	Por Rodrigo Gerhardt (dezembro/2006)
“Rasguem os livros de fisiologia, eles estão errados!” A afirmação parece dura e polêmica, e é. Mas vem do conceituado pesquisador e fisiologista Timothy Noakes, da Universidade do Cabo, na África do Sul, e autor do best-seller “Lore of Running”.
Segundo Noakes, nosso cérebro –o “governante central”, como o fisiologista define– age antecipadamente à ação do exercício físico, determinando, por exemplo, o nível máximo em que alguma atividade pode ser realizada e sua duração.

Isso vai de encontro às teorias correntes, que não consideram essa ação antecipatória do cérebro. A fisiologia atual afirma que os órgãos trabalham até um limite de exaustão, que pode ser treinado e estendido, à medida que o indivíduo ganha condicionamento.

Para Tim Noakes, balela. Feroz e antigo combatente dos conselhos para tomar água em intervalos regulares nos treinos e nas provas, ele advoga a ingestão de água rigorosamente apenas quando bater a sede e agora dá outra chacoalhada nas discussões científicas ao afirmar que, mesmo antes de iniciarmos um exercício, o cérebro já calcula todos os riscos e põe nossos órgãos em funcionamento, permitindo ir até onde considera seguro.
“Uma Ferrari não vai a lugar algum sem o piloto. E o piloto não entra em uma curva a 300 km/h. Nosso cérebro faz a mesma coisa. Para isso, vale-se de mecanismos bem eficientes para evitar que ultrapassemos os nossos limites vitais”, argumenta Noakes. “Entram aí as dores e a sensação de fadiga para que a pessoa não gere danos maiores a si mesma. Aprenda a controlar a sensação de fadiga e será um vencedor”, sentencia ele.
“‘Enganando’ o cérebro, podemos atingir uma reserva extra e assim obter um desempenho maior. Isso não se faz apenas com condicionamento físico, mas com trabalho psicológico.”
Para Tim Noakes, não é apenas a fisiologia que determina o limite, mas a crença do atleta sobre até onde ir. Acompanhe os principais trechos da entrevista:
O2 - Como podemos nos superar se nosso cérebro sempre nos mantêm em zonas “seguras”?

Tim Noakes - O primeiro ponto é o treinamento. O condicionamento físico modifica as informações que são enviadas ao cérebro e, como resultado, este reinterpreta que podemos nos exercitar por mais tempo, recalculando o ponto final. Acredito que bons técnicos usam isso fazendo seus atletas acreditarem que podem mais. Como resultado, chegam mais perto do limite imposto pelo cérebro. Mas também acredito que hipnose e intervenções psicológicas, incluindo música, têm uma grande importância nesse aspecto. Exercícios intensos reeducam o nosso cérebro para que possamos agir mais intensamente. E não precisamos nos preocupar com equilíbrio porque é impossível superar a ação do governante, que é muito forte. Apenas o uso de drogas, como anfetaminas, pode sobrepor-se aos mecanismos de controle e causar problemas. Temos visto muitos casos de morte por apoplexia (por calor) em atletas que fazem uso de anfetaminas durante exercícios prolongados, inclusive no Tour de France.
O2 - Como considerar então as lesões causadas por overtrainning?

TN - De novo, o cérebro tenta nos parar causando dor durante o exercício. Essa dor, essas lesões, são a forma encontrada pelo governante central para tentar nos fazer parar de correr quando há excessos. Assim, o ácido lático não é a causa da fadiga muscular, mas uma proteção para a fadiga muscular. Geralmente isso é bem eficiente, principalmente naquelas pessoas que não param até se exaurirem. Então, acho que isso funciona.
O2 - Esse modelo pode ser aplicado da mesma forma no treinamento de atletas e amadores?

TN - O modelo se aplica a todos, porque sugere uma regra geral de como o corpo funciona durante o exercício. Não é específico para os atletas de elite, mas para todos os níveis de atletas.

O2 - O senhor afirma que a Escala de Borg está errada. Por quê?
TN - Porque, como foi elaborada, prevê escalas para a intensidade do exercício, mas não leva em conta a ação do exercício prolongado. O que temos mostrado é que esse nível de percepção de esforço aumenta durante o exercício prolongado, mesmo se a sua intensidade for a mesma ou diminuir. Isso é claramente uma contradição à teoria original de Borg. O que os estudos mostram é que a escala de esforço percebido aponta por quanto tempo podemos continuar a nos exercitar na intensidade fixada de trabalho. Assim, a escala de percepção de esforço é a forma como o cérebro estabelece os limites do exercício. Se ele quer que você pare mais rapidamente, por exemplo, ele aumenta o nível dessa percepção mais cedo, para que você atinja o limite e pare. Ao contrário, se ele considera que você pode se exercitar por mais tempo, o aumento dessa percepção de esforço se dá mais lentamente, e como resultado, leva mais tempo para que você atinja o pico de esforço máximo.
O2 - O treinamento psicológico tem recebido consideração suficiente por técnicos e atletas?

TN - Acredito que não. Essa é uma área que claramente precisa ser mais explorada.
O2 - Qual a sua opinião sobre atletas amadores que correm duas ou mais maratonas por ano?

TN - Acho que os amadores não deveriam correr mais do que duas por ano, sendo preferível mesmo só uma. Talvez se possa esticar para duas, no entanto, mais do que isso é o início de problemas físicos.
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