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Dica do Especialista: Preparacao fisica para
montanhas de altitude

O melhor treinamento para escalar montanhas € escalar montanhas. No entanto, se vocé nao tem esse tempo todo,

aqui vao as 10 regras de ouro para guem s6 consegue treinar na academia:

1. Vocé nao vai ficar bombado para mostrar o corpao na praia

Se a sua Unica intencao é ficar bombado com este treinamento, saiba que a sua performance na montanha sera
prejudicada. Mais musculos significa mais energia, mais oxigénio gasto e isso, evidentemente, € algo que nés
tentamos economizar |4 em cima. Outra noticia ruim para os bombados & que em expedigdes longas para montanhas
com mais de 6.500 metros de altitude, € normal homens perderem pelo menos 7kg e mulheres 4kg. Para piorar, o

peso perdido € unicamente massa muscular e ndo gordura.

2. O foco do seu treinamento é o cardiovascular e nao o de ganhar musculos

Exercicios que exigem do cardiovascular como corrida, natacdo e bicicleta sdo o que vocé esta procurando. O ideal é
vocé focar no tempo e ndo na intensidade. Apesar de ser um &timo exercicio, a corrida pode ser um tanto traicoeira,

pois pode trazer lesbes. Caso isso aconteca, é recomendavel vocé mudar de exercicio.

Se vocé quiser continuar usando a esteira, pois ndo suporta bikes ergomeétricas, a melhor opcdo € usar uma esteira
inclinada a 15 ou 20 graus. A sua velocidade sera reduzida e vocé ndo ira gerar tanto impacto nas articulacdes como a
corrida normal. Apds acostumar com o exercicio, vocé pode incrementar levando peso. Usar uma mochila de corrida
com 2 garrafas PET cheias ou um peso de 5kg enrolado numa toalha € uma forma excelente de intensificar o seu

cardio sem aumentar as chances de ter uma lesao.

Ja amusculacdo pode ser substituida por exercicios funcionais como os de abdémen, que proporcionam maior

estabilidade corporal.

3. Se vocé sentir dor, pare e descubra em que tem errado

Se vocé nao faz exercicios cardiovasculares regularmente e comecou bruscamente a treinar muito, € provavel que
vocé desenvolva algum tipo de lesdo na trajetdria. A maioria das lesGes aparecem quando o treinamento foi
exagerado, seja por intensidade excessiva ou por comecar repentinamente. Outro fator que pode contribuir € usar
calcados inadequados. Diante qualquer sinal de uma lesao, interrompa o seu treinamento e descubra o que esta
acontecendo. Para isto sera necessario ter acompanhamento médico. Fascite plantar, periostite tibial, tendinite de
aquiles, lesdes do joelho, micro rotura dos isquiotibiais, bursites... sdo apenas alguns dos problemas que podem
aparecer se vocé correr inadequadamente. 1550 56 falando de corrida. Uma das formas de evitar lesfes é comecando

gradualmente e jamais exagerar.

4. Atletas irao se aclimatar bem, no entanto demoram mais do que uma pessoa normal

As pessoas que mais vi sofrerem na altitude foram sem dividas os atletas com melhor performance em baixas
altitudes. Se vocé ja tem um treinamento cardiovascular muito bom pois ja treina ha muito tempo, saiba que asua
aclimatacdo em montanhas sera diferente de uma pessoa comum. Inicialmente o seu corpo ira compensar a falta de
oxigénio na altitude através de outros mecanismos. Por um lado isso € bom pois a sua performance inicialmente sera
melhor do que os demais. Por outro lado a sua aclimatacdo sera atrasada, pois a producdo de células vermelhas
(processo base para a aclimatacdo a hipdxia) s6 serd iniciada em altitudes superiores. Portanto, atletas, de certa
forma, demoram mais para se aclimatar. Se este € seu caso, vocé deveria ficar 1 ou 2 dias extras na faixa dos 4000

metros de altitude.

5. O melhor treinamento para escalar sempre vai ser escalar

Por melhor que vocé consiga fazer o seu treinamento numa academia, o melhor jeito de vocé preparar os seus
musculos, ligamentos e félego para escalar montanhas sempre sera escalando montanhas. Sempre que vocé
conseguir, tente fugir da cidade e va para trilhas de verdade. Nao & s0 a parte fisica gue temos que treinar. Temos
também que acostumar o psicolégico as demandas que passamos. E s6 conseguimos isso nos expondo as coisas que
n&o conseguimos controlar, como tempo e a distancia. Travessias 530 otimas pois se vocé passou da metade e, se

decidir desistir, o caminho de volta serda o mesmao, portanto € melhor continuar.

6. A montanha nao tem culpa que vocé ndao tem tempo de treinar

Um treinamento razoavel vai consumir de 8 a 12 horas semanais do seu tempo. 5e vocé s6 esta treinando em
academias e ndo tem tempo nem de ir para ir as montanhas brasileiras, suas chances ja serdo menores. Se, além disso,
vocé tampouco tem tempo de treinar o suficiente, vocé praticamente nao tera chances. Resolva a sua vida

profissional e arrume tempo!
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7. A maioria dos profissionais de educacao fisica nao faz ideia de qual € o treinamento que vocé precisa

Ja ouvi muitas histdrias de clientes meus que se lesionaram enquanto treinavam para participar de uma das minhas
expedicdes. Esses casos poderiam ter sido evitados se eles tivessem feito o treino corretamente. O mais alarmante &

gue a maioria deles tinha de fato um personal trainer.

Quando se fala em treinamento para escalar montanhas, a primeira coisa gue vem na cabeca do leigo € alguém
puxando pesos para ficar com os bracos fortes. Sem saber das diretrizes basicas para este tipo de treinamento, a
maioria dos educadores fisicos acaba optando em focar o treino de seus clientes em musculacido em vez de cardio. O

resto vocé ja sabe...

8. O treinamento fisico € responsavel por apenas 20% das suas chances de sucesso na montanha, o resto é

psicolégico. O seu trabalho na cidade € garantir esses 20.

De fato, 70% das suas chances de sucesso ld em cima dependem do seu fator psicologico. Este esta ligado a como
vocé vai lidar com imprevistos e com o tempo que vocé tem na montanha. Outros 10% sdo a sorte com metereologia,
que & ligada a previsao e fatores logisticos. Quanto maior a altitude, maior sera a influéncia do seu estado psicologico
e menor sera a influéncia do seu estado fisico. Quanto maior for a sua experiéncia, melhor vocé consegue trabalhar
no 70% e isso vocé s6 garante indo para a montanha. Contudo, vocé nem deveria comecar a 5e preocupar coim as suas

chances de sucesso se nao conseguiu ainda garantir seu condicionamento fisico.

9. Este treinamento requer, pelo menos, 3 meses. Se vocé ndo tem esse tempo, ndo espere milagres

Ma ardem de prioridades, treinamento € o segundo na lista do que influenciara suas chances de sucesso. Em primeiro
lugar vem a experiéncia e em terceiro o equipamento e logistica. Se vocé ndo tem experiéncia em montanhas, deveria
estar se preocupando, e muito, com o seu treinamento. E isso inclui em dar tempo suficiente para o corpo se

condicionar a uma maior exigéncia cardiovascular. Se o seu corpo nao esta treinado, nao sera em 2 semanas que vocé
vai mudar a sua vida. Lembre-se que 3 meses € o tempo minimo para vocé ter um treinamento adequado para escalar

uma montanha com mais de 6.500 metros de altitude.

10. As caminhadas na montanha sao longas, meia hora de academia nao vai ajudar muito

Quando subimos montanhas altas € normal que realizemos atividades diarias de 4 a 8 horas por dia. Caminhar a 2
km/h em grandes altitudes pode ter o mesmo gasto calorico que correr ao nivel do mar. Portanto se queremaos treinar
para isso, é simplesmente inadequado treinar por meia hora por dia na academia. O seu treinamento cardiovascular
deve ser focado no tempo e nao na intensidade. O recomendavel & vocé reduzir a intensidade e prolongar a atividade

fisica gradualmente para eventualmente alcancar de 1 hora e meia a 2 horas por dia de atividade geral.
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Para finalizar

Se vocé conseguir seguir as 10 recomendacdes acima, aqui vai um belo treinamento para enfrentar montanhas com

mais de 6.000 metros de altitude:

Segunda-feira: 30 a 45 minutos de corrida - Pernas, panturrilhas, abdémen, trapézio

Terca-feira: 30 a 45 minutos de bike

Quarta-feira: Musculacao - Costas, biceps, trapézio, antebracos, deltoides posteriores e latero-posteriores,

abdomen, lombar, panturrilhas e posteriores de coxa

Quinta-feira: 30 a 45 minutos de eliptico

Sexta-feira: 30 a 45 minutos de corrida - Peitorais, triceps, deltoides frontais e laterais

Sabado: Descanso ou va para a montanha

Domingo: Descanso

MAXIM O KALISCH MOMTANMHA MONTANHISMO PREPARD FisSICO TREINAMENTO

ESCRITO POR MAXIMO KAUSCH

Maximo Kausch € alpinista, especialista em montanhas de altitude, guia, professor e

recordista mundial por ter escalado 83 montanhas com mais de seis mil metros de altitude

na regiao dos Andes. Além de dar cursos de montanhismo e alpinismo, uma de suas grandes

missbes &€ desbravar locais ainda inexplorados.
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