AUONGAR am@s@@

AJUDANEIATE, IREY

Por Tomaz Lourenco

Como a Contra-Relégio ja tinha chamado a
atencdo em 2006, a realizacdo de alongamentos antes
de comecar a correr, priatica corriqueira entre
iniciados e até corredores experientes, ndo traz
qualquer beneficio. Ou seja, nao faz a pessoa correr
melhor ou mais ficil, e muito menos ajuda a prevenir
lesGes!

Agora, pesquisadores comprovaram gque nie
apenas isse é uma grande verdade, como esse
alongamento pode prejudicar a performance, ao
reduzir a capacidade de forca das pernas.

Estudo da Universidade de Nevada (EUA)
publicade na edicdo de Setembro do Journal of
Strength and Conditioning Research, e divalgado pelo
jornal Folha de S.Paule (dia 8/11), revela que os
exercicios para alongar mais utilizados (inclusive por
corredores), os chamados alongamentos estiticos,
realizados com a pessoa parada, causam perda de
forcanas pernas.

Foram avaliados trés grupoes de atletas; um que
realizou alongamentos estaticos, outro que fez
alongamentos dinimicos (com mevimentos continues)
e um terceiro que nada executou. Em seguida, os
atletas praticaram exercicios de salto e flexido deo
joelho, para mensurar a forca muscular das pernas
antes e depois dos alongamentos.
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Os que fizeram alongamento estatico tiveram a
maior perda de forca muscular, depois os que tinham
feito os alongamentos dinimicos, enquanto os que
nada fizeram niio sofreram qualquer prejuizo.

Bill Holcomb, um dos autores da pesquisa,
comentou que os alongamentos estiticos devem cov,
feitos depois e nao antes do exercicio. Mas alertou
nio se deve confundir esta recomendacio com a
questiio da fiexibilidade, que todas as pessoas devem
procurar nao descuidar, realizande exercicios com
esse objectivo em qualquer momento do dia. Para
antes de comecar a actividade, como a corrida, o
pesquisador indica que se aqueca o corpo, através de
um trote leve, por exemplo.

NAOPREVINE LESOES

Em Maio de 2006, a CR publicou como
matéria de capa "Alongar ¢ muito bom, mas
nao prepara para a corrida, nem previne lesoes!" O
artigo, de autoria das fisioterapeutas Alessandra
Arkie e Kenia Guerra Baumann, comentava em
sua introduc@e: "Muitos corredores realizam
algum exercicio de alongamento antes da corrida, na
crenca de que soltando um poucoos musculos terio



ATENCAO AO GRAU DE FLEXIBILIDADE...

Tenha o habito de realizar sempre em qualquer momento do dia, exercicios de flexibilidade, como
os alongamentos estiticos ¢ dinamicos, para garantir que a sua musculatura responda melhor na¥
hora que for exigida, Também ndo esque¢a os exercicios para fortalecimento abdominal e

alongamento da coluna.

menor risco de lesao. Apesar da ideia de que
alongamento pode auxiliar na preven¢io de lesdes
musculo-esqueléticas ser feita na comunidade médica
e entre treinadores e atletas, esta cren¢a nio ¢
sustentada pelas pesquisas cientificas”.

As autoras comentam sobre os estudos em
torno do assunto e fazem alguns alertas. O primeiro e
muito importante é o facto das pessoas realizarem
f\‘gamentu sem agquecer antes, por vezes por
recomendacio do treinador. Ou seja, antes de comecar
a correr é feita (ou indicada) uma sessio de
alongamentos, com o corpo frio, quando o correcto
seria fazer apenas um trote. E para piorar, alguns
trabalhos mostraram que alongar dessa forma acaba
resultando em maior incidéncia de lesdes, por forcar o
esticamento de misculos frios, exactamente o
contrarie do que a maioria dos corredores pensa.

O alongamento estitico clidssico, ou seja, do
gémeo, da parte posterior e anterior da coxa, etc, nio
tem mesmo muito sentido antes da corrida.
Comentam as fisioterapeutas: Se pensarmos no gque
acontece nos misculos, ndo ha semelhanga entre o
"acto de alongar estaticamente um misculo e as
ripidas contracgdes a que estes serdo submetidos
durante o treino ou prova. Noutras palavras, o
alongamento antes niio representa uma preparacgio
especifica para a actividade (alongar para depois
contrair...)".

Ja um programa de aquecimento adequado,
dizem Alessandra e Kenia, tem maior capacidade de
diminuir lesdes, por aumentar ¢ fluxo sanguineo nos
musculos, lubrificar as articulag¢des, despertar a
coordenacio e a resposta rapida do sistema musculo-
esquelético, imitando no trabalho que os misculos
realizario durante a corrida.

E as recomendacdes das fisioterapeutas niio
param por ai. Elas destacam, naquele artigo de 2006,
para outra atitude errada de corredores e treinadores:
a realizaciio de alongamentos (estaticos) logo apds o
término da prova ou do treino. Nesse momento, as
fibras musculares, por estarem ainda aquecidas,
poderio ser forcadas exageradamente, com risco até
de rompimento.

Por essa razio, elas dizem que os alongamentos
depois da corrida devem acontecer quande o corpo ja
estd um pouco frio, caminhando-se por alguns
minutos e s6 entdo iniciar os alongamentos. E neste
momento, 0s beneficios dessa atitude sdo reais, na
medida em que ¢ uma optima maneira de relaxar a
tensdo muscular, promovendo a transformacio das
fibras hipercontraidas, fatigadas e pouco eldsticas,
numa colecciio mais alongada de fibras musculares, as
quais se adaptario mais facilmente as actividades
menos intensas que seguem os treinos, o que ajudari
na recuperacio dos miisculos antes da préxima
corrida. [l

A NOSSH ROSIBAD, ..

Como ¢ natural, o artigo do nosso amigo Thomaz Lourenco, sobre a nova posicdo cientifica em torno

dos exercicios de flexibilidade, vai causar um certo espanto, niio s6 entre os atletas e corredores, mas também,
e talves sobretudo, entre os Treinadores e Professores de Educacio Fisica. Durante anos todos apontaram para
a grande utilidade de se executarem "alongamentos” antes e depois da prastica da corrida... Agora comecam a
surgir posicoes um pouco diferentes e com a particularidade de se apoiarem em estudos de base cientifica.

A nossa posi¢do, como editores da SPIRIDON passa, primeiro e como é habitual, pela divulga¢io desta
nova abordagem sobre as vantagens dos exercicios de flexibilidade para corredores. Numa segunda fase,
digamos daqui a alguns meses, iremos observar como esta nova prespectiva estd a ser aplicada entre os
corredores de vdrios niveis competitivos e ndo s6. No entanto, temos bem presente que a maioria dos
corredores africanos niio dio grande importéncia 2 questio dos alongamentos... Paul Tergat, numa das suas
passagens por Lisboa para participar na Meia Maratona disse-nos: Nio compreendo este ritual de exercicios
de longamento antes e depois das corridas. Eu nunea fiz isso e sé agora, talvez para nio ficar atrds da "moda"
dedico algum tempo a isso, mas é mais por moda pois ndo acredito em grandes vantagens. Claro que gosto de
me "esticar”, esticar bem de manhi ao acordar, mas ¢ um pouco como os animais fazem, os leopardos, os
gatos, esticam-se quando estdo muito tempo deitados... E isso que eu sempre fiz e nunca um ritual de muitos
exercicios, como hoje em dia vejo fazerem muitos corredores!
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