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Ao perceber o desempenho de um atleta de elite, € comum analisar alguns fatores que vao além
do treino, como 8 alimentag&o, sono regulado e até o uso de suplementos.

Dentre 0os aprimoramentos existem 0s recursos ergogénicos, que sao estratégias para promover
8 a otimizacéo do desempenho e performance esportiva.

Por acaso vocé ja ouviu falar ou conhece algum dos recursos ergogénicos? Fique aqui 8 para
saber mais!

O que séo recursos ergogénicos?

Analisando a origem da palavra, ergogénico pode significar um aumento da capacidade do
trabalho 8 corporal ou mental, logo, recursos ergogénicos sao algumas possibilidades para ajudar
no treino de um atleta, normalmente de alta performance.

De 8 forma geral, eles irdo contribuir para melhorar o rendimento na atividade fisica, e 0s mais
comuns sao o0s suplementos alimentares, 8 aminoacidos e esterdides anabolizantes.

Sao inimeras possibilidades e todas devem estar de acordo com a individualidade do atleta, pois
séo casos 8 especificos para fazer uso dos ergogénicos.

Nas otimizacdes que 0s recursos ergogénicos entregam, esta a melhora de nutrientes no corpo,
trabalho 8 eficaz na rotina esportiva e maiores resultados na prética.

Tipos de recursos ergogénicos

Existem 5 categorias dentre 0s recursos ergogénicos que variam 8 as suas func¢des de acordo
com a necessidade do praticante.

Basicamente, cada tipo oferece uma vantagem, que pode ser na execu¢ao 8 de um exercicio até
a alimentacdo adequada.Séao eles:1.Farmacoldgicos

Sendo conhecidos pelos esterdides anabolizantes, os recursos ergogénicos farmacologicos,
referem-se como substéncias com 8 a finalidade de melhorar artificialmente a performance
esportiva.

Esta categoria € considerada em muitas ocasides como doping pelo Comité Olimpico
Internacional.

2.Fisiologicos

Também 8 voltados para o funcionamento fisico e para uma melhora do rendimento esportivo, 0s
recursos fisioldgicos podem ser considerados como doping 8 dependendo da utilizacao.

Dentre eles temos como exemplo o bicarbonato e citrato de sédio.

3.Mecéanicos

Os recursos ergogénicos mecanicos sao 0s equipamentos esportivos 8 que auxiliam na
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ergonomia e na aerodinamica da pratica, com finalidade de reduzir lesdes e gastar menos energia
ao praticar.

Pode 8 ser desde uma bicicleta ideal para pedalar até um ténis que auxilia com amortecimento.
4.Nutricionais

Voltados para a suplementacao no decorrer da 8 pratica esportiva, 0s recursos nutricionais
incluem os carboidratos, vitaminas e minerais antioxidantes, aminoacidos como BCAA,
termogénicos como a cafeina, incluindo 8 demais op¢des como creatina, glutamina e bebidas
esportivas para reposicao mineral.

5.Psicoldgicos

Voltados para o controle de estresse e ansiedade, 0s recursos 8 ergogénicos psicolégicos tém
como foco aumentar a concentracao do atleta e forgca mental para suas metas e conquistas.
Aqui, desde aprender 8 a ter inteligéncia emocional até o0 acompanhamento de um psicélogo
esportivo contam como recursos.

Beneficios dos recursos ergogénicos

Além da melhora da 8 performance, 0s recursos ergogénicos irdo atingir diversas areas do atleta.
Como dito, ergogénico é uma palavra que significa 0 aumento da 8 capacidade de trabalho no
treino, entdo existem mais fatores do cotidiano que irdo auxiliar nesta otimizagéo.

Treinar em grupo, se alimentar 8 de maneira correta e até escutar musica sao fatores para
melhorar o rendimento e desempenho, o que caracteriza, entdo, cada 8 um como recurso
ergogeénico.

Sendo assim, é possivel listar alguns beneficios como:

Melhora da percepcao corporal;Sociabilidade;

Reducéo do estresse e ansiedade,;

Melhora na produtividade;

Maior 8 disposicéo para o treino e rotina de trabalho.

Ou seja, basta investir em pequenos detalhes e até no uso de suplementos 8 para melhorar no
esporte.

Desde o nivel amador até o profissional, todos podem utilizar os recursos citados, desde que
tenha o 8 devido acompanhamento profissional!

E vocé, gostou do conteudo? Nao esqueca de compartilhar nas redes sociais!
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O grupo Estado Islamico na Siria, ha cinco anos atras alertou neste sabado que os extremistas
ainda representam graves perigos cadastrou ganhou 5 reais aposta todo o mundo e pediu a
comunidade internacional para encontrar solu¢des de milhares dos combatentes mantidos nas
prisdes.

O ataque cadastrou ganhou 5 reais aposta Moscou deixou 133 mortos.

homens e mulheres de todo 0 mundo para se juntar a ele fileiras.



"A libertacdo de Baghouz marcou um momento crucial. Nossas forcas libertaram milhdes do
terror da organizacao, salvaguardando ndo apenas nossa regido mas o mundo a partir dessa
barbaridade", disse as FDSs cadastrou ganhou 5 reais aposta comunicado a imprensa nesta
quarta-feira (26) [7] edit

Apesar de cadastrou ganhou 5 reais aposta derrota, as células dormentes do El e suas afiliadas
na Asia-Africa ainda reivindicam ataques mortais assim como a Siria ou o vizinho Iraque onde os
extremistas foram derrotados cadastrou ganhou 5 reais aposta 2024.

"A organizacao terrorista ainda representa um grande perigo para nossas regides e 0 mundo",
disse a SDF, acrescentando que busca reconstruir-se através de suas células dormentes.

10 mil combatentes capturados do El no nordeste da Siria cadastrou ganhou 5 reais aposta
cerca de duas duzias instalagBes para detencéo - incluindo 2.000 estrangeiros cujos paises se
recusaram a repatria-los. Os lutadores curdos apoiados pelos EUA também supervisionam
alguns 45.000 membros familiares dos militantes IS,

principalmente mulheres e criangas,

O acampamento j& teve uma populacdo de 73 mil habitantes, mas caiu & medida que alguns
paises repatriaram seus cidadaos.

Os apoiantes do EI permanecem obstinados, e os campos viram ataques de violéncia militante.
Em fevereiro passado as FDS concluiram uma operagéo cadastrou ganhou 5 reais aposta al-Hol
durante a qual prenderam 85 pessoas; capturarram armas

Libertou uma mulher yazidi.

gue foi estuprada e forgcada a se casar com combatentes do El.

Tribunal internacional estabelecido no nordeste da Siria, onde eles podem ser julgados.

A SDF disse que acabar com o caso das familias do EI no campo de al-Hol "é uma prioridade
nao pode ser ignorada ou negligenciada, ja Que ainda é um tiquetaque bomba relégio."

"As preocupac0Oes estao crescendo sobre os filhos do ISIS que recebem ensinamentos da
organizagéo dentro deste ambiente infestado de terroristas”, disse o comunicado.

"Isso, por si sO representa uma ameaca para o futuro da regido e do mundo”, disse a SDF.
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