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“A corrida é muito mais do que simplesmente correr".
Paulo Colaco, professor universitdrio de Desporto

e treinador de atletismo, explicou o porqué

na companhia de alguns campedes, no decorrer

do lancamento do Run4 Hotels, um programa

para as férias ou simples tempos de lazer

em que até pode correr ao lado de uma

medalhada olimpica

Vanessa

e

A4 se imaginou a desfrutar uns dias

nuim hotel, em local aprazivel, e, numa
* bela manha, acordar bem cedinho e dar

umas corridas com uma medalhada
olfmpica? Imagine-se lado a lado com
Vanessa Fernandes e ainda com Licl-
nio Pimentel, vice-campedo nacional de
crosse, e José Moreira, maratonista de
grandes marcas. Acrescente locais pa-
radisfacos e trajetos ideais para cami

nhar, explorar e encher os pulmées de
ar puro. E acredite gue a partir de agora
pode fazé-lo, gragas ao projeto do pro-
fessor Paulo Colago e de toda a sua equi-
pa do Run4 Excellence, que no passado
fim de semana moestraram a um grupo
de 20 pessoas que “a atividade fisica é o
melhor medicamento para a sadde”. As
boas préticas da corrida regular, a rique-
za de contetidos da mesma e todo o tra

balho complementar inerente deixaram
convencidos os pioneiros, incluindo, na

turalmente, aquele que agora vos conta
a experiéncia.

De uma forma muito simples, a ideia
passa por colocar grandes atletas a trei
nar com “pessoas normais’, gue pagam e
recebem treino dado por profissionais. U
pontapé de saida fol dado em Tavira, no
Ozadi, paredes-meias com as salinas
“ex libris” da regido e pa

deal, na Cli

cunstancia, para os praticar

vos” ombrearem com 0s corredores pro

fissionais
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Antes da pratica, porém, houve teo-
ria quanto baste, sobretudo em mate-
ria de respiragdo e aguecimento, com
Paulo Colago e a também treinadora
Marisa Vieira a darem uma aula de
formacdo, qual pandplia de informa-
cbes capaz de surpreender 0 mais co-
mum dos mortais

0 simples colocar dos pes, por exem
plo, em exercicios tao simples como
rudimentares, foi uma das preocupa-
¢Oes. Os responsdvels procuraram dar
acesso a toda a formagdo, transmitin
do aos “alunos” uma completa gama
de nocdes essenciais para melhorar a
preparagdo e dar qualidade 4 corrida
A forma como “transportamos O peso
do corpo” e 0 modo como “educamos
os nossos musculos” dos membros in
feriores fizeram igualmente parte da
matéria. “Sobretudo, queremos ensi
nar boas prdticas e dar a conhecer a
importancia de um trabalho muscular
de qualidade para aumentar o gosto e
o prazer pela corrida, evitando as le-
soes”, sublinhou Pauloe Colago

Do hotel rumo as salinas, na compa-
nhia dos campedes, o passeio transfor
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mou-se num dos pontos altos da ses
5do, J& que todos estavam ansiosos por
correr e passar a prdtica algumas das
nogdes antes aprendidas. Vanessa Fer
nandes, Licinio e José Moreira reve
laram-se, entdo, parceiros de eleicdo,
com simpatia e capacidade de conhe
cimentos suscetiveis de entusiasmar 0
“pelotdo”. Consoante o andamento dos
“novos” atletas, o grupo foi dividido em
trés, dos mais aptos — e habituados - a
corrida ateé aos quase estreantes e sem
félego para passadas largas. Mas nin
guém se livrou de 40 minutos a puxar,
com muilo SUOr e um sorriso sempre
cumplice de permeio, sinal de que a ex
periéncia agradou e justifica repetigdo
No final dos dois dias de treino, 0 Oza

di Tavira refor¢ou a aposta no projeto,
como meio de atrair clientes através de
atividade fisica tdo salutar. A apresen-
tagdo marcou pontos e o programa vai
ser mesmo implementado, com a pro-
messa, do lado do Run4, que esta unida-
de hoteleira, a primeira "Running Frien-
dly" do pals, serd sempre a referéncia e
a alavanca de futuros trabathos, alguns
deles porventura mais ambiciosos.

Vanesgq
constroi o futuro

Vanessa Fernandes, medalha de prata nos Jogos
Olimpicos de Pequim (2008), no triatlo, é naturalmente a
figura de maior destaque na equipa Run4, Entusiasmada
com o projeto, confessa que este tipo de atividade “pode
dar uma certa seguranga pds-carreira, na medida em
que ajuda também a construir o futuro”, “Sobretudo no
meu caso, jd que ndo me passa pela cabeca abandonar o
mundo do desporto”, sublinha. Sem excluir outras dreas
de investimento futuro, Vanessa ndo tem dividas - “o
desporto é a minha vida”.

No caso especifico do programa agora a desenvolver em
hotéis, a atleta mostra satisfacdo pela possibilidade

de conhecer diversos conceitos e pela relacdo a
estabelecer com outras pessoas, inclusive pela atengiio
dispensada “d sadde e qualidade de vida, que podem
ser melhoradas através da corrida”. De momento
dedicada apenas ao atletismo (foi camped nacional
de corta-mato pelo Benfica), Vanessa ndo resiste a
evocar o exemplo que tem em casa: o “velho

Lau" ainda anda de bicicleta!

“Veja 0 meu pai, que estd nos 70 e ndo

dispensa a bicicleta. Nunca parou

de fazer desporto e vende saiide”,

sublinha a fitha de Venceslau

Fernandes, o carismdtico

ciclista, vencedor da Volta a

Portugal de 1984.

0Run4 Excellence nasceu hd pouco mais de um ano,

- alicercado na experiéncia, conhecimentos e investigagdo

cientifica da equipa liderada por Paulo Colago,
professor na Faculdade de Desporto da Universidade
do Porto (FADEUP) e treinador de Licinio Pimentel hd
12 anos. Além deste, de Vanessa e de José Moreira, 0
grupo integra ainda Rui Pinto, campedo nacional de
corta-mato. Na génese da criagdo, conta Paulo Colago,
estiveram “os apoios escassos, quase nulos, para a alta
competicdo”. Daj, prossegue, ‘pretendemos gerar uma
dindmica capaz de contribuir para alterar essa situagdo,
porque é dificil viver da corrida”. Sem fins lucratives, o
Run4 Excellence destina-se “a gerar receitas para nés
prdprios e para a carreira dos atletas” e tem hoje
diversas valéncias, nomeadamente a realizacdo
de estdgios, elaboragdo de treinos, realizagdo de
estudos (Run4 Science), projeto de treino
> dirigido para praticantes de diferentes
aﬁ” modalidades desportivas (Rund Sports)
eagora este Run4 Hotels, um programa
de apoio técnico para as férias ou
tempos de lazer.
"0 0zadi teve visdo estratégica: conhecia
oprojeto e quis implementd-lo. E um
bom exemplo”, reconhece Paulo Colago,
admitindo que “outros hotéis,
emoutros locais”,
estdoigualmente
na calha para dar
desenvolvimento a0
programa.



