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ARTIGOS DE APOIO AOS PRATICANTES ELABORADOS PELO PNMC

O TREINO DE ESCADAS

No &mbito do trabalho de forca-resisténcia, todas as pessoas sentem que caminhar subindo
escadas € um ato mais dificil do que fazé-lo numa superficie plana, do mesmo modo que a
corrida em escadarias também €&, comparativamente com uma superficie plana ou até mesmo
numa subida.

Assim, falando do treino de escadas, sera um excelente meio de treino para atletas de corrida
de corta-mato, montanha e trail, podendo ser encarado como meio de treino de forca-
resisténcia especifico, que obriga a uma maior mobilizacao da forca dos gliteos e da restante
musculatura dos membros inferiores, como resposta a uma dificuldade acrescida de vencer a
forca da gravidade. Para além do desenvolvimento dos indices de forca-resisténcia, este tipo
de trabalho irhd melhorar a agilidade e a facilidade de gerir o esforco sempre que o praticante
tiver de correr em pisos irregulares, em que existam variagcBes de terra, areia, vegetacgéao,
pedras irregulares, degraus naturais, variacdes de declives e aclives sucessivos.

Para quem sé corre em estrada, pode usufruir dos mesmos beneficios, mas este meio de treino
pode-se assumir como uma forma alternativa ao treino de rampas, quebrando um pouco a
rotina habitual.

As escadas podem ser utilizadas para treinos muito variados, dependendo da forma de
organizacdo, no que diz respeito a intensidade e densidade do trabalho a realizar. No caso do
running, a forma mais vulgar de treino é a corrida em ritmo médio, escadaria acima, e retorno
em ritmo lento, escadaria abaixo. Este tipo de trabalho pode ser realizado de degrau em
degrau, ou subindo com apoios de dois em dois degraus, ou mais, dependendo da altura de
cada degrau e da capacidade do praticante.

Este tipo de trabalho é realizado normalmente apds uma sessédo de corrida continua lenta, de
modo a que se esteja com uma disponibilidade cardiovascular adequada e com uma boa
capacidade de resposta do sistema nervoso central, ao nivel da capacidade coordenativa, para
a colocacao correta dos apoios nos degraus.

A semelhanga dos outros meios de treino de desenvolvimento da forca, se for realizado uma
vez por semana ira ajudar a manter o nivel desta capacidade e duas ou mais vezes por
semana ird promover um incremento.

Por fim, o treino de forga-resisténcia devera ser o mais especifico possivel a medida que nos
aproximamos do objetivo principal e o que para determinadas disciplinas € um contetdo
especifico, para outras pode ser utilizado como um excelente meio de preparacao geral.



