NOCOES SOBRE FADIGA MUSCULAR
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REACAQO mecanica de um mis-

culo isolado & excitacgio nio é
acompanhada de um aumento no
consunto de oxigénio; o oxigénio
extra s6 & consumido depois de ter-
minarem a concentragio e o rela-
chamento. Ha duas fases no ciclo de
concentrac¢io do misculo, uma ana-
erébia onde o “glicogénio vai se
transformar em acido latico passan-
do pelos elementos intermediirios
e uma aerobia correspondente a re-
cuperacgio, quando o masculo volta
a0 seu estado inicial. Entretanto
quando se estimula repetidamente o
mitsculo, numa atmosfera com defi-
ciéncia de oxigénio, éle se contrai
fortemente de inicio, porém fadiga
logo, porque niic pode obter o oxigé-
nio necessario a sua recuperagio en-
tre as contragdes individuais.

A concentragiio do écido latico
no qual ocorre a fadiga varia de 0,3
a 0,6 %.

Na fase de recupera¢io o oxi-
génio é consumido e cérea de um
quinto do 4cido latico se oxida, pre-
sumivelmente para fornecer energia
e ressintese do restante para glico-
génio.

Durante exercicios extenuanies
os miisculos. contraem-se € perma-
necem nesta situagdo, até adquiri-
rem o oxigénio exigido. Portanto. ...
durante o trabalho fisico forgado,
os miiscnlos se comportam do mes-
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mo modo do miasculo isolado que
se contrai isoladamente como foi
descrito acima.

O 4cido ltico excessivo tampo-
nado pela proteina do misculo, pe-
los fosfatos e bicarbonatos produz
uma alteragio suficiente do sangue

para estimular poderosamente o
centro respiratério, grandes quan-
tidades de gas carbdnico sio elimi-
nados pelos pulmdes e portanto exi-
gindo maior quantidade de oxigé-
nig.

O aumento da exigéncia do oxi-
génio requer maior capacidade vital
{respiratéria). '

Sabe-se que um atleta durante
um grande esforgo, tal como uma
corrida rasa, somente inala wma
fracio de oxigénio exigido, contra-
indo um deficit de oxigénio que se-
ra amortizado durante o periodo ae-
robio, portanto € necessirio que o
atieta possua uma boa capacidade
vital e que faca o repouso necessario
precedido de movimentos respirato-
rios amplos.

Nos casos de corredor de velo-
cidade, ha o chamado exercicio de
respiragdo retida devido a grande
capacidade do misculo em contra-
ir-se quando privado de oxigénio
exterior, revelando-se assim o gran-

‘de valor da fase anaerdbia da con-

tracio muscular, neste tipe de exer-
cicio € necessario uma grande capa-

cidade vital. Considerando-se os

ricipios elementares os autores
descobriram que os glicidios sio os
principais elementos no trabalho
muscular, cutros principios alimen-
tares especialmente as gorduras po-
dem servir em certas ecircunstanci-
as para beneficiarem o trabaltho
muscular.

A administragio de aglcar no
injcio de um exercicic mais violen-
to, trard uma agio benéfica para um
maior trabalho muscular.

No exercicio violento e profun-
do, os recursos de glicidios se es-
gotam, a gordura é entdo largamen-

. te utilizada para mover a maquina

muscular. :

As necessidades caldricas do in-
dividuo normal, variam de acordo
com os tipos de trabalho fisicos, as-
sim aumentardo paralelamente com
o esforgo fisico.

Se empregamos persistente-
mente uma dieta com valor calérico
abaixo das necessidades do-indivi-
duo atleta teremos em- conseqitén-
cia a predisposigio a fadiga muscu-
lar, com incidéncia maior de doen-
¢as carenciais e infecciosas.

Conseqientemente 3 fadiga
muscular haverd menor produgio do
atleta e maior exposigio aos aciden-
tes verificados durante os exercici-
os fisicos.
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