Conselhos Técnicos

ntre as diferentes adaptactes que o treino orig-
ina no corpo do corredor as que merecem maior
destaque sdo, sem diivida, as que se operam 1o
sistema cardiovascular. O coragio de um corre-
dor de fundo é, em norma, mais volumoso,
mais forte e mais resistente do que o de um
sedentdrio. O coraco € uma caixa de misculos e,

como todo o musculo quando treinado sob presséo,

‘ipertrofia-se, 0 que significa aumentar de volume,

tanto no seu tamanho, como nas suas proprias pare-
des.

As alteragdes verificadas anteriormente produzem
uma série de vantagens para um corredor, pois_um
coracio mais volumoso precisa pulsar menos vezes
(por_minuto) para bombear a mesma quantidade de
sangue, Ou seja, 0 coragfo do atleta bate menos vezes
para fazer o mesmo trabalho. Alids, a primeira alter-
agdo que um iniciado na corrida nota ao fim de pouco

Para se compraender

tempo de treino é a reducio_do sen nimero de bafi-_

mentos cardfacos.

Abase do niimero de batimentos cardfacos de cada
um € obtida em estado de repouso, se possivel assim
que acordar, ou entdo apés permanecer, pelo menos,
15 minutos deitado, bem relaxado. Este dado que &
bastante pessoal e varidvel de acordo com o conjunto
de adaptacdes que j4 foram introduzidos no individuo
através do treino também com a idade. Com o passar
dos anos, com ou sem treino, 0s N0$sos batimentos
cardfacos vio diminuindo, de modo que numa pessoa

~—~.de 70 anos elas sfo em nimero menor que numa de
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A medicho dos batimentos cardfacos, para quem
treina regularmente, acaba por ser uma coisa rotineira
¢ simultaneamente um dos melhores indicadores do
estado de forma. O batimento cardiaco em repouso

(BCR) é um dos melhores indicadores da forma como
0 tremo estd a ser assimilado. Se o treino € exagera-

Com a prética do treino
de corrida aerdbica, vio
ser criados movos vasos
capilares que melhoram a
irrigagdo sanguinea,
aumentando todo o com-
plexo vascular.

Neste caso as veias e 08
Vas aumen de

didmetro ¢ 0 sangue circu-
la_com mais facilidade.
~ Como consequéncia disso
a pressdo arte

mais facilmente, € como
se trocasse 0 motor do seu
carro de 1800 c.c. de
cilindrada por um outro
com 4000 c.c. Depois
desta troca poderia con-
tinuar a circular 2 mesma
velocidade com menos
esforgo, ou seja, com
menos rotagdes por minu-
fo.

Quanto maior for o
volume  do __ motor
(coracfio) mais folgado é
o seu trabalho.

o entanto apesar
destes beneficios estarem
perfeitamente comprova-
dos ¢ preciso que cada
qual conheca os préprios
limites e, principalmente
_se tem mais de 40 anos,

torna-se _indispensdvel

do, 0 BCR fica alterado, para mais_ e & preciso reduzir___ consultar um médico e respeitar o limite méximo de

a sua intensidade.

batimentos cardiacos recomendados (BMRE] para a

_60 a75 por cento do BMR o que quer dizer entre 108

Conhecer-se o BMR §
fécil, pois basta subtrair de
220 o ndmero correspon-
dente a sua idade. Se a sua
idade é 40 anos, o seu bati-
mento méximo recomendado
& de 220 - 40 = 180 batimen-
tos/minuto.  Concentre-se
bem neste nimero pois nele
que deverd condicionar toda
sua preparaco.

e 135 batimentos por minuto. Abaixo dos 108 pouca

 coisa acontecerd e acima de 135, o consumo serd mais

de carbohidratos do que gordura.

Se o objectivo do seu treino € melhorar o rendi-
mento desportivo passe a usar a faixa de melhor

aproveitamento cardio-respiratério que € de 75 a 83
por cento do BMR—

Neste caso, ainda em relacio a um individuo de 40
anos, os limites inferior e superior, seriam de 135 e
153 batimentos/cardfacos por minuto, respectiva-
mente. _

Para um melhor acompanhamento deste raciocinio
serd mais fécil ver o quadro anexo. Porém, é claro que

Se 0 seu objectivo é perder . se ultrapassar o mdximo previsto para a sua idade, o
peso  (queimar  gordura)  seu coragdo nio ird explodir, trata-se apenas de uma

recomenda-se que os freinos

sejam efectuados na faixa de

recomendacio médica que deverd ser seguida para
quem iniciar qualquer tipo de pratica desportiva.
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O treino das corridas
de meio fundo

Em atletismo, existem dois tipos de corre-
dores: o musculado e o orgénico. O primeiro
tem como principal faculdade chegar o mais
depressa possivel ao seu rendimento maximo
€ manté-lo numa curta distancia.

Os atletas deste tipo, de grande desenvol-
vimento muscular (Haies, Owens, Germar,
Crawford, Borzov, etc.), conseguem as suas
performances a custa dos seus masculos e
devido & capacidade de reagir eficazmente a
estimulos fortes. Cumprem o seu trabalho
por intermédio de uma espécie de descarga
explosiva da sua musculatura, que é sem-
pre rapida e que, portanto, produz movimen-
tos rapidos.

Como o aumento da velocidade & sempre
seguido de um débito de oxigénio que se pro-
duz em prejuizo da sua duragdo, os esfor¢os
empregados néo podem ser sendo breves e,
portanto, realizados sobre distancias limita-
das.

O corredor do tipo organico realiza uma
corrida uniforme sem criar um deficit cres-
cente de oxigénio e sem que as reservas se-
jam consumidas mesmo havendo modifica-
¢Oes de andamento. Estabelece um equilibrio
entre as necessidades de oxigénio e o seu
consumo (steady-state). Quando acelera a
passada, por ocasido da ponta final, as reser-
vas sao utilizadas e um grande débito de oxi-
génio é contraido, desaparecendo entdo o
steady-state.

No entanto, esta utilizagdo completa das
forcas nao & perigosa para o corredor trei-
nade, porque ele recupera logo que o es-
forgo termine., :
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Este corredor do tipo orgénico nio tem a
musculatura possante dos primeiros, e o seu
esforgo depende principalmente da inter-
vengao do coracgdo, considerado como uma
bomba aspirante do sangue que circula no
organismo. Além disto, o seu esforgo esta
subordinado & economia particular dos me-
canismos auxiliares do metabolismo da cir-
culacdo e da respiragio. Esse esforgo
permite um movimento prolongado com uma
velocidade adaptada e possibilita, assim,
cobrir longas distancias.

O ponto de encontro destes dois tipos de
corredores situa-se, segundo Waldemar
Gerschler, nos 1000 metros.

..Os corredores de meio fundo e fundo de-

_vem dispor de endurance, de resisténcia e de

velocidade e, embora tenham uma musculatu-
ra de pernas bem desenvolvida, apresentam
um aspecto mais tendinoso que possante
(Puttemans, Lopes, Quax, Bedford, Fava, Ma-
mede, Hermens, Simmons, etc.).

Vejamos como definimos cada uma destas
formas de trabalho:

%«Endurance)g,_‘ Esforco de longa duragao
durante o qual ndo se contrai débito de
oxigénio (trabalho em Steady-state) e de
deébil intensidade (ritmo cardiaco com-
preendido entre 120 e 140 pulsacdes por
minuto).

O methor método para desenvolver z
endurance é a corrida lenta sem inter-
rupgéao;

iResisténcigLDuraoéo do esforgo supe-
rior a seis segundos e intensidade eleva-
da (ritmo de pulsag&o superior a 140 ba-
timentos por minuto).
Durante este género de trabalho con-
trai-se um débito de oxigénio, pelo que




se verifica acumulacéo de acido lactico
no sangue.

Um exemplo tipico de esforgo em re-
sisténcia & o treino intervalado de Gers-
chler;

Velocidade —Corrida de breve duragado
(cerca de seis segundos) e de elevadissi-
ma intensidade (regime cardiaco de 190
batimentos por minuto).

Neste trabalho ndo se verifica acumu-
lag@o de 4cido lactico.

A recuperagao, de uma corrida para a
outra, deve ser completa.

Estas trés formas de trabalho, nitidamente
distintas, aplicam-se no treino de corredores,
desde o sprinter ao fundista, variando, natu-
ralmente, as suas proporgdes consoante o
tipo de corrida para que o individuo se esta
preparando.

Para um atleta maduro, grande parte do
seu éxito desportivo depende de um justo do-
seamento destas trés formas de trabalho. Ve-
jamos o quadro 1;

Estas proporgoes sio aproximadas, pois
tém de ser ajustadas pelo treinador a cada
um dos seus atletas conforme as suas quali-
dades fisiologicas e dependem, ainda, da
&poca do ano em que sao aplicadas.

Seja qual for 0 método de treino emprega-
do, estas proporgdes devem ser respeitadas.

Para um jovem corredor impde-se um tra-
balho adaptado a&s suas caracteristicas fisio-
l6gicas.

Vejamos os efeitos fisiologicos destas trés
formas de trabalho no quadro 2.

Quadro 1
Percentagens

Natureza das provas

Endurance Resisténcia Velocidade
Grande fundo 90 9 1
Fundo 70 25 5
Meio fundo longo 70 20 10
Meio fundo 50 35 15
Meio fundo curto 50 30 20
Velocidade prolongada 30 40 30
Quadro 2
i “
t«Endurance& Velocidade:

"\Resr‘sténciaﬁ

Aumenta o nimero
de vasos sanguineos

Torna mais espessas
as fibras musculares

€ aumenta a capi-

larizagao

Aumenta a poténcia

muscular

i R . | S o

Melhora a utilizagio
e transporte de
oxigénio

Melhora a capaci-
dade de contrair um
elevado débito de

oXxigénio

Aumenta as reservas
locais e a velocidade

da sua utilizacéo

Dilata a cavidade

Aumenta a esgessura

Tonifica a parede

cardiaca da pal parede do cardiaca
“miocardio
(hipertrofia parietal)
Estimula os Estimula a Estimula o
fermentos da formacao de metabolismo da
oxidacao biologica acido lactico

fosfocreatina
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Assim a RESISTENCIA ATRORIA €& a_gualidade fisica que

permite manter um _determinado ritmo de trabalho durante muito tem

po sem divida de oxicdnio e portanto sem fadiga, Depende como vi-

mos antes da nossa capacidade de consumo de oxigénio,

A corrida € um meio priviligiado para melhorar a resisténcia
aercdbia. Com efeito esta, quando praticada de uma forma regular,
sistemdtica e dentro de certos pardmetros provoca no nossc orga-
nismo uma série de modificag8es que se objectivam numa melhoria de
capacidade de consumo de oxigénio, Assim, as.trocas gasosas ao ni-
vel dos pulm8es tornam-se maie eficazes o que pe'mnite que mais oxi
génio passe para o sangue, estd por sua vez € capaz de fixar mais

oxigénio @ por outro lade o coragfo torna-se mais velumoso o que iha

pmmieT enviar mais sangue com o mesmo trabalho,

Adaptagfo cardiaca ac esforco

O gy g R

Para uma dptima adaptagfo cardiaca requere-se um trabalho
que implique uma_ frequéncia cardiaca abaixo das 140 pulsag¢Bes por mi
auto, o que corresponde a um trabalho em aerobiocse (sem di¥ida de
oxigénio) . y

Todavia para que seja significativo o estifmulo € necessdrio
que a frequéncia cardiaca se situe acima das 120 p/m. Temos assim
que a frequéncia cardiaca dptima para um trabalho de resisténcia ae
rébia se situa entre as 120 e as 140 pulsag8es por minuto,

Porqu& estes limites?

O coragfo é um musculo que funciona como uma bomba aspi-

rante premente pelo que tem de possuir cavidades ( 2 auriculas e 2

ventriculos) Para aldm do poder contractil do musculo cardiaco € o

volume dests cavidades que determina que maie ou menos sangue se-

g omri.do para a circula.q&o em cadn contraoq!o (swtoie).



Quando o esforgo obriga o coracgfo a funcionar frequente-
mentej acima das 140p/m {em diYida de oxigénio) provoca-se uma hi-
pertropia cardiaca, isto € o engrossamento das parzz-dea enquanto que
as cavidades mantém o mesmo volume.

Quando o esforgo leva o corag&o a trabalhar prolongada~
mente em regime aerdbio (sem diVvida de oxigénio) com uma frequén-
cia entre as 120 e as 140 p/minuto dd-se um desenvolvimento do co
ragfo & custa das cavidades, estas tornam-se mais volumosas o que

torna o coragfo mais econdmico jd que em cada sittole envia maie san

gue, 3
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1 | Resisté&ncia Aerdbia Aumento Dominante da Cavidade
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2 Resistfincia Anacrdbia Aumento Dominante da Parede
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Reesist8ncia Aerdbia/ , Aumento Simultdneo da Cavidade

Resisté8ncia Anaerdbiall e da Parede

A resisténcia aerdbia € melhorada gragas a um trabalho
de corrida contihua, reg'ularre de pequena intensidade situando-se )
frequéncia cardiaca ao longéqd_c_:”_esf“rorqo sempre entre as 120 e as
140 pulunqdes por minuto,

Adaptagio Respiratdria ao Esforgo

AN

l\. O equilibrio de oxigénio ex.i‘stente no trabalho aercbio signi-
fica q-me a qﬁantxdade de oxigénio captado na lnapnraqao e transporta
do pelq sangue até aoe musculos € suyficiente para as neceas:dadaa do
orgtmgmo ndo havendo portanto divida de omgemc‘.

N&o se produz fadiga e o trabalho pode ser suportadc du

rante muito tempo.,

E. preciso nfo esquecer contudo que o acto respiratdric €

constituido por dois fendmenos complementares:

INSPIRAGCAOQ - entrada de ar nos pulm8es

EXPIRAGAO - expulsfo de anidride carbdnico e vapor
de dgua resultantes das combust8es.

Uma inspiragfo sd poderd ser eficaz quando se sucede a

uma expiragfo profunda que permitiu expulsar a malor parte do ani

dride ocarbdnico acumulado nos pulm&es.
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Quando isto ndo sucede a mistura gasosa dos pulm8es tor-

na-se pouco rica em oxigénio pelo que este gds _passa cada vez em

menores qunntidndcn para o sangue ,
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