Dolore post-allenamento: acido l'attico o
altro?
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Dolore muscolare post allenamento dovuto all'acido lattico. Falso mito o realta?

Innanzitutto, sai come si forma I'acido lattico?
Per produrre energia per i muscoli, il corpo brucia glucosio attraverso 2 tipi di respirazione:

1. Aerobica: in presenza di ossigeno, piu lenta;
2. Anaerobica: senza ossigeno, piu veloce.

Come scoria, da queste tipologie di respirazione, viene prodotto acido lattico.

Un’attivita intensa produce piu acido lattico di quello che puo essere assorbito, il quale si accumula e,
si avverte fatica. Al contrario un’attivita normale produce poco acido lattico, che attraverso il sangue
arriva a:

e Cuore;
* Fegato;
e Muscoli inattivi.

E viene riconvertito in glucosio.

Molto spesso ci capita di associare, errando, il dolore post-allenamento all'accumulo di acido lattico
e sentiamo dire "sono pieno di acido lattico e mi fa male tutto il corpo”...

Sai che non é cosi?
L'acido lattiettipiadidttoad anacte imolto intensa/prolungata, viene convertito in
glucosioin circa 2 ore. Questo sai cosa vuol dire?
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palestra, casa, doccia, cena, il tuo organesmal trattpa smaltitol'acido lattico.

Il dolore post allenamento allora, a cosa é attribuibile?
DOMS), é dovutdl dolomarbéaseaaxione (defsttdaainchausate
dall'allenamento.
nocicettori musvokatin guandicoitamentamescolo ad essere inflammato,
bensi ilsistema neurale. Il dolore ai muscoli ed il conseguente irrigidimento sono strettamente
dipendenti dal tipo, dalla durata e dall'intensita dell'esercizio.

E proprio lo stretchingad attenuare il doloreal termine della seduta di allenamento, permettendo di
recuperare molto piu velocemente.
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