’energia per esercizi continui e massimali sino a circa 3-4 
minuti. 
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Un blando esercizio fisico dopo uno sforzo molto 
intenso permette un più rapido smaltimento 
dell ’acido latt ico prodotto per diversi motivi:

•Evita una brusca diminuzione della por tata 
cardiaca permettendo un adeguato flusso sanguigno 
muscolare ed evitando il “ r istagno” dell ’acido 
latt ico.
•L’acido lattico può essere così conver tito nel fegato 
a piruvato
• Mantiene attivi i meccanismi aerobici che riescono 
a consumare il piruvato der ivato dal lattato.

Y Z Y [ \ ] ^ ^ \ _ ` a Z b `
c d d e f g h c
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| } | ~ � � � � � � � � } � �
Si basa sull 'util izzo dei substrati alimentar i 
(carboidrati, lipidi e proteine) metabolizzati in 
presenza d’ossigeno; è un sistema a relativa bassa 
potenza, ma a grandissima capacità e ottimo 
rendimento: vengono, infatt i, prodotte ben 39 moli 
d’ATP per mole di glicogeno consumato. 

� � � � � � � � � � � � � � �
I l tempo con cui il 
sistema arr iva alla 
massima potenza (VO2
max) è di circa 2-3 
minuti: car ichi di lavoro 
intorno al 70% di tale 
intensità possono essere 
sostenuti anche per 
diverse ore. 
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SPORT DI POTENZA (alattacidi)

SPORT prevalentemente ANAEROBICI

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �
10" - 15"

15" - 45"

SPORT ANAEROBICI - AEROBICI MASSIVI 45" - 180"

SPORT prevalentemente AEROBICI superiore a 180"

SPORT ANAEROBICI - AEROBICI ALTERNATI

SPORT di DESTREZZA

SPORT COMBINATI

Scarso impegno muscolare

Intenso impegno muscolare

Impegno muscolare posturale e direzionale
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