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EMBUSCA
DA MAQUINA
PERFEITR

VOCE QUER CORRER MELHOR E POR MUITOS ANOS,
PASSANDO BEM LONGE DOS CONSULTORIOS MEDICOS?
ENTAO CONHECA AS NOVE REGRAS DE OURO PARA
BLINDAR O CORPO E PROLONGAR SUA VIDA NA CORRIDA
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DE CORREDORES NO
BRASIL — gente que ja
descobriu o quanto correr
faz bem para asatide e a
autoestima e néo preten-
de parar de se exercitar
téo cedo.

Por outro lado, ndo
temos nem ideia do
numero de corredores
brasileiros lesionados por
causa da corrida. Mas se
hoje héa tantas pesquisas,
por que nenhuma delas
duantifica as leses?

Por uma razdo simples:
pesquisadores de medi-
cina esportiva alnda néo
estdo de acordo sobre o
que qualifica uma leséo.
Ela é algo tdo ruim que te
obriga a procurar um mé-
dico? Ou é qualquer dor
que te faga reclamar?
Seja qual for a definigéo,
se formos nos equiparar

com estudos norte-ame-
ricanos — que falam em
20% e 50% de corredores
lesionados —, a porcenta-
gem é significativa.

Sao inimeros os
motivos pelos quais os
corredores se lesionam,
mas o mais comum é a
busca por performance.
Exagere na dose e ha
boas chances de vocé
ficar de molho por algum
tempo, até retomar os
treinos.

O bom é que, geralmen-
te, é facil perceber quan-
do uma leséo esta dando
as caras e, assim, puxar o -
freio de mao nos treinos
antes que seja tarde
demais. Confira a seguir
as nove regras sagradas
destacadas por grandes
especialistas em corrida .
para que vocé corra feliz e
longe das lesdes.
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UMA DAS MAIORES causas
de lesdes entre corredo-
res sdo erros no treina-
mento, e 0 mais comum

é correr demais. Todos
nés conhecemos a teoria:
se vocé treinar pesado,
precisara de horas ou até
dias de descanso para que
seu corpo se recupere
totalmente do estresse
imposto pelo esforgo.

“O equilibrio ideal entre
estimulo e descanso é
buscado diariamente.
Cada corrida requer um
descanso especifico, pois
traz um desgaste mus-
cular, articular e cardio-
vascular diferente”, diz o
treinador Thiago Cardoso,
diretor da assessoria
esportiva Next Run, de
Brasilia. O descanso deve
fazer parte da planilha,
mas, para nao errar, o
ideal é ter uma pausa de
um dia (ou, pelo menos,
um treino mais leve) entre
dois treinos intensos.

PREPARACAD

AQUECA ANTES
DE CORRER

Se vocé nao sabe dizer
se estd exagerando ou néo,
fique de olho nos sinais que
o corpo da. “Irritabilidade,
taquicardia, dificuldade de
concentragao e apren-
dizagem, ins6nia, dores
localizadas, diarreia, dimi-
nuig¢éo de forga... tudo isso
pode ser sintoma de que
voceé estd pegando pesado
demais”, diz o fisiologista
Raul Santo de Oliveira,
professor da Universidade
Federal de Sao Paulo (Uni-
fesp). Respeite seu organis-
mo e seu limite. A sintonia
saudavel entre mente e
corpo é fundamental para
vocé néo “quebrar”.

DEPOIS QUE alguns estu-
dos comprovaram que
o alongamento esta-
tico antes da corrida
pode ser ruim (ou no
minimo inatil), muitos
corredores passaram a
simplesmente nao fazer
nada antes do treino

ou prova - o que pode
causar lesées, uma vez
que o corpo ndo estara
devidamente preparado
para ter a forga, coor-
denagdo, flexibilidade,
reflexo e desempenho

RECUPERACAOQ

RESPEITE SUA
NECESSIDADE
DEDESCANSO

cardiaco que serao
exigidos.

“Estudos comprovam
que uma musculatura
fria e ndo submetida ao
alongamento estatico
tem menos risco de
lesdo que uma mus-
culatura fria e que foi
alongada estaticamente
antes do treino”, explica
o treinador Thiago
Cardoso. Mas, se o
alongamento estatico
pode prejudicar a per-
formance, como se pre-

parar para os treinos?
Simples: basta focar no
aquecimento. Em geral,
vocé pode aquecer de
duas formas: caminhan-
do ou trotando por 10
a 15 minutos, ou entédo
com alongamentos di-
namicos. Neles, o foco
é muito mais aquecer
os musculos e articu-
lagbes que trabalhar
flexibilidade.

Alguns alongamentos
dinamicos classicos ja
bem conhecidos dos



EVOLUGAD

MANTENHA
UM DIARIO DE
TREINOS

ELES PODEM SER TRABALHOSOS, tediosos e dificeis
de serem encarados com disciplina, mas sio
extremamente necessarios quando o assunto é
evolugéo e satde na corrida. “Atletas que tém
um registro fiel de treinos podem identificar
padrdes que sugerem a melhoria da perfor-
mance, assim como identificar possiveis lesdes”,
diz Thiago Cardoso. Segundo ele, esses regis-
tros e a evolugdo de performance do corredor
devem ser acompanhados de uma avaliagdo de
um treinador e de uma nutricionista para ajudar
a entender melhor o que acontece com o corpo
do atleta e qual o efeito dos diferentes tipos de
treino ao longo do ciclo de pPreparagéo. “Sem
parémetros, nio h4 visualizagdo da melhora do
atleta”, diz Santiago Mendonga, coordenador
técnico da equipe Prorunner, de Cricitima (sc).
Se houver queda de rendimento ou lesdes, com
o didrio torna-se possivel buscar as informagdes
e saber onde vocé errou: se foj na corrida, na
alimentagéo e/ou hidratag&o ou no descanso.

acelerar”, ao lado.
“Deixe o alongamento
estatico para alguns
dias da semana, longe
da corrida ou entso
depois dela. Mas tenha
ador como referencial,
ou seja, comegou a
doer, reduza a inten-
sidade”, diz Thiago.

E importante alongar
0s musculos que sdo
trabalhados primaria-
mente na corrida, como
a coxa e a panturrilha.

corredores sdo andar
para frente e para tras
executando movimen-
tos circulares com os
bragos, fazer leves
agachamentos unilate-
rais (levantar uma das
pernas e flexionar o
outro joelho), avangos
(andar em passos exa-
gerados, flexionando

o joelho que estiver 3
frente até a coxa formar
um angulo de 90° com
o solo) e movimentos
de soldado (caminhar
levando as pernas retas
em diregéo as maos).
Além desses, confira
trés séries especificas
para antes dos trei-

nos de velocidade no
quadro “Aqueca para : LER

Treinos de velocidade sio essencia

até chegar ao ritmo pretendido,
adapte a velocidade”, ele diz.
velocidade, faga duas séries

de aquecimento:

ELEVACAO

DE JOELHO

> Ativar o flexor
do quadril reduz

o trabalho da
panturrilha para
movimentar o joe-
Iho. Este exercicio
também ajuda a
prevenir lesdes no
tendéo calcaneo e
a fascite plantar.

CHUTES

PARA TRAS

> Este exercicio
aproxima o cal-
canhar do glateo
enquanto o joelho
te impulsiona para
frente. Isso me-
Ihora a eficiéncia
da corrida, tor-
nando os passos
mais velozes.

is em qualquer planilha de
treinamento, mas essas corridas também geram mais estresse
nos tenddes, ligamentos e tecidos musculares. O coordenador
técnico Santiago Mendonga sugere realizar um bom aqueci-
mento articular e muscular para minimizar qualquer dano que
esse tipo de treino possa causar. “E interessante progredir

fazendo com que o corpo se
Antes de uma prova ou treino de
de dez metros destes exercicios

PASSO0S

PARA TRAS

> Correr de costas
ajuda a alongar
Seus passos, o
que permite que
voceé percorra
uma distancia
maior durante um
treino ou prova.
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POSTURA

FORTALECA
0S PEQUENOS

MUOScULOS
QUE LHE DAAO
ESTABILIDADE

PISADA

USE UM TENIS

CONFORTAVEL

o TENIS certo tam-
bém pode ajudar
a evitar lesdes. E
por ténis certo,
leia-se conforta-
vel. “Assim, vocé
se concentra no
ato da corri-

da, fazendo os
movimentos de
forma correta”,
diz o ortopedista
Mauro Dinato,
especialistaem

pé e tornozelo do
Instituto Vita, em
S3o Paulo.

Na horada
compra, procure
uma loja especia-
lizada em corrida,
com vendedores
que entendam do
assunto. Expe-
rimente o ténis,
caminhando e
trotando pela loja
por varios minu-
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os. Se vocé esta
bem acima do
peso, busque um

modelo com mais
amortecimento.
Se ja estd em
forma e focado
em performance
e provas curtas,
busque modelos
mais leves e com
sola mais baixa.

E tente fazer um
teste para desco-
brir seu tipo de
pisada. A maioria
dos corredores
se dd bem com
modelos para
pisada neutra (por
isso, se ndo puder

fazer um teste,
vé no neutro!).
Mas seria bom
vocé identificar
se sua pisada ndo
é muito pronada
(pisa “para den-
tro”) ou supinada
(“para fora”),
para ndo usar um
ténis contrario
ao seu tipo. “Um
pronador pode
usar um calgado
neutro, mas nun-
ca um para pisada
supinada, e vice-
versa. Isso pode
piorar o problema
e causar lesées”,
diz Mauro.

TUDO BEM PRIORIZAR um tipo
de terreno nos treinos.
Mas as vezes é bom sair
do asfalto e correr um
pouco em trilhas e estra-
das de terra, para seus
musculos trabalharem de
forma diferente. Além dis-
so, também é importante
fazer alguns exercicios
especificos de fortaleci-
mento. “Existem musculos
que acabam esquecidos e
que, além da estabilidade,
podem aumentar a per-
formance e reduzir lesdes
quando fortalecidos.
Entre eles estdo os dos
glateos, dos ombros, das
panturrilhas, do abdémen
e dos quadris, que ajudam
a alinhar o centro de grav-
idade do corpo”, explica
Thiago Cardoso.

Um jeito bem simples
para saber se vocé precisa
fortalecer um pouco mais
os quadris é ficar em pé,
com um pé levantado, em
frente a um espelho. Se
vocé perder o equilibrio
ou um dos joelhos pender
mais para dentro, é porque
vocé anda negligenciando
essa parte do corpo. E
vocé pode fortalecé-los
em casa ou no trabalho,
basta fazer esse mesmo
exercicio frequentemente.
Tente ficar com uma
perna levantada enquanto
escova os dentes ou toma
café — as pessoas poderao
achar estranho, mas seus
musculos irdo agradecer.

O dedio do pé também
tem um importante papel
na estabilidade do pé do
corredor. Descalgo e com
o pé apoiado no chéo,
levante somente o dedéo
e abaixe-o lentamente
enquanto mantém o outro
pé elevado. Tente fazer
isso varias vezes.
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RESERVAR UM tempinho

do seu dia para investir

na prevencgéo é o melhor
jeito de evitar problemas
futuros. “Alongamentos
estaticos focados nas arti-
culagées como tornozelos
e joelhos e na regiso lom-
bar sdo bastante indicados.
Exercicios de isometria,
em que vocé contrai

0s musculos de forma
estética e isolada, sem a
necessidade de movimen-
tos, também s&o praticos
para serem realizados em
casa”, diz Marcelo Aragio,
fisiologista do exercicio e
médico do esporte. “Além
de ter muasculos flexiveis,
um corredor também deve
investir em exercicios de
fortalecimento, que me-
Ihoram o rendimento e aju-
dam a suportar o impacto
da corrida. O ideal seria,
com a ajuda de um pro-

. GANHE
EXIBILIDADE
"EFORCA

fessor de educagio fisica,
fortalecer o corpo todo;, es-
pecialmente os membros
inferiores”, completa.

Segundo Marcelo, o
indicado é reservar 30
minutos do dia para esses
exercicios, trés vezes
por semana. E vocé nem
precisar sair de casa, basta
investir em um colchonete,
tornozeleiras ou pesos de
2 kg ou 3 kg, elasticos e
um bosu ou bola suiga. “O
atleta também pode fazer
agachamentos com ou
sem peso, abdominais e
exercicios que trabalhem
biceps e triceps, utilizando
anilhas e halteres, além de
exercicios para as pernas
com caneleiras”, comple-
menta Paulo Domingos,
diretor-técnico da Sprint
Assessoria Esportiva, de
Florianépolis.

“Também s3o indicadas
terapias preventivas, como
a crioterapia (uso do gelo
ou bolsa de gel congela-
da em 4reas doloridas ou
inflamadas), a termoterapia
(uso de bolsa aquecida
em dreas de musculatura
contraida) e massagens
para soltar os musculos.
Tudo sob orientagdo de um
fisioterapeuta”, completa
Paulo Domingos.

0 FATO DE PASSARMOS o dia sentados
pode comprometer alguns masculos
que usamos durante a corrida. “Pode
haver, principalmente, encurtamento
dos isquiotibiais, que s&o os musculos
posteriores das coxas, provocando
dores lombares e nos joelhos”, comenta
o fisiologista Marcelo Aragéo.

E claro que passar o dia sentado no
trabalho é comum para grande parte
dos profissionais, mas existem meios
de evitar que os musculos fiquem para-
dos por muito tempo. “Faga intervalos
frequentes e levante-se o maximo
possivel, alongando-se. Ao menos uma
vez a cada hora, sentado ou em pé,
faga alongamentos simples, girando
e movendo a cabega para os lados
ou para cima e para baixo”, diz Raul
Oliveira. Tente trabalhar também as
articulagdes dos membros superiores,
tornozelos e joelhos.

“A cada hora, levante-se e caminhe
por cinco minutos, aproveitando para
esticar o corpo e relaxar a coluna. Re-
alize um alongamento global, desde a
panturrilha até o pescogo e, se possivel,
faga pequenos saltos no mesmo lugar -
isso melhora a circulagio e aumenta os
niveis de atengdo para o trabalho”, diz

Thiago Cardoso. n

RIGIDEZ

EVITE FICAR
SENTADO POR
MUITO TEMPO
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TREINO PARALELO

INVISTANA _

natag&o ou ciclismo, ou exercicios de isometria e alonga-
mentos. “Para os corredores, o cross-training tem o enor-
me beneficio de diminuir o impacto. Algumas modalidades
tém inclusive uma mecénica parecida com a da corrida,
como o deep running ou corrida na dgua, muito vélido
para atletas que apresentam lesGes no pé e na canela, por
exemplo”, diz Thiago Cardoso.

RECUPERACGAO
ATIVA

CORREDORES LESIONADOS geralmente enxergam no cross-
training (ou seja, treinar outras modalidades que nédo
sejam a corrida) uma ferramenta para manter o condicio-
namento em tempos de lesdo. Mas ele também pode ser
uma maneira de acelerar a recuperagéo.

Nossos ancestrais viajavam por dias para achar comida;
se eles ficassem iméveis por muito tempo, morreriam de
fome. Por conta disso, nosso corpo esté adaptado a ficar
sempre em movimento. Ndo que vocé deva sair correndo
enquanto ainda esta machucado, mas exercicios que néo
prejudicam sua leséo e ainda elevem um pouco a frequén-
cia cardiaca podem te fazer bem, ajudando vocé a voltar o

uanto antes a corrida. Opte por algo sem impacto, como

COM MUITA
frequéncia, os
corredores veem
uma lesdo de
tratamento rapi-
do se transformar
em algo bem
mais sério e de-

morado (quando
néo cirdrgico)
porque simples-
mente se negam
a admitir que es-
tao machucados.
Muitas lesdes
sdo curadas mais

LESAO

rapidamente se
tratadas nas pri-
meiras 24 ou 72
horas. “Qualquer
sinal de dor du-
rante um treino
deve ser avaliado.
Nunca corra com

SEJA RAPIDO :
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dor, até porque
ela pode comecgar
timida, mas, se
néo for obser-
vada e tratada de
forma adequada,
possivelmente
se tornara uma
lesao”, diz Paulo
Domingos.
“Vamos citar
como exemplo
uma dor no mus-
culo do posterior
da coxa. Toda
vez que corre,
o atleta sente
uma fisgada ali.
A medida que os
treinos avangam,
a dor aumenta.

Se ele ndo parar
e buscar ajuda
médica, aquela
dor pode evoluir
de uma pequena
inflamacéo para
um estiramento
ou até uma rup-
tura do musculo”,
completa Paulo.
O ideal é colo-
car gelo e fazer
massagens no
musculo assim
que a dor surgir.
Se ndo melhorar,
procure um
médico. T



