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Em longas corridas, é essencial re \lstumd
cardiovascular e respiratdria. Em contra- --.--

; 4
-ﬁ .
partida, o corpo tem de estar equil l}JIll{lt]%
a todos os niveis. Por isso, um treino mus- m
cular é indispensivel em provas de corrida/ , = """l‘

running. O nosso corpo funciona como um \ -
comboio, em que todas as carruagens pre-
cisam de seguir no mesmo carril. Ou seja, g
este precisa de atuar como um todo, umh
as nossas pernas e bracos tém de se encai-
xar a cada passada para que a locomotivae,
humana consiga fluir na perfeicio. o
Para isso, consultimos um professor = or -
catedritico, uma atleta olimpica e dois S
personal trainers que aqui nos dio as fer-  ————
ramentas indispensaveis para alingirmos =—-
qualquer meta em passo de corrida.

Treine como um atletasem
tervidade atleta /
Quer comecar a correr e nao sabe como? “-1—”

Ja aderiu ao desporto “da moda”, |]mxp

nao sabe fue equipamento deve utilizar ’-t:
Quer treinar como um atleta sem ter vida
de atleta? Entao leia a entrevista a José——=—+ _
Soares, professor catedrético de Fisiologiana o - =
Faculdade de Desporto da Universidade do*=
Porto (FADEUP) e autor do livro Running
Muito Mais do que Correr, um “manual um—x

11]{ to” ]ml.l iulmm Novos e umulnw

-t
th(llmLmn .|l][m ntar-se como um (III( a ""

ou até mesmo evitar lesoes.

O titulo do seu livro sugere que_

running é muito mais do que correr.-~
Qual é a diferenca?
Se utilizarmos a palavra correr em®=
portugués também ¢é adequada, o pru-"'-'|L=
blema é que é s6 o0 ato de correr em si. == =2
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Para mim, running é mais do que correr

- — ¢é mais um estilo de vida, uma opgio, e

. «  nao o ato biomecanico/fisico de apenas

correr. Running envolve as questoes da

“* alimentacéo, da prevencao de lesoes, de

S e fazer os exames médicos necessarios, de

=== tomar os suplementos adequados. . uma

atividade que as pessoas escolhem por

ser quase um estilo de vida, Correr € a

forma mais simples, barata e conveniente
de fazer exercicio fisico.

e

Entao, o adepto de running é uma

Feg=="_ . pessoa mais informada que se rodeia
- de todas as ferramentas necessarias
para tirar o maximo de proveito
dessa pritica desportiva?
Sim. Mesmo que nio seja, é isso que vai
-

—~ no meu pensamento. Quem faz running
'i-‘s: ¢é aquela pessoa que gosta de correr, que

nao faz corrida como um objetivo, mas
%‘. Sy~ como um meio para ser mais saudavel,

“ “para gerir o seu stress. No meu caso, para

& poder ter um pouco mais de liberdade com
a alimentagio que tenho. Eu fago running
também por ser divertido! Nao gosto de
extremos, gosto das coisas na dose certa.

O que é que quer dizer com a expres-
sa0 “ja nao basta ser homem, tem de
i se sET super-homem”?

.. - Estamos numa fase de extremos na nos-
sa sociedade. As pessoas acham que se
cinco minutos é bom, dez deve ser melhor,
15 melhor, 20 melhor... Agora ha uma

_ quantidade enorme de gente que comete

o erro de um momento para o outro que-

rer virar atleta. Pessoas que tém a sua vida

.. normal, a sua ocupacao, que ja néo sao no-
- w~vas (t8m 40 ou 45 anos) e passam a fazer
“7% uma vida como se fossem atletas de alta
L7000 s ecompetigao. Isso traz um desequilibrio
. muito grande. Essas pessoas nao tém uma

. idade adequada, nao tém um estilo de vida
*:'_'t.__ adequado a quantidade de exercicio que
== =~ fazem. Portanto, para correr de manha
e ao final da tarde, depois correr 40 ou
- 60 km num fim de semana, tém de ter uma
vida de desportistas - porque isso € para

*trabalhar, chega a casa, calca os ténis e
£S5 vai dar mais uma corrida, isso é um siress
L= ssadicionado ao stress da nossa vida.
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Qual é 0 tempo de recuperagio médio
apOs uma sessao de running?

Uma coisa é fazer uma corrida em plano,
outra é fazer uma corrida com subidas
e descidas. Se for uma corrida com subi-
das e descidas, particularmente com des-
cidas, vai demorar mais tempo a recuperar.
Aideia é sempre esta: que as pessoas sejam
alertadas para ouvir o corpo e cada um
vai encontrar o seu tempo ideal para isto.
As pessoas tém de ouvir o seu corpo.

Nio se tira mais proveito se a corrida
tiver subidas e descidas?

Claro! Mas paga-se! O esforco é maior,
mas pago um preco pelas minhas articu-
laghes estarem a ser mais sacrificadas.
As pessoas tém de ver isto numa relagao de
custo beneficio e avaliar o que é agradavel
para cada um. Para mim nao é agradavel
estar a correr num circuito fechado, é ir
correr fora, a ouvir misica, mais descon-
traido, a velocidade que quero. Também
fago subidas e descidas, s0 que depois
doem-me o0s joelhos... Acho que as pessoas
tém que encarar que tudo na vida tem um
custo e um beneficio - e isto é especial-
mente vilido em termos biologicos.

Quem adotar o running agora, mas foi
sedentario durante 10 anos...

Vai ter que fazer suplementos. Os suple-
mentos sio importantes e aconselhaveis
em algumas circunstancias. Uma delas é
quando as pessoas nao conseguem, por
alguma razio, ter uma alimentacio ade-
quada. Nao é para tomar suplementos
por tudo e por nada.

Vamos imaginar uma situagao especifica.
Uma pessoa de 50 anos que nunca fez
exercicio, que nio foi desportista, vai ao
médico e este diz-lhe que estd com exces-
so de peso, e vai ter de comecar a fazer
exercicio fisico porque estd a comecar a
perder massa muscular. Este é um caso
tipico. O que eu digo muitas vezes a es-
tas pessoas é que, antes de comecarem
a correr, devem, primeiro, reforcar a mus-
culatura, sob pena de comegarem a correr
e, passado pouco tempo, terem de parar
porque inflamou o joelho, o tornozelo,
tém lombalgias... Portanto, antes de correr,
tém de se preparar, seja do ponto de vista
nutricional ou ponto de vista do aparelho
locomotor passivo.
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Planode treino

Walier Gongahes. personal iminer
no Fimess T Picoas. recomenda
weinos curtos, com e periodiciclade
cle cuas on cs veses por setianida.
Naodeive que o civa owo frio a
impecem de ireinar! Inicie con i
aquecimento suficiente. cinco a des
mintos de corvida lenia e aqueca
Den as anticulacoes.

Interior: 100 metros ~ Exterior: 1 minuto

a uma velocidade de velocidade media
meédia napassadeira.  alta (parque, rua ou
Exterior: 1,5 minutos PiEkR e coftica)

de velocidade média
(parque, rua ou pista

; Interior: 10-15-20
para corrida)

repetigoes no
puxador vertical

1055 Flaxbes (pull down do TRX)

de bragos Exterior: clevagoes
na barra fixa
(parque)

Interior: 100 metros

a uma velocidade

media Interior: 100 metros

auma velocidade
media alta
na passadeira

na passadeira.

Exterior: 1,5 minutos
a uma velocidade
media outdoor
(parque, rua ou pista
para corrida)

Exterior: 1 minuto
velocidade media
alta (parque, rua ou
pista para corrida)

20 agachamentos
60 segundos em

i ARPOPER prancha ventral
auma velocidade

media dt: _ Interior: Sprint
na passadeira 100 metros
Exterior:1minuto  Na passadeira
de velocidade média  gytarior: 30

alta (pargue, rua ou

; : egundos de sprint
pista para corrida) O

{velocidade alta).

20 abdominais mola ‘\'ﬁ( ) se
esqueca de
fazer intervalos
1o seu eino.
Obrigue se a
descansa..

Interior: 100 metros
a uma velocidade
media alta

na passadeira

MOTA: ESTE CIRCUITO PODE
SER FEITO EM DUAS SERIES PARA

CADA EXERCICIO. A DURACAD
DO PLAND SERA DE 4 A 6 SEMANAS.

GUIR COM
A CONJUGAZAD DE AULAS COMO
RPM, SPINNING E CROSS MOVES.




A el THEOle

Com 30 anos, mesmo que a pessoa passe
o dia todo sentada, a sua resisténcia do
ponto de vista orgénico, do ponto de vista
fisiologico é incomparavelmente maior.
Va correr! Os joelhos podem doer um
bocadinho, mas poe-se gelo e passa. Nao
significa que ndo va pagar isso mais tarde,
Numa primeira fase, nao tem de tomar su-
plementos. Depois, a medida que for fazen-

do running, logo vé como o corpo responde.

A pessoa deve aconselhar-se junto de
um profissional de saide, para perceber

S€ a sua gestao proteic ¢ deficitaria. Caso

contrario, € uma sobrecarga renal e hepa-
tica (lL‘Slll‘(‘('HHi ria.

Ao nivel de equipamento para fazer
running... ha ténis mais adequados

E:;..::;l!l:.::] (J:;*r praticar esta moda- uuer cul.rer B[)m(] a JESS'CH Allgljst[)?

Ha. Mas eu niao gosto muito de falar ! huem melbor do (e o TSI Joartugnesea Jéssica \ JUSTO PO 1os aconselbeor

amacores ¢ profissionais — a melbor remabilizar o nosso neino de corvida. \ ailena.

S( ll}l'(‘INhi'h(‘l'li:l”?lhl'}l_‘ﬁﬁl ‘il!‘%]]i-i‘?fii/(’[]llh![l:l. = S g . : o
fj”('_,r“l ”l’lfl"“l"f“f HICTIS IHCSCS, CSIG NeSTe icanenio o .'f'!'”l'”f';ll"."ffl'liHJIfJ"H.' Nos I.I"“_'.‘I-’.‘\
Olimpicos no Rio de Janeiro (ficow enr 7.9 na marctona nos Jogos Olimpicos de Londres

de 2012). mas isso ndo a impedin de partilbar connosco odo o seu conbecimento.

Se a sapatilha é muito cara, as pessoas nao
compram. Mais vale comecar devagari-
nho. Eu ndo corro todos os dias, mas corro
trés a quatro vezes por semana, nio mais 10 CONSELHOS PARA SE INICIAR NA CORRIDA
do que 40 minutos, mas eu digo-lhe com 1.

toda a sinceridade que compro os meus 2,

ténis em saldo! Eu quero é correr! Se al- 3,

guém quer fazer uma maratona, quer levar

as coisas a sério, deve fazer o investimento. 4.
imples para

*tio dificil cor-

Mas vamos tornar isto mai

a maioria das pessoas.

rer, é tao dificil levar as pessoas a fazer 5.
exercicio que se uma pessoa coloca mais

dificuldades, ainda mais dificil fica. 6.
Falava que as pessoas exageram. Re L
comenda quantos dias de descanso? 8

No minimo, um dia. Para uma pessoa com

50 e poucos anos e que tenha a sua ativida

de profissional, se treinar trés a quatro vezes MUSICA: A SUAFAIXA DE CORRIDA PREFERIDA
por semana é excecional. Se so consegue 9.

duas, é melhor que nada. Quando eu digo

trés, significa que fica um dia de intermédio

sem 1;5'/(:1‘ nada. .‘s.u}{uud'n. quarta e sexta- 10. ALIMENTAGAO- 0 QUE COMER/BEBER ANTES
feira treina, descansa sdbado e domingo. EDEPOIS DE UM TREINO

oot e KIT DE GORRIDA: ROUPA £ AGESSORIOS
]', Nnao CoITer. !'i.l)’.(‘]' a sua \'ldii l'l[}l"ll'l.'cil. ESSENGIA'SP“R‘ADTREIHU

Devia haver uma preocupacio em calcu-
lar 0 nimero de passos que damos por
dia. Aquilo que estd descrito para pro-
mocao da saide é dez mil passos por dia.
Nao inclui correr. E dar dez mil passos.

MIKE

DEZEMBRO 2015« SABER!




F\S"rlllllri

[ecnica

Meias
. Tens
de Corie



