


MODIFICARILE CARDIOVASCULARE
IN EFORT

Modificarile imediate

Frecventa cardiaca
- creste in timpul si dupd terminarea efortului
= bdtdi/minut dupa un efort moderat
= bdtdi/min dupa un efort intens si prelungit

Revenirea

se realizeaza rapid in primele 2-3 min

mai lent in urmatoarele 4-5 min

la sportivii bine antrenati se realizeaza mai rapid.



MODIFICARILE CARDIOVASCULARE
IN EFORT

Frecventa cardiaca

Reprezintd cel mai important parametru pentru
- aprecierea suportarii efortului de cdatre organism
- a stdrii de antrenament



MODIFICARILE CARDIOVASCULARE
IN EFORT

Modificarile imediate
Debitul cardiac (minut volumul inimii)
Repaus: in repaus la un adult neantrenat
la sportivi
In efort: 25-25 1/min la neantrenati

35-45 1/min la sportivii ce depun eforturi de
rezistenta



MODIFICARILE CARDIOVASCULARE
IN EFORT

Modificarile imediate
Cantitatea de sange circulant

- creste 1n timpul efortului cu prin antrenarea masei
de sdnge din organele de depozit (ficat, splina)

Viteza de circulatie a sangelui
creste in efort de circa
circuitul complet este efectuat in
= in efort intens

- in repaus



MODIFICARILE CARDIOVASCULARE
IN EFORT

Tensiunea arteriala
se modifica atat in timpul efortului, cat si dupa efort

TA sistolica creste in functie de durata si intensitatea
efortului

- pana la 180-200 mmHg dupa eforturi intense
- 140-160 mmHg 1n eforturi moderate.

TA diastolica se modifica si ea in functie de natura
efortului si gradul de antrenament al sportivului

- in eforturi intense, datoritad vasodialatatiei
periferice, TA diastolica



MODIFICARILE CARDIOVASCULARE
IN EFORT

Tensiunea arteriala

Tensiunea diferentiala se mdreste atunci cand
organismul supus la efort se adapteaza bine.

Cand tensiunea sistolicd se mareste, dar se mdreste si
tensiunea diastolica:
neadaptare la efort

o stare de oboseald cu vasoconstrictie periferica
(irigatie mai slaba la nivelul muschilor)



EFORTUL AEROB

Nivelul efortului este conditionat de cantitatea de
oxigen consumata de muschi in unitatea de timp.

Cu cat muschiul poate consuma o mai mare cantitate
de oxigen in unitatea de timp, cu atat cantitatea de
energie eliberatd va fi mai mare si intensitatea
efortului aerob va fi mai ridicata.



EFORTUL AEROB

Consumul maxim de oxigen (VO2 max): cel mai
concludent parametru pentru evaluarea capacitdtii
de efort aerob

In limitarea capacititii de efort intervin:
glucoza sanguind

glicogenul muscular (substrat energetic)
aminoacizii cu lanturi ramificate



EFORTUL AEROB

In conditii de , organismul primeste n
timpul efortului intreaga cantitate de oxigen de care
are nevoie.

In timpul unui astfel de efort frecventa cardiaca se
ridicd la bdtdi/minut
Poate fi realizat timp indelungat (ore).

Reprezintd din echivalentul mecanic al
consumului maxim de O2 (VO2max) de care este
capabil subiectul respectiv.



EFORTUL AEROB

In conditii de organismul nu
primeste intreaga cantitate de oxigen de care are
nevoie

Contracteazd o anumita datorie de oxigen.

In timpul unui astfel de efort frecventa cardiaca se
ridicd bdtdi/minut
Efortul poate dura circa 1 ord.

Reprezintd din echivalentul mecanic al
consumului maxim de oxigen (VO2max) de care este
capabil subiectul.



EFORTUL AEROB

Caracteristici:

intensitate micd, medie sau submaximala
volumul mare (peste 3 minute)

este economic

se realizeaza in conditii de echilibru real sau aparent
intre cerinta si aportul de oxigen



Consumul maxim de oxigen
(VO2 max)

Capacitatea acroba maxima

Nivelul cel mai ridicat al consumului de oxigen atins in regim
de efort maximal.

Flecare are o limita superioara a transportului si utilizarii
oxigenului s1 aceasta rata a consumului de oxigen este intr-0
relatie de directa proportionalitate cu performanta la sportivi.

Performantele sportivilor, in special ale celor de anduranta, se
imbunatatesc atunci cand VO2 max creste.



Consumul maxim de oxigen
(VO2 max)

se masoara in mililitri de oxigen, pe kilograme corp, pe
minut: ml/kg/min

Bdrbati neantrenati: mL/kg/min
Femei neantrenate: mL/kg/min

Sportivi (anduranta)
- barbati: 85 mL/kg/min
- femei: 77 mL/kg/min



Consumul maxim de oxigen
(VO2 max)

Influentat de:

Sex
Varsta

Gradul de antrenament

Debitul cardiac

Ca]
Ca]
Ca]

pacitatea @
pacitatea d

pacitatea d

e difuzie pulmonara
e transport a O2

e difuzie perifericd la nivel muscular

Enzime mitocondriale

Densitatea capilarelor



Energia este eliberatd de procesele anaerobe ale
contractiei musculare

Factorii limitativi ai efortului sunt in totalitate
intramusculari

Muschiul poate lucra cu intensitate maximd o
perioada scurta de timp, numai pe baza substantelor
energetice si a enzimelor pe care le are depozitate in
fibrele sale.



Energia necesarad eforturilor anaerobe provin din
trei substante - ATP, fosfocreatina si glicogenul
- care se pot descompune fara interventia
oxigenului.

Singura formd de energie chimicd transformata de
muschi in energie este cea provenitd din
descompunerea ATP.



In muschi se gaseste o cantitate foarte micd de ATP care
nu permite decat realizarea catorva contractii musculare.

Activitatea musculard poate continua apoi numai daca
ATP-ul (acid adenozin trifosforic) este resintetizat.

Pentru refacerea ATP-ului se utilizeaza energia furnizata
de scindarea creatinfosfatului la nivel muscular,
asigurandu-se astfel energie pentru aproximativ incd 20
de contractii musculare.



Descompunerea ATP si creatinfosfatului se realizeaza cu
eliberarea unei cantitati maxime de energie in unitatea de
timp; efortul prestat pe baza energiei astfel eliberate
atinge cea mai mare intensitate.

Durata efortului este foarte scurta ( )



Dacd efortul continud, necesarul de energie este
furnizat de glicogenul muscular

Permit continuarea efortului inca

Eliberarea unei cantitdti de energie mai micad pe
unitatea de timp (efort de intensitate submaximala)

Concomitent se produce si

O crestere prea mare a acidului lactic: scdderea PH
celular, inhibarea glicolizei



In prezenta O2, acidul lactic este metabolizat si utilizat
chiar ca sursa energetica la nivelul miocardului,
ficatului, rinichiului si muschiului scheletic in repaus.

Dupa incetarea efortului, necesarul de oxigen rdmane
ridicat; muschiul plateste "datoria de oxigen".

Rezervele de ATP ale organismului nu sunt influentabile
prin antrenament fizic, iar rezervele de creatinfosfat si
glicogen sunt influentabile doar in mod limitat.



Caracteristici:
intensitate foarte mare (maxima sau submaximalad)
volum redus (durata pana la 60 sec.)

neeconomic, deoarece procesele biochimice se
opresc la stadiul de acid lactic, ce mai contine
energie potentiald.



Pragul lactat

Nivelul performantei fizice de la care este necesara

Implicarea energogenezei anaerobe, deoarece efortul nu mai
poate fi sustinut prin mecanisme aerobe.

Este momentul cand in musculatura incepe acumularea de
acid lactic.

La un sportiv antrenat, pragul lactat apare la intensitati de

efort de 80-90% din VO2max, la persoane mai putin antrenate
la 50% din VO2max.

Crescand starea de antrenament, pragul lactat poate fi
determinat la intensitati de efort din ce in ce mai mari.



