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jaratonas

O treino e a corrida de distincias maiores do que a maratona
causam um stress Unico, que coloca o corredor sob o risco de vérios
problemas clinicos e ortopédicos.

Ultramaratona ¢ a corrida com distancia superior a 42 quilémetros.
Pode variar de acorde com uma determinada quilometragem ou um
limite de tempo. As quilometragens mais usuais sio 50 quﬂometros
50 milhas, 100 quilémetros e 100 milhas, cada uma com “tempos
limite” espec1f1Los O comredor ¢ desclassificado se ndo chegar aos

“check points” no tempo limite. Os eventos por tempo mais comuns
sd0 de seis, 12, 24 e 48 horas e eventos “multiday”. O corredor deve
cobrir a maior dlstam:la possivel em determinado trempo. Os “multi-
day” apresentam: intervalos para o sono.

As corridas podem ser feitas em trilhos e nesse caso, obsticulos
como pedras, corregos e raizes, além da variedade do terreno, aumen-
tam o desafio. A mudanca da temperatura em eventos com mais de
24 horas ¢ uma dificuldade especial. A distancia entre os “check.
points” pode variar até dez quilémetros. Normalmente, ha grande
edade de @Iﬂn&mos € repositores hidricos. A maioria dos partici-
pames COLTe COML O Sel suprimento (“camel back”). Fm even-

05 mais longos, s corredores eontam comuma equipa de apoio, que
rovidencia agasalhos, almento, auxilio médico, etc.

Complicacoes ﬁfi’hicas do ultramaratonista
- Problemas cardiaccs

Vérios estudos mostram um elevado nivel de creatino. quinase (CK)
no sangue, que € uma proteinz libertada quando ocorre wma lesdo
muscular (do aparelho locomotor ou do miseulo cardiaco) em ultra-
maratonistas. : R

A CK-MB ¢ uma proteina especifica para quando ocor: Tesap il e
do muscuio cardlaco Em 199& Lodo, - “Hard -

aumento da fungao do venmcu’”}&ﬁsgll
apos a corrida, os exames foram repeti

* Complicacdes renais ...

: « . A proteina citada anteriormente deve ser eliminada pelo rim,
pOued ¢ pouco, um nimero crescente, ainda que dmminuto, de  aumento excessivo da fungao renal pode levar & :

atletas portliguesesienmeca a encarat crdesaﬁo das grandes @5 renal aguda, gue necessita de internamento e, em -

tancias e a participar em ultramaratonas. hemodiglise.
f‘%@g;almem@ em Portugal, para além de aiglm;las provas organi- e o M 5.
zadas pelo popular José Moutinhe, sdo raras as provas com uma dis- ¢ Desidratagéo " AT ‘ 4
tancia superior 4 da maratona, obrigando 6s atletas a deslocarem-se a Muitas cortidas de 100 milhas apresentam uma pesagem obri-. i
Espanha e Franca (provas de 100 km), Africa do Sul (Comrades), etc.  gatdria do corredor, antes da corrida e nos “check points”. Fssa medi-

As dificuldades sao naturalmente muitas. Para alem: despelsasm 2 d@ visa evitar que um gorredor desidratado sofra alggmaﬁomplm@@b
com tals viagens, depara-se a0 atleta um outro problema: como  longe de socorro médico. Nalguns eyentos, uma perda de peso maior
e para uma ultramaratona? Quais os problemas que pode  dosgue 7% leva a desclassifica- e e

nos treinos e depojs, durante a prova? ¢do do correder.

i @ principal problema da desi-
dratacio é um colapso (des .,i
‘maio) do corredor dus 1
prova, pois a desidratacdo ch
nio yolume sanguingo .:gigy-pa-
. clente que, durante a corrida, se
i ¢ ore : -mm@f‘gﬁuﬁmeme para um adez. |
de completar uma maratona, Algutis levam esse desafio a- quado_aporte de oxigéni,acs
s sum nivel superiar, as ultamaratonas. _ < . tecidos.
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AR quilémetros no dia seguinte. A velocidade deve ser baixa: talvez 7 -
LR b

‘quilometros e duracdo de otto dias e

* Complicacoes musculo-esquel do ultramaratonista

A lesdo por overuse ¢ extremamente comum durante as ltramara-
tonas. Um estudo de uma corrida de seis dias revelon que 60% dos
corredores apresentaram Wma leszo severz, o suficiente para afectar as
suas performances. A mais comum € a tendinite no compartimento
anterior da perna, seguida de tendinite patelar e tendinite de Aquiles.

Uma corrida de Sydney @ Melbowrne em 1990, com 1.005
, o, mostrol wm histérico de
O lesdes em 32 participantes, 90% delas nosmembros iferiores.

A tendinite do compartimento anterior da perna & teferida como
tomozelo do ultramaratonista: devido'a sua frequencia. ‘Ela ocorre
devido a wma inflamagdo ne retindculo dos extensores do tornozelo,
cuwja causa foi atribuida a0 padrio de marcha/corrida adoptado pela
maioria dos corredoress%ie limita muito a dorsiflexdo e a flexdo
plantar do tornozelo, aumentando a tensde no retiniculo e desen-
cadeandoa mnflamacio.

* 3

O treino para a ultramaratona .
O factor isolado mais importante no treino para um@mtonas é

pode ser semelhante o treine para uma maratona.
. Comidas mais longas exigem um treino diferente, dependendo da
2, particularidades do
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min/km para um corredor de elite e 13min/km para um corredor
mais lento. Andar faz parte da estatégia em ulramaratonas, princi-
palmente para uma economia de energia em trechos mais dificeis,
como longas subidas. Treinar andﬁng; 2 passo acelerade ¢ impor-
tante, Corredores lentos 30 novmalmente ultrapassa
nheiros-rapidos em ultramaratgnas. Os treinos deve
e algum tipa de treino de velecidade. :

O repouso ¢ essencial. Pode consistir eny i dia s
uma corrida leve. O repouso deve ser estendidoise
sinal de overtraining ou doenga (uma gripe}. O treino dev
a outros factores alheios ao desporto, como o trabalho ¢ necessida
de apoio a famflia. Ignoray esses factores temusualmente um impacto
negativo no resltado. e Y

A concentracio € a preparacao mental também sdo muito impor-
tantes. Uma corrida de 100 milhas pode parecer (¢ com todaa
razf0...) intimadora para um ultramaratonista iniciado. Dividir a =
plova mentalmentes em gLiversas mernores, torna a distancia mais
digerivel. Pensamento positivo, condicionando-se a banir qualguer’:

fedrm -~ hipétese de desisténcia, e uma bea equipa de apoio, sio grandes E%-
- * . acorrida longa. A preparacdo para uma corridasde 50 quilometros™* : ¥ el '

mulos.
Passada a barreira das 100 milhas, a distancia nao seri'maissemi-
A A i 3 Rl = W NG
da'mas ela deyerd ser sempre respeitadd.™ g

Nutricao . v - 4
580 Tiecessdrias mais dewdez mui calorias para uma prova de 100
milhas e elas devem ser consumidas durante a corrida. :

Q corredor deve treinar a alimentagio durantea corrida e evitar ali-
mentos'a ge ndo esteja habituado dpmr%e as provas. Precisa de &

| do comvrestricao-Exitar 0'cor
sumo 1s0ladode carbohidratds” para prevenir nauseas. O-consumo,
conjunto de proteinas e gordtira controla melh6ta acidez estémacal.
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