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Por Mike Meckaron

(M.M.)

respiracdo ¢ considerada, sob varios

dngulos, como um fator de importincia

decisiva na limitacio da capacidade do
rendimento desportivo. A necessidade de
oxigénio e, sobretudo, as trocas gasosas dos
mecanismos de eliminacfio das toxinas, implicam
trabalho elevado, na maioria dos cases com
magnitudes consideriveis. Contudo, ao longo das
competicdes desportivas, o principal
interveniente, o atleta, deixa guase sempre os
mecanismos da respiracio atuarem livremente,

, Sem se preocupar com os pormenores de cada

71%%fase do complexo processo da

inspiracio/expiracio.
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Nio serdio poucos os que pensam tratar-se de um tema de pouco interesse, dada a simplicidade que
envolve essa obrigatoria funcdo do nosso organismo. Respirar, como funcio inerente A nossa propria
vida, é facil, muito facil, quase “nao se d4 por isso™, mas estd presente em todas as mais infimas
fragdes da vida deste planeta. E é em torno de tal existéncia, que ninguém vé mas é sentida, que Micke
Meckaron, um especialista britinico na matéria, nos coloca perante um mundo de curiosidad-

sobre o mecanismo respiratério, a que nio poderia faltar uma série de “dicas” vantajosas para todo.
0s que apreciam esforgos corporais ¢ dedicam parte do seu tempo a pratici-los com todo o prazer.
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Para os que comecam a correr, as davidas
surgem a cada passada. Uma delas € tio simples
como isto: Em pleno esforco, sera preferivel
respirar pela boca ou pelo nariz?

Regra geral, os treinadores e os atletas mais
experientes, digamos mais “rodados”, mais por
dentro da propria corrida, respondem a esta
questdo afirmando que o melhor serid nem se
pensar em tais pormenores. Conhecemos até um
corredor veterano, praticante da Corrida ha
mais de 20 anos, que, quando interrogado,
respondeu com a maior honestidade:
“QOlhe!...Nem sei se respiro mais pele nariz ou
pelaboca...”.



300 MILHOES DE ALVEGLOS...

Os pulmdes sdo os dois principais érgios
do aparelho respiratério, permitindo nio sé a
eliminagdo das  toxinas através da
transformacio do sangue vemoso em gis
carbdnico, mediante o processo da expiracio,
como favorecem a reoxigenacio do sangue pelos
mecanismos da inspiracio. A oxigenacio de
sangue é favorecida gracas a uma grande
superficie de troca entre o ar inspirado ¢ o
sangue, superficie essa representada por uma
finissima parede de alvéolos.

Existem cerca de 300 milhdes de alvéolos
pulmonares no Ser Humano, ou seja,
aproximadamente, na hipétese imagindria de
“erva-los distendidos no solo, eles iriam
v.apar a drea correspondente a metade de um
campo de ténis.

A parede de cada alvéolo pulmonar estd
em contacto com 2 mil capilares, demorando a
troca gasosa entre eles apenas % de segundo,
quando em repouso, e 1/3 de segundo no caso de
exercicio vigoroso.

A capacidade pulmonar varia de
individuo para individuo e estd intimamente
relacionada com a estatura e nivel de pratica
desportiva. Todavia, se, regra geral, ela aumenta
desde a infincia e adolescéncia, também nio &
menos verdade que, conforme se assiste ao
aumento da idade, também se verifica uma
redugiio muito progressiva da capacidade
puimonar, situacio que pode ser combatida
mediante a pratica regular de exercicio fisico,
que ird obrigar a retroceder os multiplos
processos de deteriorizacio.

Sio intimeros os casos de atletas

“ranos, na casa dos 55/65 anos, com um vigor
cardio-pulmonar de fazer inveja a muitos jovens
de 20 anos, ¢ isto considerando mesmo o sector
da juventude que pratica desporto.

O principio “A Funcaoe KFaz o Orgio”
comprova-se, assim, mais uma vez ¢ ninguém
pode ter davidas que, para manter os orgios
vitais em excelente estado, o ideal é exerciti-los
cegularmente, 2 medida das nossas capacidades.

CAPACIDADE VITAL

Zm qualquer individuo aiheio a pritica
desportiva, a sua Capacidade Vital (quantidade
de ar que se pode expulsar numa expiracao,
apés inspiracio forgada) ronda os 3 litros,
enquanto que, no corredor conceituado, tal nivel

atinge os 6 litros, sendo precisamente o treino de
base aerdbia (andamento de corrida em
equilibrio de oxigénio e com ritmo de passada
que permita conversar com facilidade) aquele
que melhor solicita a fun¢ido respiratéria e
permite, sem davida, oxigenacio orginica
superior.

Na realidade, o exercicio fisico provoca
um aumento importante no consumo de
oxigénio, sendo, em média, 20 vezes superior ao
que se avalia quando estamos em repouso, e tal
situacdo gracas as seguintes situacdes:

= Aumento dos perimetros da caixa
toraxica, de que resulta melhor elasticidade das
respetivas paredes;

= Muscula¢io respiratéria muito mais
eficaz e diretamente relacionada com os
mecanismos envolventes;

= Aumento da superficie das paredes
alveolares, o que possibilita maior capacidade
respiratoria.

A IMPORTANCIA DO DIAFRAGMA

O misculo mais importante e largamente
responsavel pela respirac¢io ¢ o diafragma, uma
placa de fibra forte localizada no fundo do torax
¢ na parte superior da cavidade abdominal.
Quando inspirames, o diafragma aumenta o
tamanho dessa cavidade, ao comprimir-se
contra os 6rgios abdominais. Uma compressio
deficiente desta funcido mecinica, de que niio se
pode desligar a funciio dos misculos intercostais
e abdominais, provoca, regra geral, respiracio
de fraca amplitude. Para que possames ter uma
no¢io mais ciara deste complexo mecanismo,
basta colocarmos as maos ao nivel das costelas e
exercer pressio enquanto respiramos.

Se caminharmos num passo facil, a
amplitude respiratéria é fraca, mas, 4 medida
gue aumentamos o ritmo e comecamos a correr,
a frequéncia dos movimentos ird, igualmente,
crescendo, até entrar no ritmo maximo das
nossas capacidades individuais. Coracio e
pulmdes funcionam, assim, em sintonia, num
verdadeiro trabalho comum, nio s6 para
reoxigenar o organismo, mas, e sobretudo, para
eliminar o melhor possivel as toxinas
provocadas pela atuaciio dos musculos.

EXPIRAR, EXPIRAR...

s varios estudos laboratoriais realizados
nos nltimos anos apontam para uma realidade
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gque convém nio ser esquecida pelos atletas: as
pessoas sauddveis utilizam uma frequéncia
respiratéria e um volume de excelentes
movimentos para que 0S processos respiratorios
tenham um grau de eficacia conveniente.
Também o fisiologista Milic Emili demonstrou

que “qualquer alteragdo artificial dos
mecanismos respiratérios traduz-se pela
reducio da economia e dos. resultados
desportivos”.

Portanto, a grande regra a ter presente ¢
que os desportistas devem, sobretudo quando
em competicio, utilizar  mecanismos
automaticos, inconscientes, deixando a energia
da atencdo livre para outros fatores.

Porém, uma coisa é certa segundo as
linhas lidas até agora: a continuacdo da davida
quanto a sabermos se é melhor respirar pelo
nariz ou pela bocal... ‘

m bom ritmo de passada, se utilizarmos
apenas o nariz como “valvula” para entrada e
saida de ar, estamos a reduzir drasticamente a
sua passagem, restringindo, assim, a eficacia do
exercicio.

Muitos serdio aqueles a pensar que, nas
montanhas, com ar frio, os atletas serdo
prejudicados se respirarem apenas pela boca.
Todavia, exceptuando o caso de pessoas com
tendéncia para sofrer de anginas, o nosso
organismo, mesmo sob temperaturas negativas,
esta perfeitamente adaptade a enfrentar
obsticulos, pois a cavidade bocal, faringe,
traqueia ¢ pulmoes recebem o ar frio sem
problemas de qualquer espécie.

NA PRATICA, O QUE FAZER?

1. Em competicio, abstrair-se dos
mecanismos respiratorios e procurar
desenvolver uma frequéncia e amplitude
de acordo com o esfor¢o e andamento
impostos;

2. Se se sentir dificuldades no decorrer de
qualquer prova, como, por exemplo,
pontadas abdominais ou excessivo
cansaco, procurar intensificar
fortemente a respira¢io, com particular
incidéncia no que diz respeito 2a
expiracao, com o objetivo de eliminar as
toxinas de forma mais rapida e eficaz;

3. No treino, e sobretudo quando o ritmo é
facil, o melhor seria privilegiar o
momento da expiracilo, de preferéncia
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segundo ¢ ritmo que passamos a indicar:
duas passadas para o periodo da
inspiraciio e quatro passadas para o da
expiracaio. Ao utilizar este processo, mais
nio se esta do que a dar maior incidéncia
a fase expiratéria, ou seja, aquela que
mais deve preocupar quem pratica a
Corrida;

Nas sessoes de treino com ritmos muito
“Pproximos dos  andamentos  de
competicdo, procurar utilizar, desde a
primeira passada, uma frequéncia
respiratéria exatamente igual aquela que
se utiliza quando se esta muito cansado.
A educacio do organismo para este
pormenor é primordial, principalmente
quando o atleta visa o méxi
rendimento, e prende-se com a
necessidade da constante eliminacio das
toxinas, antes que a sua concentracio
seja elevad:ﬂ

5. Quando se fizer um descontraido passeio
pelo parque ou pelo campo, procurar
realizar o seguinte “joge”: 10 passadas
sem respirar e outras 20 com respiragio
no maximo (hiperventilagio), situacio
que se procurari repetir por um periodo
de 10 a 20 minutos. O ideal sera encher
bem os pulmédes quando se d4 inicio as 10
passadas, recomendando-se, desde j4,
uma certa moderacic nas primeiras

sessbes com esta experiéncia.

Se deve respirar pelo nariz ou pela boca?
Julgamos que ja nio tera davidas sobre tal
questao, sem duvida bem secundéria! Devemos.
utilizar as duas vias, numa total liberdade
movimentos, sempre em perfeita descontraccio.
S6 assim poderemos tirar partido de todo o
prazer que a pratica da Corrida nos
proporcional...

Nota da Redacfo: O artigo aqui inserido vai ao
encontro das duvidas suscitadas pelos leitores
Gabriel Santos (Sintra), Abel Tavares (Castelo
Branco) e José Magalhdes, Luisa Tavares, Pedro
Bezerra e Rafael Pontes (todos por e-mail). A
SPIRIDON sempre pautou as suas edigdes com
temas que fossem ao encontro das motivacdes dos
atletas. Como hd uma crescente vaga de novos
corredores pensamos que o tema interessard uma
boa parte dos leitores. |



