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Sig.

L’attività sportiva è un aspetto fondamentale per il buon mantenimento della salute. Tuttavia, quando diventa molto intensa e

protratta per lunghi periodi di tempo, richiede all'organismo uno sforzo così grande, sia metabolico che meccanico che, se

svolta in modo sbagliato, può arrecare più danni che benefici.

E’ quindi importante conoscere le proprie caratteristiche genetiche, allo scopo di migliorare non solo la propria performance

sportiva, ma soprattutto evitare possibili danni e affaticamenti dell’organismo che, col tempo, possono causare un

invecchiamento precoce e una riduzione rapida della propria capacità sportiva.

Le capacità di uno sportivo sono date da molteplici fattori tra cui, sicuramente, la componente genetica è importante. Tuttavia

questo non significa che la genetica, di per sè, possa diventare un fattore discriminante per stabilire se uno sportivo potrà

eccellere oppure no in un determinato sport.

Ad esempio, scoprire di avere delle caratteristiche genetiche che predispongono maggiormente allo sforzo di potenza non

significa che non si possa eccellere nella resistenza, grazie ad un opportuno allenamento e piano alimentare adatto alle

proprie caratteristiche.

Lo scopo della indagine genetica è proprio quello di fornire maggiori informazioni sulle proprie caratteristiche per poter

ottimizzare la propria preparazione atletica e sfruttare al massimo le proprie potenzialità.

In particolare il test SPORTGENE Workout indaga una serie di geni coinvolti in diversi ambiti importanti per la sua

preparazione sportiva e che possono essere di aiuto per lei e per il suo preparatore sportivo per fare delle scelte più

consapevoli e massimizzare la sua performance, riducendo il rischio di traumi e possibili disturbi.

In questo test gli ambiti indagati sono

  Predisposizione tipologia fibre

  Metabolismo acido lattico

  Risposta infiammatoria all'esercizio

  Rischio danni muscolari

  Rischio traumi legamenti e tendini

  Metabolismo ossido nitrico
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Suggerimento

Di seguito vi sono le indicazioni per poter modulare la sua preparazione e ottimizzare le sue potenzialità in base

al tipo di attività sportiva che intende svolgere.

VUOLE SVILUPPARE LA FORZA MASSIMALE?

In base alle sue caratteristiche genetiche è importante esaltare il lavoro classico di forza massima con intensità

di carichi vicino al proprio massimale (90-95-100%). Il lavoro di base, invece, per lo sviluppo della porzione di

fibre di tipo I, sarà svolto con carichi relativamente medio bassi dal 50% all’80% e non dovrà essere voluminoso

e protratto a lungo nel tempo, ma sviluppato con micro cicli brevi (1-3 settimane). Questi micro cicli possono

venire utilizzati come fasi di recupero attivo o di preludio ad un ciclo ben più ampio e intenso di lavoro con

carichi molto alti (90%-100%).

VUOLE SVILUPPARE LA FORZA ESPLOSIVA?

Con la sua caratteristica genetica è importante evitare di sviluppare allenamenti che esaltino la sua componente

di fibre di tipo I anche in fase di preparazione generale, dando invece spazio alle attività di rapidità alternate ad

allenamenti classici di forza massima con intensità di carichi vicino al proprio massimale (90-95-100%). Quando

si vogliono utilizzare carichi inferiori, intorno al 50-80%, l’esecuzione dell’esercizio deve essere rapida ed

esplosiva con volumi bassi e tempi di recupero ampi.

VUOLE SVILUPPARE LA FORZA RESISTENTE?

Con questa caratteristica genetica deve stare attento a non dare troppo spazio ai lavori di forza con carichi

elevati 90-100%, al fine di non sviluppare in modo eccessivo la porzione di fibre di tipo II, la quale potrebbe

diminuire la sua capacità di resistenza specifica e generale.

Dovrà quindi utilizzare intensità medie e medio basse dal 35% - all’ 80% del proprio massimale con volumi alti

di lavoro e tempi di recupero incompleti, limitando a micro cicli molto brevi (1-2 settimane) le sedute di

allenamento dedicate al lavoro di forza massima, utilizzandoli come recuperi attivi o richiami di forza per la

porzione di fibre di tipo II.

torna alla scheda riassuntiva
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Vi è pertanto maggiore tendenza all'accumulo di acido lattico.

Di seguito sono indicati dei suggerimenti suddivisi per obiettivo.

Suggerimento

OBIETTIVO POTENZA LATTACIDA

Lei deve evitare di utilizzare i recuperi attivi dando maggior spazio a quelli passivi.

Deve inoltre aumentare i tempi di recupero normalmente utilizzati per i lavori di potenza anaerobica lattacida. E'

importante valutare il volume di questi allenamenti specifici, creando la giusta gradualità di inserimento nella

programmazione complessiva del ciclo di allenamento, al fine di evitare il sovraccarico.

Esempi di due sedute ad alta intensità e volume:

1. Prima e terza settimana 5 x 45 al massimo, recupero 7-10’. Quinta e Settima settimana 7 x 45” al

massimo, recupero 7-10’

2. Prima e terza settimana 3 x 1’ al massimo, recupero 7’-10’. Quinta e Settima settimana 5 x 1 al massimo,

recupero 7’-10’

OBIETTIVO RESISTENZA E CAPACITA' LATTACIDA

In base al test Lei ha una tendenza maggiore ad accumulare acido lattico e pertanto è consigliato diminuire i

volumi delle singole ripetizioni e quelli delle serie in quanto già dopo la prima ripetizione e il primo tempo di

recupero Lei è esposto ad una buona quantità di acido lattico da smaltire, condizione ricercata da questi

allenamenti per condizionare il metabolismo muscolare alla resistenza o capacità lattacida.

Se desidera invece mantenere alto il volume di lavoro dovrà allungare i tempi di recupero normalmente

utilizzati.

Il condizionamento aerobico di base atto a creare una buona capillarizzazione del tessuto muscolare è

fondamentale per questo atleta prima di affrontare un ciclo di lavoro di resistenza o capacità lattacida.

Di seguito due esempi di sedute per obiettivi.

Esempi di tre sedute ad alta intensità e volume per resistenza lattacida:

1. 10 x 30” al 80-90% del massimo, recupero 45”-30”

2. 7 x 1’ al 80-90% del massimo, recupero 60”-45”

3. 10 x 1’ al 80-90% del massimo, recupero 120”-90”

Esempi di tre sedute ad alta intensità e volume per capacità lattacida:

1. 10 x 3’ al 15-20% sopra soglia anaerobica, recupero 3’-4’

2. 5 x 6’ al 10-15% sopra soglia anaerobica, recupero 4’-5’

3. 2 x 10 sopra soglia anaerobica, recupero 6’-7’

torna alla scheda riassuntiva
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Sig.

L’attività sportiva è importante per mantenere in ottima salute il nostro organismo. Quando però l’attività sportiva diventa

intensa come in chi pratica sport con frequenza o in modo professionale, l’organismo deve far fronte a maggiori necessità

fisiologiche.

Per chi pratica una intensa attività fisica l’alimentazione diventa quindi un fattore molto importante e determinante per

raggiungere dei buoni risultati e per limitare anche eventuali danni all’organismo.

L’intensa attività fisica è infatti fonte stress soprattutto a livello ossidativo e quindi una alimentazione non corretta per i propri

fabbisogni nutrizionali può causare un invecchiamento eccessivo e rapido dei tessuti. Inoltre l’utilizzo di certi integratori

talvolta può essere necessario per compensare delle carenze fisiologiche così come può invece essere importante limitare

l’assunzione di certi alimenti in quanto sono poco tollerati dall’organismo già in condizione di normalità, per cui in condizioni

di intensa attività sportiva possono indurre disturbi di maggiore entità.

Conoscere le sue caratteristiche genetiche le permette di avere informazioni utili per personalizzare in modo più corretto la

sua alimentazione e far sì che possa fornire i giusti apporti nutrizionali necessari al suo organismo per far fronte agli intensi

sforzi richiesti, migliorando così la sua performance sportiva.

In questo test gli ambiti indagati sono

  Metabolismo dei folati

  Sensibilità alla caffeina

  Intolleranza primaria al lattosio

  Perdita di peso in risposta all'attività fisica

  Assorbimento del magnesio

  Assorbimento del ferro

  Capacità antiossidante
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È importante allenarsi gradualmente perchè la sua capacità antiossidante dopo sforzi intensi recupera

più lentamente.

Durante un periodo di allenamento è particolarmente utile assumere succo di melograno, in quanto ha

una specifica attività antiossidante utile nel suo caso

Anche il consumo di olio di oliva extravergine nella dieta ha un effetto positivo sulla sua capacità

antiossidante

Il fumo per lei è particolarmente dannoso in quanto riduce fortemente la sua attività antiossidante e

aggrava ulteriormente lo stress ossidativo indotto dall'attività fisica con peggiori effetti per la sua salute

torna alla scheda riassuntiva
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Verdure e ortaggi

Alimento Indicazione Alimento Indicazione

Aglio Non idoneo Asparagi Non idoneo

Belga Idoneo Bieta Molto idoneo

Broccoli Non idoneo Carciofi Non idoneo

Carote Molto idoneo Cavoletti Non idoneo

Cavolfiore Non idoneo Cavolo Non idoneo

Cetrioli Idoneo Cicoria Idoneo

Cipolla Non idoneo Finocchio Non idoneo

Funghi Non idoneo Insalata Molto idoneo

Melanzane Molto idoneo Mix verdura Molto idoneo

Peperoni Idoneo Pomodoro Molto idoneo

Radicchio Molto idoneo Rapa rossa Non idoneo

Rucola Non idoneo Sedano Idoneo

Spinaci Molto idoneo Verza Molto idoneo

Zucca gialla Molto idoneo Zucchine Idoneo

Frutta

Alimento Indicazione Alimento Indicazione

Albicocche Non idoneo Ananas Molto idoneo

Anguria Non idoneo Arancia Molto idoneo

Avocado Non idoneo Banana Molto idoneo

Cachi-Cachi mela Non idoneo Ciliegia Non idoneo

Cocco Idoneo Datteri freschi Poco idoneo

Fico Poco idoneo Fragola Molto idoneo

Kiwi Molto idoneo Limone Molto idoneo

Macedonia Non idoneo Mandarini Molto idoneo

Mango Non idoneo Mela Non idoneo

Melograno Idoneo Melone Molto idoneo

Mirtillo nero Molto idoneo Mirtillo rosso Idoneo

Papaja Idoneo Pera Non idoneo

Pesca Non idoneo Pompelmo Molto idoneo

Prugna Non idoneo Uva Non idoneo

Frutta secca/essiccata

Alimento Indicazione Alimento Indicazione

Albicocche disidratate Non idoneo Anacardi Idoneo

Arachidi Idoneo Fichi Non idoneo

Mandorle Molto idoneo Mix frutta Non idoneo

Nocciole Molto idoneo Noci Non idoneo

Noci Brasiliane Idoneo Pistacchi Idoneo
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Legumi / Proteine vegetali

Alimento Indicazione Alimento Indicazione

Ceci Non idoneo Fagioli Non idoneo

Fagiolini Molto idoneo Fave Non idoneo

Lenticchie Non idoneo Piselli Non idoneo

Seitan Vietato Soia Poco idoneo

Latticini

Alimento Indicazione Alimento Indicazione

Formaggi pecorini freschi Vietato Formaggi pecorini stagionati Molto idoneo

Formaggi vaccini freschi Vietato Formaggi vaccini stagionati Molto idoneo

Latte delattosato Non idoneo Latte di Capra Vietato

Latte vaccino Vietato Mozzarella di bufala Vietato

Mozzarella vaccina Vietato Yoghurt Poco idoneo

Carni

Alimento Indicazione Alimento Indicazione

Agnello Poco idoneo Bovino Poco idoneo

Cavallo Poco idoneo Coniglio Idoneo

Faraona (selvaggina da penna) Idoneo Maiale Poco idoneo

Pollo Idoneo Selvaggina (cinghiale, capriolo) Poco idoneo

Tacchino Idoneo Uovo di gallina Molto idoneo

Uovo di quaglia Molto idoneo

Pescato

Alimento Indicazione Alimento Indicazione

Crostacei Idoneo Molluschi Idoneo

Pesce Azzurro Idoneo Pesce bianco Idoneo

Tonno e Spada Idoneo Trota Idoneo

Insaccati

Alimento Indicazione Alimento Indicazione

Insaccati-Salumi Poco idoneo
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Oli e condimenti

Alimento Indicazione Alimento Indicazione

Aceto balsamico Idoneo Aceto di mele Idoneo

Aceto di vino Idoneo Burro o strutto Poco idoneo

Olio di oliva extravergine Idoneo Olio di palma o di cocco Non idoneo

Olio di semi Idoneo

Zuccheri semplici

Alimento Indicazione Alimento Indicazione

Biscotti industriali Vietato Biscotti industriali senza glutine Non idoneo

Cioccolata in tazza Idoneo Cioccolato 70% Idoneo

Dolci a cucchiaio Poco idoneo Fruttosio Non idoneo

Gelato a base crema Vietato Marmellata Poco idoneo

Miele Non idoneo Sorbetto di frutta Poco idoneo

Stevia Idoneo Succhi di frutta zuccherati Non idoneo

Zucchero Poco idoneo Zucchero di canna Poco idoneo

Spezie

Alimento Indicazione Alimento Indicazione

Basilico Idoneo Curcuma Molto idoneo

Curry Idoneo Liquirizia Idoneo

Menta Molto idoneo Noce moscata Idoneo

Origano Idoneo Pepe Poco idoneo

Peperoncino Poco idoneo Prezzemolo Poco idoneo

Salvia Idoneo Semi di lino Idoneo

Senape Non idoneo Sesamo Idoneo

Zenzero Molto idoneo

Bevande e tisane

Alimento Indicazione Alimento Indicazione

Bevande energetiche Non idoneo Bevande zucch.gassate Non idoneo

Birra Vietato Caffè d'orzo Vietato

Camomilla Idoneo Robois Idoneo

The olong Idoneo Vino bianco Poco idoneo

Vino rosso Poco idoneo Vino spumante Non idoneo
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Altro

Alimento Indicazione Alimento Indicazione

Burro di arachidi industriale Poco idoneo Maionese Non idoneo

Patatine industriali Poco idoneo Pop-corn salati Poco idoneo

Nervini

Alimento Indicazione Alimento Indicazione

Bevande gassate cont. Cola Non idoneo Cacao Idoneo

Caffè Non idoneo The nero Idoneo

The verde Idoneo
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