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Oprazerdalentiddo
EMPRE OLHEI COM RESERVAS 0S ULTRAMARATONIS-
tas. Gente determinada, sim, mas maluca também.
T4 um tempo conheci o Jaime da Rocha, “ultrama-
ratonista de raiz”. E dele o recorde da Volta a Tlha.

Correu 0s 155 km em torno de Florianopolis sozinho. Quinze

horas subindo e descendo ladeiras, enfiando o pé na areia.

Ele ainda € o quinto melhor brasileiro
em carridas de 24 horas.

O Jaime me falava faz tempo das 24

Horas de Campinas, umacorrida que surgiu
no inicio da década, parou e agora foi reto-
mada gracas: perseverana do ultramarato-
nista Fernande Nogueira. Achei que rende-
ria tma matéria bizarra(vejana pdg. 64).

No fim de nevembro, resalvi conferir

depertea prova. Passei umasnove horas

com a turma. Fui e voltei duas vezes
ao Parque do Taquaral, em Campinas.
Peguei as primeiras horas.dalargada e

voltei na madrugada do sabado para o

domingo a fim de agcompanhar as horas
finais e dramaticas da corrida.

Em primeiro lugar, a estranheza cedeu
lugar 2 admiracio. Passei a entender wm
pouce melhor amotivacio de quem vive
para as longas distincias. Existe o senti-
mento dasuperacio, claro. E a vontade de
vencer desafios. Mas pude perceber que o
ultramaratonista corre fambém para esten-
derseu prazer. A comrida lenta, comacabega:
erglida, permite a reflexdo, a paz.

Jaimeime dizia que tinha chances reais
de padio, apesar da concorréncia dura,
Acordei cedo para a chegada, as 5h30.da
manhaestava em Campinas a fim de ser-
virde pacing paraele eentender commendo
a ldgica da ultra. Ele'esiava nasegunda
colocagao, tirando energias sabe-se Id de
onde para perseguir o lider Ivan Melo.
Imaginei acompanharuns >eu 10 km,
Nio consegui abandonar o Jaime. Foram
25 km em mais de 3 horas, até o fim da
corrida: Ele subiu ao pédiocoma segunda
colocacdo. Uma experiénciaie tanto.

Nao virei um ultramaratonista, nem
recomendo grandes distancias para nin-
guém. O risco é evidente: muito {reino,

muito desgaste de material, algum sofri-
‘mento. Algumas pessoas aparentemente

nasceranm paraaultra,o corpoffoi constru-

1do paraenlouquecer o hodémetro das per-

nas. A prova de Campinas me fez, porény,
respeitar profundamente quem se preparae
encara desatios do tamanho de umaultra,

Sérgio Xavier Filho
Diretor de Bedagdo



E necessario bem mais do que o heroismo

canalha de Jack Bauer para vencer o desafio

de um dia inteiro correndo. Na ultramaratona

de Campinas, 187 pessoas conseguiram isso

Por Sérgio Xavier Filha

% AMBIENTE E DE QUERMESSE,
Tendas com sucos, frutas e

das drvores, cadeiras de praia,
isopores, colchonetes. O alto-falante
toca de tudo, de Jorge Benjor a Coldplay.
Alguns estdo deitados, outros besuntam
o corpo com diferentes fluidos. A parte
internada Lagoa do Taquaral, em Cam-
pinas, estd isolada por uma corda e os
frequentadores habituais do parque se
questionam: que tribo ¢ essa?

A perguntaecoa: que tribo é essa? A
resposta objetiva mais confunde que
desvenda. Esse € o circo da ulira, se pre-
parando para dar a largada para mais
uma aventura. Em um sabado ensola-
rado do fim de novembro, quase 200

Fotos Marcos Ribolli

pessoas estdo se aprontando para enca-
rar uma ultramaratona de 24 horas. Uns
descansam, outros espalham vaselina e
protetor solar pelo corpo. Os habitués
do parque, que vieram fazer sua cami-
nhada de 40 minutos ou o longio de
duas horas, se espantam. Como assim
24 horas? Que povo estranho € esse?
Os ultramaratonistas sdo seres
incompreendidosno préoprio mundo da
corrida. O que leva uma pessoaaenca-
rar distancias geralmente percorridas
por humanos motorizados? Por que se
privar de sono, qual o prazer de bolhas
nos pés? Por tudo isso, o ultra é tachado
como um simples masoquista. Acompa-
nhar de perto uma corrida dessas revela
o outrolado doesporte. As dificuldades
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enfrentadas s3o os efeitos colaterais de
um prazer que tem'tudo a ver com paz
& SUperagao.

No ambiente da ultra, ninguém tem
pressa. Até a fala é mansa. O evente de
Campinas teve café da manh3, almogo,
jantar e café da manha de nove. O sel apa-
receu, subiu, se pos e nasceu de noveo —
24 horas. Ha, basicamente, trés tipos de
ultramaratona. A primeira € aquela que
vai de uma cidade a outra. A segunda,
mais comum, € em volta dé uma pistade
atletismo de 300.0u 400 metros. A terceira
¢ em tormo de um circuito maior; como e
da Lagpa do Taguaral. Apesar da auséncia
de monatonia, asultras que ligam cidades
tornam a logistica de apoio um inferno.
Provas em pista de atletismo facilitam o
suporte, mas sdo'tao aborrecidas quanto
uma interminavel corrida em esteira. As
24 horas de Campinas tinham o melhor
de tudo. O percurso de 2700 metros (em
parte sombreada) em volta da lagoa ofe-
Tecia wna varacio de paisagem ¢ perimi-
tiaque oapoio estivesse sempre a mao.
A cada volta, que vanava de 12 minutos
ameia hora, o atleta podiase abastecer
COMt 0 gue precisasse:

A largada foi dada com um sol pro-
mietendo maldades nas horas seguintes.
Otermémetro do parque chegot a regis-
trar 41 °C nojinicio da tarde. Exageros do
impréciso equiparento a parte. esquen-
tou de verdade. Por certo a temperatiira
passoudos 30 °C. Muitos pegaram pesade
e eolheramos frutosdoesforco durante
noite. A maioria dos favoritos foi ficando
pelo’caminho. Sebastido da Guia, Mdrcio
Villar, Marcos Farinazzo ¢ Roberto Tadao
pifaram nas horas seguintes.
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ALARCADA
Nainicio, a elite voa a 12 km/h para impor
respeito. Depois avelocidade vai caindo

A briga pelo podiose confundecom a
luta pela sobrevivéncia de todos os oultos
competidores. Para quem estd de fora, é
diffcil entender quem € o primeiro e guem
¢ oltimocolocado. Até perque etam frés
modalidades simultaneas. Oscorredores-
soloieram 109 e havia ainda 78 pessoas
competindo em duplas ou guartetos. A
turma dos quartetos podia se darao luxo
de todarmais rapidp, abaixo de Smin/km.
Osoutros pregisavam se lembrara todo
momentode que 24 horas em uma cor-
tida de bipedes eqtiivale a uma vida.

A confusao da provase desfazia acada
duas horas. A organizacdoe afixava em

APARADA
Cochilos, vérios pares de ténis, estratégia.
Saher quando e corrio parar é essencial

uma parede a classificagio e quantas vol
tascada um tinha percorride. O desgaste
em uma ultra nao é exclusividade dos
atletas, Quem faz 0 apoio merece meda-
Tha lambém. Eesse cristo que controla
a'posigio do cerredor, cuida de hidrata-
gdoe alimentagio, toma as decisdes que o
corredor muitas vezes ndo estd em condi-
cao de assumir. Caso de wmaparada para
massagen, uns 15 minufos com:as pernas
afundadas na banheirade gelo que a orga-
mizacio oferece, uma cochilada nas barra-
cas montadasna beira do circuito.

O apoio precisa ficar esperto, sobre-
tudo, com a repesicio. Comida e bebida

JAIME MARIA DA ROCHA é um fdolo da ultramaratona. Corredor das antigas,

o gaticha de 43 anos estd entre os pioneiras que disputavam provas no fim do
milénio passado. Jaime é o recordista da Volta 2 llha, precisou de 15 horas para
sozinho vencer os 155 km em torno de Floriandpolis. Com 233 km em 24 horas,

detém aquinta melhor marca da ultra no Brasil. Em Campinas, esteve sempre
no pelotdo da frente. Acabou na segunda posicdo, com 207 km: Na madrugada
do domingo, encarou um duelo particular com o vencedor Ivan Mello, da equipe
dos Fuzileiros Navais. Os dois resolveram apostar um insano pega noturno com
quase 20 horas de prova no lombo e'chegaram a rodar a 4min40/km. O excesso
de velocidade pode ndo ter rendido multa, mas ambos pagaram caom fortes
dores a travessura nas horas seguintes.
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ARETOMADA 08
Acelerar, parar, retomar
osegredodaboaultras
edpjugarvariosverbos o

e

o

sao 0§ segredos/de uma ultra. Treinar €
fundamental, musculacio & mais que
recomendavel, mascomer e bebar pode
sera diferenca entre quebrar ot seguirna
prova. Em corridas de 10 km até a meia
maratona, o estogue de glicogenio do
earpueonsegue, de nm jeito ondeputro,
dar conta do-esforge, Na ultra, essa zepo
si¢ao precisa ser constants, sob penade
colapso. O estomago sofre, hdthomentos
em que thdo que entraacaba voltando.
“Tem uma hora que o'corredornio quer
mais ingerir nada. Nao pede. A gente
oferece outras coisas, ate da un jeito de
mudara cordas bebidasmisturando dgua

'Atem;eratma G, mas & Lol
someen cansago bate. @ perfodo:
Aotumo da ultra® dasahadar - -

Esguega a velogidade,

Perca a vergonha de trotar e cami-
rihar: O importante é galgar distan-
cias, e cada um encontrara a melher
forma de conseguir isso,

Prepare-se para o plano

B, ouparacC, DouE.
As estratégias precisam ser trocadas
constanternente em funcao de dores,

mal-estares, sono. Quem largar com

um plana inflexivel quebra a cara:

Os treinocs lengos sao
=P laboratérios. Otimos
momentos para testar liguides
e'sdlidos, conferir gs t&nis gue
provocam bolhas, as roupas
que causam assaduras...

4Lembre-sa sempre do
tripé bésico de abaste-
cimento: agua, carboidra-
to e sais, Mesmo gue o estémago
insista em recusar tudo, o trio precisa

Ha oito anos, a florista LUCINA RATINHO se equilibrava entre a obesidade e a

6 mandamentos da ultra

estar presente. E al vale tudo, até
mandar para dentro comidas que
parecem inadeguadas, como esfihas,
tapioca, dgua tonica, o que for. O
importante & sequir se alimentando.

Nas distdncias mais

curtas, apenas a lite
d& bola para as tangéocias
no percurso. Na ultrg, atéo
mais mance dos pangarés precisa
ficar de ollo nisso. Uma diagonal
mais aberta feita 70, 100 vezes pode
significar muitos quilometros a mais.

GCabea;a. Todos os
esportes precisam
dela. Naultra, a cabeca define um
bom resultado, mais que misculos
e treinos perfeitos. Sdo varias horas
redando, indmeras dorezinhas e
vontades de parar tudo. Gerenciar
problemas, estabelecer pausas para
seguir na prova e ndo desanimar

€ o segredo dos melhores.

obesidade moérbida. Mal conseguia caminhar. Resolveu usar a corrida para resga-
tar a saude, Caminhava e trotava. Provinhas de S km, de 10 km, de repente uma
maratona, sempre em ritmo sossegado. Lucina achou potico e entrou no mundo

das ultras. Virou avé de toclos. E conhecidaino meio pela simpatia e extrema resis-
téncia. Aos B8 angs, venceu a categoria de idade (era a Unica acima de 65 anos...)
nas 24 Haras de Campinas com respeitaveis 95,3 km. Muito? Nao para a Vové
Lucina, gue esta de pé todo dia as 3 da madrugada para abastecer de flores sua
banca perto.da Igreja S50 Judas, na zona sul de S3e Paulo. Ela geralmente crava
marcas na casa dos 110 km, sé que eim Campinas ficou encarregada pela equipe
Branca de escoltar uma “lenta” equipe de TV quie fazia reportagem.
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O gosto da imortalidade

Por Ricardo Nishizaki

Solidariedade e determinacdo. O mundo da ultra é pequeno, quase todo
mundo se conhece; especialmente entre a elite. E todos se ajudam. O per-
curso & longo, o pessoal conversa muito durante a prova, o incentive miitua &
constante. Foi no chuveiro em Campinas, tomando banho, que um dos meus
colegas de equipe conseguiu convencer um outro atleta a continuar na prova,
receber sua medalha etc. O'cara ndo estava tdo mal fisicamente, mas, com 14
horas de prova, ndo aguentava mais ficar por/ld. Na ducha, acahou recebendo
um apoio psicelogico para continuar e continuou!

Ali ¢ 99% de mente, porque no fisico todo mundo vai sair esbagagado.

Claro gue planejar o gue e guando se vai comer e beber & importante. Mas

em um dado momento a gente come o que da. Certamente nao ficamas s6
nos géis e suplementas. O ritmo mais lento, os batimentos mais baixos e a

propria estratégia de caminhar em alguns momentos (ol descansar, pura e
simplesmente) nos dao a possibilidade de comer algo “de verdade”. L4 por
volta das 21h eu fui até uma barraguinha do Parque do Taguaral e comprei
uma tapioca de queijo coalho. Comi aguilo com um prazer inenarravel. Comi
também o Cup Noodles, que a organizagio preparou;, puré de batata, frutas,
a batatinha Pringle’s e o holo Ana Maria que eu levei, tomei cafezinho, cho-
colate quente, Coca-Cola, energético, isoténicos aos litros. A tudo isso, adi-
ciono um gel de carboidrato e duas doses de suplemento endurox R4.
Correr uma ultra ndo é exatamente o esporte mais recomendado. Porém,
quando tudo da certo, guando se cruza vive (ou quase) a linha de chegada de
uma ultra, a sensacdo é a de gue somas
capazes de tudo. Super-homens gue
enfrentaram criptonita e sobreviveram;
Davis gue bateram Golias de maos nuas,
simples mortais gue sentiram o gosto da
imortalidade durante alguns segundas.

o T
1 IvanMella ffota) Marinha  215,2km
2 JaimedaRocha Run&Fun 207 ki
3 VandersondeSouza 49GAC  201,6km

Feminino

100 Limites  168,9km
2 JacquelineTerto  Instituto 1T 163,5km
3 NaokoKuriyama = AMCSports 1553 km

1 MarizSouto

Recordistas da ultra
de 24 horas no Brasil*

| [ses [
D

Valmir China 2003 2758km Na ultra desafiamos nossos maiores ini-

iges migos, ue SOmos nés mesmos, e pro-
2 Luciano  SdoPaulo 2004 2417 km vamaos gue somos capazes de vencé-los,
: s SaHt sem que ninguém saia perdendo!
3 Alexandre  Holanda 2001 2404km

Sartarato NISHI, 0 ULTRAMEN

Ricarda Nishizaki correu as 24 Horas de Campinas
em revezamento com mais trés amigos. Mas ja
encarou, sozinho, outras ultras bem cabeludas

*Fonte Daniel Mayer

g b e 8!
0O sol tinha acabado de nascer no domingo e o executivo gaticho TULID NUNES
ja praguejava. Sua meta de 144 km nao podia mais ser atingida. O calor da tarde
do sabado havia minado a musculatura do atleta que seguia na prova cami-
nhando. Os 144 km eram mais que um objetivo esportivo. Tiilio tinha acertado

com o padre Rubens, da Paréguia de Nossa Senhora de Fatima, em Porto Alegre
(RS), gue doaria uma cesta basica para cada quilometro vencido. Tentaria mais de
140 km- A rede de restaurantes que Tilio dirige ja abastece a creche de 70 crian-
¢as do padre. Apesar do esforco, ele ficou com 117 km ne resultado oficial. Ao per-
ceber, porém, gue o GPS do pulso.apontava 121 km, resolveu dar uma leve “rouba-
dinha” e considerou, para fins de cestas basicas, a quilometragem extraoficial.

A creche do padre Rubens recebeu 12] cestas. Deus ha de percloar esse ultrapecador.

[2) FOTO: ARQUIVOIEESSOAL [3) FOTO: TAMIHES Kapp
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