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regra dos 10%, para quem nio a co-
nhece, diz que nio devemos aumen-
tar a nossa carga de treino mais do
que 10% de uma semana para a
outra. Embora isso seja uma referéncia muito
usada, a regra nao leva em consideracio o
sexo, idade, tdo pouco o tempo de treino.

O treino - szja ele na corrida, no ciclismo ou
na natagao -, significa stress, quanto mais
treinamos, mais forgamos o erganismo. Se apos
esse Siress, 0 COrpo consegue recuperar, melho-
ramos de performance. Por outro lado, se apos
0 treino ndo damos ao organismo o tempo de
recuperagdo necessdrio, lesionamo-nos.

Em alguns cases, as lesées podem demorar
algumas semanas ou meses para aparecer apds
uml excesso no treino. Mas se treinar demais,
mais cede ou mais tarde, as lestes irdo aparecer!

Embora ninguém saiba ao certo como
surgiu a regra dos 10%, um pequeno estudo
testou a sua eficicia.

O estudo avaliou 532 corredores iniciados.
Eles foram divididos em dois grupos e
realizaram programas de treino, com (rés
Lreinos por semana, para serem capazes de
correr 90 minutos semanais no final do pro-
grama de treino. O primeiro grupo realizou o
{reino em oito semanas com incrementos de
carga ligeiramente superiores a 10% por sema-
na, e o segundo grupo realizou o treino em 11
semanas, com incrementos de carga de 10%
por semana.

Fol observado que os corredores do segun-
do grupo (que realizaram 11 semanas de
treino), se lesionaram na mesma proporgio do
que os corredores do primeiro grupo (que
treinaram oilo semanas). Em ambos os grupos,
20% dos corredores se lesionou,

De referir que, proporcionalmente, o pro-
grama de treino de oito semanas, por ter
menos tempo, oferecia mais incremento de
carga aos corredores do que o programa mais

Ouga mais o seu organismo

espagado em 11 semanas, e mesmo assim o
menor incremento néo foi suficiente para que
os corredores se lesionassem menos.

Os nvestigadores pensaram entdo que,
talvez, se os corredores fossem submetidos a
um programz de preparacdo fisica antes de
comegarem a correr, 0 numero de leses iria
diminuir. Fntdo submeteram os corredores a
quatro semanas de treino de preparacio que
envolvia corrida, saltos e saltar a corda antes
de comecarem a treinar,

i\-_lesmo assim, os corredores que se subme-

Eis algumas sugestdes para diminuir o risco de lesoes:

> Nao negligencie o aquecimento, comece o treino devagar, e dé tempo para o seu corpo
aquecer. Em dias frios ou em treinos muito fortes, o aquecimento deve ser mais prolongado.

> Fale mais com o seu freinador, caso o tenha. Se estiver achando os seus planos muito pesa-

dos, informe-o.

> No fique escravo do seu plano. O plano de treinos é apenas uma referéncia. Num dia de
treino forte, se néo estiver disposto, & prudente reajustar o ritmo do treino para baixo ou con-
siderar tirar o dia de folga. Nada de se arrastar no treino apenas para cumprir o plano.

> Dores musculares séo um aviso do corpo de que o organismo nao esta recuperado, Ficar
dolorido depois de uma sessao de treino mais forte, tudo bem. Mas se as dores musculares
persistirem por muitos dias, pode ser sinal de que o treino estd puxado demais.

> Capriche na prevencao de lesoes.

teram a este programa de treino lesionaram-se,
na mesma preporcao daqueles que comecaram
a COTTer sem um programa de preparacio.

O treino nao funciona?

No treino desportivo, procuramos determi-
nar o incremento ideal. Imagine uma fita de
slackline, e o seu organismo tentando equili-
brar-se em cima dela. Se puxarmos o organis-
mo de um lado com pouca carga de treino o
atleta ndo melhora (ou melhora muito pouco,
ou leva mais tempo para atingir a mesma me-
Thoria). Por outro lado, se exageramos na carga
de treino, o atleta lesiona-se e nio atinge igual-
mente os resultados almejades.

O desafio dos treinadores ¢ equilibrar o
treino de forma a promover resultados satis-
fatorios, sem que provoquem lesdes aos atletas
{ou provocando o menor numero possivel de
lesoes).

Talvez esse estudo nos traga duas lices.
Primeiro, de que 10% de incremento pode ser
demais para alguns atletas. E a segunda ligio ¢
a de que talvez seja necessario mais feedback
por parte dos atletas, para que os treinadores
possarm reajustar as cargas de treino com base
na resposta dos atletas.



