Corridas

‘meio-fundo’ e ‘fundo’

I — Introdugdo e historico

Destreza e harmenia sdo algu-
mas das qualidades que o corpo
humano precisa ter para funcio-
nar a plena poténcia. E 0 modo
mais facil de adquiri-lo é praticar
o conjunto de exercicios fisicos
que recebe o0 nome de atletismo
{do grego athlon — competicdo).
Sua origem & imprecisa, mas sem
divida foram os gregos que esta-
beleceram suas regras e o dividi-
ram em categorias. Ja nas primei-
ras Olimpiadas (776 a.C.} eram
disputadas provas de atletismo, e
dentre estas provas as que mais
se destacavam eram as de corri-
da. O estddio para corridas pe-
destres tinha 211 metros de com-
primento e 32 de largura, estabe-
lecendo-se as margens do rio Al-
feu.

A corrida de resisténcia mais
importante ¢ a famosa ‘marato-
ne’, prova que evoca a legenddria
faganha de um soldado grego que
em 490 a.C. correu do campo de
batalha nas planicies de Marato-
na até Atenas, numa distancia
superjor a 35 km, para anunciar
a vitdria dos gregos sobre os
persas. Uma vez cumprida a mis-
sfo, caiu morto,

£ importante notar que a
maratona, mesmo tendo sido ins-
pirada num episédio da Grécia
antiga, € uma prova moderna,
Nos jogos olimpicos primitivos
nfo havia corridas de longa dis-
tAncia, a maior delas sendo a de
‘dolichos’, cerca de 4500 me-
tros.

A primeira maratona olimpica
teve inicio as duas horas da tar-
de de 10 de abril de 1896, Os
corredores partiram de um ponto
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localizado na cidade de Marato-
na e comecaram a chegar, guase
trés horas depois, no estédio em:
forma de U, construido em Ate-
nas nos moldes dos que existiam
na Antiguidade. Spiridon Louis,
ajudado ou ndo pelos deuses, foi
o vencedor. Correu os 40 km em
2h68mind0s e ganhou a meda-
lha de ouro das maos do proprio
rei George. Logo depois todo
mundo comecaria a correr longas
distancias.

A partir daf, surgiram grandes
corredores de fundo, entre eles
Zatopek, gque ganhou o apelido
de 'Locomotiva Humana'. Toda
vez que entrava numa pista trans-
fomava-se numa imagem viva de
atleta, ao qual so0 a vitdria in-
teressava., Ganhou trés medalhas
de ouro nos Jogos Olimpicos de
1952, sendo o Unico corredor da
historia a tripicecoroar nos cinco
mil, 10 mil metros e maratona.

No mesmo caso estava Abebe
Bikila, um etiope que ganhou
a maratona de 1960 e repetia 0
feito quatro anos depois, corren-
do descalco e vencendo os corre-
dores experts da época, dos pai-
ses superdesenvolvidos,

Hoje as corridas transformam-
se cada vez mais ermn versoes mui-
to ampliadas da herdica corrida
de Feidipides de Maratona a Ate-
nas, e sobretudo com o profis-
sionalismo, tomando inevitavel-
mente o lugar que antes, de for-
ma roméntica, fora ocupado por
provas onde tudo era possivel,
até a vitéria do pastor de ovelhas
que conversava com o0s deuses e
cansava o corpo para fortalecer
a alma, com todas as transfor-
macdes, enfim, que o tempo ope-
rou, as corridas e principalmente
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a maratona, nao desfizeram sua
magia e seu mistério,

[l — Desenvolvimento
A — Por que correr?

A corrida € uma atividade que
no Brasil ainda estd muito res-
trita. Poucos sdo os que tém a co-
ragem e o hdbito de acordar cedo
e iniciar um percurso de longa
distdncia. Mas o fato é que os
corredores t8m ainda muito que
aprender dentro da sua modalida-
de, onde em certos paises, como
os Estados Unidos, ja existem 23
milhdes de pessoas correndo. E
fédcil entender que onde correm
23 milhdes de atletas, equivale
dizer em termos de calorias, que
ali sdo perdidos, anualmente, 260
milhées de quilos.

O corredor é um tipo magro e
introspectivo, fanatico da sua
carga didria, mas nem sempre
sabe axplicar por que corre.

As explicagtes podem ser mul-
tiplicadas pelo nimero de corre-
dores existentes. Assim, vamos
encontrar um total de duas
razGes para cada um. Mas seja
como for o homem corre para
methorar.

NSo ha quem gueira correr
para piorar nada. Portanto, a
melhor forma de encarar o assun-
to & ver na corrida uma mangira
correta de enfrentar as dificul-
dades de cada dia e nem pensar
em férmulas misteriosas.

Cada 1.600 metros que se
corre gueimam mais ou menos
100 calorias. Isto seria mais que
suficiente para explicar o porqué .
das longas corridas, onde em uma
hora de percurso as calorias quei-



mam entre 800 e 1.000.

Entretanto a corrida ndo € s6
uma questdo de queimar calorias.
Ela obedece a certas leis do calor
humano, do companheirismo, da
lealdade, das grandes amizades.
H& guem corra porque 0 amiqo
corre, Ha quem corra para vencer
sua timidez. Ha quem esteja na
pista para esquecer um grande
amor & hd os que correm para
conservar outro grande amor. Ha
ainda os que estdo correndo para
dar uma satisfagdo a mulher, ou
0s que correm para desafiar-se
a si proprios. Pode-se notar ainda
0S gue correm por uma razdo
quase mistica, uma espécie de
‘barato’ que se sente depois dos
oito mil metros.

B — Onde correr?

Muitos corredores conseguem
sem problemas correr 200 km de
treino por semana. Alguns conse-
guem mesmo uma soma de 250
km, mas para a grande massa
100 km por semana é suficiente,
fazendo-se, de tempos a tempos,
seces maijs longas.

O maratonista ndo precisa tra-
balhar © seu ritmo de corrida ao
crondmetro. De fato, é somente
nos dois Oltimos quildmetros que
ele é solicitado a correr em débi-
to de O,. No momento que sua
irrigagdo periférica é boa, ele
pode aumentar na cadéncia. Mas,
freglientemente, 0 corredor sente
nos 38 km uma sensacdo de amo-
fecimento, sintoma de uma endu-
rance localizada, muito fraca.
Esta endurance fraca so é melho-
rada com muitas corridas longas.

Para iniciar uma corrida, pro-
cure um terreno facit, sem pe-
dras, plano e regular sob todos
os aspectos. - m terreno asfalta-
do, CcoMmo nas ruas, procure cor-
rer longe de movimentos de trén-
sito. Treine, pelo menos, H0%
da prova em terreno idéntico ao
que se vai competir.

Aconselha-se a correr em par-
ques, campos, bosques, em luga-
res onde o contato com a nature-
za é maior e a oxigenaco neces-
saria a0 bom desempenho nas
corridas & mais elevada.
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C — Aquecimento e N ]
pard as costas e parte posterior oa coxa
O aquecimento serve para au-

Deslize vagaro 3 3 i ; .
mentar gradualmente a tempera- garosamente as Maos sobre as pernas até gue sinta esticada;

tura do corpo para entdo o fluxo permaneca na posicdo por 15 sequndos. Segure os tornozelos e devagar
de sangue aumentar nas células aproxime a cabeca das pernas.
e, assim, liberar nutrientes mais Relaxe. Repita 5 vezes.

rapidamente e aumentar a efici-
ancia do nosso metabolismo.
0 aquecimento & também valido

Variacdo: Tente o togue no pé
com as pernas ~fastadas.

para as articulagdes. Durante o

aquecimento as articulagdes sdo
lubrificadas pelo liguido sinovial PUXA JOELHO
que € secretado pelas membranas

gue envolvem as capsulas das ar- para as castas & parte posterior da coxa

ticulagBes, Este processo diminui Puxe a perna para o peito com as maos e segure aproximadamente por
o desgaste das articulacdes e pre- 15 sequndos. Repita com a perna contrdria (b vezes cada).
para O COrpo para o exercrcio
vigoroso,
Um aquecimento adeguado ae

também diminui o risco de con-
tusdes nos ligamentos, tenddes e
musculos. Alongando gradual-

Varfacdo: Puxe os dois joelhos juntos para o peito.

mente estes tecidos, eles se esten-

derdo mais e ndo serdao tdo sus-
cetiveis a uma distensdo quando ENCOSTA DEDOS
forem bruscamente puxados por
uma contragao muscular antago-
nica durante um exercicio.
Muitas pessoas entram direta-
mente no programa de exerci-
cios vigorosas com os masculos
frios e terminam por ter estira-
mento muscular ou de tendao.
Como dito anteriormente, estes

para os musculos da virttha e coxa

Encoste os dedas enquanto pressiona as pernas para
baixo com as cotovelos.

Varfacdo . Incline a frente e tente tocar com a cabega
nes pés ou no chio.

ndo foram propriamente agueci-

dos e ndo tém a elasticidade ne-
cessaria para a forga aplicada
neles. Eles foram estendidos mui- VIRADA DE COSTAS

to rapidamente e podem se rom- para 0s posteriores da coxa e lombares

per neste processo. Os exerci- _ .
cios de alongamento podem ali- Deite ao chio. Traga as pernas sobre a cabeca e tente tocar

viar muitos problemas de contu- o chio com 0s dedos até que voce sinta alongada (esticada).
sdo e devem ser vistos como uma Conte até 10, Repita de 3 a 5 vezes.

parte vital na programacdo de
agquecimento.

5 ALONGAMENTO DE PASSADA
para aos musculos de dentro da coxa

Deslize devagar até a posicdo de passada com o pé da frente quase
plantado ao chdo, e o pé de trds sobre os dedus. Coloque

as mios numa cadeira ou no

chdo para apeio. Conte até 5.

Repita de 3 a 5 vezes com

cacla perna.

Ty



ALONGAMENTO NA PAREDE
para o tenddo de Aquiles e as
panturifhas (batata da perna)

De pé 1 metro da parede, pés
tigeiramente separados. Ponha as m3os
na parede. Com os calcanhares no chao,
se incline a frente devagar e sinta a batata
da perna esticar, Permanecga por 15 a 20
segundos. Repita b vezes.

ALONGAMENTO DE COSTAS E PERNAS
para pernas ¢ costas

Fique em pé ereta, com os pés separados
na largura dos ombros. Com ¢s joelhos
ligeiramente flexionados, se curve devagar
tocando o chao entre as pernas.
Permaneca por 20 a 30 segundos.

Repita 5 vezes.

8 TOQUE DE PE EM PE para pernas e costas

Com as pernas esticadas, devagar se incline e alcance 0 mdximo
possfvel. Conte até 5.
Repita b vezes.

Variagdo: Sequre por tras dos
calcanhares e se incline até a
cabega se aproximar dos joelhos.

@ Aquecimerito muscular dos oposta ¢ vice-versa - 20 vezes em ouira, flexionar o jpelho da perna dos joelhas farendoe circulos da

ombyros: lavantar os bragos, cada perna. @) Aquecimento da que #3510 @ frente - 20 vezes cuda wsquerdo pora a direita - 70 vezes
truzando-os otima da cobeca - 30 articukagio do quadril: elevar um [ @ Aquecimento da #m cado sentide. @ Aqueciment
vezes. ) Aexibilidade da coluna jorlha e deslocé-lo a 90° sem rotagio articulagdio do joelhe: & esquerda, den costas e da badio: circulacao do
veriebral & das pernas: pernas do trence - 20 vezes coda perna. pernas juntas, flexdo dos joelhos - 20 tronco - 20 vezes de cada lade.
wporadas e estendidas, fexéo do @ Aquecimento muscular da coxo; vezes em saguida. A direita, Rexo @ Aquecimento lor de uma
freneo tocando o pé tom a mée parnas separodas, uma a frente da perna e alongamenta do outra:
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descer sobre uma perno, deixando o
outra miendida, ¢ calcanhor apeiado
& a pa dobrado - 20 vezes vada
perna. @ Moviments de
alongamento da coxa e flexibilidode
de quadril: kevantar urna perna

D — Equipamento

estendida, conservando o calcanhor
da perna de apeio no chae,

@ Cepeis da corrido, pora conservar
sut Rexibilidode, fazer o grande
alongamento lateral. Indlinar o fronco
pare frente, balangonde, para
facilitor o deseido. Descer a0 maxime

Uma das melhores coisas de
correr & que se precisa de muito
pouco equipamento. Um par de
sapatos, as roupas apropriadas
para manté-lo aquecido quando
esta frio e refrescado quando esta
calor, eis praticamente tudo de
que se necessita, Contudo, vestir-
se da maneira apropriada é mais
importante do que pode parecer
A primeira vista, porque hd muito
o gue aprender sobre o compor-
tamento do corpo sob condigdes

variaveis.

de sua abertura. Manter o pasicdo
por 20 sagundas. Os pes devem estar
virados pare fora e ndo paralelos, o
que evita um esfor¢e demasiodoe da
articulogiio da joelho. ) Fazer o
grande alcngamento de frente. A
perna de tras virado para denire comy

o joetho tocando o chilo (manter a -
posicao por 20 segundos). Poro
conseguir um maximo de rendimento
nas grandes aberturos, & necessario
nao ter mede da dor, descontrair-se
ae maximae respirande
profundamente ¢ manter-se calme.




E — Alimentagio

E importante que sejam respei-
tados os habitos alimentares, pois
nada & tdo prejudicial como a
modificagdo brusca de uma ali-
mentagao.

Assim sendo, devemos estabe-
lecer um programa que atente
para as preferéncias individuais,
levando-z2 em consideragdo os
alimentos recomendéveis e os
ndo-recomendaveis, na alimerita-
cdo do atleta.

Além dos alimentos basicos,
sdo recomendaveis: 0 mel, o ger-
me de trigo, o levedo de cerveja,
o guarana, o trigo integral, o agu-
car mascavo, 0 amendoim, as cas-
tanhas-do-parda ou do caju e a
agua de coco.

Entre os alimentos nao-reco-
mendaveis, relacionaremos al-
guns, entre muitos, que por suas
dificuldades digestivas, proprie-
dades fermentaveis e outras ca-
racteristicas podem, de certa for-
ma, prejudicar o bom desempe-
nho, tais como: alcoe! {sob qual-
quer tipo de preparacdo), exces-
so de pdo (principalmente o mio-
lo}, bebidas gaseificadas, carne de
porco, alimentos muito congi-
mentados, vegetais com excesso
de fibras {couve, repolho, aipo
etc); cuidados com os produtos
do mar, pois sdo facilmenie pe-
reciveis.

Enfatizaremos, também, o
problema da acidose muscufar —
‘nonto morto do atieta’. .

A vida & impossivel em melo
jcido; o meio interno deve en-
contrar-se em faixa alcalina, para

que o3 diversos mecanismos vi-
tais possam ser exercidos. Pelo
exercicio sdo gerados nos mts-
culos, em etapas intermediarias,
acidos — em particular o acido
latico — os quais, se nao forem
metabolizados, determinarde a
acidose muscular’, e, conse-
glientemente, prejuizo na mio-
contragdo {contracdo muscular).

A acidose é com pensada pelos
mecanismos regufadores organi-
cos e, também, por uma prote-
¢do especial, determinada pelo ti-
po de alimento consumido. Os
alimentos ‘in natura’ sdo dcidos
ou alcalinos e, apbs ingeridos,
deixam c¢inzas acidas ou alcali-
nas. Todavia, alguns alimentos
acidos podem ndo fornecer cin-
zas acidas.

As frutas acidas (4cido citri-
¢co e ascorbico), em sua metabo-
lizagdo, fornecem cinzas alcali-
nas {acido cftrico + sais de sddio
— citrato de sédio, que é alcali-
noj.

A alimentagio do atleta deve
ser, prevalentemente alcalina,
para que a contragdio muscular
ndo seja prejudicada.

i

380 myg
per 3.2 o2

282 mg
per 100 g cooked rice

500 mg
per half-cup



40 mg
per 2 oz,

60 mg
per 3 oz,

Alimentagdo nas diferentes
atividades esportivas

Devemos levar em considera-
¢do dois aspectos, no planeja-
mento: tempo de dura¢do da pro-
va {curta, média e longa dura-
¢do) e o hordrio da prova. Sdo
consideradas atividades de curta
duracdo os esportes que podem
ser caracterizados segundo um
denominador comum — o esfor-
¢0 — 0 qual pode ser breve e
unico  {atletismo, ciclismoe em
pista, langamentos, esqui) e breve
e repetido {halterofilismo, ginds-
ticas, saltos e lancamentos em
concurso). Sdo consideradas ati-
vidades de média duracdo o fu-
tebol, basquete, voblei, pélo,
water polo, rlgbi, entre outros.
Sdo considerados de longa dura.
¢do {necessitam de alimentos du-
ranteé a proval o ciclismo {com-
peticdo de longa quilometragemy,
maratonas, alpisma, espeloelogia,

600 mg
per cup

1 myg
per cup

regatas de cruzeiro, vbo & vela,
ralis automobilisticos.

De maneira geral a alimenta-
¢do do atleta deve ser feita trés
horas antes da prova de curta du-
racdo e quatro horas antes da de
média e longa douragdo. No to-
cante ao horédrio de realizacdo
das provas, podem ser de manhd,
tarde e noite. Numa prova mati-
nal, as dez horas, desjejum as seis
horas. Se a prova for a tarde, as
16 horas, por exempio, desje-
jum as oito horas e almogo as
12 horas. Se noturna, desjejum
as oito horas, almoco as 12 horas
e uma refeigdo as 16 horas. A
alimentagdo deve ser planejada
de acordo com as diferentes fa-
ses: de treinamento, de compe-
ticdo e nas 48 horas apos a com-
peticdo.

Alimentacao em fase de
treinamento

E aceito que os glicidios
{acUcares} na dieta sdo um fator
central do sucesso da resisténcia
do atleta. Os atletas em treina-
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300 myg
per 4'z oz.

mento devem ingerir uma dieta
balanceada, adicionada de glici-
dios igual as calorias queimadas
durante o treinamento. Assim o
atleta que queima 1.000 Cal (ca-
lorias} no treinamento e outras
2500 Cal na vida diaria, deve
consumir 2,500 Cal em forma de
protidios, lipidios e glicidios,
mais um adicional de 1.000 Cal
de glicidios. Nos trés ou quatro
dias que precedem a prova, a die-
ta pode ser alterada para incluir
até 75% de glicidios, para estimu-
lar a ‘supercompensacao de glico-
génio muscular’. O VCT (Valor ca-
IGrico total), em casos especiais,
pode alcangar até 6.000 Cal/24
haoras,

A alimentacdo neste periodo
permitird ao atleta obter melhor
rendimento, com o minimo de
desgaste orgdnico e facil recupe-
racdo.

Alimentacdo na véspera da
competicdo

Na véspera da competicdo
aconselhamos o seguinte esque



ma: alimentacdo de alto valor ca-
l6rico, varidvel de acordo com as
constantes individuais e tipo de
competicio, podendo chegar até
6.000 Cal, predominantemente
alcalina, com uso moderado de
sal e evitando-se gelados.

Nas quatro horas antes da pro-
va a alimentagdo deve ser de f4cil
digestdo {tempo de esvaziamento
gdstrico).

Na afimentacdo mista, o
tempo médio de esvaziamento
gastrico ocorre entre trés e qua-
tro horas (lei das trés ou quatro
horas).

Alguns exemplos do tempo de
esvaziamento gdstrico: ovo {1h
30min}, sorvete cremoso (2h30
min), figado {6h), presunto gor-
do {8h} etc.

De maneira geral, antes da pro-
va, poderiamos esquematizar a
refeicdo em torno de 900 a 1.000
calorias: um prato de mingau,
um prato de carne, dois ovos co-
zidos ou poché, batatas ou mas-
sas cozidas, pdo com geléia, mel
ou melado, suco de frutas, sala-
da de frutas e um copo de leite,
mate ou café,

E desde esta refeicdo até meia
hora antes da prova, um copo de
sumo de frutas, adocicado com
mel ou levulose, de hora em
hora, como fonte de liquidos, vi-
tamina C e como preventivo da
acidose.

Alimentagdo no intervalo
da prova

O atleta no intervalo da com-
petigdo @ um exemplo tipico de
deplecdo hidrossalina.

Deverd, em conseqliéncia, re-
ceber liquidos que mais se apro-
ximem da composicdo fisiologica
orgénica. Uma boa sugestdo seria
a dgua de coco ou ainda as dife-
rentes solucdes fisiologicas: Rin-
ger Locke, Ringer Rana, Ringer
Tyrode, Ringer Dale e Ringer
Lovatt Evans.

A ingestdo de grandes quanti-
dades de glicose e sacarose (agl-
car comum) é contra-indicada,
pois determina hiperinsulinismo
(aumento da insulina), condicio-
nante da hipoglicemia {diminui
cdo do acdcar), podendo priiadi-
car o atleta. Ao contrario, doses
moderadas de levulose, por se-

rem maijs rapidamente converti-
das em glicogénio e ndo determi-
nam em ‘pique’ insulfnico, sdo
admitidas,

Esportes que exigem rag¢do
Jdurante a competicio

Como ¢ ciclismo, corridas de
longa duragdo etc., o atleta deve
levar frutas secas, balas {de pre-
feréncia de mel) e preparacées a
base de carne (pastéis).

Os alimentos devem ser consu-
midos, teoricamente, no meio do
periodo competitivo & meia ou
uma hora antes do término da
prova — o valor caldrico desta
racdo pode as vezes alcangar até
2 mil calorias.

Alimentacdo apds a prova € nas
48 horas seguintes.

Hidratagdo oral {reposigdo hi-
drossalina}, alimentagdo hipopro-
tidica (diminuigdo de protidios)
— para compensar os efeitos do
catabolismo protidico, determi-
nante do aumento de amoniemia,
uremia e uricemia — no periodo
de 48 horas, ndo esquecendo de
um minimo protidico de amino-
dcidos de alto valor biciogico.
Vitamina C, para auxiliar a meta-
holizagdo do dcido latico; vitami-
na B1, importante na degradacéo
do glicogénio, em harmonia com
os outros elementos do comple-
x0 B, principamente BB, para o
mecanismo da transminacdo e a
B12 como metabolizante.

Recebendo o atleta uma ali-
mentacdo adequada a sua espe-
cialidade esportiva, terd suficien-
tes condicOes para compor o tri-
dngulo imprescindivel para o éxi-
to de suas performances: cuida-
dos médicos, instrucces técnicas
e condicBes fisicas através da ali-
mentagao.

Gevemos lembrar também que
na alimentacdo da crianga e dos
adolescentes esportistas, devemn
ser levados em consideracao o
crescimento e o desenvolvimen-
to, havenido, por conseguinte, ne-
cessidade dée uma complementa-
CAO.

Nao nos e possivel dar maiores
detalhes, como tipos variados de
cardapios {0s quais poderdo ser
vistos no livro Adolescente — Es-
porte — Nutricdo, da Livraria
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Atheneu — RJ, devido a exi-
gliidade de espago. O tempo é
interessante e de grande impor-
tancia.

Para finalizarmos, podemos di-
zer que nem sempre triunfam os
melhores e sim os mais bem pre-
parados’.

E - Efeitos da corrida

Por uma questdo de conveni-
éncia, os beneficios de correr po-
dem ser divididos em fisicos e
psicoldgicos, muito embora as
demarcaces entre eles nao se-
jam muito nitidas. (O animo
psicologico proporcionado por
correr, por exemplo, estd inti-
mamente ligado ao exercicio por
um periode determinado, em
torno dos 45 minutos.) Neste
capitulo, vamos analisar sucinta-
mente alguns dos bepeficios fi-
sicos de correr.

Os valores fisiologicos de cor-
rer sdo comprovados pelo cres-
cente nimero de médicos que
aconselham esse exercicio na pré-
tica da medicina preventiva, con-
vencidos de que é melhor manter
o paciente gozando de boa salde
do que curéd-lo depois de ficar
doente. O Dr. George A. Shee-
han, um cardiologista de Nova
Hersey* diz que correr é “um
exercicio fisiologicamente perfei-
to. Correr aciona os muUsculos das
pernas e coxas de uma maneira
ritmada, @ um indice controlado
pessoalmente. E o requisito indis-
pensavel para se desenvolver com
seguranca a funcdo cardiopulmo-
nar”. E por esse motivo gue
Sheehan recentemente referiu-se
a 'uma nova tendéncia na medi-
cina, a de receitar esportes ao
invés de drogas’”. Nio se trata
simplesmente de uma mera visdo
pessoal ou idiossincratica da
questdo. Escrevendo em “Sports:

. a philosophic inquiry’” (Esporte:

uma investigacdo filosofical, o
fildsofo de Yale, Paul Weiss,
disse: O atietismo, porque per-
mite a um homem passar de um
estado frsico deficiente a outro
melhor, pode ser considerado
como um ramo da Medicina, mas
que felizmente proporciona es-
paco para a expressdo da espon-
taneidade, engenhosidade e julga-
mento.”’




Quando nos exercitamos, di-
versas adaptacdes ocorrem no

_ corpo, entre as quais podemos ci-

_tar:

1. Aumentamos a capacidade

: de usar oxigénio.

2. O coragdo se torna capaz de
bombear mais sangue a pulsacdo
e pressdo sanglifnea mais baixas.

3. A capacidade dos pulmdes
aumenta.

4. Aumenta a capacidade de

. dissipar o calor.

5. Depois do exercicio, a pul-

' sagdo e a pressdo voltam ao nor-

~ muscular.

mal mais depressa,
6. Desenvolvernos maior forga
acido

7. Produzimos menos

lactico, uma substancia limitado-

. ciente mecanicamente,

ra da atividade, para uma quanti-
dade determinada de trabalho.

8. O corpo se torna mais efi-
usando

 menps oxigénio por unidade de
" atividade.

9. Desenvolvemos maior resis-

. téncia.

F — Respiragao

Uma das perguntas mais co-
muns dos gue ainda ndo entra-
ram no mundo das corridas: —

' Mas como é que eu vou respirar?

A impressdo que se tem, e
certamente héd alguma verdade
nisto, € que ninguém sabe respi-
rar como deve ser. Nas corridas
de fundo, a respiragdo tem um
papel preponderante, tanto ou
mais que as pernas. Quem corre
estd Jevando ar para os pulmdes
e o devolvendo com um ritmo
diretamente ligado & passada,
Assim é facil entender porgue os

; neofitos da matéria costumam se
- perder a0 tentar correr, sem per-

ceber 0 gue é importante na res-
piracdo, Vamos ac caso,

E ainda o belga Raou! Mollet
guem afirma serem as corridas

;a0 ar livre a melhor, a mais sim-
. ples e mais completa maneira de

se oxigenar. Segundo Motlet a
eficdcia do fendmeno respiratd-

~ rio depende:

“Da qualidade do ar absorvido
(trabalho ao ar livre);

Da qualidade do ar inalado
(capacidade vital; flexibilidade da
caixa tordcica; diafragma; mqs-
culos inspiradores):

Da liberdade das vias de absor-
¢do (oclusdo nasal, amigdalas);

Da capacidade do trabalho
pulmonar {regido em que se habi-
ta, fungao card:aca Orgao de dis-
trlbuu;aoJ L

Qs intercambios entre 0s teci-
dos {hemogiobina, ativacio por
exercicio, eliminagao das impu-
rezas).”’

MNa sua obra Treinamento ao
Ar Livre, Mollet aconselha as
seguintes normas para uma respi-
racao completa:

1 — Respeitar o trabalho do
diafragma. Portanto, deve-se evi-
tar a contracgao do ventre durante
as inspiragdes profundas, ja que
neste momento o diafragma esta
descendo;

2 — Pode-se favorecer o jogo
diafragmatico com posturas ade-
quadas.Dai a necessidade de se
possuir sélidos musculos disten-
sores no complexa lombar {lom-
bares, dorsais-cervicais);

3 — Os mdsculos abdominais
acham-se revestidos de uma gran-
de importéancia para o treinamen-
to  respiratorio, gue precisa
conseguir sempre uma coordena-
cdo sistematica das respiragoes
toraxica e abdominal. A impor-
tancia desta norma é maior para
o treinamento ferminino,

4 — No gue se refere as corri-
das deve-se evitar toda contra-

jo da parte superior do tronco.
Ea conveniente, também, manter
uma grande flexibilidade de mo-
vimentos, pois, caso contrario,
poder-se-ia prejudicar a acao dos
mdsculos inspiradores;

5 — A respiracao, em razdo de
sua passividade, costuma ser in-
completa. Tornpa-se, portanto, in-
dispensavel a regularizagdo de seu
funcionamento.

O treinamento fisico sistemati-
co consegue fazer transformacodes
em torno da caixa torécica e
muitos nem percebem quando
um belo dia alguém chama a
atencdo para a largura da sua cai-
xa Que, visivelmente, estd mais
aberta na base. Nos pulmdes, es-
tas transformacgfes sao também
evidentes e depois de muito tem-
po de treino ¢ natural gque sua
estrutura esteja para melhor, com
rnais rendimento do érgao.

Os exercicios abdominais apbs
a corrida, podem ser inclurdos e
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até devem constar do circuito de
alongamento do qual ja falamos.

com exercicios de abddomem
que se vai fortalecer os misculos
abdominais e, portanto, dar mais
condicdo e melhoria de masculos
na regiac.

MNio é preciso lembrar que os
exercicios de alongamento € uma
boa série de abdominais, depois
da corrida, devem ser feitos com
um intervalo razodvel entre uma
atividade e outra.

— Posicdo dos pés

Agora, porém, vocé terd que
fazer suas proprias observacdes.
Como andam os seus pés? Eles
estdo certos, paralelos?

VerifiQue se seus pés estdo
paralelos. Se eles se movimentam
para os lados, com as pontas vi-
radas, & porque estio errados.
Quem corre com os pés abertos
estd apoiando mal. Esta sujeito
a dores que podem vir mais tar-
de. Procure colocar os pés para
tocarem o chdo ligeiramente vira-
dos para deptro,

Os pés é que sofrem todo o
impacto da corrida, onde ha um
instante em que ambos estio no
ar. QOra, se seus pés estdo no ar é
preciso que, neste momento,
com vocé voando, sey corpo es-
teja em perfeito equilibrio.

Para que ¢ equilibrio esteja em
ordem ¢é preciso olhar para o
local situade pouco depois de
onde os pés batem, mantendo a
cabeca direita. Nada é mais feio
que © corredor com a cabega
pendende para vm dos lados.
Quem corre tem que ter a NEGao
da posi¢do da cabeca e do tron-
co; de gue a cabeca nao deve
estar, nem muito alta nem muito
inclinada para frente,

Os bragos, com as maos li-
vres, semi-abertas, devem oscilar
em relagdo a perna que esta a
frente. Assim, se a perna direita
estd a frente, o braco direito
estd atras, Mas este movimento
é absolutamente natural. Vocé so
terd que prestar atencao a posi-
cdo das pernas para que elas ndo
avancem demasiado. A perna cai
naturalmente, sem cruzar a altura
do meio do tronco.



H — Tipos de treinamento

Muita gernte tem dificuldade
em escolher um tipo de treina-
mento, ou mesmo de se adaptar
a gqualguer rotina de treino.
O problema é bem dificil quando
o temperamento do corredor ndo
se sujeita & monotonia, que, ge-
ralmente, & norma nas corridas
longas.

Amadoristicamente falando hd
um modo de evitar a monotania,
o tédio das longas distancias:
& sO variar de pista. Também as
mudangas de horéric servem para
guebrar a rotina. Uma boa varia-
¢80 é correr & noite, onde hd me-
nos movimentg e onde vocé pode
se concentrar melhor.

Mas o corredor deve antes de
tudo estar preparado para equili-
brar o esfor¢o muscular com a
preparagdo, variando ele mesmo
o tipo de temporada, talvez
adaptando cada uma a um tipo

de treinamento. Vamos ver agora
alguns tipos de treinamento,
estudados para atletas de alto
nivel, mas que podem ser mistu-
rados a qualquer pessoa com pre-
par¢ adequado.

Qutro ponto a observar nos
treinamentos € a relacdo entre o
tempo e a distdncia, que sio as
bases de qualquer método de
treinamento,

A preparagdo psicoldgica é im-
portantissima. O aumento pro-
gressivo das distdncias aumenta a
confianca dos atletas dando-lhes
a0 mesmo tempo, uma prepara-
¢80 orgdnica e muscular para
resistir a um esforgo continuo
por um intervalo maior de tem-
po.

Muito tem se falado sobre os
diversos métodos de treinamento
para corredores. Citaremos al-
guns mais conhecidos e compro-
vadamente mais eficientes:

Fartlek; interval Training, Ma-
rathon Training; Cross Promena-
de; Corrida Continua; Muscula-
cdo,

FARTLEK — Criado por Gosta
Olander. Tern como objetivo a
endurance, resisténcia organica,
resisténcia muscular das pernas
e a velocidade.

QO fartlek é aplicado as corri-

das, aos espertes coletivos e &
nata¢do.

Seus efeitos podem ser senti-
dos apo0s oito semanas. Deve
ser praticado ao ar livre, de pre-
feréncia em florestas.

A duracio do fartlek fica en-
tre quarenta e 120 minutos.

N3o hé intervalos entre as se-
¢bes.

INTERVAL TRAINING — Cria-
do por Gerschler e Reindell.
Tem como objetivo a aquisicdo
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da poténcia cardiopulmonar, a
endurance, resisténcia orginica,
ritmo e velocidade.

O interval é aplicado a pratica-
mente todos os esportes.

Os efeitos podem ser sentidos
apos tras semanas.

Deve ser aplicado ao ar livre,
usando-se pistas de atletismo,
raias de remo e piscinas.

A duracdo do interval fica en-
tre quarenta e noventa minutos.
Os intervalos variam conforme o
treinamento, mas a regra geral &
de quarenta e cinco segundos a
trés minutos e de cinco a dez
minutos. Muitos treinadores tém
feito modificacdes nos intervalos,
mesmo  nos intervalos cldssicos
aconselhados pelos criadores.

MARATHON TRAINING — Cria-
do por Arthur Lydiard. Tem
como objetivo a aquisigdo da es-
tamina, da resisténcia orgénica
geral e do ritmo.

O marathon training é aplica-
do somente as corridas de fundo
e meio-fundo.

Seus efeitos podem ser senti-
dos apos oito sernanas.

Deve ser praticado somente ao
ar livre, Pode-se usar as pistas na-
turais, os campos, as praias, as
subidas e as pistas de atletismo.

A duracdo do marathon vai de
quarenta a 120 minutos.

Nao ha intervalos entre as se-
cOes.

CROSS PROMENADE — Criado
por Raul Mollet. Seu objetivo &
& aquisicdo da resisténcia organi-
ca geral e muscular, a endurance
e a forga.

O cross promenade deve ser
aplicado as corridas, aos despor-
tos coletivos e & natacio,

Seus efeitos podem ser perce-
bidos em seis semanas. Deve ser
aplicado ao ar livre, em florestas,
bosques, terrenos irregulares e se
possivel com obstaculos naturais,
A duracdo do cross promenade
fica entre quarenta e noventa mi-
nutos. Nado hd intervalo entre as
secdes.

I - Ron Daws -— um método

com equiiirio

“Ndo corra forte antes de vocé
poder correr facil, Esquecaa velo-
cidade, pois seu principal objeti-
vO & a resisténcia, Faca tanta qui-



lometragem quanto possivel com
conforto. Corra todos os dias,
corra com o mesmo esforgo to-
dos os dias, embora ndo necessa-
riamente a mesma distancia.
Tenha a distincia como seu ob-
jetivo, pois vocé esta procurando
aumerrtar sua capacidade aero-
bica. Estabeleca uma meta a al-
cangar e procure chegar a ela gra-
duaimente. S6 depois de alcangar
sua meta confortavelmente vocé
deve comegar a variar a intensi-
dade de seu ritmo e comegar
também a fazer maiores varia¢des
em sua quilometragern diaria.
Deste jeito ha um risco menor de
contusbes e vocé 30s Poucos Co-
mega a se tornar mais condicio-
nado. Aos atingir o seu objetivo
em quilometragem, aumente a
velocidade em vez de aumentar a
quilometragem. Ndo treine em
excesso.”

Estes sdo alguns conselhos que
Ron Daws, ex-integrante da equi-
pe olfmpica norte-americana nos
jogos de 1968, dd aos principi-
antes em seu livro The self-made
olympiam, ainda sem traduc¢do
no Brasil,

~ Inspirado por Abebe Bikila e
sob forte influéncia do técnico
neozelandés Arthur Lydiard,
Ron Daws conta a histéria de seu
sonho de participar dos jogos
olfmpicos e sua realizacdo. Ele
descreve com riqueza de detalhes
a adaptagdo que fez do método
de Lydiard. O método & dividi-
do em trés fases: treinamento
bésico, treinamento de montanha
e polimento para corridas.

O treinamento bésico cobre
160 quildmetros por semana,
mas pode ser feito em distancia
menor, se desejado. Ele compre-
ende um treino longo zdois trei-
nos de distdncia, os demais po-
dem ser divididos em duas se¢des
diarias.

Ao completar a fase bisica o
corredor estd em condigoes para
passar ao treinamento de mon-
tanha, ou de |adeiras, que aumen-
taré a resisténcia e a forga de que
ele precisard para a fase de poli-
mento e para a de competigao
propriamente dita. Os bons sapa-
tos de corrida sdo indispensdveis
para evitar contusdes e 0s treina-
mentos em ladeira devem ser ini-
ciados com um esforgo gradual.
Depois da primeira ou segunda

semana é comum aos corredores
a sensagdo de fraqueza, mas ela
sera superada em breve, Depois
de quatro ou cinco semanas de
treinamento em |adeira ¢ corre-
dor ja estd em condigdes de par-
ticipar de competicOes com su-
cesso, embora ele ainda ndo
tenha desenvolvido o pique ne-
cessario para o final da corrida.

Este pique chega com o poli-
mento, que desenvolve a capaci-
dade de correr em condigdes
aerdbicas, além de mostrar ao
corredor qual o seu melhor ritmo
e permitir um aumento de velo-
cidade em todas as fases da pro-
va. Os pontos principais do poli-
mento sdo 0§ seguintes:

1 — Uma corrida lenga para
descontrair e manter a base aer¢-
bica. .

2 — Uma corrida em fartlek
ou em montanha, informal.

3 — Um treino em velocidade
de competicdo, ou proxima dela,

4 — Tiros e pigues para apu-
rar a velocidade das pernas,

5 — Um treino repousante na
estrada ou sobre a grama.

O elemento essencial do méto-
do do Ron Daws é o equilibrio
no treinamento. Proibidos estdo
dois dias seguidos de velocidade
ou tiros depois de um treino lon-
go e cansativo, Ele diz que vocé
nio deve correr rdpido demais,
cedo demais, em seu desejo de
alcancar o nivel ja atingido por
corredores que usam o interval
training, pois vocé entrard na
exaustdo. Se o seu treino for bem
dosado, a velocidade serd rapida-
mente alcancada, ac final. A sua
‘explosdo’ tem que coincidir
com as corridas importantes.
Daws ndo acredita em treinos de
interval training excessivamente
complicados, achando que eles
parecem mais cientificos no
papel do que sdo na realidade.
Ele acredita que os treinos inter-
calados sfo mais fdceis gquando
sjo do tipo ‘escadinha’, com
uma mistura de distancias e re-
pousos breves entre eles {trotan-
do, ndo andando). A velocidade
de pique & desenvolvida por ul-
timo, com tiros de cem metros a
toda, correndo forte em ladeiras
curtas e ocasionalmente treinan-
do com velocistas,

O conselho que ele dé aos ma-
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ratonistas com uma longa tempo-
rada pela frente é de alternar
uma semana de velocidade, baixa
quilometragem e repouso com
uma semana de alto volume em
quilometragem. Em outras pala-
vras, uma semana de rapidez,
uma semana de resisténcia,

J — Os misculos da corrida

A corrida, como um dos es-

portes mais completos, mexe
com quase todos os musculos do
corpc humano, mas os mais exi-
gidos estdo localizados nos mem-
bros inferiores {(pernas e pés),
no torax e nos membros supe-
riores {bracos}). Cada muUsculo
desses apresenta uma fungao e é
mais ou menos importante para a
corrida, Mas todos tém sua im-
portincia especifica.

Para melhor estudo dos mis-
culos, o melhor é dividi-los em
grupos. Primeiro, os muasculos
dos membros inferiores, pernas —
0s mais importantes — por darem
a impulsdo e sustentacio no mo-
mentc da corrida, depols os do
tbrax, responsdveis pelo equili-
brio do corpo e depois 035 dos
membros superiores, que tam-
bém dio equilibrio e servem 2
impulsdo,

Se levarmos em conta o movi-
mentoc da corrida, 05 membros
inferiores podem ser divididos
em dois mecanismos de acgdo:
o membro de apoio, que estd no



chdo e faz o movimento de im-
pulsdo para a frente, e o mem-
bro de oscilagdo, que estd no ar.
Assim, o que é membro de apoio,
em movimento, se transforma em
de oscilagdo no sequinte e assim
sucessivamente,

No membro de apoio, os mus-
culos mais exigidos sdo o quadri-
ceps, que se contrai para impedir
o choque e faz o movimento de
extensdo, destinado & impuisio,
e 0 grande gldteo, que serve para
a extensdo da coxa {leva a coxa
para tras}).

O quadriceps se divide em
quatro musculos: reto femoral,
vasto medial, vasto lateral e vasto
intermediario, cujas agdes sio a
extensdo da perna. O quadriceps
fica na porgdo anterior (na fren-
te] da coxa. O reto femoral,
além da fung¢do de todo o quadri-
ceps, auxilia na flexdo da coxa.

Além de levar a coxa para trés,
o grande glUteo serve para man-
ter o tronco ereto e age sobre os
atos de caminhar e subir escadas,
Reforga ainda as articulacSes do
quadril e joelho,

Depois de estabelecido o im-
pulso, os musculos que v3o entrar
em acdo 530 os flexores da coxa.
O principal é o epsoasiliaco que
comeca na regido dorsal, disposto
lateralmente junto a coluna e vai
até a coxa, Atuam acima o reto
anterior, tensor da fascia lata e
pcetinio. Estes masculos se con-
traem ara trazer ¢ membro a
frente.

0Os mdsculos que fazem a
flexdo da perna {levar a perna
para tras) sdo o biceps femoral,
o semimembranoso e o semiten-
dinoso.

O biceps femoral é dividido
em duas partes, a por¢do longa e
a porgdo curta, Além da flexdo
da perna, estes trés musculos
ainda auxiliam no movimento
inverso da coxa (extensdo). O
semimembranoso e o semitendi-
noso, além da flexdo da perna,
servem também para 0 movimen-
to de extensdo dos quadris (es-
tes trés musculos juntos formam
o jarrete).

No tronco os misculos mais
exigidos sdo os abdomipais e os
dorsais que servem para manter
o equilibrio.

Os masculos do ahddmen
podem ser divididos em dois gru-

pos, para efeito de melhor en-
tendimento, os ventrais e os dor-
sals,

Dos masculos ventrais, no
plano superficial, 0s mais impor-
tantes sdo o0s mdsculos obliquo
externo e obliquo interno e em
um plano mais profundo o mis-
culo reto do abdémen que apro-
xima o torax da bacia, portanto,
flexionando o tronco ou, inver-
samente, levantando a bacia.
Comprimem o abdomen, fupcio-
nando como cinta abdominal.

Estes masculos sdo antagonis-
tas {tém acdo contrdria) aos mis-
culos dorsais. Da musculatura
propria do dorso, fazem parte
os musculos fleo costal, dorsal
longe, que atuam na extensdo dae
coluna e na flexdo lateral,

-Nos membros superiores, os
musculos mais utilizados nas cor-
ridas sdo o deltbide (anterior e
posterior}, o biceps, o braquial
anterior e os flexores dos dedos.

O deltéide, em sua porgio
anterior, faz o movimento do
péndulo para a frente e a porcio
posterior, o mesmo movimento
para tras,

Na flexdo do antebrago os
musculos de maior agdo sio o
braquial anterior e o birceps.
As duas partes do biceps {porc¢io
longa e por¢do curta), tdm a mes-
ma fungdo, isto &, flexionar o
antebraco.

Hi — CONCLUSAQ

A corrida, conforme j& vimos,
€ 0 mais antigo esporte pratica-
do pelo homem e sua histéria
esta ligada & origem e ao desen-
volvimento do préprio desporto.

Correr é uma atividade des-
portiva muito simples e qualguer
um pode praticd-la, sem neces-
sidade de nenhum equipamento
especial. Basta a sua vontade,
pois este tipo de exercicio pode
ser praticado em qualquer lugar e
em qualquer tempo, sem distin-

cdo de idade ou de sexo. Isto de-
ve-se ao fato e que, dada a faci-
lidade com que podemos regular
a intensidade e duragdo do esfor-
¢o, a corrida se aplica tanto aos
mais fortes quanto ags mais fra-
cos, tanto aos iniciantes quanto
aos atletas consagrados.

A corrida, além de exercitar
um grande numero de muisculos,
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ativa e desenvolve as funcdes da
respiracdo e da circulagdo san-
giinea. Nas corridas pode-se.
exercitar varias qualidades fsicas
necessdrias a umn atleta, dai a
razdo pela qual quase todos os
desportos dependem de um trej-
namento prévio de corridas, a
fim de melhorar as condigdes
fisicas dos seus praticantes.

Os candidatos a fundista
devem possuir uma capacidade
psiquica apropriada, além das
condigdes fisicas necessarias.

A chave do éxito nas provas de
fundo, consiste em dominar o
complexo do ‘MEDQ DE CAN-
SAR-SE’, que sempre precede a
auténtica fadiga fisica. E preciso
que o atleta saiba distinguir
perfeitarmnente entre a fadiga real
¢ a fadiga mental.
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