EF’A{;D TECNICO

magine a seguinte siluacdo: treina meses
para uma prova, sem descariso, e ao chegar
o grande dia, sente um cansaco anormal
durante o percurso, mesmo sabendo que
estd bem preparado para a prova. Se isso acon-
tecer consigo, ¢ porque algo foi mal planeado.

Entre os inumeros factores que podern fazer
com que o seu rendimento caia e nao aleance o
seu objectivo, pode estar o esgotamento fisico.
Muitas vezes ele estd ligado as desordens na ali-
mentacio, falta de sono e, na maioria dos casos,
a0 stress fisico e mental. Por isso, ¢ essencial na
sua preparaco, saber dosear a intensidade das
actividades e dar importancia 2 recuperacio do
corpo. Sio esses detalhes que fazem com que
aconteca a melhoria no desempenho.

Nio adianta treinar feito louco se o seu
corpo ndo liver uma pausa para recuperar. A
fadiga pode aumentar os riscos de lesao e, até
mesmo, deixar o corpo desprotegido contra
doencas.

Saiba que tanto do ponto de vista fislologi-
co guanto do musculo-esquelético é preciso
uma recuperacio adequada para que ndo entre

em “overtraining”. Em geral, o corredor acha
que esti recuperado por ter uma condico car-
diorrespiratoria muito boa e um limiar de
desconforto muito alto, ignorando a linha
ténue que separa esses dois pardmetros. Forcar
o ritmo em cima do cansaco gera o acumulo
excessivo de catabélitos (o produto final do
trabalho intenso), e esses residuos requerem
tempo para serem removidos. Ji a musculatu-
ra fatigada perde o controlo total de con-
traccdo, gerando compensacoes que acabam
resultando nas mais diversas lesaes.

O descanso ideal apds determinado estimu-
lo, ndo serd certamente idéntico ao dos seus
companheiros de treino, Por isso, ¢ preciso
estar muito atento as reaccoes do seu corpo.
Essas diferencas sio determinadas por factores
genéticos, estilo de vida (como dieta e quali-
dade do sone), saude geral, idade (com o pas-
sar dos anos, a tendéncia ¢ que a recuperagio
seja mais lenta), sexo (os musculos das mul-
heres tendem a recuperar mais lentamente

devido a menores niveis de testosterona) e

variados factores de stress, como trabalho e

(até) relacionamentos. Tude isso influencia
qudo rapide pode recuperar e adaptar-se.

Mas se ¢ “ligado & corrente” e ndo consegue
fazer uma pausa, existem algumas saidas que
vio além do sofa e das perninhas para cima.
Pode fazer treinos mais leves, também chama-
dos regenerativos. Podem ser, por exemplo, a
prética de outras modalidades, como a natagio
ou o yoga. No entanto, entenda esse descanso
activo como uma forma de recreacio para que,
do ponto de vista fisiologico, ele nio repre-
sente mais um stress para o corpo.

)

A fadiga momentanea ¢ causada principal-
mente pela deficiéncia de vitaminas do com-
plexo B. As B3 ¢ B2 sdo as que mais interferem
no rendimento, e estio em grios integrais ¢
legumes. Ja a B2 também ¢ importante e
encontra-se nas carnes vermelhas, leite e
derivados. Cuide, também, da hidratacio
antes, durante ¢ depois das atividades.



