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GANHO DE MUSCULOS

Temos cerca de 600 musculos no corpo humano. Eles estdo envolvidos
por uma membrana que forma o tenddo, nas extremidades. O tenddo
liga o musculo aos 0ssos. Seu encurtamento e seu relaxamento
movimenta todo o corpo.

Os musculos estriados esqueléticos sdo coordenados pelo Sistema
Nervoso Central e sdo acionados voluntariamente. Ja o estriado cardiaco,
musculo do coracdo, tem contra¢do involuntaria, assim como os lisos
(6rgdos e artérias). O musculo esquelético é o nosso foco, ja que é ele
gue conseguimos hipertrofiar, a partir de alimentacdo e treinos.

Além dos movimentos, os musculos sdo responsaveis pela estabilizagdo
das posi¢Bes corporais; regulacdo do volume dos 6rgdos; deslocamento
de substancias dentro do corpo (sangue, alimentos, urina). Os musculos
também produzem calor. Ao se contrafrem, liberam calor, que contribui
para a manutenc¢do da temperatura corporal.

As fibras musculares sdao as células musculares, formadas também pelas
miofibrilas, que sdo as unidades contrateis do musculo.
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A sintese de protefnas acontece intensa e continuamente em NOSSO
corpo (crescimento de unhas, cabelo, contragdes).

Duas proteinas sdo responsaveis pela contracdo muscular: actina e
miosina, intermediadas pela acdo do calcio. O deslizamento entre elas é a
contracdo.

O musculo é um depdsito de proteinas e agua (40% do peso / 7-8kg de
proteinas). Quando ha aumento das fibras pela hipertrofia, na verdade, ha
um aumento da quantidade de proteinas. As fibras ndo se alongam, as
miofibrilas é que se enchem mais de proteinas (sintese de proteinas).

Nas diversas modalidades esportivas, temos diferenca nos fisicos dos
atletas justamente pela intensidade e duragdo de treino, a
de determinada modalidade de fibra muscular. Isso é possivel, porque

ém do trabalho

temos dois tipos de fibra. As fibras vermelhas (tipo I), menores e exigem
menos forca para contracdo e sdo alimentadas com oxigénio
(metabolismo aerdbio). E mais lento, ndo se hipertrofia muito, pois sao
recrutadas nos movimentos mais lentos. Tém uma resisténcia a fadiga
(exercicios aerdbicos, atividades diarias).

As fibras brancas (tipo Il) produzem mais forca. As células geram energia a
partir de um estoque mais rapido, que se esgota também rapidamente. A
via de ativacdo é anaerdbica. Tem maior potencial de crescimento,
hipertrofia.

O que é necessario para hipertrofia? Sintese proteina maior que a
degradacdo. Treino associado a dieta, somada aos hormonios. Temos:

e Hipertrofia Miofibrilar: aumenta quantidade de proteinas na miofibrila
e Hipertrofia Sarcoplasmatica: transitoria no treino e pds treino, devido
a maior irrigacdo sanguinea e retencdo de agua.



