O Sapato De Prego e Seu Emprego
Nas Provas De Pista

De fodas as formas de trabalho
lisico ou atlético, é a corridz, sem
duvlda aguela que ge apresentg co-
mo a mzais completa, mais naturzl 2
mais util, quar ao seu praticante, quer
a0 responsavel pela dosagem do tra-
balho. A eorrida, pela multiplicidade
de aspectos pode fornecer elememtos
a4 umg sessao suave, média ou de
grande intensidade, podindo ainda
representar uma prova natural ou es-
scncialmente téeniea, como a corri-

‘' da sobre batreiras e o revesamiento.

- A corrida como
pratica confundida com a penumbra
~da histéria, pois disputa com a iu-
ta e comn a marcha, 3 gloria de ser o
marco inicial das competigbes atlé-
ticas.

Com © correr dos tempos e na
iansia incontida de se melhorar os re-
sultados atléticos, varias modificagoes
tazm sido inrpostas com referénecia 3
corrida, quer no que se refere ao local
— pista, — quer no uniforme do atle-
ta, quer ho estilo e principaimente no

- sapato.

: O sapato de pregos é hoje uni-
versalmente conhecido e utilizado,
sendo que a falta de oportunidade do
s use, ou O excesso, podem, longe
de constituir elemento de meihoria
ao afheta, representar uma causa de
-diminuigio e mesmo de desastres na
preparac¢io de um corredor,

. Queremos com este trahalho, fo-

. calizar as principais indicacdes ¢

- oportunidades do uso do sapato de

. pregos, tendo a certeza de que bem

- observado, constituird elemento de

. valia aos gue se dedicant ag preparoc

- de nossa mocidade atlética. Assim
.consideranda, dividiremos 2 nossa

¢xposicio nos seguintes capitulos:

1) O sapato de pregos nas dife-
rentes fases do treinamento
atiético,

2y O sapatc de pregos e a natu-
reza da corrida considerada.

3y © sapato de pregos dentro
duma sessdo de treinamento.

4y O sapato de pregos e a natu-
Teza da pista.
5) fondicdes a4 um bom sapato

de pregos.

" O sapato de pregos, nas diferente fa-
) ses do freinemento atlético.

Q treinamznto de todo atleta em
geral, e do corredor em particular,
pode, esquematicamente, ser dividido
v 3 periodos, de duragio variavei,
de acordo com 3 natureza de cada
~atleta:

a) 1o “condicionamento’” do atleta;

b) o treinamento espeeializado na

. prova;

¢) & manutencio de “forma’ atlé-
tica.

a) O “condicionamento”, é a fase
icial, preparatoria geral, em que
- procuramos, pelos sxercicios variados,
"obter efeltos gerais sobre ¢ organismo,
- tals como a saude, equilibrio 'de peso,
= enfim, todas as medidas que visgm
- fortificar o atleta e coloca-lo em con-
_digdes de suportar um ireinamento
- mais Intenso e espacializado, préprio
‘An 29 nerindo de seu oreparo atlético,

esporte, tem g sua’

-
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facil compreendsr que o sapato de
bregos deve ser evitado, ou limitado ao
minimo, porisso que procuramos toni-
ficar o organismo em geral e em par-
ticular s musculos e articulacdes. O
trabalho € varlado, visando aquela
fimalidade: ginastica, exercicios de
clongacido e principalmente corridas
em terreno acidentado, de preferéncela
de piso macio — grama, areia, ete. —
com sapato leve e sem pregos. Esse
trabalho, tonifica os musculos do pé
e da perna, bem como as articulages.
Como sabemos, o uso do sapato de
pregos, modincarzclo o8 ponbos de
apoio normais do pé, solicita conside.
ravelmente nao s6 a articulacio tibio-
tarsica, como os musculos da pant;or-
rilha (flexores plantares do pé)y, de

modo que somente apds um periode
adequadoe de adapitacio e preparo,

-podera ser empregado com  Sucesso.

Portanto, devemos na fase de “con-
dicao”’ abolir o so de. sapatn de
Dregos.

b} No periodo de treinamento es-
pecializado na prova, o sapato de pre-
gos tem a sua indicagio nitidamente
marcada, pols o atleta ja preparado,
deixou o terreno variado e veiu para
pista, para iniciar o treinamento da
sua prova. Neste periodo, procuramaos
0 gpuro técnico, a adaptacic ao esti-
lo, enfim as gualidades para se obter
¢ rendimento maximo. Q sapato de
pregos € indispensavel, e 86 com seu
auxilio, atingiremos bons resultados.

Sendo o sapato de pregos, um re-

curso artificial, uma exigéncia de or-
dem técnica, visando a methoria dos
resultados atléticos, nio paodemos dei-
xar de encari-lo sob €ste aspecto,
para nortearmos a justa indicacio ao
seu uso. Portanto, mesmo nesta fase
de treinamento especiallzado, nio de-
vemos abusar do seu €Mmprego, porem
limita-lo 48 necessidades técnieas, co-
mo especificaremos nos capitulos que
Se seguem.

¢} O terceiro periodo, dsg manu-
tengio da “forma’’ atlética, em que o
corredor atingiu o maximo de rendi-
mienito, constitue uma fase instavel e
delicada, em que gualguer excesso ou
desvio, pode acarreiar um desequili-
brio na ‘“forma’ e consegquinte de-
créscimo de producio.

O sapato de pregos deve ser em-
pregado com moderag¢io, restringin-
do-se 0 seu 1180 as praticas em que é
cotisiderado como indispensavel, tals
como no trelnamento das partidas de
velocidade, nos tiros para tomada de
tempo na prova, efc.

O sapato de pregos e a natureza da
corrida considerada.

'+ Bem limites preclsos, as provas
rasas, sho divididas em corridas .de
velocidade, melo fundo, fundo e gran-~
de fundo, sendo qige cada uma apre-
senta particularidades que merecem
ser assinaladas.

" As provas de wvelocidade: 75, 100,
300 metros e mesmo 300 ou 400, re-
querem de maneira obrigatéria o sa-
pate de pregos. Seria. impossivel um
bom. resuitado numa, prova de veloci-
dade, ssm o sapato de preegos. Quanto
a3 particularidades de prego, aborda-
remos mais abaixo, Nas partidas de
velocidade, o sapato de pregos é in-
dispensavel, pois do contrario, o atle-
ta nao podera se empregar a fumdo e
adquirird vicios dificeis de corrigir.

As provas de meio fundo: 800,
1.500, 2.000 metros, devem ser corridas
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com o sapato de pregos, se bem gue,
gum o carater de obrigatoriedade dos
anteriores. Varia com g natureza do
atleta e da plsta, como veremos
adiante. Os melhores resultados, fo-
ram obtidog com sapato de pregos.

As provas de fundo: 5.000, 10.000,
15.000, corrida da hora, merecem
grande cuidadoe do téchico, pols varios
fatores condicionam a indicacio ou
nao do sapato de pregos, desde o pre-
parc do atleta, sua constitui¢do, tipo
de passada, natureza e estado da pis-
ta, ete. Numa pista dura, evitar o sa-
pato de pregos. Num diz de chuvas,
com pista molhada, indicar o seu em-
prego. Quando usar o sapato de pre-
gos, estie deve ser leve, flexivel e de
przgos curtos € fortes, ac contrario
das provas de velocidade. Do contra-
rio, usar sapato de couro, leve, de sola
fina, podmndo ser protegido por uma
palmilha amortecedora.

{Devie-ge ter em conta, gue o sapa-
to de pregos exipgy malor gasto de
energia, solicitando de maneira mais
infensa as articulagdes e musculos dos
membros inferiores.

As provas de grange fundo:
30.000, mgratona, sdo corridas em
ruas, estradas, campos, etc., donde a
contraindicacdo do sapato de pregos.
O indicado sera um sapato de couro,
leve e largo, arejado, com amortece-
dor de borracha, podendc em casos
especiais ser adotado de pequemas
ranhuras metalicas ou denteagdes
na sola, para evitar ¢s deslises no ter-
reno. o
ridas schre barreiras, revesamentos,
ete., que sdo- essencialmente téenicas,
o sapato de pregos tean, sua indicacid
obrigatoria, pois do contririo o estilo
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¢ o rendimento serio grandemente
prejudicados. Passar barreiras sem o
sapato de pregos € um. perigo, pois o
menor deslise, poderda determinar um
acidente. Os pregos deviem ser seme-
Thantes aos das provas de velocidade,
sendo gue pode ser empregado o sa-
pato com, pregos na planta e ho salto,

O sapato de pregos denfro duma ses-

v sdo ge treinamento.

Na sessdo preparatoria, bam co-
mo em todo trazbalho anexo 4 prova,
tais como educatives, saltitamentos,
alongagho, corridas em passo mode-
rado, devemos evitar o sapato de pre-
gos. Utlliza-lo unicam' -mte, no traba-
iho de saidas, usarkdo ou n2o os hlo-
cog de partida, nos tirocs de distdncia
— tomada de tempo — nas passagens
de barreiras, no treinamenfo de pas-
sagem de bastdo @ no trabalho de
passada em meia velocidade em linha
reta, em gue se procura a maxima
correcao; abrir a passada, movimen-
to dos bracos, ¢levacao_dos joelhos,
posicAo do .ironco,, da cahega, efc.

A volta 4 calma, deve ser exe-
cutada sem sapatc de pregos.

Usar sempre a meia soqu:te de
algodio.

Nas competicoes atléticas o sapa-
to de pregos deve ser caleado minu-
tos antes da chamada e retirado ims-
diatamente apds a chegada. afim de
esperar nova chamada.

O sapato de pregos e a natureze da
pista.

cixando de lado a parte relativa
ac prego s0 na planta, ou na planta
e salto, porisso que este € malis proprio
das provas de campo, podendo ser uti-

lizado nas provas de barreiras, todas
as corridas rasas sao disputados sem
prego no salto. O tamanho dos pregos,
dsvem merecer particular interesse
do treinador, pois varia com a estru-
tura da pista e com a corrida consi-
derada. Tanto mais maecia é a pista;
tanto mais longos os pregos. Nos dias
de chuva e nas pistas fofas, 0s pregos
devern sar longos; nas pistas duras,
ressecadas, 08 progos devem ser cur-
tos, pols riessas pistas o prego longo
forca demasiadamente as articula-
c¢ies e 08 muscuios gue facilmente se
tornam fatigados < dolorosos.

Quanto a corrida consigerada: o
comprimento dos pregos deve ser in-
versamente proporcional a distancia
a percorrer. Nas provas de fundoe co-
mo vimos, podemos substituir os pre-
gos, por denteacdes, que tem por fi-
nalidade poupar ao miaximo ¢ traba-
lho da articulagic do tornozelo e dos
musculos da perna; o sapalo de pre-
gos obriga a correr na ponta dos pés
e nas provas de grandea fundo, o atle-
ta ndo pisa de ponhta de pé, nem
de calcanhar, mas num meio ftermo,
capaz «de suportar mauito tempo sem
fadiga.

Condicdes a um bom sapate de pregos.

O sapato de pregos, deve apresen-

tar as seguintss caracteristicas:

1) leve, para permitir ¢ maximo de
rendimyznto;

2) flexivel, pata deixar livre as arti-
culacoes:

3y adeguado com ¢ prova;

4) ajua‘ado, para =vitar perda de
equilibrio;

5) pregos de ago, de boa qualidade,
bem implantados, para permitir o
melhor apoic possivel.
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