Ciclismo, nomeadamente as
provas que se disputam sob o
sistema de etapas, € uma
modalidade muite propicia a nio premiar os
ciclistas que mais se esforcam durante muitos e
muitos quilometros. Regra geral, nas etapas de
consideravel quilometragem, os pequenos
grupos de corredores que se escapam ao pelotio e
que, ao longo de muitos minutos, se mantém em
fuga, raramente arrecadam os louros dos
primeiros lugares, com a agravante de tudo
acontecer, quase sempre, quando apenas faltam
poucos metros para a chegada.

O povo costuma denominar esta situacio
algo dramatica como a de “alguém que morre na
praia”, isto &, como se tratasse de um naufrago a
desfalecer j4 com os pés na areia...

Com os desportistas que, durante meses,
treinam afincadamente para uma determinada
prova, também isso acontece por vezes. Durante
semanas, meses, tudo foi meticulosamente
cumprido, mas, faltando um ou dois dias para a
grande competicio, nio ¢ dificil cometerem-se
erros que deitam tudo a perder. Poderio parecer
erros insignificantes, é certo, mas, por exemplo,
os cozinheiros sabem que basta um lapso bem
simples, como o de escassos gramas de sal em
excesso, para que uma grande iguaria se torne
intragavel...

Pois é verdade! Mesmo a 24 horas de uma
corrida, qualquer atleta pode destruir meses de
treino, e este nosso artigo vai abordar dreas que
nunca devem ser seguidas, quer sejamos simples
corredor de pelotio ou afamado campeio.

VESPERA DA PROVA...

1 Comecar a pensar muito
no plano que se seguiu nas

ultimas oito semanas e chegar a

conclusao de que deveria ter sido

seguido outro caminho.

Esta é uma atitude que de nada serve para
o atleta, pois 0 que esta feito... esta feito! Como
tal, 0 comportamento deve ser sempre positivo e
nunca derrotista. A andlise do plano e a sua

Jeff Higdon

Ingerir muita comida ao

2 longo do dia.

E normal que o corredor, qualquer que
seja a sua idade, sinta um pouco de nervosism
mas deve refrear a sua tentacéo de ir petiscando
“coisas doces” mnas 20 e poucas horas que
antecedem a prova. A alimentacio a seguir deve
ser a normalmente ingerida e o desejavel reforco
de glicidos tera de acontecer nas refeicdes e
nunca como manobra de “ocupaciio de tempo”.
Ainda quanto a alimentaciio, serd conveniente
“pao atacar” as denominadas “pasta-party”,
geralmente oferecidas pelos organizadores das
provas de maratona na noite anterior as provas
como se fosse uma refeicio para “atestar o
depdsito”. Devemos ter em atenciio que as
estatisticas dizem que quase um terco dos

] possivel alteracfio ou rectificacio, s devem ter
sy -
;’“22}; lugar apés a grande prova e nunca na sua
d o

participantes em provas longas acaba por sofrer

véspera de pequenos ou grandes problemas relacionados
}J com o estomago!
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3 Niao procurar obter
informacoes extras

_sobre as caracteristicas da
.ompeticio em que se vai
participar.

O reforgo psicolégico do participante
em esforcos prolongados ¢ feito quase sempre
mediante a antecipag¢io da situacio que ira
viver quando em pleno esforgo e se tiver
possibilidade de saber quais irdo ser as
condi¢des atmosféricas, as caracteristicas dos
participantes, do piublico e de tudo o que
rodeia essa prova, melhor poderd vir a ser a
sua prestacio competitiva. Perante este
quadro, ¢ um erro desprezar qualguer tipo de
pequena ou grande informacio que se possa
obter. Imaginemos que estamos
em Agosto e que 0 equipamento a utilizar mais
nio é do que uma camisola e uns calgoes.
Porém, se na manha da prova estiver a chover

torrencialmente, vai ser uma surpresa que poderia
ser eliminada se houvesse o cuidade de, no dia
anterior, procurar conhecer as tais previsoes
quanto ao tempo.

4 Ir para a cama muito
tarde.

A rotina é a grande arma de qualquer
desportista ¢ a sua alteracio brusca sé ird
prejudicar o bom rendimento atlético. Se, durante
meses, o desportista foi rigoroso quanto as suas
horas de refeicdo e de repouso, é absolutamente
inaceitavel que, faltando nm on dois dias, altere de
forma acentuada os seus habitos, factor que tera
consequéncias negativas no esforco de qualquer
individuo.

5 Ter uma atitude mental
negativa em relacao a sua

condigao fisica.

Com a descompressio provocada pela
reducio brusea da quilometragem feita na semana
anterior 2 prova, cada hora que passa permite um
acumular de energias queira reforcar aboa Forma
do desportista e esses pensamentos relacionados
com uma possivel ma condicio fisica acabam por
influenciar bastante negativamente o estado
psicolégico de qualquer corredor, A atitude
deve ser sempre positiva e nunca girando em torno
de situacoes pessimistas.

MANHA DA PROVA...

1 Pequeno-almoco ripido e
sem interesse.

O comer qualquer coisa gue esteja mais a
mao na manha da corrida, constitui um erro que
pode destruir meses de treino. O ideal €, como
dissemos anteriormente, seguir uma alimentaciio
semelhante 2 de todos os dias,




embora tipica de um dia de prova, isto 6,
evitando-se alimentos novos e privilegiando os
grupos alimentares que nio causem desarranjos
intestinais.

2Utilizar qualquer tipo de
equipamentos novos.

Embora ji4 tenhamos abordado esta
problematica muitas e muitas vezes, a verdade é
que ainda deparamos uma boa
percentagem de corredores de pelotio que, no
dia da corrida, tudo fazem para se apresentar
com equipamento novoe. Se a camisola e o calgfio
ainda podem nio provocar danos cutineos, o
mesmoe nie acontece com os sapatos, os quais, s6
por si, podem destruir a melhor boa Forma de
qualquer atleta. ’

A regra & sempre a de se utilizar
equipamentos “rodados” e, no caso particular
dos sapatos, essa rodagem nio devera ser nunca

com

inferior a 50 km.

Ir recolher o dorsal oficial o
mais tarde possivel.

Este ¢ um dos grandes factores de
nervosisme quando se estd perante qualquer
participante numa prova. Pensar-se que bastam
alguns minutos para que o dorsal esteja na
nossa mio pode ser um “erro fatal”e que vai
desencadear toda uma situagfio de imprevistos
absolutamente evitdveis.

A regra diz-nes que qualquer participante
numa corrida deve recolher a sua documentacio
o mais cedo possivel e nunca quando estd quase
a soar o tiro de partida, o que permitira dispor-
se de tempo para qualquer eventual anomalia na
inscricao ou de qualquer outro tipo.

Ir para o local da competicido
mesmo “em cima da hora”.

Quer se desloque em transportes piblicos

ou em viatura particular, ¢ uma situacio

desnecessdria ir com os minutos absolutamente

contados, pois é muito ficil cair-se em estados de

nervosismo que podem afectar profundamente o

esforco do desportista, por muito boa que seja a

sua condicfio fisica. A regra diz-nmos que deve

Esquecimento quanto aos
alfinetes para segurar o
dorsal.

Uma coisa tio simples, mas que pode criar
grande nervosismo no atleta. Prever sempre
uma fiada de alfinetes para o que “der e vier”,
ou melhor, para evitar situacdes perfeitamente
ridiculas.

Ah, o aperto dos sapatos de
corrida.

Aqui estd um aspecto que nunca parece
estar perfeito para o corredor. Aperta-se,
desaperta-se, e parece que a pressiio exercida no
peito do pé nunca estd no ponto ideal. A solugin ‘
¢ simples: bastara manter os sapatos sem
com os atacadores ja apertados, ou seja, usd-los,
tanto a cal¢ar como a descalgar, sempre sob a
mesma bitola. E solucio garantidal...

Niao fazer qualquer processo

de aquecimento muscular.
Niio ¢ facil nas grandes meias maratonas e
maratonas manter o aquecimento até ao tiro de
partida, No  entanto,
circunstincias extremas, ¢ bom dedicar alguns

mesmo  nessas
minutos a uma corrida lenta e 3 execuciio de
faceis exercicios de alongamento. Erro, sim, é
partir “a frio”, expondo-se o organismo ao facil
aparecimento de cidibras ou de outro tipo de
lesGes. Se ndo ha espaco no local de partida
entio outra op¢do ¢ efetuar um prévio
aquecimento de 15 minutos uma hora antes de ir
para a zona de partida de maneira a melhorara
fluxo sanguineo muscular, principalmente sc
corrida se disputar bem cedo pela manha.

Executar de forma
espectacular exercicios
preparatérios.

Ora aqui estd uma outra face da medalha!
Antes da prova, dedicar largos minutos a
complexos esquemas gimnicos que apenas
servem para impressionar quem passa, ¢ atitude
que s6 pode fazer rir quem ja pratica corrida ha
alguns anos. A solucio devers ser sempre nunca

aplicar “novos esquemas” no dia da prova e, por
mais frias que sejam as condicdes atmosféricas,
nunca procurar exercicios tipicos de um ginasta.

£ considerar-se uma margem de uma hora para
;maior seguranca quanto a disponibilidade de
tempo.
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Pensar na utilizacdo de

9 produtos “milagrosos”.

Esta é uma tentacio que surge muitas vezes entre
os corredores de todas as categorias e que,
invariavelmente, comeca com pensamentos do
género... “e se, em vez de um comprimido de
multivitaminas, tomasse dois?”

Trata-se, portanto, de uma sugestio
“~dividual, susceptivel de eliminar a boa Forma
.~ levou tantos meses a construir, O caminho
ideal é sempre o de evitar as grandes alteracdes
20 habitual esquema de vida. Contudo, ¢ muito
facil qualquer desportista cair na tentaciio de
ingerir os chamados “suplementos milagrosos”.
O que importa saber é que a diferenca entre os
produtos “bom” e “mau” passa apenas pela dose
ingerida. Uns gramas a mais transforma
qualquer excelente produto em quase veneno...

1 ONﬁo tentar urinar minutos
antes da partidada prova.
Ora aqui estd um ritual que pode

degenerar em grande pervosismo se nio for

acautelado. Muitas vezes, nio ha mesmo

qualquer vontade de o fazer, mas, de certa
maneira, é mesmo um ritual e € essa a razio que

leva os organizadores das grandes provas
internacionais a de
instala¢des sanitirias em varios pontos, desde a
partida até a meta.

O Ser Humano também estd envolvido
nestas pequenas coisas tdo simples, como a de
urinar alguns momentos antes de um grande
acontecimento em que vai participar.

1

ingerir uma bebida isoténica.

Aqui estd outro erro e, no entanto, ainda é
muito frequente verem-se atletas do pelotao
envoltos em tal prifica. Antes de qualquer
grande esforco, a ingestdo de uma dose de certo
modo elevada de qualquer bebida com elevada
concentracio de acucar e sais minerais, vai fazer
com que surja uma maior carga de insulina no
sangue e, portanto, dar-se-2 uma quebra de
rendimento fisico ao cabo de 10 a 15 minutos de
esforco, 0 que pode arruinar a performance final
do desportista.

Para quem pretenda ingerir bebidas
isotonicas antes do tiro de partida, o ideal é

instalarem dezenas

Quando faltam 5 a 10
minutos para a partida,
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isoténicas antes do tiro de partida, o ideal é fazé-
lo com uma antecedéncia de 40 minutos.
Quandoe falta apenas meia hora, 20 ou 10
minutos, a inica bebida a ingerir com seguranca
€ a agua, e ela pode favorecer muito o bom
desenrolar do esforco.

1 2Deixar a documentacio

pessoal no saco com
equipamento que foi entregue a
organizacao para ser recebido na
chegada.

Muitas vezes, isso leva o desportista a
preocupar-se durante toda a prova com o
possivel roubo dos seus documentos e valores. A
regra aconselha a que se leve no dia da prova
apenas o minimo de dinheiro possivel e
documentagiio basica. Tudo o resto, quer sejam
cartdes bancirios ou documentacio de qualquer
outra espécie deve ficar em casa.

Bem vistas as coisas, niio podemos deixar
de fazer a seguinte pergunta: quantas vezes no
ano ¢ necessiria a documentagio pessoal de
qualquer individuo, a nio ser nos actos oficiais
indispensaveis?

Ah, temos ainda a questdo das chaves da
viatura... Aqui, a soluciio ¢ apenas uma: leva-las
pessoalmente no pequeno bolso existente nos
calghes e manté-las ai toda a

competicio.

1 Na manha da prova, ficar

tempo demais na cama.

Outro erro de principiante e niio serd por
mais uma hera com o corpe na posicio de
deitado que se acumulam mais energias para o
esforco a que o corredor vai ser submetido.
Como ja referimos, a rotina é a grande arma do
sucesso de qualquer adepto de corridas de
fundo. Se existe o habito de sair da cama com
toda a naturalidade s 8 horas da manhai, para
qué ficar nesse dia até as 9?7 Os beneficios serdo
escassos ou até mesmo inexistentes...

durante

DURANTE A CORRIDA...

llr 0 mais tarde possivel para
o local da partida.

H4 quem pense que a prova comeca
gquando soa o tiro, mas o simples facto de, indo
mais cedo, dispor-se de tempo para a escolha de
um bom local para sair pode traduzir-se em
grandes ganhos para o bom desenrolar da

EeHDoN

prova. Evitam-se possiveis quedas, confusdes
desnecessarias, com possibilidades, até, de ser
possivel escolherem-se os colegas que irdio fazer
os primeiros quilémetros na nossa companhia.
Nada mais irritante do que ficar “preso” no
pelotio entre corredores que apenas abordam
conversas que podem aborrecer-nos ¢ nada
contribuem para o ambiente desportivo que se
deseja.

O bom atleta deve ir para o local de
partida com uma certa antecedéncia e possuido
de toda a calma e confianca. Vai participar
numa festa ¢, como tal, tudo o que contribua
para que a mesma seja agraddvel, nio poderi
ser esquecido.

Logo nos primeiros met:
de esforco, comec¢ar a olhar
para o cardiofrequencimetro.

Esta é uma pratica cada vez mais banal
nos atletas que utilizam aparelhos para
medirem a sua frequéncia cardiaca. Assim que
sdo dadas as primeiras passadas, ficam logo
preocupados com os valores mencionados nos
relégios, quais “bipes” que, em lugar de
representarem uma grande ajuda, acabam por
constituir mais uma preocupacie durante todo o
desenrolar da prova.

H4 ainda outra agravante: como uma
certa percentagem de atletas adquire aparelhos
de baixo custo, quando se corre em pelotio
regista-se uma interferéncia face a aproximacio
dos transmissores, 0 que, muitas vezes, podera
fevar a que as pulsacdes mencionadas no
aparelho nio sd¢ as do préprio atleta...

O cardiofrequencimetro deve ser apenas
entendido como simples auxiliar do controlo
pulsacies ¢ nunca como apareltho ideal para se
conseguir obter o melhor resultado desportivo.

Andamento inicial bem
rapido!...

Fisiologicamente, 0 Ser Humano obtém o
melhor resultado em esforcos prolongados se
souber aplicar, do primeiro ao Gltimo metro, o
mesmo andamento. Por outras palavras, se o
quilémetro inicial for percorride em 3.30, o
ideal ser4 que todos os outros também o sejam.
Porém, o que se observa? Pelo menos, 70% dos
corredores aplica logo um ritmeo inicial muito
superior ao das suas reais possibilidades,
situacio que vai “minar” automaticamente as
respectivas reservas energéticas.



De nada serve ter andado meses a treinar
com afinco se, no dia da grande corrida, os
primeiros quilometros forem percorridos “a
campedo”! Se tal acontecer, o autor da facanha
pagard inevitavelmente a “factura” um pouco
mais adiante e, ainda por cima, com “juros”
bem pesados!...

4OIhar para trias com muita
frequéncia.

Este é um cendrio muito frequente entre
atletas de todos os niveis, por mais longa ou
curta que seja a distincia a vencer. De nada
adianta olhar para tris e o corredor deve
concentrar-se, sobretudo, no bom desenrolar do
seu andamento e no perfeito controlo do esforco.

ra que isso aconteca, devera vigiar com
particular atenciio a sequéncia dos tempos de
passagem e a forma descontraida com que
imprime cada uma das suas passadas.

E claro que poderdo existir aspectos
associados a classificacio final, mas o olhar para
tras apenas deve ser entendido como mais uma
ocasional referéncia e nunca como preocupacio
a ter sempre presente.

Tentar manter grandes
conversagoes com 0s
companheiros de pelotao.

Ora aqui estd outro aspecto caricato entre
o0s corredores de fundo. Temos, por exemplo, 20
km 2 nossa frente para vencer e surge alguém,
regra geral na primeira metade da prova, que
leva o tempo todo a falar, a falar, a falar.. O
mais grave, ainda, é que, mesmo sem obter
qualquer resposta por parte dos que o

"wmpanham na altura, o individuo em causa
nao “desarma” e continua a falar.

Para esses atletas, o que referencidmos no
ponto anterior, ou seja, a importincia do
corredor se concentrar apenas no seu esforco
individual, ajusta-se perfeitamente a situacio
em causa. Claro que se pode falar aqui e além,
mas sempre de forma esporadica e nunca como
se estivéssemos em amenas cavaqueira numa
roda de amigos.

Correr na frente do grupo
com vento contra.

Trata-se de uma atitude que sé¢ contribui
para um maior dispéndio energético e, portanto,
para que o resultado seja inferior ao pretendido.
Nos dias de vento, o atleta devera resguardar-se

0 mais possivel e tomar a frente do pelotdo sé em
€asos excepcionais. ’

Beber so quando a sede ja é
bem forte.

Este ainda é um principio muito enraizado
em certos extractos do pelotio e, no entanto,
trata-se de pratica que vai exercer forte
influéncia para que o resultado final nao seja o
pretendido.

Nio é ficil manter o equilibrio hidrico
durante uma prova longa, pois existem virios
factores que condicionam esse equilibrio.
Todavia, o desportista deve ter a preocupacio de
ingerir liquidos varios postos de
abastecimento que surgirem no percurso, o que
ira permitir a obtenciio do melhor resultado
possivel.

naos

Mudar bruscamente de
andamento.

Como referimos anteriormente, o ideal é
manter-se uma cadéncia continua e quaisquer
alteragdes e mudanc¢as bruscas nos ritmos
imprimidos s0 vao aumentar a necessidade de
maior dispéndio energético. Fugir das
aceleracdes repentinas, é obrigacio de qualquer
participante em provas de

Abandonar a prova quando
surge a chamada “Dor de
Burro”.

Sdo varias as causas que podem originar o
aparecimento de dores abdominais, mas
também é conveniente os corredores saberem
que tais dores tanto podem durar alguns
minutos como escassos segundos. Quando a dor
aparece, isso ndo pode representar o fim de
tudo, mas, apenas e so, um obsticulo que o
desportista deve procurar ultrapassar.

O aumento da frequéncia respiratéria,
principalmente nas fases prolongadas da
expirac¢iio costuma dar bons resultados.

DEPOIS DA PROVA...
Ficar zangado com o
A resultado obtido e

descarregar a ma disposicio sobre
os organizadores.

Quando ouvimos alguém, entre os muitos
atletas que vio chegando 4 meta, a protestar
contra os elementos da organizacio de uma
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prova, é quase certo que estamos perante
individuos que ficaram longe dos resultados
desportive esperados. Regra geral, quando se
obtém uma boa marea, tudo parece perfeito ¢
maravilhoso logo que se ultrapassa a linha de
chegada.

Claro que nio é agradavel entrar-se numa
corrida onde os pontos essenciais organizativos
nio foram devidamente acautelados. Contudo,
0s possiveis protestos sé6 devem surgir largos
minutos mais tarde e ndo a “quente”, logo que é
cruzada a linha final.

Perante um resultado pouco
satisfatorio, comecar logo a
beber cerveja na zona da meta.
Talvez nido tenha sido facil treinar
duramente ao longo de varios meses, mas se a
marca obtida foi fraca, hi que deixar a
“vinganca” da ingestio de cerveja para algumas
horas mais tarde. Perante um esforco longo, o
importante é cuidar da hidrataciio pessoal, drea
em que a agua e as bebidas isoténicas sio, sem
sombra de divida, as rainhas

Ficar muito tempo com o
equipamento humido no
€orpo.

Por muito boas que tenham sido as
condictes atmosféricas, uma das principais
sreocupacoes do corredor quando acaba a
prova, ¢ mudar de roupa para que se sinta tante
quanto possivel confortdvel.

Nos dias de chuva ou frie, tal preocupacioe
2inda deve ser superior, por ser muito facil cair-
se em situacoes associadas ao aparecimento de
constipacdes, o que trara consequéncias nefastas
para a boa Forma do desportista.

Face a resultado final menos
bom, comec¢ar a coxear.

Aqui temos outro cerdrio bem tipico nas
provas com centenas de participantes. Raros sdo
aqueles que demonstram mancar quando os
resultados siio agradaveis. Quase sempre, 0s que
se envolvem no referido “especticulo teatral”
sdo exactamente aqueles corredores cujas
marcas foram inferiores as suas perspectivas.

Os psicologos que estudam o fenémeno
desportive mencionam tais atitudes come
simbolo do desejo de se “chamar a atenciio”
para uma causa extra ndo directamente
relacionada com a boa Forma do individuo. “Foi

o azar que lhe bateu a porta”, diz o nosso povo,
num misto de justificacio e compreensio...

Comecar logo a esbocar um

plano infalivel para a
proxima prova.
Trata-se de situacdo tantas vezes

presenciada, com a agravante de se manifestar
logo nos primeiros minutos apés o termo da
competicao. E evidente que se deve dar tempo
para digerir tudo o que envolveu o esforco
acabado de realizar e de nada serve comecar a
delinear imagindrios esquemas de preparacic
quando o mais util &, isso sim, analisar os
sistema

possiveis fracos do

preparacio seguido nos ultimos meses. Alias, ¢

pontos

conveniente referir que sio sempre pouco
positivas as alteracdes de fundo que enveolvem
planos de treino anteriormente seguidos.

No dia seguinte ao da

6participagz’i0 em prova,

aplicar uma sessio de treino bem
dura.

Isto ¢é algo que tanto envolve os atletas que
bateram os seus maximos pessoais, como
aqueles que correram muito mais lentamente.
Os primeiros, levados pelo entusiasmo proprio
do é@xito, ficam ecuforicos e “assaltam™ as
proximas sessdes com ventade de “gqueimar o
asfalte”, esquecendo-se a planificacio anterior e
os cuidados seguidos durante as semanas de
treino. Quanto aos segundos, desencorajs
pela ma Forma demonstrada, julgam encontrar
a solucao na aplicacio de sessoes duras e,
logicamente, nio adequadas aos seus niveis
atléticos actuais. Em qualquer dos casos, os
primeiros treinos pos-competicio devem ser
sempre suaves, ficeis, a permitirem toda uma
recuperacio orginica.

Ao concluirmos, embora cientes de que
niao ficaram esgotados tedos os pontos
fundamentais de “mau comportamento” que
podem arruinar o melhor dos planos de treino,
julezamos que terio sido mencionadas as
principais 4reas a ter em atencio, isto é,
merecedoras de muita precaucio. B



