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O corredor eficiente

Juan Carlos Arjona (Cáceres, 1977). Treinador desportivo, Treinador Pessoal, fundador da equipa Atletismo Arjona, apaixonado pelo desporto e corredor com 47 Corridas populares, 50 meias maratonas, 12 maratonas e 6 Trail. Os seus principios passam por vencer-se a si mesmo, esquecer o treino perdido, não provar nada de novo no dia da corrida, levantar sempre os braços passe o que se passe, treinar com intensidade equilibrada para o êxito e sobreviver à dor porque é passageira. Só o orgulho é para sempre. Participante de O Sol sai pelo Oeste (Rádio canal Extremadura) e colunista em Sol desportivo. Atualmente treina 387 corredores de 14 países.

Ano de edição: Dezembro 2016

Primeira edição

Esta publicação não pode reproduzir-se, transmitir-se ou vender-se, no seu conjunto ou em parte, em nenhuma forma, sem autorização prévia escrita do seu autor. A única exceção é se quiser, citar um pequeno fragmento do livro para fazer uma crítica ou desenhar o perfil do mesmo.

O autor não assume nenhuma responsabilidade pelo uso que possa fazer do conteúdo deste livro. O leitor é o único responsável pelos seus atos.
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Que tipo de corredor és

	O viciado em tecnologia


Estes atletas de extremos têm sempre o último grito em avanços tecnológicos, apetrechos e roupa. Pode ser vicio e pode ser homem ou mulher. Caracterizam-se pela utilização de roupa desportiva revolucionária e pela atenção aos dispositivos digitais. Alguns destes dispositivos na realidade podem estar relacionados com o correr: um monitor de ritmo cardíaco, um relógio GPS que estabelece as pautas, ou um chip digital extra no seu sapato, em dia de corrida para assegurar-se de que a hora mais exata se regista.

Depois dos rituais de execução, incluem o registo da sua corrida no Facebook, Twitter, em dezenas de outros sítios de meios sociais, a que pertencem no que os seus amigos podem ver os seus feitos. O seu lema pessoal é “sempre em linha”, que se executa ao ritmo da tecnologia. 

	O consentido


Este elegante diva/divo, mais frequentemente mulheres do que homens, parece que correram diretamente desde o salão de beleza. Pode ver-se: unhas perfeitas, cabelo corretamente penteado, roupa da última moda e impecável.

Estão sempre apresentáveis porque correm para ver e serem vistos.

––––––––

	O cyborg


É constante e um corredor confiável tende a ser um macho alfa, geralmente em finais dos anos vinte ou trinta. Ele centra-se, impulsa e nunca perde uma corrida. Nunca para nas estações porque está equipado com a sua inseparável mochila. Ele não reconhece outros corredores porque isso seria uma perda de tempo. Os seus quilómetros são corridos todos ao mesmo ritmo, nunca varia as suas rotinas antes da corrida, inclusivamente se isto significa perder um casamento ou uma festa de anos. Ao subir o seu ritmo de jogo é igual ao interruptor de um botão. Leva o mesmo traje para correr todas as corridas e não troca nenhuma conversa antes da corrida. O cyborg não tem tempo para pensar em mantras pessoais. A dor é a sua melhor amiga e adora cada passo.

	O duo dinâmico 


Este duo compõe-se por um macho e uma fêmea, geralmente comprometidos ou casados. Eles só correm juntos e levam trajes de cores coordenados. Fala-se exclusivamente de outra pessoa e as vezes, inclusivamente correm de mão dada. Eles dedicam-se ao final de uma corrida, a saltar com os braços suados com a adrenalina em alta que acabam de receber da corrida. Estes dois são lindos, leais e um pouco obcecados.

––––––––

	O veterano


Geralmente de sexo masculino e com os seus 65 anos aproximadamente. O veterano geralmente tem um aspeto abatido e parece que não seria capaz de correr 1,6 quilómetros, mas pode transcender-se na média maratona. No ginásio, o veterano é o primeiro a chegar e o último a sair. O seu lema pessoal é “lento e constante e ganhar a corrida”. Ri-se dos jovens corredores imprudentes. Corre ligeiramente curvado e gosta de gritar comentários animadores aos jovens que correm perto dele.

	O corredor a tempo parcial


O corredor a tempo parcial pode ser homem ou mulher de qualquer idade. Não vê nenhuma razão para abandonar o prazer do treino. Ás vezes o corredor a tempo parcial usa T-shirts exibindo por exemplo frases como “eu só estou a fazer isto para que possa publicar uma foto no Facebook.”

Você se dará conta dele, já que vai vestido como super-herói e é um maestro de cosplay. Corre atrás de cada aspersor, fazendo todos os possíveis para entreter a todos com truques debaixo da manga.

	O multimédia


Este entusiasta pode ser de ambos os sexos e é mais provável que pertença a um grupo de idade mais jovem. Em geral, está armado com mais de um dispositivo ou apetrecho com capacidade para fotografar e filmar.  Ao largo da pista, verá este corredor que aparece em cada polegada ao largo da corrida, tirando fotos de si mesmo ou com os amigos. Normalmente, vai ás corridas só pelas fotografias.

––––––––

10 dicas para corredores principiantes

Cada ano vemos mais pessoas que se animam a pisar o asfalto e os caminhos com as melhores intenções. Similar aos efeitos que se produz nos ginásios em Janeiro, emocionados pelas suas resoluções de ano novo de se porem em forma. Os corredores novatos têm aspirações similares.

Ainda assim, estes corredores usualmente vêem-se sobrecarregados ou desanimados por não verem progresso na sua nova atividade. A que se deve isto? O running é usualmente a primeira opção de muitos, para melhorar a sua condição física devido ao baixo custo de iniciar-se nele. Pode fazê-lo em qualquer lado e não há custo a longo prazo associado com correr. Compra uns shorts, uma flanela, um bom par de ténis para correr e estás pronto para te fazeres ao caminho. Que dificuldade tem, não é verdade?

Devido ao baixo custo e a facilidade de acesso, muitos corredores não estão preparados mental ou fisicamente para o esforço a que vão expor o seu corpo, assim como o seu tempo investido nesta atividade. Tudo o que é bom, requer tempo e esforço e o running é definitivamente uma dessas “coisas boas”.

Aqui te daremos 10 conselhos para assegurar o êxito ou pelo menos para não te desanimares nesta nova aventura, que irás empreender no mundo do running.

Equipe-se

Faça uma visita a uma loja desportiva do seu bairro. Normalmente estas lojas pequenas têm pessoal mais capacitado que as grandes cadeias. Muitas são capazes de lhe fazer uma análise especializada onde determinarão o padrão do passo. Sabendo isto podes determinar se tu és pronador, neutro ou supinador, o que te permitirá escolher um par de sapato que melhor se adapte a ti.

Faças o que faças não sejas mesquinho com os teus sapatos e prepara-te para fazer um investimento considerável num bom par.

––––––––

Veste-te

Realiza o investimento em têxteis especializados. Shorts, tops ou flanelas e meias. Os tecidos especializados feitos de uma grande variedade de fibras tanto naturais (bamboo, smarwool, lã inteligente), como sintéticas (poliéster, nylon, lycra).

Evita redondamente o algodão a 100%. Tende a reter o suor causando irritação e inclusivamente bolhas. Os tecidos delicados permitem que a humidade suba à superfície onde possa evaporar-se. Igualmente vão-se humidificar mas, nunca como o algodão.

Faz amigos

Motivação, inspiração, responsabilidade e compromisso incrementam dramaticamente quando és parte de um grupo ou pelo menos tens um companheiro de corrida. Todos experimentámos momentos nos quais não queremos correr, mas sabes que o teu grupo conta contigo, isto pode fazer a diferença quando chega o momento de sair da cama, calçar-te e sair.

Em quase todas as cidades há clubes de corredores que amistosamente te adotarão.

Planifica-te

Só sair de casa e correr não funciona, especialmente se foste uma pessoa sedentária ou se ficaste longe da atividade física durante muito tempo. Encontra planos de treino para principiantes e segue-os. Há muitos programas, pensados especialmente para novatos que o teu club local pode dar-te.

Uma das maneiras mais efetivas de começar, é com o método de correr/caminhar. Normalmente intervalos de um minuto de corrida e cinco de caminhada que se repetem cinco vezes para um total de trinta minutos de treino durante onze semanas. Gradualmente incrementarás o tempo de corrida e diminuirás o de caminhada, até seres capaz de correr os trinta minutos sem caminhar.

––––––––

Adapta-te 

Cada vez que começas a exercitar, o teu nível de desempenho diminui um pouco até que o teu corpo se adapta ás novas exigências que estás fazendo. Este é o ponto no qual a maioria dos novos corredores abandona. Surge-te algo como “sinto-me cansado, esgotado”.

Deves então compreender que antes de sair a correr, o teu corpo necessita de entre 4 a 6 semana para adaptar-se a esta nova atividade. Antecipar-se a este sentimento de cansaço pode em realidade fazê-lo menos traumático. Mantenha-se, constante e antes de que possa notá-lo estarás cumprindo a tua meta sem esforço e sentindo-te muito mais forte do que quando começaste.

Também, começa suave. Muitos principiantes experimentam cãibras, fraturas, contraturas devido a quererem realizar tudo muito, muito rápido. Toma teu tempo na tua nova paixão.

Dá combustível ao teu corpo

Dar energia ao teu corpo antes de começar a atividade é muito importante. O timing é vital. É uma boa norma comer entre 200 e 400 calorias de hidratos de carbono e proteínas uma hora e meia antes de treinar. Isto dará ao teu corpo o tempo necessário para digerir os alimentos e prover-se de energia necessária para a atividade. Caso não coma ou não coma suficiente antes de correr, pode fazer sentir-se tonto ou fazer que os teus músculos se cansem. Comer demasiado muito rápido pode causar-lhe problemas estomacais.
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