MARATONA

Treinamento para principiantes

Cap ROBERTC MONTEJRC CHA-
VES — Instrutor da EsEFEx

MNa atualidade o exercicio tsico que
tem despertado o maior interesse entre
todas as camadas sociais, independente
de idade, sexo ou cor, é a corrida de
longa distdncia e particularmente a
MARATONA.

Realmente podemos afirmar sem
exageros, que a, pratica das corridas no
Brasil comegou com a divulgacdo do
método de trabalho de Kenneth H,
Cooper {exercicios aerbbicos), a partir
de 1970. Antes as corridas, como exer-
cicio fisico eram praticadas nas Forgas
Armadas ou em clube, Nesta épocaum
dos preparadores fisicos da Selegdo
Brasileira de Futebol, Cap. Cladidic
Coutinho, ex-instrutorda EsEFEx esta-
giou no Centro Aeroespacial do Texas,
no {aboratdric de Stress Humana da
NASA e empregou esse método de trei-
namento aerdbico em nossa selegdo
de Futebol, que se sagrou camped no
México. O jogador Brito da selegio
Brasileira, foi considerado o atieta de
melhor capacidade fisica na Copa do
Mundo de 1970.

A Comissdo de Desportos Militares
do Brasil e a EsEFEx fizeram o traba-
Iho de divulgagdo do método de Caoper
através de palestras e aulas praticas. A
vinda do dr. Cooper ao Brasit para rea-
lizar palestras sobre seu método, que
era usado no treinamento dos astronau-
tas, muito contribuiu para a sua difu-
sao entre nos,

Qs exercicios aerbbicos visam um
aumento da capacidade aerébica, atra-
vés de corridas de longa duragdo, de
intensidade fraca para média,

As corridas tornaram-se na década
de 70, uma coqueluche em todo o
mundo. Entre outros motivos para sua
grande aceitaco por todos, podemos
citar: a facilidade de ser praticada em
qualquer terreno; material esportivo
de baixo custo; ndo necessitar filiacSo
a nenhum clube; o préprio livro da
dr. Cooper, através das tabelas dispen-
sa a figura do treinador e como a gran-
de motivacdo é o fato de ser uma das
Onicas atividades fisicas em que o ini-

Cap Med JULIO DE SIQUEIRA ABA-
DIA — instrutor da ESEFEx e corredor de Maratona

ciante participa junto com atletas de
alto nivel.

Hoje as corridas de fundo j& estio
bastante difundidas e aceitas por to-
dos, ¢ que & facilmente constatado
pelo nimero de corredores encontra-
dos em todos os locais e em todas as
horas do dia, Criaram-se clubes de cor-
ridas em vérios Estados, os praticantes
do jogging procuram superar-seé nas
distdncias por eles estabelecidas, para
atingir'a sua grande meta, que é o dese-
jo de todo corredor, correr a Maratona,
42 mil 195 metros.

A finalidade deste trabaiho é apre-
sentar um esquema de treinamento,
visando a prova da Maratona, para os
praticantes do jogging.

AVALIAGAO FISICA

Antes de iniciar o programa de trei-
namento, o corredor deve submeter-se
a uma avaliagdo fisica geral para anali-
sar suas reais condigBes de higidez, ve-
rificar suas possibilidades de resistir a
um esforco de longa duracdo e, tam-
bém, para colher dados — medidas an-
tropomeétricas e sinais vitais — a serem
utilizados no Controle Fisioldgico do
Treinamento.

A avaliagdo fisica constard das se-
guintes etapas.

A — Exame Médico

No exame médico sera dada especial
atencdo aos aparelhos circulatorio, res-
piratorio e locomotor. Inspecdo e exa-
me funcional minuciosos serdo reali-
zados nas articulagBes e nos grupos
musculares mais solicitados na corrida;
que sdo as articulagGes do tornozelo,
joelho e coxo-femural e os misculos
tricepscrural, quadriceps, brceps, bi-
ceps crural, semi-tendinoso e semi-
membranoso.

Além dos itens explorados em um
exame clinico geral, no exame do ma-
ratonista, devem ser registrados e ava-
liados os seguintes pardmetros:

1 — Estatura

Elemento caracteristico da consti-
tuicdo estrutural do individuo, a esta-
tura encarada 1soladamente, no adulto,
tem uma influéncia relativamente pe-
quena no prognodstico do desempenho
do maratonista principiante. Suas mo-
dificagdes com o treinamento e duran-
te a provasdo insignificantes. No entan-



to, correlacionada com outras medidas,
a estatura representa um dado de gran-
de importdncia na avaliacdo fisica.

2 — Peso

O peso corporal proporciona uma
previsdo grosseira das possibilidades fi-
sicas do corredor., Representa, em cor-
relacdo com a altura, um elemento silg-
nificativo do biotipo do individuao, E,
também, um importante pardmetro do
Controle Fisiologico do treinamento,
pois indica com fidelidade o balango

Javens moparos de 18 anos ndeo devern
realisar provds superiores a 20 kin

entre o aporte energético (guantitativo
calarico ingerido) e o trabalho despen-
dido {carga de treinamento).

E natural que os corredores inician-
tes apresentem redugdo do peso com o
treinamento. Este fato & benéfico, par-
ticularmente, quando a diminuicdo
ponderal ocorre as custas da redugdo
da gordura corporal, que por ser meta-
bolicamente inativa, representa uma
carga adicional a ser transportada,
exigindo maior esforco do corredor.

3 — Determinagdo da Gordura Cor-
poral

O teor de gordura do corpo pode ser
calculado pela medida, com um com-
passo especial, da espessura das dobras
cutdneas de {ocais padronizados. To-
mam-se medidas de dobras das regides
tricipital, subescapular, supra-iliaca e
para-umbilical, A soma dos valores en-
contrados, em centimetro, multiplica-
da por (,1563 e adicionada de 5,783,
fornece o percentual de gordura.

% gordura =X 4 medidas x 0,163 +
5,783

Para os individuos do sexo masculi-
no, de meia idade e praticantes de ati-
vidades fisicas habituais, sdo considera-
das normais as taxas de gordura entre
12% a 14% do peso corporal, Os mas-
mos percenituais de gordura {5% a 7%)
s&o encontrados em maratonistas, Ndo
se quer dizer, com isto, Que os mais
gordos ndg se possam candidatar ac
programa de treinamento para correr
maratona, A corrida de {onga duracdo
é uma das atividades, mais eficientes
para ¢ emagrecimento,

4 — {apacidade Vital

A energia necessaria d sustentacdo
da corrida de {onga duragdo provem,
predominantemente, da fonte oxidati-
va, Em conseqléncia, a participacio
de grande volume de oxigénio nos fe-
nomenos oxidativos requer vultosa
mobilizagdo de ar pelo aparelho respi-
ratorio.

Cenomina-se capacidade vital
maior volume de ar que se pode elimi-
nar dos pulmdes, através de uma expi-
racdoc forgada, apbs uma inspiracdo,
tambem, forcada.




A capacidade vital da média dos
individuos normais é cerca de 3,6 Ii-
tros. Os atletas podem alcangar até seis
litros.

A determinagio da capacidade vital
¢ feita em instrumentos chamados es-
pirdmetros.

5 — Freqiiéncia Cardfaca

O débito cardiaco (DC}, volume de

.sangue bombeado pelo coragdc em ca-
da minuto, & o produto do volume sis-
tolico (VS), volume de sangue lancado
nas artérias em uma contracdo do cora-
¢do pela freqiiéncia cardiaca {FC), ng-
mero de contragdes ou batimentos do
coragdo por minuto. Como demonstra
a formula: DCVSxFC,

O débito cardiaco de um individuo
em repouso & de cerca de cinco litros;
durante um trabalho aerbbico intenso
pode atingir € mesmo ultrapassar os
25 litros, para proporcionar maior flu-
x0 de sangue aos mlsculos em ativida-
de. Este gigantesco aumento do DC se
da as custas, principalmente, da acele-
racdo da FC; uma vez que o acréscimo
do gutro fator, o votume sistolico (VS},
ocorre de maneira mais Jenta, em fun-
¢do de treinamento especifico e dentro
de um limite muito mais restrito.

Existe uma correlacdo muito estrei-
ta entre o nivel de esforgo fisico desen-

volvido e a FC atingida durante sua
execucdo; dai a importancia deste pa-
rametro no controle da intensidade do
treinamento.

B — Exame Odontelbgico

O exame odontologico visa detectar
abscessos e outros focos infecciosos ou
inflamatorios, cuja presenga no dente,
ou em outros tecidos da boca, consti-
tui sério obstaculo ao rendimento do
atleta,

C — Exames Complementares

1 — Sangue:

a) Hemograma completo;

b} Velocidade de hemossedimen-
tagdo;

¢} Glicemia

Para os corredores ou candidatos a
corrida, com mais de 35 anos de idade,
inchuir:

d) Lipidograma;

e} Uréia;

f) Creatinina.

2 -~ Urina: elementos anormais e se-
dimentoscopia.

3 — Fezes: exame parasitologico.

4 — Radiografia do tarax.

5 — Eletrocardiograma de repouso.

6 — Prova de esforgo

Por ser um recurso de diagnodstico
cardiolégico de maior segurancga gue ©




., - Muito influenciarfo, também, na
FREQUENCIA MAXIMA E SUBMAXIMA EM RELACAQC A IDADE preparacdo psicoldgica os habitos de
{METODO DE BRUCE) vida e ambiente social, onde destacare-
— S mos: relagGes familiares, ambiente de
ubmax ubmax Submax trabalhe, ambiente escolar, dedicacio
Idade | Max 85% Idade | Max 85% Idade | Max B5% a profissdo, entre outras.
20 197 | 167 42 188 | 160 64 178 | 151 Realmente, devemos superar os pro-
21 196 166 43 187 169 65 178 151 blemas emocionais durante o préprio
22 196 | 166 44 187 | 159 66 177 1 150 desenrolar do treinamento, pois duran-
23 195 166 45 187 159 67 177 150 e as corridas estaremos pensando no
24 195 166 46 186 158 68 176 149 nosso objetivo que serd cumprir os
25 195 166 47 185 157 69 176 149 42 mil 195 metros
gg 1% 125 48 185 157 70 176 149 )
184-| 165 49 184 156 A
28 193 164 Eo 184 156 PREPARACAQC ALIMENTAR
gg :gg }g: g; :gg :gg A alimentagdo adequada constitui
31 192 163 53 182 155 uma condigio indispensavel para que o
3 192 163 54 182 155 atleta praticante de qualquer modali-
dade possa desempenhar, plenamente,
33 191 162 b5 182 155 sua tarefa
gg :g: Igg gg lg: }gﬁ Nido pretendemos, neste capftulo,
% 190 161 58 180 153 estabelecer carddpios com os quantita-
37 190 161 59 180 153 tivos e equivaléncia dos diversos itens
28 189 160 60 180 153 alimentares. Lembraremos apenas
39 189 160 61 179 152 alguns principios dietéticos basicos
0 189 160 62 179 152 para orientacdo do corredor, sem im-
por-lhe alteragdes radicais em seu hébi-
a1 188 160 63 178 151 to alimentar.
A alimentagdo do maratonista cons-

ta dos tipos de dietas ou races: dieta
de treinamento, dieta de pré-competi-

onde, nas diversas etapas, durante a
preparac¢do técnica, saberd quando for-
car, ou Ao, o ritmo. E muito impor-
tante gue durante o treinamento nos
Periodos Basico e Especifica, na sema-
na de recuperacdo o corredor participe

vencer esses aspectos negativos gque
surgem, procurando desenvolver com-
batividade, forgca de vontade, espirito
de sacrificio, resisténcia, iniciativa,
cantrole emacional, capacidade de de-
cisdo, entre gutras.

¢do, dieta de competigio e dieta de re-
cuperagdo,

A — DIETA DE TREINAMENTO

£ a alimentagdo a ser adotada desde
o infcio do treinamento até uma sema-
na antes da prova.

de provas de fundo previstas no calen-
dario de suas cidades. Nesta semana,
deverdo ser feitos os controles fisiolo-
gicos (peso, determinagio do percen-
tual de gordura, tratamento de peque-
nas injarias, se houver, etc...)

PREPARACAQ COMPLEMENTAR

Constitui, fator importantissimo no
desenrolar do treinamento; séo as me-
didas administrativas:

1 — Material — Sempre em hoas
condigdes

2 — Acompanhamento Médico —
Constante durante todo o treinamento

3 — Horas de fazer — Cinema, show,
passeios e pratica de outros esportes,
como natagdo, ciclisma, etc,

4 — Caderneta de Treinamento —
Registro diario das atividades e do con-
trole médico no que for mais impor-
tante.

PREPARACAO PSICOLOGICA —
Seu objetivo é explorar os pontes posi-
tivos do individuo e diminuir os nega-
tivos (superagdo psicolégica).

Normalmente o treinamento da Ma-
ratona Jeva a uma fase de saturacdo
psicolbgica devido ao tipo de esforco
fisico. Os praticantes dos esportes ci-
clicos devem estar preparados para

1
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Visa atender as necessidades energé-
ticas dos diversos periodos de treina-
mento e deve ser uma dieta hipercald-
rica, normoprotidica, normolipidica e
hiperglicidica.

Seu valor calbrico total, varidvel
conforme a idade, sexg, peso g altura
do individuo, é estimado em torno de
3 mi! 500 calorias, fornecidas por pro-
tidios, lipfdios, e gficidios.

1. Protidios

Os pratidios ou proteinas sdo ne-
cessarios, principalmente, para a repa-
ragdo das células {fibras musculares)
submetidas a constante desgaste e &
formagdo de enzimas (substéncias que
participam das reacGes quimicas para a
producdo de energia).

A quantidade de proteinas na dieta
de treinamento deve ser a suficiente
para fornecer apenas 10% a 15% do to-
tal de calorias (300 a 475 calorias).
Uma grama de proteina fornece quatro
calorias, sendo requerida uma taxa dia-
ria de 1 a 1,5 gramas de proteinas por
guilograma de peso corporaf.

A guantidade de proteinas da dieta
serd maior para os corredores em idade
de crescimento e para os portadores de
lesBes mdsculo-ligamentares.

As proteinas sdo encontradas em
grande concentracdo, principalmente
nas carnes, queijos, ovos, peixe, feijio
e leite. As proteinas de origem animal
sd0 mais apropriadas & formacdo de
tecidos do organisma, em virtude de s6
elas terem amino-acidos essenciais.

. 2. Lipidios

Os lipidios ou gorduras sdo alimen-
tos de grande valor energético. A com-
bustdo de uma grama de lipidio forne-
ce nove calorias. Qutra importancia
das gorduras na dieta & que elas servem
de veiculos para as vitaminas hiposso-
laveis (A, D e KJ. A utilizagdo das gor-
duras, como fonte energética, requer,
no entanto, um grande consumo de
oxigénio.

Os lipldios constardo na dieta de
treinamento na quantidade necessaria
ao fornecimento de 25% a 30% do to-
tal de calorias.

Os produtos seguintes contém lipi-
dios em grande guantidade: dieo, azei-
te, manteiga, margarina, carne suina,
creme de leite, castanhas.

3. Glicidios

Os glicfdios ou carboidretos en-
globam uma grande variedade de subs-
tdncias como o amido, os aclcares
complexos e agicares simples,

De metabolizagdo rapida e com a
propriedade de serem utilizados mes-
mo na caréncia de oxigénio, consti-
tuem os gliclidios a principal fonte de
suprimento de energia 2o msculo.

Os carboidretos figuram na dieta
na guantidade necessdria para produzir
de 55% a 65% do valor caldrico total,
Cada grama de glic(dio produz quatro

calorias; uma dieta de 3 mil 500 calo-
rias com 60% de glicidios requer 525
gramas deste componente,

Abundantes na natureza e, geral-
mente, de baixo custo, os carboidretos
sao fornecidos por: aclcares, mela-
do, mel, doces, sorvetes, chocolates,
cereais {arroz, trigo, aveia, milho),
massas {pdo, macarrdo, biscoito, pizza),
vegetais (beterraba, abdbora, cenoura,
batata, aipim}, frutas {cagqui, meldo,
mamdo, laranja, etc.).

Além do suporte energético propor-
cionado pelos alimentos ji menciona-
dos, 0 organismo necessita, ainda, para
seu trabalho, dos alimentos plasticos e
reguladores, representados pela dgua,
vitaminas e sais minerais.

_ As necessidades de dgua sdo de cer-
ca de um milititro por caloria. A dieta
de 3 mil 500 calorias requer 3,5 litros
de adgua. Os alimentos ingeridos con-
tém, praticamente, a metade deste vo-
lume.

A dgua deve ser tomada fora das re-
feigdes.

As necessidades em vitaminas e safs
minerais sdo atendidas pela inclusdo de
quantidades suficientes de vegetais e
frutas nas refeicOes.

E desaconselhada a ingestdo de de-
werminados vegetais e frutas, como a
couve, o repolho, o guiaho, o pepino e
a melancia, gue par conterem alto teor
de celulose, formam grande volume no
tubo digestivo e ndo sdo absorvidos.

A dieta de treinamentc comporta
quatro refeicbes por dia: desjejum,
almocga, lanche e jantar.

Os liguidos {dgua e sucos) devem
ser ingeridos nos intervalos das refei-
coes.

B — DIETA DE PRE-COMPETI-
CAQ {23 semana do treinamento para
a competicio)

Por ser a Maratona uma prova de
longa duragdo, seus praticantes depa-
ram durante a corrida com um sério

obstéculo limitante da performance: o

esgotamento energética,

A dieta de pré-competicio a ser
adotada na sermana do evento, visa au-
mentar as reservas de energia pela maior
deposicdo de glicogénio nos masculos.
Fundamenta-se nos preceitos de
Astrand que preconiza um regime ali-
mentar rico em proteinas e em gordu-
ras e pobre em glicidios nos trés pri-
meiros dias da semana da prova, A ali-
mentagdo dos dias seguintes deve ser
pobre em proteinas e em gorduras e
rica em glicidios,

A (ltima refeicdc da dieta pré-com.
petitiva, tomada quatro horas antes
do infcio da prova, deve ser leve e
constar s& de alimentos de rapida di-
gestdo.
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C — DIETA DA COMPETICAQ
(No dia e durante a prova)

E a ragdo liquida, usada apos a Glti-
ma refeicdo e durante toda a prova.
Consta de sucos de frutas frescas (ia-
ranja, caju, abacaxi) solucdes eletroli-
ticas e energéticas,

Os sucos, a que se adicionam fruto-
se, cloreto de potassio e cloreto de so-
dio, devem ser ingeridos em volumes
de 150ml| a cada intervalo de 15 a 20
minutos, de duas horas antes até o
infcio da prova.

Agua e as solugbes eletrollticas e
energéticas sdo fornecidas aos partici-
pantes em determinados pontos do
percurso da maratona. O corredor deve
ingerir os liquidos mesmo na auséncia
da sensagdo de sede,

Sdo o0s seguintes os principais pro-
positos da dieta de competigdo:

1 — Hidratar convenientemente o
organismo, para retardar o aparecimen-
to dos efeitos da diminuicdo da vole-
mia e em conseqiéncia da reducdo de
débito cardiaco.

2 — Fornecer ao organismo substin-
cias energéticas de utilizagdo imediata
{frutose).

3 — Repor eletrdlitos (sais minerais)
indispensaveis a atividade dos muascu-
los e que sdo, constantemente, elimina-
dos com © suor durante a corrida.

Existern trabalhos demonstrando a
validade da administracdo de cloreto
de potassio aos atletas para prevencdo
de cdimbras musculares, _

D — DIETA DE RECUPERACAQ

E a alimentacio a ser adotada nas
24 horas seguintes a prova. Visa a resti-
tuigdo salinica e energética e a desinto-
xicagdo do organismao.

Consta da ingestdo abundante de |i-
quidas, sais minerais e glicidios de faci)
metabolizagdao.

MATERIAL ESPORTIVCO

1) Tenis — Deve ser acclchoado no
calcanhar, bastante flexivel, leve e fei-
to de camurga com tecido (nylcn ou
algodao).

2) Calgdo — De algoddo ou nylon
de tecido paroso.

3} Camiseta — Algoddo ou nylon de
tecido poroso.

4) Meias — Algoddo ou nylfon, sem
costura nas extremidades e com boa
elasticidade.

5) No Brasil, devido ao nosso clima,
ndo hd necessidade de abrigos ou aga-
salhos, com excecdo do sul do pafs.

As indOstrias nacionais de material
esportivo j4 fabricam material de exce-
lente gqualidade para a pratica de corri-
das de fundo,

Este esquema de treinamento visa
condicionar os principiantes para uma
boa perfomance no decorrer da prova
da Maratona, Ndo se deve deixar de



simples eletrocardiograma de repouso,
torna-s¢ a prova ergométrica um
exame obrigatbric para os corredores
com mais de 35 anos de idade e para
todos agueles cujos antecedentes e
exame ¢linico indiquemn a necessidade.

Qutra finalidade da prova de esfor-
Go 6 a de servir de teste de aptiddo fisi-
ca. Por este exame é possivel avaliar a
capacidade aerdbica do individuo,
. através da determinagdo do VO, ma-
ximo.

D — TESTE DE APTIDAO FISICA

Seu objetivo & aferir a capaciaadse
de realizar esforco das fungdes cardio-
respirataria e neuromuscular.

O teste de Aptiddo Flsica pode ser
de laboratdrio {(Prova Ergométrica}
¢ de campo, este (ltimo é mais prati-
co, simples e eficiente para o nosso
proposito.

Indicamos, entre os diversos tipos
de testes de campo, o tradicional teste
de 12 minutos (Cooper), em que a
maior distdncia atingida no fim desse
tempo representa o grau de aptidéo do
corredor,

Os individuos, de ambos 05 sexos e
de diversas faixas etéarias, que percorre-
rem de 2 mil 800m a 3 mil 200m em
12 minutos, estardo enguadrados na
categoria dos corredores ideais para ©
N0$s0 programa de treinamento.

PREPARACAO FISICA

A preparacdo fisica depende da es-
truturagdo do treinamento e do empre-
go conveniente dos métodos mais efi-
cientes, permitindo que se alcance os
objetivos fisiolbgicos.

Aspactos mais importantes de pre-
paracdo fisica

1. Preparagdo Neuromuscular
OBJETIVOS FISIOLOGICOS

— hipertrafia muscular

- resisténcia muscular lendurance}

2. Preparacéo cardiopuimonar e me-
tabélica.

OBJETIVOS
OBJETIVOS FISIOLOGICOS

a) Func¢do cardiovascular
— aumento das cavidades do cora-

:(;50

— hipertrofia das fibras do miocérdio-
— capilarizagdo

b} Funcdo respiratbria

— aumento da capacidade vital

—aumento da amplitude dos movi-
mentos respiratorios

¢} Fungdo metabdtica

— aumento das substdncias “tam-
pao’” do organismo (reservas alcalinas)
destinadas 3 neutralizacdo dos catabd-
licos {acido latico).

— aumento das atividades das mito-
condrias

Este treinamento possibilitara a to-
dos os praticantes uma melhoria sensi-
vel no estado geral de salde. Conside-
raremos, para efeito de treinamento,
um pericdo de ¢inco meses, do inicio
da preparagdo até o dia da prova. Res-
saltamas que este esquemna de trabalho
fisico & para elementos que j& estdo ha-
bituados a correr e desejam participar
da Maratona e terminar a prova em
boas condicdes fisicas.

Divideremos este treinamento em
wés perfodos: BASICO, ESPECIFICO
e COMPETICAQ.

A — PERIODO BASICO
Ter4 a duracdo de trés meses, com a seguinte seqliéncia de trabalho
1. Primeiro més
29 FEIRA [32 FEIRA |42 FEIRA 53 FEIRA |62 FEIRA [SABADO DOMINGO
AQ8 210 |[aQB 210 |AQS a10° |AQ8 a10°|AQ8 210 |AQSB a 10" |RECUPE.
EEL-EEG |[EEL-EEG |EEL-EEG CCL-CCR | EEL-EEG |EEL-EEG RACAQO
CCL-Asfalto JCC-Areia CC-Morra Morro Tir-Piques | CC-Asfalto
5000 m fofa 5000 m 12000 m 4x1000 m | 10000 m
MANHA Em 307 8000 m Em 40° Em1h2¢' JEm6 a7 |Em 1h 10’
EXERC Em 60’ EXERC EXERC por pigue [EXERC
FLEB EXERC FLEB FLEB 4"ab' — FLEB
FLEB Int-Trote
EXERC
FLEE
AQ 8 al0 |[AQS8 a10"| RECUPE- AQ8 al10'| AQ 8 a0 [ RECUPE. RECUPE-
EEL-EEG |EEL-EEG |RAGAD EEL-EEG | CCL-T RACAD RACAO
CC-Grama |{Tir-Piques | MASSAGEM! Tir-Piques | variado MASSAGEM
TARDE 3000 m 4x1000 m 4x1000m | 10000 m
ou Em 17 Em& a7’ 6 a? por | Em1h10°
NOITE EXERC por pique por pigue EXERC
FLEB 4’ a b’ 4'35 — FLEB
Int-Trote Int Trote
EXERC EXERC
FLEB FLEB '
TOTAL
KM +8 +12 b +16 +12 + 10 - 63
CARGA
HORARIA | £ 1h 10’ + 2 horas *+ 1 hora + 2h 30 +2h 10 t1h20 - *10h 10’
INTEN-
SIDADE FRACA MEDIA FRACA FORTE FORTE FRACA -
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EXERCICIOS DE FLEXIBILIDAOE

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO

(ap0os a corrida)

AN S

~U




2, Segundo més

32 FEIRA

28 FEIRA 43 FEIRA 52 FEIRA |62 FEIRA 1SABADO DOMINGO '
AQB al10 |AQ8 a10'|AQ 8 a10° |AQB a10° |AQB a 10" |AQ 8 210" |RECUPE-
EEL-EEG |EEL-EEG |EEL-EEG EEL-EEG EEL-EEG EEL-EEG RACAQ
CCL-Asfalto| CC-Areia CC-Morro CCL-CCR |[CCL-CCR |CC-Asfalto
MANHA 10000 m 10000 m 8000 m 15000 m 10000 m 15000 m
Em 60’ Em 80° Em b0’ Em 90’ Em 60" Em th 30’
EXERC EXERC EXERC EXERC EXERC EXERC
FLEB FLEB FLEB FLEB FLEB FLEB
AQ8 a0 |AQB atl HECLJ'PE AQ8 a10" |AQ 8 a 10’ RECUPE- RECL_I'PEA
EEL-EEG |EEL-EEG [RACAO EEL-EEG |EEL-EEG RACAQ RACAOC
CC-Grama |Tir-Piqgues | MASSAGEM |Tir-Piques |Tir-Piques |MASSAGEM
TARDE 3000 m 6x 1000 m 3x2000m {6x1000 m
ou Em 15’ 6'al 12’ p/pique (6" a7’
NOITE EXERC por pique 4'a f’ por pique
FLEB 4'a b’ Int Trote 4'ab’
int Trote EXERC Int Trote
EXERC FLEB EXERC
FLEB FLEB
TOTAL 113 +16 +8 + 21 £ 16 £ 15 - + 89
HonRah Jtihso  [t2na [x1n t2n30  |r2n10° [+ 1thao’ - £11h50°
INTEN- -
SIDADE FRACA FORTE FRACA FORTE MEDIA FRACA
. 3. Terceiro més
23 FEIRA | 3@ FEIRA |43 FEIRA 53 FEIRA |62 FEIRA | SABADO DOMINGO
AQBal(] AQ8al10']AQ8a10" | AQB a10'| AG8 a10'| AQ8 a 10" | RECUPE.
EEL-EEG | EEL-EEG ] EEL-EEG EEL-EEG EEL-EEG EEL-EEG RACAQ
CC-Asfalto | CC-Morro | CC-Areia Tir-Piques | CCL-CCR | CC-Asfalto
. 25000 m 8000 m fotfa 4x2000 m | 20000 m 30000 m
MANHA Em 2h 20° | Em 60’ 10000 m 9'at0 Em 2h Em 3h
EXERC EXERC Em 1h 10’ por pigue EXERC EXERC
FLEB FLEB EXERC 4'a § FLEB FLEB
FLEB tnt Trote
EXERC
FLEB
AQ B a10] AQB at0’'| RECUPE- AC 8 a10'| AQ8 a10y RECUPE- RECUPE-
EEL-EEG | EEL-EEG RACAO EEL-EEG | EEL-EEG RACAQ RACAD
CC-Grama 1 Tir-Piques | MASSAGEM| CCL-CCR Tir-Piques | MASSAGEM
TARDE 8000 m 6x1000m 15000 m 6x1000 m
ou Em 40" 6'a?’ Em1h20’ {68 a7
NOITE EXERC por pique EXERC por pique
FLEB 4" ab’ FLEB 4"a b’
int Trote Int Trote
EXERC EXERC
FLEB FLEB
T%LAL +33 +14 +10 +25 + 26 +30 - + 138
CARGA . . . e . . . } . .
HORARIA +3h 20 *2h 10 +1h 20 + 24 30 +3h 10 *3h 10 15h40
INTEN-  } copTe | MEDIA | FRACA MEDIA | FORTE | MEDIA -
SIDADE
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B — PERIODO ESPECIFICO
— Teré a duragio de seis semanas, com a seguinte seqliéncia de trabalho:

Semanal
28 FEIRA |33 FEIRA |42 FEIRA 52 FEIRA |62 FEIRA | SABADOQ DOMINGO
AQ8al10|AQB a0 |AQB 210 ] AQB a10°|AQSB a10°f AQB al10" | RECUPE-
EEL-EEG |EEL-EEG }|EEL-EEG EEL-EEG | EEL-EEG | EEL-EEG RACAQ
30000 m Tir-Pigues | CC-Asfalto CC-Morro ] Tir-Piques | CCL-CCR MASSAGEM
_ Em2h 40’ | Bx1000m | 10000 m 15000 m 5x2000 m [ 20000 m
MANHA EXERC Bag Em 60’ Em 2h 10a11” Em 1h 50°
FLEB por pique [EXERC EXERC por piqgue | EXERC
4'ab’ FLEB FLEB 4 ab FLEB
int Trote Int Trote
EXERC EXERC
FLEB FLEB
AQ8 al10'|AQB a10°§ AQB a 10" | RECUPE- JAQ S8 a10'| AQOS8 a 10’ | RECUPE-
EEL-EEG |EEL-EEG |EEL-EEG RACAD EEL-EEG | EEL-EEG RACAD
Tir-Piques | CC-Grama | Tir-Pigues MASSA- CCL-CCR | Tir-Piques
TARDE 5x2000 m | 10000 m 5x2000 m GEM 20000 m Bx2000 m
ou 100a11° Em 60° 10°a 11 Em 2h 10°a 11’
NOITE por pique | EXERC por pigue EXERC por pique
4'ab FLEB 4'ab FLEB 4'ab’
Int Trote Int Trote Int Trote
EXERC EXERC EXERC
FLEB FLEB FLEB
T |40 £18 +20 £15 £30 £ 30 - +153
Hgaggﬁ\ + 4h +2h + 2h 10° +2h10° |+ 3n £3h - + 16h20"
INTEN- -~ | ropre  |MEDIA  [MEDIA FRACA |[FORTE |FORTE -
SIDADE

C — COMPETICAD . )
— Ter4 a duragdo de duas semanas, ende os exerclcios serfio feitos somente no horério da prova e no mesmo tipo de terre-
no, com a seguinte seguéncia de trabalho;

18 Semana
23 FEIRA {32 FEIRA |42 FEIRA 53 FEIRA | 62 FEIRA | SABADO DOMINGO
AQB at0'}aQ8 a10| AQS a10° | GINAS. AQ 8 a 10| RECUPE- AQ8 al0
EEL-EEG | GINAS EEL-EEG TICA EEL-EEG | RACAQ EEL-EEG
HORARIO | CC- TICA-CCL| CC- MASSA.- cC- cC
DA 10000 m | 4000 m 20000 m GEM 20000 m 5000 m
PROVA | Em 60 Em 25 Em 2h Em 2h 30 Em 25'
EXERC EXERC EXERC EXERC EXERC
FLEB FLEB FLEB FLEB FLEB
TOTAL 1410 4 +20 - 20 - 5 + 59
KM
CARGA , . , _ . _ . a0 + 7ha0"
HORARIA [ 21010 + 40 +2h 20 +2h 40 + 40
INTEN-
SIDADE FRACA FRACA MEDIA - MEDIA FRACA
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29 Semana

23 FEIRA | 32 FEIRA | 42 FEIRA 53 FEIRA | 62 FEIRA | SABADO DOMINGO
RECUPE- | AQB8 a10'] AQB al10" | AQB al10| GINAS- GINASTICA | PROVA,
RACAD EEL-EEG | GINASTICA | EEL-EEG | TICA AQ 8 a1l
HORARIO | MASSA- CcC- CCL- CcC- EEL-EEG
DA GEM 10000 m 4000 m 20000 m MARATONA
PROVA Em 60’ Em 25° Em 2h CC-42195 m
EXERC EXERC EXERC EXERC
FLEB FLEB FLEB FLEB
TOTAL
KM - + 10 t 4 + 20 - - + 42 + 76
CARGA . . . 2h 40’ a
INTEN-
SINDADE - FRACA FRACA MEDIA - - FORTE
LEGENDA: A0 — aquecimento EXERC FLEB —exercicios de flexibilidade {alongamentos)
EEL — exercicios de efeitos localizados TIR — treinamento intervalado de ritmo
EEG — exercicios de efeitos gerais NO INTERVALQ — repouso ativo (trote)
CC — corrida continua
CCL — corrida cantinua leve
CCR — corrida continua rapida

CONTROLE DO TREINAMENTO

1. Generalidades

Todo o programa racional de treina-
mento deve ajustar-se ao grau de con-
dicionamento, a aptiddo e a individua-
lidade de cada atleta. QOrientado por
esse principio, nosso plang de treina-
mento apresenta uma tarefa diaria de
trabalho mais ou menos fixa, porém,
sua intensidade — tempo de execugdo
— sera dosada de acordo com a FC de
cada um.

Podemas cansiderar diferentes ni-
veis de FC, conforme o grau de ativida-
de fisica ¢ mental, realizada nc mo-
mento de sua afericdo:

a) Fregiiéncia Cardiaca Basal

E a FC verificada com o individuo
em condicdes basais, ou seja, na vigén-
cia de um dispéndio de energia estrita-
mente necessario @ manutencdo das
fungBes vegetativas. Deve ser tirada,
imediatamente apbs o despertar, com
o individuo ainda deitade, antes de
realizar operagfes mentais ou gestos
complicados.

b) Frequéncia Cardiaca de Repouso

£ a FC que se obtém durante, ou
logo apfs, a realizagdo de atividades
habituais, como ficar de pé, conversar,
vestir-se, andar, etc.

Sua cifra, para um mesmo indivi-
dug, é ligeiramente mais elevada que a
FC basal. Varia, entre os atletas, de 40
a B0 bpm, sendo tanto mais baixa
quanto mais apurado for o condiciona-
mento fisico da pessoa.

¢} Freqliéncia Cardiaca Subméxima

A FC submaxima representa cerca
de B5% da FC méixima e corresponde
ao {imite da intensidade de um traba-
iha aue pode ser mantido, com certa
seguranca, por um tempo consideravel,
sem exigir grandes alteragdes do apare-
lho circulatério, Seu valor varia com a
idade (ver tabela).

d} Freqiéncia Cardiaca Maxima

E a frequéncia mais alta atingida
pelo coracdo durante o desempenho de
um trabalho de grande intensidade.
Sua cifra oscila entre 180 e 200 bpm.

2. Regides do Corpo Para se Tomar
a Freqiiéncia Cardiaca

Para se obter a FC basta palpar com
duas ou trés polpas digitais uma das
sequintes regibes: ponta do coragdo
{69 espaco intercostal esquerdo no
cruzamento com a linha mediociavicu-
{ar): cardtida (face lateral do pescogo
abaixo do éngulo da mandibula} e
artéria radial {face anterior do punho};
contar as pulsa¢des em 15 sequndos,
multiplicar 0 nimero encontrado por
4 e comparar com o valor da tabela.

3. Controle do Esforgo através da
FC.

No fim do aguecimento, a FC deve
atingir a faixa de 120/140 bpm.

Coma referéncia para FC a ser veri-
ficada, imediatamente apds o término
do treinamento, baseamo-nos na tabe-
la 1.

Exemplo: um individuo de 40 anos
deverd apresentar ao final do esforgo
fisico, tanto no Periodo Basico quanto
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no Especifico, uma FC entre 140/160
bpm para as CC e 160/180 bpm nos
TIR.

4. Recuperagdo

Cinco a dez minutos apds o esforgo,
a FC deve retornar a cifra de repouso.

5. Treinamento 3x1

Mos periodos Basico & Especifico, o
treinamento sera feito na base 3x1,
isto &, trés semanas de treinamento por
uma de recuperacdn. Nesta semana o
corredor procurard participar de uma
prova prevista em calendario,

PREPARACAO TECNICO-TATICA

1 — Q preparo técnico visa a execu-
¢ao do movimento desportivo com o
maximo de eficiéncia, com © minimo
de esforgo, procurando o automatis-
mo do gesto especifica, até se obter
reflexos condicionados.

O participante, durante ¢ treina-
mento, se condicionard, adquirindo
uma freqiéncia e amplitude de passa-
das, coerentes com o desempenho e
melhoria de suas condigdes técnicas e
organicas {ritmo}.

O cuidado a ser tomado prende-se a
repeticdo, pois o treinamento para a
maratona & arduo, ndao devendo ultra-
passar determinados limites, além dos
quais, poderd surgir a fadiga.

2 — O preparo titico visa obter um
desempenho ideal na competigdo. No
caso do iniciante, seu objetivo sera ter-
minar a prova entre 2h 40" a 3h 40" em
boas condigGes fisicas. Sua eficiéncia
serd obtida através do treinamento,



