Buscando o fortalecimento®
Psicologa Marcia Pilla do Valle?

Recentemente me deparei com um artigo de J. Loher sobre a importancia dos ciclos de
estresse e recovery (recuperacéo) para promover o fortalecimento dos aspectos fisico, metal ou
emocional. Achei a idéia muito interessante e vou dividir com vocés.

Inicialmente é importante esclarecer que o autor entende estresse como qualquer coisa
gue faz com que energia seja gasta: ocorre fisica, mental e emocionalmente. Recuperacéo, por
sua vez, é qualquer coisa que faz com que energia seja recuperada. Também ocorre fisica,
mental e emocionalmente. Sendo assim, correr, exercitar-se ou ter a freqiiéncia cardiaca
aumentada é estresse e qualquer sensacdo de alivio corporal (comer, dormir, relaxar tenséo
muscular, etc.) é recuperacdo fisica. Mentalmente, pensar, analisar, concentrar € estresse
enquanto sentimentos de alivio mental (acalmar-se, diminuir foco, aumentar imaginacao, etc.) é
recuperacdo. E no aspecto emocional, todos os sentimentos mais negativos (raiva, tristeza,
medo, etc.) sdo considerados como estresse enquanto a recuperacdo emocional é entendida
como aqueles sentimentos de alivio emocional (diversédo e prazer, sensacfes de seguranca e
protecdo, auto-estima, etc.).

Para o autor, equilibrar estresse e recuperacao € a chave para ser um competidor forte.
Um exemplo: estresse fisico é correr uma maratona; estresse mental é pensar sobre as taticas
da corrida; estresse emocional € se preocupar como vocé vai fazer a maratona. Numa
competicdo, sempre havera gasto de energia e aquele que conseguir recupera-la mais
prontamente, saird em vantagem.

Pode-se fazer uma analogia com a conta bancéria para entender a importancia do
equilibrio entre estresse e recuperagdo. Estresse gasta dinheiro, recuperacéo significa depésitos.
Vocé nao pode gastar mais do que deposita ou estard com sérios problemas. Assim,
desequilibrio entre estresse/recuperacao fisica € sindbnimo de insuficiéncia muscular, lesdes,
exaustdo; desequilibrio entre estresse/recuperacdo mental € sinal de fracasso em estabelecer
foco, manter concentragdo ou incapacidade para resolver problemas; desequilibrio
estresse/recuperacao emocional significa negativismo e burnout.

Para buscar o fortalecimento €& preciso realizar ciclos progressivos de
estresse/recuperacdo em qualquer das trés areas. Se vocé mantiver a carga, seu rendimento
serd linear, de manutenc¢do. Para poder fortalecer-se progressivamente € preciso trabalhar com
o desconforto. E preciso treinar intensamente as trés areas (fisica, mental e emocional).

E fundamental entender como a sua recuperacdo equilibra seu estresse. O termdémetro
para determinar se o equilibrio esta bem é o seu grau de energia. Se vocé se sente cheio de
energia, satisfeito, motivado, vocé provavelmente esta bem equilibrado. O overtraining ocorre
quando o volume de estresse (fisico, mental e emocional) excede o limite do que vocé pode
suportar. Undertraining ocorre quando o volume de estresse (fisico, mental e emocional) é
insuficiente para que adaptagdo desejada ocorra. Portanto, para fortalecer-se fisica, mental e
emocionalmente € fundamental aumentar progressivamente as cargas em ciclos de
estresse/recuperacao.

Muitos atletas falham em criar um treino mental de estresse. Nao praticam
suficientemente o mental. Seu pensamento é indisciplinado, desfocado e improdutivo durante a
competicdo porque falham em gerar estresse mental suficiente durante a pratica. E como treino
fisico: se vocé néo treinar o musculo, ele ndo responderd na hora da exigéncia. Um lapso na
concentracdo durante uma partida pode trazer consequéncias negativas para a performance.
Vocé precisa planejar quando elas podem ocorrer (por exemplo: entre pontos no ténis ou volei).

Entdo: como saber limiar correto de treinamento para buscar o fortalecimento? Uma das
respostas é desafiar-se continuamente no treinamento para sair da zona de conforto. Quando
vocé ndo esta treinado o suficiente, surge a dor, o desconforto, os sinais do estresse. Lembre-se
que Vocé precisa aumentar a carga progressivamente, alternando com ciclos de
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estresse/recuperacdo. Se vocé trabalha na zona de fortalecimento durante seus treinos, numa
competicdo vocé estara utlizando capacidades desenvolvidas ao longo do treinamento
progressivo e, assim, ndo devera sentir dor ou desconforto. Vocé encontra-se preparado para
tolerar as cargas inerentes a competicao.

Se vocé nunca se desafia fisica, mental e emocionalmente, ndo vai evoluir. Portanto,
para fortalecer-se, vocé precisa enfrentar suas deficiéncias e sair do conforto em busca de novos
desafios nas trés areas. Que tal comecar agora?



