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corrida segura

Fellipe Saviolli

Desafios nas alturas

ARQUIVO PESSOAL

Para encarar uma prova em altitudes elevadas
e passar longe da “guebra”, alguns cuidados
sdo imprescindiveis. Veja como se adaptar bem
as variagoes altimétricas

Depois de rodar muitos
quildometros no asfalto do
“quintal de casa”, o corre-
dor sente a necessidade de
novos desafios. Cito aqui
um deles, que € o de aven-
turar-se em provas em
locais com altitudes eleva-
das e dificeis, como La Paz,
Cidade do México, Quito e
Bogota.

Com foco nos cuidados
para esse tipo de desafio,
inicio com um mito bas-
tante comentado, que € a
menor concentragao de
oxigénio em altitudes ele-
vadas. Na verdade, a con-
centracao é exatamente a
mesma que a do nivel do
mar, proxima de 21%. O
que ocorre é que a pressao
parcial do oxigénio na alti-
tude & menor, diminuindo
a saturacao de oxigénio
nas células vermelhas.

Ou seja, ao chegar ao local
da prova, vocé vai perceber
o aumento de sua frequén-
cia respiratoria, o que o
deixara mais ofegante. Isso
ocorre para tentar compen-
sar a perda da saturacao de
oxigénio nas células verme-
Ihas. Sua pressao também
vai aumentar em repouso,
mas as principais altera-
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¢Oes voceé vai sentir
durante a corrida: com o
mesmo esforco aplicado,
sua frequéncia cardiaca vai
aumentar em até 50%!

Ou seja, se vocé nao fizer
um periodo de aclimata-
cao, nada de correr na
mesma intensidade em
que vocé realiza seus trei-
nos em altitudes mais bai-
xas. Seu rendimento nao
sera o mesmo. Outro ponto
importante: cidades com
grandes altitudes geral-
mente possuem clima frio
e seco, favorecendo a desi-
dratacao. Portanto, sua
ingestao de liquidos (isotd-
nicos e agua) deve ser
muito bem planejada.

Se vocé decidiu chegar
antes para realizar a acli-
matacao, algumas dicas
preciosas:

b Para adaptar-se 2 umaz
altitude de 2300 m, sao
necessarias duas semanas.
A cada aumento de 610 m
na altitude, vocé precisara
de mais uma semana.

b Aumente a ingestao de
sulfato ferroso, pois seu
corpo produzira mais célu-
las vermelhas para poder
transportar mais oxigénio.
Se vocé for mulher e esti-

ver no periodo menstrual,
a ingestdo devera ser ainda
maior.

b Se por um lado a sua
quantidade de células ver-
melhas vai aumentar, a sua
massa muscular vai dimi-
nuir, e isso pode interferir
no desempenho durante a
prova.

b Faca uma dieta rica em
carboidratos e com pouca
gordura para evitar dores
de cabeca, nausea, fadiga e
insonia. Tais desconfortos
ocorrem possivelmente
devido a diminuicao da
saturacao de oxigénio.
Comecamentre4hel2h
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Fellipe Saviolli é
ortopedista do esporte
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podem durar até uma
semana.

) Provavelmente vocé vai
fazer sua prova em um
clima frio. Esqueca roupas
de |d - elas vao ficar ami-
das depois de algum
tempo. Utilize varias cama-
das de roupas leves e que
consigam conduzir a umi-
dade para a camada supe-
rior. A roupa ideal vai dimi-
nuir a movimentacao de ar
entre o tecido e seu corpo,
permitindo a saida de
vapor de agua.

b Cada um tem uma res-
posta diferente a altitude.
Figue atento aos sinais do
seu corpo e boa prova!
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