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algumas situacoes, um elevado vo-

lume ce trewo pode trazer danos,

ao invés de ajudar ¢ atleta a melho-

rar 0 sew nivel cardiovascular, mus-
cular e o seu rendimento desportivo.

Um atleta que (reina em excesso, sem
respeitar os pericdos adequados de descanso,
sofre o risco de desenvolver lesdes e outros
problemas de satde. Quando o exercicio se
converte num vicio sem controlo, pode
resultar numa situacdo complexa que se co-
nhece como a “sindrome do treino em exces-
50", caracterizada por diverses sinais e sm-
tomas fisicos e psicologicos que afectam o
treino e o rendimento dos atletas.

A manifestagdo mais comum de overtrain-
ning, ou excesso de treino, € 4 diminuicio do
rendimento desportivo, que néo se recupera
quando se usa peripdos curtos de descanso.
O atleta fica cansado e sem anime.

Normalmente, o corzedor aumenta o vo-
lume de treine com a crenca errada de que
isso ira melhorar o seu rendimento. Esea ati-
tude pode levar a wm cfrenlo vicloso de
lestes desportivas.
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Como detectar

O treinador e atleta devem estar alerta s
seguintes manifestacdes do overtramning:

Manifestacées Fisicas

» Diminuicdo do rendimento

» Cansaco excessivo durante ¢ dia, falia de

interesse nas tarefas quotidianas

Dificuldade em relaxar

Aumento da freguéncia cardiaca em

IEpouso

Aumento da frequéncia cardiaca e de nivel

de lactato a um nivel subméximo de exer-

clelo

Musculos doleridos

» lestes que usualmente aparecem como
resultado da sobrecarga de abalho e que
nao melhoram com  fistoterapia

¢ Nausea e mal-estar estomacal, falta de
apetite

» Susceptibilidade a nfecces, especial-
Iente as respiratonas

Manifestacoes Psicologicas
o Difienldade em concentrar-se
» Falta de memoria

0 overtraining

* Dificuldade para dormir
* Instabilidade emocional

Muitos atletas sofremn maior risco de
desenvolver a sindrome do excesso de treino
durante a etapa competitiva de seu plano
znual de treino, quando praticam varios
desportos simultaneamente ou quando ten-
tam melhorar o seu nivel de treino com um
grande volume de trabalho num curto perio-
do de tempo.

Uma alteracio na funcio imunologica e
respostas alteradas do sistema endéerino e
do sisterma nervoso, também sio menciona-
dos como possiveis mecanismos respon-
savels pela sindrome do excesso de treino.
Nalgumas situacoes, as andlises de labo-
ratério revelaram uma alteracio nos niveis de
cortisol e epinefrina na urina, porém o diag-
nostico ¢ feito usando wma combinacio dos
sintomas citados acima.

Estratégias de prevencao

As manifestagoes do overtrainning tendem
a ser diferentes em cada atleta, subjectivas e
individuais. E sem duvidas importante que
os atletas, treinadores e profissionais da
saude reconhecam os sintomas e factores de
Tisco do excesso de treino para que possam
preveni-lo e evitar as consequéncias mais
sérias. As estratégias de prevencio incluem a
recuperacao adequada, ajuste no volume de
treine, minimizar o stress psicologico e ter
uma dieta equilibrada,
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