</MARATONA E A BARREIRA DOS 32 Km
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INT_RODUGﬁO

anos de pratica de corrida de longas distancias. O titulo é o resultado
§ de observagées realizadas nas citos maratonas com pletadas, todas elas
_abaixo de trés horas.

ste trabalho é fruto de experiéncias pessoais colhidas apos mais de vinte

As informacbes que virdo a seguir destinam-se aqueles praticantes de
corrida de longas distancias, principalmente os maratonistas, que participam
dessas corridas nao com o objetivo de se tornarem grandes campedes mas,
~sim, em busca de uma melhor performance, manutencio de uma vida

saudavel ou mesmo por simples prazer.

Os clubes promotores de corridas de rua e que patrocinam a Maratona
do Rio de Janeiro, mantém seus associados constantemente informados
sobre o treinamento ideal para o maratonista e, também sobre a alimenta-
¢éo a adotar, particularmente na semana que antecede a prova. Nota-se,

principalmente nos atletas que nio tem acesso a essas informacgoes, uma
quase completa ignorancia sobre como proceder face a esses dois aspectos.

E voz corrente entre os'maratonistas que a maratona comeca no quilémetro
trinta. Isto ocorre porque, apos essa distancia - particularmente na altura do
quilémetro trinta e dois - ha uma queda brusca no rendimento dos corredores.
Por isso ultrapassar essa marca - conhecida como barreira - tornou-se um

desafio para os maratonistas.

Nesta monografia, apés um breve histérico da Maratona, sera abordada a
barreira dos 32 Km e algumas maneiras de vencé-la.

 CAPITULOD !
DESENVOLVIMENTO

Um breve histérico

idealizada pelo helenista francés Michel

Bréal, com a finalidade de evocar a le-
gendaria faganha de um soldado grego que, no
ano 490 a.C., correu do campo de batalha das
planicies de Maratona até Atenas, numa distan-
cla de aproximadamente 40Km, para anunciar a
vitoria dos gregos sobre os persas. A prova cons-
tou ja dos primeiros jogos olimpicos (J.0.) da era
moderna, em Atenas (1896), quando fof ganha,

Amaratona, prova milenar de corrida, foi

Justamente, por um grego, Spyridon Louis, com
o tempo de 2hs 58min 50seg, apés jejuar na
véspera.

O percurso fol fixado em 1920 (J.O. de An-
tuérpia) em 42.743m, e a seguir, em 1924 (J.O.

de Paris), padronizado em 42.192m, distancia

oficial adotada até os nossos dias.

A maratona € uma corrida de fundo disputa-
da num percurso mais de quatro vezes superior
a0 da maior prova olimpica em extensio - os
10.000m -, a maratona apresenta dificuldades
que a fazem geralmente ser considerada uma
prova para veteranocs. O maior risco é o da desi- .
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dratacdo (um corredor de 64Kg pode perder du-
rante a prova até¢ 10% do seu peso, devido a
transpiragdo e a evapora¢ao pulmonar). O au-
mento do fluxo sangliineo faz com que os mara-
tonistas estejam sujeitos a uma temperatura
corporal de até 40, o que significa o limite de um
chogque térmico. Sao numerosos os que des-
maiam durante a prova, e a historia das marato-
nas possui o nome de varios atletas que morre-
ram ao termina-la.

O equipamento, principalmente os calgados,
€ importante para o &xito na prova.

O tempo foi sendo melhorado pelos corredo-
res ao longo dos anos. Em 1952, (J.Q. de Helsin-
que), o tcheco Emil Zatopek, que corria pela
primeira vez uma distancia tdo grande, causou
sensagdo mundial ao fazer o percurso em 2hs
23min 32seg.

Devido a esse feito ficou conhecido como a
locomotiva humana. -

Em 1976 (J.O. de Montreal}, o alemao orien-
tal Waldemar Cierpinski, marcou 2hs 9min
55seg, recorde superado em 1984 (J.O. de Los
Angeles) pelo portugués Carlos Lopes, com 2hs
9min 21seg. Fora das olimpiadas, o etiope Belay-
neh Dissamo conseguiu, em 1988, o tempo de
2hs 6min 50seg, sendo & atual recordista do
mundo.

Uma das maratonas mais disputadas é a de
Boston, EUA, que se realiza anualmente desde
1897, com a participagao de atletas de todo o
mundo. Outras maratonas famosas sdo as de
Nova York e Frankfurt. A do Rio de Janeiro, que
comegou a ser disputada anualmente em 1980,
tem atraido os mais destacados atletas interna-
cionals. '

As mulheres tém melhorado consideravel-
mente o seu tempo na maratona.

A primeira corredora numa prova extra-ofi-
cial {Atenas, 1896) cobriu o percurso em 4hs
30min; em 1964, a inglesa Dale Grieg Ryde con-
seguiu diminuir o tempo em 1 hora.

Na primeira prova oficial olimpica para mu-
Iheres, em 1984, a norte-americana Joan Benoit,
com 2hs 24min 32seg, quase se equiparou ao
desempenho dos melhores atletas masculinos. O
atual recorde mundial pertence 4 norueguesa
Ingrid Kristiansen, com o tempo de 2hs 21min
Bseg, batido em 1986.

CAPITULO I

A BARREIRA DOS 32 Km
Até a distdncia de 30Km qualquer pessoa

razoavelmente trefnada consegue cor-

rer, semn grandes problemas. A energia
consumida neste tipo de atividade provém de
uma substancia chamada glicogénio, existente
ne organismo dessas pessoas. Para que esse
glicogeénio produza energia & necessario a presen-
¢a de oxigénio.

No organismo humano o glicogénio é arma-
zenado no figado e nos msculos. As reservas de
glicogénio hepatico (existente no figado) sofrem
rapidas variagdes ao longo do dia. Elas aumen-
tam logo apds as refeicoes e diminuem entre
estas, principalmente durante o longo jejum no-
turno. Sofrem também uma sensivel redugio
durante a realizagdo do exercicio fisico.

Normalmente as reservas de glicogénio hepa-
tico atingem cerca de 50 gramas por quilo de
figado, e variam de acordo com o grafico abaixo:
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As reservas de glicogénio muscular variam
muito, segundo o tipo de atividade do individuo,
a sua alimentagéo e o treino. No préximo capitulo
serédo abordadas as maneiras de aumentar essas
reservas.

A fonte natural desse glicogénio sdo os glici-
dios, que sdo encontrados na alimentacéio a base
de massas, tals como arroz, feijio, macarrio,
batata, pao, etc. Dai deduz-se que a dieta dos
corredores de longas distancias tem que ser rica
nesse tipo de alimento.

O glicogénio também pode ser fornecido pe-
los lipidios, vulgarmente conhecidos como gor-
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dura, e que sdo encontrados na came, no leite,
oS OVOS.

A quantidade de energia produzida depende
da quantidade de oxigénio que o individuo con-
segue absorver. Essa quantidade de oxigénio
pode ser medida em laboratério e é conhecida
como VO2 méax. Cada pessoa tem o seu VO2 max,
que lhe é ditado geneticamente, no entanto o
treilnamento pode aumentar esse VO2 max.

Quando a quantidade de oxigénio absorvido
pelo corredor € igual 4 quantidade de oxigénio
consumido na produgéo de energia e essa energia
¢ orlunda dos glicidios, diz-se que o corredor esta
em estado de equilibrio.

Em uma maratona corre-se em estado de
equilibrio geralmente até o quildmetro trinta. A
partir dessa distancia, para a maioria dos corre-
dores, a fonte de energia passa dos glicidios para
os lipidics. Essa mudanga € acompanhada de
uma série de reggdes negativas, tais como: dores
abdominais, dnsia de vémito, vertigens e as per-
nas nio obedecem mais os comandos do cérebro.
Nesta situagdo o ritmo da corrida cai assustado-
ramente. '

Por isso & comum, ao se acompanhar um
atleta durante uma maratona, vé-lo passar muito
" bem pelo quildmetro trinta e, dois quilometros &
frente, esse mesmo atleta estar se-sentindo um
verdadeiro _farrapo humano, correndo em preca-
rissimas condigoes.

Dai os maratonistas terem apelidado amarca
dos 32 quildmetros de barreira ou muro.

- Maratona - 42.1 95m

Para os grandes campedes, isto &, pessoas
geneticamente bem dotadas e supertreinadas,
essa barreira nao existe ou, pelo menos, nao
surge durante os 42.195 metros da maratona.
Para esses atletas a barreira estaria na casa dos
50 ou 60 quilometros.

E se eu nao sou geneticamente bem dotado
nem supertreinado ¢ desejo correr uma marato-
na, venecendo essa barrelra ou, pelo menos, dimi-
nuindo suas reagdes negativas? A resposta sera
dada no capitulo seguinte.

CAPITULO Il

COMO VENCER A BARREIRA DOS 32 Km
‘Sabe-sc que os grandes campodes mun-

diais e olimpicos sdio mais produtos dos

seus pais do que dos técnicos. E por isso
que, apesar de milhares de atletas espalhados
pelo mundo dedicarem varias horas diarias a
exaustivos treinamentos, pensando numa meda-
lha olimpica, apenas oito chegaimn a final e somen-
te trés sobem no pédium.

Porém mesmo aqueles que ndo trouxeram
em sua bagagem genética os atributos necessa-
rios para se tormar um grande campeéo, podem

participar de maratonas ¢ mesmo pensar em

fazer um excelente tempo, o que seria algo em
torno de 2hs 30min.

Para vencer a tal barreira dos 32Km ha duas
coisas a fazer: a primeira é treinar. Porém o
treinamento s6 nio resolve, pois a maioria dos
atletas que participam da maratona do Rio de
Janeiro treinam razoavelmente (o que seria algo
em torno dos 100Km semanais), ¢ muitos nao
conscguemn vencer a barreira. A segunda é a
alimentacdo, com uma preocupacao especial
para a alimentagdo da semana que antecede a
maratona.

Um maratonista deve correr no minimo
100Km semanais. Nao serdo tratados aqui dos
cuidados a se tomar na pratica de tal treinamen-
to, pois ndo € objetivo deste trabalho. No treina-
mento a carga maior serd dedicada as corridas
de longa distancia, isto &, aquelas que variam de
12 a 20Km, de cinco a sete vezes por semana. Nos
trés meses que antecedem a prova aconselha-se
realizar trabalho intervalado, com distancias que
variam de 400 a 2000m.

O namero de repetigdes também é varjavel.
O ideal seria, no inicio do trabalho intervalado, o
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somatério do total de tiros dados girar em torno
dos 5Km e aumentar gradativamente de maneira
que, proximo da competi¢éo, esse somatdrio che-
gue a 10Km.

Essec trabalho intervalado deve ser praticado
de duas a trés vezes por semana. Os demais dias
serdo preenchidos com corrida continua nas dis-
tancias citadas anteriormente. Dois meses antes
da prova é interessante, a cada quinze dias, e de
preferéncia no mesmo horério da maratona, cor-
rer distancias acima de 30Km.

Esse treinamento deve ser acompanhado por
urma dieta balanceada.

Qualquer pessoa pode confeccionar uma die-
ta ideal para um maratonista. Ja foi dito ante-
riormente que a fonte da energia consumida
pelos corredores de longas distincias esta nas
massas (arroz, feijdo, batata, macarrio, péo, etc).

Ja foi a época em que os maratonistas julga-
vam que com um bom bife estavam bem alimen-
tados, suprindo todas as necessidades de seu
organismo. Hoje sabe-se que a carne é absoluta-
mente dispensavel] para os corredores de longas
distancias ¢ 0 seu consumo em excesso pode até
prejudicar a satide do atleta, devido as toxinas
que possui. A preferéncia fica para as carnes
brancas {peixe ¢ frango) dispensando a pele de-
vido a grande quantidade de colesterol que pos-
sui.

Essa dieta deve ser acompanhada de vege-
tais, principalmente os de cor verde-escuro. Sem-
pre que possivel os vegetais devem ser ingeridos
crus com a propria casca (cenoura e pepino) pois
elas contém fibras, necessarias na regulacio do
intestino e no combate ao colesterol.

Os liquidos devem ser ingeridos em abun-
dancia e, de preferéncia, entre as refeigdes e
- nunca durante as mesmas. A preferéncia, neste
caso, ficard com os sucos naturais ¢ agua sem

-

. gas.

Na semana que antecede a maratona é acon-
selhavel fazer uma dieta de glicidios. Essa dieta
visa a possibilitar que o atleta chegue no dia da
corrida com a reserva de glicogénio muscular em

seu nivel maximo, isto €, em torno de 45g/Kg de

musculo. Para se conseguir isso € necessario
fazer com que a reserva de glicogénio muscular
chegue a niveis proximo de zero, através de uma
dieta_pobre em glicidios (massas) e um treino
intenso concomitante, seguido de uma dieta mui-

to rica em glicidios e de uma redugéo do treina-
mento.

A dieta de glicidios pode ser realizada em
quatro ou seis dias (ideal).

A seguir sera dado um exemplo de uma dieta
de glicidios para seis dias. Essa dieta ja foi utili-

zada na Maratona do Rio de Janeiro, com exce-
lentes resultados.

1° PERiODO

— 1%, 2" e 3° dias

CAFE DA MANHA
Meia fatia de pdo com manteiga

lIogurte, queijo branco ou ovos cozidos
* ou feito omelete (2 ovos)

Café ou cha ou
leite sem ac¢ucar {facultativo)

AMOCO
Uma colher de arroz
Uma colher de feijao

Bife ou peixe grelhados ou
frango assado

Couve-flor
Salada de verduras com azeite
JANTAR
Peixe frito ou frango assado

Aspargos, espinafre, couve-flor,
tomate, e alface, com azeite

Queijo branco
Uma fruta pequena
CEIA
Iogurte natural

Queijo
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2° PERIODO

4° 5% e 6° dias

CAFE DA MANHA
Croissants, brioches

Suco de frutas
Pido semn manteiga
Mel
Café ou cha com agucar (facultativo)
AMOCO
Bife ou frango ou
peixe (um pedago pequeno)
Arroz, fefjdo e batatas com abundancia

Macarrdo e pao sem mantelga
Salada de verdura com liméo
Torta ou bolo
JANTAR
Sopa de legumes
Arroz, feijdo, macarrao, batatas, pao
Salada de verdura com limao
Torta ou bolo ou fruta em calda
CEIA
Suco de frutas
Biscoitos
Frutos secos '
. S/
Essa dieta apresenta alguns inconvenientes,
principalmente no primeiro periodo, quando o
atleta sente um certo desconforto, devido a queda
da reserva de glicogénio muscular. Apesar disso

a dieta tem que ser seguida a risca, para apre-
sentar os resultados esperados.

Paralelamente com a dieta ha que se cumprir
um programa de corridas, como o que se segue:

Dessa maneira, nos trés primeiros dias, o
glicogénio muscular é quase que completamente
depletado, pois além de uma brusca diminuigao
no consumeo de glicidios {massa) ha um grande
consumo de glicogénio, com a alta quilometra-
gem percorrida. No segundo periodo ocorre o
contrario, pois ha uma diminui¢ac na quilome-
tragem percorrida ¢ um aumento exagerado no
consumo de glicidios.

Chega-se, assim, no dia da maratona (7¢ dia}
com a reserva de glicogénio muscular em seu
nivel maximo.

No dia da maratona aconselha-se continuar
com a alimentacgédo rica em glicidios, se possivel
ndo consumindo carne ¢, meia-hora antes da
prova, tomar um copo de café sem acguicar. O café
contém cafeina, que ajuda a reter a dgua, evitan-
do uma desidratagao, o que & muito importante
quando se corre uma maratona.

Essa dieta ndo deve ser testada antes de uma
competi¢do muito importante. O atleta também
ndo deve, na semana que antecede a maratona,
ingerir alimentos com os quais néo esta acostu-
mado. E necessario, para aqueles que pretendem
experimentar a dieta, acostumar-se, aos poucos,
com os alimentos que ird consumir na semana
da maratona.

Ha uma divergéncia entre os autores sobre
quantas vezes a dieta glicidica pode ser experi-
mentada durante o ano. Alguns dizem que a dicta
s6 faz efeito se houver um intervalo de, pelo
menos, seis meses entre uma e cutra. Outros
autores dizem que ela pode ser praticada quantas
vezes se desejar durante o ano. Particularmente
adotamos a primeira opinido.

CONCLUSAD
COrrer uma maratona € um desafio que

nem todos conseguem vencer, embora
milhares de atletas e, mesmo ndo atle-
tas, tentem, a cada ano, nas varias provas dispu-
tadas pelo mundo afora. Na maratona do Rio,
centenas de atletas véemn o sonho de completar
uma maratona se desvanecer, antes do trigésimo

1° dia 25Km quildémetro.
27 dia 20Km Diz-se que um individuo, somente pelo fato
32 dia 15Km de candidatar-se a correr 0s 42.195m, ja pode ser -
4° dia 10Km considerado um heréi. ,
Neste trabalho foi visto que, para se correr
) 5% dia 7Km uma maratona é necessirio ter realizado o trei-
' 6" dia 5Km namento respectivo.
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A este respeito foi falado, ainda que sumaria-
mente, pois nos clubes de corridas de rua, hoje
existentes nas principais cidades do Brasil, existe
vasta literatura a respeito.

Uma atengao maior foi dada a alimentacgéo
do atleta maratonista, principalmente na semana
que antecede a prova. Essa dieta de carboidratos,
como € conhecida, fez parte de experiéncia pes-
soal, justamente nas maratonas em que se ob-
servaram os melhores resultados.

Por isso acreditamos que, se forem seguidas
as orientagdes dadas anteriormente, o sonho de
se completar uma maratona pode ser realizado
por qualquer pessoa saudavel.

E entdo os amantes das corridas de longas
distdncias poderido cruzar a linha de chegada da

maratona ¢ sentir, talvez, o que sentiu o legen-
dario soldado grego.

S0 que ao invés de anunciarem a vitoria de
uma batatha, sentirdo a maravilhosa alegria de
terem vencido a si mesmos.O
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MARATONA DO RIO - 1985 - 2hs 35min 52seg.
MARATONA DO RIO - 1991 - 2hs 58min 50seg.




