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La fatiga és la “sensacidé de cansament o esgotament que es
produeix despres de realitzat un exercici fisic”. Aquesta és
una de les moltissimes definicions que ens podem trobar quan
relacionem activitats fisiques i esport amb el terme fatiga.
Es parla de fatiga, per exemple, quan un equip de futbol juga
molts partits continuats i entre en una fase de resultats
negatius, o quan una maratonia abandona a mitja proba, etc..

Les principals causes de la fatiga s6n 1’excés de treball
fisic superant els limitis de la nostra tolerancia, ja sigui
per un elevat nombre de treball o per utilitzar masses
carregues intenses de treball. També per una deficiéncia a
1l'hora de descansar o no respectar els periodes de repos
adequats i fins 1 tot per una alimentacidé i hidratacié
insuficients. Totes aquestes circumstancies portarien a una
serie d’'estats, carencies i alteracions fisiologiques com:

= Disminucid en les reserves energetiques com per exemple
el glucogen.

= Acumulacidé de substancies resultants del metabolisme com
1’acid lacti.

= Canvis enzimatics, electrolitics, hormonals, cel:-lulars,
etc.

Aquestes causes sén de caracter fisiologic donant lloc al que
coneixem com fatiga fisica, pero un procés de fatiga també ve
acompanyat de carencies en altres nivells: la fatiga mental es
deu, entre d’altres causes, a la perdua de la concentracié
necessaria, la fatiga sensorial a disminucions en la percepcid
visual, auditiva o tactil i la fatiga emocional a 1’absencia o
alteracid dels estimuls emocionals necessaris per aconseguir
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el rendiment optim. En realitat podem parlar per un costat de
fatiga fisica (motora i coordinativa) i per altre de fatiga
nerviosa (mental, sensorial o emocional) pero que no es
manifesten de forma aillada e independent, si no que ho fan de
forma combinada donant 1loc a diversos simptomes.

Quan un esportista comet algunes de les errades descrites
anteriorment el seu organisme comencara a patir aquestes
modificacions fisiologiques que podrien detectar els segients
simptomes:

= Sensacid de cansament inclis per realitzar les acciones
més simples i lleugeres.

= Pesadesa muscular en ocasions acompanyada de molesties o
petits dolors.

= Alteracions en el ritme cardiac i respiratori.

= Falta de coordinacidé en els moviments i errades en
1’execucid.

= Desig de deixar de fer els exercicis fisics.

Si el procés de la fatiga es continu i es deu a un sobre
entrenament poden presentar-se alguns signes com:

= Irritabilitat i apatia.

= Alteracions de la son.

- Pérdua de pes.

 Descens exagerat en el rendiment.
= Falta de concentracié i atencid.

Primer haurem de diferenciar la fatiga sobrevinguda degut a un
esfor¢ puntual i1 la produida per un treball prolongat 1
continuat en el temps que donara lloc a un estat de sobre
entrenament. En el primer cas el més aconsellable és:

» Descans adequat, realitzant un treball de recuperacié i



relaxaci6, 1 inclus aplicar alguna tecnica de
recuperacio com el massatge o la hidroterapia.

En el cas de sobre entrenament hauriem d’analitzar totes les
possibles causes i actuar en conseqiéncia. En termes generals
es recomana:

= Reduir el treball o realitzar un repos esportiu si fos
necessari, dieta adequada i fins 1 tot aportacié de
suplements vitaminics si el teu metge t’'ho recomana,
utilitzar meétodes de relaxacié 1 respiracié per
disminuir la tensid nerviosa, realitzar escalfaments al
principi de cada sessi6 de treball, i terminar totes
elles amb exercicis de recuperacidé per torna al 1lit.
Per altim aplicar diverses tecniques especials de
recuperacidé com la hidroterapia, termoterapia, massatge,
etc.



