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canalelor ionice,'crescdnd reabsorblia
calciului in sAnge gi eliberAnd calcitriol.
Calcitonina: aceasta este eliberatd de ce-

lulele tiroidiene C ca rispuns la nivelurile
ridicate de calciu. Se leagi de osteoclas-

te pentru a inhiba resorblia gi ac{ioneazd
asupra rinichilor pentru a determina eli-
minarea calciului in urini.
VitaminaD: provenitd fie din ingestie, fie

sintetizati dintr-un precursor de coles-

terol, prezenla acesteia cregte cantitatea
de calciu absorbiti in intestin. Este me-

tabolizati in forma sa principald circu-
lanti, Calcidiol [25(OH)D], in ficat, iar
apoi in forma sa hormonali, Calcitriol

[1,25 (OH)rD], in rinichi.

Exerciliile f,zice sunt in general conside-
rate beneflce pentru oase si pot fi o opliune
eflcientd de management pentru osteopo-
rozi sau osteopenie. Cel mai semniflcativ
rispuns osteogenic este oblinut din activita-
tea cu impact crescut, respectiv intensitate
crescuti speciflcf, exercitiului, in timp ce

sporturile cu forfe de impact reduse - cum

ar fi ciclismul - nu oferd de ohicei prea multe
beneficii. Un antrenament intens gi de scur-

ti durati cregte resorblia osoasi gi, inifial,
cregte activitatea osteoclasticd. Pe mdsuri
ce are loc adaptarea, osteoblastele regleazi
formarea osoasi. Osul este extrem de recep-

tiv la aportul de nutrienfi 9i o buni sindtate
a oaselor necesiti o disponibilitate adecvati
de energie.

a
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METABOLISMUL CALCIULU!

. sesizeazd nivelul scdzu

Calcid io I Calcitriol

Rinichi
I
I

I

CalcitoninS 
I

I

I

Calcitonind

. sesizeazd nivelul ridicat de calciu

+ Acliuni de crestere a calciului seric

+--- Acliuni de scddere a calciului seric

lntestin sublire

Figura 1.2 Metabolismul calciului

Tendonul

Acesta este lesutul de tranzilie care conec-

teazi osul gi mugchiul. El transferi energia
mecanicA, generate de contractia musculare,

catre os, generand astfel migcare. Tendonul
este formatin principal din api gi colagen de

tip I. Aceste molecule se grupeaza pentru a

forma fibrile, care se grupeazi in continuare

pentru a forma fibre. Un num5.r de f,brilele
sunt grupateintr-un fascicul primar gi o serie

de fascicule primare intr-un fascicul secun-

dar. Endotenonul este lesutul conjunctiv care

acoperd fasciculele de colagen, inclusiv fl-
brele 9i fasciculele primare gi secundare, per-

mildndu-le si gliseze intre ele gi oferind un
sprijin suplimentar. Tendoanele sunt foarte
bine structurate, ceea ce permite o rezistenld
crescuti pentru a susline sarcina mecanici.
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degenerativi care se caracterizeazi printr-o
pierderea progresivd a cartilajului articular.
in acest proces, conlinutul de apd cregte,
proteoglicanii scad gi colagenul devine mai
pulin organizat. in cele din urmi, apar mo-
dificiri 9i la nivelul capsulei articulare si a
osului.

Mugchiul

Mugchiul este un lesut moale gi este de

obicei clasiflcat in muschi neted, scheletic
gi cardiac. Mugchiul scheletic este striat si
constituie intre 30-40% din masa corpului
uman. Cind este stimulat, mugchiul se con-

tractd pentru a produce miscare.

Unitatea funcfional[ contractild a mug-

chiului este sarcomerul - acesta este format
din fllamente de proteine de actini gi miozi
nd. Aceste filamente alcituiesc miofibrilele,
care sunt grupate in fibre. Endomisiul aco-
perd fibrele pentru a forma un fascicul, iar
aceste fascicule sunt inconjurate de perimi-
siu pentru a se grupa in mugchi.

in timpul contracliei musculare, locuri-
le de legare ale actinei sunt expuse de ionii
de calciu, astfel se leagi miozina, precum
se leagi gi ATP - sursa necesari de energie.
Acest lucru faciliteazd cursa incrucigatd a
miozinei si actinei, generdnd contraclia uni-
tdlii sarcomerului.

Muschiul scheletic consti din diferite
tipuri de fibre, dependente de proteina lan-

fului greu de miozini (MyHC) pe care o ex-

primi: o fibri de tip 1 cu contraclie lentd 9i
una de tip 2 cu contraclie rapidi, clasificate
in continuare in 2a, 2b gi2x.

Degi 2b gi 2x sunt uneori folosite inter-
schimbabil, flbrele de tip 2b nu sunt expri-
mate la mamifere mari (oameni), ci apar la
mamifere mai mici, cum ar fi goarecii.

o Fibre de tip L (fibre cu contrac{ie lentd.):
Acestea contin un num5r mare de mi-
tocondrii gi o irigalie sanguini bogati.
Prin urmare sunt puternic oxidative 9i au
o capacitate glicolitici scdzut5., ceea ce

inseamni cd nu obosesc aga ugor, dar ge-

nereazS.in general for!6 mai redusd. Sunt
folosite in activit[fi contractile de lungi
durati, cum ar fi sporturile de anduranli.

o Fibre de tip 2a (fibre oxidative cu contrac-

lie rapidd): aceste fibre sunt rezistente la
oboseali deoarece sunt foarte oxidative,
dar au capacitate glicoliticd ridicatd. Au
un numdr mare de mitocondrii. Ele sunt
utilizate in activitili precum ridicarea
repetati de greutdli, unde este nevoie de

efort continuu.
o Fibre de tip 2x (fibre glicolitice cu con-

traclie rapidd): aceste flbre sunt pulin
oxidative 9i au capacitate glicoliticd ridi-
cati. Ele obosesc foarte usor si sunt folo-
site pentru exercilii de mare intensitate
precum sprintul. De obicei au un numir
scf,zut de mitocondrii.

Rdspunsul neuromuscular la
efort

Cdnd un mugchi este recrutat 9i utilizat,
acesta se adapteazf, progresiv la sarcind gi

flbrele se pot hipertrofia. Exerciliile fizice
streseaz5. sistemul musculo-scheletic, iar
microtraumatismele stimuleazd un proces
de reparare din partea celulelor, inclusiv ce-

lulele miosatelite.
Diferitele tipuri de antrenament flzic vor

stimula prezenla diferitelor tipuri de flbre
musculare. Recrutarea fibrelor muscula-
re este determinatd de principiul mirimii,
care prevede ci unitdlile motorii cu flbre
mai mici sunt recrutate mai intAi, urmate de
flbre mai mari pe misuri ce este necesard

F[ZIOLOGIA EFORTI.
F[ZIC
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Figura 1.3 Privire de ansamblu asupra glicolizei 9i gluconeogenezei.
Sursa: Saghiv 9i Sagiv, 2020

FOSFORILARE OXIDATIVA

Exerciliile prelungite necesiti o cantitate
mai mare de energie. Acest proces are loc
in organitele celulare numite mitocondrii gi

este iniliat mai lent (Figura 1.4). Produclia
oxidativd de ATP implici glicoliza aerobi, ci-
clul Krehs gi lanjul de transport de electroni.
in acelagi proces glicolitic explicat mai sus
pentru glicoliza anaerobd, acidul piruvic
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Tabelul 1.1 Sisteme energetlce l:.bohidrati
Durata
aproximativi
P6nd la 4 secunde

P6n5 la 15 secunde

P6na la 3 minute

Dincolo de 3 minute

Dincolo de 3 minute

ltp

Anaerob

Anaerob

Anaerob

Anaerob gi

aerob

Aerob

Exemple

Serviciu de tenis

Sprint

inot

Meci de baschet

Sisteme energetice Tn timpul
exerciliilor fizice

Diferitele sporturi vor folosi sisteme energe-

tice diferite in grade diferite (McArdle et al.
2015). Tabelul 1.1 oferd cdteva exemple.

NUTRITIA IN EFORTUL
Ftzlc

Aportul de energie trebuie si fle egal cu chel-
tuielile de energie gi o dieti adecvatd este

importanti pentru a susline acest lucru. Este

esenliali menlinerea unei diete care si ofe-

re beneficii pentru sinitate, si maximizeze
performanla atletici gi si menlini o compo-
zitie corporali adecvati.

Aportul caloric recomandat va varia in
funclie de cantitatea de activitate fizici gi de

rata metabolici bazald (RMB), dar ar trebui
sd fle in jur de 2000 de calorii pe zi la femei
qi 2500 la bdrbali.

RMB (rata metabolici bazali/metabolis-
mul bazal) este cantitatea minimd de ener-
gie necesard pentru procesele metabolice de

bazi ale corpului. Ar trebui si fle calculati
intr-un mediu neutru termic, cdnd organis-
mul nu digeri alimente gi oferd o estimare a

Combustibil

ATP (depozit muscular)

ATP + PCr

ATP + PCr + glicogen muscular

Glicogen muscular 9i acid lactic

Glicogen muscular 9i acizi gragi Alergare de 10 K
liberi

costurilor energetice inainte de orice activi-
tate sau efort f,zic.

Greutatea, inillimea gi sexul sunt vari-
abile importante atunci cAnd se calculeazi
RMB. Ecualiile Harris-Benedict gi Mifflin St

Jeor sunt utilizate in mod obignuit pentru a
calcula acest lucru. Consumul zilnic de ca-

lorii poate fi apoi determinat prin inmullirea
cu o valoare care reprezinti nivelurile de

activitate ale unui individ. Daci este dispo-
nihili masa de grisime liberi (FFM), atunci
RMB poate fl prezisi mai precis prin formula
I(atch-McArdle.

O combinalie de carbohidrafi, proteine
gi gr[simi constituie cea mai mare parte a
dietei, iar carbohidralii tind si fie principa-
la sursi de energie pentru exerciliile fizice.
Pentru majoritatea oamenilor, o dieti va con-

sta in aproximativ 50% carbohidrali gi 10-
30% grdsimi, restul flind proteine. Pentru
sportivii de anduranli, aportul de carbohi-
drali poate fl substanlial mai mare. Dieta ar

trebui sd depindi de cerin{ele energetice 9i
de tipul exerciliilor flzice efectuate de indi-
vid. Cei care fac gimnasticd, de ex., unde este

necesard o masd musculard fird grisime, pot
avea nevoie de o dietd cu conlinut mai mare

de proteine. Un alergdtor de anduranli, pe

de altd parte, poate avea nevoie de niveluri
mai mari de carhohidrali gi grdsimi.

- : ', : I :::- I - *, - I
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