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QUEBRA DO POTENCIAL NOS
VETERANOS

¢ um individuo com 60 anos, depois de 20 ou 30 anos de

pratica regular de corrida, continuar a treinar e alinhar

em provas sera que ambiciona obter as mesmas marcas 10
anos atris?

Nio, nenhum atleta veterano pensa assim! Ele sabe que vai
perdendo qualidades. Sabe que o seu corpo ja niio é o mesmo quando
tinha 40 ou mesmo anos 50. A flexibilidade diminui, o poder de
recuperacio entre esforcos aumentou o que facilmente leva a concluir
que ha que viver esse mesmo corpo de 60 anos ¢ nio sonhar com
milagres...

Mas afinal qual é a quebra média que um atleta de 60 anos, por
exemplo, terd comparativamente a wm outro de 40 anos?

A pensar nestes casos, Ken Young Heywood ¢ diretor do
“National Running Data Center” (USA) elaborou aturados estudos
tendo por base as melhores marcas mundiais tendo por base a cldssica
distincia da Maratona e as melhores marcas conseguidas pelos
melhores veteranos em cada leque de idades e diretamente em fun¢io
das varias distincias.

Na tabela em anexo, podemos observar atentamente as vérias
percentagens apuradas, qual quebra fisica diretamente em funcio da
idade dos varios grupos etdrios intervenientes.

E mais uma ferramenta ao servi¢o dos corredores para assim
poderem melhor participarem nas virias distincias e sobretudo terem
em atengao que a idade é mesmo um fator limitativo para a obtencfio
de marcas da juventude.

O tal exemplo que focdmos inicialmente, do corredor com 60
anos, consultando a tabela anexa, podemos concluir que na distdncia
da Maratona os seus resultades sofrerdo 27,5% de baixa
comparativamente aos tempos obtidos quando tinha 30 anos. Sim,
27.5% ¢ muito, mas isso nio deixara certamente estes atletas veteranos
da “casa dos sessenta” continuarem a correr e a treinarem com afinco
embora sempre pensando no seu bem-estar e no vigor da sua satide.

A terceira idade e a competi¢fio sdo um mundo estranho ainda a
explorar.

Para j4, importa considerar sobretudo os esforcos de natureza
aerébia (em equilibrio de oxigénio) em que os esforcos fisicos
propostos sejam sempre de natureza prolongada, pois nio serd
racional contrariar as potencialidades fisiologicas do Ser Humano
quando atingido esse setor etario.

No fim, o verdadeiro corredor veterano sera aquele que,
treinando com o melhor do seu esforco e das suas possibilidades. E
capaz de interpretar a relatividade da sua categoria.

Mario Machado
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