TREINO

corrida é um desporto tradicionalmen-
te simples, que requer pouco in-
vestimento. O que pode parecer um
esporto enfadonhamente simples aos
olhos mais apressados, revela-se rico em op-
coes, quando se percebe a gama de combina-
¢es de treinos e oportunidades que ele ofere-
ce. Como alternativas interessantes, podemos
citar os treinos de rampa, subidas e descidas;
treinos com pesos nes tormozelos; treinos na
areia, relva e também treinos descalco.

Treinos em Rampas - Subidas

Os corredores tém muito a ganhar com trei-
nos em rampas. Eles costumam gostar ou odiar
esse treino, sendo dificil o meio-termo. E ver-
dade que se trata de um tipo de treino que exi-
ge um grau a mais de disposicao do atleta, mas
os resultades justificam o mvestimento. Pode-
mos referir como principais beneficios do treino
em subidas, o desenvolvimento da forca mus-
cular; o aumento da amplitude e da frequéncia
da passada; a melhoria da coordenacio e do uso
dos bragos ¢ a ampliagio da capacidade de re-
sisiéncia, além de ser um treino capaz de elevar
o ritmo cardiaco a altos niveis, mesmo em haixa
velocidade. O treino em rampa proporciona um
trabalho articular e muscular localizado muito
mais intenso, o que ndo ¢ possivel em corridas
em plano. A musculatura posterior das pernas
impulsiona com mais for¢a e a anterior executa
um trabalho em maior velocidade para que o pé
retorne & frente no tempo certo. Os bragos sio
também exigidos além do que seria possivel no
plano, sendo importantes na propulsdo rampa
acima e 1o equilibrio rarpa abaixo. Para os cor-

Treinos em rampas
com DESOS, Na arela e na relva

apoia correctamente o peso do corpo e desca
com o corpo sob controlo. Séries em descida
sdo apontadas como capazes de melhorar a
coordenago, por forcar um trabalho das per-
nas a um rimo mais elevado que o do costu-
me, sem exigir tanto da condicio fisica. Mas as
séries em descida, pelo que foi exposto, devem
ser usadas com moderacio. Uma_ forma de
faze-las ¢ intercalar séries em subida com séries

Observe a sua postura, verifique se o calcanhar

em descida (um descida a_cada trés subidas,

por exemplo). As séries em descida devem ser

curtas (até T00 m) e em inclinacio suave.

redores, recomenda-se o treino em rampas pot-
co nclinadas, que permitam séties entre 200 e
000 mefros e com mmtensidade que oscile pro-
Xima a0 Itmo de competicao.

Treinos em Rampas - Descidas

Estd provado que ndo se consegue ganhar na
descida o tempo perdido na subida. Mas se ndo
dd para ganhar o que se perdeu, o melhor ¢
aproveitar o que d e descer a rampa em "desa-
balada carreira". Pode parecer brincadeira mas
esta ndo € uma atitude rara. O que pode dar
errado nesses casos vai da dor localizada a le-
sdo0. Durante a descida, o corpo suporta uma
carga acima do que estd acostumado durante a
corrida. O impacto no solo ¢ multiplicado a
niveis que podem ser perigosos, especialmente
porque o atleta, quando cansado, ja ndo coor-
dena os movimentos com tanta precisio.

E importante também treinar descidas. Nos
treinos em subida, os corredores retornam ao
ponto de inicio da série, trotando na descida.

Treinos com pesos
nos tornozelos

Uma das formas do praticante da muscu-
lacdo melhorar a sua performance ¢ aumentar
a sobrecarga - aumentar o peso. O aumento da
sobrecarga € uma pritica tradicional, quando
se visa melhorar a perfomance. Na corrida, nio
¢ diferente.

A questio basica no entanto, ¢ que um dos
principios do treino ¢ a especificidade, pela
qual quem quer melhorar na natagdo, nada;
quem quer melhorar na corrida, corre. A so-
brecarga tamhém existe na corrida e, para nio
fugir ao principio da especificidade, ela da-se
com o aumento da velocidade nos treinos da
série; o aumento da distincia nos treinos lon-
gos; com (reinos em rampa para a forca e re-
sisténcia muscular localizada. Em tltima and-
lise, a sobrecarga da corrida acontece com...
corrida. H4 no entanto, alguns atletas que trei-
Tam Com Pesos presos aos tormozelos, enquan-

to outros treinam com colete de lastro, que sio
menos traumaticos que aqueles. Serd que esses
treinos ajudam realmente?

Quando tdo ¢é feito de forma cuidadosa,
com cautela, esse treino funciona. O atleta am-
plia tanto a sua capacidade aerébia maxima
(V02 mix), quanto o seu limiar anaerdbio,
além de experimentar também um aumento na
sua velecidade mixima. Apesar de sedutor, o
atalho ndo deve ser objecto de desejo para a
maioria dos atletas, especialmente para os que
treinam sem um acompanhamento pessoal e
individualizado. A possibilidade de lesio com
esses treinos ¢ realmente elevada e deve ser
bem considerada pelos que desejam tentar a
sorte sem orientagdo. Os atletas que optam por
essa espécie de sobrecarga, ¥m um trabalho
voltado para adaptar o corpo ao peso extra,
sendo recomendado que comecem com pesos
em torno de 2% do peso corporal para colete
(1,2 kg para atletas com 60 kg), o que progride
lentamente até 10% do peso corporal (6 kg
para atletas com 60 kg). Esses atletas também
sdo orientados a mio utilizar a sobrecarea so-
mente no memento do treine, mas a passar a
mator parte do dia com esta, para que as estru-
turas se adaptem.

Treinos na Areia
Q treino na areia mole ¢ bastante utilizado
por atletas que desejam aumentar a resisténcia




aercbia. Da mesma forma que as rampas, a
arela € uma optima opcao de sobrecarga. A
caracteristica mais marcante desse pise para o
corredor ¢ a instabilidade. E essa instabilidade
que faz a corrida ser mais "pesada’, mas ¢ ela
também que faz a passada menos estivel. Pelas

particularidades que apresenta, deve-se evitar

0 uso de ténis na areia moke, o que so aumern-

taria o nisco de [esoes no tornozelo.

Treinos na Relva

Artelva € normalmente utilizada pelos corre-
dores para "soltar" a musculatura, isto ¢, a rel-
va funciona como um treino de recuperacio.
Por ser um terreno mais macio, oferece até a

oportunidade de um trote descalco. O que se
objectiva nesse tipo de treino ¢ exactamente
relaxar a musculatira apds UIL (reilo mienso.
O toque do pé descalco na relva aumenta a
sensibilidade da regido plantar, o que traz con-
sigo a maior percepedo da passada, tornando-
a mais segura.

Treinos descalco

Como foi visto, a relva ¢ um tipo de piso em
que correr descalco provoca uma sensacio Te-
laxante, sendo, por isso usada para trotes apés
treinos intensos ou cempetigdes. Ja na areia,
pelo excesso de maciez e consequente instabi-
lidade, o tremo descalco ¢ o mais indicado.
Tanto na areia como na relva, o atleta pede op-
tar por correr calgado ou descalco, mas, nou-
tros tipos de piso, a corrida com os pés calca-
dos ¢ unanime, sendo até estranho quando nos
deparamos com corredores competindo em
asfalto sem nada nos pés.

Nio sio somente os menos providos de re-
cursos que correm descalcos. Essa também nao
¢ uma moda de pais pobre, como se percebe
com o aumento de adeptos dessas corridas na
modalidade de corta-mato na Austrilia. A pro-
paganda seduz pela ideia de que o corredor pre-
cisa de um sistermna de amortecimento para cor-
Ter. Sem 0 amortecimento extra, o atleta estaria
exposto a lesdes de todas as espécies. O que se
sabe ¢ que o impacto do pé no chio durante a
corrida ¢ multiplicado, exercendo uma forte
tensio, principalmente nos tornozelos e joelhos.

Ha alguns anos, a duvida era se uma activi-
dade dessa natureza provocaria efeitos degene-
rativos nos ossos. Varias pesquisas demonstra-
ram que as actividades de impacto sio bené-
fices, pois fortalecem os ossos por aumentar a
deposicio de cdlcio. Nio se questionou porém,
o papel dos ténis nesses resultados. O que vem
hoje 4 tona, & se os ténis realmente oferecem
aquilo que propdem. Na contramao da propa-
ganda, algumas pesquisas que comparam po-
pulacoes de corredores que correm regular-
mente de ténis com os que o fazem descalcos,
apontam wm maior nimero de lesdes nos pri-
meiros, tanto as agudas quanto as cronicas.
Uma das causas ¢ a diminuicio da sensibilida-
de que 0 uso do ténis provoca, 0 que, associa-
da a0 peso extra nos pés, aumenta a instabili-
dade do conjunto pé-ténis. Os trabalhos na area
530 interessantes, mas ainda ndo se pode dizer
que correr descalco € uma actividade ao alcance
de todos. E verdade que hoje a industria dos
sapatos desportivos apresenta boas opcoes de
ténis, muitos deles com um bom peso e uma
boa relacdo custo-beneficio. Para 0s que se
interessarem em tentar, a palavra mais impor-
tante ¢: adaptacdo. O homem nasceu descalco
mas aprendeu que deveria proteger os pés e
cresce comm pés finos e frageis, por isso o ideal
¢ uma adaptacdo progressiva, algo a volta de 30
minutos de caminhada descalco por dia, que
evolui para um trote até uma corrida. Apds
poucas semanas, s pés jd estardo mais robus-
tos, tanto em termos de pele como da muscula-
tura ¢ demais estruturas, 0 que permitira trei-
nos mais longos e mais intensos. Em tltima
andlise, ndo se pode esquecer que os ténis tém
um caracter de proteccio que ndo pode ser
ignorado, tanto para temperaturas extremas
(Iric e calor) quanto para terrenos acidentados.



