ERGOFIZIOLOGIE



EFORTUL FIZIC

* Tn timpul efortului fizic, carbohidratii provin
din 2 surse:

- Glucoza

- Forma de rezerva a glucozei: glicogenul (din
muschi si ficat)



EFORTUL FIZIC

* Tn timpul efortului fizic, principala sursa de
energie este reprezentata de:

- Glucoza sanguina
- Glicogenul din ficat

- Glicogenul din muschiul scheletic



EFORTUL FIZIC

Dieta unui sportiv:
60% carbohidrati
< 30% grasimi
10-15% proteine

Aport adecvat de carbohidrati previne
utilizarea proteinelor ca si sursa de energie.



EFORTUL FIZIC

e In timpul unui antrenament intens, kcal
trebuie sa provina din carbohidrati, pt a face
fata necesarului energetic.

e In caz contrar, apar:
- Oboseala musculara cronica
- Pierdere de masa musculara



EFORTUL FIZIC

* Ficatul: poate elibera glicogenul stocat sub
forma de glucoza

* Depozitele de glicogen muscular: prima sursa
de glucoza pt muschii care sunt implicati in
exercitiul fizic



Surse energie

Din mancare

carbohidrati: 1g- produce 4 Kcal
proteine: 1g- produce 4 Kcal
grasimi: 1g- produce 9 Kcal



Surse energie

e Carbohidratii: principala sursa de energie din
timpul efortului fizic

* Grasimile: resurse concentrate de energie
utilizate in timpul perioadei de odihna si in
eforturile submaximale

* Proteinele: utilizate in crestere si refacere



Surse energie

* I[mportanta surselor de energie pt efortul fizic
depinde de:

- Tipul activitate fizica
- Intensitatea activitatii fizice
- Durata activitatii fizice
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