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PERCHE' QUESTA LEZIONE 7

...FISIOLOGIA ed ALIMENTAZIONE

 Evitare disturbi dati da una cattiva digestione
 Avere l'energia per affrontare |'escursione
 Essere piu vigili ed attenti mentalmente

 Evitare problemi fisiologici soprattutto a quote elevate




PERCHE' QUESTA LEZIONE 7

...ALLENAMENTO

* Migliorare le prestazioni
 Limitare gli infortuni durante I'escursione

 Limitare |'affaticamento post - escursione




PERCHE' QUESTA LEZIONE 7

* GODERSI L'ESPERIENZA

* DIVERTIRSI di PIU' e con

MAGGIORE SICUREZZA



NON CI SONO INDICAZIONI PRECISE e VALIDE PER TUTTI

/ Eta
CONDIZIONI FISICHE \> Grado di allenamento

Condizioni di salute




NON CI SONO INDICAZIONI PRECISE e VALIDE SEMPRE

/ Ambiente e Stagione
VARIABILI DELLA GITA \> Meteo

Durata ed Intensita




NON CI SONO INDICAZIONI PRECISE e VALIDE PER TUTTI

Non dovete sapere cosa

RIASSUMENDO > mangiare, ma SAPER DECIDERE

cosa mangiare




BASI del BILANCIO ENERGETICO

/ Metabolismo basale
PERCHE' CI ALIMENTIAMO ? \> Termoregenesi

Attivita fisica



BASI del BILANCIO ENERGETICO

FABBISOGNO CALORICO MEDIO

v

Quantita di ENERGIA NECESSARIA per svolgere le
attivita della vita quotidiana senza influire sul peso
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FABBISOGNO CALORICO

FABBISOGNO MEDIO per un uomo adulto di 70 kg

circa 2.000 Kcal/giorno

70% e per il METABOLISMO BASALE dispendio
energetico minimo ed essenziale di un organismo a
riposo e in condizioni termiche ideali, ai fini della
sopravvivenza




FABBISOGNO CALORICO

circa 2.000 Kcal/giorno

e 20% e L'EFFETTO TERMICO degli ALIMENTI
consumo energetico destinato alla digestione ed

assimilazione
e 10% quanto speso dai NON ATLETI in “attivita fisica”




FABBISOGNO CALORICO

ALCUNI consumi MEDI in MONTAGNA (..da sommare)

e trekking in piano: 200-300 Kcal/h
* trekking in salita o arrampicata su roccia: 500-800
Kcal/h

* alpinismo invernale o d’alta quota, scialpinismo:
1.000/1.200 Kcal/h



FABBISOGNO CALORICO

In montagna e facile arrivare a 4.000-6.000 e oltre
Kcal/giorno



PROPRIETA" ENERGETICHE e NUTRIZIONALI degli ALIMENTI

Ogni alimento fornisce una determinata quantita di
calorie, in base alla sua specifica composizione:

Proteine

MACRONUTRIENTI - CALORICI \> Carboidrati

Grassi




PROPRIETA" ENERGETICHE e NUTRIZIONALI degli ALIMENTI

Quanta energia ci forniscono? ...NESSUNA

/ Vitamine
MACRONUTRIENTI - NON CALORICI \> Minerali

Fibre




PROPRIETA" ENERGETICHE e NUTRIZIONALI degli ALIMENTI

Quanta energia ci forniscono?

Proteine 4 Kcal / g

MACRONUTRIENTI Carboidrati4 Kcal / g

Grassi 9 Kcal / g




PROPRIETA" ENERGETICHE e NUTRIZIONALI degli ALIMENTI

Ogni alimento fornisce una determinata quantita di
calorie, in base alla sua specifica composizione

|

Somma delle calorie fornite da ogni singolo
macronutriente




FUNZIONI dei MACRONUTRIENTI

PROTEINE

l

ruolo STRUTTURALE

l

 Riparazione della massa muscolare
* Aumento della massa muscolare
* Riserva energetica (da evitare...CATABOLISMO)




FUNZIONI dei MACRONUTRIENTI

PROTEINE

l

ruolo ENERGETICO

l

* Fonte energetica prontamente disponibile nelle
attivita fisiche
 Fonte energetica per le attivita cerebrali




FUNZIONI dei MACRONUTRIENTI

PROTEINE

l

dove si TROVANO ?

 VEGETALI (legumi e derivati)
 ANIMALI (carne, pesce, formaggio, latte, uova)
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FUNZIONI dei MACRONUTRIENTI

CARBOIDRATI

l

ruolo ENERGETICO

l

* Principale fonte di ENERGIA nello sport
 Nutrimento fondamentale (esclusivo) per le CELLULE

e SISTEMA NERVOSO
 Nutrimento per...il buon umore




FUNZIONI dei MACRONUTRIENTI

dove si TROVANO ?

e MONO e DISACCARIDI: frutta, bevande, latte, miele,
marmellata

* OLIGOSACCARDI (maltodestrine): integratori
 POLISACCARIDI (amido): pasta, riso, pane, patate



FUNZIONI dei MACRONUTRIENTI

ruolo ENERGETICO e TERMICO

* Principale RISERVA di energia

e |ISOLAMENTO TERMICO
* Veicolo di vitamine (carenza causa IPOVITAMINOSI)



FUNZIONI dei MACRONUTRIENTI

GRASSI

l

dove si TROVANO ?

 VEGETALI (olio, frutta secca)
 ANIMALI (burro, strutto, formaggio, panna, salumi,
etc.)




FUNZIONI dei MACRONUTRIENTI

RIASSUMENDO

v

Ogni macronutriente puo fornire energia in base alle
necessita ed agli stimoli
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RESA ENERGETICA dei MACRONUTRIENTI

s

INTENSITA' attivita fisica
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RESA ENERGETICA dei MACRONUTRIENTI

- GRAssl
. PROTEINE
~__ CARBOIDRATI
——————————————————————

INTENSITA" attivita fisica




QUINDI COSA DOBBIAMO MANGIARE ?

| cibi che assumiamo si trasformano in energia in
MODI e TEMPI DIVERSI

v

alimenti FACILMENTE DIGERIBILI, ASSIMILABILI e con il
giusto apporto CALORICO




QUINDI COSA DOBBIAMO MANGIARE ?

REGOLE PER LO SPORT DI RESISTENZA IN AMBIENTI SEVERI

l

CARBOIDRATI

l

* principale apporto energetico durante lo sforzo
* arapido assorbimento ed utilizzo
 abassoindice glicemico




INDICE GLICEMICO

E’ la velocita con cui sale la glicemia (glucosio nel
sangue) in seguito ad assunzione di un alimento
contenente 50 grammi di carboidrati



INDICE GLICEMICO
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INDICE GLICEMICO

PICCO GLICEMICO:
crisi ipoglicemica: il cervello richiede cibo
* tachicardia
* debolezza
* nausea
* confusione mentale
* sudorazione
* nervosismo
e etc.
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INDICE GLICEMICO

ALIMENTI SFAVOREVOLI:

e carboidrati raffinati in generale
* pasta e riso bianco
* pane
* dolci
* miele
e cioccolato NON fondente
e carote, uva passa




INDICE GLICEMICO BASSO

GLICEMIA COSTANTE:
* no crisi ipoglicemiche
* cervello ben “nutrito” per molte ore

e no attacchi di fame




INDICE GLICEMICO

ALIMENTI FAVOREVOLI:
 verdura (no patate)
 frutta (no uva e banana)

* frutta secca
* alcuni cereali (orzo e avena)
* riso parboiled
e Jlegumi
» cioccolato fondente




QUINDI COSA DOBBIAMO MANGIARE ?

REGOLE PER LO SPORT DI RESISTENZA IN AMBIENTI SEVERI

 un apporto eccedente di proteine non migliora le
prestazioni
* un apporto insufficiente induce perdita di massa magra



QUINDI COSA DOBBIAMO MANGIARE ?

REGOLE PER LO SPORT DI RESISTENZA IN AMBIENTI SEVERI

l

GRASSI

l

* non forniscono energie prontamente disponibili

* richiedono un grande sforzo per la digestione




QUINDI COSA DOBBIAMO MANGIARE ?

PANINO con IL SALAME E FORMAGGIO

l

CARBOIDRATI complessi + GRASSI

l

* jsalumirichiedono 6-8 ore per la digestione
e jcarboidrati contenuti nel pane sono complessi e
richiedono 2-3 ore per la digestione




QUINDI COSA DOBBIAMO MANGIARE ?

ARRICCHIRE LE SCORTE DI GLICOGENO attraverso pasti
composti principalmente da carboidrati, poche
proteine (legumi, seitan, parmigiano, pesce) ed una
guantita moderata di grassi “buoni” (olio evo)




QUINDI COSA DOBBIAMO MANGIARE ?

COLAZIONE

l

PASTO COMPLETO
 carboidrati integrali a basso I1G
* moderato apporto di proteine (latte di soia, yogut)
e grassi pochi e buoni
» favorire l'idratazione
e frutta e verdura (succhi)




QUINDI COSA DOBBIAMO MANGIARE ?

BRIOCHE a COLAZIONE

iIcemico
sl saturi




QUINDI COSA DOBBIAMO MANGIARE ?

DURANTE L'ATTIVITA

\ 4

 Rapido esaurimento delle scorte di glicogeno
* Mangiare poco e spesso (ogni 60-90 min.)

 Carboidrati a basso IG ma energetici e leggeri




QUINDI COSA DOBBIAMO MANGIARE ?

e Frutta fresca e succosa (scomoda)
* Frutta disidratata
* Frutta secca
 Bacche di Goji
* Barrette di carboidrati (NO proteiche)
* (Cioccolato fondente (per attivita poco intense)



QUINDI COSA DOBBIAMO MANGIARE ?

PIU’ L'ATTIVITA' Sl FA INTENSA e LAMBIENTE ESTREMO

v

Limitarsi a:
 Barrette di carboidrati (NO proteiche)

e Gel di maltodestrine




REINTEGRAZIONE IDRICO SALINA

BILANCIO IDRICO

l

Le entrate devono essere ALMENO PARI alle uscite
Un uomo di 70 kg “contiene” 45,5 litri di acqua
Perditadi 2 litri ——— Astenia ed inefficienza
Perditadi4 litri ——— Disabilita

Perdita di 8 litri Letale




REINTEGRAZIONE IDRICO SALINA

BILANCIO IDRICO

l

Le perdite d'acqua sono molto di piu di quelle che pensate

e POLMONI 0,351/ giorno
e PELLE 0,351/ giorno
» PELLE (sudore) 0,35-1 1/ giorno
« URINA 1,51/ giorno
e FECIO,11/giorno

da 2,5 litri @ oltre 3 litri al GIORNO



REINTEGRAZIONE IDRICO SALINA

* Sudorazione profusa
* |perventilazione (dispersione umidita)
 Rapida evaporazione per vento e sole
* Minore sensazione di sete (a causa del freddo), quindi si
beve meno



REINTEGRAZIONE IDRICO SALINA

ipotonica Fluidi, elettroliti, basso
contenuto di carboidrati

Isotonica Fluidi, elettroliti, 6-10% di
carboidrati

ipertonica Elevato contenuto di
carboidrati

Rapida reidratazione, poca
energia

Rapida reidratazione e
energia

Scarsa e lenta
reidratazione, alta energia



ACCORGIMENTI per IL FREDDO

SE ASSUMO GRASSI

v

la digestione e piu pesante, richiede piu energia e

richiama altro SANGUE verso I'apparato gastro intestinale




ACCORGIMENTI per IL FREDDO

SE ASSUMO ALCOOLICI

Vasodilatazione periferica

!

Aumenta momentaneamente la sensazione di calore
generalizzato

!

Raffreddamento degli organi vitali

l
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A L L ENAMMENTDO

...a cosa serve per lo scialpinismo:
* Miglioramento capacita aerobica
* Miglioramento del tono muscolare
* Mobilita articolare
 Migliorare / Allenare la tecnica di discesa

e Divertirsi in sicurezza




A L L ENAMMENTDO

CcoSsa dobbiamo fare?
1. Svegliarci presto
2. Raggiungere il luogo della gita (macchina)
3. Salire suuna montagna con gli sci
4. Scendere da una montagna con gli sci

5. Tornare a casa (macchina)




A L L ENAMMENTDO

GITA = SALITA + DISCESA

 Svegliarci presto




A L L ENAMMENTDO

SALITA

Sforzo prolungato (3-4h) con
movimenti ritmici arti inferiori e
superiori

E richiesta buona efficienza
dell’apparato cardio respiratorio




A L L ENAMMENTDO

SALITA

VAM (velocita ascensionale

media)

e Principianti = 200-300 m/h
e Medi =250-350 m/h (SA1)

e Bravi = 350-500 m/h (SA2)
o Atleti= 800-1200 m/h




A L L ENAMMENTDO

SALITA

Sforzo di tipo Aerobico/Anaerobico

v No accumulo di acido lattico

v’ Ritmo costante

v’ Frequenza cardiaca mai vicina a
valori massimali




A L L ENAMMENTDO

SALITA
At

Termoregolazione - Idratazione - Alimentazione




A L L ENAMMENTDO

SALITA

Terminare la salita non avendo speso
troppe energie ed essendo in un buon
stato di forma fisica e un elemento che
permettera di affrontare la discesa con
piu attenzione e lucidita

l

SICUREZZA




A L L ENAMMENTDO

DISCESA

 Buona forza arti inferiori

* Buona coordinazione

* Buona flessibilita/mobilita
articolare T

Non affaticarsi
troppo in salita




A L L ENAMMENTDO

COME FUNZIONA

'allenamento e uno stimolo che va ad interferire con il normale
equilibrio fisiologico del nostro organismo (omeostasi).
Il nostro corpo reagisce per ripristinare nuovamente il suo equilibrio,
ma lo fara ad un livello superiore rispetto a prima
(supercompensazione).

» Fattori organici: capacita aerobica e anaerobica, forza e velocita
» Fattori coordinativi: tecnica e abilita motoria
» Fattori psicologici: motivazione, attitudine, sicurezza
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A L L ENAMMENTDO

Qual e l'allenamento migliore?

Specificita dello stimolo

Muscoli e angoli di lavoro




PREPARAZIONE ATLETICA

PRINCIPI FONDAMENTALI

Gradualita
incremento progressivo del carico di lavoro
sia come durata che come intensita

Costanza
stimolare frequentemente il nostro corpo (> 3 gg/sett)
per apportare adattamenti evidenti
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PREPARAZIONE ATLETICA

Le tre aree dell’allenamento

> ATTIVITA’ CARDIOVASCOLARE

»> RESISTENZA MUSCOLARE

» MOBILITA’ ARTICOLARE




ATTIVITA’ CARDIOVASCOLARE

Allenamento minimao

> 1h a ritmo costante

» 1 h su percorso vario (Monte Stella)

> 1h alternando 5’ a ritmo normale e 1’ a ritmo intenso

» 2h su fondo pianeggiante




ATTIVITA’ CARDIOVASCOLARE

SOGLIE DI ALLENAMENTO = FC MAX = 208 - 0,7x eta (Tanaka)

920% - 100% della FCMax: altissima intensita. Migliora la prestazione massima
e la velocita. Migliora la velocita massima di sprint. CONSIGLIATO PER: resistenza 0 - 2 minuti
anaerobica e potenza muscolare.

Massima
Intensita

80% - 89% della FCMax: migliora la resistenza alle alte velocita e le prestazioni
massime. Consente di innalzare la propria soglia anaerobica. CONSIGLIATO PER:
allenamento potenza e miglioramento massime prestazioni.

Zona
Anaerobica

70% - 79% della FCMax: migliora la condizione aerobica e ritarda la fatica causata

Zonah_ dall'acido lattico. Espande i vasi sanguigni, aumenta la capacita polmonare e rinforza 10 - 40 minuti
e il muscolo cardiaco permettendo allenamenti pid lunghi. CONSIGLIATO PER: resistenza.

60% - 69% della FCMax: aumenta l'efficienza con cui grassi e carboidrati sono usati
come fonti energetiche. Prepara il corpo ad allenamenti pit intensi. CONSIGLIATO PER: 40 - 80 minuti
dimagrimento.

Controllo
del Peso

Riposo meno del 50% della FCMax: riposo Molto a lungo

ferant
alpes
lzetitiam
cordibus




RESISTENZA MUSCOLARE

X

PLANK

Peso naturale

Coinvolge tutti i gruppi muscolari del «core» (addominali trasversi, retti
addominali, obliqui esterni e glutei)

Coinvolge nelle diverse varianti anche spalle, arti inferiori e superiori, dorsali




MOBILITA’ ARTICOLARE

» STRETCHING

> YOGA




LA SETTIMANA DELLO SCIALPINISTA




PROPOSTA DI ALLENAMENTO

Giorno Allenamento Giorno Allenamento

Lunedi Riposo Lunedi Riposo

Martedi Attivita cardiovascolare Martedi Resistenza muscolare
Mercoledi Resistenza muscolare Mercoledi Attivita cardiovascolare

Giovedi Attivita cardiovascolare Giovedi Mobilita articolare

Venerdi Mobilita articolare Venerdi Riposo

Sabato Riposo Sabato Gita

Domenica Gita Domenica Gita
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