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TABUS DO ESPORTE

Periodicamente ouve-se coO
mentarios de atletas, ex-atletas,
leigos “‘esclarecidos’’ e até mes-
mo de treinadores e professores
de Educacio Fisica, acerca de de-
terminados procedimentos no
campo da atividade fisica. Estes
procedimentos, transmitidos ao
longo dos anos, tornaram-se ver-
dadeiros dogmas apesar de nao
possuirem embasamento fisiolo-
gico e cientifico. E sobre alguns
destes tabus gue o presente arti-
go pretende discorrer.

1 — AO CORRER, NUNCA
RESPIRE PELA BOCA

Os defensores desta idéia ale-
gam que quando a inspiragdo €
teita apenas pelo nariz realiza-se
uma filtragem do ar através dos
pélos das fossas nasais e, 0 mes-
mo & aquecido pelas vias aéreas
superiores, O gue nao ocorre
guando também se utiliza a boca.
No entanto, durante a atividade
fisica, ha necessidade de uma
maior quantidade de oxigénio
para arterializar o sangue e possi-
bilitar o trabalho muscular, do
gue em repouso. Na maioria das
vezes, particularmente guando
o trabalho fisico torna-se mais in-
tenso, © ar inspirado apenas pelo
nariz ndo é suficiente para suprir
as necessidades do organismo,
Torna-se necessdrio respirar tam-
bém pela boca, pois em caso con-
trario, o desempenho seria preju-
dicado. Nio hid nenhum incon-
veniente em tal procedimento,

tanto que é utilizado por todos

os grandes corredores. A utiliza-
¢do simultdnea da boca e do na-
riz para a respiracdo faverece o
desempenho, facilita a coordena-
¢do neuromuscular e cardiopui-
maonar, facilita & remocdo do gas
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carbdnico e, através da maior
guantidade de ar inspirado e ex-
pirado possibilita a renovacdo do
ar reserva e consegueniemente
do ar residual. Em conseqléncia,
podemos concluir gue a utiliza-
cio simultinea da boca e nariz
nos movimentos respiratorios fa-
vorece o desempenho, em fun-
cdo do que deve ser utilizada.

2 — NAO BEBA AGUA
DURANTE A ATIVIDADE
FISICA

Virios sdo os treinadores que
proibem seus atletas de beberem
dgua durante os treinamentos.
Alegam que apds a ingestido de
liquidos os atletas tornam-se pe-
sados e indolentes. Na verdade,
guando isto ocorre, é porque o
atleta passou muito tempo sem
ingerir agua e, ao faze-lo, conso-
me mais do que as suas necessi-
dades. O ideal é que durante a
atividade fisica faca-se aingestdo
de agua de forma frequente, pois
isto evitard o consumo excessivo
e a desidratacdo do organismo.
A perda excessiva de 3gua pelo
organismo aumenta a viscosidade
do sangue e a concentragdo de
eletrélitos no mesmo. O sangue
para manter seu equilibrio csmod-
tico retira dgua das células. Com
a continuacdo do processo, deixa
de haver transpiragdo e a tempe-
ratura interna eleva-se perigosa-
mente, podendo ¢ atleta vir a ter
uma intelmagdo. J3d o aumento da
concentracdo de eletrdlitos inter-
ferird no ritmo normal do cora-
cdo, podendo provocar fibrilagdo
ventricular, colapse cardiaco e
maorte.

Deve-se, portanto, facilitar o
acesso do atleta 2 dgua, podendo
até mesmo jogd-la no corpo, pois,
desta forma, se estard protegendo
a salde do atleta e favorecendo
seu desempenho.

3 — CORACAO GRANDE E
DOENCA

Esta afirmativa sé é verdadeira
guando relacionada a elementos
sedentdrios € que passuem ano-
malias neste importante érgdo do
nossa organismo. Porém, em uma
pessoa que se dedica a pratica es-
portiva, quer seja de cardter com-

A prdtica esportiva deve ser realizads
com um minimo de roupa

-

petitivo, quer seja de carater re-
creativo, este fato €& saudavel e
desejavel.

Dois dos grandes obijetivos fi-
siologicos, que se pretende atin-
gir com a pratica racional e meto-
dica de atividades fisicas, sd0 o
aumento das cavidades do cora-
cdo (auriculas e ventriculos) e a
hipertrofia do miocéardio (ms-
culo gue envolve o coragdo). Isto
traz como conseqliéncia o au-
mento do volume do coracdo,
praporcionando uma maior capa-
cidade de trabalho ao seu deten-
tar e funcionando como um ver-
dadeiro seguro de vida contra do-
encas cardiacas.

0O coracdo do atleta serd volu-
moso, potente e lento, caracte-
rizando-se por um maior débito
sistélice, maior poder de contra-
cdo e um ritmo cardiaco mais
baixo.

4 — USE ABRIGOS PARA
EMAGRECER

As pessoas que pretendem di-
minuir o seu peso corporal utili-
zam grossas abrigos, algumas ve-
zes até mesmo plasticos, no pres-
suposto de que com este proce-
dimento acelerardo o seu emagre-
cimento. Pensam que irdo perder
mais peso através de uma sudo-
rese mais acentuada. De fato ha
uma maior perda de liquidos de-
vido a transpiracdo quando se
utiliza abrigos. No entanto, o |i-
quido perdido serd reposto algu-
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mas horas apés, mesmo que se
faga pouca ingestdo de agua, atra-
vés do mecanismo da recupera-
¢do metabdlica. Por outro lado,
serd dificultada a troca de calor
entre o corpe e 0 meio ambiente,
pois o abrigo impede a evapora-
cio da transpiracfo, prejudican-
do em muito o resfriamento do
corpo. Haverd uma elevagdo da
temperatura interna do corpo, a
qual se evidenciaré guando a
umidade relativa do ar for alta,
mesmo que a temperatura ambi-
ente ndo seja elevada. O pratican-
te poderd ter uma intermacdo, a
qual se apresentard sob a forma
de sincopes, desmaios, empalide-
cimento e cdimbras. O paciente
deverd ser atendido de imediato
sob 0 risco de morrer. A prética
esportiva deve ser realizada com
um minimo de roupa sempre que
possivel, pois a ventiiagdo perifé-
rica é importante para a realiza-
cdo de qualguer atividade fisica.

5 — MUSCULACAO NAO
DEVE SER FEITA POR
MULHERES

Apesar do grande nGmero de
mulheres que passardm a praticar
musculagdo com a atual moda,
ainda ha grande reacdo quando se
trata de aplicar o método em
atletas. Julga-se que o trabalho
com atletas, no qua! se visa o de-
senvolvimento da forga, trara
uma masculinizacdo da mulher,
sob a forma de grande hipertrofia
muscuiar.

Tal fato ndo é verdade, porgue
a mulher possui 0 hormdnio tes-
tosterona, principal regulador da
hipertrofia muscular, em menor
quantidade do gque no homem.
Além disso, 0 sexo feminino pos-
sui, proporcionalmente, maior
guantidade de gordura corporal
do que o masculino. Em funcdo
desses dois fatores, o trabalho de

musculagdo aplicado em atietas
traz pequena hipertrofia, pois
parte da gordura corporal é subs-
tituida por massa muscular, e,
am conseqléncia, tem-se peque-
no aumentce das medidas biomé-
tricas. Temos ainda, como sequ-
ranca de trabalho, as valéncias fi-
sicas que se deseja desenvolver,
as guais, dosadas em termos de
quilagem e repeti¢des, evitardo a
perda da feminilidade da mulher.



