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MITOS EM TORNO DOS
MUSCULOS. ..

Por Jacques Décombaz

uer estejamos perante um

corredor de fundo, ou qualquer

outro que apenas vise ficar com
melhor “aParéncia” fisica, de uma coisa
ninguém duvida: os misculos do Ser Humano
sempre foram algo que nos fascinaram.
Certamente que haverd quem goste de ver
alguém com musculos bem desenhados,
enquanto outros considerariio isso como algo
desnecessario para as suas vidas.

Para nos, corredores, os musculos sio
elementos preciosos, que nos ajudam a
percorrer maiores distincias e rapidez superior.
Nio serd também ao nivel da “aparéncia” fisica,
mas sim na sua eficiéncia. Porém, todos estardo
de acordo que existem muitos mitos em torno do
trabalho muscular desportivo, e o presente texto
¢ uma tentativa para se eliminar tal situacio.

- QUANTO MAIOR FOR O
MUSCULO, MAIOR SERA O
GRAU  DE FORCA DO
INDIVIDUO...

E nas primeiras semanas de treino de
muscula¢iio que se ganham parametros de forca
mais ripidos, antes que se verifique, na
realidade, qualquer aumento significativo do
volume dos misculos. K a coordenaciio neuro
motriz que sofre uma melhoria mais positiva,
traduzindo-se, assim, por eficiéncia mais
elevada quanto ao grau da forga global ou
localizada do individuo.

- _ PARA FICAR COM
MUSCULOS MESMO MUITO
BEM DESENVOLVIDOS, E
NECESSARIO INGERIR
MUITAS PROTEINAS...

Se € certo que qualguer evolucio positiva
da estrutura muscular requere uma alimentacio
mais forte em proétidos, também ¢ certo que,
existindo uma musculacio cuidada, a
alimentac¢ido normal, do dia-a-dia, é suficiente,
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- O MELHOR TIPO DE
“ALIMENTO”  PARA ' OS
MUSCULOS LENTOS ESTA NO
CONSUMO DE  GLUCIDOS
IGUALMENTE LENTOS...

Sera converiiente comecar por transmitir
uma no¢io generalizada do que sdo glicidos
lentos. Pois bem, sdo aqueles em que o
organismo demora, digamos assim, maior
periodo de tempo em sintetiza-los para serem
utilizados pelo organismo (o arroz, a massa, a
batata), enquanto os glacidos rapidos sio, por
exemplo, os tipos de agiicares “puros”, ou seja,
de certa maneira refinados. Assim, sio os
alimentos ricos em gorduras que se utilizam
como “carburante” preferido pelos miisculos
lentos e preferencialmente, utilizados nos
exercicios de maior duracio, mais prolongados.
Os glicidos lentos siio digeridos mais
lentamente que o actficar, mas todos os glicidos
sio preferencialmente utilizados quando
necessdrios para esforcos intensos, que
requerem maior aplicaciio das fibras rapidas.

- O TREINO CENTRADO NA
FORCA TORNA AS SENHORAS
MESMO MUITO
MUSCULADAS...

Na realidade, o corpo das senhoras nio
apresenta ¢ mesmo nivel de testosterona quando
comparado com o dos homens. Os exercicios de
musculacfie, sem excessos, ajudam a reter o
calcio e beneficiam a densidade o6ssea,
prevenindo, assim, situacdes de osteoporose, que
aumentam com 2 idade, além de melhorarem a
forga e a estética. Ndo esquecer que, regra geral,
as senhoras apresentam 65% do grau de forca se
comparada com os homens, subindo para 80%
se se fizer uma correc¢io quanto a sua altura.

- COM  MUSCULACAO
ADEQUADA EVITA-SE O
CONSEQUENTE AUMENTO DE



PESO COM A IDADE.,.

Quer haja ou nio um programa de
musculacio adequado as caracteristicas do
individuo, os ganhos ou perdas de peso nio sdo
inevitiveis. A questio estd quase sempre
diretamente relacionada o tipo de
alimeéntagio que se utiliza durante larges
periodos da vida. Em termos gerais, poder-se-ia
dizer que os exercicios centrados na forca
servirdio para preservar um tipo de musculatura
bem tonificada, enquanto os exercicios na base
da Endurance (as nossas corridas...) conduzem
ao correte modo de “queimar” qualquer
aumento brusco de calorias.
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- AS BEBIDAS DO TIPO

ISOTONICO DEVEM SER
UTILIZADAS QUANDO SE
EXECUTAM  EXERCICIOS
TAMBEM ISOTONICOS...

Embora pareca falso, nem sempre € assim.
As bebidas isoténicas contém substincias
concentradas muito semelhantes 2 composicio
do sangue, o que acaba por facilitar a sua
absorcio intestinal. Os movimentos isoténicos
(esforcos repetidos, com intensidade moderada)
acompanham as atividades de Endurance,
durante as quais as bebidas do tipo isotdnico sio
muito favordveis na maioria dos casos.

- A PRATICA REGULAR DE
EXERCICIOS FiSICOS FAZ
PERDER PESO...

Também nem sempre isso corresponde 3
verdade. Um ganho de tecido muscular pode
compensar a perda de tecido adiposo. Muitas
vezes, mesmo com exercicios fisicos regulares, o
peso do interveniente nio sofre oscilacbes, nio
obstante a estrutura corporal tornar-se cada vez
mais saudavel.

- O TREINO DE CERTOS
GRUPOS MUSCULARES FAZ
DESAPARECER OS TECIDOS
ADIPOSOS...

O exercicio regular, progressivo, de
qualquer estrutura muscular permite obter

maior grau de forca e de ténus, mas apenas uma
perda de peso fard desaparecer a gordura em
certas zonas do corpo.

- COMO A MAIORIA DOS
EXERCICIOS DE
MUSCULACAO NAO EXIGE
CORRER MUITO, NAO K
NECESSARIO INGERIR
MUITOS LIQUIDOS...

Erro grave. Se é certo que em situacio de
corrida continua, as perdas hidricas sdo
maiores, devemos ter presente que, quanto
melhor hidratado estiver o organismo, melhor
serd a rea¢fio quanto ao grau de concentraciio e
de alongament» das fibras.

- QU. YO SE DEIXA DE
PRATICAR DESPORTO, OS
MUSCULOS PASSAM A TER
MUITA GORDURA...

“a realidade, assiste-se a uma degradacio
progressiva do corpo, mas niio ha diretamente
uma transformacio dos tecidos musculares em
gordura. Como o misculo queima mais calorias
do que os tecidos gordurosos, verifica-se uma
diminuicio do seu tamanho, e os gastos
energéticos, quando em repouso, tornam-se
mai fracos. Sdo as calorias ndo utilizadas,
porge o individuo deixou de fazer esforg¢o fisico
regular, que acabam por se transformar em
gordura. No fim, o que acontece, é que a
alimentacio ingerida deixou de estar de acordo
com a auséncia de esforge fisico e, como
resultado, o corpo ira armazenar essas calorias
na base da gordura.

- 0 MUSCULO QUE SE
CONTRAI FICA COM MENOR
VOLUME...

Isto é certo para os movimentos de
propulsio. Em contrapartida, nos movimentos
que provocam uma certa “travagem” (por
exemplo, correr em descida prolongada) os
misculos que sio solicitados contraem-se para
resistir 4 maior for¢a exigida, o que os leva a

alongarem-se. B
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