
Comojá foi dito,asensaçãodeumafadigaseveraéperce-
bidaquandoaconcentraçãodasreservasdeglicogéniomus-
cularestápróximadoseuesgotamento,sendoestaumadas
causasda"barreirados30km",fenomenoqueocorrecomos
maratonistas,quedescrevema mesmacomo"batercontraa
parede".

Lesões muscularesapós treinos grandes

Apóscompletaro percursodeumamaratonaouumtreino
de longaduração,osmúsculosdoscorredoresencontram-se
emestadodealerta,independentedosurgimentodedores
ou não.

Aspesquisascientíficasindicamqueaslesõesqueatingem
oscorredoresdefundo provocamum"desalinhamento"na
estruturadafibra muscular,que podeseracompanhadode
dor,inchaçoe inflamação.

A reparaçãodo danomuscularcausadopelacorridade
longaduraçãoe grandeintensidadelevaaproximadamente
20 diasparasecompletar.Nesseperíodo,o corredordeve
apenasrealizartreinoslevese demenorduração.O desem-
penhomuscularnessemomentonessemomentoencontra-se
prejudicadoe qualquertentativa do corredorem fazer
treinosmaisfortessomenteirá ocasionarum atrasoconsi-
derávelnarestauraçãõdasfibrasmusculares,adiandoasua
voltaaostreinosnormais.

Paraa melhoriadacondição,o treinodevesercontínuoe
asinterrupçõesprovocadaspelosurgimentode lesõestira a
possibilidadedocorredoralcançaroseupotencialmáximod
rendimento,determinadopelasuagenética.

Treinos regenerativosapós as competi-
ções

Ocorredorqueseprezaprocuraobternascompetiçõeso
seumelhordesempenho.Afinal,éparaessafinalidadequese

propõeo treino.Sendoassim,énacompetiçãoque
ocorrea de mobilizaçãodasreservasde

energiae dacapacidadeorgânica
do corredor,queestáà pro-

cura de um desem-
penhomáximopa-

ra aquelemo-
mento.

Apóstamanhoesforço,sejanos10kmounumamaratona,
osdiasseguintesserãodestinadosparaa regeneraçãomus-
cular.Issoé degrandeimportânciaparapromoverumaade-
quadarecuperaçãoe posteriorretornoaostreinosde maior
intensidadee/ouquilometragem.

Ostreinosregenerativospodemserrealizadosdediversos
modos,sendoquea principalcaracterísticadessetrabalhoé
queo ritmooua intensidadedomesmosejasuave,semmuita
exigênciafísicaou psicológicaao corredor.Alémdisso,o
treinoregenerativoproporcionaa restauraçãoorgânicasem
queocorredornecessiteparardefactocomasactividades,ou
seja,umdescansoactivo,aindaquedevamserprevistosdias
dedescansototal.

Alguns exemplos de treinos regenera-
tivos

II Trotes realizadosemterrenoplano,sobrea relva,ritmo
suave,comduraçãoentre20-40minutos,seguidodeexer-
cíciosdealongamentos;

II Caminhadaspelocampo,semmuitasexigênciasorgânicas,
comumaaduashorasdeduração,seguidodealongamen-
tos;

II Actividadesaquáticas,comoanatação,ahidroginásticaou
o deeprunning;semprerealizadasembaixaintensidade,
entre30-45minutos;

II Ciclismoestacionáriooupasseiodebicicletaporterrenos
planos,marchasuave,entre40-60minutos;

Estaseoutrasactividadestêmcomopropósitopromovera
restauraçãodo organismodo corredorapósascompetições
e/outreinosintensose longos.Comoregrageral,apósuma
competiçãode10kmcoma mobilizaçãosuperiordacapaci-
dadedo corredor,pelomenosde5-7dias,devemserobser-
vadosparaa recuperaçãoorgânica;no casoda maratona,
entre14-21dias,no mínimo.
. Alémdessescuidados,ocorredorapósumcertoperíodode
treino intensoe continuo,e commuitasparticipaçõesem
competições,deveráprogramaruma etapa regenerativa
entre4-6semanas,comasactividadesacimamencionadas,
incluindoalgunsexercíciosparao fortalecimentomuscular.

Essaetapa,conhecidacomo"períododetransição",é tão
importantequanto o próprio treino, fazendoparte inte-
grantedapreparaçãodocorredordefundo.

Portanto,casonãosejamobservadosalgunscuidadosem
relaçãoà recuperação,denadaadiantaráo esforçodocorre-
dorembuscadoseumelhordesempenho,poisumorganismo
debilitadonãoserácapazde enfrentarumarotinasériade
treinoeestaráexpostoaosriscosdelesõese danosàsaúde.

Aoscorredores,a nossaúltimapalavrasobreo tema:se
tiveremqueerrar,erremparamenos,poisasconsequên-

ciasnão serãoprejudiciaisao seu bem-estar.Afinal,
saúdeéo queinteressa!


