ual a razdo que levard a actual

recordista de maratona, a inglesa

Paula Radcliffe (2h15.25 na
Maratona de Londres, em 2003), a usar meias
compridas nas suas competicdes? Estaremos
perante alguma moda? Ser4 que a atleta sofrerd de
alguma doenca epidérmica nos seus membry
inferiores? E

Se analisarmos ao pormenor as fotografias da

corredora, observar-se-i que as compridas meias
utilizadas sdo de tipo eldstico, muito semelhantes as
usadas pelas mulheres em estado de gravidez.
Outro aspecto intrigante, prende-se com o facto da
camped ter comecado a utilizar tais proteccdes
desde o inicio do ano de 2000, e cerca de seis anos
mais tarde, come¢aram a surgir outras corredoras
a competir de meias altas. Note-se que, igualmente
no sector masculino, alguns atletas seguiram tal
exemplo, 0o que, nos meios atléticos, provocou
surpresa e, mais do que isso, despertou a atencio
para a necessidade de se saber o que estaria por
detras das surpreendentes meias.

DESDE 1980...

Vamos encontrar nos anais do Atletismo, por
volta dos anos oitenta, um atleta norte-american
de nome James Robinson, a competir com meias até
ao joelho, situacdo de gosto um pouco estranho e
que lhe valeu a alcunha, nessa altura, de "O Pipi das
Meias Altas...". Robinson ter-se-i pouco
importado com isso ao longo da sua carreira, tendo
chegado a correr 800 metros no excelente tempo de
1.45,12, a revelar estarmos perante um atleta de
alto gabarito.

O que teria levado o americano a correr
sempre com meias compridas? Frio nas pernas?
Problemas de varizes?

Certos fisiologistas possuem uma explicacio
para tudo isso e, basicamente, resumem a questio
no facto das meias de compressio ajudarem o
sistema linfatico a drenar o acido lctico do sangue
e das pernas. Por exemplo, o cientista Nick Morgan,




com o seu grupo de trabalho do Centro de
Performance Humana de Lestes Desportivas, da
cidade inglesa de Lilleshall, é de opinido que o
recurso as meias elasticas conduz a menor
producdo de dcido lictico durante o esforco de
corrida, provocando melhor rendimento

desportivo e, sobretudo, melhor recuperacio nos
dias seguintes a qualguer competicdo.

PRINCIPIOS FISIOLOGICOS

__ O que acontece quando um atleta estd a

rer, é que todo o seu organismo estd centrado no
‘bombear constante do coragiio, cuja fungio é
transportar oxigénio aos grupos musculares que se
encontram directamente em actividade. Em

termos gerais, tudo isto pode ser comparado a
estarmos perante um grande motor que comeca a |

trabalhar intensamente para levar o sangue
carregado de oxigénio até um determinado local,
trazendo de volta o0 mesmo sangue, mas agora

carregado de toxinas provocadas pelo esforgo. E
aqui que reside o grande problema de quem estia |

correr, pois, se ¢ "ficil" levar o sangue com
oxigénio para os musculos, dificil comeca a ser
carregar as toxinas para o coracio e elimind-las
pelas vias respiratérias.

Se nos detivermos nos miisculos inferiores
das pernas, mais precisamente na zona dos

gémeos, verificamos que a musculatura nas paredes das
artérias reage as diferentes pressdes através da
cumpfessﬁ-o exercida, aumentando a pressio na zona da
artéria, o que vai facilitar a circulacio

periférica e, portanto, permitir um melhor fluir do

sangue. :

fioltandu a0 exemplo de motor, conclui-se que o uso
de meias compridas facilita o transporte do sangue
oxigenado das pernas para o coragﬁo} '

E- segredo das meias altas poede ter sido aqui
enconirado através da explicacio anterior e se,
efectivamente, existirem vantagens no sistema venoso da
parte inferior das pernas, entio poderemos estar perante o
uso sistemdtico de meias compridas- por parte dos
corredores de fundo. Tais meias, com a sua pressio elastica
sobre as veias, iriam facilitar o retorno venoso do sangue ao
coraciio, o que levara o atleta a cansar-se menos e a ter
melhor rendimento atléticoj

_A ideia-de que o uso das vulgares meias serviria
apenas para proteger o pé de friccdes cutineas talvez deva
ser equacionada, pois, agora, estas meias compridas, para
além dessa fun¢io, apresentam outra, de tipo elistico, em
torno do musculo dos gémeos. Se é certo que, através de
estudos laboratoriais, ficou provada a existéncia de uma
estimulaciio no retorno do sangue ao coragio, também
devemos ter presente que essa pressio deve estar de acordo
com a estrutura muscular do atleta. Por outras palavras, se
estivermos perante um corredor com gémeos de grande
volume e use as tais meias de compressio, ¢ natural que
elas exercam uma funcio mais “suave” num corredor com
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SERVIRAO AS MEIAS MEDICINAIS?

Naturalmente que muitos dos nossos leitores irio questionar se a utilizacio das tao conhecidas meias
medicinais de competi¢io poderdo ser utilizadas com as possiveis vantagens das meias desportivas de
compressao, focadas nestas piginas. Na realidade, as mei idades
eldsticas recomendadas para a pritica desportiva, pois aquelas devem fazer pressdo sobre as veias para evi ar |
possiveis microtromboses, enquanto as desportivas visam aumentar a pressio nas artérias. A calibragem é
feita no momento do seu fabrico e de forma electrénica, sendo aferida em milimetros de coluna de mercirio.
O "perfil de compressio™ deve corresponder A variagio de pressdo exercida ao longo da parte inferior da
perna, ao passo que as meias terapéuticas devem manter a pressiio regulada de forma a haver uma reducéio
no sentido tornozelo-coxa. O ideal nas meias de compressido para a pritica de determinadas modalidades
desportivas, deverd corresponder ao seguinte principio de fabrico: 100% de pressdo no tornozelo, 50% mais
acima e 30% na zona da coxa. Nas outras, a pressiio elastica deve estar distribuida exactamente ao contrario,
por estarmos perante uma situag¢do clinica especifica que nfio se coaduna com a actuagio muscular de um
individuo sauddvel, como deve ser qualquer desportista. As terapéuticas tem o objectivo de aliviar os inchacos
e as dores nos membros inferiores e as desportivas devem actuar de forma dinimica, agindo sobretudo
durante a execucio dos movimentes de corrida (fase de contraccdo e relaxamento). Em termos cientificos,

estamos perante uma compressio ineldstica. |l

musculos de menor dimensio.

E aqui que reside um dos problemas quando se
pretende retirar 0 maximo rendimento tedrico do uso
das meias compridas. Na realidade, a compressio que
se pretende exercer em cada uma das zonas dos
gémeos deve estar graduada de tal forma que seja
mais intensa na zona de liga¢iio do pé com o tornozelo,
reduzindo-a conforme se aproxime do joelho.

Perante isto, o problema niio se apresenta com
solugio muito ficil, pois a meia de compressio
elastica, para desempenhar uma funcdo atil, tem de
estar perfeitamente adequada is dimensdes dos
gémeos e da zona dos tornozelos do atleta. Caso
contrdrio, podera provocar lesdes ou criar irritagoes
cutiineas, situacdo que deve levar o atleta a efectuar
experiéncias em treinos antes de partir para uma
competicio.

5% DE BENEFICIO...

Alguns fisiologistas siio de opinido que, quando
os atletas usam meias de compressdo perfeitamente
adaptadas as suas caracteristicas musculares poderdo
ter uma melhoria de 5% no retorno venoso do sangue
ao coracio, 0 que nao deixa de ser significativo em
termos atléticos. Estes valores foram obtidos no
Instituto de Fisica Médica da Universidade de
Erlangen-Nurnberg e ainda pelo "Havard Medical
International Associated Instituition".

Significativo, também, ¢ o facto dos Drs.
Couzan e Pruser referirem que entre outros efeitos
hemodindmicos, hi uma melhoria na eficiéncia da
bomba venosa da parte inferior das pernas que ronda
os 20 a 25% do volume de sangue venoso,
descongestionando, assim, os musculos e os tecidos
quando em pleno esforgo.

AS PESQUISAS CONTINUAM

A melhoria de 5% no rendimento atlético pode

EFI..

parecer pequena, mas devemos considerar que os
primeiros lugares dos campedes sdo discutidos ao
segundo, pelo que podemos estar numa drea
merecedora de mais experiéncias laboratoriais para se
apurar a veracidade do seu interesse.

O Grupo de Pesquisa de Tecnologia Desportiva,
da Universidade de Loughborough, em Inglaterra, sob
orientacio do Dr. Michael P.Caine, demonstrou que
quando os desportistas usavam meias compridas, a
sua frequéncia cardiaca era ligeiramente mais baixa,
acrescentando ainda: "Meijas de Compressio
graduadas aumentam efectivamente o retorno venoso,
reduzindo a frequéncia cardiaca, para além de
provocarem a redugfio dos danos mecénicos devido as
vibracdes dos impactos dos pés com o solo, o que faz
com que se verifique menor fadiga muscular,
sobretudo na zona dos gémeos''.

Por sua vez, os técnicos do Laboratorio de
Pesquisas de Energia Humana, da Universidade de
Michigan, Estados Unidos, num estudo levado a efeito
em 1995, envolvendo 50 alunos universitirios, prov—
que existia um beneficio no aumento do VO2Zmax
rondava entre 2 e 2,5% quando os alunos corriam, em
tapete rolante, com meias calcadas.

Como ja afirmimos, talvez nao seja por acaso
que a recordista da maratona corre com as meias altas
desde o ano 2000 e se os Drs. Michael Prufer e Serge
Couzan, em 13 de Maio de 1999, registaram a patente
americana para as meias desportivas de compressio,
algo haveri de beneficio na sua utilizacdo, e a
SPIRIDON ndo poderia deixar de divulgar entre os
seus leitores uma situacio que pode envolver, num
futuro mais ou menos proximo, corredores de todos os
niveis. E isso que fazemos uma vez mais, sobretudo
por estarmos, segundo tudo leva a crer, nao perante
uma moda passageira, mas, sim, perante algo que ji
envolve estudos de laboratérios cientificos e em meios
universitarios dos mais avancados!... Il



