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RESUMO

Introducfo: A ultramaratona ¢ uma modalidade esportiva que envolve esfor¢os prolongados e
condi¢des extremas, exigindo alta resisténcia fisica e controle psicologico. O aumento do
numero de praticantes tem impulsionado o interesse cientifico em compreender os fatores que
influenciam o desempenho dos atletas, especialmente no que diz respeito as respostas
fisiologicas, biomecanicas e psicologicas diante de esforcos de longa duragdo. Objetivo:
Identificar os principais fatores que influenciam na estratégia de ultramaratonistas. Métodos:
A pesquisa teve carater bibliografico e descritivo, baseada em estudos cientificos recentes sobre
desempenho e adaptagdes do corpo humano em provas de resisténcia extrema. Foram
selecionadas publicacdes que abordaram aspectos como controle de ritmo, sono, reposi¢ao
energética e fatores fisiologicos, limitantes e psicologicos que interferem na performance
esportiva. Resultados: A analise dos estudos revelou que a performance em ultramaratonas
esta diretamente associada a eficiéncia das estratégias de corrida, controle do ritmo, hidratacao,
reposicao energética, recuperacao e resisténcia psicoldgica. Observou-se que atletas de elite
apresentam maior capacidade de gerenciamento do esfor¢o e controle técnico, enquanto
corredores recreativos tendem a apresentar maior variagdo de ritmo e fadiga muscular.
Consideracdes Finais: Conclui-se que fatores fisiologicos, psicologicos e estratégicos
interagem diretamente no desempenho de ultramaratonistas. A compreensao dessas variaveis €
fundamental para a elaboragdo de estratégias de treinamento e competicdo mais eficazes,
voltadas a otimizacdo da resisténcia e a melhora do rendimento esportivo em provas de
ultradistancia.
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ABSTRACT

Introduction: Ultramarathon running is an endurance sport characterized by prolonged
physical effort and extreme conditions, requiring high physiological resilience and strong
psychological regulation. The increasing number of participants has intensified scientific
interest in understanding the factors that influence athlete performance, particularly
regarding physiological, biomechanical, and psychological responses during long-
duration exertion.Objective: To identify the main factors that influence ultramarathoners’
race strategies. Methods: This study adopted a bibliographic and descriptive approach
based on recent scientific literature addressing performance and human-body adaptations
in extreme-endurance events. Publications discussing pacing strategies, sleep
management, energy replenishment, and physiological, limiting, and psychological
factors affecting athletic performance were selected. Results: Analysis of the reviewed
studies showed that ultramarathon performance is directly associated with the
effectiveness of race strategies, pacing control, hydration, energy intake, recovery
processes, and psychological resilience. Evidence indicates that elite athletes exhibit
superior effort-management capacity and technical control, whereas recreational runners
tend to show greater pacing variability and higher levels of muscular fatigue. Final
Considerations: It is concluded that physiological, psychological, and strategic factors
interact directly and decisively in ultramarathon performance. Understanding these
variables is essential for developing more effective training and competition strategies
aimed at optimizing endurance and enhancing performance in ultra-distance events.

Keywords: Ultramarathon, Race Strategies, Performance, Endurance, Road Running.



1 INTRODUCAO

A ultramaratona ¢ uma modalidade da corrida onde se ultrapassa a distancia da
maratona tradicional, ou seja 42,195 metros, e pode ser disputada em uma variedade de
terrenos como montanhas, asfalto, neve, desertos e pistas, por distancias como 50, 100,
160 km ou por tempo 6, 12, 24 horas, segundo a World Atlhetics ([s.d.]).

Nas ultimas décadas, as ultramaratonas tém crescido em popularidade
especialmente devido a participagdo crescente de mulheres e atletas masters, para
conseguir vencer essas grandes distancias, os atletas devem ter seus objetivos e estratégias
de prova bem definidas. Sabe-se que uma das variaveis criticas na determinacdo da
colocacdo final em provas de longa distancia ¢ o controle de ritmo de corrida
(BEARDEN, 2025). Durante ultramaratonas, a manuten¢ao de um ritmo adequado esta
diretamente relacionada a economia de energia, ao gerenciamento do esforco e a
capacidade de sustentar a intensidade ao longo das diferentes fases do percurso. Diversos
estudos vém explorando como atletas de diferentes idades, géneros e niveis de
desempenho modulam o ritmo durante corridas de ultradistancia, revelando padrdes e
adaptacdes especificas ao tipo de terreno e a exigéncia da prova (RENFREE, 2016;
KERHERVE, 2015; INOUE, 2019; KNECHTLE, 2015; KNECHTLE, 2022;
GENITRINI, 2022; e BEARDEN, 2025).

Apesar dos grandes avangos na compreensao das estratégias utilizadas pelos atletas,
ainda existem lacunas a serem preenchidas, supde-se que a hidratagcdo, o sono e fatores
psicologicos podem influenciar no desempenho de atletas amadores, porém ainda nao se
sabe como essas estratégias interagem entre si, nem como elas impactam nos resultados
dos atletas. Nesse sentido, o objetivo deste estudo foi identificar quais sdo os principais

fatores que influenciam na estratégia de ultramaratonistas.



2 METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisdo narrativa da literatura realizada através
de métodos explicitos e sistematicos para identificagcdo, selecao e avaliacdo critica de
artigos cientificos. Para realizar a pesquisa dos artigos, foi utilizada uma base de dados,
MEDLINE via PUBMED. Os descritores utilizados para a busca de artigos foram:
“Ultramarathon” AND (“Strategy” OR “Strategies”). Para esta revisdo foram incluidos
artigos publicados na lingua portuguesa e lingua inglesa sem restri¢ao de tempo para a
publicagao.

Os critérios de inclusdo foram: revisoes de literatura, estudos observacionais,
estudos que analisaram as principais estratégias utilizadas por atletas durante
ultramaratonas. J4 os métodos de exclusdo foram: estudos publicados em congressos,
estudos que ndo analisam estratégias utilizadas em provas de ultradistancia.

O procedimento de selecdo de artigos para revisdo foi realizado nas seguintes
etapas: andlise dos titulos, andlise dos resumos e analise dos textos na integra. Para
diminuir possiveis vieses de sele¢ao, cada estudo foi lido por dois revisores (ER e LIM)
e uma decisdo mutua foi realizada para definir se os estudos atendiam os critérios de
inclusdo. Qualquer discordancia entre os revisores foi decidida por consenso ou por um

terceiro revisor (AGF).

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Inicialmente, através de uma busca no site PUBMED gerou 82 artigos relacionados
a pesquisa, foram feitas as leituras dos titulos e selecionados 43 artigos. Na etapa seguinte
foram lidos os resumos dos artigos e excluidos 19 artigos por ndo se adequarem ao tema,
resultando em 24 artigos mantidos. Nesta tltima etapa foram lidos na integra e discutidos

pelos autores desta revisao, em comum acordo foram utilizados 14 artigos para o estudo.
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Figura 1 - Fluxograma descrevendo o processo de triagem e selecdo dos artigos.

O objetivo do presente estudo foi identificar os principais fatores que influencia na
estratégia de ultramaratonistas, dos 14 artigos incluidos na revisdo, 7 falaram sobre ritmo
(RENFREE, 2016; KERHERVE, 2015; INOUE, 2019; KNECHTLE 2015; KNECHTLE,
2022; GENITRINI, 2022; e BEARDEN, 2025), 5 sobre fatores fisiologicos (KISHI,
2024; KERHERVE, 2015; SHALT, 2018; RIBAS, 2025; e HOFFMAN, 2015), 2
relacionados a fatores psicologicos (NICOLAS, 2022; e URWIN, 2021) e 1 sobre fatores
limitantes (GARBISU-HUALDE, 2020).

3.1 PERFIL DOS PARTICIPANTES

Apesar de uma grande heterogeneidade de informagdes demograficas e
antropométricas, foi possivel identificar o perfil dos participantes de ultramaratona.
Somando os participantes dos 15 artigos, a amostra total foi de 44.052 corredores adultos.
Desses, 86,46% (38.086) do sexo masculino, 12,82% (5.648) do sexo feminino e 0,72%
(318) nao identificados. A idade dos participantes variou entre 18 a mais de 70 anos, com
uma idade média de aproximadamente 42,8 anos, peso médio de 74 kg e altura média de
1,78 m. Em relagdo a participagdo em competi¢des, alguns estudos destacaram atletas
com histdrico prévio em corridas de longa distancia, enquanto outros ndo especificaram

este critério.



Os estudos abordaram principalmente as estratégias de desempenho nas
ultramaratonas levando em consideragdo fatores como sono, hidratagdo, estratégias de
ritmo e aspectos psicologicos. No geral, foram realizados estudos de observacdo em
atletas que participaram de provas acima dos 42 km, frequentemente em altas
temperaturas e condi¢gdes diversas do ambiente da prova. Renfree et al. (2016), analisaram
a influéncia do nivel de desempenho, idade e género no ritmo durante uma prova de 100
km. Ja Kishi et al. (2024), investigaram os padrdes de sono e as estratégias de
gerenciamento do sono e as repercussoes da privacao do sono durante e depois da prova
em 1154 corredores de duas corridas, a primeira de 165 km com uma elevagao positiva
de 9.576 m. e outra com 111 km com elevagao positiva de 6.433 m. Urwin et al. (2021),
levaram sua pesquisa para o aspecto psicologico avaliando as relagdes e diferencas de
sexo entre o estado psicologico (recuperacgdo, estresse, ansiedade e autoconfianca) e os
sintomas gastrointestinais (SGI) antes e durante uma corrida de ultramaratona de 56 km.

Ainda sobre questdes psicoldgicas, Nicolas et al. (2022) investigaram o papel da
inteligéncia emocional (IE) nos resultados de estresse de recuperagdo em uma corrida de
ultramaratona de montanha. Hoffman et al. (2015) buscaram em seu artigo identificar
caracteristicas diferentes entre aqueles com e sem cdibras musculares durante uma
ultramaratona de 161 km. Kerhervé¢ et al. (2015) investigaram a dinamica da velocidade,
frequéncia cardiaca e esfor¢o percebido durante uma ultramaratona de 106 km em
ambiente montanhoso. Inoue et al. (2019) analisam em seu estudo o impacto do sexo, do
nivel de desempenho e das redugdes substanciais de velocidade no ritmo durante uma
ultramaratona de 24 horas no Rio de Janeiro.

Ainda falando em velocidade de ritmo, Knechtle et al. (2015) investigaram as
mudancas da velocidade de corrida ao longos dos segmentos em ultramaratonistas de elite
e diferentes faixas etdrias do sexo masculino, partindo do pressuposto que a velocidade
da corrida diminuiria ao longo dos segmentos com o aumento da idade do atleta. Knechtle
et al. (2022), analisaram em seu estudo o ritmo de atletas femininos e masculinos
competindo na Spartathlon em relacdo as suas faixas etarias e grupos de desempenho.
Schalt et al. (2018), determinaram em seu estudo as alteragcdes no balanco calorico,
composicao corporal, metabolitos e citocinas em atletas participantes do Yukon Arctic
Ultra. Genitrini et al. (2022) destacaram em seu estudo uma investigagdo onde avaliou se
o nivel de desempenho, o terreno (ou seja, subida ou descida) e o estagio da corrida afetam
a estratégia de ritmo e se alguma intera¢do entre esses fatores ¢ evidente. Ribas et al.

(2025), investigaram a influéncia do equilibrio acido-béasico e eletrolitico no desempenho



de atletas femininas em uma ultramaratona de 45 km. O objetivo foi analisar o impacto
dessas variaveis no desempenho, particularmente em atletas com tempos de conclusido
variados. Bearden et al. (2025) testaram as hipoteses de que o ritmo ¢ um fator
determinante na colocagao final e que o ritmo difere por sexo e idade em ultramaratonas
de 161 km. De modo parecido Garbisu-Hualde et al (2020) analisaram em seu estudo os

fatores que limitam o desempenho em ultramaratonas e ultramaratonas de montanha.

3.2 HISTORIA E CARACTERISTICAS DA ULTRAMARATONA

Ultramaratona ¢ um termo que deriva da juncdo de duas palavras, ultra que ¢ um
prefixo do latim que significa além de e maratona que faz referéncia a corrida de 42,195
metros baseada na lendaria corrida de Fedipedes da cidade de Maratona até Atenas
(HERODOTO 2012), portanto, ultramaratona ¢ um termo utilizado para qualquer corrida
que ultrapasse essa distancia, a inspira¢do para as corridas de longa distancia surgiu a
partir do ocorrido do lendéario hemerdédromo grego: diz a lenda que, antes da batalha de
Maratona, o Fedipedes, que era o mensageiro do comandante Milciades, foi enviado
alguns dias antes para Esparta com a tarefa de pedir ajuda do exército comandado por
Leonidas 1. Esparta se prontificou a ajudar, porém somente ap6s a lua cheia, devido a
restri¢des religiosas do festival de Carneia; Fedipedes retornou entao a Atenas, dias apos
sua chegada, travou-se a batalha que durou apenas um dia, Atenas utilizou suas taticas
militares avancgadas pegando os Persas de surpresa num ataque rapido e intenso, apds a
batalha, Fedipedes foi enviado novamente, agora da cidade de Maratona a Atenas, um
trajeto de cerca de 40 km, onde anunciou a vitoria dos atenienses, diz ainda na lenda que,
ao chegar na cidade ele pronunciou a palavra “Nenikékamen” que significa “vencemos”
e caiu morto de exaustdo (HERODOTO 2012).

Esses fatos historicos que deram origem a ultramaratona moderna, que surgiu no
século XX nos EUA por meio de um fendmeno chamado de pedestrianismo- onde os
atletas corriam e caminhavam por 6 dias em circuitos fechados (SALVESEN, 2019). Mais
tarde no século XX, a modalidade se consolidou como esporte com corridas famosas
como a transcontinental nos EUA chamada de Bunion Derby; a ultramaratona oficial mais
antiga conhecida é a Comrades Marathon na Africa, desde 1921 (COMRADES
MARATHON, 2024), outras tradicionais como a Spartathlon na Grécia onde recriou-se
o caminho de Fedipedes. Apesar disso, a ultramaratona passou por um fendmeno de

crescimento apenas a partir da década de 1980, onde se diversificou em trilhas e



montanhas, também em desertos como a Marathon de Sables no deserto do Saara, com a
diversificacao surgiram distancias novas como 50, 100, e 160 km, e também por tempo
de prova com 6, 12 e 24 hrs por exemplo. A partir do ano 2000 ela explodiu pelo mundo
todo e teve um crescimento no numero de participantes tanto amadores quanto

competidores de Elite (SOUZA et al, 2022).

3.3 ESTRATEGIAS DE PROVA

De uma forma geral os ultramaratonistas ndo compartilham suas estratégias
pessoais de desempenho. Estudos recentes t€ém mostrado que a adogdo de estratégias
especificas durante a prova estd intimamente relacionada a experiéncia do atleta, ao perfil
do percurso ¢ as caracteristicas individuais, como idade e sexo (BEARDEN et al., 2025).
O desempenho dos atletas em ultramaratonas ¢ determinado por uma completa interacao
de fatores fisioldgicos, psicoldgicos e estratégicos ao longo das longas horas de prova.
Porém entre os elementos estratégicos, identificamos o controle de ritmo, a reposi¢do
energética, a regulacdo do sono, fatores limitantes e psicoldgicos, que influenciam
diretamente a capacidade de manter a intensidade, gerenciar a fadiga e otimizar o
desempenho ao longo do percurso. A seguir, serdo discutidos os principais fatores que
influenciam o desempenho de ultramaratonistas, considerando a interagdo entre
estratégias de prova e respostas fisiologicas.

Um estudo quatitativo realizado com 8 homens e 2 mulheres, com média de 37 anos
de idade e indice de massa corporal em torno de 24,4 kg/m?2, buscou determinar alteracdes
no balanco caldrico e na composi¢ao corporal que constituem determinantes fisiologicos
essenciais para a performance e recuperacao. Schalt et al. (2018) relataram que, durante
o Yukon Arctic Ultra, os corredores mantiveram ingestdo caldrica média de 4.126
kcal/dia frente a um gasto energético proximo de 6.387 kcal/dia, resultando em déficit
calorico de 2.261 kcal/dia. Apesar disso, a massa livre de gordura foi preservada e
ocorreram respostas metabdlicas durante a prova, incluindo diminui¢ao de 4cidos graxos,
B-alanina e glicose, além de aumento nos niveis de folistatina e acetoacetato, indicando
que mecanismos fisioldgicos compensatorios permitem suportar esfor¢o intenso em
condigdes extremas (SHALT, 2018).

Além disso, especula-se que o sono adequado antes e durante a corrida pode ser um
fator protetor importante. Neste sentido, Kishi et al. (2024), verificaram que 58% dos

corredores relataram planejar estratégias de gerenciamento do sono antes (39,9%) ou



durante a corrida (41,9%), estratégias com cochilos que duraram menos de 30 minutos
sdo populares entre os atletas e 80% dos participantes experienciaram pelo menos um
sintoma atribuido a privacdo de sono durante a prova. Corredores que aumentaram a
duragdo média didria de sono na semana que antecedeu a corrida apresentaram menor
prevaléncia de acidentes relacionados a fadiga (12,3% vs. 17,3%, p = 0,02), dessa forma,
pode-se afirmar que estratégias de gerenciamento de sono pré-evento contribui para a
seguranga ¢ o desempenho durante provas de ultradistancia (KISHI, 2024).

A frequéncia cardiaca também desempenha papel central na regulagdo do esforco.
Kerhervé et al. (2015) em um estudo observacional contou com a participagao de 15
atletas do sexo masculino (médias: idade: 43 anos; altura: 1,78 m; peso: 74 kg) que
competiram na The North Face ® Ultra-Trail du Mont-Blanc (UTMB), a prova contava
com uma distancia total de 167 km e 10.000 metros de alteragdo na altimetria do percurso.
Apesar da diminui¢do geral da frequéncia cardiaca de 132,6 bpm (-34,2 bpm) e aumento
do controle de esfor¢o percebido (6,9 e 6,9) durante uma ultramaratona em terreno
montanhoso, ela manteve-se estavel nas principais subidas, sugerindo a adogdo de
estratégias conservadoras de ritmo para prevenir fadiga precoce. O esforco percebido
aumentou progressivamente ao longo do percurso, mas sem atingir valores maximos,
destacando a interacao entre respostas fisiologicas e percepcao subjetiva de esforgo.

De forma complementar, o equilibrio dcido-bdasico e eletrolitico tem impacto direto
sobre o desempenho, principalmente em atletas com tempos de conclusdo mais longos.
Ribas et al. (2025) demonstraram que a regulag¢do do sédio (Na*) favoreceu o desempenho
de atletas intermediarios, enquanto a reducdo da pressdo parcial de oxigénio (pO:)
evidenciou limitacdes de oxigenacdao em corredores mais lentos. O esfor¢co prolongado
provocou alteragdes no equilibrio acido-base, com diminui¢dao do pH, destacando que a
manutencdo da homeostase eletrolitica e respiratoria ¢ determinante para sustentar o
desempenho em ultramaratonas de longa duracao.

As caimbras musculares representam outro fator fisiologico critico para a
performance. Hoffman et al. (2015) demonstraram que panturrilhas, quadriceps e
isquiotibiais foram os musculos mais afetados durante uma ultramaratona de 161 km.
Corredores com histérico de caimbras ou de maiores danos musculares em provas
anteriores apresentaram maior predisposi¢ao a episddios de caimbras, enquanto variaveis
como estado de hidratagdo, ingestao de s6dio em suplementos (em média 138 mg/h) e
concentragdo sérica de sodio (aproximadamente 139,25 mg/h) ndo diferiram

significativamente entre os grupos (HOFFMAN, 2015). Os resultados do estudo nao



confirmam a ideia de que as cdibras musculares durante ultramaratonas sao causadas pela
falta de eletrolitos (como sodio, potdssio, magnésio) ou pela desidratagdo. Porém, esses
achados refor¢cam que fatores individuais, além de estratégias nutricionais, influenciam
a manifestacdo de cadimbras durante eventos de longa duragao.

Para complementar os fatores que podem limitar o desempenho, destacamos a
revisdo sistemdtica de Garbisu-Hualde e Santos-Concejero (2020), que investigou 23
estudos, envolvendo 1002 atletas experientes em ultramaratonas com distancias entre
42,2 km e 101 km. O objetivo foi identificar os principais fatores limitantes e preditores
de desempenho nessas provas de ultra resisténcia. Os autores destacam que a fadiga ¢ um
fenomeno multifatorial, resultante da interagdo entre aspectos fisioldgicos,
neuromusculares, biomecanicos e cognitivos. Entre os fatores mais determinantes, foram
observados maiores valores de VO.méx e velocidade aerdbica maxima (vVO:méx),
melhor economia de corrida e maior experiéncia prévia, elementos diretamente
associados ao melhor desempenho (GARBISU-HUALDE; SANTOS-CONCEJERO,
2020).

Os resultados fisiologicos e cognitivos também evidenciaram o impacto extremo
dessas provas sobre o organismo. Segundo Garbisu-Hualde e Santos-Concejero (2020),
ap6s uma ultramaratona de 43 km, houve aumento de aproximadamente 900% nos niveis
de troponina I cardiaca (cTnl), indicando elevado estresse cardiovascular. Além disso,
4,8% dos atletas apresentaram hiponatremia e 1,4% hipernatremia, reforcando a
importancia do equilibrio hidrico. Sintomas gastrointestinais foram relatados por até 57%
dos participantes, comprometendo a absor¢do de nutrientes (GARBISU-HUALDE;
SANTOS-CONCEIJERO, 2020). Do ponto de vista cognitivo, os autores observam que
atletas mais rapidos demonstraram maior capacidade de controle inibitorio, sugerindo que
o desempenho em ultramaratonas depende tanto da resisténcia fisica quanto da regulagao
mental.

As estratégias de ritmo em ultramaratonas demonstram grande influéncia do nivel
de desempenho, género e idade, refletindo a interagdo entre fatores fisioldgicos e
psicolégicos no controle do esforgo. Renfree et al. (2016) observaram que, embora o
ritmo médio tenha se mantido relativamente estavel entre as faixas etarias em uma prova
de 100 km, houve diferencas significativas entre atletas de distintos niveis de
desempenho, sendo que os corredores mais rapidos apresentaram maior consisténcia e
menor variacdo de velocidade. Além disso, as mulheres mantiveram um ritmo mais

uniforme e sustentaram desempenho superior nos trechos finais, evidenciando maior
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eficiéncia na gestdo do esforco em comparacdo aos homens (RENFREE, 2016).

Resultados semelhantes foram identificados por Knechtle et al. (2015), que
verificaram uma tendéncia de reducdo da velocidade média ao longo da prova, sobretudo
entre os corredores mais jovens, enquanto atletas de 40 a 44 anos apresentaram melhor
controle de ritmo ¢ adotaram uma estratégia de “ritmo negativo”, aumentando a
velocidade nos segmentos finais. Esses achados sugerem que a maturidade fisica e
psicolédgica ¢ determinante para o gerenciamento eficiente da fadiga e da percepgdo de
esforco. Em estudos posteriores, Knechtle et al. (2022) ampliaram essa analise ao
investigarem o Spartathlon uma das ultramaratonas mais exigentes do mundo e
identificaram que os corredores bem-sucedidos exibiram uma curva de ritmo em formato
de “J invertido”, caracterizada por desaceleracdo inicial seguida de aceleragdo
progressiva até o final da prova. Essa estratégia reflete tanto a adaptacao as caracteristicas
do percurso quanto a adocdo de condutas energéticas conservadoras nas fases iniciais,
com o objetivo de prevenir o esgotamento precoce. De modo geral, os autores destacam
que a consisténcia no ritmo, mais do que a velocidade absoluta, ¢ um fator determinante
para o sucesso competitivo, corroborando a importancia do autocontrole e da regulacao
interna durante provas de longa duragao.

Em percursos de montanha e provas de resisténcia extrema, o controle de ritmo €
ainda mais desafiado pelas variagdes altimétricas, térmicas e ambientais. Kerhervé ef al.
(2015) verificaram que a velocidade dos atletas diminui progressivamente durante os
primeiros 90% do percurso, aumentando apenas nos 10% finais, enquanto a frequéncia
cardiaca se manteve estavel nas subidas, evidenciando estratégias conservadoras voltadas
a economia de energia e a manutencdo do desempenho, reforcando o papel do
autocontrole e da percepc¢do subjetiva de esfor¢o. Essa tendéncia ¢ reforcada por Genitrini
et al. (2022), que mostraram que, em u/tratrails, o ritmo ¢ amplamente determinado pelo
terreno e pelo nivel técnico do atleta, corredores de elite mantém maior velocidade em
descidas e reduzem a intensidade em subidas, demonstrando controle técnico e melhor
aproveitamento mecanico do terreno, enquanto atletas recreativos apresentam maior
desaceleracdo, possivelmente por fadiga excéntrica. Inoue et al. (2019) complementam
essa perspectiva ao demonstrarem que, em corridas de 24 horas, a constancia no ritmo e
o menor numero de pausas estdo diretamente relacionados ao desempenho final,
reforgando que a regularidade ¢ mais relevante que a velocidade méaxima, além disso,

observou-se que os homens, apresentaram menor tempo em velocidades muito baixas do
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que as mulheres, o que pode refletir diferencgas fisioldgicas no gerenciamento da fadiga e
na resisténcia a deplecao energética.

Bearden et al. (2025) confirmaram essa relagdo ao identificarem que, em provas de
161 km, os melhores atletas apresentaram distribui¢ao equilibrada do esforco, enquanto
os corredores mais lentos concentraram energia nos trechos finais. De forma consistente,
os estudos apontam que varidveis como idade e sexo ndo determinam, isoladamente, o
desempenho. Mas destacam que, o fator decisivo ¢ a capacidade de sustentar um ritmo
constante e estrategicamente ajustado as condi¢des do percurso, demonstrando que o
sucesso nas ultramaratonas depende mais da eficiéncia no gerenciamento do esfor¢o do
que da intensidade inicial imposta.

Além das variaveis puramente fisioldgicas, fatores psicoldgicos podem modular a
capacidade de recuperacao, adaptagao ao estresse ¢ desempenho durante a ultramaratona.
O estudo de Nicolas ef al. (2022) teve como objetivo investigar o papel da inteligéncia
emocional (IE) trago nos estados de estresse de recuperagdo na corrida Tor des Géants,
uma ultramaratona de montanha (MUM), com percurso total de 338 km e elevagdo
positiva acumulada de 30.959 m. Analisando a amostra de 13 participantes (2 mulheres e
11 homens) que finalizaram a prova, com idades entre 29 e 52 anos. Os atletas finalistas
relataram niveis de recuperacdo mais altos do que os estados de estresse em todos os
momentos (antes, durante e depois da corrida), isto pode demonstrar que atletas com
maior inteligéncia emocional apresentaram melhor preparagdo mental antes da
competicdo e maior habilidade para lidar com situagdes estressantes, favorecendo
estratégias de recuperacao mais eficientes (NICOLAS, 2022).

De mesmo modo, Urwin ef al. (2021) realizaram um estudo que teve como objetivo
analisar a relacdo entre estresse, ansiedade, confianca, recuperagdo e problemas
gastrointestinais, antes e durante uma ultramaratona, além de investigar diferencas entre
homens e mulheres. A amostra foi composta por 44 corredores sendo eles 26 homens e
18 mulheres que responderam questiondrios psicologicos e fisioldgicos nos trés dias
anteriores a prova, no dia da corrida e apds a corrida. Os resultados mostraram que altos
niveis de estresse e ansiedade antes da corrida estavam ligados aos sintomas
gastrointestinais, sendo que entre 36% a 40% da variagdo desses sintomas pode ser
explicada por fatores como massa corporal, estresse e ansiedade (URWIN, 2021).

Neste estudo, as mulheres apresentaram maior ansiedade e menor autoconfianga,
mas ndo houve diferenca significativa na gravidade dos sintomas entre homens e

mulheres. Demonstrando que o estado psicolégico pré-corrida, incluindo estresse e
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ansiedade elevados, pode estar relacionado a ocorréncia de sintomas gastrointestinais
durante a prova, sugerindo que estratégias de gerenciamento psicologico podem reduzir
a frequéncia e a gravidade desses sintomas, impactando diretamente o desempenho.
Este estudo apresenta algumas limitagdes que devem ser consideradas. A variedade
reduzida de artigos disponiveis sobre o tema, possivelmente por se tratar de uma area de
pesquisa recente, limita a amplitude das analises. Além disso, as diferencas nas distancias
das provas e nas condigdes ambientais, como temperatura e tipo de terreno, dificultam
comparagoes diretas entre os estudos. Também héa desafios na andlise de fatores
fisiologicos durante provas de longa duragdo, devido a complexidade do monitoramento
em tempo real. Ainda assim, essas limita¢cdes ndo comprometem a relevancia do trabalho
para a compreensdo dos principais fatores que influenciam o desempenho em

ultramaratonas.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos analisados evidenciam que o desempenho em ultramaratonas € resultado
de uma complexa interacdo entre fatores fisioldgicos, psicolégicos e estratégicos.
Observou-se que a manutengdo de um ritmo constante € o uso de estratégias de corrida,
como o “ritmo em J invertido”, sdo de grande importancia para a completar provas de
longa duracdo. Aspectos como o equilibrio eletrolitico, o controle da frequéncia cardiaca,
a regulacdo do sddio e o gerenciamento energético mostraram-se fundamentais para
sustentar o esfor¢o prolongado.

A literatura também destaca que o déficit calorico ¢ inevitavel, mas a eficiéncia
metabolica e o uso adequado dos substratos energéticos permitem manter o desempenho.
Além disso, a gestdo do sono, o controle emocional, a experiéncia prévia e a capacidade
de autorregulacao de esfor¢o contribuem para minimizar os efeitos da fadiga. Diferencgas
entre os sexos também foram observadas: homens tendem a resistir mais tempo em
velocidades muito baixas, enquanto as mulheres demonstram maior estabilidade e
consisténcia de ritmo nos trechos finais, sugerindo estratégias distintas de controle do
esforco.

Dessa forma, ao identificar os principais fatores que influenciam na estratégia de
ultramaratonistas, podemos destacar que o desempenho nao depende de um tunico
componente isolado, mas sim da integracdo entre varidveis fisioldgicas (como equilibrio

acido-bésico, composicdo corporal e economia de corrida), psicoldgicas (gestdo
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emocional, ansiedade e resiliéncia) e ambientais (terreno, temperatura e altimetria). A
combinac¢do adequada desses fatores possibilita ao atleta adotar estratégias eficientes de
ritmo, hidratagdo, recuperacdo e conservacao de energia ao longo da prova. Portanto,
compreender essa relacado multifatorial € essencial para a otimiza¢ao do desempenho em

provas de ultradistancia.
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