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A NUTRICAO NAS PROVAS AEROBIAS
(Cap PM Jonas Félix BARBOSA'?)
INTRODUCAO

A saude é um dos nossos atributos mais preciosos. Mesmo assim, sé € objeto
de atencdo para muitos quando se encontra ameacada mais seriamente.

Muitos problemas de saude derivam-se dos efeitos prejudiciais que urna
alimentacdo incorreta tem sobre todas as partes do corpo. Nado é incomum
encontrar homens e mulheres ainda em idade fértil e produtiva, mas que ja
sentem grande dificuldade ou a impossibilidade de exercerem na plenitude, as
suas atividades do cotidiano.

Tudo isso acontece dentre outras razdes, porque a evidéncia das coisas
simples inUmeras vezes € esquecida pelas pessoas, sendo apenas relembrada
quando as consequéncias da mentira comecam a aparecer. Que a alimentacéo
€ Iimportante para a nossa vida €, por exemplo, uma verdade
extraordinariamente simples. Contudo, milhares de individuos, envolvidos pelo
conforto tecnologico das maquinas e aparelhos eletrodomésticos e dos
constantes apelos publicitarios, acabam sucumbindo aos ditames da industria
alimenticia, que por suas vezes esta fortemente vinculada ao poder econdmico
e as industrias do turismo, do lazer e do esporte.

Todo o arsenal de publicidade da industria de alimentos, passa a fazer parte da
cultura dos povos, é algo que se entrelaca ao Modus Vivendi de cada pessoa.
Além do que, toda a forma organizacional da publicidade procura passar a
imagem de verdade Unica e incontestavel. Esse processo é reforcado pelo
efeito psicologico que a publicidade exerce sobre as pessoas, em uma
sociedade cada vez mais complexa como a nossa.

Quando em tenra idade, ouve-se dos maiores: "vocé tem que se alimentar para
ficar forte." Sem deixar de ser uma expressao folclorica e incorporada aos
padrées de exigéncia familiar, ela tem muito de verdade, pois a correta
alimentacdo tem como meta a vida do individuo em sua totalidade, desde a
existéncia intra-uterina até o cessar das funcdes vitais. Através dos alimentos
gue ingerimos, chegam ao nosso organismo agueles nutrientes necessarios e
indispensaveis, mediante os quais poderemos, sO entdo, cumprir as exigéncias
diarias.

O homem moderno, envolto em sua parafernalia tecnolégica, ndo imagina
como era um dia na vida dos homens primitivos. Fazemos essa colocagéao,
desprovidos de qualquer intuito de criticar os rumos do (des) desenvolvimento
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da nossa civilizacdo, porém, buscando suporte em JUNG & BRUNS (1984) e
BORTZ 11 (1995), podemos imaginar como foram dificeis os "primeiros
tempos" do Homo sapiens.

Segundo esses autores, a acdo de buscar o alimento era um misto de
resisténcia fisica, habilidade corporal e inteligéncia. Por exemplo, todo jovem
gue desejava casar-se, teria de demonstrar sua hombridade matando uma
gazela sadia durante a corrida. Desse modo os pais estariam seguros do futuro
de suas filhas.

Os antigos referem-se ainda, explicitamente a técnica de cacada, afirmando
que a perseguicdo poderia ser feita por varios ou por um s6 homem. O cacador
deve ria esforcar-se em seguir a vitima permanentemente e nao deixar que ela
tivesse um so instante de descanso. Surpreendentemente, achados histéricos
registram a existéncia de sandalias especificas para essa finalidade. Eram de
couro, com ponta em forma de gancho, para que o0s pés ndo escorregassem na
areia. Tais utensilios poderiam ser considerados como precursores dos atuais
sapatos de prego do Atletismo.

Nesse periodo da histéria da humanidade, as ameacas e os desafios de ordem
fisica eram diarios. A procura pelo alimento como cacador e como presa,
dominava o pensamento e o estilo de vida dos nossos antepassados. Esse
modo de vida fisicamente exigente, ameagador e incerto, caracterizaram o dia-
a-dia dos nossos predecessores. Até entdo, vivia-se de maneira
extraordinariamente ativa, pois se cacava o alimento. Quando ele mudava, ia-
se atras dele.

Todo esse processo de organizacao dinamica da vida mudou completamente a
partir da criacdo e opgdo pela agricultura. A chamada "revolucdo agricola”
modificou de sobremaneira o padrdo comportamental da vida humana. O
alimento deixou de ser apenas cacado para também ser colhido, diminuindo
dessa forma as acOes e os desafios de ordem fisica. A "revolucdo agricola”
gerou uma cultura agrébnoma cujo resultado dramatico foi a exploséo
populacional. "De modo especifico, a provisdo do suprimento de alimento
suficiente aumentou a populacdo mundial de talvez 1 milhdo de pessoas h&
10.000 anos para 5,5 bilhdes hoje em dia - um aumento de 5.000 vezes que é
a maior ameaca atual & nossa existéncia civilizada" (BORTZ II, 1995). O
redirecionamento de nosso vigor fisico conquistado a duras penas sofreu
restricdo ainda maior com a "revolucédo industrial® ha pouco mais de 200 anos.
N&o apenas deixou-se de cacar ou cultivar o alimento: passou-se a compra-lo
nas lojas.

E inegavel que a evolucéo tecnoldgica facilitou e melhorou a qualidade de vida
do homem. O mais significativo indicio desse fato é o aumento da longevidade.
BORTZ 11 (1995) afirma que no império romano a expectativa de vida era de
25 anos, enquanto BECERRO (1994) registra que a média mundial subiu de



47,5 anos em 1950 para 63,9 no final da década de 80. Nos paises
escandinavos, na China e no Japdo, a média jA chega aos 75 anos,
apresentando inclusive, sinais de elevacdo e aproxima-se, de acordo com
McARDLE, KATCH & KATCH (1998) dos 80 anos nos EUA.

Indubitavelmente os conhecimentos cientificos sobre nutricdo desempenharam
expressiva funcdo nos dados citados A alimentacdo sempre foi uma
companheira ativa e indispensavel da espécie humana desde o0s seus
primordios.

Hoje, em um contexto social bem diferente dos tempos idos, temos o esporte.
Nele, a tecnologia da alimentagdo estd intimamente ligada a otimizacdo dos
métodos de treinamento e a recuperacdo dos atletas. A nutricdo é de vital
importancia para o bom desempenho desportivo, notadamente no Atletismo
onde estao situadas competicdes desportivas, que sdo um verdadeiro desafio a
resisténcia humana em funcéo da continuidade dos esforcos por longo tempo e
com intensidade cada vez mais elevada Destacamos neste exemplo, em
particular, as provas aeroObias, onde s&o visiveis 0s seguintes aspectos no
calendario desportivo internacional:

e Quase unificagdo dos métodos de treinamento, em fungdo da maior
facilidade de intercambio entre atletas e técnicos e do aumento da
frequéncia de competi¢cdes do circuito internacional;

e Necessidade do mercado (empresas) de que nas competicbes sejam
"quebrados” a maior quantidade possivel de recordes, para fazer frente
aos imperativos econdmicos das grandes corporacdes que patrocinam
os atletas do circuito internacional;

e Consequentemente, necessidade por parte dos atletas de
estabelecerem cada vez mais uma maior quantidade de recordes, para
gue possam se manter na elite do desporto internacional,

e Destaque para a importancia da recuperacéo por parte dos atletas, pois
o intervalo entre as competicdes passa a ter funcédo de proa, devido a
necessidade de se compatibilizar recuperacédo e treinamento no mais
curto espaco de tempo possivel;

e Aproximacao cada vez maior dos atletas dos paises pobres dos grandes
laboratérios de Fisiologia do Exercicio, pois com o circuito globalizado,
existe interesse das multinacionais em tomar o atleta "como sendo seu"”
e ndo de "um pais".

Diante do exposto, a Nutricdo Desportiva passa a ser, como ja dissemos, o
diferencial para alcancar o grande resultado desportivo, sua correta aplicacéo



€, portanto, condicdo Sine qua non para a alta performance nas provas
aerdbias do Atletismo contemporaneo.

O ATLETISMO: ASPECTOS HISTORICOS

Segundo PERNISA (1980), "O Atletismo deriva do grego 'Athlos’ que significa
combate. Entende-se por Atletismo a pratica de um conjunto de exercicios
corporais baseados nos gestos naturais do homem: marcha, corrida, saltos e
arremessos...". Referindo-se as condi¢cdes de vida dos homens primitivos, o
mesmo autor destaca. "Enfrentando o meio ambiente, flutuante entre a
hostilidade e a benignidade, o homem primitivo corria, saltava e lancava,
reagindo instintivamente de tal maneira que seus exercicios eram 0s exercicios
basicos que hoje € o Atletismo"

OS PRIMORDIOS DO TREINAMENTO DESPORTIVO

De acordo com HEGEDUS (1977 e 1984), o esporte tem ocupado lugar de
destaque dentro do elenco de interesses do homem contemporéaneo.
Inicialmente  foi praticado empiricamente pelos impérios antigos,
posteriormente, avancou ao adentrar mais e mais no campo cientifico e hoje,
deixou de ser restrito apenas as castas privilegiadas para assumir funcdes de
proa nos grandes conglomerados humanos.

A bibliografia que resistiu as intempéries e a incompreensdo dos homens
deixaram claro que os helenos desenvolveram toda uma sistemética de
trabalho voltado para o rendimento desportivo. Alicercados por fatores como:
boa condicdo social, supremacia militar e sistema de governo baseado na
democracia (ainda que essa forma de governo fosse apenas para os homens
gregos), alcancaram um desenvolvimento no campo desportivo, em nivel até
entdo inédito entre as civilizagdes daquela época ou anteriores.

O proprio autor ainda assinala que muitos expressam a opinido de que a
finalidade do trabalho desportivo dos gregos era diferente da nossa, pois
objetivava unicamente a beleza corporal como elemento significativo para
elevar o cidadéo de forma integral. Esse conceito continua o autor, desvirtua a
finalidade de trabalho dos gregos, jA que igualmente como na atualidade,
existia a idéia de rendimento, do triunfo e a finalidade util era o objeto almejado.
Ele cita o fildsofo grego Platdo, quem em um dos dialogos que mantém com o
também filésofo grego Socrates, destaca que a finalidade do exercicio fisico
deveria ser a de desenvolver um belo e robusto corpo. Porém, além de opinar
que as diferentes habilidades que o homem poderia desenvolver através dessa
atividade, deveriam ser orientadas de acordo com uma utilidade benéfica e
construtiva. Considerava correto que elas fossem utilizadas para a defesa da
sua integridade enquanto individuo, mas de forma alguma para o ataque.



Faz-se mister reconhecer que foi durante a época de ouro da Grécia antiga,
guando comecgaram a surgir 0s conceitos basicos relacionados com a busca da
eficiéncia desportiva. Em matéria de treinamento, tema tdo discutido até hoje,
os helenos foram verdadeiros gestores de sistemas, porém com uma diferenca
fundamental, naquela época os conhecimentos sobre a biologia humana eram
bastante superficiais se comparados com os de hoje.

Existiam no mundo grego, como na atualidade, treinadores profissionais
dedicados exclusivamente ao ensino da técnica e da preparacao atlética. Os
registros deixam claro que Tedgenes de Thassos, que viveu na época das
guerras com os Persas, foi um dos treinadores mais bem pagos. Os atletas que
estavam sob a sua orientacdo, ndo faziam outra coisa durante o dia, além de
dormir, treinar, alimentar-se e discutir filosofia. Os desportivas que tomavam
parte em competicdes eram, inclusive, obrigados a um treinamento prévio de
10 meses.

Os conceitos basicos do treinamento eram voltados para a harmonia das
formas Platdo preconizava que o lado esquerdo do corpo deveria desenvolver-
se tanto quanto o direito.

A disciplina atlética também era objeto de culto severo. Conta-se que certa vez
o atleta ateniense Gereno apresentou-se ao seu técnico, explicando que na
noite anterior tinha participado de um banquete, no qual havia comido e bebido
em excesso. Essa afirmacdo provocou asco em seu técnico, pelo prejuizo que
supunha ter causado a forma fisica do discipulo. Apesar disso, Gereno foi
obrigado a treinar cumprindo o programa preestabelecido. O resultado é que o
desportista faleceu com um acesso de vomitos.

Outra particularidade da preparacéo idealizada pelos gregos foi a introducéo da
massagem. Claudio Galeno (131-201) distinguia 18 tipos de manipula¢fes, as
quais eram dosificadas tecnicamente de acordo com o desportista que a
estivesse recebendo, os de constituicao fisica mais leve recebiam a massagem
com menor intensidade que os mais fortes. A acdo da massagem por sua vez
deveria ter efeitos profundos, em particular sobre as visceras e o diafragma.

Como na atualidade, existiram atletas de grande fama, isto se explica pelo fato
de que a selecao era realizada entre numerosos atletas e muitos dos quais se
dedicavam, diuturnamente, ao processo de preparacdo. Devido a falta de
registros confiaveis, sdo discutiveis as performances dos atletas gregos, muitas
das quais envoltas no territorio das lendas. Vejamos algumas:

e Plutarco e Herddoto contam que Ageu correu 100km para levar a noticia
ao seu povo, que Argo se tomam campeédo Olimpico;



e No museu de Olimpia h4 uma pedra que tem gravada uma inscricao
mencionando ter sido levantada com uma s6 mao por Bibén. Tal pedra
pesa 123kg;

¢ Na ilha de Santorin ha uma pedra que pesa 480kg e tem uma inscri¢cao
na qual consta que foi levantada por Eumatas, filho de Cristébulo;

e Um dos relatos mais classicos é sobre Milon de Crétona. Conta-se que
certa ocasiao carregou sobre os ombros um touro deu a volta no estadio,
0 matou e finalmente o comeu. Comia 10 quilos de carne por dia,
acompanhado por 10 litros de vinho. Fala-se que certa vez estava
estudando Filosofia com seus companheiros quando houve um tremor
de terra, ele suportou o peso do teto e salvou a todos, inclusive ao seu
Professor. Foi um lutador insuperavel, tendo vencido diversas vezes 0s
Jogos Olimpicos. Segundo a tradicdo, Milon de Crétona ndo era um
bruto carregado de musculos, era amigo de Pitagoras e diz-se que certa
vez escreveu um livro intitulado "Fisica".

Dentro do processo de preparacao vigente na Grécia antiga, o Professor tinha
papel de destaque. Galeno dizia. "Como temos milhares de pessoas com
organismos débeis, afetados por enfermidades, temos para eles uma Unica
solucao, os exercicios ginasticos." A preparacao do treinador era intensa, tanto
no aspecto tedrico como pratico. Entre as matérias que compreendiam sua
preparacdo estavam corridas atléticas, corridas com armas, corridas com
tochas, saltos, disco, dardo, boxe, luta, remo, natacdo, equitacéo e langamento
do dardo a partir do cavalo. Entre as disciplinas teéricas figuravam constituicéo,
fisionomia e retorica.

As organizagdes desportivas tinham uma complexa estrutura com pessoas em
diferentes funcdes e responsabilidades. Nela estavam incluidos os Professores
especializados (provavelmente os treinadores), massagistas e empregados
domésticos. Existiam especialistas para os jogos com bola, dardo, esgrima,
arco e flecha e muasicos que acompanhavam 0s exercicios, massagistas que
cuidavam da alimentacdo, os massageavam e 0s controlavam no mais amplo
sentido. Existia também um encarregado de prestar 0s primeiros SOCOrros
diante de qualquer acidente.

A ALIMENTACAO NO TREINAMENTO DESPORTIVO DA GRECIA ANTIGA

A dieta alimentar foi um dos elementos fundamentais no modo de vida dos
desportistas gregos. Galeno recomendava um regime a base de queijo e figos.
HEGEDUS (1977 e 1984) afirma que muitos historiadores sustentam que é
provavel que tenha existido uma lei promulgada para a alimentacédo dos atletas
durante a realizagcdo dos festivais desportivos, assim como a proibicdo de
beber bebidas alcoodlicas durante esses eventos. Tal determinagdo também era



valida para os espectadores, uma vez que ndo era permitido introduzir vinho no
estadio durante as festividades dos jogos.

Para os esportes considerados pesados como a luta e o boxe, eram prescritas
enormes dietas a base de carne. Galeno, recomendava comer muita carne de
porco e pao. Platdo por outro lado, recomendava participar das competicdes
com o estdmago vazio.

Em épocas de intenso treinamento, incrementava-se a alimentacdo, como
também as horas de sono, as quais eram colocadas imediatamente ap0s 0s
exercicios fisicos.

Herddicus, médico e atleta, era defensor enfatico da dieta apropriada ao
treinamento. Hipocrates (460-377 a.C.) e Galeno estudaram amplamente a
questdo da alimentacao, pois observaram grande relacdo entre ela e os altos
rendimentos. E classica a afirmacédo de Herddicus que diz "A alimentacao e os
exercicios fisicos se apdiam mutuamente tendo como meta a saude.”

A NUTRICAO NAS PROVAS AEROBIAS DO ATLETISMO

Aerébio € uma expressdo ja consagrada no seio dos exercicios fisicos.
HARRIS, LOVESEY & ORAM (1998) explicam que ela foi cunhada a partir das
experiéncias do quimico e micro bidlogo francés Louis Pasteur. Em suas
pesquisas. Pasteur descobriu que o ar contém organismos minusculos que
aceleram o processo de fermentacao do alcool ou do leite. Quando necessitou
de uma palavra que catalogasse esses micrébios, chamou-lhes de aerdbios.
Portanto, na atualidade, o mundo dos exercicios utiliza uma palavra criada por
Louis Pasteur para descrever os exercicios realizados literalmente com
oxigénio.

A literatura especializada € prodiga nas definicbes de exercicio aerodbio.
Vejamos algumas:

e Exercicio aerdbico € aquele que requer grandes quantidades de oxigénio
durante periodos prolongados e, consequentemente, obriga o corpo a
melhorar os sistemas responsaveis pelo transporte de oxigénio no
organismo (COOPER, 1982).

e O sistema do oxigénio €& usado predominantemente durante os
exercicios de baixa intensidade e longa duracdo, como a maratona.
Essas atividades recebem a designacédo de exercicios aerdbicos (FOX,
BOWERS &F OSS , 1991).

e Os esforcos aerdbicos (aerobico = dependente de oxigénio) dispdem de
suficiente oxigénio para a oxidacdo do glicogénio e dos &cidos graxos.
Quando a intensidade das cargas permite um trabalho por via aerdbia é
estabelecido um Steady State (estado de estabilidade) de oxigénio. O



aporte e o desgaste do oxigénio mantém o equilibrio. Este estado nao é
produzido até que sejam passados o0s 4 minutos, devido a uma
defasagem de adaptacdo dos sistemas respiratorio e cardiovascular
(ZINTL, 1991).

Todavia, é necessario efetuar diferencas ainda que dentro de plano aerobio,
diferencas estas que se manifestam devido aos distintos niveis de intensidade
gue se estabelecem dentro desse ambito. Falaremos, portanto de exigéncias
aerébias de curta, média e longa duracdo, em observancia aos estudos de
HEGEDUS (1983) e HOLMAN & HETT1INGER (1989).

Nas exigéncias aerdbias de curta duracdo estdo enquadrados os esforcos
situados entre 4 e 8 minutos, onde existe ainda uma participagdo de energia
proveniente de fontes anaerdbias, apresentando inclusive, valores ainda
elevados de lactato no sangue.

A medida que vai se prolongando a duracdo do esforco, passa-se
paulatinamente para as exigéncias de média duracdo, em cuja abrangéncia
estdo situados os esforcos entre 8 e 30 minutos. Aqui sdo encontradas as
porcentagens de metabolismo anaerébios bem menores do que em esforcos
de curta duracéo.

Acima de 30 minutos sdo considerados esforcos de longa duracdo e a
capacidade cardio-pulmonar, juntamente com a quota de reserva de glicogénio
muscular, séo fatores decisivos na limitacdo do desempenho.

Para ASTRAND & RODAHL (1980), em esforcos que duram menos de uma
hora é desnecessario 0 suprimento extra de nutrientes, uma vez que 0
combustivel armazenado costuma ser suficiente para fazer frente as
necessidades. Mas se 0s empenhos fisicos extrapolam esse tempo e atingem
uma marca proxima a duas horas, toma-se aconselhavel a ingestdo de
carboidratos por varios dias antes do evento, com o objetivo de abastecer os
depdsitos de glicogénio. Em casos extremos, com 3, 4 ou mais horas de
duracéo, continua se preconizando a ingestao antecipada de carboidratos, mas
acrescentando-se durante o exercicio, para haver uma suplementacdo da
producdo hepatica de acucar.

Dentro do mesmo tépico da suplementacdo energética do exercicio,
encontramos em FOX, BOWERS & FOSS (1991), a seguinte opinido: "Para as
atividades com duracdo até 20 minutos (por exemplo, a corrida continua), em
geral os carboidratos representam a fonte de combustdo dominante para a
ressintese de ATP, enquanto as gorduras desempenham um papel
relativamente secundario." Ao discorrerem sobre a continuidade dos esforgos
apos 60 minutos, explicam que "... os depdsitos de glicogénio comecam a
mostrar redugdes significativas na concentracéo e as gorduras tornam-se mais
importantes para a ressintese de ATP".



A saudavel inexisténcia de consenso entre pesquisadores, fez com que
verificAssemos os relatos de ZINTL (1991) VALDIVIELSO & CABALLERO
(1996), cuja explanacédo, apesar de nao ser caracterizada como um
arrependimento em relagdo aos outros anteriormente citados, apresenta uma
divisdo dos esforcos aerébios em 5 categorias: EMD (exercicios de média
duracdo) e ELD (exercicios de longa duracéo, tipos I, 11, 11l e IV).

* EMD Exercicios de média duracao
Duracao da carga. 2 -10 minutos
Via energética principal: Aerdbia/Anaerdbia

* ELD EXxercicios de longa duracéao (Tipo )
Duracgédo da carga: 10 - 35 minutos Via energética principal:
Predominio da via aerdbia

* ELD Exercicios de Longa duracéo (Tipo II)
Duracéo da carga: 35 - 90 minutos
Via energética principal: Aerobia

* ELD Exercicios de longa duracao (Tipo IlI)
Duracao da carga: 90 minutos a 6 horas
Via energética principal: Aerdbia

* ELD Exercicios de longa duracgéo (Tipo 1V)
Duracao da carga: >6h
Via energética principal: Aerdbia

No desporto, utiliza-se a classificacdo das qualidades fisicas para identificar, de
forma especifica, fatores a serem trabalhados no processo de treinamento.
Para tanto, foram identificadas valéncias, cuja especificidade sé&o balizadores
para a acdo dos atletas e técnicos desportivos. Temos o exemplo da forca,
velocidade, coordenacédo, resisténcia, flexibilidade etc. Para cada qualidade
fisica existem diversas definicdes, de acordo com a concepcdo metodolégica
de cada autor, muitas inclusive, apresentam subdivisdes. Apresentaremos
algumas referéncias sobre a resisténcia de longa duracao:

e Resisténcia Muscular Geral Aerébia: capacidade de um musculo de
realizar movimento quando a atividade fisica tiver uma duracdo acima de
3 minutos, solicitar mais de 1/6 a 1/7 do total da musculatura esquelética
e exigir pelo menos 50% da capacidade organica (BARBANTI, 1994);



e Resisténcia Aerdbica: € a qualidade fisica que permite a uni atleta
sustentar por um periodo longo de tempo uma atividade fisica
relativamente generalizada em condi¢des aerdbias, isto €, nos limites do
equilibrio fisiolégico denominado "steady-state”. A resisténcia aerobia
também recebe outras denominacdes: endurance, capacidade aerobia,
endurance extensiva, poténcia aerébia, circulo-endurance, endurance
cardiorrespiratdria, endurance organica e estamina (TUBINO, 1979);

e Resisténcia em Nivel Geral: é o tipo de resisténcia requerida quando na
atividade esta implicada mais de 1/6 da musculatura esquelética
(SAENZ, 1995).

Um aumento na intensidade do esforgo, ou seja, no ritmo de exercitacdo da
atividade, implicara em mais reservas de glicogénio que seréo utilizadas para
obter energia. No entanto, quanto maior é a quilometragem a ser percorrida
durante as sessfes de treinamento, maior devera ser a capacidade do
metabolismo das gorduras para proporcionar energia, a fim de economizar as
limitadas reservas de glicogénio. Contudo, a passagem ao metabolismo das
gorduras ndo depende unicamente da alimentacdo, é sim o resultado de uma
conjuncéao de fatores, onde agem em harmonia: a aplicacdo de um treinamento
adequado e a correta ingestdo de nutrientes. Vemos, portanto, o quanto é
importante a compatibilizagdo de uma orientacdo nutricional eficaz para que se
alcance a proficiéncia nos esforcos aerébios de longa duracéo.

Ao aumentar a intensidade do esforco, a reserva de glicogénio muscular
comecga a ser um dos fatores iniciais para a limitagdo do rendimento. Caso se
mantenha alta a intensidade e tenham sido consumidas as reservas de
glicogénio muscular, o organismo por sua vez, recorrerd ao glicogénio
hepatico. Ap6s o consumo deste, havera diminuicdo do acucar no sangue
(hipoglicemia).

E classico o exemplo da sensacéo de fome que sentem os atletas na fase pré-
competitiva do treinamento aerébio quando a intensidade é aumentada. Esta
situacdo pode ser aliviada mediante a ingestdo de pequenas quantidades de
alimentos ricos em hidratos de carbono, por exemplo: um pedaco de beterraba,
fruta, pdo chocolate, etc. Com um treinamento de resisténcia correto, é
melhorado também o metabolismo das gorduras, assim como, sera possivel
poupar mais e consumir com maior lentiddo as reservas de glicogénio
muscular, o que fara com que nos desportistas de resisténcia bem treinados e
bem orientados do ponto de vista nutricional ndo apareca a sensacéo de fome.

Uma das principais metas de quem realiza um programa de resisténcia
eficiente, no ambito do treinamento ou da manutencéo, consiste em eliminar as
gorduras supérfluas. Nesse caso em especial, destacamos que os atletas que
praticam o Atletismo de forma competitiva e ndo apenas como manutencdo da
forma fisica se vé frequentemente obrigados a eliminar as gorduras supérfluas,



0 que explica a preocupacdo por parte de técnicos e atletas com o nivel de
condicionamento apds a volta do periodo de transicao.

Na primeira fase do treinamento aerdbio, € importante desenvolver uma boa
resisténcia de base, para o qual séo percorridas distancias médias e longas em
uma intensidade baixa ou moderada, ou seja, a um ritmo de corrida lento. A
alimentagdo, nessa fase, deve ser modesta, com a finalidade de obrigar o
corpo a recorrer a reserva de gordura. Contudo, quanto menos alimentagéo o
atleta receba, mais devera ser o seu valor biolégico, para que com isso evite-se
a possibilidade da producéo estada carenciais.

Uma vez que se tenha desenvolvido uma boa resisténcia de base, pode-se
agora passar a um treinamento mais intenso, ou seja, aumentar o ritmo, com o
objetivo de conseguir a resisténcia especifica para a competicdo. Com a
continuacao, deve-se aumentar a distancia percorrida e posteriormente entao a
velocidade em que séo realizados esses percursos. Vemos, portanto, que o
ingresso do fator intensidade no processo de treinamento desportivo é uma
etapa posterior, ele sucede a preparacéo basica no ano de competicdo em uma
periodizacéo anual.

Mas, uma intensidade aumentada implica em um consumo maior de
carboidratos. O treinamento de resisténcia estimulard a capacidade de
mobilizacdo do tecido adiposo, dado que poderd ser quantificado pela
verificagéo das dobras cutaneas.

"Quanto mais intenso for o treinamento de resisténcia, maior devera ser o
conteudo de hidratos de carbono na dieta" , KONOPKA (1988). Isso explica o
consumo expressivo por parte dos corredores de resisténcia de alimentos
como: batatas, arroz integral, massas, cereais, fruta fresca e frutos secos.
Deve-se seguir uma dieta pobre em gorduras e eleger alimentos ricos em
proteinas e que por sua vez contenham poucas gorduras, como, por exemplo,
queijo desnatado, requeijao, carne magra, legumes etc.

Apesar da alimentacdo rica em carboidratos ser preconizada, deve-se ter
ciéncia de que a regeneracdo completa das reservas de glicogénio requer um
ou dois dias para ser efetivada, de modo que cada esforco de grande
intensidade deve ser seguido de treinamento regenerativo. Contudo, a continua
regeneracao das reservas de glicogénio ndo depende unicamente da inclusao
de carboidratos na dieta, mas também de que haja nela uma alta porcentagem
de potassio, cujo alcance podera ser feito com a ingestdo de alimentos
adequados, como, por exemplo, frutas e suco de frutas.

Na fase que antecede a competicdo, procura-se repor e aumentara reserva de
glicogénio. Isso € de sobremaneira importante para as provas dos 20 km e da
maratona. "As modernas técnicas de treinamento no desporto de alta
competicdo, tem como objetivo que o desportista finalize cada prova com a



menor assisténcia possivel, o qual s6é é factivel por meio de um
desenvolvimento 6timo do metabolismo das gorduras, a mercé do
correspondente treinamento” KONOPKA (1988).

Caso a temperatura do ambiente de competicdo esteja muito alta, as perdas
por transpiracdo serdo expressivas, e sera praticamente um imperativo ingerir
com certa regularidade bebidas ricas em minerais. JA quando o sistema de
disputas estabelece varias provas por dia, com intervalos reduzidos ou longos
entre as provas, é preciso consumir pequenas por¢des de alimentos sdlidos de
facil digestdo e com um alto contetdo de carboidratos.

A ALIMENTACAO APOS A COMPETICAO EM PROVAS AEROBIAS

O momento em que ocorre a competicdo é de grande tensdo nervosa para o
atleta. Finda esta, a tensdo nervosa € liberada e a disposi¢cdo ou animo do
atleta dependera, do éxito ou fracasso alcancado na competicdo. De maneira
geral, os vencedores procuram a companhia das outras pessoas para
compartilhar o sucesso obtido, enquanto os que nao obtiveram o resultado
positivo, ou tiveram um desempenho aquém das suas expectativas, ficam
abatidos, optando pelo isolamento para recobrar o equilibrio interior.
Normalmente, transcorre-se algum tempo até que vencedores e vencidos
recuperem o equilibrio. Esse processo demora em média aproximadamente
uma hora ou um pouco mais, que é o tempo médio utilizado pelo atleta para
tomar banho e trocar de roupa, quando, a partir de entdo, voltard a sentir
novamente o apetite e poderd desfrutar da primeira refeicdo ap6s a prova
atlética.

Inicialmente convém tomar pequenas quantidades de liquido (sucos de frutas,
agua mineral e chd). A primeira refeicdo depois do esforco da competicdo
devera satisfazer os seguintes requisitos:

e Ser rica em carboidratos para compensar as perdas sofridas com a
atividade muscular, por um lado e por outro, de sintetizar prontamente o
glicogénio muscular;

e Repor as proteinas e as vitaminas, bem como os liquidos e 0os minerais
perdidos através da transpiragéo.
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