TE TE VOCE NASCEU PARA CURTAS,
IO 1L MEDIAS OU LONGAS DISTANCIAS?
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Iniciantes
Encare 0510 km
ralandlo s6 na esteira

Sofro. Mas
termino!
Aprenda a lidar com as

dores gue aparecem
no meio da prova

vocé

= Fortaleca seu corpo

fm, Encontre a motivacdo Tudo errado

5 bobagens
= Planeje seu calendério alimentares que os
corredores cometem
%SkPLANOS PARA: ;
m em menos de 1h .o |
Maratona em menos de 4h \ 0 hmh"!h“
Meia em menos de 2h da corrida

Leve seu cdo para
treinar com vocé.
Mas passe antes
na pagina 77
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Super-herois das pista

Bolt, Haile, Pistorius: inspire-se neles
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ESTEIRA
DOS

10KM

O parque é longe, as ruas ao redor de casa s3o perigosas. E vocé
valoriza a praticidade. N3o desista: a gente tem o plano certo para
vocé se preparar para uma prova de 10 km treinando sé na esteira

Por Agnaldo Petinatti Ilustracdes Daniel Rosini

OUCAS SENSAGOES SAD TAO BOAS
qu.ﬂI!'l.t[} COTTET 21T uIm Jugﬂ]’ arl
borizado, com a brisa fresca
soprando no rosto. Mas nem
tede mundo tem esse privilégic — um
parque ou urm bairro tranquile perto de
casa onde possa praticar seu esporte [a-
vorito nos dias de semana. Isso nao € mo-
tivo para nio ser um corredor ou nio
sonhar em participar de provas. As estei
ras estao ai pata vocé treinar, em casa ou
na academiz. E saiba que é possivel se
preparar para participar de corridas de
curta distincia exercitando a parte aero-
bica apenas nas esteiras.
Porém, ¢ importante conhecer as di-
ferengas entre correr no piso com amor-

tecimento da esteira e treinar no asfalto
ou cimento das ras e calcadas: A esteira
reduz em até 30% o impacto das passa-
das do corredoer contra o solo, provacado
pela forca da gravidade.

Na rua, o esforco aumenta. Pesquisa
publicada na revista Medicine & Seience in
Sports & Exercise em 2002 apontou que,
durante uma corrida na rua, nossos pés,
pernas, coxas, pelve e colunasuportama
cada passada de duas a quatro vezes o pe-
50 corporal — o que gera um risco de le
stes de sobrecarga, como degeneracio
da cartilagem, fraturas por estresse, ten-
dinites e alteragdes hematoldgicas. “Na
esteira, hd diminuicio da forca de reagao
do solo e menos chances de lesoes”, afir-

[ janeiro | 2009 ]

ma o professor de educacio ffsica ¢ pes-
quisador do departamento de psicobio-
logia da Unifesp, Rodrigo Kimura,

Agora vamos as ressalvas: se vocé op-
tar por uma prova relativamente curta,
de até 10 km, ou para emagrecimento e
condicionamento fisico, a esteira serve
a esses propositos. Mas quando as pro-
vas forem mais longas, ¢ fundamental
que intercale treinos na maguina com
corridas na rua. Porque o esforgo no piso
duro e putro,

“A auséncia de impacto e o5 parime-
tros de velocidade da esteira auxiliam no
trabalho cardiovascular, mas nio adap-

tam o corpo para a realidade de .a

impacto e forca”, diz o treinador
RUNNMNER'S WORLD
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NAESTEIRA DOST0KM

RESPEITE
O AMBIENTE

Preste atencao também na
climatizacdo do local escolhido

e use um ventilador se estiver
quente ou abafada. “A sensacio
térmica externa nao condiz com
ainterna. A excessiva transpiragao
retira os sais minerais fundamentais
para a contracdo muscular”, diz

o treinador da equipe Quark e da
Companhia Athletica, Milton Cilira.

ATENCAO
COMATV

A TV pode tirar a concentragio,
“Para pessoas que atingem
velocidades acima de 12 kmih;

a TV atrapalha a atengdo. Outros
que sofrem sﬁd-anéae!es't_:urn
labirintite. O ideal & s6 assistir a
TV em uma velocidade confortével
efou andando”, diz Milton Cilira..

METODOS
DIFERENTES,
CUIDADOS
IGUAIS

NA RUA OU NA ESTEIRA,
ALGUNS CUIDADOS
PERMANECEM OS MESMOS
— E OS5 BENEFICIOS TAMBEM.

1
2
3
4

=]

Faca exames regulares
para evitar qualguer susto.

Antes de comecar o treino,
faca alongamentos.

Faca um aquecimento de
5 a 10 minutos de caminhada.

Mantenha-se hidratado,
consumindo liquide a
cada 20 minutos de treino.

Ao sinal de desconforto
ou dor muscular,
pare imediatamente.
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> Ricardo Arap. Para simular ap mai

ximo as condigdes de corrida na
rua, Arap adota uma esiratégia de com
pensagao: “Prescrevemos um treino de
esteira pedindo para o corredor utilizar
inclinacio de 1%, compensando a facili-
dade que ela propicia com relagio ao pi
sonormal”, afirma.

RUA X MAQUINA

Em relacdo i passada, existern poucas
diferencas quando se comparam as cor
ridas na esteira e no solo. As modifica
ghes estdo nos movimentos articulares.
“Apesar de ocorrer maior absorgio de
impacto na esteira ¢ menor risco de fra-
turas por estresse, por exemplo, a meca-
nica de movimento da corrida em estei
ras & diferente da corrida no solo”, afirma
o ortopedista Adriano Almeida, especia-
lista em medicina esportiva do Hospital
das Clinicas de S3o Paulo. “Pessoas com
problemas de joelho devem tomar cui
dado ao utilizar esteiras com inclinagio
aumentada, porque pode haver uma so-

brecarga na articulagio e causar dorés
no joelho e até mesmoe lestes na cartila-
gem articular”, afirma o médico. Outro
problema € o ritmo: na esteira, ela ditao
ritmo a partir da velocidade que vocé es-
tabelece, e ele é constante. Narua, vocé ¢
quem dita o ritmo e suas variagoes,

Hd ainda um aspecto em que a esteira
fica devendo, principalmente guando
pensamos em atletas de alta performan-
ce. “Fatores climadticos, como o vento for-
te, baixa umidade relativa do ar, sol forte,
chuva e frio, além de terrenos irregula
res, ndo existem na corrida indoor”, afir
ma o fisioterapeuta Leonardo Signorini.

Feitas as ressalvas, marcadas as dife-
rengas basicas, vamos ao ponto: da para
encarar uma prova de 10 km usando
apenas a esteira como treino. Com ajuda
do treinader e colunista da Runner’s
World Mario Sérgio Andrade Silva, dire-
tor técnico da assessoria Run e Fun, ela
boramos o plano de treino abaixo para a
distincia preferida de grande parte dos
corredores brasileiros. [RW1

PREPARE-SE PARA OS 10 KM
SEM SAIR DE CASA (E DO LUGAR)

UmM PLAND DE £ SEMAMNAS PARA QUEM JA CORRE HA PELO MENOS 6 MESES
ATENCAQ - Faga alongamentos 5 minutes antes e 10 minutos depois de cada treing
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LEMBRE-SE - £ importante fazer um trabalho orientado de musculagso para auxiliar na corrida
-+ Calcule sua frequéncia cardiaca méxima (FCMY: subtraia sua idade do ndmero 220

CA [CAMINHADA) -+ entre 50% e 65% da FOM; TR [TROTE REGENERATIVO] -+ entre 60%

e 70% da FCM; CL (CORRIDA LEVE) -+ entre 65% e 75% da FCM; CM (CORRIDA MODERADA) -+
entre 75% e 85% da FCM; CF (CORRIDA FORTE) -+ entre 85% e 95% da FCM;

R (RECUPERACAQ] - Tempo de recuperagdo entre tiros. Pode ser feito caminhando ou trotando



AS VANTAGENS

COMODIDADE - a esteira pode ser utilizada em casa
ou na academia {ou no escritdrio, para quem puder),
enquanto vocd assiste a seus programas preferidos

ou escuta sua misica predileta.

SEGURANCA, = svita preocupacdes com transito,
poluicio e violéncia quandeo ndo se tem um lugar
apropriado e seguro por perto.

CONTROLE -+ oferece todos os pardmetros da corrida
(ternpo, velocidade, consumo calérico, frequéncia
cardiaca e distdncia). Os diversos dados disponiveis
nos monitores permitem tragar objetivos como distancia
a ser percorrida, calorias a serem gastas e controle
adequado da frequéncia cardfaca.

VARIACAD - ¢ possivel simular diversas varidveis
de treinamento. A evolugdo tecnolégica das esteiras
permite realizar as mais diversas programacgoes,
desde treinos com variacdo de velocidade, trabalhos
com inclinagdes diferentes (inclusive declives,
nas esteiras mais modernas) e mesmao simular

o percurso das principais provas do mundo.
MENOR IMPACTO - diminuicio de até

30M% do impacto em relagdo & rua.

POSTURA = por meio de um espelho ao lado
efou & frente da esteira, & possivel ap atleta
abservar sua téenica de corrida e fazer uma
avaliagdo da prdpria postura.

PROTECAD -+ menor interferéncia de agentes
externos, como vento, desniveis de solo e chuva,
o que permitird maior economia de valores metabdlicos.

]l

=

AS DESVANTAGENS

- "

posicionamento (normalmente observado em reflexos
ao estiramento), evitando, por exemplo, problemas
como entorses ou desgaste excessivo da articulacdo.
MOVIMENTO DIFERENTE - vocé nio corre,

mas se equilibra sobre o chio que se move,

quando normalmente, ao correr na rua, os atletas

o fazem de forma mais saltada, pulando em vez

de se locomover para o alto e para a frente.
TONTURAS -+ podem aparecer apds o exercicio,
causadas pelo estimulo do labirinto, o gue pode

ser reduzido se a interrupgdo do exercicio

for realizada de forma mais gradual.

LIMITACOES - boa parte das esteiras

néo simula descidas e subidas.

4 4
FALTA DE ESTIMULOS - nas trabalhos realizados o
ermn esteiras, tém-se uma reducdo nos estimulos =
da propriocepgio, gue é que a percepcdo consciente =i
ou inconsciente da articulacdo quanto ao seu =~
|

=
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