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Verdades irrefutaveis...

m Espanha existe um ditado: “el
papel soporta todo”, o seu significa-
do entende-se facilmente: podem
escrever-se as maiores barbaridades
sobre qualquer assunto, mas 14 porque esta
escrito e impresso ndo significa obrigatoria-
mente que se trata de uma verdade absoluta.
Ultimamente este ditado tem-me vindo
muito a memoria, essencialmente devido a
moda que comecou ha uns anos nos E.U.A.:
correr descalco.

Esta moda conheceu um grande impulso
com o lancamento do livro “Nascidos para
Correr” (edicao em portugués da Cadernos
de Investigacdo), de Christopher McDougall.

No tltimo nimero da Revista Atletismo foi
apresentado um texto sobre o tema, que pre-
tendeu analisar algumas passagens do livro e
apresentar aos leitores uma série de con-
clusdes sobre as vantagens de correr descalco
e os maleficios do calcado desportivo moder-
no, chamadas de “verdades dolorosas”.

Como especialista em calcado, membro de
organizacdes que promovem o seu estudo e o
estudo do movimento humano, nio pude
deixar de ler o texto com interesse redobrado
a espera de encontrar mais informacoes sobre
um assunto que movimenta tantas paixoes.

Com a leitura e verificacio das fontes
citadas, cheguei a conclusio que as supostas
“verdades dolorosas” do texto, afinal nio pas-
sam de especulacdes ndo fundamentadas.
Assim e porque acredito que os leitores da
Revista Atletismo merecem informacdes isen-
tas e equilibradas, resolvi apresentar ver-
dades fundamentadas sobre correr descalco
ou com o chamado calcado “minimalista”,
que baptizei de as “verdades irrefutaveis”
(porque a luz dos conhecimentos actuais so-
1n0), este texto ndo pretende provar que cor-
rer calcado ¢ melhor do que correr descalco
ou com calcado minimalista, o objectivo ¢
reunir informacdo para mostrar que os
defensores da corrida descalca, com o objec-
tivo de provarem os seus pontos de vista,
fazem alegacoes que nao sio fundamentadas
(em alguns casos fazem interpretacdes ou
citacoes de estudos que podem induzir o
leitor em erro). Aqui fica a lista:

1 - Nao existem diferencas significa-
tivas na ocorréncia das lesbes des-
portivas desde os anos 60 até aos nos-
sos dias, além do mais simplesmente
nao se podem comparar dados da
evolucao das lesdes desportivas.

Quem trabalha com dados cientificos
sabera o que quero dizer: as populacoes nao
s30 as mesmas, N0 ém a mesma preparacao
fisica, os mesmos hdbitos alimentares e de
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treino. Por exemplo, nos anos 80, o tempo
médio de uma maratona era proximo das
3,08 horas, actualmente esta proximo das
4,20 horas, o que significa que pessoas
menos preparadas estdo a correr maratonas
actualmente, comparando com os anos 80,
mesmo assim, a incidéncia de lesdes man-
tém-se estatisticamente igual, muito diferente
do afirmado pelos defensores da corrida
descalca.

2 - Inquérito n&o € igual a estudo.

O inquérito feito no final de uma prova
desportiva por Bernard Marti, que mostra
que os corredores que se lesionaram no ano
anterior utilizavam calcado mais caro, é uma
constatacio muito interessante. Simples-
mente demonstra que, provavelmente, os
corredores ao se lesionarem no ano anterior
decidiram procurar melhor calcado e portan-
to mais caro, nada mais do que isso (5).

3 - O calgado “per si” ndo é a causa
das lesoes de esforco dos corredores.

O que causa as lesdes? Sabe-se que os sa-
patos poderdo ser apenas uma parte na
equacdo que leva ao aparecimento das lesoes,
recordo aqui alguns dos factores que levam
a0 aparecimento das lesdes:

Erros no programa de treino e/ou inexpe-
riéncia

Superficie de treino
Técnica de corrida
Desalinhamento estruturz
Limitacoes fisicas
Alimentacdo e hidratacdo
Calcado
Néo é correcto afirmar que o calcado € a

causa das lesoes, pelo simples facto das pes-

soas se lesionarem com calcado, da mesma
forma que nio se pode afirmar qu
descalco ou com calcado minimal

lesdes. Sdo varios os factores que p

conduzir ao desenvolvimento de u

0 argumento ndo pode funcionar s6 nui

sentido (14 por ndo existirem provas absolu

tas que evita, ndo se pode afirmar que o

calcado causa lesoes). }q
4 - Nao existem provas que o calga-

do evita lesdes de esforco.

Realmente, admito - ndo existem provas
que o calcado evita lesoes. Mas isso nao sig-
nifica que o calcado ndo ajude a prevenir
lesdes. Apenas significa que nao se sabe, ou
melhor dito: que ndo se tem a certeza.
Sabe-se, através de diferentes estudos
(como por exemplo: 1,4), que o calcado
influencia de forma positiva alguns dos
pardmetros de comportamento mecanico

que se supde estarem na origem de dife-
rentes lesdes de esforco. No entanto, ndo

...sobre a recente moda de correr
descalco ou com calcado minimalista
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podemos afirmar categoricamente que o
calcado evita as lesdes, simplesmente
porque a ciéncia funciona através de factos
e ndo de suposicoes.

5 - Correr descalgo é diferente de
correr calgado.

Apenas isso, ndo podemos extrapolar con-
clusdes. Sabemos que muitas pessoas, a0
correrem descalcas, tendem a correr mais
lentamente e a aterrar no solo com o meio pé
ou ante pé, nada mais, ndo sabemos se isso
causa mais ou menos lesdes! Todas as afir-
macdes, sobre ser melhor ou pior para as
lesdes, sio simplesmente interpretacdes
truncadas de alguns estudos sobre o movi-
mento ou gesto de correr (ndo sobre as
lesdes). Por exemplo, o Dr Lieberman espe-
cula no seu estudo, sem qualquer fundamen-
to, que “se as forcas de impacto durante a
transicao contribuirem para o desenvolvi-
mento de alguns tipos de lesdes, entdo este
estilo de corrida [atacando o solo com o meio
pél, (calcado ou descalco) podera trazer
alguns beneficios, mas essa hipdtese ainda
ndo foi testada”(7).

6 - O Dr Lieberman colocou um aviso
sobre as conclusoes erréneas que es-
téo a ser feitas sobre o seu trabalho na
sua pagina pessoal.

O Dr Lieberman, que fez o estudo mais
citado pelos corredores descalcos como
provando que correr descalco evita as lesdes,
sentiu-se obrigado a colocar na sua pagina
pessoal da Internet a seguinte informacao:
“por favor, note que o nosso trabalho nio
apresenta nenhuns dados sobre de que forma
as pessoas devem correr, se o calcado
desportivo causa lesdes ou se correr descalco
causa outro tipo de lesoes. Nos acreditamos
que existe necessidade de estudos controla-
dos sobre estas questdes”.

7 - Os impactos nao estao relaciona-
dos com as lesdes de esforco.

Nenhum estudo feito até hoje relacionou
nenhuma lesio de esforco com impactos.
Ao contrdrio da crenca generalizada, nao
existem lesdes de esforco ou repeticio (a
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maioria das lesdes desportivas, como por
exemplo as fracturas de esforco, a fasceite
plantar, as “canelites”, nome popular da
periostite medial de tibia ou lesdes no joe-
lho como a condromalacia patelar) rela-
cionadas com os impactos. Sofrer impactos
ao correr nao provoca lesdes de esforco,
apenas e simplesmente ajuda a calcificar e
fortalecer os ossos. Qualquer estudo que
tenha provado que o amortecimento de
impactos esta sobrevalorizado no calcado
estd absolutamente correcto.

8 - As palmilhas de prescricao nao
enfraquecem, pelo contrario fortalecem
0s pés.

Nao existe nenhum estudo que indique
que as palmilhas de prescricdo ou o calcado
enfraqueca os pés, ndo existe relacdo entre
musculos do arco plantar fracos e pronacio,
alguns estudos mostram mesmo que 0s mus-
culos dos pés intrinsecos fracos levam ao
aparecimento de pé cavo (arco muito eleva-
do), precisamente o contrario do afirmado
pelos defensores da corrida descalca. Nao
existem estudos que mostrem enfraqueci-
mento dos musculos dos pés com a utiliza-
¢do de palmilhas, alguns mostram que nao
existem diferencas significativas utilizando
ou nio palmilhas (2), outros mostram for-
talecimento dos musculos dos pés resultante
da utilizacao de palmilhas de prescricdo (3).

9 - N&o existe relacao nenhuma entre
a altura do arco plantar (medial) e o
tonus muscular dos pés.

A resposta anterior mostra isso mesmo,
provados por estudos (6), ao contrario do
aceite como verdade. Adicionalmente, a
morfologia do pé - pé plano, raso, chato,
cavo, ou normal - nada tem a ver com a bio-
mecanica do mesmo (pronacdo, supinacio
ou neutro), trata-se apenas da sua descricio
morfologica, ndo do seu comportamento em
corrida.

10 - Correr descalco reduz o con-
sumo de oxigénio.

Simplesmente porque o corredor descalco
carrega menos peso, (até — 700 gramas ou
mais, 0 peso de um par de sapatos), o que

Qual é a minha
opiniao pessoal?

Como especialista em movimento e calgado,
cada vez mais tenho sido abordado com
perguntas sobre qual é a minha opinido
sobre a corrida descalgca ou com o chamado
calgado minimalista. Eu defendo que a corri-
da descalca ou minimalista pode ser incor-
porada no plano de treino dos atletas, desde
que feita muito gradualmente em superficies
irregulares, como por exemplo, relva ou
areia, € como complemento da corrida
calcado. Alguns estudos assinalaram um
aumento da amplitude de movimentos dos
pés e acredita-se (embora ndo se tenha a
certeza) que este aumento de amplitude de
movimentos é benéfico, desde que a corrida
descalca ou com calcado minimalista seja
feita com peso e medida. Aqui, apoio a 100
por cento!

O problema é que quem procura converter-
se a corrida descalga extrema ou com calga-
do minimalista, como por exemplo 0s
Vibram Five Fingers, em superficies planas,
tendo provavelmente que modificar a sua
forma de correr, ao modificar o gesto pouco
gradualmente, acaba muito provavelmente
por se lesionar. Por outro lado, tém surgido
relatos de inumeros corredores que ao
comegarem a correr com calgado minima-
lista se lesionaram, sendo a lesdo mais
comum fractura de esforco nos metatarsos,
levando mesmo alguns especialistas em
falarem numa “epidemia” de lesbes cau-
sadas alegadamente pela corrida em calca-
do pouco protector. Em resumo, quer expe-
rimentar? Sim, mas faga com contengao e
cuidado, nada de radicalismos, se nunca se
lesionou tal como corre ndo me parece
razoavel uma mudanca brusca.

significa menos esforco e logo menos con-
sumo de oxigénio. Nao existem razoes para
acreditar que é mais rapido, antes pelo con-
trario, ao correr descalco a maioria dos corre-
dores corre mais lentamente (até porque,
convenhamos, se fosse mais rapido a maioria
dos corredores de elite competiriam des-
calcos).




11 - Afirmar que um par de Vibram
Five Fingers (ou qualquer outro mode-
lo do chamado “calgado minimalista”)
“fortalece os musculos dos pés e per-
nas reduzindo os riscos de futuros
problemas” sem estudos é no minimo
falta de honestidade intelectual ou sim-
plesmente uma boa accao de marke-
ting comercial.

Nao existe um tunico estudo que prove
essa afirmacio.

12 - Os seres humanos foram feitos
para caminhar (e eventualmente correr)
descalcos, em superficies irregulares.

Os defensores da corrida descalca esque-
cem-se deste detalhe que é muito impor-
tante: o ser humano adapta o ambiente ao
seu gosto e comodidade, a maioria das
superficies do nosso ambiente urbano sio
planas, o que segundo alguns especialistas ¢
a causa de algumas tentativas de adaptacéo
dos pés e corpo, provocando os desali-
nhamentos e adaptacdes, resultantes em
algumas das lesoes de esforco. Alguns inves-
tigadores, como por exemplo o Dr. Steven
Robbins, recomendam a quem queira correr
descalco que o facam em superficies naturais
irregulares e jamais o facam com o chamado
calcado minimalista sob pena de sentirem
um falso sentimento de seguranca que leva
ao desenvolvimento de lesdes. Ja que esta-
mos a falar nisso, a hipotese/teoria segundo a
qual os seres humanos desenvolveram-se a
correr para cacar com sandalias ou descalcos
nao passa disso mesmo, uma teoria. Simples-
mente ndo existem provas, o calcado mais
antigo que se conhece, ndo servia e provavel-
mente ndo seria utilizado para correr, o calca-
do para correr de forma eficiente tera apare-
cido, juntamente com a corrida moderna na
era vitoriana em Inglaterra.
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13 - Correr com o chamado “calgado
minimalista” por definicao nao é correr
descalco.

Correr descalco € isso mesmo, sem calca-
do, Correr com o chamado calcado minima-
lista ndo ¢ a mesma coisa, nem mesmo pate-
cido. Segundo o Dr. Steven Robbins, investi-
gador da relacio entre a superficie e o com-
portamento biomecanico, pode causar uma
falsa sensacdo de seguranca que pode levar
ao desenvolvimento de lesdes.

14 - Em ciéncia a prova testemunhal
encontra-se no escaldo mais baixo das
provas.

Alguém afirmar que passou a correr sem
lesdes, por correr com calcado minimalista
ou descalco, tem a mesma validade cientifica
que eu afirmar que, através da minha expe-
riéncia, até hoje “curei” milhares de lesdes
em corredores através de calcado e palmil-
has. Ou seja, o valor cientifico é muito
reduzido ou mesmo nenhum. Nao foi feito
nenhum estudo controlado, as pessoas per-
tencem a populacdes diferentes, os seus
métodos de treino e os factores do seu en-
torno eram muito dispares, trata-se apenas
de uma constatacao de experiéncias pessoais
sem validade como prova cientifica.

15 - Abebe Bikila foi mais rapido cal-
cado do que descalco e Zola Budd co-
megou a correr calcada para, segundo
a propria “evitar lesoes”.

Abebe Bikila ganhou a maratona dos Jogos
Olimpicos de Roma, em 1960, descalco, com
o tempo de 2h15ml6s. Quatro anos mais
tarde, voltou a vencer a maratona olimpica,
calcado, em 2h12mlls (batendo o recorde
mundial), ou seja, foi mais rapido calcado do
que descalco. Zola Budd, corredora sul-
africana naturalizada inglesa, correu descalca

Opiniao
Cuidados e
“caldos de galinha”...

... Nunca fizeram mal a ninguém. Confesso
que li 0 “Nascidos Para Correr” quase de uma
vez s0. Esta bem escrito, tem sequéncia,
apresenta alguns dados, insurge-se contra as
“marcas” e apresenta teorias simples.

O correr ou andar descalgo pode ser bom,
agradavel, mas néo o é em todos 0s pisos,
tornando-se muito desconfortavel em algu-
mas situacdes. Por exemplo, quem corre
descalco na areia da praia, sente o abrasivo
do piso, ao contrario de quem corre na relva,
que sente algumas raizes provocarem feri-
das. Quem corre no alcatrdo, faciimente
ficara “queimado” no tempo muito quente.
Cada um devera fazer o que entenda ser o
melhor para si, de uma forma natural.

Pela minha parte, apesar de saber que as
grandes marcas tém politicas censuraveis,
em termos laborais e ambientais, pelas opor-
tunidades profissionais que me permitiram
seguir parte da sua filosofia, continuo a acre-
ditar nas solugoes encontradas pelos seus la-
boratérios. Afinal, cada novo modelo resulta
da investigacéo e experimentagéo de milha-
res de corredores em todo o mundo, com a
constatacao que estes fazem da sua corrida.

ANTONIO FERNANDES

durante alguns anos, até que comecou a cor-
rer calcada para, segundo a propria, “con-
seguir recuperar de lesdes” (ndo preciso que
me recordem da ironia que é apresentar esta
verdade, especialmente depois de terem lido
a verdade anterior).
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