corrida. <Isto descontrai os muscuios de todo o -

corpo; A CORRIDA EM
> Dividir o seu trabalho em vérias -

parcelas, com metas epecificas; por exemplo, mfﬂws

dividir um treino de 32 km em quatro segmentos

de 8 km, partir num ritme moderado no 120.8 - Parece ser um niimero THAEICo,

primeiro segmento, aumentar um pouco no mas a verdade é que, com este coefieciente
segundo, mais um pouco no terceiro e, por fim, a consegue-se avaliar rapidamente o VO2 max
quarta e ultima parte mais forte do que as de acordo com uma formula estudada pelo
anteriores; Dr. David Costill: 120.8 — (1.54 x tempo

» Depois das sessdes de treino, rever recemte aos 10 km). Por exemplo, para um
especificamente o seu sucesso na sua mente e atleta que corra os 10 km em 39 minutos o
procurar melhorar mais ainda na préxima vez. calculo de VO2 max. Ronda os 60,73 ml

oxigénio/kg/minuto.

ALIMENTACAO INSUFICIENTE
1981 — E o ano que marca o inicio do
nosso “TROFEU SPIRIDON”, sendo a
primeira vez que, em Portugal, foi
esquematizado um conjunto de provas com
pontuacio para todos o0s escaldes etdrios.

A nutricionista Nancy Clark focaliza este

sunto com rara felicidade. “O desportista, o
atleta, o corredor, sé consegue produzir bons
resultados se mantiver uma dieta alimentar
compativel com os seus gastos energéticos, tanto
na fase de treino como na de competicio. O
corredor nio deve ficar preocupado com a 21,3 € 23% - Uma pesquisa levada a

questio de peso, mesme porque cada individuo efeito pela equipa do Dr. Ellis, da
tem o seu peso ideal. Alguns, geneticamente. sio Universidade da California, envolvendo
magros; outros, tém uma estrutura muscular e 10.754 corredores lesionados, sendo 70%
esquelética maior, decorrendo dai maior peso, o masculinos e 30% femininos, revelou que as
que nio significa, necessariamente, que ele seja lesdes no joelho afetaram 21,3 % das
menos apto para correr do que um corredor senhoras ¢ 23% dos corredores masculinos.
mais leve. O que acontece na pratica, é que o Nestes, a segunda lesfio mais frequente situa-
préprio treino faz do maratonista um individuo se no Tendao de Aquiles (16,2%), enquante
de baixo indice de gordura ¢ ele nao deve que nas senhoras, os misculos envolventes
preocupar-se se um competidor directo é mais na zona da canela representaram 20% das
Ieve do que ele e, por conta disso, deixar de ter a lesdes.

alimentacio adequada®.
O que Clark recomenda ¢ alimentacio

- d t a t
bem nutritiva no café da nanhi e no almoco, 12/14 Tendo em aten¢lo os estudos de

—¢m de alguns petiscos nos intervalos. A noite, fisiologia, o tempo médio de recuperagiio

.n jantar leve. Se vocé levantar-se faminto no para um esfor¢o de Meia Maratona situa-se

dia seguinte, pode dizer que perdeu peso entre os 12 e 14 dias. No caso do atleta

durante a noite. Seguindo este programa, alinhar numa prova de Maratona entio, os

perdera peso, isto &, se tiver peso para perder. Se ':ie_“tt_i“as apontam para a necessidade de
existir ias 0...

nio perder peso, ¢ um sinal de que o seu corpo
esta tentando conservar-se.

Nancy Clark observa que hi corredores / 1/3— De acordo com os dades obtidoes pelo
ripidos com fisicos diferentes. “No ha pesquisa
que comprove que o fundista mais magro é
melhor corredor do que um menos magro. Vocé
pode alcancar um ponto de ser demasiado
magro e perder massa muscular. Portanto, este
assunto do peso niao deve ser objecto da sua
preocupacio. Muito mais importante é como se

fisiclogista canadinano Phill Young (Diretor
do Laboratério Performance Footwear)
uma sessido equilibrada de corrida com mais
de 60 minutos de esfor¢o devera comportar
1/3 de pisos relvados, o outro terco de asfalto
¢ o terco final de piso de terra batida. Desta

. . forma, o risco de lesdes baixa na casa dos 0
alimenta e como se sente alimentado para a sua \ 50%! M by
performance”, conclui Nancy Clark. B ™ / £33
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