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&lt;p&gt;Ao perceber o desempenho de um atleta de elite, &#233; comum analisar a

lguns fatores que v&#227;o al&#233;m do treino, como &#128180;  alimenta&#231;&#

227;o, sono regulado e at&#233; o uso de suplementos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Dentre os aprimoramentos existem os recursos ergog&#234;nicos, que s&#2

27;o estrat&#233;gias para promover &#128180;  a otimiza&#231;&#227;o do desempe

nho e performance esportiva.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por acaso voc&#234; j&#225; ouviu falar ou conhece algum dos recursos e

rgog&#234;nicos? Fique aqui &#128180;  para saber mais!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O que s&#227;o recursos ergog&#234;nicos?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Analisando a origem da palavra, ergog&#234;nico pode significar um aume

nto da capacidade do trabalho &#128180;  corporal ou mental, logo, recursos ergo

g&#234;nicos s&#227;o algumas possibilidades para ajudar no treino de um atleta,

 normalmente de alta performance.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;De &#128180;  forma geral, eles ir&#227;o contribuir para melhorar o re

ndimento na atividade f&#237;sica, e os mais comuns s&#227;o os suplementos alim

entares, &#128180;  amino&#225;cidos e ester&#243;ides anabolizantes.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;S&#227;o in&#250;meras possibilidades e todas devem estar de acordo com

 a individualidade do atleta, pois s&#227;o casos &#128180;  espec&#237;ficos pa

ra fazer uso dos ergog&#234;nicos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Nas otimiza&#231;&#245;es que os recursos ergog&#234;nicos entregam, es

t&#225; a melhora de nutrientes no corpo, trabalho &#128180;  eficaz na rotina e

sportiva e maiores resultados na pr&#225;tica.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Tipos de recursos ergog&#234;nicos&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Existem 5 categorias dentre os recursos ergog&#234;nicos que variam &#1

28180;  as suas fun&#231;&#245;es de acordo com a necessidade do praticante.&lt;

/p&gt;
&lt;p&gt;Basicamente, cada tipo oferece uma vantagem, que pode ser na execu&#231

;&#227;o &#128180;  de um exerc&#237;cio at&#233; a alimenta&#231;&#227;o adequa

da.S&#227;o eles:1.Farmacol&#243;gicos&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Sendo conhecidos pelos ester&#243;ides anabolizantes, os recursos ergog

&#234;nicos farmacol&#243;gicos, referem-se como subst&#226;ncias com &#128180; 

 a finalidade de melhorar artificialmente a performance esportiva.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Esta categoria &#233; considerada em muitas ocasi&#245;es como doping p

elo Comit&#234; Ol&#237;mpico Internacional.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;2.Fisiol&#243;gicos&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Tamb&#233;m &#128180;  voltados para o funcionamento f&#237;sico e para

 uma melhora do rendimento esportivo, os recursos fisiol&#243;gicos podem ser co

nsiderados como doping &#128180;  dependendo da utiliza&#231;&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Dentre eles temos como exemplo o bicarbonato e citrato de s&#243;dio.&l

t;/p&gt;
&lt;p&gt;3.Mec&#226;nicos&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os recursos ergog&#234;nicos mec&#226;nicos s&#227;o os equipamentos es

portivos &#128180;  que auxiliam na ergonomia e na aerodin&#226;mica da pr&#225;

tica, com finalidade de reduzir les&#245;es e gastar menos energia ao praticar.&

lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Pode &#128180;  ser desde uma bicicleta ideal para pedalar at&#233; um 

t&#234;nis que auxilia com amortecimento.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;4.Nutricionais&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Voltados para a suplementa&#231;&#227;o no decorrer da &#128180;  pr&#2

25;tica esportiva, os recursos nutricionais incluem os carboidratos, vitaminas e

 minerais antioxidantes, amino&#225;cidos como BCAA, termog&#234;nicos como a ca

fe&#237;na, incluindo &#128180;  demais op&#231;&#245;es como creatina, glutamin

a e bebidas esportivas para reposi&#231;&#227;o mineral.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;5.Psicol&#243;gicos&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Voltados para o controle de estresse e ansiedade, os recursos &#128180;

  ergog&#234;nicos psicol&#243;gicos t&#234;m como foco aumentar a concentra&#23

1;&#227;o do atleta e for&#231;a mental para suas metas e conquistas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Aqui, desde aprender &#128180;  a ter intelig&#234;ncia emocional at&#2

33; o acompanhamento de um psic&#243;logo esportivo contam como recursos.&lt;/p&

gt;
&lt;p&gt;Benef&#237;cios dos recursos ergog&#234;nicos&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m da melhora da &#128180;  performance, os recursos ergog&#234;

nicos ir&#227;o atingir diversas &#225;reas do atleta.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Como dito, ergog&#234;nico &#233; uma palavra que significa o aumento d

a &#128180;  capacidade de trabalho no treino, ent&#227;o existem mais fatores d

o cotidiano que ir&#227;o auxiliar nesta otimiza&#231;&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Treinar em grupo, se alimentar &#128180;  de maneira correta e at&#233;

 escutar m&#250;sica s&#227;o fatores para melhorar o rendimento e desempenho, o

 que caracteriza, ent&#227;o, cada &#128180;  um como recurso ergog&#234;nico.&l

t;/p&gt;
&lt;p&gt;Sendo assim, &#233; poss&#237;vel listar alguns benef&#237;cios como:&l

t;/p&gt;
&lt;p&gt;Melhora da percep&#231;&#227;o corporal;Sociabilidade;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Redu&#231;&#227;o do estresse e ansiedade;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Melhora na produtividade;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Maior &#128180;  disposi&#231;&#227;o para o treino e rotina de trabalh

o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ou seja, basta investir em pequenos detalhes e at&#233; no uso de suple

mentos &#128180;  para melhorar no esporte.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Desde o n&#237;vel amador at&#233; o profissional, todos podem utilizar

 os recursos citados, desde que tenha o &#128180;  devido acompanhamento profiss

ional!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;E voc&#234;, gostou do conte&#250;do? N&#227;o esque&#231;a de comparti

lhar nas redes sociais!&lt;/p&gt;
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