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0S ERROS COMUNS DOS ATLETAS e g
QUE PODEM CAUSAR LESOES 70 DESPORTO

O conhecimento atual sobre as lesdes
mais frequentes no atletismo, no que
respeita a fisiopatologia, e, sobretu-
do, os fatores que contribuem deci-
sivamente para 0 seu aparecimento,
leva-nos, cada vez mais, a encarar a
prevencao como a principal forma de
abordagem a este problema.

As exigéncias do treino moderno do
atleta, o abuso de provas de estra-
da e as pistas sintéticas explicam a
frequéncia de lesdes musculares. No
entanto, estes ndo sao os unicos fato-
res predisponentes ao aparecimento
de lesoes.

METODOLOGIA DE TREINO

Este fator € sem duvida um dos mais importantes para a prevencao de lesoes,
sendo o mais importante. Quando nos referimos a metodologia de treino ndo
estamos s a pensar nas cargas, mas também no tipo de piso em que trei-
namos, bem como em tudo aquilo que um treino deve conter (aquecimento,
treino propriamente dito e retorno a calma).

Carga de treino

Um plano de treinos mal elaborado é fonte de lesdes. O aumento brusco de
quilometragem no treino €, muitas vezes, responsavel pelo seu aparecimen-
to; cremos que, neste campo, é importante chamar a atencao para as dis-
crepancias que por vezes acontecem, como, por exemplo, passar de cargas
de treino semanais na ordem dos 60-80 km para cargas de valores entre os
130-160 km.

O uso excessivo de treinos com grande intensidade sem deixar que o “corpo”
recupere de um treino para o outro é sem duvida um fator predisponente ao
aparecimento de lesdes.

Devemos, no entanto, salientar que a maior percentagem de atletas lesionados
se encontra entre aqueles que percorrem menos de 40 km semanais. Uma ex-
plicacao para este facto tem que ver com a motivagao que estes atletas encon-



tram para realizar provas de longa distancia(por exemplo, meias-maratonas),
para as quais nao estao preparados, bem como para a realizacao de treinos
demasiado longos, para os quais nao fizeram uma preparacgao prévia. Nao sera
normal que um atleta que treine apenas trés vezes por semana resolva numa
sessao realizar um treino de 25 km, quando nos outros dias faz cerca de 8 km.

Tipo de piso

O abuso do alcatrdo ou cimento, para competicoes e treinos, é frequente cau-
sa de lesdes, devido a dureza dos mesmos. Distribua os seus treinos por outro
tipo de pisos, menos duros, tais como, relva, caminhos florestais (regulares) e
terra batida.

O que um treino deve conter

Aquecimento

Este é um elemento fundamental, ndo sé
nas provas mas também nos treinos. Para
que o aquecimento seja efetuado da melhor
forma, aconselha-se aos atletas que esta
fase do treino contenha um pequeno peri-
odo de corrida continua a um ritmo suave,
cerca de cinco minutos, que podera ser
substituido por periodo idéntico de mobili-
zacgao articular. De seguida o atleta devera
proceder a alguns exercicios de alongamen-
tos (20 segundos cada serao suficientes),
de forma a preparar as fibras musculares
para a corrida.

Treino

E importante que, ao iniciar o seu treino
propriamente dito, o faga a um ritmo mais
moderado e com o desenrolar do mesmo
va entao aumentando a intensidade, se for
esse o objetivo.




Retorno a calma

Esta é provavelmente a fase do treino mais
importante, e infelizmente muitas vezes
menosprezada por atletas e técnicos, utili-
zando a desculpa da falta de tempo. Quan-
to mais intenso é o treino, mais importante
se torna a realizacdo do retorno a calma.
Esta fase do treino deve conter um pe-
gueno periodo (cerca de trés minutos) de
corrida continua a um ritmo muito suave,
seguida de exercicios de estiramentos.

Como consequéncia indireta da corrida, existe a tendéncia para o encurta-
mento dos musculos e tenddes, devido a contragao sistematica dos mesmos.
Aconselha-se, pois, no fim de cada sessao de treino, um periodo dedicado aos
estiramentos, com vista a recuperacao da elasticidade dos musculos e dos ten-
dOes. Para que estes estiramentos tenham um resultado positivo é importante
que cada um dos exercicios tenha a duracdo de pelo menos 40 segundos , pois
o alongamento das fibras musculares apenas se comega a processar ao fim de
algum tempo, até 13, ha apenas uma adaptacao das fibras musculares a posi-
cao de alongamento. No nosso site em www.gfd.pt temos um filme dedicado a
esta tematica dos alongamentos, onde podera visualizar alguns exercicios, que
consideramos os mais importantes para a corrida. Qualquer um dos exercicios
devera ser realizado durante pelo menos um minuto.

A ESCOLHA DO CALCADO

Podemos dizer que uns bons sapatos de

corrida funcionam como uma espécie de

seguro para o corredor, pois 0s pés sao a
sua base.

N3o existe o sapato perfeito que convém a
todos; assim, para que o atleta possa es-
colher o sapato mais indicado para si, deve
ter em atencdo varios fatores: as caracte-
risticas ortopédicas do pé, ou seja, escolher
o0 modelo do sapato consoante o tipo de
apoio plantar (supinador, neutro ou pronador); a escolha dos sapatos consoan-
te o tipo de piso onde se vai correr e também tendo em linha de conta o peso,
se é mais pesado, devera escolher uns sapatos com mais amortecimento. Ou-
tro fator importante a ter em conta é a sua historia clinica a nivel de lesdes.

A escolha de sapatos leves de competicao pode ser uma decisao acertada, mas
tenha em atencao que nao oferecem uma protecao tao eficaz. Use pois s6 sa-
patos de competicdao para provas e desde que nao tenha nenhuma contra indi-
cacgao a nivel de lesdes.



Para finalizar este tema, lembramos que apesar de cada vez mais os sapatos
de corrida permitirem uma diversidade de escolha, por vezes podera ser ne-
cessario o uso de palmilhas individualizadas e concebidas por um poddlogo, em
virtude de cada atleta ter o seu tipo de apoio plantar e porventura necessitar
de correcgoes especificas.

FORTALECIMENTO DO CORE E DOS MEMBROS INFERIORES

Uma das novidades dos ultimos anos, ao
nivel do treino, é a introducao do forta-
lecimento do CORE, mas o que é isso do
CORE?

O CORE nao é mais do que o nosso cen-
tro de gravidade do corpo, que coincide
com a nossa regiao lombar, abdominal e
pélvica. A estabilidade do CORE é por isso
um factor determinante para a prevencao
das lesdes, e muitas vezes ignorado pelos
atletas. Reserve pois, no seu treino semanal, dois dias para exercitar o CORE.
Caso realize estes exercicios em dias de treino de corrida, procure que coincida
com treinos de menor intensidade.

O fortalecimento dos musculos dos mem-
bros inferiores (quadricipete, isquiotibiais e
gémeos) sao também muito importantes.
Estes grupos musculares devem ser traba-
Ihados em sobrecarga muscular excéntrica,
que consiste em fortalecer a musculatura,
enquanto as fibras musculares se alongam
através da forca dos tenddes e ndo da sua
contraccao, utilizando uma carga superior
a utilizada no quotidiano. Em oposicao ao
trabalho de musculacdo concéntrica, usual-
mente utilizada para o fortalecimento muscular, onde as extremidades muscu-
lares se aproximam encurtando o musculo, aqui o musculo fortalece enquanto
resiste ao movimento e se alonga, reproduzindo os mecanismos frequente-
mente potenciadores de lesdo, e preparando o musculo para evita-los.

O trabalho muscular excéntrico solicita mais fibras tendinosas do que o traba-
Iho muscular concéntrico, promovendo o alinhamento das fibras, o aumento de
colagénio do tendao, um maior ganho de forca num menor espaco de tempo e
um maior alongamento, o que leva a uma maior capacidade de resisténcia do
complexo musculo-tendinoso as forcas geradas, diminuindo o risco de lesdao.



OUTROS FATORES QUE PODEM ORIGINAR LESOES

Outro factor muitas vezes esquecido ou simplesmente ignorado é a dentigao.
Problemas de oclusdo, caries dentarias, inflamagdes das gengivas, e infecdes
podem causar ou agravar lesoes.

A alimentacdo e a hidratacdo tém também um papel fundamental na preven-

cao de lesoes.

CONCLUSAO

www.gfd.pt

E. gfd(@gfd.pt

O atletismo, especialmente a corrida, € um
desporto muito popular na Europa e Esta-
dos Unidos, tendo aumentado de uma for-
ma exponencial nos ultimos anos em Por-
tugal. As investigacdes e o tratamento das
lesdes mais comuns no atletismo encon-
tram muitas dificuldades, devido a aspetos
relacionados com a causa das mesmas. To-
davia, com uma atencgdo especial a preven-
cao das lesdes, o atletismo e a corrida em
particular trazem muitos mais beneficios do
gue os malificios que podem causar.

T.214912625 . T.917827041



