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Resumo

Devido a grande importancia da “qualidade de vida” no mundo atual, esta
monografia propde-se a colaborar com o desenvolvimento do assunto sobre uma das
diversas possibilidades de prética esportiva, julgada como sendo um dos meios
facilitadores nesta busca por um melhor “modelo de vida”

Para tal, a modalidade esportiva escolhida, devido a minha grande paixdo sobre
ela, foi uma das provas mais emocionantes € cativantes dentro do atletismo — a
MARATONA.

Esta prova pode proporcionar a seus praticantes, sensagdes € prazeres jamais
experimentados, bastando para isto muita disposi¢do e vontade de correr.

E uma prova que mistura boa dose de resisténcia fisica e mental, influenciada por
diversos fatores da personalidade de cada atleta — forga de vontade, garra, determinagio,
enfim, oportunizando uma grande motivagio para viver bem, viver com alegria.

Abrangeram-se assuntos diversos que envolvem a preparagio para uma prova deste
tipo, onde o principal objetivo ¢ alcangar os 42.195 metros com grande “facilidade” e
entusiasmo.

A maior tentativa € propiciar a todos os corredores, e também, aos “futuros
corredores”, praticar de forma sauddvel e segura esta prova, que exige uma preparagao
adequada e muito bem elaborada, mantendo assim, uma grande longevidade e harmonia no
decorrer dos anos de treinamentos e participagdes.

Para que tudo isto ocorresse, foram pesquisados diversos referenciais, tanto
tedricos, quanto praticos, aproveitando os assuntos mais recentes que circundam “o prndo
das maratonas.”

No mais, € s6 comegar a leitura, desfrutando dos encantos desta belissima prova do
atletismo, que ¢ a MARATONA.
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1. Introducdo

Realmente, esta monografia defende a idéia de que a corrida de longa
distdncia proporciona intenso prazer ao atleta. Correndo, atinge-se a totalidade do ser, pois
ha uma perfeita interagdo entre a mente ¢ o corpo ¢, juntas, fundem-se em plena harmonia
celestial. Mesmo quando se esta realizando uma prova de maratona, o esforgo intenso pode
ser t.ransformado em crescimento do cardter, chegando a possuir nestes momentos uma
beleza transparente e visivel a todos.

Este gosto pela corrida aparece ainda quando pequeno, na;s diversas
lembrangas que guardo em minha memoria. Fui daqueles garotos que passava horas
brincando de pega-pega com meus amigos, Jogando futebol todas as tardes, subindo em
arvores. Enfim, dentro de minha educagio havia algo primordial - o envolvimento com
atividades esportivas -sempre apoiada pelos meus pais. Acreditavam ser esta uma
possibilidade de auxilio para conseguirmos estruturar nossa personalidade, conseguindo no
futuro, aproveitar de todos os ensinamentos que a pratica esportiva envolve.

Na faculdade € que realmente tive meu primeiro 6ontato com o atletismo.
Fui contagiado pela possibilidade de estar praticando algo que realmente sempre esteve
guardado em algum lugér dentro de mim: as corridas.

Nunca fui muito veloz, mas sempre tive um bom nivel de resisténcia, o que
facilitou minha escolha dentro das corridas: as provas de meio- fundo e fundo. Passava
algumas horas diarias treinando, sempre com muita paixfio. Comecel a participar de
algumas provas em pista, no nivel universitario, chegando a participar de algumas provas
de rua. Em 1997 um sentimento muito gostoso me levou a participar de minha primeira
maratona. Foi um sonho de menino que acabara de se realizar. A partir dai me envolvi

diretamente com esta prova, que acredito ser uma das mais nobres do atletismo. Resolvo



agora transmitir alguns conhecimentos que venho obtendo, além de possibilitar que cada
um de vocés possa conhecer um pouco mais sobre esta nossa paixo.

Uma vida saudavel torna-se cada vez mais importante para que possa ser
alcang¢ada uma longevidade de vida - com maior qualidade de vida - pois percebe-se que
os males que incidem hoje no cotidiano da humanidade, muitas vezes, poderiam ser
evitados com um pouco de cuidado pessoal, respeitando seu proprio EU.

A corrida € uma das maneiras de estar melhorando esta qualidade de vida.
Ela atuara com muita intensidade na prevengdo de muitas doengas que hoje consomem a
sociedade. A maior procura hoje deve ser pela fuga do sedentarismo! Séo problemas do
coragdo, problemas com a pressdo arterial, controle do colesterol, estresse e mais uma série
de outras doengas. Ou seja, ndo somente a corrida, mas sim, as diversas formas da pratica
esportiva, seja ela qual for, como a caminhada, andar de bicicleta, nadar, escalar
montanhas, estara revertendo-se em beneficios para cada um de seus praticantes. O
importante ¢ escolher a modalidade que traga a motivagdo suficiente para envolver-se ao

longo de toda uma vida.

Portanto, ndo basta somente correr. E preciso correr com alegria, brincando.
Perceba se a corrida € um sentimento que brota de dentro para fora, nfio uma imposi¢do do
seu médico, por exemplo. Nestes casos, € melhor escolher atividades em que se sinta
realmente um grande prazer, algo que faria de graca. Entdo, faca algo que lhe dé um
sentimento de completitude. Sendo a corrida esta atividade, a comunicagiio se dara de
forma intensa neste trabalho.

Perceberd que quando estiver correndc bem e com prazer, as demals
attvidades que envolver um dia-a-dia estardo andando "de vento em popa”, com grande
interesse e aproveitamento, refletindo-se numa vida com qualidade, saudavel, cheia de

energia positiva.



Vera, como no dizer de Carlos Castaneda, citado em SHEEHAN (1996) "so
posso amar meus semelhantes quando estou no auge do meu vigor, ¢ quando nio estou
deprimido. Para estar nesta condigdo, fentho de manter men corpo em boa forma*.
Portanto, veja € perceba que ndo ¢€ tarde para comegar a correr, € sim, 0 melhor momento
para conseguir sentir-se bem e repovado com a atividade fisica escolhida com grande
entusiasmo.

Discorrerei neste trabatho sobre uma prova especifica dentro das diversas
modalidades do atletismo. Ela encaixa-se nas corridas de longa distdncia, e € conhecida por
todos: "a MARATONA."

Nio poderia deixar de informar que uma leitura em especial fez com que me
apaixonasse pelas corridas de Jonga distdncia. Diz-se aqui de um livro escrito pelo
"Filosofo dos corredores”, o Dr. George Sheehan. Seu livro foi traduzido em portugués
com o nome: "Correr € preciso” (1996). Trata-se de um livro maravilhoso, que consegue
tratar das comidas longas de uma maneira maig filosofica, contendo em seu interior grandes
dicas sobre os majs variados assuntos para se correr bem. Em diversos momentos da minha
escrita, soffi influéncia das belas palavras deste grande personagem dentro da historia dos
corredores. Com certeza ele deve estar ainda zelando por todos os corredores, mesmo ja
ndo estando mais entre nos.

Dividirei a escrita em diversos topicos, tentando facilitar a leitura das
principais diividas dentro de um treinamento para maratona.

Pretende-se colaborar com informagdes recentes, para que a pratica desta
atividade seja feita com grande prazer ¢ longevidade. Pretende-se, assim, manter os
corredores informados sobre o que circunda 0 mundo da MARATONA, utilizando para
isto relatos de facil compreensdo.

Neste proposito, serdo abordados os mais diversos assuntos sobre uma



maratona, como: Iniciagdo nas corridas, fatores envolvidos dentro de um treinamento,
competigio, lesdes, enfim, tudo o que envolve um atleta com a maratona.

Além destes assuntos vollados para sua methoria especifica na corrida, serdo
transmitidos conhecimentos sobre a histéria da maratona, crescimento dos adeptos,
assuntos extra- treinamento, procurando deixar a leitura mais agradavel.

Espero que haja uma comunicagdo direta e eficiente, na qual se aprenda um
pouco sobre esta maravilha que € a corrida. Tenta-se aqui ndo somente.preparar cada
individuo para enfrentar um treinamento preparatorio para esta prova, mas também
mostrar, o quio benéfica pode ser esta pratica para que seus praticantes tenham uma vida
com mais leveza, mais vivacidade, sempre preparados para enfrentar qualguer tipo de
obstaculo. Alcangar através do condicionamento fisico obtido nos treinamentos, um maior
auto conhecimento, uma forma mais agradavel de se relacionar com a propria vida.

As informagdes serio transmitidas de forma simples e objetiva, sem
complicagdes, com uma estrutura ordenada. Espera-se que este trabalho seja util para
corredores em diferentes niveis; desde aqueles que querem comegar a correr, 0s que ainda
ndo correram uma maratona, chegando até aos campedes desta modalidade.

Boa leitura a todos!



2. Descobrindo o prazer pelas corridas

Num primeiro momento parece que ha uma dificuldade na compreensio em
saber "quem somos nos". Muitas vezes encara-se de frente alguma situagdo inusitada, um
momento qualquer de novidades, tendo, as vezes, algum receio em se tomar a decisdo
correta, aquela escolhida apos pensar sobre a problematica. O que entdo acontece?

Precisamente sera tomada uma decisdo que corresponda ao nosso melhor,
mantendo a dignidade, nunca aceitando o que nao seja o melhor, e sim, fazendo com que a
relago seja transparente com as pessoas que nos rodeiam, podendo ai viver com a pureza,
a leveza, perfazendo uma compreensio mais facilitada da realidade.

Deve-se comegar a compreender o nimo de vida que cada qual leva, onde
percebe-se que este dado serd muito eficaz no planejamento do dia-a-dia. Através dele
pode se estruturar uma vida, enfrentando as pressdes que atualmente nos circundam logo
ao despertar. E muito imporiante ouvir aquilo que o corpo tenta, através de sinais
silenciosos, dizer.

Deve-se conhecer melhor, dispondo de informagdes adequadas, tornando-se
assim, protagonistas nas agdes que nds vivemos diariamente, Do contrario, continuard
sendo controlado por um outro alguém, que por nio ser capaz de nos entender, ou mesmo
de nos ouvir, estard destruindo as estratégias para o jogo planejado, a iinica maneira de se
tornar aquilo que realmente se ¢. Muitas vezes reprimem © que hd de melhor em cada um
de nés. Nao deve ficar estacionado! F. preciso estar sempre mudando, sempre evoluindo!

Como disse Nikolai Beredyev, citado por SHEEHAN (1996) "viver a boct
vida € freqiientemente tedioso, monodiona e lugar comum. O que nos é realmente dificil J
fazer da vida uma experiéncia criativa e ardente, palco de nossa grande batalha

espiritual.”



Pode-se, através das cornidas de longa distincia, alcangar ensinamentos
muitas vezes desconhecidos. Nesta vivéncia esportiva encontra-se um modo de viver com
liberdade. Acredita-se que através desta pratica, pode-se caminhar por lugares
desconhecidos, proporcionando o crescimento de cada um que vivencia estes momentos.

Imagine o qudo interessante e prazeroso € estar se conhecendo melhor. Este
conhecimento provém de coisas simples, que antes de comegar a correr, nem sequer
pensavamos. Faz-se por exemplo, uma analise da propria estrutura corporal e suas
possibilidades de movimento, provocando uma auto- descoberta.

Pode ocorrer ainda o contrario, ou seja, o estimulo para comecgar uma
atividade fisica pode vir de uma observagdo médica, onde percebe-se que a estrutura fisica
esta cada vez mais se deteriorando. Consequentemente os movimentos vém sendo
prejudicados:

Entdo o que acontece € o seguinte: "se tiver vontade, garra e centralizar as
forgas para que se alcance os maiores objetivos, pode-se utilizar desta ferramenta, a
corrida, para estar promovendo um aumento na qualidade de vida. Isto acarretard
indiscutivelmente em melhorias para o seu corpo humano."

Correr mantém uma excelente forma fisica e melhora os diversos sentidos.
Através da corrida consegue-se estabelecer uma integragio entre o corpo e as verdadeiras
emocdes. Quando se corre ha uma fuga do cotidiano, que muitas vezes maltrata, mostra a
cara do tédio, com o que de mais belo existe. Entio pode-se concluir que para quem gosta:
"correr € necessario."

O importante € ndo ficar parado. Tomar conhecimento das fraquezas ¢
habihidades, gestos e desgostos e a relagio com a sociedade, chegando entdo a encontrar o
tipo de vida que melhor nos adaptemos, onde o prazer de estar vivendo cada momento

esteja estampado nos rostos e coragoes.



A maior meta ¢ levar cada um a exploragdo maxima do potencial atlético,
onde através das corridas de longa distancia estes resultados serdo obtidos, melhorando a

L

qualidade de "estar vivende e convivendo”. Utiliza-se como instrumento de avahagio, a
evolugdo ¢ as melhorias nos treinamentos e nas provas. Tudo 1sto sob uma nova percepgao
de vida que sera gerada.

Portanto, nunca € tarde para mudar e melhorar a vida, isto nos seus diversos
aspectos. Nunca deixe que os fatos passados continuem ditando seu ritmo de vida. A hora
de mudar é agora. Aproveitem!

Despertada a vontade de mudar, de comegar a correr, ou melhor, de ser um

dos mais novos membros desta grande familia, pretende-se trazer adiante, informagoes

sobre a prova pela qual vem aumentando minha paixdo; a MARATONA.



3. Objetivo do Trabalho

O objetivo deste trabalho € envolver os corredores nesta prova esportiva da
maneira mais agradavel possivel, dando dicas para o desenvolvimento e melhoria das
capacidades fisicas, da integragdo entre o corpo e a mente, methoras no modo de viver,
bem como, levar todos ao ponto mais alto da festa das comridas de rua; correr uma
maratona.

Quer-se poder desfrutar das etapas que envolvem um treinamento, podendo
entendé-lo da forma mais direta e simples possivel, ¢ ainda compreender as outras
variavels que envolvem o mundo dos maratonistas.

O mais importante € saber diagnosticar se a corrida trara os beneficios que se
deseja. Mas nio fique somente no pensamento, tente despertar esta vivacidade que esta
dentro de cada um. Experimente o sabor das corridas. Se este o cativar, 0 conguistar, com
cerieza estara pronto para comegar.

Aproveite os efeitos benéficos da atividade fisica, melhorando a qualidade
de todos os sistemas que atuam no corpo humano, mantendo assim um estado de equilibrio
corporal. Com isto, no minimo esta-se evitando alguns males, como o excesso de peso, o
aumento da pressdo arterial e da freqiiéncia cardiaca. Entenda este processo de inatividade
como sendo um sistema "do contra” - sobe tudo o que deveria estar baixo, e baixa tudo o
que deveria estar alto - mantendo uma qualidade de vida adequada, como a capacidade
vital, o consumo de oxigénio, a resisténcia, a forga, a flexibilidade, a propria vontade de
continuar se desenvolvendo com metas e objetivos.

Mas como ja dito anteriormente, "coma somente se sentir que é preciso,
percebendo as diversas possibibidades de desfrutar de uma vida saudavel através da

corrida".
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Nio pode-se deixar de dizer que nunca ¢ tarde para comegar uma atividade
fisica, scja ela qual for. Pense que através dela estara alcangando uma melhor qualidade de
vida, promovendo uma maior longevidade saudavel.

Nas corridas percebe-se muita§ pessoas que comegaram esta pratica com
idades ja mais avancadas e, hoje estio encontrando a plenitude de seu SER. E gostoso
correr e perceber que o numero de mutheres nas corridas vem aumentando, o mesmo
podendo dizer dos jovens. O ideal € que experimente. Se sentir que algo te agarrou ndo
fique parado, e stm, comece a correr.

A partir do momento que se iniciou dentro das cormridas, logo percebera que
o desejo em participar de eventos esportivos aumenta. Percebera que logo poderd correr
uma prova de rua, algo que antes parecia impossivel. Com a melhoria do condicionamento
fisico, conseguido atraves de uma préatica continua e saudavel, estard cada vez mais
capacitando-se para cOTfer mats € mais.

Entéo, quando menos esperar estard com a febre dos corredores de longa
disténcia, pois percebera que também € capaz de completiar uma maratona. E digo mais, na
maior parte dos casos, nunca mais conseguira viver sem ela. E um sentimento de alegria ¢
de prazer muito intenso, que domina todos os maratonistas. Isto faz com que cada vez mais

consiga forgas para treinar, cuidar-se, € assim, cosTer mais uma maratona.



4. Conhecendo um pouco sobre a Histéria da Maratona

Pode-se entender a Maratona como sendo uma coroagido de qualquer
corredor de rua. Esta modalidade vem sendo cada vez mais conhecida e praticada, onde
percebe-se que ha nesta pratica um envolvimento muito especial de seus participantes, num
ambiente que muitas vezes passa do real para momentos magicos.

A lenda que envolve tal pratica gera muitas duvidas, onde paira no ar um
“gostinho" de histéria mal contada, sem um fundo concreto. Isto é muito gostoso, pois gera
na imaginagdo momentos de reflexfio. Apoiando-se nesta lenda milenar, com certeza apds
os acontecimentos ocorridos com o soldado grego Pheidipides, correr 05 42.195 metros nos
dias de hoje torna-se "brincadeira".

Em 490 a.C. os persas haviam conquistado Erethna dos atenienses. Estavam
situados naguele momento em uma regido proxima de Atenas. Diante do penigo iminente
os gregos destacaram seu melhor mensageiro; naquela época a melhor forma de
comunicacio era atraveés de um mensageiro-corredor. Estes homens eram capazes de correr
um dia inteiro, as vezes até mais, trazendo ou levando informagdes exatas. E tudo isto sem
nenhum tipo de auxilio. Era uma corrida entre ele e as montanhas perigosas, as pedras no
caminho, o calor escaldante, a desidratacio, a ma alimentagio, enfim ocornam fatos que
parece hoje fora do real € do possivel.

Este soldado deslocou-se até Esparta, num percurso que foi completado em
dois dias e duas noites, para pedir auxilio no combate contra os persas. Quando retornou,
os persas ja haviam desembarcado € a batatha ji era travada O exército de Atenas tinha
um contingente de 9 mil homens contra o exército persa com cerca de 50 mil homens. Se
pensou que o soldado Pheidipides estaria extenuado, apos ter realizado tal esforgo, se

enganou. Ele logo estava de espada em punho defendendo sua pétria.



Para que a historia enfim chegasse a um final feliz, ou quase, os gregos,
apos uma estratégia perfeita elaborada pelo general Miliades, conseguiram vencer as forgas
inimigas. Esta batalha historica deu-se na planicie de Marathon, localizada perto da grande
Atenas.

Apos a vitoria houve uma reunido entre os generais gregos onde discutiram
sobre qual seria a melhor forma de comunicar seus companheiros espartanos sobre a
vitoria alcangada naquela dificil batalha. E pode acreditar, o escolhido para levar a
mensagem fol - o grande Pheidipides - val ver que foi uma recompensa pelos servigos que
prestava, sempre com grandes resultados. O soldado sem reclamar, sob a oética da
disciplina militar, deslocou-se por mais de 40 quildémetros ao encontro de seus
compatriotas.

Segundo a lenda, o grande "herdi-corredor”, apds sua chegada diante de
seus compatriotas, somente conseguiu pronunciar: "alegrai- vos, atenienses, vencemos!”;
caindo morto em seguida. Pode-se pensar: "sd faltava nosso heroi ter energias apos todo o
esfor¢o despendido, voltando e participando das comemoragdes, ndo é 7",

Tal lenda permaneceu durante toda sua existéncia muito conturbada, pois
sabe-se que © unico escritor que registrou o episddio foi Herddoto, que havia nascido 5
anos depois do ocorrido. Por tais condigdes, ha ainda quem questione se o soldado
realmente tenha existido.

O importante ¢ que para 0s corredores a lenda provoca exercicios de
imaginacgio, onde pode-se claramente sentir a necessidade de participar de uma prova
destas, concretizando uma meta, tendo a esperanga de poder alcanga_r a linha de chegada. E
mais, com toda a estrutura que rodeia hoje as grandes provas, t€m-se a certeza de que
vencer uma distdncia destas, que parece absurda em determinados momentos, pode ser

realmente alcangada Com treino e dedicaclio este objetivo pode ser concretizado.



A maratona comega a ser apreciada e mais assiduamente praticada guando
em 1896 na Olimpiada de Atenas, ¢ incluida nas provas de atletismo. Entra como uma
maneira de testar as capacidades da resisténcia humana, da garra e da determinagio.

E interessante ressaltar gue a maratona ndo se limitou apenas aos Jogos
Olimpicos; imagine uma maratona realizada somente de quatro em quatro anos. Nio
haveria vaga para todos atletas participarem desta grande aventura. Paises da Europa, Asia,
América e, posteriormente, Africaj comegaram a orgamizar provas entre 40 e 42
quildmetros durante todo 0 ano, mostrando a cara desta "nova" pratica.

No Brasil, tém-se registros de que o atletismo comega a ser realizado no
periodo do Impéno, com diversas provas atléticas, inclusive com a participacio de
personalidades da Casa Imperial.

A distancia de 42.195 metros.foi fixada em 1908. O nimero de praticantes
foi aumentando gradualmente durante as varias décadas seguintes. Mas as maratonas ainda
ndo tinham um nimero de participantes tdo grande, diferente do que ocorre nos dias de
hoje. E interessante ressaltar que, mesmo ndo tendo um numero tio elevado de
participantes, as maratonas foram evoluindo durante as décadas apds sua concretizagio,
isto, com relagdo as técnicas e organizagdes das provas.

O nimero de corredores de rua cresce assustadoramente no inicio da década
de 70. Varios fatores podem ter contribuido para este estouro no numero de praticantes das
comidas, mas pode-se dizer que os estudos do professor Keneth Cooper, mostram para o
mundo as vantagens de se praticar exercicios aerdbios (principalmente as corridas) de
forma regular. Estd-se buscando nesta época uma melhora na qualidade de vida.

O sistema de condicionamento fisico aerdbio do professor Cooper,
divulgado nas diversas camadas sociais, principalmente através da corrida, vé-se em todo o

mundo as ruas, as praias, parques, montanhas e estradas serem o palco das manifestagdes



dos corredores.

Muito positivo € o fato de que nestas provas podem sc combinar a
manifestagdo do desporto de rendimento, juntamente com o desporto de participagio com
seus milhares de participantes. Pessloas que tém na corrida um estilo de vida.

Ainda hoje, quando se convida um amigo para correr diz-se: "vamos fazer
um cooper?”. Este senhor que ainda hoje continua atuante no mundo dos adeptos da
atividade fisica regular, conseguiu em pouco tempo conscientizar a grande massa para
praticarem o jogger (trotar, aqueles que praticam a corrida moderada). Hoje percebe-se que
tais joggers tornaram-se runners (corredores), passando a melhorar um pouco mais a
aptiddo fisica, tendo assim um maior desejo de participagio numa modalidade esportiva.

As provas de rua tém aumentado tanto em nlimero, quanto na qualidade em
todas as partes do mundo. Estes beneficios sfio transformados num aumento do niimero de
adeptos das provas de rua. Tém-se hoje milhares de praticantes, que ao longo do calendario
anual tém estabelecidas quais as provas que participarao no ano.

Aqueles que sao apaixonados pela corrida, no fundo, querem um dia
completar uma maratona. E o mais interessante, apos experimentar este agradavel sabor
certamente tentard mudar "o cardapio”, ou seja, tentard participar de provas nos locais mais
diversos, aumentando cada vez mais a imensa paixio pelas corndas de rua.

Os beneficios causados pelo vicio da corrida serio extremamente
importantes se convertidos para o dia-a-dia, podendo atuar como uma valvula que

transmite energia para conseguir viver uma vida através da felicidade.
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5. Iniciantes nas corridas

Vé-se aqui alguns fatores que sdo considerados primordiais para se iniciar a
pratica da corrida, baseado em FERREIRA (1984). Sio fatores que estardo ajudando a
praticar esta modalidade da maneira mais segura possivel. Sio eles:

» Em principio todos podem praticar a corrida, desde que ndo portem nenhum
tipo de enfermidade que os tornem inaptos para atividades regulares.

e Para tal, quem deseja iniciar uma atividade através das corridas deve estar
atento ao seu ritmo de vida; sempre foi uma pessoa ativa, ndo passou por
enfermidade grave no passado, enfim deve-se realizar um diagndstico da vida.

¢ Corredores na Terceira Idade devem realizar exames clinicos ¢ também uma
avahacdo fisica, obtendo informagdes precisas da capacidade para desenvolver
um treinamento de corrida. Isto € muito importante, pois existem pessoas idosas
que ndo estdo aptas a comegar um treinamento continuo desta modalidade que
exige muito dos sistemas cardiovasculares, sendo indicados nestes ¢asos outros
tipos de atividades fisicas.

o Se esta tudo OK entdo comece a correr. Corra sentindo que estd mantendo
niveis satisfatorios de esforgo, nunca querendo fazer mais do que naquele
momento vocé esta capacitado.

As melhorias aparecem com o tempo de treinamento, a longo prazo, nio
adiantando querer pensar que depois de um més ja estara preparado para uma
maratona.

e Procure manter sempre um acompanhamento dos treinos. Coloque na cabega

metas realistas.



Percebera que nao precisa estar na frente para se sentir realizado. Isto ocorre de
forma natural, cada vez que percebe uma melhora no seu rendimento a cada
treino que termina ou a cada prova que completa.

Escute sempre © que seu corpo tem para dizer. Procure nunca exceder-se em um
treinamento, e sim, a cada treino procure evoluir um pouco.

Se possivel, comece a cotrer com uma turma de corredores pois perceberd que
este grupo estard proporcionando-lhe um grande impulso nos treinos.
Principalmente nos treinos mais longos € muito gostoso correr em turma,

Faga amizades com outros corredores. A motivagdo aumentara.

Procure manter uma vida saudével fora dos treinos. Néo adianta nada vocé estar
treinando e exagerandc em vicios que possam prejudicar o andamento dos
treinamentos. Mas com este fato ndo precisa preocupar-se muito, pois se
mantiver algum tipo de vicio que atrapalha os treinamentos, logo percebera que
desvencilhou-se dele, porque a busca por melhorias fisicas fala mais alto.
Pariicipe de corridas de ruas em distdncias as quais j& estda acostumado a
percorrer (5-7-10-15 Km). A motivago para os treinos cresce muito quando
vocé participa de corridas com todo aquele mundo de corredores.

Aumeﬁte gradualmente seu ritmo de treinos.

Guarde num cantinho da cabega a vontade de um dia, completar uma maratona.
Esta ¢ a meta realistica deste trabalho!
Busque sempre o quanto j4 melhorou, e o quanto podera ainda melhorar.

Se algo doer, pare € procure um médico. E muito importante curar para
continuar os treinamentos.

Desperte a vontade de correr! Seja feliz correndo!



6. Compreendendo a Maratona
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Envolvem-se num treinamente para maratona diversos fatores, em diferentes

proporgdes. A intengdo deste capitulo serd a de enunciar estes fatores tdo variados,

promovendo uma maior compreensio do TODO numa maratona. Dividem-se:

o Fatores fisiologicos:

- No inicio de uma atividade esportiva deve-se estar desenvolvendo os

musculos e o organismo, para que possa produzir a frente esforgos mais

vigorosos. “E muwilo importante ndo somente habituar o coragdo € os

pulmdes as novas exigéncias, mas tambem permitir que as articulagdes, os

tenddes e os musculos se adaptem as novas atividades”” COOPER (1972)

- O treinamento para uma maratona, se realizado corretamente, proporciona

uma sé€rie de ganhos na sande. Ganbos deniro dos diversos sistemas

corporais — cardiovascular, cardiorrespiratorio, muscular -

- Tente correr pelo menos de 5 a 6 dias na semana, tirando 1 ou 2 dias para

descanso, 1sto se sentir que € necessario. E muito importante adaptar o

corpo, 0s sistemas orginicos, a suprirem o desgaste fisico ¢ mental das

comridas de longa distancia.

s Motivaciondais:

- Sinta se o treinamento para maratona esta provocando um ganho direto nas

demais atividades do dia-a-dia, buscando motivagio para os treinos.

- Como meta para primeira maratona, diz-se que o objetivo ¢ completar a

prova, sem dar importdncia ao tempo. Sinta a prova. Tenha o prazer de

completar uma corrida deste tipo.
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Transfira o prazer proporcionado pelas corridas para os momentos diarios.
Percebe-se que um treinamento destes pode colaborar com a relagdo cntre o

corredor ¢ o cotidiano. Aumentando ai a alegria de viver!

Fatores psicologicos:

Explore sempre os aspectos positivos no habito de viver, tentando diminuir
os negativos. Isto facilitara o desempenho nos treinos e provas.

Observe se estdo ocorrendo mudangas nas atitudes, desde aquelas mais
simples até as mais complexas.

Perceba as mudangas das qualidades inerentes a personalidade: forga de

vontade, persisténcia, controle emocional, disciplina, garra, etc.

Fatores diddtico — pedagdgicos:

Procure realizar um treinamento adequado para que o desgaste durante a
cornda ndo o prejudique. Um treinamento inadequado podera ocasionar
uma comrida com nivel de cansage muito extremo, prejudicando o
rendimento.

Inicie sempre com o pensamento de que as melthorias na condigdo fisica
aparecerdo progressivamente. Nunca deve-se ultrapassar os limites, e sim,
trabalhar sempre para alcangar as metas gradualmente e conscienterente.

A evolugdo nos treinamentos deve ser constante e, ndo se deve objetivar
resultados imediatos. As melhorias sfo percebidas apés 1 a 2 meses da
1niciagdo de uma preparagio.

Escolher da melhor forma os métodos de treinamento, elaborando uma
planificagdo que se adapte melhor a cada atleta,

Nio esquecer dos preparativos complementares envolvidos num

treinamento esportivo: alimentag@o, aspectos fisiologicos, psicologicos, etc.
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7. Fatores influentes na capacidade do desempenho esportivo

7.1. Alimenta¢ao

Procura-se tratar aqui de um assunto de grande importancia para o
desenvolvimento e methoria no rendimente de um corredor. A alimentagio do atleta € um
aliado de "peso" dentro de um programa de treinamento para longas distdncias.

Devido ao aumento do gaste caldrico didrio devido as sessdes de
treinamento, € necessario estabelecer uma dieta adequada que consiga suprir as exigéncias
caloricas do organismo, mantendo assim um equilibrio, dentro da funcionalidade de toda a
estrutura corporal.

E importante que a alimentagio seja completa em sua composigio,
oferecendo ao nosso organismo, todas as substincias necesséarias para manter a integridade
de seu funcionamento. Sabemos que uma ma alimentagdo podera ocasionar uma série de
problemas dentro do sistema, o que estara prejudicando muito nosso desempenho otimo
dentro do exercicio.

Deve-se dar prioridade as praticas nutricionais adequadas, que subentende-
se manter um consumo calérico que consiga adequar uma reposigio dos nutrientes gastos
nas atividades. Esta reposi¢io € realizada através das diversas substdncias que sdo
encontradas nos diversos tipos de alimentos. "Muito imporianie também ¢é  consumir
alimentos que combinem conosco, evitando aqueles alimentos que causam desconforios no
organismo.” SHEEHAN (1996)

O atleta, quando comega a correr, percebe que através de uma alimentagio
adequada estara colaborando na busca do seu objetive dentro dos treinamentos, e assim,

com certeza comegara a buscar uma dieta que consiga interagir com o desgaste imposto



pelo exercicio.

A nutrigdo pode ser entendida como sendo a base para o desempenho
humano.

Um organismo bem nutrido € capaz de alcangar melhorias muito grandes em
sua relagdo com o desempenho atlético. Assim sendo, procurar-se- & transmitir um
conhecimento sobre o tratamento alimentar mais indicado para os maratonistas nos dias de
hoje.

O atleta mantendo uma relag@o Gtima entre o freinamento, o descanso e a
alimentagdo, com certeza estara alcangando o sucesso nas corridas com maior facilidade,
donde uma vida saudavel e harmoniosa auxiliara no desempenho esportivo. Deve-se frisar
ainda que o habito saudavel deve prevalecer durante toda sua vida e nio somente quando
estiver s¢ preparando para uma corrida.

Trata-se a seguir sobre as diversas substidncias que podem ser consumidas
numa dieta alimentar bem elaborada. S&o seis os tipos de nutrientes encontrados nos
alimentos (carboidratos, proteinas, gorduras, vitaminas, minerais e agua), que estario
atuando como combustivel para que realizemos as atividades diarias, bem como, toda a
necessidade calérica e nutricional para realizagéo do treinamento. |

O tipo de combustivel que trara a energia para realizagdo das contrages
musculares, necessarias para manter o deslocamento, dependera tanto da intensidade do
exercicio, quanto da duragdo do exercicio, e ainda diz-se que dependera da alimentagdo
diaria.

Cada alimento deve ser consumido numa quantidade adequada para que
consiga atuar na melhoria do condicionamento fisico. Vé-se que existe hoje uma

porcentagem adequada no consumo dos diversos nutrientes existentes nos alimentos.

Para conseguir manter as fung¢des vitais, suprindo todas as necessidades
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caloricas didrias, € também, para quie consiga uma melhora no desenvolvimento dentro dos
treinamentos para corridas, € necessario que o organismo comece a trabalhar utilizando os
combustiveis disponiveis da melhor maneira possivel. Isto significard um prolongamento
da capacidade de suportar um estimulo (por exemiplo, um treinamento mais arduo, ou uma
compeligdo). Nédo tendo certa disponibilidade de uma quantidade de energia para que
consiga-se manter uma atividade, com certeza aparecera a fadiga, que pode ser provocada
pelo exercicio intenso, ou através de uma ma alimentagdo.

Discorre-se adiante cada tipo de nutriente e sua atuagio dentro do processo

de treinamento dos corredores:

1. Carboidratos 4. Vitaminas;
2. Proteinas; 5. Minerais,
3. Gorduras; 6. Agua

7.1.1. Carboidratos

A imediata e mais importante fungio dos carboidratos € fornecer energia ao
organismo continuamente.

Os carboidratos constituem importante fonte de energia para o metabolismo
dos seres humanos. Pode-se dizer que esta ¢ a fonte de energia primordial para um
maratonista.

"No organismo, os carboidratos apos ingeridos e digeridos pelo sistema
digestivo sdo metabolizados na forma de glicogénio muscular (que atua diretamente nas
células musculares), e ainda, a glicose sangiiinea derivada do figado. Os carboidratos sao
utilizados como fonte primdria de energia durarte o exercicio aeréhico e anaerdbico.”
MCARDLE e colaboradores (1998)

Mantendo um consumo adequado de carboidratos na dieta do atleta,
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ocorrerdo melhorias no desempenho atlético destes, pois, estara ocorrendo uma otimizagio
dos depdsitos de glicogénio muscular, e ainda, dos depositos de glicogénio hepatico (no
figado).

Hoje esta muito bem estabelecida a importancia de uma dieta com alto teor
de carboidratos para promover aumentos nos depdsitos de glicogénio, 0 que promovera um
melhor desempenho nos treinamentos ¢ nas corridas para corredores de resisténcia

"0 depdsito de glicogénio muscular é amplamente dependente do nivel de
condicionamento fisico, ou seja, quanto melhor estiver condicionado, melhor serd o
aproveitamento deste combustivel. Quanto mais treinados estiverem os seus miusculos,
maiores serdo os depaositos de glicogénio que serdo utilizados numa freqiiéncia menor
durante o exercicio.” (Liebman ¢ Wilkinson, citados em WOLINSKY e HICKSON,
1996).

Isto significa que utilizard outras fontes de energia num exercicio prolongado
(maior utilizagdo das gorduras), possibilitando que o glicogénio fique guardade como
"uma energia extra". Atuara entio, quando houver a necessidade de um maior esforgo em
determinados momentos da corrida.

Atletas que treinam diariamente devem consumir entre 55 a 70% do total de
calorias a partir dos carboidratos.

Os carboidratos sdo encontrados em alimentos como os cereais, paes, batata,

macarrdo, frutas, vegetais, legumes, agicares de cana, mel.

7.1.2. Proteinas

As proteinas s3o formadas por suas unidades béasicas ou "tjolos de

construgio”, 0s aminoacidos.

"Existem 20 tipos diferentes indispensdaveis de aminodcidos no orgarnismo
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humano. Dos diferentes tipos de aminoacidos, oito (nove nas criangas) ndo podem ser
sintetizados pelo organismo numa velocidade suficiente para evitar prejuizo @ fun¢do
celular normal. Esses aminodcidos sdo os chamados essenciais ou indispenscaveis, que
podem ser obtidos prontos airavés dos alimentos. Qs demais aminodcidos séio sintetizados
pelo organismo atendendo a demanda do crescimento normal e da reparacéo tecidual”
(MCARDLE e colaboradores, 1998)

Portanto, percebe-se que o consumo de alimentos protéicos sdo também
essenciais para o alcance de um desenvolvimento Otimo dentro do treinamento para as
corridas.

As proteinas devem ser consumidas em cerca de 15 a 20% do percentual
total de nutri¢do didria.

Os alimentos ricos em proteina sio os derivados do leite (leite, queijo,

iogurte), carnes diversas, ovos, soja, feijdo.

7.1.3. Gorduras

Também chamada de lipidios. E o grupo de alimentos que inclui as
gorduras, 0s 0leos e outras substincias semelhantes aos lipidios. E a maior reserva de
energia do organismo humano.

No corpo humano, o tipo de gordura encontrado em maior quantidade é o
triglicerideo, em mais de 95% da gordura corporal. Este tipo de gordura ¢ o mais utilizado
como fonte de energia durante os exercicios de intensidade moderada e longa duragdo. Ou
seja, um maratonista deve estar em seus treinamentos, melhorando o aproveitamento desta
rica fonte energética, diminuindo ¢ gasto provindo das demais fontes de energia, como o
glicogénio (muscular e hepatico) e as proteinas.

E interessante dizer que as gorduras "tém uma quantidade de energia duas
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vezes maior que os carboidratos e as proteinas. Ou seja, 1 grama de gordura tem 9 Keal,
enguanio que 1 grama de carboidrato e. proteina tem somente 4 Keal.” (MOREIRA &
BITTENCOURT, 1985), Portanto, esta ¢ uma fonte ampla de energia dentro do organismo.

Deve-se consumir uma quantidade de gordura em nossa dieta. "As gorduras
sdo responsdaveis para criar novas células e criar os hormowmios.” (MCARDLE e
colaboradores, 1998)

A porcentagem do consumo total de gorduras na alimentagfo diaria deve se
estabelecer em 10% no maximo.

Devem ser evitadas as gorduras saturadas, que sdo aquelas que aumentam o
nivel de colesterol sangiiineo. Esse tipo de gordura esta presente em alimentos do género
animal, doces, creme de leite, azeite-de-dendé, amendoim.

As gorduras sdo encontradas em alimentos gordurosos como: os diversos
tipos de Oleos vegetais existentes no mercado (6leo de soja, canola, coco, girassol, milho),
camnes gordurosas, leite, nata, gema de ovo, chocolates, amendoim, manteigas, batatas
fritas, maionese. Enfim, ha uma possibilidade muito grande de encontrarmos a gordura em
diversos tipos de alimentos que estamos acostumados a consumir.

Pode-se consumi-la, mas nas quantidades certas que sejam benéficas para

manutengdo do organismo.

7.1.4. Vitaminas
As vitaminas s3o substincias essenciais, necessdrias em pequenas
quantidades, para que o nosso orgamsmo desempenhe fungdes metabolicas altamente
especificas.
"As vitaminas ndo fornecem energia para o nhosso organismo. Mas a

auséncia destas substdncias em nosso organismo pode gerar uma série de sintomas de
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deficiéncia vitaminica, o que ocasionard graves problemas de saiide.” (MCARDLE e
colaboradores, 1998)

Deve haver um cuidado especial no consumo de vitaminas, Um consumo
excessivo podera ocasionar um intoxicagdo do organismo, que pode ser percebida através
de alguns sintomas, como: queda de cabelos, irregularidades na formagdo Ossea, fraturas
osseas, disfun¢@o hepatica, podendo ocasionar em alguns casos a morte.

"As vitaminas sdo essenciais para a tramsferéncia de energia. Muitas
vitaminas sdo componentes de coenzimas (substdincias que regulam e aceleram o
metabolismo energético), melhorando a produgdo de energia denfro do corpo,
possibilitando entdo dentro do exercicio uma fungdo muito importante. " (MCARDLE ¢
colaboradores, 1998)

Deve-se estar atento para as diversas formas de conseguir obter as
vitaminas provindas da dieta alimentar. As vitaminas sio encontradas em diversos tipos de
alimentos. O que deve-se fazer é aproveitar as vitaminas da melhor maneira possivel,
nunca deixando que haja um déficit de tais substincias no organismo.

As vitaminas sdo substdncias altamente sensiveis. Qualquer descuido e
perde-se muito de sua eficiéncia. Essas substancias sdo sensiveis ao calor, a luz, ao are a
umidade. A cozedura dos alimentos pode causar acentuada deplegdo (perda) em vitaminas.

Pode-se encontra-la nas frutas, verduras, carnes, ovos, leite ¢ seus derivados,
cereais, enfim, a vitamina estd presente em todos os alimentos ingeridos. O que diverge de

um alimento para outro sdo os tipos de vitaminas encontrados.

7. 1.5 Minerais

v

Os minerais s3o substidncias essenciais para a manutencdo da vida Sua

quantidade no corpo humano € relativamente pequena, sende que cada tipo de mineral
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existente sdo vitais para um funcionamento celular adequado, colaborando diretamente
com a harmonia dentro do corpo humano.

Os minerais necessarios ac corpo podem ser facilmente obtidos através de
uma dieta balanceada.

Os minerais sdo encontrados em maior quantidade em produtos de origem
animal. Isto ocorre porque ha uma alta concentragdo de minerais nos tecidos dos animais.

Como mostra MCARDLE e colaboradores (1998), os minerais exercem
algumas fun¢Ses importantes:

- Compdem as estruturas dos o0ssos ¢ dos dentes;

- Estdo intimamente envolvidos na manuten¢io do batimento cardiaco normal, na
contratilidade muscular, na condugdo nervosa;

- Funcionam como reguladores do metabolismo celular e sdo compongntes importantes
das enzimas e dos hormdnios que alteram e regula a atividade celular.

Qs minerais, bem como as vitaminas podem ser encontrados nos alimentos
naturais, nas mais diversas formas, misturados ou combinados com carboidratos, proteinas
¢ gorduras que se consome diariamente, como o leite, carnes, verduras, legumes, frutas,
agua, cha, gorduras, 6leos, cereais.

Alguns minerais estdo intimamente ligados ao desempenho fisico, sendo que
seu metabolismo € estimulado através da atividade fisica regular. Serdo citados a seguir
alguns dos minerais e suas fungGes mais importantes, segundo aparece em MCARDLE e
colaboradores (1998):

- Caleio

¢ Contragdo muscular,
e Transmissdo dos impulsos nervosos;

e Ativagdo de enzimas,



» (Coagulagfo sanglinea;
- Fasforo

» Combinando-s¢ com o calcio propicia uma rigidez aos 0ssos;

e E componente essencial do ATP e CP (irifosfato de adenosina e fosfato de
creatina), componentes altamente energéticos que fornecem energia para o
trabalho biolégico;

o Esta envolvido no metabolismo energético de proteinas, carboidratos,
gorduras;

e Controle das fun¢des nervosas e musculares.

- Magnésio

¢ Formagio do glicogénio hepatico e muscular a partir da glicose sangtiinea;

e Catabolismo de glicose, acidos graxos e aminoacidos;

¢ Condugdo de impulsos nervosos e contragdo muscular,

+ Funcdo de hormdnios;

» Sintese protéica.

- Ferro
Uma deficiéncia deste mineral no organismo do atleta pode representar uma
queda na sua resisténcia.
¢ Prncipalmente relacionado ao metabolismo energético;
¢ Efetua o transporte de oxigénio nas hemacias.
"Os minerais estdo intimamente relacionados com o rendimento nos
exercicios fisicos de longa duragdo, principalmente em altas temperaturas, onde ocorre
uma perda muito grande de dgua e sais minerais, pela transpiragiio. Se ndo houver uma

reposigdo adequada destas substincias, mantendo um equilibrio corporal, poderdo
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ocorrer algumas seqitelas, como: cdimbras, exaustdo e choque (érmico (hipertermia; que

significa uma temperatura corporal excessivamente alta).” (MCARDLE e colaboradores,

1998)

7.1.6 A'gua

Embora a dgua ndo contribua para o valor energético dos alimentos, ela €

muito importante na analise da composigdo dos alimentos e no equilibrio energético.

Entdo, pode-se entender que alimentos que contentham grande quantidade de 4gua possuem

um baixo teor calorico e, alimentos com pouca quantidade de agua possuem alto teor

calorico.

A agua pode ser obtida de trés fontes: dos liquidos, dos alimentos e do

metabolismo energético.

A agua desempenha funcdes primordiais na vida dos seres vivos. Sem agua

pode-se morrer em poucos dias. Suas principais fungdes, segsundo MCARDLE e

colaboradores (1998):

A agua serve como um meio de transporte e de reagdo dos componentes
organicos.

Os gases sdo sempre difundidos em superficies umedecidas pela agua
Os diversos nutrientes e os gases sdo transportados em solugdes aquosas, € as
excredes sdo eliminadas através da agua da urina e nas fezes.

Possui propriedades na regulagdo térmica, pois absorve grande quantidade de .
calor sob o efeito de um pequeno desvio da temperatura.

A agua compde os fluidos que lubrificam as articulagdes, impedindo assim o
atrito entre as superficies dsseas;

Proporctona a estrutura € a forma do organismo.
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Deve-se consumir cerca de 3 litros de agua diariamente. Isto em condigdes
normais de temperatura. O consumo diério de 4gua pode variar devido a4 composicio e 0
tamanho das refeigdes, temperatura externa e umidade do ar. Na atividade fisica ha uma
perda muito grande de agua, devendo este déficit estar sendo reposto continuamente.

Para compreender a perda de agua que decorre num exercicio fisico, pode
ser citado o exemplo de um atleta que esteja correndo uma maratona. Dependendo das
condigfes climaticas (temperatura, umidade do ar, hora da prova), um atleta pode chegar a
perder até 5 litros de agua de seu organismo. "Essa perda de liguidos corresponde a uma
redugdo total de aproximadamente 6 a 8% da massa corporal.” (MCARDLE e
colaboradores, 1998)

Portanto, para que um maratonista mantenha uma hidratacio adequada,
evitando ai o estado de desidratacio, este deve ingerir liquidos durante toda a extensdo dos
seus treinamentos e, principalmente, durante as provas. Esta preocupacdo estard
colaborando para que o atleta alcance um rendimento mais eficaz.

Cuidado para ndo se desidratar durante os treinamentos ¢ nas corridas, pois

isto ocasionard uma perda muito grande na eficiéncia da corrida.

7.1.7. A alimentacfio de maratonista
Para que um maratonista coﬁsiga alcangar 0 melhor da performance atiética,
seja qual for o seu nivel de condicionamento, € muito importante manter uma boa
alimentagfo. Esta dara auxilio para que alcance os objetivos dentro dos treinamentos € nas
provas.
"A nutricdo corresponde aos processos de ingestdo e transformacdo dos
nutrientes, provindos atraves de uma diela balanceada, que serdo uftilizados para as

diversas fungoes do organismo.” { MCARDLE e colaboradores, 1998)



Os nutrientes envolvidos na dieta podem servir para o fornecimento de
energia (carbotdratos), construgdio e reparo dos tecidos (proteinas, gorduras ¢ minerais),
construgdo e manutengdo do sistema esquelético (proteina, calcio, fosforo), e ainda, regular
a fisiologia do corpo (vitaminas, minerais, proteinas e agua).

Pode-se¢ afirmar que os combustiveis utilizados numa prova de longa
distancia, sdo como mostra MOREIRA e BITTENCOURT (1985):

1. A glicose proveniente do glicogénio muscular;

2. A glicose livre, proveniente das reservas de glicogénio do figado, da
neoglicogénese e da glicose ingerida durante a corrida;

3. As gorduras (icidos graxos), provenientes dos triglicerideos (forma como ¢é
armazenada a gordura) das fibras musculares e do tecido adiposo,

4. As proteinas {(através dos aminoacidos).

As pesquisas dentro da nutrigdo esportiva aumentaram muito nestes Gltimos
anos. Através dos resultados obtidos elaboraram-se novas formas de nutrir eficazmente o
atleta, podendo utilizar-se de uma alimentagio "de qualidade" para alcangar mais
facilmente os objetivos.

"Sabe-se hoje que uma alimentagdo adequada e equilibrada pode reduzir a
fadiga, o que permite que o alleta treine por um maior ntimero de horas, ou que se
recupere mais rapidamente das sessées de treino. Pode ainda reduzir o risco de lesges, ou
ainda colaborar em sua recuperagdo, reduzindo ainda a chance de enfermidades e
caréncias nutricionais, colaborando entdo para um freinamento ideal.” (DALL’AGNOL,
1999)

"Hoje nota-se que a maioria dos maratonistas no mundo sdo carregadores
de carboidrato” (SHEEHAN, 1996). Ou seja, ingerem a maior parte da porcentagem

calorica da dieta, através de alimentos com grande teor de carboidratos em sua
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composigdo. Sdo alimentos como os cereais, massas, pdes, batata, frutas, legumes, etc.

O carboidrato é a forma de nutriente mais facil de ser transformada em
energia para a realizagdo das fung¢bes vitais, ¢ também, para manter um bom nivel de
rendimento nos treinamentos.

No corpe humano, as tnicas formas do carboidrato ser estocado € através da
glicose e do glicogénio.

A glicose € a fonte imediata de energia, sendo encontrada em grande parte
na corrente sangiiinea, ou armazenada no figado e nos musculos, sob a forma de
glicogénio.

A partir do instante em que € iniciada uma atividade fisica, o glicogénio
armazenado nos musculos sofre uma reagdo, formando novamente a glicose que sera
utilizada para produzir a energia necessaria para o deslocamento. O glicogénio armazenado
no figado também sofre uma reacdo, sendo liberado na forma de glicose na corrente
sangiiinea, onde esta ira atuar diretamente nos musculos que estdo realizando o trabatho
mecanico.

Estas sdo as fontes energéticas que atuam na realizagdo de um trabalho
muscular prioritariamente.

Uma deficiéncia destes combustiveis, ou seja, se forem gastas estas fontes
de energia, os musculos serdo impossibilitados de atingir seus requerimentos de energia,
ndo conseguindo sustentar as contragdes musculares, que efetivamente realizario o
trabatho de motricidade (deslocamento).

Portanto, as demais fontes de energia a partir do momento em que se inicia
o trabalho muscular, sdo utilizadas para suprir as necessidades energéticas (dentro das
corridas, por exemplo). Sdo elas as gorduras e as proteinas.

Assim sendo, num exercicio de resisténcia de longa duragdo - atividades que



31

superem os 30 minutos de duragdo - ¢ interessante que o atleta consiga melhorar seu
metabolismo de gorduras, pois, como visto anteriormente, esta substincia é encontrada
amplamente no corpo humano, possuindo grande reserva de energia, podendo ser muito
bem aproveitada como fonte energética durante este tipo de esforco. Como visto
anteriormente, as gorduras podem produzir o dobro de energia comparadas aos
carboidratos e as proteinas. Essas reservas de gorduras sdo encontradas ﬁo tecido adiposo,
e ainda, em “bolhas” de gorduras dentro da célula muscular.

A melhoria no aproveitamento das gorduras como fonte de energia, estara
ocorrendo durante os constantes treinamentos, onde o proprio organismo comecara a
uttlizar prioritariamente as gorduras como fonte geradora de energia, durante o trabalho de
longa duragdo, possibilitando uma economia do§ depositos de glicogénio existentes nos
musculos e no figado, sendo estes utilizados em ocasides especiais, como num "sprint” po
final de uma prova, por exemplo.

“ Aumentar o percentnal de carboidratos na dicta permite um melhor
abastecimento de glicogénio muscular, podendo melhorar o desempenho durante o treino
de resisténcia digrio.” (ELLIOT e GOLDBERG, 1993)

Se durante um exercicio a oferta de glicose diminui, seja pela forma de
fornecimento hepatico, muscular, ou mesmo, se 0 organismo ndo conseguir transformar as
proteinas e gorduras em glicose, o corpo comegara a utilizar-se do metabolismo anaerdbio
- quando a obtencdo de energia é feita sem a presenga de oxigénio - o que ocasionara a
produgdo do dcido litico.

Entdo, durante o exercicio, a contragdo muscular sem o suprimento
necessario de oxigénio produzira o acido latico, ou lactato, como também é conhecido.

Eéta producdo de lactato esta intimamente relacionada com a duragio e,

principalmente, a intensidade do exercicio. A presenca desta substincia na musculatura



envolvida no trabalho, bem como na corrente sanglinea, é o fator limitante mais
importante numa atividade muscular. Este acimulo de lactato ird expor o atleta a fadiga ¢ a
hipoglicemia (déficit de glicose no organismo).

Hoje em dia uma estruturagido alimentar muite difundida entre os corredores

¢ 0 modelo que aparece citado no trabalho de DALL’AGNQL (1999):

Pirdmide alimentar por grupos alimentares:

1. Energéticos (base da pirdmide). correspondem aos carboidratos e

fornecem a energia basica.

2. Reguladores: correspondem as verduras, frutas e legumes. Sdo fontes de
vitaminas, minerais e fibras.

3. Construtores: composto pelas carnes, aves, peixes, ovos, feijdo
(fornecem proteinas, ferro, zinco), leite e derivados (fornecem proteinas
e calcio).

4. Energéticos extra: incluem gorduras ¢ agucares, fornecendo dose extra

de energia ao organismo (devem ser utilizados com moderagio).

Portanto, o atleta deve sempre manter uma alimentagdo adequada, conforme
suas necessidades caloricas diarias, ndo deixando que fique faltando qualquer tipo de
nutriente em sua dieta. Assim, o organismo realizard bem suas fungdes, principalmente
porque havera um objetivo a alcangar, e tal objetivo somente se realizara quando existir
uma relagio entre os diversos fatores que circundam a plenitude do treinamento para a
maratona.

A alimentagdo ¢ sem davida um dos principais fatores para a obtengdo do

sucesso nas corridas!
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7.2. Flexibilidade e alongamento

Para treinar ¢ competir, bem como, precaver-se de lesdes com maior
eficiéncia, o atleta devera incorporar no treinamento um trabalho que consiga equilibrar
tanto o desenvolvimento da for¢a muscular, bem como a flexibilidade da musculatura.

No tretnamento, ocorre um desenvolvimento muito grande dos mmsculos
primarios - agonistas - s3o aqueles que efetuam o movimento. Os mais trabalhados durante
os esforgos dentro da corrida {ao longo da face anterior da coxa, posterior da perna,
posterior da coxa e coluna lombar). Ja os misculos - antagonistas - aqueles que fazem a
contengao dos movimentos realizados pelos misculos primarios, tornam-se mais fracos.

Por isto, deve ser realizado um trabalho que fortaleca a musculatura que
estd mais fraca, evitando futuramente provlemas com lesdo. Pelo contrario, deve-se sempre
estar atento para um trabalho de flexibilidade com a musculatura mais trabalhada durante
uma corrida, para que ndo haja um enrijecimento dos misculos, tornando- os mais
propicios & ocorréncia de lesdes.

"As lesGes musculares sdo, normalmente observadas nos miisculos
antagonistas, pois estes ndo suporiam o violento estirdo a que sdo submetidos pela
contragdo dos musculos agonistas. Ou seja, se um atleta for tdo forte quanto flexivel,
maiores valores de exigéﬁcia serdo necessdrios para que haja a ocorréncia de lesdes.”
(GtAM e TEH, 1989)

Nio se pode deixar de lembrar que existe uma diferenca entre:
“flexibilidade e alongamento”. Segundo algumas defini¢des, a flexibilidade seria:

Segundo HOLLMANN e HETTINGER (1983): “Definimos a Flexibilidade
ou Flasticidade como sendo a extensdo possivel dambito, de movimentos voluntariamente,

em uma ou mais articulagoes. ”
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Vale citar também o conceito de Pavel e Aratjo, citado por RODRIGUES
(1986): “.. qualidade motriz que depende da elasticidade muscular e da mobilidade
articular, expressa pela maxima amplitude de movimentos necessdria para a perfeita
execucdo de qualquer atividade fisica eletiva, sem que ocorram lesdes andtomo-
patologicas.”

Ainda aparece segundo Dantas, citado por RODRIGUES (1986) que, o
alongamento “é uma forma de trabalho que visa a manutengdo dos niveis de flexibilidade
obtidos e propiciar a realizacdo dos movimentos de amplitude normal com o minimo de
restri¢do fisica possivel.”

O alongamento seria uma série de exercicio realizados ma fase de
aquecimento, ¢ na fase pds- treino. Eles visam preparar a musculatura e as articulagées
para o trabalho que sera executado.

Apds a discussdo sobre os termos, pode-se discutir methor sobre a
importincia dos exercicios de alongamento para que mantenha-se um nivel ideal de
flexibilidade.

Sabe-se que para conseguir render da melhor maneira possivel nos
treinamentos e nas provas, dependem um grande numero de fatores; a forga, a resisténcia,
a velocidade, a flexibilidade, entre outras capacidades fisicas. Dentro deste conceito, a
flexibilidade tem entrado com grande atuagdo nos treinamentos modernos, pois hoje sabe-
se de sua importéncia pratica, como parte de um "treino ideal”.

Nas comidas ocorre um trabalho muito grande com alguns grupos
musculares que invariavelmente necessitam de um trabalho de alongamento para que nédo
tornem-se 1ijos e encurtados, 0 que ndo permite uma desenvoltura em nossos movimentos,

Pode-se dizer que um atleta flexivel podera realizar movimentos com maior eficiéncia



(methor performance com menor gasto energético). [sto significa que quanto maior nossa

flexibilidade maior sera nossa performance final dentro de uma corrida.

Uma melhoria na flexibilidade, alcancada através da pratica de exercicios de
alongamento durante as sessdes de treinamento diarias, auxiliard na prevengio de lesdes
dentro das diversas praticas esportivas. O maratonista portanto, deve manter um cuidado
multo especial com este tipo de exercicio (vide item 7.2.1).

Uma musculatura pouco flexivel pode resultar numa distensdo, ou num
estiramento muscular, mesmo em movimentos que ndo exijam tanta amplitude.

Uma serie de alongamentos antes e depois dos treinamentos sfio muito
benéficas para um corredor, que muitas vezes ndo percebe que aos poucos 0 musculo esta
sendo castigado, até chegada a hora que ele te deixard impossibilitado de correr, pela
ocorréncia de algum tipo de lesdo.

Percebe-se que os exercicios de alongamento ajudam muito no relaxamento,
principalmente apds os treinos, reduzindo a tensdo muscular que esta sempre presente nas
corridas. Além do que, auxiliam na recuperagio pods- treino, ou seja, se mantiver-se bem
alongado vera que o treino do dia seguinte serd menos doloroso. A musculatura estara mais
descansada e mais preparada para uma nova exigéncia.

Nio deve-se esquecer que existem alguns fatores influenciadores da
flexibilidade, citados por RODRIGUES (1986):

- Hora do dia: “a elasticidade muscular varia duranie o dia, sendo reduzida pela
prmlhﬁ, aumentando gradativamente até atingir seu ponto otimo na hora do almogo,
para mais tarde diminuir.”

- Temperatura ambiente: a temperatura mais elevada favorece a flexibilidade, sendo
prejudicada na baixa temperatura. Portanto, os corredores devem tomar muito cuidado

ao realizar os alongamentos no inverno, com as temperaturas mais baixas. Deve-sc
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realizar um trabalho mais completo (utilizando-se um tempo maior de alongamento) do
que nos dias de calor. Deve-se realizar um trabalho inictal que aumente a temperatura
corporal para que consiga alcangar um nivel melhor de aproveitamento no
desenvolvimento da flexibilidade. Portanto antes de iniciar os alongamentos, deve-se
realizar um trote de uns 10 minutos, No tempo frio aumente o trote para 20 minutos.

A seguir, descrevem-se alguns procedimentos que devem ser tomados para

a realiza¢do de um alongamento bem feito. Elaborado por ALBUQUERQUE (1999):

10.

1.

12.

Escolher de oito a dez exercicios de alongamento para todo o corpo, englobando todo o
organismo (dar énfase maior nos alongamentos de membros inferiores);

Na execugdo, sustentar o membro até um ponto adequado, que permita o alongamento
sem dor (n#o se deve sentir dor nos alongamentos).

Executar uma tensdo progressiva ¢ gradual durante o alongamento. Nio ultrapasse a
capacidade atual de alongamento do masculo. Isto ocasionara uma lesdo muscular.
Estar atento ao alinhamento do corpo. Ndo permitir posi¢ies que comprometam a
coluna vertebral;

Fazer o alongamento tanto para um lado do corpo quanto para o outro. D€ uma énfase
maior & musculatura menos alongada, possibilitando um maior equilibrio corporal;

Nio realizar balanceios durante 0 alongamento. Sobrecarregam-se as articulagdes,
Executar ¢ alongamento com o corpo relaxado € com a respiragdo normal,

Sustentar a posi¢do de 30 a 60 segundos;

Alongar antes e apos 0s exercicios;

Dar preferéncia aos exercicios simples;

Incorporar os alongamentos a rotina de treinamentos;

Executar um prévio aquecimento, ao menos cinco a dez minutos de trote, aumentando

este tempo durante o inverno.
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7.2.1. Séries de alongamento

Mostram-se, através de ilustracSes retiradas de ANDERSON (1983), duas
séries diferentes de alongamentos que podem ser realizados durante um aquecimento. A
série 1 pode ser mais utilizada antes de se iniciar o treinamento, enquanto a série 2 pode
ser utilizada apos o final do treino. Os exercicios propostos tem uma duragdo entre 30 a 60
segundos. Procure alongar os membros inferiores com uma maior atengdo do que com os
musculos do peito ou dos bragos, por exemplo.

Série 1: Realizar o0s exercicios seguindo a seqiiéncia proposta - do

exercicio 1 até o exercicio 12. Tempo de execugdo: 10 minutos

/ﬂ
\
g m‘
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Série 2: Realizar os exercicios seguinde a ordem numérica. Do exercicio |

ao exercicio 12. Tempo de execugdo da série: 10 minutos.
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 7.3. Aquecimento

Utiliza-se aqui o aquecimento como sendo um possibilitador para a
desenvoltura facilitada das diversas capacidades de desempenho esportivo.

O aquectmento tem um significado especial para cada um dos praticantes da
corrida. Um aquecimento bem executado, sendo orientado para a modalidade esportiva em
questdo, pode melhorar as condi¢des iniciais para execugdo dos movimentos.

Dentro do conceito de WEINECK (1991):

“Sob agquecimento entende-se todas as medidas, que antes de uma carga
esportiva — seja para treinamenio ou competicdo -, servem para a preparagdo de um
estado psicofisico e coordenativo cinestésico ideal, assim como para a profilaxia de
lesdes.”

Ainda de acordo com WEINECK (1.991), 0 aquecimento pode contribuir em

algumas capacidades de desempenho:

neuro- muscular (transmissio de informagdes para realizar os movimentos}),

orgdnico (preparando os sistemas para um estimulo mais intenso);

psicolégico- intelectual (muito relactonado com o bem estar do atleta),

Atuando prontamente na prevencio de lesdes esportivas,

Portanto, o aquecimento tem a fungdo de ajustar da melhor forma possivel
os sistemas funcionais que determinam a capacidade de desempenho do esportista,
comegando o organismo a trabalhar num nivel satisfatorio de sua capacidade.

Num aquecimento ativo (por exemplo, um trote ou uma corrida leve),
busca-se um aumento da temperatura corporal interna, aquecendo ainda os misculos para
que se inicie o trabalho adiante, ou ainda, promove uma ativagdo mais eficaz do sistema

cardio- pulmonar para o desempenho esportivo que vira a seguir.
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Segundo Israel, citado por WEINECK (19913}, “ao alcancar a temperatura
ideal, todas as reagbes fisiologicas decisivas para a capacidade de desempenho motor
franscorrem com o grau de eficiéncia mais favoravel.”

O aquecimento estara atuando em beneficto de alguns fatores como vé-se no
livio de WEINECK (1991):

1. Abertura ¢ dilatagio dos capilares na musculatura, possibilitando um melhor
abastecimento de oxigénio e substratos, aumentando nosso metabolismo;

2. Aumento das atividades aerdbicas e anaerdbicas das enzimas, sendo de grande
importincia para a decomposicio de substratos (em relagdo as corridas de longa
distancia, o nosso metabolismo aumenta cerca de 20 vezes),

3. Maior excitabilidade do Sistema Nervoso Central (aumento do potencial de agio,
velocidade de desempenho);

4. Melhora da capacidade sensorial, e consequentemente, a coordenagio;

5. Prevengao de lesdes;

6. Capacidade das articulagdes suportarem uma carga (no aquecimento aumenta a

produgiio do liquido sinovial).

E importante lembrar que numa competi¢io nio devem ser alternados os
métodos de aquecimento, na sua intensidade ou abrangéncia, pois poderia ocorrer uma
diminuigdo no desempenho. O aquecimento deve ser estabelecido baseado em nossas
praticas realizadas durante os treinamentos diarios.

O aquecimento consegue atuar como um elemento ativador do organismo,
numa prepara¢do para um desempenho esportivo. Deve-se manté- lo sempre vivo na

preparagio diaria e nas competigdes.
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Este aquecimento pode ser completado por um trabalho de flexibilidade
(através de exercicios de alongamento), onde ambos estardo contribuindo muito para as
melhorias dentro das corridas.

O mais importante é - saber da importdncia de se realizar um bom

aquecimento, havendo assim uma boa desenvoltura do treinamento.

7.4. O estado pré- competitivo

Quando € chegada a hora da competicio, ocorre uma elevagio do
metabolismo, onde as fungdes organicas sdo orientadas para o trabatho que logo ocorrera.

Conforme Steinbach, citado por WEINECK (1991), “esta condi¢do
representa o aparecimento de diversas ocorréncias de grande imporidncia nos nossos
preparatives para uma prova.” Seria portanto, o “processo de arrangue” do desempenho.

Vale lembrar o que disse Fiendeisen e col,, citado por WEINECK (1991)“ o
estado pré- competitivo precisa ser direcionado de tal forma que o ideal da ativagdo
necessdria para a modalidade esportiva em questdo seja alcangado imediatamente, antes
do inicio da carga.”

O estado pré- competitivo € caracterizado por alguns fatores segundo

WEINECK (1991):

1. Aumento das cotacolaminas (adrenalina e noradrenalina). Estas substancias atuam
auxiliando na agilidade dos processos que ocorrem no organismo antes de uma
competi¢do;

2. Maior liberagio de glicocorticoides: substdncias que promovem um abastecimento
mais eficiente de energia nos exercicios esportivos;

3. Aumento da freqiéncia cardiaca ¢ do volume minuto- cardiaco,

4. Aumento da pressdo sangilinea;
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5. Aumento da freqiiéncia respiratoria,
6. Um aumento do tdnus muscular € um aumento da sensibilidade dos fusos musculares
(muito importante para movimentos finos).

O estado pré- competitivo provoca algumas alteragdes no organismo. O
ideal € conseguir aproveitar-se destes diversos fatores (vistos no item acima), ndo deixando
que uma competigdo super- excite, ou mesmo, tniba o methor desempenho.

O aquecimento pode ser um meio facilitador para a superagdo de tais
mudangas decorrentes do estado pré- competitivo. O aquecimento pode agir de forna a
diminuir a ansiedade, preparando o atleta para a competicio.

Com a experiéncia dentro das competi¢des, aprende-se cada vez mais
sobre estas condigbes que precedem uma competicdo. Aprende-se a tirar provetto desta

situa¢do, utilizando- a ccmo um fator estimulante.

7.5. Recuperacdo e desempenho esportivo

O treinamento moderno, busca uma harmonia entre os niveis adequados da
aplica¢io das cargas, bem como, aparece com grande importancia a ablicagﬁo dos niveis
adequados de recuperagdo. O treinamento vem buscando um trabalho sempre em cima de
valores maximos de cada atleta, isto, principalmente com os atletas de elite, sendo a
recupera¢io um importante fator que estara colaborando com o sucesso do atleta.

E importante saber, que ndo somente os atletas de clite devem ter um
controle de seu tempo de recuperagio, mas sim, este controle deve ser realizado por todos
os praticantes de qualquer modalidade esportiva, visando ai um desenvolvimento constante
de suas capacidades fisicas.

Se o atleta ndo mantiver uma boa qualidade na recuperagdo pos- exercicio,

este podera estar ocasionando uma diminuigdo de suas reservas energéticas, diminuindo
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assim sua capacidade de desempenho esportivo. Portanto, ndo esquega que a carga ¢ a
recuperagdo devem estar intimamente ligadas, lembrando que estas desenvolvem-se e
condicionam-se reciprocamente.

Apos a realizacfio de um treinamente, ou seja, apds a aplicagdo das cargas
num freinamento, € necessario ¢ muito interessante que ocorra um processo facilitador a
recuperagdo do atleta. Este processo de recuperagdo, pode ser iniciado logo apos terminado
o esforco. Estas ages facilitam a recuperagdo e o restabelecimento das condi'~oes de
treinamento, em um nivel tal que, consiga-se preparar e objetivar novos desempenhos
esportivos quando o organismo ja estiver preparado, sem prejudica-lo.

Este tipo de trabalho com a recuperagdo € chamado de recuperagdo ativa,
visando portanto, uma boa recuperagio num periodo de tempo menor.

Sd0 agles que ajudam na eliminagiio dos catabdlitos que aparecem no
sangue apos a realizagdo dos esforgos fisicos num treinamento, ou numa corrida. Pode-se
citar como exemplo mais conhecido de catabolito, o acido ldtico.

Além do que, a recuperagdo apds um treinamento € aumentada quando tém-
se estabelecida uma dieta alimentar adequada, que consiga suprir toda a necessidade
nutricional diaria, estabelecendo uma reposi¢do completa das energias, que serio vitais
para o proximo treino.

A recuperagdo abrange estes fatores pés- treino, mas também pode
relacionar-se diretamente com um fator muito simples, que se tratado com respeito podera
auxiliar, e muito, no decorrer de um treinamento. Este fator € o sono. |

O simples fato de estar dormindo, ou melhor, de conseguir manter em sua
programagio diaria de treinamento, um bom nivel de horas de sono - acredita-se num
tempo de sono em torno de 8 a 10 horas diarias, dependendo ai das respostas de cada atleta

- ocorrera durante o sono a "liberacdo do hormonio do crescimento, que é para os adudios,
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muito importante para a regeneracdo e o crescimento celular.” Isto segundo Keul. citado
por WEINECK (1991}

"0 sono ¢ muito sauddvel para um ¢sportista, pois conseguimos atraveés
dele uma regencragdo do nosso organismo e tambem uma melhoria da capacidade de
desempenho fisico e mental ™ WEINECK (1991)

Algum distirbio do sono pode pressupor que algo esteja errado com o
treinamento, sendo portanto uma forma de avaliagdo para um estade de excesso de treino.

Uma forma simples de escutar o corpo €; ao acordar, realizar a medicdo do
batimento cardiaco. Se o valor obtido estiver maior que a freqiiéncia normal de repouso,
entdo o treinamento deve ser mais leve, para que nfo haja um “acumulo de cansago™, o que
podera ocasionar alguns outros disturbios organicos.

Deve-se aprender sempre a ouvir 0 COrpo, pois somente assim, consegue-se

sempre estar trabalhando em cima dos limites individuais dento de wm treinamento.

7.6. Fumo e desempenho esportivo

Segundo Stolte, citado por WEINECK (1991}, “no organismo hwmano
quase ndo existe um sistema orgdnico que ndo seja prejudicado pelo fumo.”

Principalmente para o desempenho esportive a nicotina e o mondxido de
carbono (CO) atuam de forma aguda e cronica. Mas ndo pode-se esquecer que ainda cerca
de 500 substdncias tém uma participagio toxicologica.

“O fumo de cigarros provoca uma reducdo do volume respiraidrio de
expiragdo. piora as trocas gasosas, diminui o volume- minuto respiratorio ¢ aumenia a
necessidade de oxigénio na muscilatura respivatoria”, segundo Rode e Sheppard. citado
por WEINECK (1991)

O fumo estard prejudicando muito a atividade de um corredor de longa



distdncia. Ele prejudica o desenvolvimento das capacidades fisicas dos corredores,
principalmente, na capacidade fisica primordial para um maratonista, sua resisténcia.

O atleta fumante ndo conseguira alcangar seu potencial atlético maximo,
pois sempre estara necessitando de grande quantidade de oxigénio para uma
hiperventilagdo (ra atividade fisica sofre com o problema da falta de ar), além de outras
desvantagens se comparados aos atletas ndo fumantes, como, desvantagens
termorregulatonas € metabolicas.

O atleta fumante, tem maior dificuldade no transporte de oxigénio para a
musculatura que desempenha um determinado trabalho durante uma atividade fisica
qualquer, bem como, s3o afetados os desempenhos das enzimas a nivel celular -
principalmente as enzimas da cadeia respiratona.

Além do que, o atleta fumante perde valiosas reservas de energia -
principaimente o glicogénio - prejudicando seu desempenho esportivo, necessitando muitas
vezes utitizar do metabolismo anaerdbio precocemente, oportumizando ai a chewada da
fadiga mais rapidamente.

Pode-se entdo concluir que o fumo ndo combina com a methoria do
desempenho esportivo, tornando-se para o esportista uma agdo contraditéria a sua intengio

de melhorar a cada dia o desempenho.

7.7. Alcool e desempenho esportivo
Os efeitos do alceol no organismo humano relacionam-se a alguns fatores,
aos quais encontrados no livro de WEINECK (1991):
- A quantidade do dlcool ingerido;
- A velocidade de absorgao;

- O peso corporal, ou a quantidade de agua no corpo;
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A velocidade de eliminagdo do alcool;
Habito..

O alcool dentro dos esportes diminui consideravelmente alguns fatores de

rendimento. Fatores citados em WEINECK (1991):

Aumento do tempo_de_reacdo: o tempo de reagdo torna-se mais lento. Ocorre um

prejuizo na excitag2o, condugdo ou interrupcdo dos nossos sistemas de condugio de

tmpulsos.

Piora da coordenacdo: com o aumento do tempo de reagiio, ocorre um prejuizo na

capacidade coordenativa. O alcool piora a agdo conjunta entre o cérebro (comando) e
os musculos esqueléticos (executores).

Prejuizo do metabolismo: o alcool blogueia a neoglicogénese (obtengdo de energia

através dos aminoactdos acumulados no figado). Este mecanismo € muito importante
nas cargas de longa duragdo para a manuten¢io do agiicar no sangue, assim como para
a utiliza¢do de glicose da periferia. Com isto, pode ocorrer a hipoglicemia (déficit de
glicose).

Diminuicdo da capacidade de desempenho muscular: todos os fatores anteriores vao

resultar numa diminuigdo da capacidade de desempenho muscular, tanto no que se

refere a resisténcta ou coordenagio.

Aumento da freqiiéncia_cardiaca e diminuicdo da ventilagdo pulmonar: com o

consumo de dlcool ocorre um aumento dos batimentos cardiacos, mesmo em repouso
ou com cargas submaximas. Ocorre pois hd uma vasodilatagao, com aumento cardiaco
para alcangar uma circulagdo eficiente nos mésculos. Ocorre também uma diminuigio
da ventilagdo pulmonar méxima, o que limita o desempenho, principalmente com

cargas altas.



47

- Susceptibilidade a infec¢des: o consumo de alcool provoca uma maior disposigdo a

infecgdes, devido a um fechamento deficiente da glote € uma redugio da atividade
bactericida do soro.

Como wvisto, o alcool € uma substdncia psicoativa muito forte, podendo
penetrar rapidamente nos tecidos do organismo humano. Esta substancia agira perturbando
inumeros processos metabolicos, inibindo a formagdo e a fungiio das diversas organelas
celulares (mitocGndnas, por exemplo), prejudicando a formagdo de estruturas adequadas as
cargas impostas num treinamento. Ou seja, o alcool deixa o atleta fragil para desenvolver
um treino mais forte. Suas influéncias sdo muito negativas para os atletas que visem um
6timo desempenho esportivo.

Mas todos estes fatores ndo impedem que possa haver, de vez em quando a
ingestdo de algum tipo de bebida. Se beber, beba com moderagio. O proprio atleta percebe

0s prejuizos que o alcool trard para os treinamentos.

7.8. Os antiinflamatérios

Escreve-se sobre este assunto, pois no cotidiano dos corredores nio
raramente ocorre a utilizagdo deste tipo de medicamento para auxiliar na recuperagio de
uma lesdo. Lesdo esta que pode provir do treinamento, ou mesmo, de um trauma qualquer.

A situagdo aqui ndo serd a de elaborar uma bula para sua utilizagdo pratica,
e sim, promover um conhecimento maior sobre este assunto, diminuindo a possibilidade de
se ter um efeito ndo muito agradavel, nem t3o eficaz.

"Os antiinflamatorios aparecem na historia da farmacologia por volta de
1829 quando descobrem-se os salicitatos. Mas € com ¢ descobrimento da indometacina,
mais ou menos em 1960 que tém-se a primeira droga com efeitos antiinflamatorios

definidos.”
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Pode-se dividir os antiinflamatorios em:
- Hormonais: que so os corticdides, ou os chamados “cortisonas”™;

- Néio hormonais: sdo aqueles por nos comercialmente conhecidos como o (Voltarem,

profenid, cataflam).

"Os antiinflamatorios tem sua agdo baseada na inibi¢do da sintese das
prostaglandinas, (uma substdncia que aparece no local do processo inflamatorio),
diminuindo as dores e o edema local.”

E muito impottante dizer que nio se deve estar utilizando-se destes
medicamentos a todo momento. E necessario que seu uso seja prescrito por um médico,
pois a ma utilizagdo destes pode provocar efeitos adversos, muitos deles graves. "Pode
ocorrer por exemplo alteragdes gdstricas como a gasirite e nlceras; alteragoes
hematologicas, como depressdo da medula; alteragdes renais no seu uso cronico, podende
ai ocasionar insuficiéncia renal e alteragdes do sistema nervoso central.”

Os antiinflamatérios ndo- hormonais podem ser utilizados por atletas em
competigdo (no alto nivel por exemplo é muito utilizado); ndo esquega que se estiver
ingerindo este medicamento € porque esta-se com algum tipo de lesdio, ou seja, ndo deve
competir ou mesmo treinar muito intensamente no periodo em que estiver em tratamento.

Ja os antiinflamatorios hormonais sdo explicitados no Regulamento Médico
do Comité Olimpico Internacional, para o controle do “doping”, numa “classe de drogas”
sujeita a certas restrigGes. Seu uso € proibido, exceto em certos casos que sdo explicados
pelo médico com antecedéncia, onde o seu uso foi elaborado para: uso local (ouvido,
olhos, pele), terapta de inalacdo (asma e bronquite} e em caso de injegdes locais ou

interarticulares.



419

Deixa-se claro que as infiltragdes a nivel dos tenddes e articulagdes por
corticOides podem enfraquecer estas estruturas, podendo levar a rupturas inesperadas.

Portanto, principalmente os atletas de corrida da elite (que as vezes
submetem-se ao consumo destes medicamentos), devem evitar as “salvadoras” infiltragdes

que podem estar diminuindo, e muito, a performance esportiva.'

! Este artigo foi bascado num artigo da Internet. Site consuliado: www. maratona.com br
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8. Lesoes dentro das corridas de longa distincia:

Tipos - Diagnostice - Prevencgdo — Tratamentos

Sabe-se que os beneﬁcios alcancados através das corridas sdo 0s mais
diversos. Pode-se melhorar as fungdes cardio- respiratorias (circulagdo do coragio,
pulmonar e sangiiinea), protegendo com muita eficacia de ataques cardiacos, derrames,
estresse, ¢ mais um grande nimero de males que aparece nos tempos atuais

“Um produto infeliz do aumento de interesse nas corridas tem sido o
aumento das lesbes relacionadas com essa atividade. A maioria das lesdes estd
relacionada com fatores como inadequacdo de calcados, erros de treinamento, fatores
ambientais e anormalidades anatomicas que podem predispor os atletas a certos
traumas. " (XAVIER, 1999)

Se alguma lesdo ocorrer durante um treinamento, ou mesmo durante uma
prova, ndo fique desesperado, nem chegue a pensar que nunca mais poderd voltar aos
prazeres da cormrida. Quando a lesdo € tratada corretamente, com certeza as possibilidades
de voltar aos treinamentos € muito grande. Isto, se comparada a atletas que ndo tratam
adequadamente esta disfun¢io.

Muito tém-se pesquisado sobre este assunto e melhorias vem aparecendo no
diagnostico e tratamento de uma possivel lesdo. E importante deixar claro que as
ocorréncias mais freqiientes sdo aquelas que os corredores ja estdo habituados, ou methor,
ja tiveram alguma experiéncia propria, ou através do contato com amigos.

Lembre-se: se contundir-se, trate o caso logo no seu inicio, impossibilitando
que o trauma se manifeste com maior intensidade. Esta atitude permitira uma recuperagio

mais rapida ¢ eficiente.



A prevenglio e o tratamento das lesdes devem ser uma questdo facilmente
contornada. Todos os diversos tipos e graus de lesdes tém uma causa ¢ podem ser
corrigidas.

"Sabe-se hoje que as lesoes decorrem de instabilidades biomecdnicas
dentro do nosso sistema.” (SHEEHAN, 1996)

Dividem-se as debilidades biomecanicas, segundo SHEEHAN (1996), em:

o Estruturais: sfo aquelas que aparecem em nossa estrutura corporal, que
formam-se ao longo de nossa vida. Sdo as mais encontradas:

1. Peés fracos: provenientes daqueles que possuem a eversdo, pronagdo do calcanhar
{perceba se a sola de seu ténis estd mais gasta de um dos lados). A cada passada estara
ocorrendo uma potencializagio da lesdo. Pode estar causando lesdes proximas (pés,
tornozelos, canelas), ou distantes (joelho, bacia, coluna),

2. Anomalias sacro- lombares: aqueles que possuem algum tipo de desvio na coluna
vertebral. Ocorre um aumento da tensio sobre o nervo ciatico, provocando as dores na
regifo ciatica.

3. Comprimentos de perna diferentes: podem ocasionar uma série de mudangas
biomecanicas, impondo estresses sobre os pés e a pélvis. Pode-se sentir dores nos pés,
pernas, joelhos e também dores ciaticas.

e Adgquiridas; sdo aquelas lesGes provenientes de desequilibrios sobre a nossa
estrutura muscular. Tanto com relagdo a forga, quanto & flexibtlidade muscular.
Podem ser facilmente encontradas quando ha um aumento no volume e
intensidade do treinamento.

Pode-se dividi- las em: ‘

1. Rigidez dos musculos motores primdrios: este tipo de rigidez que aparece nos

musculos que sdo principais utilizados no esfor¢o da corrida como os posteriores da



tibia, panturrilha, posteriores da coxa e iliopsoas, causam deficiéncias sobre todo o
sistema locomotor.

2. Fraque:za dos musculos antagonistas: estes sdo os musculos que atuam na contengdo
dos movimentos executados pelos primarios. Seria a musculatura da parte anterior da
coxa ¢ do abdomen. Se esta musculatura estiver flacida comegardo a ocorrer algumas
lesGes. Portanto, deve-se estar sempre atento a todos os detalhes que poderdo manter
aptos para realizar o treinamento sem prejuizos futuros.

Nio esqueca dos fatores ambientais, como os equipamentos de corrida (os
ténis), os percursos pelos quais realizam-se 0s treinamentos (terrenos de corrida), o clima,
a alimentagdo, ¢ outros fatores (vé-se este assunto adiante), devendo ser observados no
diagnoéstico e no tratamento.

Um outro dado muito importante € o de que muitas vezes o corredor lesa-se
através de erros que poderiam facilmente ser evitados. Portanto, deve-se estar sempre
atento as diversas possibilidades de se contundir, evitando agdes que podem estar

contribuindo para a ocorréncia destas lesdes, tanto a curto, quanto a longo prazo.

8. 1. Lesdes mais comuns e seu fratamento:
Neste momento, a escrita estara baseada na revisdo literaria de livros

relacionados diretamente com ¢ assunto.

8.1.1. Fascite plantar ou espordo calciineo:
Trata-se de uma calcificacdo no local em que se insere a musculatura
plantar no osso calcineo. Pode-se dizer que esta lesdo decorre de um exagero na
solicitagdo da insergio tendinosa da musculatura plantar no calcineo, provocando assim

uma inflamagdo no local.
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Suas causas:
- o uso de ténis inadequados, sem boa capacidade de absorver impactos ou choques,
- correndo em superficies muito duras e corridas em aclive, todas estas devido a traumas
causados na planta dos pés.
Tratamento: comprimido antiinflamatério, gelo aplicado no local da dor,
descanso. Apos uma diminuigdo da dor, realizar exercicios especificos para o musculo do
pé, palmithas especiais com acolchoamento para relaxar a musculatura plantar. Em casos

mais graves pode-se necessitar de terapia ortopédica e cirurgia.

8.1.2. Fratura nos pés:

O local onde mais ocorre este tipo de lesdo sdo nos metatarsos. Estes 0ssos
sdo longos e finos e, sob excessivq trabalho (estresse) poderdo se fraturar. O casc que mais
ocorre neste caso € o treinamento em superficies duras e utilizando-se de ténis impréprios.

O diagnostico aparece atraves de uma radiografia. Se confirmada a fratura, o
local deve ser imobilizado para haver uma calcificagdo da fratura, podendo entdo o atleta

voltar as corridas.

8.1.3 Tendinite nos pés:

Essas tendinites podem ocorrer em diversas areas, sendo as mais comuns
encontradas nos tend@es que existem na parte interna dos pés e também aqueles no dorse
do pé. Nesses casos os tenddes se inflamam, podendo chegar a ocorrer até uma
tenosinovite (o material circundante do tendio torna-se seco e adere ao tenddo).

As causas da tendinite normalmente estdo relacionadas a sobrecarga nos
treinamentos € uma ma absorgdo dos impactos através dos témis. A area fica dolorosa

através de um simples toque. Esta condigdo pode ser agravada por uma corrida intervalada



(ler tipos de treinamentos), ou corridas em ladeiras.
Tratamento:

- Gelo depois do treinamento;

- Diminui¢do do volume e intensidade do treinamento;

- Comprimidos antiinflamatorios;

- Em casos mais graves o repouso ¢ indicado.

8.1.4 Tendinite do tenddo calcineo:

Este tenddo liga os musculos da "barriga da perna" (gastrocnémio e séleo)
ao 0sso calcaneo. E um dos tenddes mais fortes do corpo humano. Sua principal fungio ¢
a de proporcionar a impulsdo do corpo para a frente.

As causas desta inflamagdo podem estar relaciqnadas a alguns dos seguintes
fatores:

- Sapatos que ndo absorvem 0s impactos;
- Superalongamento do tendao;
- Sobrecarga de trabalho (aumento do volume, da intensidade, mudanga no terreno que

coire),

Corrida em subidas.
Prevengdo:
- Manter e aprimorar uma flexibilidade dos musculos gastrocnémio ¢ séleo,
- Ténis adequados para realizar os treinamentos e corridas;
Tratamento:
- Comprimidos antiinflamatérios, aplicagdo de gelo no local, alongamento e

fortalecimento dos muasculos gastrocnémio e soleo.



8.1.5. Entorse do tornozelo:

O numero de corredores que sofre este tipo de trauma ¢ pequeno no mundo
dos corredores, normalmente provocado por um desnivel no terreno ou por uma fraqueza
no tornozelo. Dois fortes ligamentos que situam-se na face lateral e medial mantém a
estabilidade desta articulagdo. A maior parte dos entorses envolvem o ligamento lateral,
devido a mator possibilidade de ocorrer uma torsdo de fora para dentro (pé vira-se para
dentro).

Prevengdo:

- Fortalecimento dos ligamentos desta articulagdo, dos masculos e dos tenddes que estdo

envolvidos nesta articulagio, melhorando a proprioﬁeptividade (sensacdo de equilibrio).

Este trabatho € realizado através de exercicios para o torozelo.

- Caso ja tenha soffido este tipc de lesdo, procure proteger o local principalmente quando
for realizar treinos em terrenos acidentados com maior possibilidade de ocorrer esta
lesdo. Existem hoje diversos tipos de tornozeleiras para evitar esta lesao.

Tratamento:

- Mobilizagdo do tornozelo;

- Comprimidos antiinflamatorios;

- Exercicios de fortalecimento antes de voltar a correr (fisioterapia),

- Volte correndo em terrenos planos até sentir-se totalmente recuperado.

8.1.6. Contusées no joelho:
8.1.6.1. Condromalacia (joelho de corredor):
Este ¢ o mais comum dos problemas de joelho entre os corredores. Nesta
condigdo a superficie posterior da patela (rotula do joelho) torna-se aspera como resultado

de um contato excessivo entre a patela ¢ a extremidade inferior do fémur. Ocorre ai um



amolecimento da cartilagem articular da superficie interna que envolve o joelho.

Este contato excessivo ocorre devido a anormalidades no dngulo de empuxo
do musculo quadriceps (quadriceps enfraquecido) que podem ser devidas a estrutura da
perna (herdadas), ou ao estilo de correr (em parte afetado pelo calgado). Qutros fatores
nesta ocorréncia sdo as corrtdas em declives e ainda quedas freqilentes sobre a patela

Prevengao:
- Manter o musculo quadriceps da coxa forte, através de exercicios especificos (pode-se ai
utilizar a musculacio);
- Realizar trabalhos de alongamento dos membros inferiores;
- Verificar o ténis. Sdo uteis as palmilhas com apoio para a sola do pé e também para o
calcanhar;
- Quando sentir dores no joetho, evite corridas em declive.
Tratamento:
- Descansar da atividade que esta causando a dor durante uma ou duas semanas;
- Medicagdo através de comprimidos antiinflamatorios;
- Exercicios intensos de fortalecimento do quadriceps, sem a ocorréncia de dores em sua
execugao.
- Existem hoje diversos tratamentos médicos para tal problema, e muitos tém alcangado
resultados com éxito.
8.1.6.2. Tendinites no joelho:
As tendinit‘es mais encontradas nos corredores foram:
- llio tibial: que é um tenddo com a fungio de estabilizar o joelho. Corredores com
pernas arqueadas estio mais propensos a apresentar este tipo de irritagdo,
- Tendinite rotular. pode aparecer com um inchago local, dorméncia e tremor na area do

tenddo rotular e sua ligagdo, especialmente na parte baixa da rétula. Nos corredores



esta inflamacdo pode tornar-se bastante sintomatica e restritiva.
8.1.7. Dor no nerve cidtico:

Essa lesdo normalmente esta correlacionada com a rutura do disco lombar. A
incidéncia de queixas da coluna varia, significativamente com a idade, ou mesmo com o
tempo de treinamento e o desgaste desta estrutura. Essa dor pode aumentar quando os
corredores aumentam sua quilometragem e ndo seguem os conselhos médicos. |

Mesmo aqueles que necessitem de cirurgia t€ém a chance de retornar a
corrida, dependendo ai de como estdo os demais discos da coluna fombar e suas estruturas
de suporte e articulagdes. Depende ainda da reabilitagfo e da capacidade da coluna lombar

resistir a0 movimento continuo e estressante da corrida.

8.1.8. Distensdes musculares:

As distensdes musculares sdo menos freqiientes em corredores de longa
distincia se comparadas com as incidéncias nos velocistas.

A distensio muscular normalmente exige de 2 a 3 semanas de repouso,
seguindo o tratamento com uma atividade de programas de alongamento e de
fortalecimento muscular.

Os fatores que predispde esta ocomréncia de lesfo s3o: insuficiéncia
alimentar (falta de uma dieta adequada), falta de treinamento, excesso de treinamento,
atrofia muscular (musculatura ndo desenvolvida), falta de forca muscular, falta de
aquecimento, ou até caries dentarias.

A realizag¢do de exercictos de alongamento podem prevenir os atletas contra

as distensdes musculares.

8.1.9. Fraturas por estresse:
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Essas fraturas estdo diretamente relacionadas com um aumenio da
quilometragem nos treinamentos, mudangas na superficie de corrida, os ténis, inclusio de
ladeiras nos treinos. Pode também estar relacionada com um retorno precoce apos ter
sofrido algum tipo de doenga ou contusdo.

Com o grande nimere de informagGes sobre técnicas apropriadas,

equipamentos, treinamentos, reduziram-se muito os casos de fraturas por estresse.

8.1.10. Consideracdes finais sobre as lesdes esportivas
Através de um conhecimento das possiveis lesdes decorrentes da pratica da
corrida, pode-se entender que na maioria das lesGes pode haver uma solugdo simples, isto
¢, se diagnosticada e tratada com eficacia.
Mudangas simples, como a utilizagdo de equipamento apropnade; tratando-
se de corridas, o primordial é o ténis. Mudangas no programa de treinamento. Através de
a¢des simples pode-se prolongar e muito a vida de atleta, alcangando até a pratica esporttva

a0 longo de toda uma vida.

Para finalizar quer-se deixar claro que se confirmada a contusdo esquega 08
preparativos para determinada prova, centralizando toda a energta para curar a lesdo. O
primordial é ficar totalmente curado antes de voltar a correr. Nio fique preocupado, pois se

fizer o tratamento adequado, logo podera voltar aos treinamentos normalmente.



9. Treinamento para maratona

O treinamento envolve um nivel de dedicagdo muito grande para os
maratonistas. Como a meta € alcan¢ar o maximo da resisténcia, através de um objetivo
claro, ja pré- estabelecido, de completar os 42.195 metros, deve-se estar sempre bem
consigo mesmo, e tambeém, com tudo o que esta ao redor.

O principal objetivo do Treinamento Desportivo € propiciar adaptagOes
biologicas nos atletas, que sdo aprimoradas segundo um treinamento realizado sobre
tarefas especificas, visando sempre o crescimento progressivo das capacidades fisicas
envolvidas na pratica esportiva escolhida.

Esta pratica esportiva depende muito da forga de vontade, da garra, muita
motivagdo, para que possa “batalhar” contra o cansago; as vezes extremo, o clima, os
“carros e os cachorros” que encontram-se no caminho. Enfim, hd um bom namero de
fatores tentando testar a cada treino a plenitude de cada corredor.

A luta estd portanto sempre aparente, na busca dos objetivos, das metas, que
devem ser sempre realistas.

“Treinando encontramos a verdadeira motivagdo psicoligica para
conseguirmos superar todas as dificuldades que aparecerdo dentro de uma maratona. E
nos treinamentos que nos deparamos com as dividas, os desconfortos e os medos. Quando
freinamos arduamente, muilas vezes chegamos ao limite da dor, do cansago extremo. E
nesses momenlos que conseguimos superar a vontade de desistir, de dar uma parada para
descansar, esperar um novo momento.” (SHEEHAN, 1996)

E ai é que aparece o mais interessante, 0 mais gostoso, que € conseguir

passar por tudo isto, e ainda, querer sempre mais.
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Através dos treinamentos percebe-se que ndo ha um substituto para o
trabalho disciplinado, arduo, onde a todo momento a superagao é testada.

Percebe-se que a recompensa vira no momento em que estiver participando
de uma maratona, alcangando nesta hora o maior objetivo.

Para que um atleta consiga alcangar seus objetivos dentro de um
treinamento para maratona, ¢ importante que consiga conciliar da melhor maneira seu
tempo diario, reservando sempre o tempo necessario para o treinamento. Somente assim,
conseguira garantir a qualidade na sua preparagfo.

E importante ainda que o cotidiano, os afazeres diarios ndo interfiram no
.treinamento. O atleta deve reservar energias suficientes, tanto fisica quanto mental, para
realizar uma boa preparagdo. Com isto, conseguira trabalhar de maneira consistente suas
capacidades fisicas, melhorando- as a cada treino,

Numa preparacio ideal para maratona, € necessario um determinado tempo
para que se consiga zlcangar um nivel otimo de rendimento.

Hoje, os atletas de elite de maratona podem alcangar um bom nivel de
prepara¢do com apenas 2 meses de treinamento especifico para uma determinada prova.

Mas, para os iniciantes este tempo € maior, dependendo muito do histérico
de vida de cada atleta. Ou seja, aqueles individuos que durante toda a vida mantiveram
algum tipo de atividade fisica regular, com certeza demorario menos tempo para se
preparar (cerca de 6 a 8 meses p. exemplo). Enquanto as pessoas que estdo iniciando agora
na corrida, sem antes haver praticado atividades fisicas regulares demandario de um
tempo maior para uma preparagdo (no minimo 1 ano).

Nio que isto seja um empecitho para a pratica da corrida de longa distancia,
mas sim, uma forma de informa- los que para conseguir alcangar tal distdncia € necessario

um treinamento especifico e adequado, pois sendo poderdo ocorrer alguns fatos
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prejudiciais a saude.

“Na verdade ndo ha nada mais gostoso e estimulante do que ter uma meta
realistica na cabega, saber de todas as dificuldades que presenciaremos e prepararmo-
nos para enfrenta- las de frente e da melhor maneira possivel, nunca desistindo.”
(FERREIRA, 1984)

| Tentar-se- 4 agora transmitir diversas informagdes sobre a parte mais
importante para se€ alcangar uma maratona: O TREINAMENTO.

A escrita divide-se em alguns topicos, facilitando assim a compreensdo dos
diversos assuntos que envolvem um treinamento. Comecando, discute-se os principais
Principios Cientificos (principios basicos) que envolvem um treinamento. Em seguida
mostram-se como sdo utilizados os diferentes meios para Producio de energia no
organismo, bem como as diferentes Capacidades Fisicas que devem ser desenvolvidas
num treinamento para maratona. Vé-se também, os diferentes Tipos de Treinamento
possiveis de se realizar para desenvolver estas capacidades (os métodos modernos de

treinamento).

9.1. Principios Cientificos do Treinamento

O treinamento realizado de forma bem elaborada, bem estruturada,
respeitando a individualidade do atleta, pode manter um desenvolvimento continuo das
capacidades fisicas, sendo este o fator mais importante para um desempenho com
qualidade.

Cada atleta, seja qual for seu nivel de condictonamento, possut
caracteristicas genéticas Individuais (qualidades que nascem .com cada individuo —
heredifariedade).

Estas qualidades devem ser exploradas em seus nivels maximos, pois com
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certeza, desta forma, conseguira o atleta alcangar a plenitude de sua forma fisica e mental.

E para alcangar todo este potencial atlético, deve-se realizar um plano de
tretnamento bem elaborado.

O treinamento estd sempre movimentando a “homeostase corporal”, que
pode ser conceituada como sendo “o equilibrio corporal interno, relacionando-se com
harmonia ao ambiente externo.” (MOREIRA e BITTENCOURT, 1985). Portanto, o
desempenho estara melhorando quando estiver “bagunq:and;)” a homeostase, possibilitando
que o organismo se readapte a diferentes estimulos. Este caminho de encontro ao methor
desempenho € lento e, muitas vezes desgastante. Mas, com certeza ¢ compensador, pois
aprende-se muito com a evolugdo nos treinamentos e nas corridas.

Observando estes fatos, pode-se perceber que um corredor que tiver um
menor potencial genético, se comparado a outro atleta mais favorecido geneticamente, com
certeza, se este atleta menos favorecido realizar um treinamento melhor estruturado, bem
orientado, podera conseguir superar o atleta com maiores qualidades genéticas. Dai a
importancia de manter sempre um treinamento bem elaborado, aproveitando todo o
potencial do atleta.

Assim sendo, deve-se¢ conhecer alguns principios basicos que regem um
treinamento, pois vé-se que somente respeitando- Os comseguem  atingir as metas
estabelecidas.

Os principais principios do treinamento sdo:

9.1.1. Individualidade biologica
Situa-se este principio de treinamento, como sendo 0 mais importante de
todos. Mostra que ndo existe dois seres vivos iguais. Sempre conseguem-se constatar

diferencgas individuais.
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“Os beneficios do treinamento sido aprimorados quando os programas séo
planejados de forma a atender as necessidades individuais e as capacidades dos
participantes.” MCARDLE e colaboradores (1998)

Algumas diferengas individuais sdo de facil percep¢do aos olhos humanos.
Pode-se constatar diferencas como a cor dos olhos, cor da pele, o tipo de cabelo, ou
mesmo, o biotipo de cada individuo. Mas, existemn ainda algumas diferengas as quais ndo
podem ser visualizadas tdo facilmente. Dependem de outros indicios para estabelecer estas
diferencas,

Sdo diferengas a nivel celular ou enzimatico, por exemplo. No caso de
pessoas que praticam o atletismo, pode-se estar descobrindo através destas particularidades
mndividuais de cada atleta, se possuem caracteristicas de tipagem das fibras musculares ou,
de velocistas (predomindncia de fibras rapidas), e ainda, de fundistas (predominédncia de
fibras lentas)..

Estas diferencas sdo essenciais para aqueles que treinam equipes de alto
nivel, ou seja, que formam os futuros atletas que representardo o pais nas Olimpiadas. As
particularidades de cada atleta de alto nivel mostraré suas caracteristicas especiais, quando
toda sua fistologia corporal € mais completa que a dos demais praticantes.

Para o trabalho que tenta-se divulgar aqui, o mais importante nio ¢ alcancar
o estrelismo mundial, ¢ sim, buscar sempre a obtengdo da melhor condigdo fisica para que
corra bem, corra com alegria, sem receios.

Deve-se entdio seguir um plano de treinamento que ndo seja uma “receita de
bolo”, pois como se percebe, cada um pode reagir de uma forma a um determinado
estimulo (no treinamento). Resta conhecer-se a cada dia, a cada treino, sabendo escolher a

melhor maneira de chegar ao ideal que vem buscando.
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9.1.2. Adaptagio

Este principio ¢ conhecido também como o do equilibrio homeostatico.
Onde a homeostase, como j& vimos anteriormente, seria o “estado normal de nosso
organismo, caracierizado por uma perfeita harmonia entre 0s diversos sistemas e o
ambiente que nos cerca.” (MOREIRA e BITTENCOURT, 1985)

Quando se realiza um treinamento para maratona, esti-se quebrando a
homeostase, onde o organismo reage através de diversos mecanismos de compensagio para
recuperar este equilibrio que pode ser alcangado através do descanso, clima, alimentagdo.

Ha um limite de capacidade de adaptagdo aos “esfresses” causados pelo
treinamento. Para um crescimento das capacidades individuais, deve-se realizar um
processo de treinamento que ndo ultrapasse este limite individual.

Para que ocorra uma adapta¢do no organismo, deve-se astar sob estimulos
constantes, que devem estar sempre objetivando a evolu¢io no treinamento de um atleta,
onde o organismo além de recuperar a energia perdida durante os treinos, consegue
reservar maior quantidade de energia, conseguindo assim assimilar mais facilmente um
trabalho mais intenso. E o processo de evolugdo do atleta que vem acontecendo. Por
exemplo, seria a constincia n;) treino de um maratonista, onde pode estar sustentando a
cada temporada melhorias em suas condigdes fisicas ¢ mentais.

No caso do treinamento para maratona, ocorreré um aumento no estresse
fisico. Mas também poderdo ocorrer distirbtos no campo mental, em reagdes familiares,
amizades. Tudo isto em relagdo ao novo ritmo de vida que o treino para longa distincia
exige. Além do que, ndo deve-se ter objetivos excessivamente competitivos, pois esta
pressdo psicologica pode prejudicar o treinamento.

Ha ainda o principal, que € conseguir através dos treinamentos uma boa

relagio com o cotidiano, as tensdes diarias, uma higiene mental, enfim, os treinos podem



ser um grande aliado para viver-se bem.

No processo de adaptagio orgénica, esta-se sempre em contato direto com o
desgaste fisico, mental e bioquimico, impostos durante o treinamento. O treinamento
baseia-se na relagdo direta entre o desgaste (trabatho) ¢ a uma recuperagdo (adaptagio),
que propiciara melhorias em cada atleta.

E importante ndo ultrapassar os limites individuais, pois tal desrespeito
causara um efeito nocivo sobre o treinamento. Isto ocorrera quando os estimulos estiverem
fortes demais, ndo havendo tempo nem metos para o organismo se recuperar. Ocorrerdo a
partir dai danos & saade.

O resultado final de um treinamento ndo é medido somente pelos treinos que

o atleta realiza, e sim, por uma série de fatores que estardo atuando juntamente. O desgaste
sobre alguns destes fatores poderd levar aos sintomas de desgaste excessivo. Os mais
comuns sdo, segundo MOREIRA e BITTENCOURT (1985), os seguintes:

- Alimentagio deficiente;

- Auséncia de periodos adequados de repouso;,

- Mudangas nas rotinas diarias;

- Doengas;

- Esforgo fisico excessivo;

- Preocupagdes excessivas,

- Uso de drogas.

9.1.3. Sobrecarga
A sobrecarga durante um treinamento ¢ aplicada com o intuito de aprimorar
fisiologicamente o atleta, induzindo uma resposta ao treinamento que vem sendo realizado.

Esta sobrecarga ¢ aplicada de acordo com o periodo em que se encontra o
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tretnamento (vide item 10), sendo aplicadas cargas com exercicios especificos para cada
modalidade esportiva praticada.

Este conceito baseia-se na aplicagdo das cargas durante um treinamento.
Tais estimulos (cargas) devem ser sempre coerentes, metddica e ser aplicada
progressivamente, propiciando ai uma melhora gradativa da condicdo fisica.

Para alcancaf as adaptacbes orgdnicas provenientes do treinamento, &
necessario que a sobrecarga seja aplicada em intensidades adequadas para o organismo.

O principio da sobrecarga baseia-se no seguinte:

Primeiramente ocorrera o desgaste imposto pelo treinamento (sobrecarga) e,
logo apds terminado o esforgo, o organismo devera recuperar suas energias. Essa
recuperagdo € otimizada utilizando-se de uma boa alimentac¢do e periodos de repouso.

Estes trés fatores: treinamento, alimenta¢do e repouso sdo os primordiais
para que os atletas consigam desenvolver um bom treinamento. Esta combina¢io podera
levar os corredores de longa distincia 4 manter uma pratica saudével por um longo

periodo.

No treinamento para maratona, como nas demais modatidades esportivas,
devera ocorrer um respeito as sobrecargas de treino. Deve-se aumentar progressivamente a
intensidade do treino, methorando assim, pouco a pouco a aptiddo fisica.

Somente respeitando os limites, consegue-se obter algum sucesso nas
corridas. Ndo adianta querer realizar estimulos maiores do que os limites organicos
individuais, pois ai surgirio os problemas envolvidos nos treinamentos mal realizados, ou

mesmo, mal ortentados.
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9.1.4. Interdependéncia Volume X Intensidade
No Treinamento Desportivo conceitua-se, segundo MOREIRA e

BITTENCOURT (1985):

- Volume: é a quantidade de trabalho realizado. Seria no caso dos maratonistas o
controle da quilometragem durante sua preparagio.
- Intensidade: seria a qualidade do trabalho. A forma mais eficiente de alcangar a

melhor condigdo fisica.

A relagdo entre o volume e a intensidade pode ser entendido da seguinte
maeira;

Quando € realizado um treinamento sob a variavel do volume (por exemplo,
corrida continua longa nos treinos), o esforgo ndo podera ser muito intenso (corrida em
velocidade), pois sendo logo aparecera a fadiga (cansago extremo). Ja, num treinamento de
maior qualidade, um trabalho sobre a varidvel da imrensidade (por exemplo, corrida
intervalada), deve ser efetuado sobre uma menor distincia, com maior velocidade na
corrida.

Assim sendo, pode-se entender que estes dois fatores, volume e intensidade,
atuam como uma sobrecarga, devendo haver uma interagio de forma inversa. Se o atleta
for realizar um treino com volume alto (duragdo, quantidade), a intensidade (qualidade,
velocidade) deve ser baixa. Ja, quando o treino for rgalizado sobre um menor volume
(duragfo), a intensidade podera ser alta (velocidade).

Este ¢ 0 processo basico para um treinamento de maratona. Deve sempre
haver esta relagdo direta entre volume X intensidade. Suas quantias dependem da fase de

prepara¢do em que se encontra o treinamento (vide item [0).
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9.1.5. Especificidade

Este principio aparece como o mais recente dentro dos principios do-
Treinamento Desportivo.

Preconiza que um treinamento deve ser elaborado sobre os requisitos.
especificos dentro da modalidade esportiva escolhida, tanto em relagdo as capacidades
fisicas, os sistemas energéticos envolvidos durante o esforgo, a musculatura envolvida
diretamente na atividade, e ainda, as agOes mentais utilizadas durante o esforgo.

E muito importante trabathar de acordo com a especificidade da prova (no
caso a Maratona). Somente assim ira conseguir suportar as sobrecargas durante uma
competicio. Consegue-se correr bem, sem sofrimento, quando durante o treinamento
passam pelas adaptacdes orgénicas inerentes a atividade.

Assim sendo, nunca correra uma boa maratona se ndo tiver treinado em
distdncias compativeis com a distincta que encontra-se na prova. Como por exemplo,
realizar percursos mais longos, que cheguem aos 28 a 35 Km ou, em termos de tempo de
corrida, correr cerca de 2 a 3 horas, af dependendo do grau de condicionamento de cada
atleta. Se quiser alcangar uma maratona deve-se preparar de forma adequada , dentro de
sua especificidade.

Com estes principios bem definidos, caminha-se agora em dire¢do aos
diferentes modos de produgdio de energia no ser humano (as vias metabolicas), para em

seguida envolver as capacidades fisicas e os seus meios de captagio desta energia.

9.2.  Producgio e utiliza¢do da energia nas corridas de longa distincia
O misculo € o principal orgdo, o “instrumento” essencial para a

Motricidade Humana (capacidade do ser humano se deslocar). A energia para realizar
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estes movimentos musculares, provém somente da utilizagio do ATP — ENERGIA.

Ha um mecanismo envolvido em todo o processo de utilizagdo do ATP para
realizagio do desempenho muscular. Sob jforma mecdnica, utiliza-se o ATP para a
contragdo muscular; sob forma elétrica, utiliza-se 0 ATP para a condugio dos impulsos
nervosos; sob_forma quimica, garante as rea¢des do metabolismo.

Entretanto, ndo ha gfande quantidade de ATP (a reserva de ATP intracelular
¢ muito baixa), sende que este fato impossibilita a realizagdo de um trabalho por mais de
um segundo. Portanto, para que o misculo consiga prosseguir sob um esforgo (caminhada,
bicicleta, corrida, etc), é necessario que o ATP esteja sendo ressintetizado, ou seja, deve
haver uma obtengio constante de energia.

Para que ocomra esta ressintese de ATP, o corpo humano é capaz de
trabalhar utilizando trés diferentes Vias Metabdlicas, que diferem entre si, dependendo a
utilizacdo desta ou daquela via, principalmente o tempo de esforgo, a intensidade do
esforgo e a capacidade de geragio de energia em diferentes momentos.

O ser humano possui trés sistemas energeticos e podem gerar energia para
realizagdo dos processos vitais. Mostra-se resumidamente através de algumas equagdes as

diferentes vias para conseguir obter energia. So elas:

1. ATP -----—-—-~ ADP + P + Energia livre
2.CP+ADP - C+ATP

<

Os sistemas 1 e 2 sdo chamados de Sistema Anaerébio Alatico: Este
sistema ¢ utilizado num exercicio intenso que dure poucos segundos, por exemplo — até 10
segundos. A energia neste sistema € provida sem a utilizag8o do oxigénio, ndo ocorrendo

ainda um acumulo de acido latico, pois este exercicio intenso € realizado num periodo
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muito curto de tempo. Por exemplo, os corredores de 100 m rasos utilizam-se

prioritariamente desta via metabolica.

3. Glicogénio (ou glicose) > ATPs + acido latico

O sistema 3 seria o chamado Sistema Anaerébie Latico: A geracio de
energia ocorre na auséncia de oxigénio. Por exemplo, pode ser citada a prova dos 400 e
800 metros rasos dentro do atletismo, onde os corredores utilizam-se desta via energética.
Estes atletas sdo treinados para suportarem a realizagio de um exercicio intenso sem a
presenga do oxigénio. A producdo final de energia provém diractamente da agio do
piruvato formando o acido latico, que, como visto no item 932, se acumulado no
musculo e na corrente sangiiinea do atleta, em quantidades elevadas, torna o exercicio
suportavel por poucos minutos — 1 a 3 minutos — dependendo do nivel de condicionamento
do atleta.

No periodo em que o consumo de oxigénio esta abaixo do necessario para
suprir todo o ATP exigido num exercicio, diz-se que o atleta esta executando a atividade
sobre um déficit de oxigénio. E neste periodo que os sisre}nas anaerobios (producio de
energia sem utitizagdo do oxigénio) entram em agdo, através dos sistemas 1 ¢ 2 — ATP/Pc —
e 3 — glicolise anaerobia.

Durante este periodo, estas vias serdo responsaveis pela geragio de energia
(fornecimento do ATP exigido pelo exercicio).

Estes sistemas sdo aciopados tanto quando ocorre um periodo de transigio
do repouso para um exercicio de qualquer intensidade, bem como, num exercicio de menor
intensidade para um exercicio de alta intensidade (“sprint”, por exemplo). Portanto, sdo
necessarios de 2 a 3 minutos para que o consumo de oxigénio seja estabilizado, alcangando

um nivel otimo. E o tempo necessario para que ocorram as adaptagdes bioquimicas
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(reagdes quimicas) e fisiologicas adequadas.

Sendo assim, se o organismo necessitar de energia imediata para realizar
exercicios de curta duragdo, sob esforgo intenso, utilizara as vias 1, 2 e 3 — vias
metabolicas anaerobias — que tem uma caracteristica de alta poténcia e baixa capacidade de
produzir ATP. Seriam trabalhadas para o treinamento de maratona, principalmente, a via
da glicolise anaerObia. Isto ocorrera com treinos de corridas intervaladas, o fartlek, por

exemplo. Ver mais sobre este assunto no item 9.4.

4. Glicogénio ou gorduras + 02 2 ATPs + CO2 +H20

O sistema 4 ¢ o chamado Sistema Aerébio: Este sistema ¢ a principal via
metabolica para realizagdo de um ekercicio de longa duragio. Ou seja, um maratonista
durante seus treinamentos longos e, nas provas de longa duragfio estargd gerando energia
principalmente sob esta via. Esta forma € a mais eficiente geradora de energia — cerca de
20 vezes mais que O sistema anaerobio — formando o ATP que € a energia geradora da
contragdo muscular. Na atividade realizada sob esta via nfio estara ocorrendo um acimulo
de produtos toxicos, como € o acido l4tico. N3o ocorre um déficit de oxigénio, pois o atleta
estara correndo sob seu potencial aerobio, ou seja, correra sob seu limite maximo de
captagio, absor¢io e utilizagido do oxigénio gerando energia para seu deslocamento. Nédo
esqueca que um treinamento adequado podera melhorar este limite.

Nesta via predomina um exercicio longo sob uma intensidade (velocidade
de corrida) submaximas. Seriam as corridas continuas longas, corrida sob o limiar
anaerébio. Ver mais sobre o assunto no item 9.4.3.

Se necessita realizar uma atividade mais prolongada, como por exemplo nas
atividades de corridas de longa distdncia, em baixa ou moderada intensidade, utiliza-se

priofitariamente as vias metabélicas aerébias (equagdo 4), utilizando principalmente das



gorduras e carboidratos como fonte de energia.
Conhecidas as diferentes vias metabolicas para obten¢do de energia, sera
iniciado  adiante, o capitulo que envolve as Capacidades Fisicas que devem ser

desenvolvidas para se alcangar um 6timo desempenho nos treinos para maratonas.

9.3. Capacidades fisicas envolvidas no treinamento para Maratona

E importante lembrar que cada individuo é um universo préprio. Sendo
assim, percebe-se que cada um reage de determinada maneira a um tipo de treinamento.
Portanto, ¢ importantissimo que cada qual sinta as diferentes reagdes que poderdo estar
ocorrendo no organismo, devido ao treinamento.

Entio, para que se alcance um nivel desejado de condicionamento, é
importante que sejam executados treinamentos aprdpn‘ados, aproveitando a0 maximo as
qualidades atléticas de cada clorredor, objetivando sempre uma formagio geral.

Existem diversos tipos de resisténcta e, a partir de agora sera possivel
diferencia-los, de acordo com a qualidade (intensidade) ¢ quantidade {volume) do trabatho,
bem como a grandeza da musculatura em ag8o sob cada tipo de atividade.

Para que se corra bem uma maratona, deve-se ter em mente que € muito
importante obter um nivel de condicionamento que, dé uma boa quantia de resisténcia
aercbia (conseguida através de corridas longas), combinada com um bom nivel de
resisténcia anaerdbia (alcancadas através de corridas mais curtas com velocidades mais
altas), além de manter um bom nivel de resisténcia muscular localizada (que pode ser
conseguida atraves de treinos de musculagio, ou em corrtdas em rampas por exemplo).

A seguir, encontram-se as diversas capacidades fisicas que envolvem um

treinamento para maratona, possibilitando que haja uma compreensdo mais facilitada deste
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Processo.

9.3.1. Resisténcia aerobia

“ A capacidade aerobia relaciona-se com um programa de exercicios que
estimulam as atividades do coracdo e dos pulmdes durante um periodo de tempo
suficientemente longo, de forma a produzir modificagdes benéficas no organismo.
Relaciona-se com um programa de exercicios que aumentardo nossa capacidade mcxima
de processar uma quantidade de oxigénio durante um determinado periodo de tempo.”
(COOPER, 1972)

Para correr longas distdncias depende-se de uma relagdo direta com a
utilizagdo do oxigénio. Ou seja, apos a absor¢do do oxigénio disponivel no ar, consegue-se
metabolizar os ingredientes ingeridos através da alimen_ta(;a'io, transformando-os em energia
para CONnseguir correr.

Quanto mais oxigénio for capaz de utilizar, mais energia sera produzida,
propiciando ai um maior trabalho muscular, o que resultara num alcance das metas dentro
das corridas.

Cada um possut uma capacidade maxima de absorgdo do oxigénio. Esta
capacidade € individual e limitada pela genética. O treinamento propiciara que se alcance
0s maiores limites de aproveitamentd do oxigénio, possibilitando que haja um
desenvolvimento das demais capacidades fisicas com sucesso.

Para que o atleta possua uma otima capacidade aerobia, este depende de
coracdo forte, pulmdes eficientes, um bom sistema cardiovascular, sendo ainda muito
importante uma boa desenvoltura do sistema muscular que manterda o atleta sob o
exercicio.

Ha uma forma de medir este consumo de oxigénio. E o chamado VO2 max.



74

do individuo.

Esta medida quantifica a capacidade aerobia. Simboliza ai, a maxima
produgdo de energia, por minuto, em uma corrida de longa duragdo. Representa o critério
mais importante da capacidade de resisténcia. Esta absor¢do depende de alguns fatores,
segundo WEINECK (1991}:

1. Musculatura participante: quanto mais massa muscular envolvida no exercicio, maiores

os valores de VO2méax. Um exemplo desta grande utilizagdo muscular sao os trabalhos
aerébios, como caminhar, andar de bicicleta, nadar, correr.

2. Peso corporal: pessoas obesas possuem de forma absoluta um alto VO2max. Mas,
apenas cerca de 55% estdo ativos, enquanto que os demais 45% se perdem com o
abastecimento de gorduras. Portanto, para que o atleta alcance melhores niveis de
VO2max é interessante que se estiver acima de seu peso ideal (excesso de gordura),
tente primeiramente realizar um trabalho de emagrecimento, através de caminhadas,
natacdo, corridas de baixa intensidade, methorando assim este quadro.

3. Ldalét 0 VO2max aumenta no decorrer da vida até um valor maximo, permanecendo
constante até o 30° ano de vida, ¢ logo ap0s comega a diminuir. Com atividades fisicas
regulares (no nosso caso a corrida), 0 VO2max pode ser mantido até por volta dos 50
anos. Existem muitos corredores de rua ja na Terceira Idade. Muitos participam de pelo
menos duas maratonas anualmente, e mais algumas provas de rua em distincias
menores.

4. Sexo: "A abordagem ao condicionamenio fisioldgico é basicamente a mesma para
Jormar homens e mutheres deniro de uma ampla variagdo etaria; ambos respondem e
se adaptam ao Ireinamento essencialmente da mesma forma.” (MCARDLE e
colaboradores, 1998)

Os aparelhos respiratorio e circulatorio sdo os sistemas base para a realizagio
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de uma corrida de longa duragao. Os treinamentos aerdbios promoverdo adaptacdes neste

sistema aerobio — melhorias fistologicas, bioquimicas, adaptativas — resultando ai num

aumento do VO2 max. Esta melhoria no aproveitamento do oxigénio ocorre em diversos

setores do organismo, como cita ROCHA e CALDAS (1983):

a) Um aumento do tamanho e do nitmerco das mitocdndrias, nos musculos treinados;

b) Aumento de enzimas que agilizam a "queima” dos nutrientes para produzir energia,;

c) Melhoria da eficiéncia no sistema respiratorio, processando mais ar com um menor
esforgo;

d) Um aumento dos vasos para uma capilarizagdo mais eficiente, propiciando um melhor
transporte e fornecimento de oxigénio aos musculos;

¢) Aumento no volume sangiiineo e methoria no transporte (hemoglobinas e mioglobinas)
de oxigénio.

f) Aumento da quantidade de glicogénio,

g) Diminui¢do da frequiéncia cardiaca.

“ A capacidade aerobia de uma pessoa é o melhor indice de sua aptidio

Sfisica geral. " (COOPER, 1972)

Um individuo que possui uma boa capacidade aerdbia, com certeza realizara
suas atividades fisicas, mesmo que esta nfo seja uma corrida de longa distincia, com maior
eficiéncia, de forma menos desgastante. E a forma de condigdo fisica primordial para os
diversos niveis de preparagio, seja ela atlética ou ndo,

Esta capacidade pode ser considerada como a de maior importdncia para
aqueles que treinam cormridas de longa distdncia. Através do desenvolvimento desta
capacidade, esta-se condicionando de forma que possa utilizar-se dos demais tipos de
treinamento, desenvolvendo as demais capacidades inerentes a um corredor de maratona.

Portanto, isto equivale dizer que o desenvolvimento desta capacidade € o primeiro passo
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para que se alcance um trabalho eficiente das demais capacidades fisicas envolvidas no
treinamento destas corridas.

Segundo HOLLMANN e HETTINGER (1983), “a resisténcia geral
aerobia depende principalmente da capacidade dos sistemas cardiovascular, respiratorio
e metabolico, assim como da qualidade de coordenagdo tipica do movimento.”

Sob a otica de MCARDLE e colab. (1998), "o freinamento aerobio deve ser
elaborado de forma a aprimorar tanto a fungdio circulatoria, quanto a capacidade
metabolica dos miisculos especificos. Tais adapta¢des musculares podem aprimorar
profundamente o desempenho da resisténcia.”

Este processo contém mecanismos de desempenhos de resisténcia, que
ocorrem sob a utilizagdio do metabolismo aerdbio como fonte de energia, utilizando-se de
trabalhos dindmicos.

Podem ser encontrados trés tipos de resisténcia gerais aerdbias, segundo
WEINECK (1991)

Divisido proposta por Weineck:

o Resisténcia aerdbia de curta duragio (cerca de 2 a 10 minutos);
e Resisténcia aerdbia de média duragio {cerca de 10 a 30 minutos);
¢ Resisténcia aerdbia de longa duragio (mais de 30 minutos)

Divisio da Metodologia do Treinamentg:

e Resisténcia de média duragdo (cerca de 2 a 10 minutos);
¢ Resisténcia de longa duragédo I (cerca de 10 a 30 minutos);
e Resisténcia de longa duragdo II (cerca de 30 a 90 minutos);
¢ Resisténcia de longa duragio III {mais de 90 minutos).
Portanto, pode-se constatar que para completar uma maratona esta-se

trabalhando dentro da faixa situada num esforgo de longa duragdo (acima de 90 minutos).
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Pode-se ainda perceber, segundo MCARDLE e colab. (1998), a existéncia
de quatro fatores que influenciam de forma significativa a resposta ao treinamento aerobio:

Nivel inicial de aptiddo aerdbia;

Seria este um nivel que diferencia-se, por exemplo, se comparar uma pessoa
sedentdria com uma pessoa normalmente ativa. Os niveis de desenvolvimento desta
capacidade com certeza serdo diferentes, onde aquele que sempre manteve-se ativo tera
uma maior capacidade aerobia. Mas, as melhorias do VO2 max, que consequentemente
melthorardo a capacidade aerdbia, podem ser melhoradas em ambos os casos através do
treinamento esportivo. “ Podemos alcangar melhorias com aumento de até 40% no nosso
VO2 max.” WEINECK (1991). O importante € comegar, pois as methorias vio chegar!

Intensidade do exercicio;

"As alteragdes fisiologicas induzidas pelo treinamichito - dependem
essencialmente da intensidade da sobrecarga. Como regra geral, a caﬁacidade aerobia
melhora se o exercicio for de intensidade suficiente para aumentar a freqiiéncia cardiaca
até aproximadamente 70 a 90% FCM (freqliéncia cardiaca maxima).”

Por exemplo, se um corredor tem uma Fregiiéncia Cardiaca Maxima (FCM)
em 190 bpm, deverd realizar um esfor¢o entre 135 a 171 bpm. Isto para que esteja
desenvolvendo sua capacidade aerébia.

Duracio do treinamento:

Este fator esta intimamente ligado com a intensidade do treinamento, sob os
efeitos de resposta aos treinos. Ou seja, um exercicio muito intenso n3o possibilitara que a
duragdo do treino seja longa, ou se no caso a intensidade for baixa, pode-se trabalhar
durante um periodo mais longo. (vide item 10.1.3)

Freqiiéncia do treinamento;

Nio foram estabelecidos ainda niveis ideais de freqiiéncia do treinamento.
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O importante para os cormredores é que consiga-se manter uma relagio 6tima entre a
intensidade, a duragdio e a freqiéncia nos treinamentos. Isto possibilitard que os
aprimoramentos induzidos pelo treinamento sejam crescentes.

Para estar aprimorando a aptiddo aerdbia, ¢ necessario que mantenha-se
uma relagdo otima entre freqiiéncia e duragio do treinamento. Pode-se dizer que ha atletas
treinando para maratona de 6 a 7 dias por semana. Este fato dependera muito da vontade
do corredor, bem como da especificidade de seu treino.

O préoximo passo sera desenvolver as demais capacidades fisicas que estdo
intimamente ligadas com as corridas de longa distdncia. Todas elas dependem de um bom

desenvolvimento da capacidade aerdbia.

9.3 2. Resisténcia anaerébia

Quando inicia-se uma atividade esportiva, comega a ocorrer um complexo
mecanismo para captagdo de energia que possibilitara que os misculos respondam ao
estimulo, procurando suprir a necessidade em um determinado tipo de esforgo
(intensidade, duragio).

Na realizagio de um exercicio sob a capacidade da resisténcia anaerdbia,
serdo envolvidos no esfor¢o grande massa muscular, que utilizam-se das vias metabdlicas
como fonte principal de ehergia.

Como disse LYDIARD (s/d), um “estado anaerdbio ocorre quando a
corrida é intensa. Isto ocorre através de frocas quimicas no metabolismo corporal, sendo
esta uma forma anti- econémica de correr. Provocam grandes dividas de oxigénio, o que
permitird que ocorram muito rapidamente a acumulagdo de produtos toxicos (como o

dcido latico por exemplo), prejudicando a coordenagdo neuro- muscular, ou causando um
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déficit de cnergia nos musculos, onde estes recusan-se & trabalhar. "
Segundo HOLLMAN e HETTINGER (1983) existem alguns fatores
envolvidos na performance da resisténcia anaerébia. Seriam:
- For¢a dindmica da musculatura envolvida;
- Coordenagio;
- Velocidade de contragao,
- Viscosidade;
- Pardmetros antropométricos (massa muscular, gordura corporal, peso, altura, etc.);
- Flexibilidade:
- Capacidade de liberar grande quantidade de energia na unidade de tempo e manter
elevado nivel de desempenho, apesar do grande débito de oxigénio que se instala.
Sendo assim, para realizar atividades intensas (esforcos maximos), quc
ultrapassem os 10 segundos (até este ponto € utilizada principalmente a via geradora de
ATP através do armazenamento desta energia no proprio musculo), € necessario que a
geracao de energia provenha da via da glicose anaerdbia (vide item 9.2)
Em um exercicio intenso, a energia para fosforilar o ADP (transformando
ADP em ATP- CP = ENERGIA), provém principalmenie do glicogénio muscular
armazenado através da glicolise anaerobia, o que resultara na formacio do dcidoe kdfico,
que sera utilizado como fonte de energia.
Pode-se citar como exemplo de atletas que utilizam-se muito deste sistema
de captagdo de energia, os corredores de 400 m, 800 m e até corredores de 5000 m e

10.000 m.
Um treinamente adequado (vide item 9.4) propiciara uma melhora na

capacidade de suportar certos niveis de acumulo do acido I4tico, tanto na musculatura, bem

! Consulia do autor realizada na Bibliotcca FEF —~ UNICAMP — (FEF-796.426- L. 985 C - AF.B}
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como na corrente sangliinea.

“O corpo esta preparado para manter uma atividade fisica sobre um
acumulo de dcido ldtico, tanto na musculatura, como na corrente sangiiinea, em cerca de
+ mmol/l de lactato (seria o trabalho realizado sobre o limiar anaerébio), sem que haja
prejuizos no desenvolvimento da atividade. Mas, quando realiza-se uma atividade muito
intensa, este valor é rapidamente ultrapassado, podendo chegar a mais de 20 mmol/l”
(HOLLMANN & HETTINGER, 1983),

Por exemplo, numa prova de 400 metros rasos os valores de acumulo de
lactato podem ultrapassar os 20mmol/l.

Como visto anteriormente, o diferencial da utilizagdo desta ou daquela via
metabolica geradora de energia, depende de uma relagio direta entre o tipo de exercicio,
sua duracdo e a intensidade na qual € executado, onde, dependendo do caso, poderdo
aparecer niveis elevados de lactato no organismo. Neste caso poderdo ocorrer diversas
adversidades no organismo, como por exemplo um cansago extremo, uma resposta
muscular deficiente, tontura, dnsia de vOmito, mal estar. Ou seja, deve-se conforme vai
evoluindo o tretnamento melhorar a capacidade de suportar o acumulo do 4cido latico. -

Durante a realizagdo de um exercicio anaerdbio, ocorrera o aciimule do
acido latico, tanto em nivel muscular, bem como no nivel sangiineo. Este acumulo
excessivo — acima do limiar de 4 mmol/l — aumenta a atividade celular, mod.iﬁcando 0
sistema de agdo das enzimas em nivel celular. O lactato provoca portanto, um distarbio
enzjmético.

Deste modo, as diversas reagdes quimicas que estdo ocorrendo no
organismo durante um exercicio, quando na presenga do acido latico sdo diminuidas, sendo
que as enzimas tem grande responsabilidade na recupera¢io quando executa-se um

trabalho exaustivo.
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Este mecanismo de obtengio de energia ¢ efetuado somente utilizando-se
como fonte energética, a glicose e o glicogénio, seja armazenada no musculo ou no figado.
E utilizado para obter energia sem a presenca do oxigénio, e ainda, quando as necessidades
energéticas durante o esfor¢o intenso ultrapassem a capacidade do musculo ressintetizar
aerobicamente 0 ATP. Isto ocorrera, pois a quantidade de oxigénio que chega ao musculo
que exerce o trabatho € insuficiente, ndo permitindo sua ut‘ilizagﬁo para geragdo de energia.

Pode-se dizer que esta energia anaerobia para a ressintese de ATP
(formacdo de energia para a contracio muscular) pode ser considerada um combustivel
reserva que sera utilizado em circunstancias especiais. Diz-se aqui dos momentos onde o
atleta tem que realizar um "sprint" {(corrida veloz) no meio ou no final de uma prova por
exemplo, ou mesmo, aguele aumento de velocidade durante o inicio das corridas,
possibtlitando que fuja do "bolo" de corredores.

Muito importante é saber que “ guanto maior a capacidade aercbia
maxima, fanto mais longo pode ser mantido o esfor¢o anaerobio, com teor de lactato mais
elevado. O individuo com menor absor¢do mdaxima de oxigénio, em comparagdo, atinge.
em niveis de cargas menores, subida mais abrupta do lactato com a inlerrupgiio do
esforco mais precoce.” (HOLLMANN & HETTINGER, 1983)

Ainda dentro deste contexto, Williams e colaboradores, citado por
HOLLMANN e HETTINGER (1983), mostra em que “ individuos destreinados iniciam o
metabolismo anaerobio na faixa dos 40- 45% de sua absorcfio maxima de oxigénio.
Individuos que treinam para Prom.s de resisténcia iniciam- no dos 55- 60%. Atletas de alto
nivel, somente a partir dos 70% de sua absor¢do maxima de oxigénio.”

Para que a recuperagio ap0s a realizagio de um treino intenso, que utilizou
prioritariamente a via glicolitica — anaerobio ldtico — como via formadora de energia, ©

ideal € que mantenha uma recuperagdo ativa (vide item 7.5). Desta forma, estard
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ocorrendo uma recuperagdo mais facilitada do estimulo anterior, promovendo que o acido

tatico seja eliminado mais rapidamente da musculatura e da corrente sangiiinea.

9.3.3. Resisténcia muscular localizada - RML -

Mais especificamente pode-se denominar esta resisténcia muscular
localizada, que ¢ utilizada numa preparagio para maratona em: “Resisténcia Muscular
Localizada Aerébia Dindmica” WEINECK (1991). No decorrer da escrita considera-se
somente como Resisténcia Muscular Localizada.

“ Significa a capacidade de desempenho repetido ou prolongado de uma
massa muscular de menos de 1/7 a 1{’6 da musculatura total do esqueleto, com relagdo a
sua capacidade de carga aerobia.” (HOLLMANN & HETTINGER, 1983)

Esta capacidade fisica é exigida quando realiza-se um trabatho dindmico,
com grupos musculares de tamanho pequeno ou médio — por exemplo, 0 misculo de um
brago ou de uma perna — sendo executado prioritariamente sob a forma aerobia.

Este tipo de resisténcia muscular localizada € de muita importdncia dentro
do treinamento esportivo, € consequentemente dentro do esporte competitivo.

“A resisténcia muscular localizada aerobia dindmica representa,
percentualmente, a forma de exigéncia motora mais treindvel; seu valor inicial em pessoas
ndo treinadas pode melhorar mais de 100%, ou mesmo, mais de 1000%.” Hollmann e
Hettinger, citados por WEINECK (1991)

Como nos mostra LEITE (1984), os misculos treinados conseguem extrair
mais oxigénio e aproveita-lo devido a alguns fatores como. Termos novos (vide item!12):

1. Maior teor de mioglobina;
2. Aumento no mimero e tamanho das mitocondrias;

3. Maior atividade e concentragido envolvida no Ciclo de Krebs (sistema aerdbio);
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4. Maior capacidade de oxidagdo de gorduras;
S. Matores concentragdes de glicogénio muscular;
6. Aumento na densidade capilar (mais capilares por fibras musculares).

Encontra-se este tipo de trabalho com a resisténcia muscular localizada
muito freqiientemente na medicina esportiva, preventiva e na reabilitagio de certas lesdes.

No caso dos corredores, uma musculatura insuficientemente desenvolvida,
tornara seu desempenho, tanto em commdas, como nos treinamentos, impossiveis. Com
certeza comegardo a aparecer alguns lesdes relacionadas & falta de preparo e adaptagio
muscular. Dai a importincia de manter a musculatura sempre treinada.

Dentro das diversas modalidades esportivas, com seus respectivos
movimentos especificos, a capacidade de trabalho da musculatura determina o sucesso de
algumas varigveis, como 2 intensidade, a qualidade ¢ a quantidade das seqiiéncias de
movimentos.

Em WEINECK (1991), “os corredores de resisténcia possuem uma grande
quantidade de fibras musculares do tipo ST (slow- twitch), as chamadas “fibras lentas”.
Este tipo de fibra possui maior resisténcia a fadiga, sdo melhor capilarizadas e mostram
uma maior capacidade oxidativa, se comparadas as fibras FT (fast- twitch), as chamadas
“fibras rdpidas”. Este tipo de fibra muscular é predominante em corredores de provas de
velocidadé, como por exemplo os 100, 200, 400 m rasos.

As fibras lentas, também conhecidas como “fibras vermelhas™, isto devido
ao fato de terem uma coloragio avermelhada por possuirem uma grande quantidade de
mioglobina, sfio especialmente apropriadas para cargas de resisténcia aerdbia.

Atletas que ha varios anos treinam para provas de resisténcia — maratona ou
ultramaratona, por exemplo -~ promovem mudangas na constituigdo do tipo de fibras

musculares. Ou seja, ocorrerd uma transformagdo das fibras rapidas em fibras lentas.
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Havera ainda, um aumento da capacidade muscular de resisténcia aerdbia, através do
aumento do nimero de fibras lentas, que s#o especializadas em resisténcia.
Numa atividade de longa duragfio, o trabalho muscular e sua tolerdncia a um
esforgo depende de alguns fatores, segundo HOLLMANN e HETTINGER (1983):
- Deplegdo dos substratos energéticos durante o esforgo,
- Deplecio de agua (intra e extracelular);
- Capacidade aerdbia;
- Regulagio da temperatura corporal;
- Composigdo das fibras musculares;
- Eficiéncia mecanica no esforgo;,
- Metabolismo (formagio e eliminagio) do acido latico: processos anaerobios;
- Débito cardiaco;
- Estado geral de saude;
- Efeito de fatores ambientais durante o exercicio.
Deve-se sempre estar atento a uma preparagdo adequada da musculatura,
pols somente assim consegue-se obter sucesso na jornada esportiva.
Este desenvolvimento muscular pode ser efetuado com alguns trabalhos
especificos, como por exeraplo:

- Trabalho em rampas (subidas e descidas): realizar algumas corridas em morros, onde

gstas promoverdo um aumento da capacidade muscular em enfrentar movimentos
repetitivos em determinada intensidade, como é o caso das corridas de longa duragio.
Escolher no comego rampas moderadas, para depois enfrentar aquelas rampas mais
ingremes. Realizar poucas repetigdes no comego, mas buscar aumentar esta quantidade

pouco a pouco. Este tipo de trabatho pode ser realizado alternando subidas com
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velocidades maiores e descidas soltas, buscando uma boa recuperagio, preparando-se

para o novo estimulo. (vide item 9.4)

Trabatho na sala de musculacdo: existem diversos aparelhos numa academia de

musculagio que podem auxiliar no desenvolvimento, principalmente, da musculatura
dos membros inferiores. Deve—sé trabalhar com a intenc¢do de desenvolver a resisténcia
muscular local, portanto, as séries em cada aparelho poderdo ocorrer de forma longa (1
a 4 minutos), ou com repetigSes que variam de 20 a 40 repeti¢des, com cargas (pesos)
leves a moderados. Ou seja, ¢ um trabalho de varias repeticdes com uma carga leve a
moderada. Numa academia, procurar o instrutor e pedir- lhe que indique os seguintes
aparelhos:

Extensdo: trabalha a musculatura anterior da coxa (o misculo guadriceps, o principal
musculo extensor);

Flexdo: trabatha a musculatura posterior da coxa (o musculo biceps da coxa, o principal
musculo flexor);

Leg- press: trabatha com a musculatura anterior da coxa;

Gémeos: trabalha a musculatura da "panturrilha, ou conhecida também como batata da
perna".

Aducio: trabalha com a musculatura adutora da coxa {(musculos anteriores da coxa);
Abdugdo: estara trabalhando com a musculatura abdutora da coxa (musculos

posteriores da coxa e gliteo).

Trabalhos em forma de circuito: este meto é muito utilizado principalmente no inicio
de uma preparacio. Este tipo de trabalho € muito eficiente e a0 mesmo tempo muito

agradavel de ser realizado. Pode ser realizado por diversas pessoas juntas. O importante
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¢ elaborar exercicios que estejam possibilitando um trabalho de resisténcia muscular
localizada. Pode-se utilizar trabalhos com saltos, exercicios utilizando o peso do corpo,
utilizando-se de pesos, medicine- ball. Nestes circuitos podem ser trabalhados ainda
outras musculaturas muito importantes para o desenvolvimento de um corredor, como a

musculatura abdominal, dorsais e dos bragos;

- Demais musculaturas: nunca deve-se esquecer que um corredor ndo faz-se somente

com o desenvolvimento da musculatura de seus membros inferiores. E muito
importante estar sempre trabalhando com a musculatura dos demais membros, como os
bragos (realizando flexdes de bragos por exemplo), ou ainda, realizando exercicios de
fortalecimento da musculatura abdominal (exercicios abdominais), sendo este muito
importante para conseguir manter um Otimo nivel da postura na corrtda, possibilitando
que ndo ocorram lesdes na coluna vertebral. Ainda deve-se estar atento para um
fortalecimento da musculatura da perna (canela) e também dos pes, que sio a base de

sustentagdo do corpo.

9.4. Tipos de treinamento para maratona

Vé-se adiante algumas possibilidades de realizar alguns tipos de treinamento
diferenciados, sendo estes o0s mais recentes, visando um desenvolvimento pleno das
capactdades fisicas envolvidas num treino para maratona.

Na elaboragiio de um treinamento para maratona uma coisa pode-se dizer
que ¢ certa e definitiva: “se treinar adequadamente, tera condi¢des de correr cada vez
methor, podendo baixar as marcas (tempos) pessoais e, mais importante ainda, com muito

menos sofrtmento, proporcionando um bem estar geral.”
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Maratona € uma prova que exige resisténcia, forga e velocidade. Até pouco
tempo atras, o que ocorria era trabalhar com uma énfase muito grande sobre a resisténcia,
ndo sendo raro corredores perfazendo altas quilometragens (volumes altos) durante toda
sua preparagéo.

Hoje, ha um consenso entre os diversos estudiosos da area de Treinamento
Esportivo para que seja desenvolvido um treinamento para maratona com maior qualidade,
buscando dosar adequadamente treinos dirigidos para o desenvolvimento da forga,
resisténcia e também da velocidade.

A énfase hoje aparece portanto nos frabalhos de qualidade, onde realizam-
se por exemplo treinos de ritmo sob o limiar anaerdbio, treinos intervalados, fartlek, ¢
ainda ¢ indicada uma corrida continua longa semanal. Aparece também um trabaltho em
ladeira podendo ser desenvolvidas componentes como a forca e resisténcia muscular
localizada. Nio deve-se esquecer os tretnos leves {corridas leves ou trotes) que aparecem
como complementos igualmente fundamentais, pois permitem a continuidade do trabalho,
ndo acrescentando cargas excessivas de esforco muscular, nem orgénico, colaborando no
desenvolvimento do treinamento.

O importante para os corredores ¢ estar consciente que deve-se assumir um
compromisso consigo mesmo. Para alcan¢ar um otimo resultado numa maratona deve
adotar durante a preparagdo um estilo de vida especial, extrapolando as horas que passa na
pista, na rua ou nos parques correndo. Alguns “sacrificios” podem produzir excelentes
resultados.

Deve-se estar sempre atento dentro de um treinamento para alguns
complementos que sdo considerados essenciais.

Nio pode-se deixar de lado os trabalhos complementares que condicidnam a

musculatura e as articulagBes para responderem bem as solicitagdes nos tretnamentos € nas
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competi¢des. Acha-se importante que haja um trabalho de musculagdo, principalmente no

inicio do pertodo especifico, sobretudo se esta atividade ndo foi realizada no periodo_de

base (vide item 10).

Todos os atletas, sejam eles maratonistas ou ndo, devem fazer
rotineiramente trabalhos de alongamento, exercicios abdominais de efeitos gerais (bragos,
tronco). Este conjunto de atividades, ndo requerem muito tempo para serem desenvolvidas,
nem muito esforgo, melhorando muito as condi¢des para a pratica da corrnida ¢
minimizando o risco de lesdes.

Por fim, deve-se observar os cuidados com a alimentacdo dos atletas:
alimentagio balanceada, prevalecendo o consumo de carboidratos, constando legumes,
frutas, verduras, cereais em abundincia, mas nunca esquecendo de incluir alimentos
protéicos e gordura, em pequenas quantidades (vide item 7.1)

Um treinamento para maratona exige portanto uma orientagdo adequada sob
os diversos aspectos do treinamento, bem como uma participagdo ativa de cada corredor
nos treinamentos.

Mostra-se adiante como € realizado algo muito importante para o atleta

manter um controle sobre o treinamento:

9.4.1. Como calcular a fregiiéncia cardiaca através da medi¢ido do pulso
No mercado j& existem os freqiiencimetros, que sfo aparelhos que
conseguem medir a pulsagdo do atleta durante sua atividade. E mais conhecido com o
nome de “Polar”, devido a esta ser a primeira empresa a trazer o aparetho.
Como eles ainda tém um custo meio elevado, tenta-se mostrar uma forma

muito facil e eficaz para conseguir manter este conirole sobre os batimentos cardiacos,

promovendo assim um controle eficaz durante as sessdes de treino.
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Para se ter uma nog¢do da Freqiiéncia Cardiaca Maxima (FCM) basta fazer a
seguinte conta:

220 — idade do atleta. Por exemplo, se o atleta tem 30 anos faga: 220 — 30 = 190
batimentos por minuto (bpm). Isto significa que num exercicio intenso a pulsa¢io nio deve
ultrapassar este limite.

Dispde-se de dois pontos no corpo, onde € possivel tomar o pulso. Um deles
¢ na artéria radial (perto do pulso), e 0 outro é na artéria cardtida (no pescogo). A leitura
mais €xata ¢ obtida pela medicgdo através da artéria radial.

Calcula-se a frequéncia cardiaca contando a pulsagio durante 10 segundos.
Obtido o namero de batimentos, multiplique por 6, pois assim, obt;eré a freqiéncia
cardiaca em um minuto. Exemplo utilizando a medigdo por 10 segundos:

12x 6 =72 bpm 18 x 6 = 108 bpm

25x6=150bpm 32x6=192 bpm

Apos esta explicagdo ficard mais facil manter um controle sobre o
treinamento, pois como percebera, sempre € necessario estar controlando a pulsagdo para
que ndo haja perigo de exceder-se durante uma atividade mais intensa (treinos sobre limiar
anaerobio, intervalado, e até no fartlek).

Serdo abordados a seguir, alguns Tipos de Treinamentos que hoje sio

muito utilizados dentro de um programa de treino para maratona.

9.4.2. Corrida continua
Caracteriza-se pela realizagdo de um trabalho que visa ao desenvolvimento
da resisténcia aerébia, donde as corridas continuas sdo a melhor forma para se obter esta

resisténcia.
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Pode-se dividir as corridas continuas em trés categorias segundo

MATHEWS e FOX (1979):

¢ Corrida continua lenta: significa correr grande distdncia a baixa velocidade,
também chamadas de “longdes”. O passo da corrida varia de corredor para
cormredor, dependendo do grau de condicionamento de cada atleta. “O
importante ¢ realizar uma corrida entre 150 — 160 batimentos/minuto (corrida .
moderada). Este tipo de treinamento pode ser muito utilizado em corridas
longas (1 a 2 horas ou mais), onde deve-se estar trabalhando com um acimulo
de lactato em cerca de 2 mmolll. " (HOLLMANN & HETTINGER, 1983)

Os treinos longos devem ser incluidos numa preparacdo para maratona,
sendo que acredita-se que ndo necessite de um nimero excessivo de treinos muito longos
(podendo variar entre 2 a 4 treinos entre 28 a 35 Km). Este tipo de treino deve ser realizado
no maximo duas a trés semanas antes da corrda.

Se estes treinos longos forem realizados obedecendo um programa de treino,
com certeza o atleta ganhara muito no desenvolvimento dos aspectos fisiologicos, ¢
também, psicologicos. Sendo que o desenvolvimento do fator psicologico propiciara que o
corredor aos poucos sinta maior confianga para cumprir todo o percurso de 42 quildmetros
no dia da prova.

Este tipo de treino foi idealizado por Arthur Lidyard, mas ja ha varias
décadas é seguido por milhares de maratonistas em todo o mundo.

Acredita-se que este tipo de treinamento seja tdeal para aqueles que estdo
iniciando nas corridas. Ndo que os iniciantes precisem percorrer distincias tdo grandes (30
a 35 Km), mas que possam realizar treinos com corridas continuas, utilizando-se da

cronometragem do tempo de corrida. Pode-se comegar correndo 30 minutos num ritmo tal,
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ou mesmo, alternando corrida com caminhada, sempre buscando melhorias do
condicionamento fisico e mental.

Portanto, um corredor iniciante deve respeitar seu condicionamento atual,
onde através deste tipo treino, consegue-se dosar bem o volume e a intensidade da corrida,
obtendo melhorias a médio e longo prazo. Proporcionando assim, um desenvolvimento dos
fatores fisiologicos, psicoldgicos € motivacionais.

Acredita-se que a melhor forma de uma pessoa iniciar-se nas corridas €
“correndo” e, para iss0, ela deve estar atenta inicialmente a um trabalho de
condicionamento geral, que € alcangado através destas corridas continuyas. Elas conseguem
suprir as exigéncias iniciais sobre os efeitos de um treinamento: "resisténcia aerobia,
melhoria dos pardmetros cardiovasculares, cdardiorrespiratorios, utilizagdo e adequacdo
do meiqbolismo energético — como fonte de energia principal, e ainda de forma
regenerativa.” (WEINECK, 1991)

» Corrida continua rapida: difere na velocidade da corrida, se comparada a

corrida continua lenta. Ocorrera portanto, uma fadiga mais rapida, com uma
menor distdncia percoirida. Neste tipo de corrida pode-se incluir um trabatho
continuo com maior qualidade, realizando-o sob o lfimiar anaerobio do corredor
(vide item 9.4.3);

» Trote: pode ser considerado uma corrida continua lenta, muito difundida por
Keneth Cooper na década de 70. Hoje ¢ muito utilizado num aguecimento ou
desaquecimento, ou mesmo, aum treino recuperativo. .

Os treinos modernos dentro das corridas continuas, incluem hoje, nas

corridas continuas rapidas, um trabalho sobre o limiar anaerobio do corredor.

9.4.3. Limiar anaerdbio
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“O limite de wansformagdo energética aerdbia para anaerdbia ¢
denominado limiar anaerdbio, sendo expresso pelo percentual do VO2 max.”
(HOLLMANN e HETTINGER, 1983)

Correr sobre o limiar anaerobio, significa que a taxa de lactato armazenado
na corrente sangiiinea ¢ nos musculos durante a realizagio de uma corrida, por exemplo,
seja mantida em 4 mmol/l. O aumento do lactato serd crescente, dependendo do
condicionamento fisico do atleta, bem como da intensidade da corrida.

Na realizagdo de uma corrida intensa, onde o organismo atinge um limite
para o requerimento e utilizagdo do oxigénio para produgdo de energia aos musculos
exercitados, ocorrera uma diminuigdo da capacidade de transportar o oxigénio pelo sistema
cardiorrespiratorio, fazendo com que chegue oxigénio suficiente para suprir as
necessidades energéticas da musculatura. O sistema aerdbio passa a ser substituido por
mecanismos anaerobios. Estes transformam o piruvato em 4cido latico, passando a utilizar
desta via como principal fonte energética.

“O grau de limiar anaerobio depende do desenvolvimento da capacidade
aercbia.” (MATHEWS e FOX, 1979)

Deve-se num treinamento mais avangado para maratonistas, incluir de forma
continua um trabalho dentro desta especificidade de treino, pois assegurara uma grande
possibilidade de manter um alto nivel de intensidade de esforgos durante todo ¢ percurso
da maratona.

“Nos esportistas com (reinamento de resisténcia (maratonistas por
exemplo), o limiar anaerdbio estd em cerca de 80% da capacidade de desempenho
maxima e uma freqgliéncia cardiaca média de 174 batimentos'minuto.” Isto segundo
Kinderman e colaboradores, citados por WEINECK (1991)

A capacidade de resisténcta de um corredor de longa distancia nio depende
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apenas de sua capacidade maxima de absorgdo do oxigénio, mas também, da capacidade
méxima de estar utilizando-o diretamente durante a atividade. Assim, o limiar anaerdbio e
o valor correlativo da freqiiéncia cardfaca durante uma corrida sob determinada velocidade,
fornecem importantes informagSes para o desenvolvimento da condicdo durante o
treinamento, ¢ ainda, sob aspectos de intensidade de cargas.

Desenvolvendo este tipo de treinamento promove-se um condicionamento
tal, que quando submetidos a percursos longos, o atleta consegue manter um estado de
equilibrio corporal “steady state” (vide item 13) por um tempo maior, sendo qué isto
ocorrerd numa intensidade alta (80-85% da freqiiéncia cardiaca maxima).

“Q limiar anaerobio fornece informagdes sobre os efeitos do treinamento
sobre a parcela de absor¢do mdxima de oxigénio utilizavel para cargas de resisténcia.”
{WEINECK, 1991)

Portanto, para que consiga-se manter na corrida um ritmo de competicfo, é
necessario que ja tenha vivenciado e, capacitado-se a subortar o exercicio. Isto ocorrera
dentro dos treinamentos, onde através das corridas continuas rdpidas, sobre um limiar
anaerdbio consegue-se suportar bem uma maratona num determinado ritmo.

Quando a corrida for realizada acima do limiar anaerdbio, ocorrerdo
algumas mudangas nos sistemas orginicos. Isto ocorre, porque em corridas muito intensas
hd um actimulo de dcidos metabdlicos (o lactato € 0 melhor exemplo deste acimulo). Estes
interferem diretamente no equilibrio corporal, dificultando uma a¢do harmoniosa de
diversos mecanismos corporais — freqiiéncia cardiaca, respiragio, contra¢do muscular, sdo
alguns exemplos.

Varios estudos dentro do Treinamento Esportivo, mostram que hoje, um dos
fatores que determinam o sucesso dos corredores de longa distdncia, é o trabalho sobre o

limiar anaerébio durante uma corrida continua, em distincias menores que a distincia da
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prova (15 a 30 Km), sendo este um fator primario para determinag¢do de um treinamento
para atletas mais avangados.

O importante € saber trabalhar com as diversas variaveis que regem um bom
treinamento, sempre em busca de melhorias adaptativas, nunca prejudicando a plenitude do

corpo.

9.4.4. “Intervalltraining” - Treinamento intervalado

Foi um método elaborado pelo técnico alemio Woldemar Gerscheler em
1939, mas que provavelmente foi melhor divulgado pelo técnico austriaco Franz Stamfl,
que realizou trabalhos intervalados como suporte de seu programa de treinamento, levando
0 jovem inglés Roger Bannister a quebrar uma das maiores barreiras de provas em pista da
historia, os 4 minutos para a milha.

Segundo a deﬁnigﬁo de Franz Stamfl, citado por FERREIRA (1999), o
tretnamento intervalado seria;

“ Um método de treinamento envolvendo mudangas de ritmo, debaixo de
precisas medidas de tempo e distdncias, sendo uma corrida rdpida seguida de uma lenta;
entdio, por exemplo, 10 voltas de 100 metros de corrida intervalada em 60 segundos por
tiro correspondem a um fotal de 20 voltas de 400 metros, ja que a cada volta rapida
segue-se uma lenta. Esta é denominada de recuperagdo ou intervalo.”

Uma caracteristica muito importante do treinamento € que a produgdo da
fadiga pode ser controlada. Para isto, realiza-se um trabalho intermitente — estimulo e
recuperagdo — podendo ser convertido ai num trabatho realizado de forma muito intensa.

Neste treinamento pode se desenvolver a resisténcia aercbia (intervalado

extensivo), bem como a resisténcia anaerdbia (intervalado intensivo), promovendo



portanto, um aumento das cavidades cardiacas, bem como uma hipertrofia do miocardio
(crescimento do coragio).

O treino intervalado deve ser realizado apos o atleta haver realizado um
periodo de treinamento através das cargas comtinuas (corridas continuas), onde estara
preparando-se para suportar esta nova carga de treinamento; cargas intervaladas.

Aconselha-se no periodo inicial do treino intervalado, realizar um trabalho
intervalado extensivo (vide item 9.4.4.1). Melhor aumentar gradativamente a intensidade
dos tiros, até atingir o treino intervalado intensivo (vide item 9.4.4.2)

Portanto, esses exercicios propiciam a realizagdo de treinos intensos,
mantendo um otimo nivel de trabalho sobre a via anaercbia de metabolismo energético.
Este treinamento, capacita o atleta a manter um ritmo de velocidade de competigio, ainda
que presente o dcido ldtico, preservando-o de uma rapida fadiga muscular.

O treinamento intervalado, bem como as demais formas de
condicionamento fistoldgico — cornda continua, fartlek, rampas e outros tipos'— deve ter a
intensidade do exercicio ajustada para desenvolver a capacidade fisica primordial neste
tipo de treino, que € a resisténcia anaerébia. Esta resisténcia atuara melhorando a
velocidade de corrida sem ocorrer um alto acumulo de lactato.

Variaveis do treinamento intervalado:

De acordo com o principio da sobrecarga, aplicado ao treinamento
intervalado encontram-se algumas variaveis. Segundo ROCHA e¢ CALDAS (1983) e
FERREIRA (1999), situam—§e as seguintes:
1. Intensidade e distdncia dos tiros:

Estudos recentes do fisiologista sueco Per-Olaf Astrand, mostram que os
efeitos do treino intervalado podem ser alcangados incluindo corridas que variam em

tempo e distancia: desde tiros que durem 30 segundos (tiros de 200 m por exemplo), até os
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tiros que durem até 5 minutos (tiros de 1000 m por exemplo).

Portanto, num treinamento para maratona € interessante trabalhar com os
intervalados mais longos (tiros de 800 a 1000 m), principalmente com atletas principiantes
neste tipo de treino. Ocorrera uma elevacao da freqiiéncia cardiaca suficiente para produzir
o efeito do treinamento, mas nio tdo alta, para que o corredor consiga realizar varias
repeticdes ao longo do trabalho. Os tiros em distdnctas menores (200- 400 m), sdo
indicados para atletas que )a possuem um condicionamento elevado, pois a intensidade
nestes tiros € muito alta, podendo levar o atleta 2 uma fadiga mais intensa.

“Correr intervalados longos tem suas vantagens, sobretudo por exigir a
manutengdo de um ritmo desafiante por longos periodos. Ensina a concentragdo, que € um
importante requisito para se enfrentar longas distdncias. Intervalados longos podem ndo
elevar tanto « freqiiéncia cardiaca guanto os curtos — mais rapidos — mas eles forcam a
trabalhar duro mentalmente.” (FERREIRA, 1999)

Um ponto importante, ¢ procurar correr no mesmo ritmo do comego ao fim
do trabalho. Se, por exemplo planeja-se fazer 6 repetigbes de 1000 m em 3'45seg, ndo se
deve correr um tiro em 3'38", outro em 3'50". Se perceber que a velocidade esta variando
muito, procure concentrar-se em cada tiro, acabando o treino nos tempos programados
anteriormente.

2. Niimero de repeti¢Oes:

Este fator nos dias de hoje, é o ponto de maior controvérsia entre oOs
diversos treinadores do atletismo mundial.

No inicio do treinamento intervalado, as repetig@es devem ser poucas, com
o objetivo de promover a adaptacio do organismo a este método de treino, aumentando- se
progressivamente seu niimero, obedecendo o principio da sobrecarga (vide item 9.1.3)

Por exemplo, se for realizar tiros de 1000 m, € interessante que comece com
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no maximo de 3 a 4 repeti¢des, progredindo ao longo das semanas seguintes.
3. Intervalo de recuperagiio:

Os intervalos de recuperagio devem variar de acordo com o grau das
capacidades individuais de cada atleta. Para os iniciantes neste processo, € aconselhavel
que recupere bem a freqiiéncia cardiaca (120 bpm).

Neste tipo de trabalho intenso, os batimentos elevam-se a altos valores,
sendo necessario este tempo de recuperagdo para que o atleta consiga se recuperar do
estimulo anterior e preparar-se para o proximo tiro.

Portanto, se ao completar um tiro sua pulsagfo subir para os 180 bpm, deixe
que ela retorne a 70% deste valor (126 bpm), para entao realizar a outra repeti¢do.

Como exemplo, citado por FERREIRA (1999), sob valores médios de
intervalo, tém-se 0s seguintes:

400 m - 40 a 60"

800 m — 1'30" a 2'30"

1000 m-2'a3
4. Tipo de intervalo:

Trabalha-se muito com a recuperacdo ativa,

Os corredores de longa distincia geralmente trotam entre os tiros. Com tsto,
é facilitado o processo de recuperagdo, onde o sangue estard se oxigenando através dos
pulmdes, voltando para os miisculos com quantidades maiores de oxigénio. Trotando, o
sangue ¢ bombeado mais rapidamente do que andando ou parado.

Além do que, o trote ajuda a retardar o acamulo do &cido latico nos
musculos e no sangue, capacitando o atleta, a permanecer um mator tempo possivel sem o
aparecimento da fadiga.

O importante é que o corredor monitorize o tempo de recuperagdo
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cuidadosamente. Se fixar correr 10 x 400 m com intervalo de recuperacio em 2 minutos,
devera seguir corretamente este intervalo. Um descanso ampliado, ampliara a recuperagio
do atleta, e um dos objetivos do treino intervalado € que aprenda-se a correr rapido com o
corpo ja cansado € sob estresse.

5. Fregiiéncia de treino:

A freqiéncia semanal do treino intervalado depende da fase de preparagfio
em que encontra-se o atleta (vide item 10).

Por ser um treino muito exigente, acredita-se que seu numero nio deva
ultrapassar duas sessdes de treino semanais. Ou seja, deve-se realizar este tipo de treino no
maximo duas vezes na semana, realizando-se outro tipo de treino durante o resto da
semana.

Vantagens do treinamento intervalado quando comparado aos demais métodos :

- Controle do estresse ;

- Abordagem sistematica da evolugdo e progresso do treinamento;

- Melhora mais rapida do potencial energético;

- Um programa que podera ser realizado em qualquer lugar € que ndo necessite de
equipamento especial.

Desvantagens do treinamento intervalado quando comparadg aos demais métodos:

- Atleta alcangara mais rapidamente a fadiga mental e fisiologica;
- Ocasiona aredugdo da contratilidade muscular e da velocidade da coruida.

Tipos de intervalado:

Um treinamento intervalado deve ser estruturado, progressivo e controlado.
Este controle deve ser realizado diretamente em todos os treinos deste tipo. Desta forma, o
corredor conseguira obter resultados eficazes dentro do treinamento.

Um treinamento  intervalado deve propiciar, gradativamente e
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harmonicamente a relagdo entre o aumento da intensidade dos tiros (sobrecarga
progressiva) ¢ uma diminuigdo do tempo de recuperagio. Nio esquecendo, que tais
mudangas ocorrerfio conforme o nivel de condicionamento do atleta vai progredindo.

Os trabalhos tntervalados que seguem adiante - infervalado extensive ¢
intervalado intensivo - mostram modos de treino para atletas que estio comegando nas
corridas, bem como atletas que ja correm a algum tempo a maratona. O impdrtante ¢
saltentar que o treino sera realizado de acordo com a capacidade individual de cada atleta.
Portlanto, o volume e a intensidade da corrida devem ser estabelecidas de acordo com o

desenvolvimento individual, respeitando sempre os Principios Cientificos do Treinamento.

9.4.4.1. Intervalado extensivo:

Caracteriza-se por manter um trabalho sobre um volume alto - varias
repetigdes - com uma intensidade - velocidade da corrida - moderada. Os intervalos devem
propiciar uma boa recupera¢do dos atletas (inicia-se o proximo tiro quando a pulsagio
estiver em 120 bpm). Tempo médio de intervalo: 2'a 3".

Este tipo de trabalho intervalado proporcionard primordialmente, uma
melhora da resisténcia aerdbia, colaborando ainda na melhoria da resisi€ncia anaerdbia,
pois os tiros serdo realizados numa velocidade superior as que um corredor mantém
durante um treino de corrida continua.

Pode ser utilizado na fase final do Periode Preparatorio Geral (vide item
10.1.1), preparando o atleta para suportar as novas cargas que serﬁq utilizadas no decorrer
do treinamento.

Tipos de intervalado extensivo

Por exemplo, dividindo um periodo de 4 a 6 semanas dentro do Periodo

Preparatorio Geral, pode-se trabalhar da seguinte forma:
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- Primeira semana: 4 x 1000 m com 2' de pausa entre os tiros,

- Segunda semana: 5 x 1000 m com 2' de pausa entre os tiros;

- Terceira semana: 6 x 1000 m com 2' de pausa entre os tiros;

- Quarta semana: 7 x 1000 m com 2' de pausa entre os tiros.

Consegue-se trabalhar desta forma, aumentando progressivamente o numero
de repetigdes, mantendo um intervalo de recuperagdo definido entre os tiros. Pode-se variar
ainda o tempo de recuperagio entre cada repetigdo. Por exemplo, diminuindo o tempo de
recuperagdo para 130", ou chegando até aos 1' de pausa, isto, para atletas ja bem
condicionados.

Pode-se pensar ainda, dentro do treino intervalado sobre um trabalho do
tipo pirdmide, onde:

- 1 x 400 m com 200 m de intervalo / 1 x 500 m com 200 m de intervale / 1 x 600 m
com 200 m de intervalo / 1 x 700 m com 200 m de intervalo / 1 x 800 m com 400 m de
intervalo — segue-se €ntdo 0 processo INverso:

- 1 x 800 m com 200 m de intervalo / 1 x 700 m com 200 m de intervalo / | x 600 m
com 200 m de intervalo / 1 x 500 m com 200 m de intervalo/ 1 x 400 m com 200 m
finais de trote.

Nos intervalos manter 'uma corrida leve, ou até um trote, na fase de
adaptagio ao treino.

Conforme o condicionamento do atleta melhora, pode-se diminuir o tempo

de recuperagio entre as séries.

9.4.4.2. Intervalade intensivo:
Caracteriza-se por ser um trabalho com volume relativamente baixo -

repetigdes médias - com uma intensidade elevada de corrida — corrida forte. Os estimulos -
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tiros —~ devem elevar a pulsagdo até os 180 a 190 bpm, onde os intervalos apds o esfor¢o
devem ser recuperativos {(entre 140 — 120 bpm). Tempo médio de intervalo: 1'a 3'

Proporcionara a melhora da resisténcia anaerobia, alcangando ainda alguns
outros beneficios — hipertrofia do miocardio, melhonia na forga de membros inferiores,
aumento da velocidade, melhorando também os niveis de utilizagdo do glicogénio
muscular como fonte energética na execugdo do exercicio intenso.

Este treino deve ser aplicado no Periodo FPreparatorio Especifico (vide
10.1.2), preparando o atleta especificamente para a competi¢do desejada.

Tipos de intervalado intensivo

Podem ser realizadas repeticGes sobre distdncias determinadas. Por

exemplo:

10 x 400 m com intervalo de 200 m trotando — cerca de 130" de intervalo -

- 5 x 800 m com intervalo de 2/,

- 425 x 1000 mcom intervalo de 400 m —cercade 1'a 2"

Pode- se realizar ainda, o trabatho sob forma de pirdmide:

- 2 x 200 m com 200 m de intervalo — intervalo de 400 m - / 2 x 400 m com 200 de
intervalo — intervalo de 400 m - / 2 x 600 m com 300 m de intervalo — intervalo de
400 m - / 2 x 800 m com 400 m de intervalos finais.

- 2x 1000 m com 3' de intervalo — intervalo de 5' / 1x 1500 m com 3'de intervalo / 1x

2000 m finais.

Dica para realizar um bom treinamento intervalado:

Aquecimento:

Antes do inicio do treino intervalado (sessdo de treino), deve-se realizar um
bom aquecimento e uma série de exercicios de alongamento. Isto porque a corrida sera

realizada numa intensidade alta, superando as velocidades impostas num trabalho de
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corrida continua. Deve-se portanto, tomar cuidado veste detathe para ndo sofrer o risco de
se lesionar.
Terminado o treino, deve-se realizar um trote de “ volta a calma” e logo em

seguida realizar um bom alongamento, finalizando assim a sessio.

9.4.5. Fartlek

Este método de treinamento surge através de seu inventor, o treinador sueco
Gosta Olander, podendo ser traduzido como “ brincar de correr ou correr brincando™.

“ E um treinamento muito eficaz, compreendendo uma mistura de trabalho
intervalado, repeti¢des, treinamento em aclives ¢ declives, e até mesmo uma corrida de
ritmo. ” (FERREIRA, 1999)

Este método de preparagdo objetiva n desenvolvimento da resisténcia
aerdbia, resisténcia anaerdbia, ntmo, velocidade, através de corridas em distancias mais
longas.

Este treinamento pode contribuir muito com o atleta na melhoria de seu
condicionamento. O comredor apods realizar uma sessfio de fartlek, costuma termina-la
cansado, mas nunca exaurido. Isto porque, dentro deste tipo de treino, ocorrem variagdes
constantes — percurso, terreno, velocidade — fazendo com que o treino atue menos
intensamente na componente psiclogica, um dos principais fatores que promovem uma
fadiga precoce.

Assim sendo, uma particularidade deste trabalho € que ele € muito
prazeroso. As mudangas constantes que ocorrem no decorrer de um treino destes, promove
uma estimulagio natural, o que facilita o cami}nhar da sessio. E raro encontrar um corredor
que ndo goste deste tipo de treino.

Uma defini¢do mais académica seria: “ é um tipo de treino em que o
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corredor deve variar ritmos, distdncias e condigdes de terreno (superficie) de percurso,
por um periodo entre 40 e 80 minutos.” (FERREIRA, 1999)

Uma exclusividade do fartlek é seu descompromisso com distAncias ou
tempos pré-estabelecidos, como € o caso, por exemplo, do treinamento sobre as comidas
intervaladas. Tém-se no fartlek a sensagio de que se estd realizando uma corrida
recreativa. Mas, a verdade ¢ que este tipo de treinamento pode ser muito bem aproveitado
se tratado com seriedade, resultando na methona da velocidade dos corredores. Um outro
ponto positivo € que esta corrida ndo costuma provocar lesdes, tornando-a mais atraente,

O interessante € que neste trabalho existem inUmeras formas de
combinagdes. Podem ser variadas:

- Os tempos de estimulo e de recuperagio;
- Oterreno da corrida;

- A intensidade da corrida;

- Oritmo da comda.

Diferentes trabalhos com o fartlek:

® Os trabalhos de estimulo e recuperagdio: neste caso ha um periodo de estimulo
seguido de um intervalo de recuperagio.

Seriam tmabalhos como: exemplos de algumas possibilidades de
combinagdes que podem ser realizadas neste treino. N&o esquecer que o gostoso deste
treino, sua maior motivagdo, esta em explorar as diversas formas de combinagdes.

- 10" de corrida rapida com 5' de corrida moderada,
- 5'de corrida rapida com 3' de corrida moderada;
- 3'de corrida rédpida com 2' de corrida moderada;
- 1'de corrida rapida com I’ de corrida moderada.

Enfim, sfo inimeras as possibilidades de trabalho sobre o controle do
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o Os trabalhos sob forma de pirdmide: neste caso ocorre também um periodo de
estimulo seguido por uma recuperacgdo, mas da seguinte forma:

- Subida: 1' forte / 1' fraco — 2' forte / 1' fraco — 3' forte / 1' fraco. Terminada a subida,
realiza-se 0 processo inverso. O tempo de recuperagdo antes da proxima fase é de 3
minutos. Seria a fase da:

- Descida: 3' forte / 1' fraco - 2' forte / 1’ fraco — 1' forte / 1' fraco.

Estas séries podem ser realizadas duas vezes, dependendo do

condicionamento do atleta. Da-se um intervalo maior (3' a 5') entre uma série ¢ outra.

9.4.6. Treino em aclives e declives

Este tipo de treinamento constitui-se na principal forma de trabalho sobre a
componente "resisténcia musc::{ar localizada e forca". Numa corrida destas trabalha-se
com alguns grupos musculares pouco solicitados quando corre-se num terreno plano.

Os treinos com énfase na subida sdo muito mais freqiientes do que os treinos
que visam uma énfase na descida. Devem ser realizadas repetigdes visando uma melhoria
da resisténcia muscular localizada, principalmente de membros inferiores (vide item 9.3.3)

Num trabalho na descida, methora a relagfo de transmissiio dos impulsos
nervosos que chegam no musculo, ou seja, ocorre um aumento das terminagdes nervosas e
consequentemente uma maior rapidez no mecanismo de contragdo muscular. Pode-se visar
neste caso um trabalho para se alcangar ym aumento da velocidade do atleta.

“A freqiiéncia deste treinamento devera ser tratada com cautela, pelo
perigo das lesbes. Corredores bem condicionados poderdo fazer duas sessbes semanais,
isto em casos excepcionais, quande de uma preparacdo para provas em percirsos
acidentados. Como regra geral, deve-se realizar este tipo de ireino no mdximo uma vez

por semana, sendo desaconselhado para corredores em fase de recuperagdo de lesdo.”



(FERREIRA, 1999)

Alguns cuidados especiais, bascados em FERREIRA (1999):

1. Realizar um bom aquecimento antes do inicio do treino, seguido de um alongamento,

2. Ténis com um bom amortecimento;

3. O progresso semanal devera ser moderado, em disténcia e em ritmo;

4. As rampas devem ter extenses variando entre 150 e 300 metros;

5. Tome cuidado com as descidas, nio deixando que aumente muito a velocidade da

corrida {controle), pois pode haver uma sobrecarga sobre os joethos.
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10. Periodizacdo de um treinamento para maratona

Este trabaltho quer poder promover o éxito esportivo, através da corrida de
maratona, em cada um de seus praticantes. Torna-se necessario entdo, na busca por uma
melhor performance individual, realizar um trabalho controlado, visando melhorias dentro
da preparagdo para esta corrida.

Pode-se definir 2 Periodizagdo como sendo a divis#o organizada do
treinamento anual de um atleta ou de uma equipe.

Nos dias de hoje, dentro das diversas modalidades esportivas, é normal e
vantajoso realizar uma divisio do ano de treinamento em varios periodos e ciclos,
objetivando conseguir através deste sistema de controle de treino, o alcance de um
rendimento dﬁmo, dentro de uma competigdo programada. Seria a montagem por exemplo,
de um treino especifico para alcangar um bom resultado em uma maratona daqui ha um
ano, ou até em 6 meses.

Uma preparagdo para maratona exige um controle “sistematico”. Isto
porque, para alcangar tal objetivo, necessita-se estar muito bem condicionado, tanfo fisico,
quanto mentalmente.

“O estado de forma desportiva se adquire num processo de preparagdo
desportiva relativamente prolongada. Na sua base estdo as leis de adaptagdo do
organismo humano.” (ZAKHAROV, 1992)

A periodizagdo de um treinamento tem como principal objetivo conciliar o
treinamento - estimulos e recuperagio - de forma que se alcance os melhores resultados
exatamente no periodo desejado - periodo da competi¢io. Ou seja, é uma forma de controle

para realizar um treinamento adequado, onde o objetivo principal € estar nas melhores
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condi¢gdes na época da competigdo -maratona.

Objetivos da Periodizacdo

BARBANTI (1979) mostra- nos alguns objetivos da Periodizagdo:
- Preparar o atleta para conseguir os melhores resultados;
- Preparar o atleta para suas principais competigées;
- Preparar o atleta para alcangar sua melhor forrﬁa na competicio mais importante.

E um processo continuo que deve ser muito bem estruturado, pois qualquer
descuido podera influir no resultado final do processo.

O treinamento periodizado ¢ a forma com que serfo elaboradas as cargas
durante os treinamentos, sempre buscando um desenvolvimento das capacidades dos
atletas. Ele aparece finalizando todo o processo de desenvolvimento de uma planilha de
treinamento. Dentro da elabora¢do de uma periodizagio estardo contidos todos os assuntos
que vistos até aqui. Ou seja, estardo embutidos dentro dela; os principios cientificos, as
capacidades fisicas, os tipos de treinamento, a alimentagdo, o descanso, e 0s demais

fatores que envolvem um treinamento.

O treinamento periodizado segue algumas caracteristicas, segundo
BARBANTI (1979):
o Do periodo de preparagio geral para o especifico;
¢ Do desenvolvimento da condigdo até o aperfeigoamento da especialidade;
e principio da gradatividade (do pouco para o muito);
¢ Do volume de treinamento para a intensidade do mesmo;

» Do conhecido para o desconhecido.

Portanto, uma metodologia de treinamento para maratona deve estar sob um

acompanhamento constante da evolugdo individual. Este acompanhamento direto deve ser
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realizado, de preferéncia, por um profissional qualificado da Educagfo Fisica, que podera

atuar com muita eficicia na elaboragio de um programa deste tipo.

10.1, Macrociclo

E o ciclo que representa todo treinamento de uma temporada, contendo os
periodos e suas respectivas fases, ou seja, Periodo Preparatério com sua fase Geral e
Especifica, Periodo de Competi¢@o e Periodo de Transicdo.

De acordo com BARBANTI (1979), “o macreciclo tem como caracteristica
o desenvolvimento conjunto do volume e da intensidade do esforgo.”

O macrociclo é o principal meio para elaborar um treinamento visando uma
determinada corrida (uma maratona p. exemplo). Através dele faz-se uma dosagem nos
estimulos, sempre visando um desenvolvimento das capacidades fisicas. Hoje no
Treinamento Desportivo, sdo elaborados macrociclos que podem variar entre 3 meses a um
ano.

Num macrociclo deve haver uma distribui¢io das cargas durante todo o
perfodo preparatorio até a corrida programada. Num programa de preparagio para
maratona, deve ser visado primeiramente um trabalho sobre o volume - cargas continuas -
para entio num periodo seguinte, utilizar os trabalhos com maior intensidade - cargas
intervaladas.

Divisio do macrociclo, segundo ZAKHAROV (1992) e BARBANTI
(1979):

o Periodo preparatorio: assegura o desenvolvimento das I,possibilidades
funcionais do organismo do desportista e predispde o atleta para a solugdo de
aperfeicoamento de vdrios aspectos especificos do estado de preparagdo. Pode-

se destacar neste periodo as etapas de prepara¢do geral e preparagdo
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especifica.

* Periodo competitivo: predispGe o atleta a estrutura direta da forma desportiva,
objetivando os methores niveis de condicionamento na competigio, mantendo
ai a manuteng@o do nivel de preparagio atingido.

® Periodo transitorio: contribui para a recuperagio completa do atleta apds a
competicio, propiciando uma manuten¢fio do potencial de adaptagdo adquiride
pelo desportista. Este periodo mantém um elo de ligagdo entre os macrociclos
de preparagio.

Para uma compreensdo direta do modelo, cita-se um modelo de
periodizagdo, visando uma planejamento de treino para a Maratona de Blumenau — SC, que
sera realizada no més de Julho.

O plano baseia-se numa preparagdo iniciando-se no més de fevereiro,
chegando ao seu final no més de julho, perfazendo um periodo de seis meses de
preparacao.

Este modelo é indicado para atletas que ja possuem experiéncia com a
maratona, ou seja, que treinam para esta prova ha mais de 1 ano ou, atletas que ja tenham

completado pelo menos uma maratona.

10.1.1. Periodo Preparatorio Geral
E a fase mais longa do ciclo semestral. Sua duragio média pode variar de 2
a 4 meses, dependendo da modalidade escolhida, e do nivel de preparagdo do corredor.
Para atletas iniciantes na maratona, este periodo deve ser tratado com uma maior énfase,
cerca de 6 meses, por exemplo.
No exemplo da preparagdo geral para a Maratona de Blumenau, este

periodo durara 2 meses e meio. Abrangera portanto, os meses de fevereiro, margo e metade
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de abril.

“Este periodo ¢é enderecado ao desenvolvimento generalizado dos
Sundamentos que determinam o rendimento de uma atividade esportiva. E suficiente longo
para permitir uma formagdo multilateral.” (BARBANTI, 1979)

Neste periodo trabalha-se o condictonamento geral, sendo realizados treinos
que aumentam gradativamente o volume semanal de quildmetros corridos.

E interessante nesta fase inicial de preparagio, envolver-se com as corridas
continuas, Primetramente treinos sobre a corrida continua lenta e, ap6s uma boa adaptacio
comegar a realizar alguns treinos (1 a 2 x por semana) intercalando a corrida continua
rapida, o fartlek, circuitos de condicionamento geral, podendo ser realizado um trabalho na
sala de musculacdo, visando alcangar um nivel ideal para comegar um trabatho especifico.

“Normalmente neste periodo ndo participa-se de competi¢les, porém, se
houver, serdo considerados meios de treinamento, ou seja, ndo se deve treinar para elas,

apenas as usamos como meio de treinamento.” (BARBANTI, 1979)

10.1.2. Periodo Preparatorio Especifico

Sua duragdo pode variar de 1 a 2 meses, Neste caso, abrangera os meses:
meio de abril, maio e meio de junho, perfazendo um periodo de 2 meses. Este periodo deve
ser trabalhado somente apos o atleta ter passado pelo periodo de preparacdo geral, pois
sera enfatizado no periodo especifico, treinos que necessitam de um bom condicionamento
prévio da resisténcia aerdbia, resisténcia muscular localizada, flexibilidade, etc.

E direcionado especificamente para o periodo competitivo. Este periodo &
utilizado numa preparagio, quando se tem programada uma competig@o.

O treinamento especifico visa portanto, “as necessidades e solicitagdes de

cada prova. O cardter desta fase é o de especializacdo; ha uma diminui¢do do
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treinamenio generalizado (preparatorio geral) e, um auniento do treino especifico. Este ¢
o periodo mais “duro” do Ifreinamenro e no final é alcancada maior carga do
freinamento.” (BARBANTI, 1979)

Trabatha-se neste periodo com um aumento da intensidade no treinamento.
Ou seja, aparecerdo os trabalhos especificos sobre as capacidades fisicas utilizadas numa
corrida de maratona.

Incluem-se trabalhos desenvolvendo a resisténcia anaerdbia (realizagio de
treinos intervalados, fartlek, limiar anaerébio) e também, visa-se desenvolver a resisténcia
muscular localizada (realizando treino em rampas, musculagio).

N&o deve-se neste periodo deixar de lado os treinos de corrida continua,
tanto as corridas continuas longas - pois estas estardo minimizando e capacitando o atleta
para suportar o treinamento mais arduo, que € imposto neste periodo, bem como os #rofes,
que factlitam a recuperagio apods a realiza¢io de um treino intenso.

Manter uma boa alimentagio, periodos de descanso, sio fatores que

contribuirdo muito no desenvolvimento do potencial do atleta neste periodo.

10.1.3. Periodo pré- competitivo

Este periodo durara um més. Abrangerd metade de junho e metade de julho.

“Q principal objetivo desta fase é deservolver o mais completamente
possivel e estabilizar os resultados das competi¢des.” (BARBANTI, 1979)

Nesta fase visa-se manter as cargas de treinamento, onde o treino especifico
¢ mais enfatizado, alcangando niveis altos de treinamento antes da competicio.

Resolve um conjunto de tarefas que incluem: “a manutencdo e a eventual
elevagdo do nivel de preparo conseguido, a eliminagdo de pequenos defeitos do atleta, a

solugdo do estado psiquico do atleta, a adaptacdo as condicdes de realizagdo das
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competi¢ies principais, etc” (ZAKHARQOV, 1992)

Neste periodo sfio realizados trabalhos de acordo com o estado atual do
atleta, podendo haver a necessidade de impor uma carga mais intensa, ou mesmo, diminuir
a intensidade das cargas - trabalho com volume x intensidade.

| Podem ser utilizadas provas preparatonias (no maximo 15 a 30 Km), ou
mesmo, treinos preparatorios num ambiente de corrida, dando énfase para um teste final
antes da competigio principal. O Gltimo treino de corrida continua longa (percurso entre
28 e 35 Km) deve ser realizado no maximo 3 semanas antes da prova, para que ndo haja
um desgaste excessivo antes da prova principal. Este trabalho serd de grande valor fisico e
psicologico, ganhando confianga para completar bem a prova.

Este periodo € ideal para se iniciar vm processo adaptativo, visando a

competi¢do principal, realizando os treinos no horario que ocorrera a maratona ¢ ainda

fatores como, o clima, o fuso horario, a altitude, etc.

10.1.4. Periodo competitivo

Neste periodo situa-se a Maratona de Blumenau. Durara cerca de 15 dias até
a data da prova.

No caso dos maratonistas, que estejam comegando a correr esta modalidade,
aconselha- se realizar uma preparacio durante um ano para estréar na maratona, -
possibilitando que a prova seja completada sem grande sofrimento.

Para os que ja correram alguma maratona, € interessante preparar-se
adequadamente para no méaximo duas maratonas anualmente. Ou seja, devem ser
estabelecidos dois periodos competitivos anuais. Isto ndo quer dizer que o atleta ndo
poderd programar outras provas intermediarias, abrangendo distincias mais curtas - de 5

até os 30 Km.
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Os atletas que ja possuem alguns anos de treinamento, podem incluir no
calendério um maior nimero de maratonas anuais - acredita-se que um niimero desejavel
seja entre 3 a 4 maratonas no maximo. O mais importante ¢ preparar-se adequadamente

para cada uma das maratonas.

10.1.5. Perfode de transigdo

Também conhecido como periodo de continuidade. Sua duragdo no caso da
preparacdo para a Maratona de Blumenau, aparece no més de janeiro, compreendendo um
periodo que precede o periodo de preparagdio para a maratona, a qual acontecera em julho.

E um periodo de descanso ao atleta, antes que se inicie o periodo de
preparaciio para uma nova maratona.

Apos a longa preparagdo para uma maratona, O cOrpo precisa, apds o
término da competigdo, de um periodo de recuperacdo para que comece a Se preparar para
uma proxima corrida. Este tempo varia de acordo com cada atleta e seu nivel de
condicionamento. Mas este periodo de descanso nfo significa deixar de lado as atividades
fisicas. Deve-se reduzir a intensidade do treinamento, mas ndo paralisa-lo.

Assim; consegue-s¢ manter um bom nivel de condicionamento, ndo
permitindo que volte a estaca inicial, sendo que isto facilitard uma nova preparagio para
uma préxima temporada. Se tiver um plano de treinamento bem elaborado, poderd alcangar
uma preparagiio para outra corrida com um menor periodo de treinamento, e até com mais
qualidade.

Portanto, neste periodo mantenha-se ativo; corra moderadamente, pratique
outras atividades fisicas, sempre tomando cuidado para nfo se machucar. Com esta
metodologia sendo seguida ano apds ano, tm-se condi¢des de explorar todo o potencial

do corredor.
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10.2, Mesociclo

Este ciclo representa algumas fases do treinamento - os meses - tendo como
principal objetivo, orientar os estimulos dentro dos microciclos (vide item 10.3)

O somatdrio dos mesociclos dard um macrociclo.

“O mesociclo representa o elemento da estrutura de preparagdo do atleta e
inclui uma série de microciclos orientados para as solugfes das tarefas do macrociclo
(periodo) de preparag¢do.” (ZAKHAROV, 1992)

Os mesociclos t&ém uma dura¢io que varia de 2 a 6 semanas, sendo mais
utilizado na freqiiéncia de 4 semanas, pois torna-se mais facil a combina¢fio com o
calendério. Portanto, ele compreende hoje d.entro do treinamento o periodo de um més, sob
um controle especifico da fase de preparacio.

Segundo ZAKHAROV (1992), os mesociclos podem ser divididos nos
seguintes periodos:

Mesociclo envolvente: comega no inicio do perfodo preparatorio geral,
assegurando a adaptagdo do organismo; de um estado reduzido de atividade para niveis de
carga mais altos. A intensidade ¢ baixa com aumento gradual do volume geral de
exercicios.

Mesociclo de base de treino: é o nome genérico. Abrange os periodos
preparatérios geral e especifico. Retine dois tipos de mesociclos: |
- Mesociclo de base de desenvolvimento: Obtengio do efeito acumulativo. Empregam- se
neste perfodo as cargas mais intensas dentro do treinamento - treinos intervalados, corridas
continuas sobre o limiar anaerdbio, fartlek, rampas, etc. As cargas situam- se proximas a
miéxima do momento. Ou seja, se o corredor esta fazendo 40 minutos nos 10 Km, o treino

ser4 especificamente trabalhado em cima das porcentagens deste valor, por exemplo:
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Se o corredor completa um percurso del0 Km em 40, isto significa que sua
média por Km ¢ de 4. Entdo, por exemplo num treino intervalado sobfe a distdncia de
1000 m, devera efetuar a corrida 6% mais rapido, o que significa correr em 3'45".

Busca-se néste periodo methorias progressi.vas deste atleta, de acordo com

;
a modalidade que pratica.
- Mesociclo de base estabilizador: Visa a consolidagdo das mudangas obtidas durante o
periodo de base do desenvolvimento. Ocorre neste periodo uma redugio insignificante ou
estabilizagio das grandezas alcangadas até aqui no treinamento.

Mesociclo recuperativo: E aplicado de forma a propiciar uma recuperagio total
do atleta, apos os periodos de cargas maximas ou submaximas. Por exemplo, se o atleta
realizou uma semana de treino muito intensa - 1 x na semana trabatho em rampas / 2 x na
semana trabalho com tiros intérvalados / 1 x na semana trabatho sobre o limi:ar anaerobio -
aconselha-se na semana seguinte trabalhar, por exemplo, com as corridas continuas em
médias distincias, com predominincia de intensidades entre baixa e moderada.

Este tipo de mesociclo € aplicado ainda apods a realizagdo de uma
competigio.

Implica portanto, numa reducdo do volume e intensidade em relagio aos

treinos que foram realizados na semana de alta intensidade.

10.3. Microciclo
Os microciclos formam o mesociclo.
“Representa o elemento da estrutura de preparacdo do atleta que inclui
uma série de sessoes de treino ou competigdes, visando a solu¢do das farefas dos
mesociclos de preparacdo.” (ZAKHAROV, 1992)

“Stio as menores unidades de treinamento que permitfem a aplicacdo de
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cargas e a recupera¢do, garantindo assim a adaptagdo do organismo e o aumenio

gradative do rendimento.” (BARBANTI, }979;)

Sua duragdo varia entre 3 a 14 dias, mas o mais utilizado hoje, é o
microciclo com 7 dias, tornando mais facil a elaboracio e distribuicdo dos mesociclos. Qu
seja, montam-se treinos semanais.

Portanto, para facilitar a compreensdo deste processo, cita-se o seguinte
exemplo:

Num mesociclo de base de desemvolvimento, os microciclos seriam
elaborados contendo em sua estrutura treinos que visem um alto nivel de intensidade,
promovendo o efeito acumulativo, trabalhando com cargas submaximas a méaximas.

Um mesociclo de base de desenvolvimento de 4 semanas, neste contexto,
pode significar o seguinte:

- Primeira semana: trabalhos de alta intensidade objetivando melhorias na resisténcia
anaerobia, resisténcia muscular localizada e ritmo. Seriam desenvolvidos nos tremos;
os intervalados, corrida em rampa e limiar anaerobio.

- Segunda semana: trabalho de intensidade alta prevalecendo o volume - quilometragem
- nos treinos. Portanto, durante toda a semana serdo realizados treinos de conidas_
continuas variando as distincias percorridas em cada dia. Pode-se comegar a semana
comrendo sobre as corridas continuas rapidas - 2 a 3 dias entre 8 2 15 Km - sobre o
limiar anaerobio, e os demais dias da semana realizar treinos de corridas continuas
lentas sobre disténcias maiores - 16 a 30 Km.

- Terceira e Quarta semanas: repetem- se os treinos do exemplo citado acima.

Segundo ZAKHAROY (1992), os microciclos gue compdem um mesociclo

podem ser classificados em: choque, ordinario, estabilizador, recuperativo,  pré-

competitivo e competitivo.



117

Microciclo de choque: "caracteriza- se pela grandeza sumdria das cargas ou
proxima da mdxima, representa cerca de 80 a 100% a carga exigida" ZAKHARQOV
(1992)

"Esta carga constitii o fator de maior influéncia que estimula, no
organismo do atleta, o processo ativo de adaptagdo." (ZAKHAROV, 1992)

Neste microciclo deve haver um controle rigoroso das cargas, nio
possibilitando a ocorréncia de uma sobrecarga de esforgo no atleta, promovendo danos
funcionais ao organismo, inclusive problemas psicologicos.

Ocorre nesta semana de treino a aplicagdo de um grande nimero de cargas
proximas das méaximas, onde se opera uma fadiga neste periodo. Ou seja, é uma semana
onde a fadiga vai progredindo diariamente, havendo um grande desgaste no final da
semana.

O microciclo de choque pode ter de 1 a 5 dias de choque. Lembrando que
tudo isto € de acordo com a condigo do atleta.

Os microciclos de choque podem se relacionar, por exemplo num Periodo
Preparatorio Geral (vide item 10.1.1) com o volume de treino, enquanto que num Periodo
Preparatorio Especifico (vide item 10.1.2) relacionar-se com a intensidade do treino.

Entram neste trabalho os seguintes tipos de treino: corrida intervalada,
limiar anaerébio e rampas por exemplo.

Microciclo ordindrio: "Apresenta grandezas sumdrias de cargas mais moderadas
- cerca de 60 a 80% - em relacdo ao maximo." (ZAKHARQOV, 1992)

Seria uma semana de trabalho desgastante, num nivel menor de fadiga,
quando comparado aos microciclos de choque. Podem ocorrer os trabalhos de intervalados,
limiar anaerobio, fartlek, rampas, todos com uma intensidade alta.

Microciclo estabilizador: "Aplicado com o objetivo de assegurar a estabilidade
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do estado do organismo do atleta "
Este microciclo aparece depois de aplicado os microciclos de choque ou
ordinario, estabilizando as mudangas adaptativas obtidas nestes periodos.
As cargas situam-se entre 40 a 60% em relagdo a maxima. Realizam-se os
trabalhos como fartlek, corridas continuas lentas e rapidas.
Microciclo recuperative: Caracteriza-se pelos pardmetros minimos de carga.

Pode Ter uma caracteristica de "recuperativo de manutencdo (carga enire 30 a 40% da

maxima) e ou com um cardler propriamente recuperagtivo (cargas entre 10 a 20% da
maximaj.” (ZAKHAROV, 1992)
Sua fungdo é assegurar a recuperagfo mais completa e eficiente do atleta.
Microciclo pré- compeftitive: "E construido na dependéncia das condigdes
imediaias do atleta nas competigies." (ZAKHAROYV, 1992)
Neste periodo visa-se assegurar o estado de prontiddo otimizada até o dia da
competi¢do (maratona), potencializando as capacidades fisicas do atleta
"Neste microciclo ndo se admite a utilizacdio de cargas mdximas. Os
exercicios de alta intensidade se alternam com fases de recuperacdo completa”
(ZAKHAROV, 1992)
Microciclo competitivo: "Sua principal tarefa consiste em assegurar a realizago
do estado conseguido de preparagdo do atleta." (ZAKHAROV, 1992)
Seria a semana que antecede uma maratona por exemplo.
Aconselha-se manter algumas atividades leves, como as corridas continuas
(numa intensidade ¢ volume moderados), um fartiek no comego da semana, deixando os 2
a 3 1altimos dias de preparagio como sendo momentos de corridas leves, até podendo ser

um trote por periodos de 30' a 1hora.
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11. Na Maratona

Para competir bem € necessario que tenha-se montada uma estratégia bem
definida, seguindo sempre os principios dos limites individuais, nunca querendo
ultrapassar antecipadamente a meta realistica, pois isto podera custar caro no final. Ou seja,
consegue-se correr bem se realizar um treinamento adequado na fase de preparagio, e

ainda, se estiver consciente das possibilidades reais dentro da corrida.

11.1. Titica de corrida

Pode-se dizer que para uma competicio a fisiologia da corrida é simples.
Devemos aquecer bem o corpo antes da prova, promovendo um “bom despertar”. Apos a
largada deve-se perceber se o organismo esta respondendo adequadamente ao estimulo, e a
partir dai o corredor precisa encontrar um ritmo constante que seja adequado a distincia
que ird percosrer €, manter-se nele.

Corredores experientes ¢ bem preparados, utilizam-se da velocidade como
instrumento diferenciador para seus concorrentes. Normalmente eles saem num ritmo mais
forte, distanciando-se do grupo para logo ap6s entrar num ritmo constante de corrida. Ha
ainda os atletas que utilizam-se de corridas mais velozes durante alguns trechos da prova,
tentando desestimular os concorrentes. No final de uma corrida, as comdas velozes,
conhecidas como “sprints”, sio de muita importancia para alcan¢ar uma methor chegada e
consequentemente uma melhor posigao.

E muito interessante para os iniciantes, e muito utilizado entre os corredores
de elite, que se consiga algum outro atleta dentro da corrida que esteja preparado para

realizar um tempo parecido com o seu. Isto possibilitara que consiga-se correr
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despreocupados, mantendo sempre um bom ritmo. Esta tatica pode ser muito util no
resultado final de uma corrida. Além do que a motivago € muito maior quando corremos

ao lade de um companheiro.

11.2. Equipamentos

Para cormrer bem uma maratona ¢ necessario, € muito 0til, que os apetrechos
para uma corrida dessas esteja bem definido. Ou seja, ndo adianta nada estar bem
preparado para a corrida e esquecer alguns utensilios basicos e primordiais para se correr
bem. Diz-se aqui de coisas simples, que se passarem despercebidas poderdo prejudicar, ¢
muito o desenvolvimento da cornda.

Os corredores devem sempre levar uma mochila para a prova, contendo os
equipamentos necessarios para correr despreocupado, diante das mais diversas situagdes.
Pode levar sua mochila. N&o preocupe-se onde iré deixa-la, pois hoje nas diversas corridas
que ocorrem, existe sempre um caminhio a disposigﬁo dos atletas para que possam deixar
guardados seus pertences, retirando-os no final da prova. Podem ser citados como
primordiais 0§ seguintes equipamentos:

- A vestimenta: shorts, camiseta, ténis. Caso esteja frio, ndo esqueca de levar roupas
mais quentes para realizar o aquecimento, além de luva, ¢ até se for o caso um gorro
para proteger-se do vento geiado. Leve ainda, oculos solares, filtros solares, boné,
reldogio com cronémetro.

- Os documento: para qualquer conferéncia, ou para a retirada do niimero de sua
inscri¢io para a corrida. Leve também um dinheiro de reserva;

- As fitas que poderdio nos proteger contra as possiveis bolhas formadas nos nossos pés.
Evite correr com ténis novo, pois eles podem machucar os nossos pés. Prefira aqueles

ja amaciados, mas ndo tdo gastos, pois estes poderfio provocar dores nos pés;
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- Nio esquega a vaselina. Esta pomada € primordial para que consiga correr sem
tormentos, pois ela protege as areas em que ocorrem mais atrito no movimento de uma
corrida (vinlha, axilas, ¢ até no peito, caso nossa camiseta pegue nos mamilos). Caso
esquega, nao se intimide e peca emprestada para uin companheiro, pois este detathe
podera custar o abandono da prova;

- Tém-se ainda alguns outros itens, estes mais individuais, como por exemplo, um
cadar¢o (caso o seu estoure), cortador de unha, antiacido, aspirina, caneta, e ainda
algum alimento que esteja habituado a consumir antes de uma corrida. Evite alimentos
que ndo esta habituado a consumir;

Nao esquega nunca uma coisa. A mochila!

11.3. Alimentacdo e hidrata¢do durante a Maratona

Deve-se numa corrida estar muito atentos a reposigdo calbrica e,
principalmente a hidratagio.

“Realizar uma maratona, ou seja, manter um esforco de alta intensidade
durante mais de duas horas pode quase depletar o contendo de glicogénio do figado e dos
musculos exercitados especificamente. Portanto, as refeicoes com carboidratos durante
um exercicio aerobio de alta intensidade (60 a 80%) da capacidade aerobia, podem
contribuir para o metabolismo de uma maneira que conserva o contetdo do glicogénio
dos musculos para uso subseqiiente e/ ou que mantém a glicose sangiiinea para ser usada
a seguir, & medida que o exercicio progride e o glicogénio muscular torna-se depletado.”
(MCARDLE e colaboradores, 1998)

Numa preparagdo para uma corrida (treinamentos), 0 organismo estara cada
vez mais melhorando a capacidade de metabolizar os diversos tipos de nutrientes como

fonte para produzir energia durante um esfor¢o de longa duragio. Portanto, este déficit que
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podera ocorrer durante a prova, podera ser solucionado consumindo os alimentos que sido
distribuidos durante a corrida.

Normalmente, a organizagdo da prova distribui como alimentos, algumas
frutas (melancia, laranja, banana). E muito importante ainda consumir no café da manha
que precede a corrida, uma quantia suficiente de alimentos que possam ser armazenados e
utilizados como energia na corrida. Mas ndo esque¢a que deveri consumir somente
alimentos que esteja habituado a ingerir, aqueles que so facilmente digeridos e absorvidos
pelo nosso organismo. S#o eles, os paes, bolos simples, frutas, mel, sucos naturais, cereais.
Enfim, nfio pense que neste momento deverd estar comendo demasiadamente, pois a
comida logo sera expulsa nos primeiros quildmetros da prova.

Esta alimentagdo mais completa devera ocorrer pelo menos 2 horas e meia
antes do inicio da prova. Isto para que haja um tempo Util para o esvaziamento gastrico,
pois sendo, os alimentos logo no inicio da corrida serdo expulsos pelo organismo; através
de vomitos ou da evacuaciio. Lembrem-se: “nurca devemos correr com o estomago

’

cheio.’

A necessidade de ingestdo de liquidos varia de acordo com as diferentes
modalidades esportivas. No caso dos corredores de IOnga distincia, ocorre uma perda
muito alta de liquidos e minerais, podendo ocasionar no final da corrida uma grande perda
de peso. “A maior parte do liquido perdido é através do suor, mas uma pequena parte esta
condicionada por uma perda do vapor de dgua através do ar, gastos de glicogénio e dcido
graxo.” Sugerido por Bierbaum, citado por WEINECK (1991).

Deve ser mantida uma hidratacio adequada amites, durante e apoés uma
competi¢do.

Uma boa hidratagio deve ser alcancada nZo somente numa competicio,

mas sim, em toda a fase de preparacgdo para a corrida (durante todo o treinamento).
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“ Na competi¢do, a reposi¢do do liquido perdido durante o esforgo ¢

muito elevado. A nossa transpiragdo faz com que nosso organismo esteja utilizando-se

muito das frocas enire os meios internos e exiernos, qiie ocorrem para gue possamos

manter uma temperatura corporal ideal, que sera muito eficiente em todo 0 processo

orgdnico que ocorre numa corrida.” MCARDLE (1998)

Recomendag(es praticas para a reposicdo de liquidos e carbotdratos durante as corridas,

segundo MCARDLE (1998):

Monitorar o ritmo de desidratagfio, através de mudangas no peso corporal. Cada
454g de perda de peso corresponde a 450 ml de desidratagdo. Para diagnosticar
o quanto de liquido perde-se durante o esforgo, basta manter um controle
através da pesagem apds os treinamentos, por exemplo. Isto facilitara uma
programagio para a reposigio deste liquido na competigo;

Beber liquidos no mesmo ritmo em que estdo sendo perdidos. Nas comidas, €
muito importante estar sempre ingerindo liquido, “mesmo que ndo tenhamos a
sensagdo de sede.” Isto deve ocorrer principalmente porque durante um
exercicio prolongado ha um estresse cardiovascular, calor excessivo, causando
uma desidratacdo; |

O maratonista consegue atender as necessidades de consumir carboidratos
juntamente com a ingestio de lquidos. Este consumo deve ocorrer entre 625 a
1250 ml, contendo de 4 a 8% de carboidratos a cada hora;

Deve-se antes da corrida consumir cerca de 400 a 600 ml de liquidos e, durante
0 exercicio esta reposicdo deve ser apro;dxﬁadamente de 200 ml a cada 15

minutos.



124

12. Glossdrio do Treinamento

Este capitulo tentara transmitir informagdes sobre algumas palavras que
encontram-se no texto, as quais ndo 530 muito conhecidas, ou que sejam termos mais
conhecidos dentro do Treinamento Esportivo. Baseado no trabalho de BARBANTI (1979).
Serdo situadas por ordem alfabética e servirio para uma rapida consulta, auxiliando em
solucionar possiveis davidas.

- Acido latico: produto final do metabolismo anaerdbio (energia gerada sem utilizagio
do oxigénio), provinda da glicose ou glicogénio. O- lactato é produzido quando o
suprimento de oxigénio é insuficiente para efetuarmos nossas agdes que dependem de
muita energia. O acumulo de 4cido latico no sangue e nos masculos ¢ o fator limitante
mais comum da atividade muscular.

- ﬂE_ o ATP ndo requer oxigénio para sua "quebra", sendo portanto uma reagio
anaerébia, Numa atividade muscular, o ATP transforma-se em ADP e mais fosfato,
liberando uma grande quantidade de energia que € usada para contrair o musculo.

ATP oo -~ ADP + P + Energia

A equacdo acima indica que a reag¢@o € reversivel, ou seja, ela pode além de
transformar ATP em ADP, P e energia, atuar também no sentido contrério, ressintetizando
0 ATP.

- Capilares: S3o tubos finos existentes no interior dos nossos tecidos corporais. Neles
ocorrem as trocas de substincias entre o sangue e os tecidos. Podem contrair-se ¢
dilatar-se e trabalham uma grande area de contato. Com ¢ treinamento estes tubos
aumentam suas dimensdes, aumentando também em numero, facilitando as diversas
trocas.

- Capilanizagio: E a quantidade de capilares existentes nos tecidos corporais. E maior,



125

quanto mais capilares existirem em determinada superficie muscular. Quanto melhor
nossa capilarizagdo, melhor sera nossa irrigagdo sangiiinea local € o fornecimento de
oxigénio e substancias nutritivas aos tecidos. Nossa capilarizagiio pode ser melhorada
com o treinamento.
Enzimas: S#o um grupo de proteinas. E uma proteina sintetizada numa célula viva e
catalisa ou acelera uma reagdo termodinamicamente possivel, de modo que a
velocidade da reago seja compativel com o processo bioquimico essencial para a
manutencdo da célula.
Hemoglobina: E uma proteina respiratoria vermelha dos eritrocitos no sangue. A
hemoglobina nas celulas vermelhas do sangue, transporta oxigénio dos pulmdes aos
tecidos.
Mioglobina: realiza 0. transporte do oxigénio intramuscular, facilitando, intensificando
e acelerando a extracdo do oxigénio do sangue capilar. Possui uma maior afinidade
com o oxigénio se comparada a hemoglobina.

“Num treinamento de resisténcia (;1 conteudo de mioglobinas podem aumentar em

até 80%.” Holloszy, citado por WEINECK (1991)
Mitocondrias: S3o organelas celulares cujas fungdes s3o a respira¢do e a fosforilagio
oxidativa (utilizagdo do oxigénio para obtengdo de energia). Requerem enzimas que
facilitam as reagOes gquimicas e a troca de produtos, produzindo energia para a
formagéo do ATP.
Steady state: estabilidade do consumo de oxigénio, onde podemos executar uma
atividade fisica (corrida longa por exemplo), através de um equilibrio entre o
aproveitamento de oxigénio absorvido e produgdo de energia suprindo a necessidade

energética no exercicio.
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13. Conclusdo

Atualmente, no Esporte Moderno, os espagos para os atletas amadores -
aqueles que praticam determinada modalidade esportiva por paixdo e prazer - sio cada
vez matores. A maratona nao foge a esta regra.

O sentimento proporcionado por esta pratica esportiva escolhida, pode levar
cada um ao alcance de um "conteudo de vida" com muito mais qualidade, maior alegria,
onde muitas emogdes serdo experimentadas. Ha uma grande vibragdo interior a cada ato
realizado, a cada momento desfrutado, com intensidade e com grande vivacidade.

Hoje vé-se uma preocupagdo muito grande, de toda a sociedade, em estar
envolvida com algum tipo de atividade fisica, buscando os beneficios proporcionados por
uma pratica de vida saudavel.

A proposta deste trabatho foi a de conseguir envolver todos aqueles que
buscam esta plenitude de vida, utilizando como mejo de exploragio uma das diversas
opgdes dentro\das praticas esportivas; a MARATONA.

A trangiiilidade para se tratar deste assunto é muito grande, podendo utilizar
a maratona - para todos os praticantes - com muita seguranga, pois € possivel através deste
meio alcangar uma pratica saudavel de atividade fisica. Os aparatos - cientificos e
metodologicos - sdo muito diversos, auxiliando numa preparagio eficiente dentro desta
modalidade esportiva.

Pode-se hoje explorar o potencial individual de cada corredor. E isto,
realizado com grande respeito as possibilidades individﬁais de cada atleta, proporcionando

que cada um busque o melhor de suas qualidades fisicas.

Sdo diversos os fatores que envolvem um treinamento para maratona. A
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busca deste trabalho foi envolver os assuntos que julgaram-se ser necessdrios nesta
preparacdo e, para isto, foram utilizados diversos trabalhos da area do Treinamento
Desportivo, visando a melhoria da "performance" individual, respeitando sempre as
capacidades reais de cada atleta.

Quer-se realmente envolver os praticantes da corrida, bem como aqueles
que estdo pensando na escolha de uma atividade fisica, para a vivéncia desta modalidade,
sem medos ou restrigdes, ndo mats imaginando que correr os 42.195 metros seja uma
loucura impossivel de ser realizada.

"Quero encontrar os corredores nas ruas, nos parques, nos bosques, na
praia ou na montanha e, quando me perguniarem:

- Vocé esta treinandoe para que tipo de prova?

Poderei responder com grande trangiiilidade e convicgéo.

- Tenho treinado para correr maratonas!

Com certeza, se o corredor tambeém ndo _for um maratonisia, acontecerd a
seguinte indagagdo:

- Vocé é louco. Correr 42 quilémetros!

Ai com certeza realizarei um resumo de tudo que escrevi neste trabalho,
tentando mostrar que correr uma maratona ndo é algo impossivel de se realizar. Basta
querer e, treinar para realizi-la. Com certeza podera alcancar estes momentos tdo
prazerosos que uma corrida deste tipo pode propiciar."

Se perceber que algo esta mudando em sua vida com a pratica da cornda,
niio se intimide, busque uma aproximagéo mais direta e envolvente, pois percebera que as
mudangas serdo muito benéficas, ndo s6 para vocé, mas também mudaré o relacionamento
com as pessoas que te rodeiam.

Correr uma maratona € possivel! E ha grande possibilidade de ser realizada
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com éxito, donde o comredor estara experimentando uma das emogdes mais fortes da vida,
que acredita-se ser a de completar uma maratona. E muito gratificante apos todos estes
meses preparatorios, onde a dedicagfio, a garra, a disciplina, além de todos os demais
fatores psicologicos, foram sendo testados até a chegada ao final de uma prova. E algo que
deve ser experimentado por cada individuo, ndo havendo forma de relatar tais sentimentos
e emogoes.

O important‘e € comegar a correr!

Muito prazeroso sera quando comecar a correr e perceber que depois de
algumas semanas praticando a corrida, ndo mais conseguird ficar longe dela. Se isso
ocorrer, aproveite. "( virus da corrida te atacou!" E olha que muitas vezes ele € incuravel,
ocasionando uma vontade de correr, & qual nunca viu igual.

A partir deste ponto, este trabalho ajudara cada corredor na realizagdo de
uma preparagio adequada, onde o mais importante sera conseguir manter a longevidade na
pratica deste esporte, mantendo um desenvolvimento constante de cada atleta.

Portanto, se esta pratica for envolvida num treinamento adequado,
respeitando os objetivos aos quais cada corredor propde-se alcangar, e ainda, respeitando
as possibilidades reais de cada um, dosando adequadamente as cargas nos treinos, com
certeza vivera em completa harmonia com as corridas.

Mantendo esse pensamento vivo, juntamente com uma vontade intensa de
alcangar este objetivo, com certeza nos encontraremos em uma das maratonas existentes no
mundo todo.

Numa das corridas que participei, recebi um panfleto explicativo sobre uma prova,
acreditando que ele se encaixe muito bem neste momento final. Dizia o seguinte:

"Correr é coisa séria, mas que deve nos dar satisfacgo!!"

Boa sorte, bons treinos, boas provas € muita sainde a todos!
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