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Desde o éxito do livro "nascidos para cor-
rer", de Christopher McDougall, milhares
de corredores do mundo inteiro decidiram
correr descalcos, ou 0 mais parecido pos-
sivel.

A novidade dos modelos de ténis minima-
listas como os "five fingers" esta na ausén-
cia de tecnologia: com eles a sensagao é
de andar descalgo. Desde a sua criacao,
ha cada vez mais adeptos do calgado que
protege os pés das pedras e do calor
enquanto simula a passada natural.

Segundo os defensores do calgado mini-
malista, 0 segredo esta na forma como o
pé apoia no chao. Com os ténis tradi-
cionais o calcanhar toca primeiro no chao
e absorve grande parte do impacto, que é
maior neste tipo de apoio. Com o0s mini-
malistas o peito do pé apoia mais cedo no
chéo, suavizando 0 contacto e o choque
com o solo é todo assimilado pelo corpo.

Ja os cépticos referem que o calgado mi -
nimalista exige bem mais esfor¢o dos
musculos do pé e do tricipite sural (gé-
meos e solhear), isto porque o corredor
efectivamente suaviza a colisdo com 0 0 -
lo, mas o facto de apoiar menos o calca -
nhar e mais 0 peito do pé, solicita mais
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existem vantagens?
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estes musculos, aumentando

0 risco de lesoes.

Outra questéo pertinente tem

a ver com o facto de o calca-

nhar ter uma camada de gor-

dura muito mais generosa que

o peito do pé, protegendo os

membros inferiores e a coluna

do impacto.

Nao existem estudos cientifi-

cos que comprovem a eficacia

do calgado minimalista sobre

0 tradicional. De uma coisa

nao nos podemos esquecer, 0

europeu nao cresceu habitua-

do a andar descalco e nédo

serd ao fim de 20, 30 ou 40 anos que o vai
fazer. Nao estou a dizer com isto que sou
completamente contra o0 uso de calcado

minimalista, mas sou contra 0 uso Sis-
teméatico dos mesmos e principalmente
em pisos duros (alcatrao e cimento) ou
pisos irregulares.

A adaptac@o a um calgado como este tem
que ser progressiva e com o cuidado de
apenas 0 usar apenas em pisos moles e
regulares (relva, terra batida ou tartan). A
minha experiéncia profissional diz-me que
quando estes pressupostos nao sao
respeitados, lesdes como a tendinopatia
do Aquiles e metatarsalgias sao fre-
quentes.

Como profissional e atleta, consigo ver
algumas vantagens em correr com calga-
do minimalista, nomeadamente no refor¢o
da musculatura do pé e perna, bem como
na informacao proprioceptiva que acon-
tece principalmente quando corremos
descalcos.

Conclusao

Em conclusdo, sou a favor do uso de
calgado minimalista em curtos periodos
(no retorno a calma de um treino mais
intenso) ou num pequeno treino de
descompressao, sempre em pisos moles
e regulares e a uma velocidade muito
reduzida. Nos treinos mais prolongados e
intensos € importante usar calgado ade-
quado ao seu tipo de pé e passada.
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