cstoril Portugal XPD Race




Esforco fisico, estratégia, orientacao e capacidade de sofrimento.
Requisitos essenciais para ser bem-sucedido no universo das
corridas de aventura. A Focus acompanhou os 900 quilometros
do Portugal XPD Race e descobriu que, apesar de este ser

um terreno masculino, sao as mulheres quem mais resiste ge—
-

Mergulhando numa onda ecologica,
onde os motores sao completa-
mente proibidos, as corridas de aventu-
ra nasceram ha mais de 20 anos, em
Franga. Tal como aconteceu com o Pa-
ris-Dakar, foram os gauleses os invento-
res desta actividade - que rapidamente
se espalhou pelo Globo, Expedigbes co-
mo. o Raid Gauloises ou o Eco’ Challen-
ge ficaram para sempre na memoria
dos fas dos, desafios extremos em ple-
7no contacto com' a Natureza, No Inicio
desta década nascla uma liga mundial
com etapas em Varios paises e, mals
tarde, chegava a vez do mundial, Ape-
sar de éxistirem por cé corridas de
aventura de uma forma organiza-

da ha cerca de uma década,

f 86 malis recentemente o

. nosso pais entrou no ma-

ﬁ pa internacional, Ao

L. ponto de o Campeona-
! to do Mundo chegar a
terras lusas, como
aconteceu este ano

v —

com o Estorll Portugal XPS Race ~ uma
organizacdo da Assoclacéo Portuguesa
de Corridas de Aventura,

Esta fol a malor expedicio de des-
porto aventura alguma vez realizada no
pais de Camdes, A procura de pontos
escondidos ao longo de um percurso
com 900 quilémetros fol feita sobretu-
do a pé, de bicicleta todo-o-terreno e de
canoa —~ numa jornada de 128 horas de
acedo. Das 59 formagoes de 26 paises
qué arrancaram, apenas 40 consegul-
ram terminar classificadas -~ uma taxa
de abandono, ainda assim, considerada
bastante baixa, dada a extenséo e as
dificuldades do percurso,

Exigindo uma capacidade de resls-
téncla extrema, este desafio fol ao en-
contro de algumas das mals belas pal
sagens do Pais profundo. Arrancou na
Costa do Estoril e levou depols a cara’
vana a explorar os trilhos das serras da
Lousd, Acor, Estrela, S0 Mamede e
Serra d'Aire e Candeeiros, Pelo meio
ficaram as Imaculadas Aldelas do »
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A costa do Estoril foi o ponto
de partida para um evento que durou 128 horas.
A prova de resisténcia terminou no Baleal

P Xisto, os cenérios do Zézere, do
Parque Natural do Tejo Internacio-
nal e da Barragem de Castelo do Bo-
de. Depois da travessia a nado da
Lagoa de Obidos, a meta foi coloca-
da na praia do Baleal - onde os der-
radeiros sobreviventes chegaram a
pé e de BTT. Na longa caravana de
aventureiros (236 atletas), as mulhe-
res estiveram em minoria, ja que a
maior parte das equipas - de quatro
elementos - optaram por uma com-

binagao de 3+1, Trés homens e uma
mulher a desbravar montes e vales
durante uma semana alucinante.
Neste desafio, que a Focus acompa-
nhou de perto, quem foram afi-

nal os campeoes

da resisténcia? A resposta surge no

feminino -~ desta vez, elas foram o
elo mais forte!

“Mais equilibradas e mais sofredoras”
E esta a opinido de Laira Campello,
médica especialista em Medicina Des-
portiva, que acompanha o fenémeno
das corridas de aventura héd 12 anos e
dirigiu a equipa de resgate do Portu-
gal XPD Race, Para esta profissional,
que recebeu formagao e treino especi-
ficos para prestar so-

AVENTURA
A modalidade alla a actividade fisica

A beleza das palsagens é uma
recompensa para o esforgo

corro em montanha, "as mulheres tém
caracteristicas especificas que as tor-
nam especialmente resistentes, en-
quanto os homens tém a partida mais
forca. Nas corridas de aventura muito
longas, a minha experiéncia mostra
claramente que elas sabem dosear
muito melhor o esfor¢o e por isso, nas
equipas de topo, sao mesmo elas que
ditam o ritmo”. Além da resisténcia
que evidenciam em percursos extre-
mos, as mulheres tém também - se-

gundo Campello - outra van-

a descoberta de lugares pouco acessivels,



tagem sobre os homens: "Elas sao, em
geral, muito mais resistentes a dor e
raramente se queixam. Em termos de
apoio médico e assisténcia aos atletas,
posso afirmar que eles cedem muito
mais facilmente e, por exemplo, du-
rante este mundial, nao prestamos
apoio médico a uma unica senhora!”
Porém, as vantagens das mulheres nas
provas longas de aventura nao sao
apenas uma questio de resisténcia fi-
sica e mental: "Os pés sao um ponto
fraco nestas provas, pois sofrem muito.
Como as mulheres tém o habito de tra-
tar dos pés, acabam por estar mais
preparadas.”

CUIDADOS
Para ter sucesso na prova, nao basta

ter grande resisténcla fisica @ mental, Os cuidados com

0s pés podem ser essenciais para obter um bom desempenho

Um exemplo da for¢a e determina-
cao das mulheres neste XPD Race foi,
sem duvida, a formacgao russa Are-
na/Pampilhosa da Serra - que era a
unica exclusivamente feminina, Ma-
ria Plyashechko (26 anos), Ekaterina
Kononova (30 anos), Elena Bondar (28
anos) e Anna Burlinova (30 anos) sur-
preenderam com um 17.° lugar final,
chegando até a frente da melhor for-
magao lusa -~ uma equipa de militares
muito experiente. O segredo? Além
de todas elas serem campeds de
orientacao e esqui de fundo, sao mu-
lheres! Maria esclarece: "O segredo é
a nossa capacidade de resisténcia e o
treino intenso, que aos fins-de-sema-
na ultrapassa as 10 horas didrias.”

A primeiro-cabo Patricia Serafim,
que integrou com mais um militar e
dois policias a mais bem-sucedida (23.°
lugar) formagao portuguesa neste
mundial (Extreme Challenger/IGeoE),
ja nao partitha desta corrente feminis-
ta: "Penso que

no momento da verdade estamos em
pé de igualdade com os homens e, no
meu caso, estou muito habituada a li-
dar com o mundo masculino, o que é
uma vantagem." Mas os factos mos-
tram que, até neste caso, elas foram
mais fortes, pois as lesoes ocorridas em
prova foram todas contraidas por ho-
mens. A for¢a e determinagao femini-
nas foram, sem duivida, essenciais pa-
ra 0 sucesso dos novos campeoes do
Mundo de Corridas de Aventura, os
britdnicos da Helly Hansen-Prunesco,
que contaram nas suas fileiras com a
fibra de uma médica do exército de
Sua Majestade. Depois de 128 horas
de esforco, eles choravam e ela era
toda sorrisos, aparentando estar pron-
ta para outral (i)

BARTHOLOMEU VASCONCELLOS
(TEXTO) E PAULO CALISTO (FOTOS)




Roteiro musical
para o réveillon

Um guia para os
melhores

concertos que
acontecem

na noite de passagem
de ano.

E gratuitos!

104 RESTAURANTE
PARA CEGOS

Em Colénia,
este espago
convida-o

a desfrutar
de uma
refeigao
entre a total
escuridao
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48 BEBES IMITAM
A VOZ DA MAE

Comportamento -~ Ao chorar,
reproduzem a forma de falar
e o sotaque das maes

92 DURAS COMO:0.ACO

XPD Race ~ Acompanhamos
0s 900 quilémetros d
prova de dureza extrema

e a conclusdo é, no minimo,
surpreendente: as mulheres
sao mals resistentes
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88 POQUER

Um dos jogos
de sorte mais
antigos da
historia esta
na moda.

A Focus
mostra-lhe
0 basico
para jogar

6 Imagem da Semana - 8 Em Focus
o Pimenta - 98 Gente - 112 Focus Desportivo - 128 Marcas - 129 Cartas dos Leltores - 130 Supremo

10 Montanha-Russa

16 Eles Dizem - 36 A Janela - 87 Sal

18 - José Socrates

A vida intima do primeiro-
-ministro e 0§ casos em que esteve
envolvido, E a figura de 2009,

13 - Jean-Plerre Lebrun
O psicanalista belga fala do
insucesso familiar.

M AcTuaL

30 - Acidente do Airbus

A queda do aviao da Air France
que matou 228 pessoas
permanece em mistério, A
solugao passa pela caixa negra.

35 - Ferlados em 2010
Saiba com que feriados e pontes
pode contar para o proximo ano,
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41 - Gastronomla - Estudos
revelam por que peixe e vinho
tinto ndo é a melhor combinagao.

44 - Puberdade antes do tempo
Quando existem duvidas, saiba
08 passos que deve seguir,

50 - Sorala Cunha

Apesar do trabalho como
manequim, néo se furta aos
prazeres desta época,

86 - Longevidade

Quanto mais a aparéncia for
jovem, mais probabilidades de
viver até mais tarde,

100 - O fim de Oprah

A apresentadora de televisiao
e uma das mulheres mais
influentes do Mundo anunciou
o fim do seu talk show.

108 - Concorréncia

A Microsoft tem mais um
processo em tribunal, Saiba
quem a acusa,

114 - Balango da década

Os ultimos 10 anos mudaram

o Mundo. Veja os acontecimentos
mais marcantes,

Foto de capa: Lusa
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