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/7 maratona, assim como todas as disci-
/. plinas de fundo, depende do metabo-
/e, lismo aerobio. Os principais substrac-
“tos utilizados sdo as gorduras (tecido
adiposo, triglicéridos intramusculares) e o gli-
cogénio (plasmatico, hepatico e muscular). A
maior utilizacdo de cada um deles depende da
intensidade a que € realizada a prova. Atletas
de top mundial efectuam & maratona entre os
80-90% Vo2 max., elite 70-75% Vo2max., e
os atletas de pelotdo entre os 60-65%
Vo2max..

As necessidades energélicas totais necessa-
rias para um homem de 70kg realizar uma
maratona s2o de 2953 Keal (lkeal/Km/Kg).
Supondo que este era constituido por 10% de
massa gorda {63000keal) e as suas reservas de
glicogénio plasmatico (20 kcal), hepatico
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(350-650 Keal) e muscular (1250-2270 Keal),
a sua energia daria para percorrer 942 km.
Todavia, o funcionamento do sistema aerobio
estd dependente das reservas de glicogénio
que MO seu somatdrio apenas consegue
armazenar entre 1620 e 2940 keal, logo sao
insuficientes para percorrer a distancia da
maratona.

Os atletas de top mundial realizam esta dis-
tAncia a uma intensidade de 80-90% do Vo2
méx., sendo que mais de 2/3 da energia
dispendida ¢ resultante da metabolizacao do
glicogénio,

Uma das varias adaptacdes ao treino de fun-
do € 0 aumento da capacidade de oxidacio de
gordura pelo aumento da densidade capilar ¢
mitocondrial. No entanto, a0 ritmo em que
sdo realizadas as provas (muito proximas do
limiar anaercbio), o principal substrato uti-
lizado ¢ o glicogénio.

O "Muro” expressdo muitas vezes utilizada
pelos atletas, corresponde & deplecio das re-
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servas de glicogénio muscular e subsequente
hipoglicémia, resultando na diminuicio do
ritmo de corrida.

As TeserTvas apemas permitem manter o rit-
mo (>70%Vo2 mix.), durante 25-35 km, sen-
do necessario recorrer 4 suplementagao exo-
gena de glicidos.

Recomenda-se a ingestio entre os 30-60g
de glicidos por hora de prova. O mais acon-
selhado sdo as bebidas desportivas diluidas
entre 6-8%. No entanto, a utilizacio de be-
bidas diluidas implica que para ingerir 60g de
glicidos o atleta tenha de consumir 0,75-1 li-
tro dessa bebida‘hora. Pelo que, ¢ aconselha-
do bebidas mais concentradas, nomeadamen-
te 0s geis, cujo os contetides podem variar en-
tre as 17-60g/embalagem. Estas elevadas con-
centracdes poderdo causar alguns distiirbios
gastro intestinais, sendo indicada a sua habi-
tuacio durante os treinos. Exemplo para um
atleta com objectivo de 3h00min00seg na ma-
ratona;

5Km  Zimini5seg 20mibebida desporiva 154g
10Km  42min3Cseg Gel 1709
15Km  1hO3mindoseg  200mibebidadespova  184g
20Km  1h2%mind0sey  Gel 170g
25Km  ihdeminiSseg  200mibebidacesporia 16dg
30Km  2n07min30seg Gel 1709
35Km  2n2bmndSseg  200mibsbidedesporiva  16dg
40Km  2h50mind0seg Gel 1709

Este protocolo fornece aproximadamente
134¢ de glicidos o que corresponde a 44,5ghora,
proporcionando 334 4Kcal a0 metaholismo
do glicogénio, assegurando a manutencio do
ritmo de corrida.

Obviamente que o desempenho na mara-
tona depende de varios factores, tais como: o
treino, aptidao fisica e psicologica, genética e
dedicacdo para suportar os grandes volumes
de treino. Urna programacdo do aporte de nu-
trientes pode facilitar o sucesso na maratona.
O atleta Haile Gebrselassie tem nos seus regis-
tos uma maratona realizada com o tempo de
2h06min35seg apenas recorrendo a dgua, to-
davia em 2008 quando bateu o record do
mundo com 2h03min39seg ingeriu cerca de
60-70g de glicidosthora.

Queres melhorar a tua condicao fisica ou atua prestaao desportiva?
NOS AJUDAMOS-TE, VEM SABER COMO...
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