DIFFERENZE DI GENERE

Tabella 1* - | pit importanti fattori fisiologici che influenzano le prestazioni di vertice e I'allenabilita

FATTORE DIFFERENZE DI GENERE CAUSE FONTE
Composizione Le donne hanno in me- Nei maschi Iipertrofia  Asfrand et al. 2003
corporea diaun 10%in pit del gras-  muscolare € prodotta da
SO corporeo relativo e di ormoni sessuali, mentre le
conseguenza una minor  donne presenfano una
mMasssa corporea relativa maggior sensibilitd verso i
recettori della lipolisi
Contrattilita Non esiste alcuna diffe-  La superficie della sezio-  Trapper et al. 2003
muscolare renza di forza massima e  ne frasversale nelle don-
nella velocitd di contra-  ne & minore, ma gli uo-
zione per unitd di sezione  mini non hanno nessun
di superficie muscolare vantaggio istochimico
per quanto riguarda il
contenuto delle fibre
Portata cardiaca Gli uomini presentfano  Nel cuore maschilelaca-  Pelliccia et al. 2003
una maggior portata  mera ventricolare sinistra

Capacita di resistenza
alla fatica

Utilizzo dei substrati

Economia

Fattore ormonale

cardiaca dovuta ad una
maggior gittata sistolica

Nei carichi muscolari di
scarsa e media intensi-
td le donne presentano
una maggior resistenza
dlla fatica e recuperano
pil rapidamente degli
uomini

In carichi di lunga duro-
ta I'utilizzo del glicogeno
da parte delle donne &
ridotto ed € maggiore la
combustione dei grassi

Nessuna differenza di ge-
nere in carichi di intensitd
relativa simile

Negli uomini i valori del
testosterone sono venti
volte superiori che nelle
donne

e di dimensioni maggiori
e, quindi, la funzione di
pompaggio del sangue
€ migliore

Le donne presentano
adafttamenti cardiova-
scolari centrali piu fa-
vorevoli e fasi ridotte di
aumento della frequen-
za cardiaca. Gli uomini
necessitano di una fase
maggiore di impulso
crescente per riuscire
a mantenere o stesso
carico

Lo svuotamento delle
riserve di glicogeno &
provocato dagli ormoni
sessuali: le donne hanno
un metabolismo lipidico
pit favorevole

Rifornimento energetico
relativo alla massa cor-
porea simile nelle attivita
d’intensitd analoga

Dismorfismo sessuale del
sisterna endocrino

Clark et al.2003
Hunter et al. 2004

Friedlander et. Al 1998
Tarnopolsky et al. 1995

Daniels, Daniels 1992
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2004
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Tabella 2** - Le differenze di genere nel campo delle capacita motorie degli atleti e delle atlete

FATTORE

DIFFERENZE DI GENERE

CAUSE

FONTE

Forza

Forza esplosiva

Velocitad massima

Resistenza anaerobica
glicolitica

Capacita aerobica

Resistenza aerobica
prolungata

Mobilita articolare

La forza massima di don-
ne eallenate € dal 30 al
40% minore che negli uo-
mini. Se perd la forza vie-
ne normalizzata rispetto
alla massa muscolare la
differenza si riduce al 5%

Gli uomini hanno vantag-
gi notevoli, specie nedli
esercizi che riguardano |l
fronco

Nelle donne allenate la
capacita glicolitica rife-
rita alla massa corporea
e di circa il 32% inferiore
che in atleti allenati

La capacitd aerobica
delle donne allenate é
dal 10 al 25% inferiore
che negli uomini; la dif-
ferenza si riduce al 10%
guando la capacitd ae-
robica viene riferita alla
nMassa corporea

II'vantaggio degli uomini
e relativamente scarso e
diminuisce ancora di piu
con la durata del carico

Le donne, come provato
da diversi test, presenta-
no una superioritd per
quanto riguarda la mo-
bilitd articolare di tutto |l
Ccorpo

La responsabilitadel 35%
in pit degli uomini rispet-
to alle donne deve es-
sere aftribuita all’effetto
anabolizzante del testo-
sterone

Lipertrofia delle fibre ve-
loci negli uomini & piu ac-
centuata; gli uomini non
presentano una superio-
ritd per quanto riguarda
la confrattilitd muscolare
e |'output nervoso

Tra uomini € donne non
esistono  differenze  per
quanto riguarda le riser-
ve di fosfati ed il metabo-
lismno anaerobico alatta-
cido

A causa del loro minor
confenuto di emoglo-
bina e della loro giftata
sistolica e portata car-
diaca inferiori, le donne
presentano  un  riforni-
mento di ossigeno peg-
giore rispetto agli uomini

Gli uomini sono avvan-
tfaggiatfi per quanto ri-
guarda il rifornimento
di ossigeno ed il meta-
bolismo del glicogeno,
mentre le donne sono su-
periori nella capacitd di
resistere alla fatica e nel-
la combustione dei grassi

Le donne presentano
un’elevata elasticitd dei
tendini, dei legamenti e
del fessuto connettivo
come anche ancheuna
struttura ossea piu favo-

Issurin, Sharobajko, 1985

Drinkwater, 1988

Maud, Schultz 1986,
Weber et al. 2006

Drinkwater, 1988

Drinkwater 1988
Tamopolsky et. al. 1995

Kibler et al. 1989
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segue Tabella 2

Coordinazione

Dopo i 18 anni le cap.
coordinative delle don-
ne sono del 10% maggio-
ri che negli uomini

revole a livello delle arti-
colazioni

Le donne presentano un
migliore  orientamento
spaziale nei compiti di
motricitd fine; le loro ca-

Tittel, 1998

pacitd di equilibrio sono
migliori grazie al loro ba-
ricentro pitl basso

Tabella 3*** - Le differenze di genere nel campo delle capacitd motorie degli atleti

CAPACITA MOTORIE

DIFFERENZE NELL'ALLENABILITA MOTORIE

Forza massima

Massima velocita alattacida

Resistenza glicolitico anaerobica

Resistenza aerobica

Coordinazione

Mobilita articolare

Atleti e atlete presentano un potenziale identico di miglioramento dei
meccanismi massima nervosi della confrazione muscolare. Gli uomini
sono avvantaggiati per quanto riguarda I'ipertrofia muscolare, che, in
parte, pud essere compensata dalla maggiore sensibilitd dei muscoli
delle donne verso gli ormoni anabolizzanti endogeni

Gli afleti sono avvantaggiati a causa della marcata ipertrofia delle FTF.
velocitd Non esistono differenze di genere per quanto riguarda I'adat-
tamento nervoso (alaftacida) ai carichi di velocitd massima e di forza
esplosiva

A causa della maggiore concentrazione di glicogeno, determinata
da guella glicolitico- di festosterone, gli atfleti presentano un potenziale
maggiore di aumento anaerobica della capacitd glicolitica

Malgrado il peggiore rifornimento di ossigeno, le atlete reagiscono nella
stessa aerobica misura degli atleti all’allenamento aerobico (trasforma-
zione dell’energia per via aerobica e resistenza di lunga durata)

Atleti e atlete dispongono di un indentico potenziale di miglioramento.
La misura delle possibilitd di miglioramento delle abilitd tecniche non
dipende da fattori di genere

Si pud supporre che le donne, in base a vantaggi morfologici del loro si-
stema arficolare muscolare-scheletrico possano essere allenate meglio
degli uomini

17



Manuale di FITNESS al FEMMINILE

Tabella 4****

DISCIPLINE DURATA PRINCIPALI DETERMINANTI SUPERIORITA
FISIOLOGICHE MASCHILE

100 metri circa10s Contrattilita muscolare +
Massima frasformazione anaerobico-alattacida no
dell’energia

400metri 43-48 s Trasformazione glicolitico-anaerobica dell’energia ++
Massima frasformazione anaerobico-alattacida +
dell’energia
Contrattilitd muscolare no

1500metri 3,5-4 min Trasformazione glicolitico-anaerobica dell’energia ++
Capacitd glicolitico-anaerobica ++

5 km 12,6- 14,4 min Massima frasformazione aerobica dell’energia ++
Capacitd glicolitico-anaerobica ++

10 km 26,30- 29,05 Massima frasformazione aerobica dell’energia ++
Resistenza aerobica di lunga durata +
Capacitd glicolitico-anaerobica +

Maratona 2,1-2,3h Resistenza aerobica di lunga durata +
Capacitd di resistenza alla fatica -
Economia di corsa no

100 km 6.2-6,6h Resistenza aerobica di lunga durata +
Capacitd di resistere alla fatica -
Economia di corsa no no




