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Sport-Quiz: le risposte

di Vincenzo Liguori

1. La dolenzia muscolare, che si av-
verte dopo I’esercizio fisico, é dovuta
prevalentemente ad accumulo di aci-
do lattico.

Vero

La rapida utilizzazione di ossigeno e
delle sostanze nutritizie durante I'e-
sercizio fisico, supera spesso la capa-
cita del sangue, dirifornire il muscolo
diqueste sostanze. Quando I’apporto
di ossigeno al muscolo diviene insuf-
ficiente, le cellule muscolariiniziano a
produrre acido lattico ed altri prodotti
di rifiuto durante la contrazione. E
questo accumulo di acido lattico che
produce la sensazione di indolenzi-
mento muscolare.

2. | muscoli scheletrici producono
movimento attraverso contrazioni
dette isometriche.

Falso

La contrazione isometrica di un mu-
scolo scheletrico non produce alcun
movimento. Essa produce una ten-
sione all’interno del muscolo senza
provocarne |"accorciamento.

3. La lunghezza di un muscolo du-
rante una contrazione isometrica €
uguale a quella del muscolo a riposo.

Vero

Il termine «isometrico», che deriva
dal greco, significa infatti «uguale mi-
sura». Durante una contrazione iso-
metrica il muscolo non si accorcia e
non produce movimento.

4. Per rafforzare ed ingrandire il mu-
scolo sono utili esercizi di tipo isome-
trico.

Vero

Contrazioni isometriche ripetute ten-
dono ad ingrandire ed a rafforzare il
muscolo. Sebbene il muscolo non si
accorci e non produca alcun movi-
mento, la tensione interna aumenta
straordinariamente durante contra-
zioni di tipo isometrico.

5. Correre, saltare, camminare e re-
spirare sono tuttiesempi di contrazio-
ni di tipo isotonico.

Vero

La contrazione isotonica (dinamica)
di un muscolo provoca accorciamen-
to e conseguente movimento dell’ar-
ticolazione connessa.

6. Individui molto grassi fanno fatica
a mantenersi a galla in acqua.

Falso

Nelle persone grasse la maggiore per-
centuale digrasso corporeo favorisce
il gallegiamento in acqua.

7. Le nuotatrici, a parita di velocita,
hanno un consumo di ossigeno pit al-
to rispetto ai nuotatori maschi. Que-
sto spiega perché le donne nuotano
meno velocemente dei maschi.

Falso

Le donne hanno nel nuoto un consu-
mo di ossigeno pit basso dei maschie
quindi una maggiore efficienza mec-
canica. La spiegazione € nella mag-
giore percentuale di grasso corporeo
che riduce lo sforzo necessario per
mantenersi a galla nell’acqua.

8. Nel nuoto é lo stile libero quello
che richiede il maggiore dispendio
energetico.

Falso

Il nuoto piu costoso dal punto di vista
energetico & quello con stile a farfalla.

9. Nella corsa il consumo di ossige-
no, a parita di velocita, per kg di peso
corporeo é nei bambini simile a quello
degli adulti.

Falso

| bambini hanno un consumo di O,,
per kg di peso corporeo, piu alto ri-
spetto agli adulti.

10. Nella corsa la lunghezza della
falcata influenza il costo energetico.

Vero

Il costo energetico della corsa au-
menta notevolmente se cresce la lun-
ghezza della falcata. Nelle corse sulla
media e lunga distanza & importante
quindi adottare lalunghezza difalcata
cherisulta naturalmente piu redditizia
per I'individuo.

11. Per aumentare la velocita nella
corsa é piu importante aumentare la
frequenza del passo che non la lun-
ghezza della falcata.

Falso

Gliaumenti piu significativi della velo-
cita si ottengono attraverso I"aumen-
to della lunghezza della falcata.
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12. Nello sprint I’atleta che puo cor-
rere con falcate lunghe é avvantag-
giato.

Vero

Anche se aumentail costo energetico
dovuto alle lunghe falcate si corre pit
velocemente.

13. Correndo alla velocita di 14 km
all’ora si consuma di pitt che non mar-
ciando alla velocita di 10 km all’ora.

Falso

Il consumo energetico della corsa a
14 km all’ora € uguale a quello della
marciaa 10 km all’ora.

14. L’energia totale spesa per per-
correre la stessa distanza é minore
nello sci di fondo che camminando a
piedi.
Falso

Dato che lo sci di fondo impegna di-
versi gruppi muscolari, come ad
esempio le braccia per la propulsione
con le racchette, I’energia spesa per
percorrere la stessa distanza € uguale
o addirittura superiore che non cam-
minando a piedi.

15. A parita di velocita, coprire la
stessa distanza in un tratto pianeg-
giante con gli sci di fondo risulta piu
faticoso che non camminando a
piedi.
Falso

Con gli sci ai piedi si risente meno la
fatica, anche se il consumo energeti-
CcOo puo essere piu elevato, perche lo
sforzo si distribuisce tra tutti i gruppi
muscolari (per esempio le braccia aiu-
tano nella spinta mediante le rac-
chette).

16. Giocare al calcio richiede una po-
tenza aerobica minore rispetto allo sci
di fondo ed alla corsa sulle lunghe di-
stanze.

Vero

Il calcio richiede un impegno di tipo
anaerobico-aerobico alternato, in
quanto basato su sforzi intensi infra-
mezzati da brevi pause. Lo sci di fon-
do e le corse sulle medie e lunghe di-
stanze richiedono sforzi submassi-
mali continui e di lunga durata.

17. Neilanci (peso, giavellotto) € im-
portante avere delle grosse masse
muscolari mentre |’altezza dell’atleta
non costituisce un vantaggio.

Falso

Nelle discipline comeillancio del peso
e del giavellotto gli atleti piu alti risul-
tano avvantaggiati. La forza aumenta
infatti in modo proporzionale al qua-
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drato della statura. L'attrezzo, inol-
tre, partendo da una altezza maggio-
re, potrd percorrere un tragitto piu
lungo. ;

18. Nel salto in alto gli atleti pit alti
sono svantaggiati perché pesano di
piu rispetto ai piu bassi di statura.

Falso

Negli atleti piu alti di statura anche il
baricentro & piu alto e questo risulta
vantaggioso nei salti.

19. Gli atleti pit alti e piti pesanti rie-
scono ad ottenere accelerazioni mag-
giori nella corsa rispetto ai piti bassi.

Falso

Le persone pil alte e pit pesanti sono
svantaggiate quando devono accele-
rare laloro massa.

20. Ledonne hanno lo stesso consu-
mo massimo di ossigeno, per chilo-
grammo di peso corporeo magro, dei
maschi.

Vero

Le minori prestazioni ottenute dalle
donne nello sport sono dovute ad una
maggiore percentuale di grasso cor-
poreo rispetto ai maschi.

21. Nell'uomo I’acqua costituisce
oltre lameta del peso corporeo totale.

Vero

Circa il 60% del peso dell’individuo
adulto & dato dall’acqua.

22. llsudore é isotonico rispetto ai li-
quidi corporei.

Falso
Il sudore € ipotonico.

23. L’esercizio fisico intenso, con
conseguente aumento della sudora-
zione, fa perdere molti sali per cui di-
minuisce la concentrazione corporea
di cloruro di sodio (NaCl).

Falso

Con la sudorazione si perdono relati-
vamente piu fluidi che sali, per cui la
concentrazione corporea di NaCl au-
menta.

24. Poiché con il sudore si perdono
molti sali, é utile assumere bevande
isotoniche o ipertoniche.

Falso

Con il sudore si disperde soprattutto
acqua. Le bevande dovrebbero quindi
essere ipotoniche.

25. Lacombustione diun grammo di
zuccheri produce pit energia che
quella di un grammo di grassi.

22

Falso

Il contenuto energetico di una mole-
cola dipende, per unita di peso, dal
suo contenuto diidrogeno e carbonio
ossidabili. | grassi contengono il 90%
dicarbonio eidrogeno e quindiun’alta
densita energetica (pari a 9,3 kcal).
Gli zuccheri hanno solo il 49% di car-
bonio ed idrogeno e una densita ener-
getica disole 4,1 kcal.

26. L’allenamento aumenta la capa-
cita dell’organismo nell’utilizzare i
grassi come fonte di energia.

Vero

Nei soggetti bene allenati, a parita di
impegno fisico, la produzione dilatta-
to nel sangue &€ minore e questo rap-
presenta un indice delle accresciute
capacita di utilizzare i grassi per la
produzione di energia.

27. Zuccheri e grassi sono i combu-
stibili usati, in condizioni normali, nel
lavoro muscolare. Le proteine servo-
no invece per sostituire gli elementi
cellulariinvecchiati e per la sintesi del
tessuto muscolare.

Vero

Solo negli individui a digiuno da lungo

tempo e denutriti le proteine vengono
utilizzate come fonte di energia.

28. Un pasto abbondante a base di
zuccheri e grassi ricchi di energia,
consumato subito prima di un eserci-
zio fisico pesante, migliora il rendi-
mento fisico dato che apporta mag-
giore energia.

Falso

| grassi e gli zuccheri combinati in un
pasto abbondante necessitano di al-
cune ore per essere digeriti e metabo-
lizzati. Il loro consumo, subito prima
diun sforzo fisico, non solo non & utile
ma & controindicato.

29. La frequenza cardiaca a riposo é
un indice del livello di allenamento

Vero

L'allenamento ha come effetto unari-
duzione del numero dei battiti cardia-
ci per minuto in condizioni di riposo.

30. L’allenamento fa aumentare la
massima frequenza cardiaca (nume-
ro massimo di battiti del cuore per mi-
nuto).

Falso

La massima frequenza cardiacanon &
modificata dall’allenamento . E———

Sport-Quiz

Valutazione del test.
Per ogni risposta esatta 1 punto.

Punteggio totale: pit di 20.

Complimenti. Siete ben preparato dal punto di vista delle conoscenze
medico-sportive e dell’alimentazione.

Se il vostro punteggio si avvicina all’en-plein siete anche un attento let-
tore di Macolin. Complimenti doppi.

Punteggio: tra 15-25

Siete preparato ma avete ancora diversi pregiudizi e preconcetti che do-
vete superare. Cercate di approfondire le letture sul tema della scienza
dello sport.

Punteggio: 10-15

Avete ancora tantissime cose da imparare per diventare dei buoni moni-
tori e per la vostra stessa salute e benessere.

Cercate di curare di piu la vostra formazione teorica e leggete assidua-
mente Macolin.

Punteggio: meno di 10

Le vostre basi tecniche sono nettamente insufficienti. Siete troppo lega-
ti a vecchi schemi frutto di errate convinzioni.

Dovete rivedere interamente le vostre conoscenze nel settore della
scienza dello sport.
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