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Maratonas
ou corridas de
longo percur-
so sdo para
poucos. SO o0s
mais bem pre-
“parados con-
seguem vencer
a prova sem prejuizos para o orga-
nismo. A melhor receita para sair
‘bem de uma competigao ¢ a mesma
que se recomenda para economizar
combustivel em carros: boa lubrifi-
cagdo e velocidade constante. Para
0 maratonista, isso significa traba-
lhar diariamente a flexibilidade e
treinar no minimo por trés meses,
controlando o ritmo da corrida.

““A maratona € um ultrateste de
resisténcia porque o corpo humano
ndo esta naturalmente preparado
para suportar qualquer esforco fisi-
co por mais de uma hora”, explica
o médico do exercicio Rogeério
Frossard, professor de pos-gradua-
¢do de fisiologia na Universidade
Gama Filho.

“Para se obter beneficios do
eXercicio, ndo € preciso correr uma
maratona. A prova deve ser reser-
vada para pessoas saudaveis, bem
treinadas e que gostam de compe-
tir”, completa Claudio Gil Soares
Aratijo, professor de fisiologia da
Utiversidade Federal Fluminense e
diretor da Clinica de Medicina do
Exercicio, que fica em Copacaba-
na.

Tanto Frossard quanto Araljo
avisam que todos os cuidados de-
vem ser tomados com o sistema
osteomioarticular (ossos, musculos
¢ articulagdes), que € o mais pode
ser prejudicado durante as corridas.
Milhares de impactos continuos
por longos periodos podem provo-
car microfraturas e lesdes muscula-
res e articulares.

40 perfil fisico ideat de um ma-
ratonista € uma pessoa Teve — com
pequena proporgdo de gordura em
relagdo a massa muscular — e lon-
gilinea — pernas compridas em re-
lagdo ao tronco”, destaca Frossard.
Araiijo lembra que o individuo de-
ve ter uma excelente mecdnica de
corrida: ndo pode pisar torto e tem
que manter boa postura. “Correr
em calcadas desniveladas ou ruas
esburacadas desequilibra e prejudi-
ca 08 joelhos”, adverte o professor
da'UFF.
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'sem prejudicar ossos, musculos e articulagdes

E 0 perfil do maratomsta

B Deve ser uma pessoa clinicamente saudavel: nao ter doenq:a crénica em 0ssos,
musculos ou articulacées nem viroses ou febre persistente.

B Néo ha limite de idade, mas é um esporte de adultos. A faixa etaria mais comum é
entre 20 e 35 anos.

B A pessoa deve ter uma boa massa muscular € um maximo de 10% de gordura).
B Otipo ideal sdo pessoas altas em relacdo a seu peso, com pernas longas.

B A atividade exige uma excelente mecanica de corrida (uma boa postura)

B Nao basta ser um bom ciclista ou nadador O maratomsta requer um treino
especifico. -

dias.

freqliéncia cardiaca.
@ O treinamento deve incluir o trabalho de flexibilidade, tanto para prevenir lesdes
como para tornar a corrida mais eficiente.

B Antes de enfrentar uma maratona, a pessoa deve ter experiéncia em competicées
de distancias mais curtas.

B Alguns exames de prevencao podem ser feitos: o EAS (de urina) — para saber se,
durante o treino, os rins estao sendo prejudicados — e o de sangue oculto nas fezes
— para descobrir se existe algum sangramento gastrico.

® O maratonista deve se hidratar bem durante a corrida e |med|atamente apés a
prova.

B Apos terminar a maratona, nao se deve parar o treinamento subitamente.

B _S6 esta prgga,ra@,pgramr quem treinou. por no minimo tré@ meses todes 0s . |
B A pessoa pode controlar seu pulso durante o treinamento-com um monitor de |

Frossard destaca que o tecido

“muscular so responde aquilo para o
_que ¢ treinado. “Um exelente ciclis-

ta ou nadador pode ndo estar pre-
parado para correr uma maratona.
Qualquer atleta que ndo seja um
corredor tem que treinar para par-
ticipar da prova.”

Um bom treinamento significa

-correr diariamente longos percur-

$0$ por, no mmuno trés meses.

Nao implica tanto um trabalho de

intensidade mas de duragio. Exer-
cicios de flexibilidade também sdo

“importantes para preservar 0ssos,

masculos e articulagdes. E preciso
ter um sono regular ¢ uma dieta
adequada — alimentos de origem
vegetal, muito liquido e pouca gor-
dura. A freqiiéncia cardiaca pode
ser controlada com monitores de
pulso. Os que vdo concorrer & pro-
va devem ter experiéncia em com-

peticdes de mais curta distancia.

Perférmance — “Para cada
ponto percentual perdido de agua
do corpo, a pessoa reduz 10 pontos
de sua performance fisica”, afirma
Frossard, ressaltando a necessidade
de o corredor se manter bem hidra-
tado durante os treinos e, sobretu-
do, no dia da corrida. “Apos 60
minutos de esforgo, mesmo bem
alimentado, o individuo esgota suas

_ICSQI'VaS € passa a consumir a pl‘O-

pria massa muscular para trasnfor-
mé-la em energia. Esse processo co-
nhecido como glicogénese produz
muitas toxinas e exige mais agua do
organismo.”

O professor do UFF adverte que
o treino ndo deve parar de repente;
no dia seguinte 4 maratona. “O ideal
¢ continuar correndo por mais um
tempo e ir dimuindo o ritmo gradati-
vamente para que 0 organismo ndo
.sinta tanto” diz.




