0 Aquecimento do Corpo no “Cross Country”

Por JOHN F. WARNER

Um dos maiores problemas que encontra um trei-
nador de “Cross Country” é o aguecimentc adequado
de cada um de seus pupilos.

E muito dificil para os atletas saber quando éles
possuem o corpo completamente preparado, €, sobre-
tudo, como chegar a esta preparacio.

Muitos desportistas tém temor de trabalhar for-
femente na fase preparatoria do aquecimento, ji que
acreditam que uns quantos exercicios gindsticos e um
“tiro” de corrida sio suficientes. '

Bles preferem reservar-se para a propria corri-
da. Fntio, durante os primeiros mil metros se sen-
tem cansados, com uma respiracio ofegante, com os
misculos doloridos e em geral como que se nio pu-
dessem avangar um metro mais para completar a
corrida.

* Porém, uma mudanga intempestiva ocorre quan-
do desaparece €ste mal-estar, a respiragio se faz mais
suave e o atleta se sente como se pudesse sustentar-
se correndo horas a fio.

Este ¢ o fen
o “segundo folego”.

Contudo, o corredor nio deveria sentir éste “se-
gudo folego” durante a propria corrida. Através do
aquecimento adequado, éle deve sentir esta mudancga
antes do inicio da competigio.

VANTAGENS

Algumas vantagens de um completo aquecimento,
sio as seguintes;

1 — As lesSes se reduzem ac minimo;

2 — A adaptagio fisiologica requerida tem lugar
antes da corrida;

3 — A adaptaciio psicoldgica apropriada se rea-
liza normalmente;

4 — A coordenagip neuromuscular melhora.

- As distensdes e as lesdes reduzem-se ao mini-
mo se o atleta teve uma preparagdo do corpo adequa-
da. O processo gradual e sistemitico do relaxamento
prepara os mausculos, os tenddes e ligamentos para a
propria corrida. Tamhém é necessirio fazer certas
adaptagles fisioldgicas para capacitar os sistemas res-
piratérios e circulatérios do corpe, a fim de que facam
frente 3 necessidade da atividade muscular.

Para obter-se 0 maximo esférco de uma corrida,
i cota de sangue circulante deve ser aumentada, para

12

eno conhecido comumente como

poder transportar a quantidade de oxigénio necessita-
do pelos pulmdes que deve alimentar os musculos e que
também serve para acelerar a remogido dos produtos
residuais: dioxido de carbono, acide lictico e fosfatos
acidos.

Estas adaptagles fisiologicas devem suceder du-
rante e comg resultado do aquecimento. Sem o aque-
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cimenio apropriado, o corpo necessariamente realizara
essas adaptacSes durante a primeira parte da corrida
ou do trabalho. Em conseqiiéncia, os acidentes serio
mais provaveis e as melhores performances nio se po-
derfio obter até que essas “trocas” se sucedam e parte
da corrida tenha sido realizada.

Também o aquecimento serve para proporcicnar
uma certa adaptacio fisiolégica. A tensio muscular e
nervosa experimentada antes da corrida, se treduz
enormemente, permitindo assim que o espirito se con-
centre na corrida e se prepare em forma lbgica. O
aquecimento melhora a coordenacio neuromuscular,
pela qual se evitam as contragBes desnecessirias e anta-
gonicas dos misculos.

0 AQUECIMENTO ADEQUADO

Se o aauecimento é uma necessidade, o aue vem
a ser um aouvecimento adequado para um corredor de
*Cross Country™.

Primeiramente, nfio existe um processo particular
de armtecimento aue possa preparar completamente ca-
da corredor. O aquecimento é alpo de individual: no
entanto. o treinador deve aiudar a cada individuo para
aue possa aproximar-se ac maximo de seu aquecimen-
to preliminar. Isto obter-se-i:

I — Gindstica de 20 a 30 minutos para relaxar e
afrouxar os miisculos;

2 — Fazer oue o corredar nratioue um tirn de
milha a milha e meia em média, aumentando gradativa-
mente o passo durante a meia milha final;

3 — Fazer aue os corredores se exercitem sdhre
colinas de pouca altura se é aue se vai encontrar ésses
obsticulos durante o percurso;

4 — Fazer aue corram quatro vézes cem metros
a trés quartos de velocidade ;

5 — Por altimo, um tire suave de um nuarto de
mitha. Em r-ie_s?ui{{a, fazer anue se relaxem e descansem
em uma atmosfera confortivel, porém, nio muito
quente, cérca de quinze minutos.

Dez minutos antes da corrida, fazer oue éles sniam
e pratinfuem um “tiro” suave aumentando o esfdree
executando alguns exercicios gindsticos antes do ini-
cio da corrida.

O aquecimento deverd iniciar-se de 45 a 60 minu-
tos antes da competigio.

VALOR DESTA PREPARACAO

Um procedimento desta natureza proporcionari
um adequado e racional aguecimento. Ceontudo, cada
individuo deveri expetimentar-se com auxilio do trei-
nador, para determinar a quantidade necessiria a che-
gar ou a aproximar-se da perfeita preparagfio do corpo.

Entio, assim feita esta dosagem, &le a aplicard em
seus treinamentos didrios ou na prépria corrida;

Se o corredor adquire uma maior énfase no aqueci-
mento adequado, os acidentes serfo reduzidos enorme-
mente. Seu rendimento pessoal sofrerd um melhora-
mento. E também lhe dard maior satisfagio pessoal.

(Traduzido do “Journal of Health - Physical Edu-
cation - Recreation”, para o espanhol por Carlos Jau-
regui e para o portugués pelo Capitio Peixoto.)
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