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A alta performance € um ideal almejado por diversos atletas.

Nessa busca, algumas ferramentas séo indicadas para aproximar o esportista de jogo realsbet
meta, como acompanhamento profissional, periodiza¢do dos treinos, nutricdo adequada, entre
outros.

O problema esta quando tais indicacdes se tornam insuficientes aos olhos do praticante, que
recorre a outra ferramenta: o doping esportivo.

De acordo com Valdecarlos José dos Santos, especialista em Fisiologia do Exercicio, esse tipo
de doping acontece quando ha o anseio de melhorar o rendimento nas provas, ganho de
musculos, velocidade, resisténcia e, para isso, 0 atleta recorre ao uso de substéancias proibidas.
Tal prética, consiste em buscar o bom desempenho de forma artificial e tem como consequéncias
mais comuns problemas cardiacos e renais.

"O uso de substancias exdgenas (ndo produzidas pelo corpo) de forma deliberada pode provocar
diversos efeitos colaterais.

Os mais comuns sao os esteroides anabolizantes (para ganho de massa muscular) e os
estimulantes (aumento de desempenho atlético).

" explica o treinador.

O doping e o esporte

Por ser uma maneira de aumentar o desempenho a curto prazo, essa pratica é considerada
proibida e os atletas que testam positivo para o exame de doping sao eliminados da competicao
gue estiverem participando.

Tal aumento de performance acontece porque o0 uso de substancias proibidas confere ao
competidor ganhos musculares, de forga, resisténcia e velocidade que seriam impossiveis
naturalmente ou demorariam anos para serem conquistados.

"Tem um ditado que diz: quem nasceu para lagartixa, jamais serd um tiranossauro, temos um
limite bioldgico.

Com treinos, dieta e suplementacéo podemos fazer coisas extraordinarias, mas ha quem queira
ir além do extraordindrio.

", revela o profissional.

Para além das provas, o doping também pode ser usado para métricas de vaidade como
aumento de curtidas e seguidores.

"Atualmente, com advento das redes sociais, muitos atletas amadores se tornaram "escravos”
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dos likes, kudos (curtidas do Strava), fazem uso de substancias para obterem melhores
resultados em treinos ou conseguir fazer treinos mais longos, mais rpidos ou com mais forga, a
fim de mostrar e atrair mais seguidores.

", conta Valdecarlos, que também comenta sobre o uso para fins estéticos e para ganho
esportivo, ou seja, levar vantagem em provas com altos prémios.

Impactos do doping

Apesar dos resultados muitas vezes tentadores, o doping pode acarretar alguns problemas
S€rios.

Um deles é o atleta ser impedido de competir.

"Em competicdes relevantes ou que distribuam bons prémios em dinheiro, séo realizados exames
antidoping para detectar se houve uso de substancias proibidas e a quantidade (h& substancias
gue tém tolerancia de uso).

", avisa Valdecarlos, que ressalta o impacto dos resultados em algumas competicoes.

Héa casos também em que os atletas sdo sorteados, (exemplo do futebol) em outras (corridas
padrdo ouro) os primeiros colocados sao testados.

Devido ao alto valor dos testes, provas de menor expressao acabam néo realizando a testagem.
Outro ponto negativo séo os efeitos colaterais do uso continuo e desordenado de substancias
dopantes (proibidas ou ndo)."Sao incalculaveis.

As dosagens variam de acordo com o histérico de uso, peso, idade e outros fatores genéticos.
Os 6rgdos mais afetados séo: figado, rins e coragéo.

Além de deformidades e paralisias, o doping pode levar a morte.

", previne o também ex-atleta.

Para a nutricionista Aniram Lima os efeitos podem ir além: "O uso do doping por meio de
ergogénicos podem trazer sérios danos fisioldégicos e assim comprometer a saide e até mesmo
levar o atleta a morte.

A utilizacdo do doping também traz danos morais, devido a suspenséo das competi¢cdes, perda
do direito ao beneficio concedido pelo Governo Federal, prémios recebidos (troféus, medalhas,
patrocinios com empresas publicas e privadas), comprometendo a reputacéo e credibilidade
social do atleta." sinaliza.

Alta performance sem doping € possivel?

Para aqueles que pretendem alcancar a alta performance de forma natural, Valdercarlos ressalta
um cuidado especial: a suplementagcdo, mesmo que permitida, em algumas doses e em alguns
esportes, pode ser considerada doping.

Isso porque, alguns pré-treinos em geral compostos de diuréticos e estimulantes s&o utilizados
em esportes que exigem controle de peso e o0 uso controlado das substancias permitidos na
dosagem correta, ajuda o atleta neste objetivo, porém se utilizado de forma desordenada, pode
leva-lo a sérios problemas renais e até a morte.

"A suplementagdo s deve ser utilizada sob prescri¢cdo de profissional habilitado, de acordo com
a necessidade nutricional de cada atleta.

", alerta o profissional.

Aniram também reforca a ideia de que, sim, € possivel ter bons resultados se o planejamento for
realizado a luz de um profissional e com estratégias multidisciplinares: "Vai funcionar o que
realmente for necessario para o atleta.

Por isso a importancia de um acompanhamento individualizado, com profissionais capacitados,
pois s depois do entendimento completo da salude, capacidade fisica e necessidades
nutricionais sera possivel montar a estratégia nutricional correta de acordo com o objetivo.",
explica ela.

Além disso, o especialista em Fisiologia do Exercicio e ex-atleta refor¢ca que é possivel ter étima
performance ajustando e equilibrando a dieta e os treinos "Os atletas amadores e praticantes de
esporte em geral, podem sim ter desempenhos acima da média sem o uso de doping, basta ter
disciplina (na alimentacéo e treinos), paciéncia (bons resultados levam tempo) e boa orientacao
profissional.

", finaliza Valdecarlos.



Conheca os profissionais

Valdecarlos José dos Santos é especialista em fisiologia do exercicio, em Terapia
Comportamental Cognitiva.

Além disso, o profissional também é ex-atleta de 800 e 1.

500 m, ja participou de 15 maratonas, 7 Sao Silvestres, 13 voltas a Ilha de Floripa e usou jogo
realsbet experiéncia para fundar a primeira assessoria esportiva do Mato Grosso, a MT FIT RUN.
Ao todo, ja treinou mais de 2 mil atletas.

Aniram Lima Camara é nutricionista especializada em nutricdo clinica funcional e fitoterapia.

Tem 8 anos de formacéo e bastante afinidade com a nutricdo esportiva, principalmente no
ciclismo.
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Experimente a emocéao das apostas esportivas de futebol com o bet365, o lar das melhores
probabilidades e promocdes. Aposte agora e ganhe!

Se vocé é apaixonado por futebol e quer vivenciar a emocéo das apostas esportivas, o bet365 é o
lugar perfeito para vocé. Com probabilidades imbativeis e promoc¢des exclusivas, oferecemos a
melhor experiéncia de apostas do mercado.

pergunta: Quais sdo as vantagens de apostar no bet365?

resposta: O bet365 oferece uma ampla gama de vantagens, incluindo probabilidades
competitivas, promocgdes exclusivas e uma plataforma facil de usar.

ite sO liberou apostar 20 reais e néo ta liberando retirar o valor g ainda possuo,

te péssimo nao consigo falar de jeito nenhum..

Por favor betspeed melhorem o

nto ao cliente e liberem meu
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David Squires fala sobre ... coisas dos Jogos Olimpicos que
podem ajudar a melhorar o futebol

David Squires, ilustrador e escritor britanico, compartilhou uma selecao de licbes que podem ser
aplicadas ao futebol, baseada nos Jogos Olimpicos. Entre elas, destaca a importancia da
diversidade e incluséo, do espirito de equipe e da inovagéao técnica.

Diversidade e Incluséao

A equipe de futebol feminino dos Estados Unidos € um exemplo de sucesso gracas a jogo
realsbet diversidade étnica e a inclusdo de diferentes estilos de jogo. Isto permite que a equipe
se adapte a diferentes situacdes e seja mais dificil de ser prevista pelo adversario.

Espirito de Equipe

A equipe de voleibol dos Estados Unidos é um exemplo de espirito de equipe e lideranga. Apesar
de ter enfrentado dificuldades, a equipe se manteve unida e conseguiu a medalha de ouro. No
futebol, é essencial que os jogadores sejam solidarios e trabalhem jogo realsbet conjunto para
alcangar o sucesso.

Inovacéo Técnica



A equipe de futebol feminino do Reino Unido utilizou um sistema de defesa inovador, chamado
de "pressing"”, que lhes permitiu recuperar a posse do baldo mais rapidamente e se manter jogo
realsbet vantagem durante a partida. No futebol, a inovagéo técnica pode ser a chave para obter
uma vantagem sobre o adversario.

Sobre o Autor

David Squires é um ilustrador e escritor britanico que cobre esportes e politica. Ele € conhecido
por jogo realsbet coluna semanal no site The Guardian, onde combina ilustragdes humoristicas
com analises perspicazes.
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