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0 excesso gue custa caro

A evolucao nos treinos certamente empolga
multos atletas, levando a uma rotina incansavel que
traz serias consequéncias para a salde

0 ganho de performance
em qualguer atividade fisica
e baseado em um tripe; trei-
ng, alimentacao e descanso
adequados. Se uma dessas 3
bases nao estiver equilibra-
da, 0 nivel de rendimento
comeca a despencar. E nor-
mal ficar empolgado quan-
do os resultados comecam
a aparecer, o que pode levar
a0 excesso de treinamenta,
chamado de avertraining.
Tal excesso pode ser de volu-
me ou intensidade, depen-
dendan da rotina do pratican-
te. Aliado a dietas da moda,
por exemplo, torna-se uma
combinacdo perigosa. Se
voCé quer segquir um plano
alimentar diferente, éim-
prescindivel o acompanha-
mento de um nutricionista.
Atletas que sequem por con-
ta propria uma dieta com
baixa ingestao de carboldra-
tos ou, ainds, jejum intermi-
tente, correm serios riscos
de saude, que resultam na
perda de massa muscular e,
conseguentemente na perda
de performance.

Voltando ao overtroining:
Como perceber se vace esta
sofrendo com essa condi-
¢ao? O corpo sabe avisar
mutto bemn, por meio de al-
teracOes no sona, irritabili-
dade, fadige e dores muscu-
lares e nas articulacoes,
Também existe um teste cha-
mado Heikki-Rusko, gue pode
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ser utilizado para detectar o
overtraining. Nele, mede-se a
FC (frequéncia cardiaca) de
repouso com o paciente del-
t3do; depais. o paciente se le-
vanta e mede-se navamente
aFCpor15590se120s.Se
houver aumento da FC maior
do que 10 bpm (batimentos
cardiacas par minuto), e
overtraining na certa.
Aturma do triatlo, por exem-
plo, € bastante afetada pelo
excesso de treinamento. Afi-
nal, s3o treinos para 3 mada-
lidades espartivas, com in-
tensidade alta e muitas vezes

com volume na mesma pro-
porcao. Muttos acordam bem
tedo para treinar, vao para o
trabalho, treinam no horario
do almngo, voltam para o tra-
balho e depois treinam nova-
meante 3 noite. Essa roting,
muitas vezes associada a
pouco descansg, tambem
pode dificultar uma alimen-
tacao adequada no trabalho.
Outro grupo que sofre com o
overtraining é o das mulhe-
res. O problema comeca com
a ingestao inadequada de
calorias para 3 atividade fisi-
C3, sequida da reducao de
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quantidade de gordurae
massa muscular, que levam
a problemas hormanats. Isso
afeta o sistema reprodutivo
g dtarreta em ostenporose,
deixando o corpo mais sus-
cetivel a fraturas (principal-
mente par estresse). Sem fa-
lar nas sintomas citados no
inicio deste texto.

Para evitar que isso aconte-
€a. lembre-se de que deve
existir tempo para tudo: fa-
milia, lazer, trabalho e espor-
te. Muitas pessoas decidem
participar de provas de enaty-
rance (ultramaratona, Iron-
man) e N30 tém termpo para
0 preparo. A, acabam preju-
dicando o trabalho e a vida
familiar 2 até desconta das
horas de sono para treinar,
Antes de mais nada, consul-
te um medico especialista
em medicina esportiva, Ele
solicitara alguns exames de
laboratario que ajudarao a
identificacdo do guadro.
Dentre os exames, destaco
arelacao entre cortisol e
testosterona, alem de algu-
mas interleucinas (protel-
nas produzidas pelo corpao,
principalmente por células
de defesa, que est3o asso-
Cladas a inflamacao). Feito
(sso, faca vocé um exame
sincero de sua ratina para
planejar-se adequadamen-
te, Bans treinos!
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