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Resumo

O trail running (TR) é um desporto de natureza com enorme atratividade. A pratica de
longas distancias coloca inumeros desafios a superacao fisica e psicolégica aos atletas.
Estes desafios aumentam quando os atletas desconhecem as caracteristicas dos
percursos inseridos em areas onde podem ocorrer perigos naturais. Desta forma,
podem nado estar devidamente preparados para agir corretamente perante a
ocorréncia de um incéndio. O caso de estudo desta investigacdo é o Elite Trail Serra da
Freita 100 km (ETSF100) que se realiza em Arouca no final de junho, periodo quente e
seco, e numa area recorrentemente afetada por incéndios de grande dimensdo e

intensidade, como os que ocorreram em 2005 e 2016.

Os objetivos desta investigacdo sao: i) avaliar a suscetibilidade do percurso do ETSF100
aos incéndios rurais e ii) avaliar a vulnerabilidade dos atletas de TR aos incéndios rurais
combinando fatores sociodemograficos e fisicos dos atletas (escaldo etdrio e
velocidade média) e fatores relativos as caracteristicas do percurso que evidenciam as
areas de maior risco de incéndio (ocupacdo do solo, declives, orientagdo de vertentes).
Para a concretizacdo destes objetivos recorreu-se a uma analise multicritério com base
em sistemas de informacao geografica, em que a atribui¢ao de pesos aos fatores
selecionados foi feita segundo o método analitico hierdrquico, desenvolvido por
Thomas Satty (1977). Em func¢do dos resultados obtidos e da dura¢do da prova (28h)
foram selecionados os 77 atletas que terminaram a prova de 2019 e verificada a sua
progressao 8h apds o inicio da prova (6h da manha) para avaliar condicionantes que

afetam a progressao dos atletas e que os podem tornar mais ou menos vulneraveis.

Os resultados obtidos mostram que na hora de maior calor, as 14 h, a maior parte dos
atletas estavam localizados entre os quildmetros 35 a 57 que corresponde aos
segmentos do percurso onde a suscetibilidade varia entre elevada e muito elevada.
Este fator, associado ao escaldo etdrio e velocidade média dos atletas permite verificar
gue 44 % dos atletas apresentavam uma vulnerabilidade elevada ou muito elevada.
Ainda assim, face a distancia acumulada e as temperaturas elevadas que se faziam

sentir no dia da prova, é evidente que o cansaco fisico dos atletas era elevado o que
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provoca alteragdes no estado psicoldgico. Em caso de ocorréncia de um incéndio, a
forma como os atletas percecionam o perigo e agem perante ele pode ser alterada e
levar a comportamentos de maior exposicdo. Por isso, além da preparacao fisica
inerente as exigéncias da pratica desportiva, é necessaria uma adequada preparagao
psicolégica e técnica para capacitar os atletas a enfrentar as adversidades fisicas e

naturais, como o caso dos incéndios rurais.

Palavras-chave: incéndios rurais, perigo, preparacao, trail running, vulnerabilidade
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Abstract

Trail running (TR) is a nature sport with enormous attractiveness. The practice of long
distances poses countless challenges to athletes physical and psycological overcoming.
These challenges increase when athletes are unaware of the characteristics of routes
inserted in areas where natural hazards can occur. Therefore, they may not be
properly prepared to act correctly in the event of a fire. The case study of this
investigation is the Elite Trail Serra da Freita 100 km (ETSF100) which takes place in
Arouca at the end of june, hot and dry period, and in an area recurrently affected by

fires of large dimensions and intensity, such as those that occurred in 2005 and 2016.

The objectives of this investigation are: i) to evaluate the suscetibility of the ETSF100
to rural fires and ii) to evaluate the vulnerability of TR athletes to rural fires by
combining sociodemographic and physical factors of athletes (age group and average
speed) and factors related to the characteristics of the route that evidence the areas of
greatest risk of fire (land occupation, slope, aspect). To achieve these objectives, a
multicriteria analysis based on geographic information systems was used, in which the
assignment of weights to the selected factors was made according to the hierarchical
analytical method, developed by Thomas Satty (1977). In function of the results
obtained and the duration of the race (28 h) were selected the 77 athletes who
finished the 2019 race and verified their progression 8 h after the start of the race (6
am) to evaluate conditions that affect the progression of athletes and that can make

them more or less vulnerable.

The results obtained show that at the time of the highest heat, at 14 h, most of the
athletes were located between kilometers 35 to 57 which corresponds to the
segments of the route where suscetibility varies between high and very high. This
factor, associated with the age group and average speed of the athletes, allows us to
verify that 44 % of the athletes had a high or very high vulnerability. Even so, given the
accumulated distance and the high temperatures that were felt on the day of the race,
it is evident that the athletes physical fatigue was high which causes changes in their

psychological state. In the event of a fire, the way athletes perceive the danger and act
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on it can be altered and lead to more exposure behaviors. Therefore, in addition to the
physical preparation inherent to the demands of sports practice, na adequate
psychological and technical preparation is necessary to enable athletes to face physical

and natural adversities, as in the case of rural fires.

Key-words: rural fires, hazard, preparation, trail running, vulnerability
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Introducgao

1. Desportos de natureza: o conceito

A atividade desportiva tem ganho cada vez mais importancia na vida da populacao
(Eigenschenk et al., 2019; Mackenzie & Brymer, 2020; Robison & Rogers, 1994). Além
de ser um fator significativo no crescimento e desenvolvimento pessoal, permite a
satisfacdo de necessidades sociais (Coakley, 2017; Melo, 2009). Por este motivo é
considerado um dos maiores e mais importantes fenédmenos sociais (Betran & Betran,

1995; Melo, 2009; Naumenko, 2018).

Os desportos que buscam o estreito contato com a natureza, p.ex., os desportos de
natureza, tém, desde os anos 1980/90, ganho cada vez mais importancia (Pociello,
1981; Wheaton, 2010) face aos novos valores que realcam uma nova relacdo com o eu,
com o outro e com a natureza, ao aparecimento de novas modalidades e ao aumento
do numero de praticantes (Bessy & Mouton, 2004; Betran & Betran, 1995; Corneloup
& Bourdeau, 2004; Krein, 2014; Melo, 2009).

Os desportos de natureza correspondem a todas as atividades fisicas e corporais que
se realizam em dareas naturais ou rurais (Melo & Gomes, 2017). Podem ou nao ser
atividades organizadas, cujo objetivo é a melhoria da condigado fisica e psicoldgica, o
desenvolvimento das relagcGes sociais, a intencdo de recreacdo e lazer ou a obtencdo
de resultados na competicdo a todos os niveis; devem contribuir para a
sustentabilidade do desenvolvimento local, nas dimensdes ambiental, econdmica e

sociocultural (Melo, 2009).

Dentro dos desportos de natureza estdo inseridas diversas modalidades desportivas
como: o montanhismo, o surf, o parapente, a canoagem e o trail running (TR). Para
denominar este tipo de atividades sao utilizados diversos termos: adventure sports
(desportos de aventura), extreme sports (desportos extremos) (Booth & Thorpe, 2007;
Brymer, 2010; Brymer & Gray, 2010; Mackenzie & Brymer, 2020; Puchan, 2005), action
sports (desportos de acdo) (Bennett et al., 2002), outdoor sports (atividades ao ar livre)
(Eigenschenk et al., 2019), Atividades Fisicas de Aventura na Natureza (AFAN) (Betrdn

& Betran, 1995); whiz sports (desportos de entretenimento/liberdade) (Midol, 1993;
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Midol & Broyer, 1995), e lifestyle sports (desportos recorrentes) (Wheaton, 2004), cada
qual com um conjunto de pressupostos tedricos distintos (Dias, 2007). Segundo Melo
(2009), é necessario “considerar um conceito que permita abranger uma diversidade
de modalidades tdo dispares” (p.97), de modo que se evite a utilizacdo de diferentes

termos para designar o mesmo objeto de estudo.

O TR é uma modalidade desportiva que na ultima década registou um rdpido
crescimento, quer a nivel internacional, quer a nivel nacional (Julido et al., 2018b;
Santiago, 2016; Urbaneja & Farias, 2018). Um numero significativo de atletas tém
optado por esta pratica desportiva ao invés da corrida urbana e/ou de estrada,
atraidos pela experiéncia e desafio fisico num ambiente natural, pela melhoria das
acessibilidades e localizacao dos trilhos existentes e pelo desenvolvimento dos
equipamentos necessarios a pratica (Julido et al., 2018b; Schmidt, 2013). O ndmero de
eventos organizados também aumentou. Urbaneja & Farias (2018) identificam um
periodo intitulado como o “boom do Trail Running”, face a evolucdo desta modalidade.
Até entdo era uma modalidade pouco conhecida e praticada por um reduzido nimero

de pessoas (Almeida, 2018; Julido et al., 2018a; Valente, 2019).

O conceito de TR é considerado um pouco ambiguo (Santiago, 2016). Esta modalidade
pode associar-se a varios tipos de ambientes, pavimentos, extensdes, dificuldades e
propdsitos, o que pode coincidir com as caracteristicas de outros tipos de atividades
de corrida, como por exemplo Mountain running, Fell running, Cross-Country,
Skyrunning, Ultrarunning e Hashing. Ainda assim, os objetivos sao distintos e o esforgo
gue os praticantes despendem, pelos desniveis e obstaculos que encontram nos

diversos trilhos que percorrem, é diferente (Chase & Hobbs, 2010).

Apesar de ndo ser possivel referir uma definicdo universal e concisa do que é o TR, pois
é bastante varidvel em relacdo aos diferentes territdrios onde é implementado,
existem componentes que sdo comuns nas diferentes definicdes (Barrios, 2003). Estas
corridas decorrem em ambiente predominantemente natural, independentemente da
sua finalidade, e em superficies ndo pavimentadas ou alcatroadas, em que os trilhos
podem ser constituidos por relva, lama, rocha, areia, gravilha, seixos, e neve, bem

como conter obstaculos naturais (Chase & Hobbs, 2010).
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A Associacdo Internacional de Federagdes de Atletismo (ITRA), apresenta uma
definicao concreta, em que identifica trés pontos essenciais que caracterizam esta
modalidade: i) é uma corrida pedestre, acessivel a todos, que ocorre em areas naturais
e com o minimo de estrada pavimentada ou asfaltada (ndo deve exceder 20% do
total); ii) o tipo de terreno pode variar e o percurso deve estar bem assinalado; e iii) a
corrida deve ser feita preferencialmente em auto ou semi-suficiéncia e deve promover

os valores desportivos e 0 meio ambiente (ITRA, 2020).

O TR pode ser categorizado e classificado de diferentes formas. Ao longo do percurso
podemos encontrar diferentes caracteristicas fisicas, tais como: caminhos de terra;
caminhos rochosos; caminhos pedregosos e musgosos; caminhos preenchidos por
raizes; caminhos ou estradas de gravilha; estradas de terra; caminhos ferroviarios
convertidos em caminhos de terra; praias de areia, campos de relva (Jhung, 2015).
Podem também existir obstaculos naturais ao longo do percurso como: cursos de
agua; neve; gelo; acumulacdes de detritos glaciais; troncos e raizes de arvores; lama;
seixos e pedras; entre outros (Chase & Hobbs, 2010). Estas variaveis e, em particular a
distancia, sdo critérios essenciais para classificar o TR (Julido et al., 2018a; Santiago,

2016).
2. Objetivo do trabalho

Existe sempre risco associado a pratica de atividades desportivas. No caso das
atividades inseridas nos desportos de natureza esse risco é maior, pelo que ha maior
probabilidade de ocorrerem catastrofes. Temos como exemplo, a recente catastrofe
ocorrida na China, no decorrer da prova de TR Huanghe Shilin Mountain Marathon,
com distancia de 100 quilémetros, resultado da descida brusca das temperaturas em
altitude acompanhada pela queda de granizo e ventos fortes, que provocou a morte
de 21 atletas de TR (Marsh & Cheung, 2021). Contudo, a existéncia de risco ndo
implica que perante a ocorréncia de um evento este se torne obrigatoriamente numa
catdstrofe. Para que isto se evite é necessaria uma adequada gestdo do risco, que

salvaguarde os atletas.
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No caso do TR, e sobretudo em provas endurance, é necessdrio que exista um
conjunto de medidas de prevencgao. Existem inumeros riscos associados ao estado de
saude fisica e psicoldgica do atleta. Deste modo, a preparacdo fisica e psicoldgica sao
dois elementos que estabelecem sinergias e condicionam a progressao dos atletas,
sobretudo em distancias maiores, com grandes desniveis acumulados. Além desta
preparagao para a dureza da prova, os atletas nem sempre estao conscientes dos
perigos naturais que enfrentam, como os incéndios rurais. Por um lado, podem nao
estar preparados para agir corretamente no caso da sua manifestagao, por outro o
desconhecimento das caracteristicas do percurso e da area onde este se insere pode

resultar numa maior vulnerabilidade e exposicdo caso ocorra um incéndio.

O objetivo geral da presente investigacdo é avaliar a vulnerabilidade dos atletas de TR
aos incéndios rurais, tendo como caso de estudo o Elite Trail Serra da Freita 100 km
(ETSF100). Os objetivos especificos sao: identificar a suscetibilidade do percurso com

base em fatores condicionantes e avaliar a vulnerabilidade dos atletas.

A escolha do ETSF100 como area de estudo deveu-se: i) por ser considerada uma das
provas mais dificeis de TR inserida na categoria Trail Ultra Endurance; ii) pela época do
ano em que se realiza, que redne condi¢Bes favoraveis a ocorréncia e propagacao de
incéndios; iii) por estar inserida num area recorrentemente afetada por incéndios
rurais, alguns dos quais de grande dimensdo e intensidade como foram os que
ocorreram em 2005 e 2016; iv) por ser uma prova que decorre essencialmente em
areas florestais com uma forte expressdo dos povoamentos de eucalipto; e v) por
apresentar morfologia acidentada, com grandes desniveis acumulados positivos, e ndo
estarem identificados caminhos alternativos ao longo da prova, o que pode dificultar o

socorro e a circulagao em situacdes de emergéncia.
3. Estrutura da dissertagao

A presente dissertacdo subdivide-se em cinco capitulos, antecedidos por uma

introducdo, e termina com uma discussdo de resultados e conclusao (Figura 1).
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Capitulo 1- Capitulo 2- Capitulo 3-
Introduggio Ris-?o. im;rente.fl Desporto de Dados e
pratica de trai natureza em metodologias
running Portugal
Capitulo 6- Avaliagdo Capitulo 5- Capitulo 4-
da vulnerabilidade Caracterizagio do Categorizagdo das
Conclusédo dos atletas do Elite percurso Elite Trail provas de trail
Trail Serra da Freita Serra da Freita 100 running em
100 km km Portugal

Figura 1- Estrutura da dissertagdo.

Na introdugdo é pretendido contextualizar a temdtica deste trabalho, apresentar o

objetivo e por fim a estrutura da dissertacdao, que agora se apresenta.

O primeiro capitulo subdivide-se em trés pontos, que versam sobre os seguintes
aspetos: o enquadramento legal do desporto de natureza em Portugal, o conceito e

categorizacdo do TR em Portugal e o conceito de risco e vulnerabilidade.

O segundo capitulo descreve detalhadamente todos os processos metodoldgicos

adotados ao longo deste trabalho.

O terceiro capitulo estd subdividido em dois pontos: em primeiro lugar é feita uma
analise estatistica de todas as provas de TR, por tipo de trail, realizadas na época de
2019/2020; posteriormente, é feita uma andlise detalhada apenas das provas de TR
ultra longo e ultra endurance, em que é analisada a suscetibilidade aos incéndios rurais

nos percursos destas provas.

O quarto capitulo é dedicado ao estudo de caso deste trabalho, o ETSF100.
Primeiramente é realizado um engquadramento geografico do percurso da prova e em
seguida é feita uma analise a caracterizagao morfoldgica, a ocupac¢ao do solo, ao grau

de dificuldade da prova e a incidéncia dos incéndios rurais.

No quinto capitulo é feita a avaliagdo da vulnerabilidade dos atletas que realizaram a
prova do ETSF100 em 2019, tendo em consideracdo a analise dos resultados do
guestionario aplicado aos atletas e dados relativos a progressao dos atletas ao longo

da prova de 2019. Também é realizada uma discussao de resultados.
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Por ultimo, a dissertacdo termina com uma conclusao onde aponto possiveis solucdes

para que se salvaguarde a seguranca dos atletas.
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Capitulo 1- Risco inerente a pratica de trail running

1.1. Risco e vulnerabilidade

O risco é uma constante no mundo atual e, por isso, vivemos numa sociedade de risco
(Beck, 1992). Com a rapidez e radicalidade dos processos de modernizagao, as suas
consequéncias tornaram-se um problema. Por isso, a sociedade moderna enfrenta
uma luta didria contra os seus efeitos secunddrios, por vezes impossiveis de controlar
(Beck, 1999). Face a esta situacdo, Beck (1999) afirma que nos estamos a tornar
membros de uma “comunidade global de ameagas”, a que ele chama de sociedade de
risco. O mesmo autor questiona a quem deverad ser atribuida a responsabilidade e
consequentes custos, e que decisdes tomar perante condi¢des de incerteza
“fabricada”, onde o conhecimento de base é incompleto, e mais e melhor

conhecimento significam mais incerteza (Gongalves, 2019).

E dificil definir risco, visto que este ndo reline consenso no seio da comunidade
cientifica (Beck, 1999; Fischhoff et al., 1984; Holton, 2004; Renn, 1992). Segundo Aven
& Renn (2010), as diversas defini¢des de risco apresentadas pela comunidade cientifica
podem ser divididas em duas categorias: i) o risco é expresso através de
probabilidades e valores esperados; e ii) o risco é expresso através de consequéncias e
incertezas. Do ponto de vista do autor, apenas a segunda categoria deveria ser
considerada na definicdo de risco. Outros autores tém a mesma opinidao (Aven, 2007;
Aven & Renn, 2010; IRGC, 2005; Rosa, 1998; Strategy Unit, 2002). O risco é potencial,
nado tem existéncia real (Kerns & Ager, 2007; Tedim, 2014) e é caracterizado como uma
exposicdo a possibilidade de perda (Kerns & Ager, 2007). Se houver certeza nao ha

risco (Cardona, 2004).

A nivel internacional, a UNDRR afirma que o risco é complexo e tem diferentes
significados: i) como sindnimo de probabilidade de ocorréncia de um efeito prejudicial
e ii) como sindbnimo para a expectativa matemadtica da magnitude da consequéncia
indesejavel. O risco é uma funcdo dos perigos naturais e antrépicos. E o resultado de
decisdes que todos tomamos individual ou coletivamente, sendo por isso uma
construcdo social. Resulta da combinacdo de perigo, exposicdo e vulnerabilidade, em
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gue morte, perda e dano sao func¢do do contexto do perigo, exposicao e

vulnerabilidade (UNDRR, 2019).

Em Portugal, a ANEPC define risco como “a probabilidade de ocorréncia de um
processo (ou a¢do) perigoso e respetiva estimativa das suas consequéncias sobre
pessoas, bens e ambiente” (ANPC, 2009, p.18) e agrupa-o em 3 grupos: i) riscos
naturais, que resultam do funcionamento dos processos naturais; ii) riscos
tecnolégicos, em que o fendmeno causador do dano tem origem nas atividades
humanas; e iii) riscos mistos, que resultam da combinacao de a¢des continuadas da

atividade humana com o funcionamento dos sistemas naturais.

Na presente dissertacdo pretende-se considerar o conceito de risco ndo como a
probabilidade de ocorrer um evento perigoso, mas sim com a possibilidade de este
produzir danos ou perdas que afetem os elementos ecoldgicos e humanos que as

sociedades atribuem valor (Tedim & Carvalho, 2013).

O risco é percebido e tratado de duas formas fundamentais: i) o risco como
sentimento, que se refere as nossas reagdes instintivas e intuitivas ao perigo; e ii) o
risco como andlise, que traz ldgica, razdo, e deliberacdo cientifica para influenciar a
avaliacdo de risco e tomada de decisdo (Slovic & Peters, 2006). Ainda assim, as
percecdes podem ser diferentes (Rundmo, 1996), tendo em conta o tipo de risco, o
contexto de risco, a personalidade do individuo e o contexto social (Fischhoff et al.,
1993; Wachinger et al., 2013). Fatores como o conhecimento (Mccaffrey, 2015), a
experiéncia, os valores, as atitudes e as emocdes tém influéncia no pensamento e na
avaliacdo que os individuos fazem sobre a importancia dos riscos (Fischhoff et al.,
1978; Sjoberg, 2007). A forma como cada individuo perceciona o risco influencia a sua
forma de agir perante o mesmo (Martin et al., 2009; McCaffrey, 2008). Deste modo,
segundo Wachinger et al. (2013), individuos que tém uma baixa percecdo do risco sdo
menos propensos a responder a avisos e implementar medidas de prevencao e
preparacao, ao contrario de individuos com elevada percec¢ao do risco. Isto pode levar
a que individuos que ndo possuem uma boa percec¢do do risco estejam mais
vulneraveis (Cooper et al., 2020), pois terdo mais dificuldades em agir corretamente

perante o risco. Uma boa percecdo do risco contribui ndo sé para o aumento da
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seguranca dos individuos, mas também para que ajam de forma correta perante o
risco. Além disso, permite a criagao de politicas mais eficientes para lidar com perigos

(Martin et al., 2009; Sullivan-Wiley & Gianotti, 2017).

Uma das componentes do risco é a vulnerabilidade (Wolf, 2012). Este conceito resulta
da interacdo entre a natureza, tecnologia e sociedade (Burton et al., 1993) e reforca a
ideia de que o risco é uma construgao social (Birkmann et al., 2013; Tedim, 2014). De
uma forma simplificada, podemos dizer que é o potencial para a perda (Birkmann et
al., 2013; Cutter et al., 2003; Cutter & Finch, 2008). “Inclui quer elementos de
exposicdo ao risco (as circunstdncias que colocam as pessoas e as localidades em risco
perante um determinado perigo), quer de propensdo (as circunstdncias que aumentam
ou reduzem a capacidade da populagdo, da infraestrutura ou dos sistemas fisicos para

responder e recuperar de ameac¢as ambientais)”(Cutter, 2011, p.60).

O conceito de vulnerabilidade constitui-se um adequado suporte tedrico para
compreender a relacdo da sociedade com os fendmenos naturais (Tedim, 2013). No
ambito dos incéndios rurais, que sdo um processo complexo resultante da interagao
entre as componentes ecolégica e humana (Tedim & Carvalho, 2013), este conceito
tem sido utilizado de forma crescente. Segundo Tedim (2013), a vulnerabilidade é
definida como a propensao para sofrer danos em caso de incéndio florestal e é funcao
da exposicao, do grau de fragilidade das pessoas, das comunidades e sociedades, das
estruturas econdmicas, fisicas e dos ecossistemas, assim como da capacidade de
intervengdo (Figura 2). A sua analise permite obter informagao sobre as caracteristicas
das populagdes, da dinamica dos sistemas humano e ecolégico que os tornam mais
propicios a sofrer danos provocados por um incéndio florestal (Collins, 2005; Collins &
Bolin, 2009; Tedim & Carvalho, 2013). Ao conhecer as caracteristicas da populagdo é
possivel perceber a sua capacidade de preparacdo, resposta e recuperagao perante um
perigo. A andlise da vulnerabilidade também permite desenvolver estratégias de

reducdo do risco (Cardona et al., 2012; Cutter, 2003; Tedim, 2013).
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Figura 2-O modelo conceptual da vulnerabilidade aos incéndios rurais.

(Fonte: Tedim, 2013)

1.2. Fatores de risco inerentes a pratica de trail running

Na drea do desporto é dada pouca importancia ao cdlculo do risco, pois é dificil
identificar a probabilidade de ocorréncia e as consequéncias de um acidente; ha a
sensacdo de que o desporto é seguro e que o praticamos para nos divertir (Brandao,
2016). Contudo, nos desportos de natureza, nomeadamente no TR, apesar da diversao,
o risco é um elemento presente, que deve ser considerado (Collins & Collins, 2013;
Krein, 2007). Além disso, o risco é uma motivacdo para a pratica desta modalidade
(Bentley & Page, 2008; Breivik, 2010; Brymer & Gray, 2009; Krein, 2007; Mackenzie &
Brymer, 2020).

Segundo Branddo (2016), os fatores de risco estdo tipificados em duas categorias:
fatores humanos e fatores ambientais. Os fatores humanos estdo relacionados com a
vulnerabilidade dos individuos, enquanto os fatores naturais estado relacionados com a
suscetibilidade do local de pratica, face as suas caracteristicas fisicas. Quando um
perigo se manifesta e os fatores humanos e ambientais apresentam uma correlagao

positiva ha maior probabilidade de ocorrer um acidente ou catéastrofe.
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Os fatores humanos apresentam-se antes ou durante a pratica da modalidade e
podem ser subdivididos em quatro dimensdes: i) operacional, referente as praticas, ao
planeamento da atividade e questdes técnicas, a manutencao e selecdo do material a
ser utilizado; ii) fisioldgica, referente a capacidade e aptidao fisica do praticante; iii)
emocional/psicoldgica, relativa a experiéncia afetiva do praticante; e iv) cognitiva,
referente a aquisi¢cdo de conhecimento para a pratica da modalidade (Ayora, 2008;

Branddo, 2016; Ennes, 2013).

Assim sendo, para uma redugdo do risco e tendo em consideragao as dimensdes supra
mencionadas, os praticantes devem ter em conta: i) um bom estudo do local e do
percurso a ser efetuado (Ennes, 2013); ii) a sua preparacao fisica, que deve estar
enquadrada nos objetivos da atividade a ser realizada (Hulme et al., 2016; Palmer,
2002, 2004); iii) a sua condicdo fisica, que pode ser melhorada com treino da forca
muscular, indo ao encontro de elevadas capacidades morfoldgicas, motoras,
musculares e cardiorrespiratérias (Soares, 2015); iv) a sua motivacdo, confianca,
habilidade e autoeficacia, aspetos que podem ter influéncia nas suas reac¢des e
desempenho (Bonnet et al., 2003; Breivik, 2007; Cox, 2011; Mata & Carvalhinho,
2020); e v) a sua capacidade de processar informacdes para os processos de
aprendizagem, de modo a aprender e adquirir os conhecimentos necessarios para uma

pratica segura (Brandao, 2016).

Os fatores ambientais sdo aqueles provocados pela natureza, sem a intervencao
humana, que podem ocorrer durante a pratica desportiva (Branddo, 2016). Estes
fatores podem ser subdivididos em trés dimensdes: i) geomorfélogica, referente as
formas e caracteristicas do relevo do local onde a pratica desportiva se vai realizar,
tendo em consideragdo o jogo de forgas antagdnicas, sistematizadas pelas atividades
tectdénicas e mecanismos morfoclimaticos, que sao responsaveis pelas formas
resultantes (p.ex. queda de blocos, deslizamentos de terra e inundagées) (Bayego,
2006; Ennes, 2013); ii) meteoroldgica e climatica, referente as condicbes atmosféricas
gue podem implicar a exposicao a inUmeros riscos causados pelas baixas e altas
temperaturas, vento, trovoada, nevoeiros, humidade, precipitacdo e radiacdes solares
(p.ex. incéndios rurais) (Ennes, 2013); e iii) bidtica, referente ao conjunto de seres
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vivos de um ecossistema da regido onde se desenvolve a atividade (p.ex. animais

selvagens) (Ayora, 2008; Ennes, 2013).

Em provas de TR, realizadas em periodos quentes e secos, os incéndios rurais podem
ser uma ameaca aos praticantes. Grande parte das provas de TR sao realizadas em
areas de montanha (Urbaneja & Farias, 2018), constituidas essencialmente por
florestas e matos, com elevada carga de combustivel (Tasser & Tappeiner, 2002), e
declives acentuados (Scarascia-Mugnozza et al., 2000). Estes sao fatores favoraveis a
ocorréncia e propagacao dos incéndios. Viegas (1998, 2012) e Viegas et al. (2009)
também apresentam outros fatores fisicos associados as areas rurais (onde se realiza a
maioria das provas de TR): i) a topografia (altitude, declives e exposicao solar que
determinam o tipo de cobertura vegetal); ii) a vegetacdo (sobretudo combustiveis
finos, carga de combustivel e continuidade horizontal e vertical); e iii) a meteorologia
(temperatura do ar, humidade relativa, precipitacdo, radiacao solar e velocidade e
dire¢ao do vento). Assim, reunem condigOes favordveis a ocorréncia de incéndios que

podem ser extremos (Tedim et al., 2018).

Contudo, mais importante que reduzir os incéndios é necessario aprender a coexistir
com eles (Moritz et al., 2014; Tedim & Leone, 2017), adquirir comportamentos ou
empreender atividades que potenciam a diminui¢ao da vulnerabilidade, e
simultaneamente sejam um contributo para a reducdo da probabilidade de ocorréncia
de fendmenos naturais (Birkmann et al., 2013; Tedim, 2013; Tedim et al., 2020).
Portanto, na inevitabilidade da ocorréncia de incéndios, inclusive os extremos, eles
nado tém de se tornar obrigatoriamente numa catastrofe (Tedim et al., 2018),
sobretudo quando o ser humano estd inserido em areas de elevado risco, como no
caso das provas de TR. O conhecimento das caracteristicas socio ecoldgicas de cada
local e a aquisicao de comportamentos adequados as suas caracteristicas, através de
uma boa estratégia de comunicacdo, permitira criar sociedades cada vez mais
instruidas, conhecedoras do risco e que sabem agir perante ele (Bentley & Page, 2008;

Chen & Borodzicz, 2006; Collins & Collins, 2013; Tedim, 2013, 2018).
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Capitulo 2- Desporto de natureza em Portugal

2.1. Enquadramento legal do desporto de natureza

Em Portugal, o conceito de desporto de natureza surgiu, oficialmente, com a
publicacdo do Regime Juridico do Turismo de Natureza (Decreto-Lei n247/99, de 16 de
fevereiro, alterado pelo Decreto-Lei n.2 56/2002, de 11 de margo) para designar — “(...)
todas as atividades que sejam praticadas em contacto direto com a natureza e que,
pelas suas caracteristicas, possam ser praticadas de forma nédo nociva para a
conservag¢do da natureza” (artigo 9.2, nimero 3) (p.807). Posteriormente, com o
Decreto-Regulamentar n.2 18/99, de 27 de agosto, alterado pelo Decreto-
Regulamentar n.2 17/2003, de 10 de outubro, art.2 2.9, alinea |, esta defini¢do é
alterada, passando a ser considerado desporto de natureza aquele “cuja prdtica
aproxima o homem da natureza de uma forma sauddvel e seja enquadrdvel na gestéo
das dreas protegidas e numa politica de desenvolvimento sustentdvel”. Esta é a

definicao nacional oficial atualmente em vigor.

Ao nivel nacional, a legislacdo associada aos desportos de natureza é escassa e
limitada, e encontra-se articulada e em desenvolvimento paralelo com o turismo de
natureza (Valente, 2019). Desde 1995, quando surgiu o primeiro ato legislativo, até a
atualidade é possivel contabilizar um total de dez atos legislativos que enquadram os

desportos de natureza (Figura 3).
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2020

Figura 3- Evolugdo da Legislacdo Nacional referente aos Desportos de Natureza.

(Fonte: Adaptado de Valente (2019))

O primeiro ato legislativo associado aos desportos de natureza surgiu com a publicagao
do Decreto-Lei n2218/95, de 26 de agosto. O objetivo principal era regular as
atividades de ocupacdo dos tempos livre e de lazer, onde se incluiam as atividades
desportivas em zonas da orla costeira (praias, dunas, falésias e reservas integradas).
Considerava apenas as atividades motorizadas, sendo as restantes excluidas, o que
levou a sua ineficacia na integracao das diferentes atividades recreativas ao ar livre.
Apesar disso, foi o ponto de partida em termos legislativos para a inclusdo da tematica

dos desportos de natureza em Portugal.

Em 1998, face a elevada procura turistica pelas dreas naturais e a confirmacao da
existéncia de “potencialidades diddticas e recursos sensiveis, que carecem de uma
adequada gestdo e usufruto” (Predmbulo do Programa Nacional de Turismo de
Natureza (PNTN), p.4348), foi publicado o PNTN (Resolucdo do Conselho de Ministros
n2112/98, de 25 de agosto). Com este Programa, responsavel pelo desenvolvimento de
atividades turisticas nos espacos da Rede Nacional de Areas Protegidas (RNAP), os
desportos de natureza passam, efetivamente, a ser considerados na legisla¢ao

nacional. Contudo, apenas sdo referidos de forma indireta num dos objetivos, que
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chama a atencdo para a necessidade de “incentivar prdticas turisticas, de lazer e de

recreio ndo nocivas para o meio natural” (n.2 7, alinea h, p. 4349).

Outro documento que se enquadra na legislacdo nacional referente aos desportos de
natureza é o Regime Juridico do Turismo de Natureza (RJTN) (Decreto-Lei n247/99, de
16 de fevereiro alterado posteriormente pelo Decreto-Lei n.2 56/2002, de 11 de
mar¢o), com o intuito de regular os estabelecimentos de turismo de natureza numa
perspetiva de licenciamento e fiscalizacdo. No que diz respeito aos desportos de

natureza, apenas fica definido o seu conceito, mencionado anteriormente.

Também no ano de 1999 foi publicado o Programa Desporto de Natureza em Areas
Protegidas (PDNAP) (Decreto-Regulamentar n218/99, de 27 de agosto). E o principal
ato legislativo relativo a tematica. Dos diversos objetivos elencados destaca-se a
especializacdo do desporto de natureza como uma atividade turistica. Além disso, é
apresentada uma nova definicao para desporto de natureza, mencionada
anteriormente, e sdo enumeradas as atividades e servicos a si associados. Assim,
constituem atividades e servigos de desporto de natureza as iniciativas ou projetos que
integrem o pedestrianismo, o montanhismo, a orientacao, a escalada, o rapel, a
espeleologia, o balonismo, o parapente, a asa delta sem motor, a Bicicleta Todo o
Terreno (BTT), o hipismo, a canoagem, o remo, a vela, o surf, o windsurf, o mergulho, o
rafting, o hidrospeed e outros desportos e atividades de lazer cuja pratica ndo se
mostre nociva para a conservagao da natureza. Neste Programa também é sugerido
gue cada area protegida possua uma Carta de Desporto de Natureza e respetivo
regulamento. Cada uma destas cartas deve conter as regras e as orienta¢des para cada
modalidade desportiva de interesse, incluindo, por exemplo, locais, épocas do ano em
gue pode ser praticada e respetiva capacidade de carga, consultando as varias
federacdes desportivas. Até ao momento, apenas foram publicadas duas Cartas de
Desporto de Natureza. A Carta de Desporto de Natureza do Parque Natural das Serras
de Aire e Candeeiros (PNSAC) (Portaria n.2 1465/2004, de 17 de dezembro) e a Carta
de Desporto de Natureza do Parque Natural Sintra-Cascais (PNSC) (Portaria n.2

53/2008, de 18 de janeiro).
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Com o Decreto-Regulamentar n.2 17/2003, de 10 de outubro, o PDNAP ¢ alterado,
surgindo pequenas modificagGes relacionadas com o licenciamento de novas
atividades e renovacdes. Este Decreto-Regulamentar foi revogado pelo Decreto-Lei

n2108/2009, alterado pelo Decreto-Lei n295/2013.

Com a Resoluc¢do do Conselho de Ministros n251/2015 é apresentado o novo PNTN,
sendo esta a mais recente legislagdo relacionada com os desportos de natureza. A
anterior Resolugdo do Conselho de Ministros encontrava-se parcialmente executada e
desatualizada, bem como alguns atos legislativos associados ja tinham sido alterados,
0 que motivou a execuc¢ao deste novo Programa. Apresenta uma nova definicdo de
Turismo de Natureza, na qual se enquadram as atividades de animacao turistica, e
acrescenta um pilar a pratica destas atividades: a divulgac¢ao e valorizagdo do
patrimonio cultural (n.2 5, p. 4923). Contudo, o desporto de natureza ndo é referido
neste Programa, nem nos objetivos, nem na constituicao do grupo de trabalho para

acompanhamento e monitorizagao do PNTN.

O Regime de Enquadramento do Turismo de Natureza (Decreto-Lei n.2 186/2015, de 3
de setembro) é o documento mais recentemente publicado relacionado com a
tematica do desporto de natureza e apenas apresenta o conceito de atividades de
animacao turistica. S3o “as atividades ludicas de natureza recreativa, desportiva ou
cultural, que se configuram como atividades de turismo de ar livre ou de turismo
cultural e que tenham interesse turistico para a regiGo” (art.2 32, p. 6971). Esta
definicdo trouxe duvidas sobre qual a definicdo oficial de desportos de natureza e qual
o documento legislativo que os rege, pondo em causa a definicdo publicada pelo

PDNAP (Decreto-Regulamentar n218/99, de 27 de agosto) (Valente, 2019).

Numa altura em que o desporto de natureza atingiu o seu auge, a legislacao nacional
relativa a esta tematica estagnou. Além disso, demonstra que n3o esta adaptada ao
novo panorama destas atividades, visto que ndo existe nenhuma atualizacao recente
dos conceitos, nem um ajuste a lista de modalidades (Carvalhinho, 2006; Valente,
2019). Segundo Valente (2019), é necessario criar regulamentacdo nova e identificar o

crescimento dos desportos de natureza isoladamente.
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2.2. O trail running

Em Portugal, a Associa¢do de Trail Running de Portugal (ATRP), criada em 2012, é a
entidade responsavel por organizar competicdes e garantir os meios logisticos
necessarios aos praticantes. Esta associacdo adota o conceito de TR apresentado pela
ITRA, fazendo alguns ajustes ao mesmo. Assim, o TR é definido como uma “corrida
pedestre em Natureza, com minimo de percurso pavimentado/alcatroado, que néo
deverd exceder 10% do percurso total, em vdrios ambientes (serra, montanha, alta
montanha, planicie, etc) e terrenos (estraddo, caminho florestal, trilho, single track,
etc), idealmente — mas ndo obrigatoriamente — em semi ou auto-suficiéncia, a realizar
de dia ou durante a noite, em percurso devidamente balizado e marcado e em respeito
pela ética desportiva, lealdade, solidariedade e pelo meio ambiente” (Santiago, 2016,
p.27). Tendo em conta que o ambito desta investigacdo é direcionado para o dominio

nacional, serd adotada esta definicao.

Segundo a ATRP, a classificacdo do TR tem em consideracdo a categorizagao por
distancia e por dificuldade (ATRP, 2020). A categorizacdo por distancia considera duas
tipologias distintas: i) o Trail, cuja distancia pode-se estender no maximo a distancia de
maratona; e ii) o Trail Ultra, em que as distancias sdo superiores a distancia de
maratona e ndo tém limite na sua extensao. A tipologia Trail subdivide-se em duas
categorias: i) Trail Curto, até 21,0975 Km (até a distancia da meia maratona); e ii) Trail
Longo, de 21,0975 Km até 42,195 Km (da distancia de meia maratona até a distancia
da maratona). A tipologia Trail Ultra alberga trés categorias: i) Trail Ultra Médio (TU
M), de 42 Km a 69 Km; ii) Trail Ultra Longo (TU L de 70 Km a 99 Km; e iii) Trail Ultra
Endurance (TU XL), de 100Km ou mais. A categorizacao por dificuldade, apenas de teor
informativo e com o objetivo de prestar maior quantidade de informacado aos
praticantes de TR, considera dois parametros, a distancia e o desnivel positivo
(representado em funcdo da distancia). Com base no célculo com a féormula Racio:
(Desnivel positivo acumulado / Distancia em metros) x 100, o TR é classificado numa
escala de valores com graus associados. Com base no resultado obtido no célculo, a

prova é classificada numa escala em que o grau de dificuldade vai desde 1 a 4. Assim,
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se o racio obtido for: até 3, representa o grau de dificuldade 1; entre 3 e 5, grau de

dificuldade 2; entre 5 e 7, grau de dificuldade 3; e maior que 7, grau de dificuldade 4.

Em Portugal, apesar de nao existir nenhum documento que aborde a evolugao desta
modalidade, nem uma base de dados estatistica relativa ao nimero de provas
realizadas e ao numero de praticantes, é sabido que o TR se tem expandido ao longo
dos ultimos anos ao nivel nacional, quer na sua vertente competitiva, quer na vertente

recreativa (Valente, 2019; Santiago, 2016).

Quando a ATRP surgiu, contava com poucas centenas de membros, mas nos ultimos
anos o numero de membros aumentou significativamente. No ano de 2018 contava
com 7 500 atletas e, atualmente, com 8 939 atletas (MyATRP, 2020). Quanto aos

circuitos nacionais das competicdes certificadas de TR, disponibilizados pela ATRP, é
possivel observar um aumento do nimero de provas realizadas nos ultimos anos. O

menor aumento ocorre em Provas de TR Ultra Endurance (Tabela 1).

Tabela 1- Provas de Trail Running, por categoria, ocorridas entre 2017 e 2020, em Portugal. (Fonte:

Dados provenientes da MyATRP (2020))

Circuito Nacional de Provas de Trail Running
2017 2018 2019 2020

Trail 13 39 54 72

Trail Ultra 22 28 36 51

Trail Ultra Endurance 10 11 11 14
Total 45 78 101 137

Contudo, além destas provas seria possivel contabilizar muitas outras que se
realizaram, mas que nao foram incluidas nos calendarios da ATRP por ndao serem
certificadas, como por exemplo o Trail Terras do Lidador, o Trail Passadicos do Paiva
Ageas Seguros e o Trail Medieval. Relativamente ao niumero de atletas participantes
em provas de TR de cada um dos eventos organizados ndo existem dados disponiveis.
Ainda assim, Julido et al. (2018a) referem que ha provas que chegam a reunir mais de 2

000 atletas.

40



E de referir que Portugal ja ficou encarregue pela organizacio do Campeonato Mundial
de TR por duas vezes consecutivas: em 2016, em que o VI Campeonato do Mundo de
Trail se desenrolou ao longo de trilhos do Parque Nacional da Peneda-Gerés, num total
de cerca de 85 km; e em 2019, em que o IX Campeonato do Mundo de Trail,
denominado Abutres 2019 Trail World Championships, se desenrolou por trilhos da

Serra da Lous3, num total de cerca de 42 km.
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Capitulo 3- Dados e metodologias

3.1. Dados

3.1.1. Dados secundarios

Nesta investigacao utilizaram-se dados secunddrios de acesso aberto disponibilizados

por varias organizagGes (Tabela 2) e dados primarios obtidos por trabalho de campo e

questionario.

Tabela 2- Fonte e tipo de dados secundarios.

Fonte

Informagao disponibilizada

Direcdo Geral do Territorio (DGT)

Carta Administrativa Oficial de Portugal (CAOP)
2019
Carta de Ocupacdo do Solo (COS) 2018

Instituto Nacional de Conservagao da
Natureza e Florestas (ICNF)

Area ardida

ATRP

Provas de TR realizadas na época de 2019/2020

Agéncia Japonesa de Exploracdo
Aeroespacial (JAXA)

Modelo Digital do Terreno Global (ALOS)

Organizagdes das provas de TR

Percursos/tracks das provas

Copernicus

Corine Land Cover (CLC) 2018

Empresa de cronometragem
StopandGo

Dados dos atletas que realizaram o ETSF100 em
2019

A informacdo referente as provas de TR realizadas na época de 2019/2020 em Portugal

foi obtida apenas através do calendario das provas de 2019/2020 da ATRP, pois era a

Unica fonte oficial de dados sobre as provas de TR realizadas em Portugal. Contudo, é

sabido que nesta época o numero total de provas registadas em todo o pais foi muito

superior ao registado, “mais de 600 provas realizadas em 2019” (J. Moutinho,

comunicacdo pessoal, novembro, 25, 2020). Face a atual situacdo de pandemia, os

diversos sites de entidades organizadoras e de pessoas coletivas ou individuais que se

dedicam a dar informacdes aos corredores nao possuiam a informacao atualizada

relativamente a data de realizacdo de provas ndo incluidas no calendario da ATRP,

além de que muitas das provas foram canceladas. Assim, a informacao disponivel

encontra-se dividida em trés circuitos nacionais: de Trail, de Trail Ultra e de Trail Ultra
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Endurance. Em cada um dos circuitos é apresentado o nome do evento, a regido em
que decorre, a data, a distancia e a série. Visto que era pretendido ter esta informacao
em formato vetorial, foi criado um documento Excel com o nome da prova, odiae o
més em que decorre, o tipo de Trail em que se insere, a regiao, o distrito, a localidade
onde ocorre e as coordenadas do local de partida (Anexo 1). A informacao relativa ao
local de partida de cada uma das provas foi obtida através da plataforma MYATRP e as
coordenadas através do Google Maps. Por fim, foi feito um Display XY a tabela Excel,
que permitiu obter um conjunto de pontos fornecendo, em formato vetorial, a

localizagao de cada uma das provas.

Relativamente as provas de TR Ultra Longo e Ultra Endurance, os dados relativos ao
numero de participantes e desnivel acumulado positivo de cada uma das provas da
época de 2019/2020 foram obtidos através da plataforma MYATRP. Ja as informac&es
sobre a data de criacdo de cada uma das provas foi obtida através das paginas oficiais

de cada uma das provas.

Para a realizagdo de alguma cartografia tematica relacionada com as provas de TR
Ultra Longo e Ultra Endurance, as diversas entidades organizadoras das provas
disponibilizaram os percursos/tracks. Na maioria dos casos, cada uma das provas era
constituida por varias distancias de TR Ultra Longo e Ultra Endurance, pelo que apenas
se considerou a maior distancia visto que nesta estavam incluidas todas as inferiores.
Os dados disponibilizados vinham em formato Keyhole Markup Language (KML) ou
GPS Exchange Format (GPX), pelo que se optou apenas por trabalhar com ficheiros
KML, convertendo-se todos os ficheiros GPX em KML. Posteriormente todos os
ficheiros foram transformados em shapefile e projetados para o sistema de
coordenadas ETRS89 Portugal TM06. Como era pretendido analisar em detalhe as
caracteristicas dos percursos, foi feito um buffer de 20 metros a cada um. Deste modo,

todos os percursos analisados ao longo deste trabalho tém uma largura de 20 metros.

Os dados dos atletas que realizaram o ETSF100 em 2019 foram obtidos através da base
de dados da empresa de cronometragem StopandGo. Através desta base de dados foi
possivel obter o nome de todos os atletas inscritos na prova e o seu escaldo etdrio,

bem como a progressdo de cada um dos atletas ao longo da prova (tempo médio e
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velocidade média). Na analise da progressao dos atletas ao longo da prova apenas
estavam disponiveis 9 dos 10 controlos de tempo (CT) existentes ao longo da prova: CT
2 (km 21-Tebilhdo), CT 3 (Km 31-Covelo de Paiv0), CT 4 (Km 44-Aldeia da Pena), CT 5
(Km 50-Portal do Inferno), CT 6 (Km 60-Pdévoa das Leiras), CT 7 (Km 68-Bondanca), CT 8
(Km 75-Lomba), CT 9 (Km 88-Merujal) e CT 10 (Km 100-Chegada). Para a protecdo das
pessoas singulares no que diz respeito ao tratamento de dados pessoais, ndao foram
divulgados os nomes dos atletas ao longo deste trabalho, utilizando-se apenas as letras

iniciais do nome e apelido.

Para a caracterizacdo da ocupacao do solo, foi considerado o nivel 1 da COS 2018,

disponibilizada pela DGT.

Para a realizagdo do mapa tematico das areas ardidas no percurso do ETSF100 foram
utilizados os dados cartograficos disponiveis na Infraestrutura de Dados Espaciais do
ICNF. Embora a plataforma disponibilize dados desde 1975, optou-se por inicializar a
analise em 2005, porque foi 0 ano em que ocorreu o primeiro grande incéndio que
excedeu os 5 000 ha. Assim, utilizaram-se os dados cartograficos do periodo entre

2005 e 2019.

Durante a realizagdo do trabalho de campo foi utilizado o Survey 123 para o ArcGIS.
Esta é uma aplicacdo inserida na Esri Geospatial Cloud que permite fazer o
levantamento de dados de forma simples, bem como criar, partilhar e analisar os
dados levantados. Além disso, os dados recolhidos podem ser facilmente visualizados

em ambiente de Sistemas de Informacdo Geografica (SIG), nomeadamente no ArcGlS.
3.1.2. Trabalho de campo e questionario

De forma a verificar as caracteristicas do percurso da prova do ETSF100 foi necessario
recorrer ao trabalho de campo. Com recurso a um smartphone onde estava instalado o
Survey 123 para o ArcGlS, importou-se a shapefile referente ao percurso do ETSF100 e
verificou-se os locais da prova que possuiam saidas para estradas. Foi marcada a
localizacdo geografica de cada um destes locais, de modo a conseguir verificar a sua
localizacdo exata. Por fim, foi importada esta base de dados e inserida em ambiente

SIG, de modo a adiciona-la a shapefile do percurso do ETSF100.
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Para obter informacdo sobre a tematica de forma critica, tendo em consideracdo a
perspetiva dos atletas no que diz respeito a prova do ETSF100 e aos perigos inerentes
a esta, foi realizado um questiondrio online (Anexo 2). O questionario foi efetuado a
atletas participantes em edi¢des do ETSF100 através da ferramenta online Survey 123.
A aplicacdo desta técnica permite que os atletas se sintam ouvidos e envolvidos, o que

pode abrir novas portas a investigacao cientifica com a sua colaboracao.

Na elaboracdo do questiondrio pretendeu-se que as questdes inseridas fossem as mais
dirigidas e concretas possiveis. Além disso, foi discutido com conhecedores da
modalidade para que os conceitos utilizados fossem os mais adequados e se
considerasse o maximo de respostas possiveis. Antes da aplicacdo do questiondrio foi
realizado um pré-teste a um praticante da modalidade e efetuadas as melhorias

necessarias.

O questiondrio é composto por trés grupos de questdes. No primeiro grupo sao
guestionados alguns dados pessoais genéricos, como o género e a idade. O segundo
grupo, pretende conhecer o individuo enquanto praticante da modalidade e é
constituido por questdes que permitem conhecer o envolvimento dos Inquiridos na
modalidade, as suas praticas desportivas atuais e as suas motivagdes. Ao todo estes
dois grupos sao compostos por 13 questdes, todas elas de resposta curta e rapida, e
gue permitem a caracterizacao do perfil do atleta, bem como compreender o impacto
gue esta modalidade tem na sua vida. O terceiro e ultimo grupo de questdes &, em
especifico, direcionado a prova do ETSF100, nomeadamente no que diz respeito aos
perigos naturais a que os atletas estdo expostos ao longo da prova e a perce¢ao que o0s
atletas tém do risco. E composto por 23 questdes, algumas de resposta curta e rapida,
outras de resposta aberta. As questdes realizadas dizem respeito ao nimero de vezes
gue o atleta participou no ETSF100 e a sua preparacdo para a realizacdo da mesma, a
forma como classifica a prova em termos de organizacao, ao conhecimento que tem
do local da prova, as dificuldades que encontrou ao longo da prova, aos perigos a que
se considera exposto, nomeadamente ao perigo de incéndio rural, e ao que considera

gue poderia ser melhorado em termos de organizacdo da prova para salvaguardar a
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seguranca dos atletas perante acontecimentos inesperados. Este é o grupo de

questdes mais importante do questiondrio.

O link do questionario foi enviado a varios atletas participantes em edicGes anteriores,
pelo que no total obtiveram-se 28 respostas. As respostas obtidas foram numeradas
de 1 a 28 (p.ex. Inquirido 1, Inquirido 2...). Foi feita uma analise estatistica aos dados

obtidos através do Survey 123 e do Excel.
3.2. Elaboragao de cartografia tematica

Durante a realizacdo deste trabalho, foi essencial a elaboracdo de alguma cartografia.
Ndo descurando a cartografia mais basica, como o enquadramento geografico da area
de estudo com recurso a CAOP 2019, disponibilizada pela DGT, ou a localizacdo dos
diversos percursos de TR, disponibilizados pelas diversas entidades organizadoras,
descreve-se com detalhe, neste trabalho, a metodologia referente aos declives, a
orientacdo de vertentes, a suscetibilidade aos incéndios rurais, ao grau de dificuldade
do ETSF100, a recorréncia dos incéndios no ETSF100, as areas mais criticas do ETSF100

e a vulnerabilidade dos atletas.

Para a realiza¢do da cartografia apresentada ao longo deste trabalho recorreu-se a
utilizacdo de alguns softwares SIG. O principal software utilizado foi o ArcGIS Pro, onde
se realizou a maioria das operac¢des de analise e visualizacdo de dados espaciais e nao
espaciais. Para determinadas opera¢des foram também utilizados softwares SIG como

0 ArcGIS 10.7.1 e o QGIS Desktop 3.16.2.

Para cada um dos mapas realizados foi criado um projeto e definido o sistema de
Coordenadas ETRS89 Portugal TMO6. De realcar que todos os projetos realizados estao
inseridos numa geodatabase, uma base de dados relacional que permite armazenar
informacdo geogréfica. A geodatabase poder ser classificada como Pessoal ou
Multiusudrios. Neste trabalho sera utilizada a file geodatabase, inserida na
geodatabase pessoal, pois apresenta uma maior capacidade de armazenamento de

dados e ndo necessita a partilha de dados com vdrios utilizadores.
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3.2.1. Altimetria, exposi¢cao de vertentes e declives

Para a realizagdo dos mapas de declives e de orientagdo das vertentes foi utilizado o
Modelo Global ALOS com resolucdo espacial de 30 metros, obtido através da
plataforma online da JAXA. Optou-se por utilizar este modelo, visto que ndo estavam
disponiveis dados relativos as curvas de nivel e pontos cotados da area de estudo,
dados estes que em ambiente SIG s3o cruciais na realizagdo da estrutura TIN e GRID. O
Modelo Digital do Terreno (MDT) disponibilizado encontra-se em formato raster
(modelo GRID) onde cada célula estd associada a um valor numérico, distribuindo-se
numa matriz regular. Assim, para a realizagao do mapa da altimetria, apenas se
reclassificou o modelo GRID em 5 classes (240-400; 400-600; 600-800; 800-1000;
>1000).

A partir da ferramenta slope, disponivel em 3D Analyst Tools, foram obtidos os declives
da drea de estudo. Foi colocado como input o modelo GRID, escolhida a unidade de
graus e aplicado o método planar (o célculo é feito num plano projetado utilizando um
sistema de coordenadas cartesianas 2D). Por fim, fez-se a reclassificacao dos declives

em 5 classes (0-10; 10-20; 20-30; 30-40; >40).

Para obter a exposicao de vertentes de toda a drea de estudo, recorreu-se a
ferramenta aspect, disponivel em 3D Analyst Tools. O procedimento foi semelhante ao
explicitado anteriormente, em que o input foi o modelo GRID e foi aplicado o método
planar. Por fim, foi feita a reclassificacdo, considerando-se apenas 5 classes (Plano;

Norte; Este; Sul; Oeste).

Foi feita uma reclassificacdo a todos rasters para que estes possuissem uma tabela de
atributos. Isto permitiu a andlise dos resultados obtidos, possibilitando, por exemplo, a

adicdo de campos a tabela de atributos e a realizacdo de célculos.
3.2.2. Suscetibilidade aos incéndios rurais

O mapa da suscetibilidade elaborado para todo o pais teve por base a metodologia da
Autoridade Florestal Nacional (AFN), atualmente inserida no ICNF, que tem por base
dois fatores: os declives e a ocupacao do solo. Os declives foram obtidos através do
Modelo ALOS com resolucao espacial de 30 metros. No que diz respeito a ocupacao do
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solo, foi utilizada a CLC 2018, disponibilizada pela plataforma de acesso aberto do

Copernicus.

Em primeiro lugar, realizou-se o mapa de declives e definiu-se 5 classes,
posteriormente reclassificadas em 2,3,4,5 e 6. Posteriormente, foi adicionado um
campo a tabela de atributos da CLC 2018 intitulado de “suscetibilidade” e preenchido
com os valores 2,3 e 4 consoante a correspondéncia entre a classe da suscetibilidade e
o “CODE_18" da CLC 2018 (Tabela 3). Depois de preencher o campo, a CLC foi
convertida para raster. Por fim, multiplicou-se a CLC, em formato raster, e os declives
reclassificados, obtendo-se a suscetibilidade aos incéndios rurais para Portugal
Continental classificada em 5 classes (baixa; baixa-moderada; moderada; elevada; e

muito elevada).

Tabela 3- Suscetibilidade associada as diferentes classes da CLC 2018. (Fonte: AFN)

Classe Valor a CODE_18

preencher
Suscetibilidade baixa | 2 212,213, 221, 222, 241, 331
Suscetibilidade 3 211, 223, 231, 242, 244
média
Suscetibilidade 4 243,311, 312,313, 321, 322, 323, 324,
elevada 332,333,334

3.2.3. Grau de dificuldade

Para obter os diferentes graus de dificuldade que podemos encontrar ao longo do
ETSF100 foram considerados trés fatores: i) os declives, porque em trogos do percurso
com declives mais acentuados, quer ascendentes, quer descendentes, considera-se
gue o grau de dificuldade aumenta, o que contribui para o aumento da fadiga
muscular do atleta (Ehrstrom et al., 2017); ii) a altitude, porque é comum a
permanéncia prolongada e/ou intermitente dos atletas em locais de elevada altitude;
com o aumento da altitude hd um decréscimo exponencial da pressdo barométrica e,
paralelamente, da pressao parcial de oxigénio no ar atmosférico, o que promove
alteracdes no conteldo arterial de oxigénio (Bailey & Davies, 1997; Fernandez-Lazaro
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et al., 2019; Ricardo, 2018); assim, a reducdo de oxigénio no sangue obriga a um maior
esforgo para atingir o nivel de oxigénio necessario pelo corpo (Okabe et al., 1986;
Saunders et al., 2009), podendo em alguns casos prejudicar o desempenho do atleta
ao longo da prova (Hamlin et al., 2015; Khodaee et al., 2016); e a orientagao de
vertentes, visto que em trocos do percurso orientados a sul podem afetar a progressao
do atleta, devido a incidéncia do sol de forma mais direta e a escassez de sombra, ao

contrdrio dos trogos orientados a norte.

Para a realizagdo da cartografia, em primeiro lugar, fez-se um clip pelo percurso do
ETSF100 com uma largura de 20 metros a cada um dos fatores acima mencionadas.
Posteriormente, cada um dos fatores foi normalizado numa escala entre O (menor
dificuldade) e 1 (maior dificuldade): os declives e a altitude, através da ferramenta
Fuzzy Membership, considerando o Membership type linear; e a exposicdo de
vertentes, através da realizacdo de um Lookup (3D Analyst em Raster Reclass), tendo
em consideracdo o peso atribuido a cada uma das orientacdes (Plano:0; Norte: 0,2;
Este e Oeste: 0,6 e Sul:1). Por fim, foi feita a soma de todos os fatores no Raster
Calculator e foram atribuidas trés classes ao resultado obtido (facil, moderado e
dificil).

3.2.4. Recorréncia dos incéndios

Para obter a recorréncia dos incéndios foram considerados os perimetros anuais das
areas ardidas do periodo entre 2005 e 2019, cortados pelo percurso do ETSF100 com
uma largura de 20 metros. Os anos em que nao foi registada area ardida ndo foram
considerados (2014, 2017, 2018, 2019). Posteriormente, converteu-se cada um dos
perimetros para raster, considerando o campo “Ano” da tabela de atributos e um
output cellsize de 25 pixéis. De seguida, reclassificou-se cada um dos rasters obtidos
em O (pixéis sem informacdo) e 1 (pixéis correspondentes a area ardida). Por fim,
somou-se todos os rasters reclassificados recorrendo a ferramenta Raster Calculator. O
resultado apresenta, por classes, o numero de vezes que determinada area do

percurso ardeu no periodo de tempo em analise.
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3.2.5. Areas mais criticas

Para obter as dreas do percurso do ETSF100 que podem ser mais criticas para os
atletas em caso de ocorréncia de um incéndio rural, foi feita uma analise multicritério
com base em SIG, um processo que transforma/combina dados geograficos e juizos de
valor (tendo em conta os inputs dos decisores)(Malczewski, 2006). Para a atribuicdo de
pesos aos fatores selecionados foi utilizado o método analitico hierarquico,
desenvolvido por Thomas Saaty em 1977, que é uma forma complexa de obtencdo dos
pesos através da comparagao par-a-par, que permite a utilizacdo de dados
quantitativos e qualitativos. Este método envolve trés etapas: i) definicdo do objetivo e
dos fatores a utilizar; ii) definicdo das prioridades/ preferéncias entre os fatores
através de uma matriz de comparagdo por pares; e iii) sintese e atribuicao das

ponderacdes (pesos) (Saaty, 1980).

Em primeiro lugar, foram selecionados os fatores que permitem determinar quais as
areas do percurso em que os atletas podem estar mais vulneraveis face a qualquer
situacdo de ameaca de incéndio rural. Selecionaram-se quatro fatores: i) a ocupacao
do solo, que tem influéncia no regime de fogo (Correia, 2017; Freire et al., 2002); ii) os
declives e a orientagao de vertentes, que tém influencia no tipo de coberto vegetal e
na pluviosidade; na velocidade de propagacao do fogo; e na insolagdo e secura dos
combustiveis; declives mais acentuados aceleram a propagacdo do fogo e encostas
expostas a Sul recebem maior insolagao o que faz com que se atinjam temperaturas
mais elevadas e reduza o teor de humidade (Antunes et al., 2011; Freire et al., 2002); a
orientacao de vertentes também tem influéncia na sensagao térmica dos atletas face a
existéncia ou auséncia de sombra; e iii) a distancia acumulada, que influencia a

progressao do atleta ao longo da prova (Easthope et al., 2010; Temesi et al., 2013).

Em segundo lugar, para os fatores poderem ser comparaveis entre si, foram

normalizados para a mesma escala de valores, entre 0 (dreas menos criticas) e 1 (areas
mais criticas): i) para a ocupacao do solo, realizou-se um Lookup (3D Analyst em Raster
Reclass), tendo em consideracdo o peso atribuido a cada uma das classes da ocupacao
do solo (territérios artificializados: 0,2; agricultura: 0,6; florestas 1; matos 1; e espacos

descobertos ou com pouca vegetacao 0,4); ii) para os declives, utilizou-se a ferramenta
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Fuzzy Membership, considerando o Membership type linear; iii) para a orientacdo de
vertentes, realizou-se igualmente um Lookup, tendo em consideragao o peso atribuido
a cada uma das orientacdes (Plano:0; Norte: 0,2; Este e Oeste: 0,6 e Sul:1), e iv) para a
distancia acumulada, também se realizou um Lookup, em que se atribuiu um peso a
cada uma das distancias da prova, considerando os CT; assim, a medida que a distancia
aumenta, o peso aumenta (20km: 0,2; 31km:0,3; 44km:0,4; 50km:0,5; 60km: 0,6;
68km:0,7; 75km:0,8; 88km;0,9;100km:1).

Depois de todos os fatores estarem normalizados, foi atribuido o peso a cada um dos
fatores, considerando uma matriz de comparagao por pares (Figura 4). Dos fatores
considerados tém maior peso a distancia acumulada e a ocupacdo do solo, seguido dos

declives e orientacdo de vertentes.

Por fim, foram agregados todos os fatores no Raster Calculator, considerando a
combinacao linear ponderada, e validados os resultados atribuindo-se cinco classes

(baixa; baixa-moderada; moderada; elevada; muito elevada).

N=4
Matriz de comparagao [A) Matriz normalizada
CRITERIOS dec orient usalo dist dec orient usolo dist Produto | VP [w)

Declives [dec) 1,00 5,00 1,00 1,00 Declives |dec) 0,16 0,29 0,32 032 027 0,27
Orientagio|orient) 0,10 1,00 0,10 0,10 Orientagac|orient] 0, 0,06 0,03 0,03 0,03 0,03
Uso solo [usolo) 2,50 .00 1,00 1,00 Uso solo [usolo) 0,41 0,29 032 0,32 033 0,34]
Distancia | dist] 2,50 6,00 1,00 1,00 Distancia | dist] 0,41 0,35 0,32 0,32 0,35 0,26

Soma 6,10 17,00 3,10 3,10 Soma 1,00 1,00 1,00 1,00 093 1,00|

M Rl M Rl N Rl
1 o, 6 124 1 151
2 o, 7 132 12 1,28]
027082 016103 034054 035643 3 058 8 141 13 156]
002708 003221 003405 003564 a 0% 9 145] 14 157
067706 016102 034054 035643 3 1,12| 10 123 15 1,58
067706 0,19324 034054 035643
[~ 2, 16811
4,00455 Maxime valor propric 4,26543
4,50768| indice de Consisténcia [CI) 0,089828
4,3871% Indice aleatério de Consisténcis [RI) o9
Récio de Consisténcia (CR) 0,095809
Récio de Consisténcia [em ) 5,330854
Total 17,07 794
Maximo valor prc'rprin
M1 12 13 147 a [11xa=12xb=+13xc+14xd |
W= AW 121 22 23 24/ e ] we 2w+ 2 b +2 3xc +24nd
o A=_3_1 32 33 34| T e T|3.1xa+32xb+33xe+ 34 d |
[41 42 43 44] & |41xa+42eb+4d 3xe 4 dxd |

Figura 4- Peso atribuido a cada fator considerado no célculo das dreas mais criticas do ETSF100, segundo o método analitico

hierarquico.
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3.2.6. Vulnerabilidade dos atletas

Para calcular a vulnerabilidade dos atletas da prova do ETSF100 do ano de 2019 foi

necessario realizar um conjunto de procedimentos metodoldgicos.

Em primeiro lugar, decidiu-se considerar apenas os atletas que conseguiram terminar a
prova (77 atletas) e fez-se o posicionamento dos mesmos ao longo do percurso na
hora de maior calor, 14 horas. O posicionamento dos atletas foi feito tendo por base
os dados disponiveis na plataforma StopandGo relativos a hora a que os atletas

passaram nos CT e a sua velocidade média.

Posteriormente, para a avaliagdao da vulnerabilidade dos atletas realizou-se uma
analise multicritério, em que se associou a cada um dos atletas posicionados quatro
fatores: i) o escaldo etario do atleta, por classes (Tabela 4), pois ainda que atletas de
escalOes etarios superiores sejam mais experientes e pratiquem a modalidade a mais
tempo, apresentam um declinio no seu desempenho atlético, que é inevitdvel com o
envelhecimento (Lepers & Stapley, 2016; Tanaka & Seals, 2008); deste modo, com
acumular da distancia e dificuldade do percurso, neste caso elevada, os atletas ficam
debilitados mais rapidamente, fisica e psicologicamente (Easthope et al., 2010;
Méndez-Alonso et al., 2021), e tém uma recuperag¢do mais lenta (Nelson et al., 2016), o
que pode influenciar a forma como agem perante o risco (Fischhoff, 2012; Renn &
Swaton, 1984) ; ii) a velocidade média do atleta, um dos aspetos principais para avaliar
o desempenho do atleta ao longo da prova (Jones & Carter, 2000; Ross et al., 2009),
pelo que quanto maior a velocidade do atleta maior o seu desempenho; iii) o
quildmetro onde o atleta estava posicionado as 14 horas, tendo em consideragao que
guanto maior a distancia percorrida, maior o cansaco, o que pode tornar o atleta mais
debilitado; e iv) a suscetibilidade aos incéndios rurais associada ao quildémetro em que

o atleta estava posicionado.
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Tabela 4- EscalGes etarios dos atletas de TR.

Escaldes
Masculinos Femininos
M Seniores | 23 a 39 anos F Seniores | 23 a 39 anos
M40 40 a 44 anos F40 40 a 44 anos
M45 45 a 49 anos FAS 45 a 49 anos
M50 50 a 54 anos F50 50 a 54 anos
M55 55 a 59 anos F50 55 a 59 anos
M60 Mais de 60 anos | F60 Mais de 60 anos

Apds a selegdo dos fatores, foi feita a normalizagao dos mesmos, numa escala entre 0
(menos vulnerdveis) e 1 (mais vulnerdveis), através da ferramenta Lookup, tendo em

consideracdo, para as diferentes classes de cada fator, diferentes pesos (Tabela 5).

Depois de todos os fatores estarem normalizados, foi atribuido o peso a cada um dos
fatores, considerando uma matriz de comparacao por pares, segundo o método

analitico hierarquico (Figura 5).

Por fim, foram agregados todos os fatores no Raster Calculator, considerando a
combinagao linear ponderada e validados os resultados, em que foram atribuidas cinco

classes (baixa; baixa-moderada; moderada; elevada; muito elevada).
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Tabela 5- Pesos atribuidos a cada classe dos fatores considerados para a avaliagdo da vulnerabilidade

dos atletas.
Fator Classes Peso atribuido

M/F Seniores 0,2
M/F 40 0,3
M/F 45 0,4
Escaldo etario M/F 50 0.6
M/F 55 0,8

M/F 60 1

4,07 a 4,46 km/h 1
4,55 a3 4,99 km/h 0,8
5,07 a 5,48 km/h 0,6
Velocidade média 5,51 a 5,85 km/h 05
6,04 a 6,5 km/h 0,4
6,75a 7,1 km/h 0,2
Distancia 35 a 40 km 0,4
41 a 45 km 0,6
46 a 50 km 0,8

51a57 km 1
Suscetibilidade Baixa-Moderada 0,4
Moderada 0,6
Elevada 0,8

Muito elevada 1
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Matriz de comparacdo [A)

Matriz normalizada

CRITERIOS SUS vel dist esC
Suscetibilida de (susc) 100 5,00 10,00 2,50
velocidade [vel) 040 1,00 2,50 0,80
distancia [dist] 010 0,15 1,00 0,10
escaldo[esc) 1,00 2,00 3,50 1,00

Soma 250 8,15 17,00 4,20
0,55293 072770 032544 057245
0,22117 014554 008136 0,16139
0,05528 002183 003254 002650
0,55293 0291028 011390 026398
4,12079
4,18758|
419638
4,56130)
Total 17 06604
Maximo valor prr}prin
11 12 13 14]
-“-.=A-“-A=-ll 131 13 14}
131 32 33 34
|41 42 43 44)

SUs vel dist esc Produto | WP |w)
Suscetibilidade [susc) 0,20 0,61 0,59 0,60 0,54 0,55
velocidade [vel) 016 012 0,15 014 0,14 0,15|
distancia [dist] 004 002 006 0,02 0,03 0,03
escalio (esc) 0,40 0,25 0,21 024 0,26 027
Soma 1,00 1,00 1,00 1,00 098] 1,00
M Ri N RI N RI
1 om| & 124 1 1,51
2 000 7 132 12 1,88
3 P 121 13 1,58
4 0| 9 125] 14 1,57
5 11z| 10 123 15 1,59
Maxima valor proprio 4,26651
indice de Consisténcia [C1) 0,088837
Indice aleatdrio de Consisténcia [RI) 09
Racio de Consist&ncia [CR) 00987028
Racio de Consisténcia [em %) 9,370735
=] [Mlsa+12ab+135c+1 454
b 1lxa+ddxb+23xc+2dxd
W= W= E] 7 s
c 3lxa+3dxb+33xc+3dnd
o |d1lxa+d Dub+d3ue+ddud|

Figura 5- Peso atribuido a cada fator considerado no calculo da vulnerabilidade dos atletas, segundo o método analitico

hierarquico.
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Capitulo 4- Categorizagao das provas de trail running em

Portugal

4.1. As provas registadas na época de 2019/2020

Segundo a ATRP, na época de 2019/2020 foram registadas 112 provas de TR em
Portugal Continental. Estas provas estdo dividas em trés categorias distintas, tendo em
consideracdo a distancia: Trail, que engloba o Trail Curto (provas até 21 km) e o Trail
Longo (provas entre 21 km e 42 km); Trail Ultra, onde se insere o Trail ultra médio
(provas de 42 km a 69 km) e o Trail Ultra Longo (provas de 70 km a 99 km) e, por fim,

Trail Ultra Endurance (provas de 100 km ou mais).

No total de provas registadas, a categoria Trail foi a que concentrou o maior nimero
de provas (52,7 % do total de provas). Destas, apenas o Ultra Trail Geira Romana 18K, é
gue se inseriu na categoria de Trail Curto, as restantes provas foram de Trail Longo. O
Trail Ultra foi a segunda categoria que registou maior nimero de provas (38,4 % do
total de provas). Apenas o LimeStone Ultra Trail 82k, é que se inseriu na categoria de
Trail Ultra Longo, as restantes provas foram de Trail Ultra Médio. Por fim, o Trail Ultra

Endurance, responsdvel por apenas 8,9 % das provas (Anexo 1).

Analisando a distribuicdo geografica das provas no territério continental (Figura 6),
verificou-se uma maior concentragao de provas no Centro e Norte do pais,
correspondendo a 42,8 % e 32,1 % do total de provas, respetivamente. Os distritos que
registaram maior numero de provas foram Coimbra (13,3 % das provas), Porto (12,5 %
das provas) e Viana do Castelo (10,7 % das provas). Em oposicdo, os distritos de Evora

e Guarda foram os que registaram menor numero de provas (5,4 % das provas).

A distribuicdo mensal das provas ao longo do ano (Anexo 1) demonstra que o maior
numero de provas se registou no periodo de marco a junho (51,7 % das provas), com
destaque para o més de maio (22 provas), e no periodo de outubro a novembro (35,7
% das provas), isto é, cerca de um més antes do inicio do periodo critico dos incéndios

e um més depois do término deste. Apenas 16,1 % das provas ocorreram nos meses de
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julho e agosto, inseridos no periodo critico de incéndios. Os meses de dezembro e

janeiro foram os que registaram um menor numero de provas (6 provas).

OCEANO
ATLANTICO / LA

ESPANHA

{ = 7 Tipo de trail

(¥ Fa Trail curto

i A _j{ Trail longo

P A Trail ultra médio

5 A Trail ultra longo

A Trail ultra endurance

A 0 32 - B4Km

FONTE DE DADOS: SISTEMA DF COORDENADAS:
Assocagao Trail Running Portugal, 2020 ETRS 1589 Portugzl THO6.

Figura 6- Tipos de provas de trail Running realizadas em Portugal Continental, segundo a ATRP, em

2019/2020.
4.1.1. Provas de trail ultra longo e ultra endurance

No total de provas registadas na época de 2019/2020 podemos contabilizar 11 provas
de Trail Ultra Longo e Ultra Endurance: 1 prova de Trail Ultra Longo, o LimeStone Ultra
Trail 82K, e 10 provas de Trail Ultra Endurance, o Trans Peneda Gerés 165K, o Trail
Amigos da Montanha 101K, o Ultra Trail do Marao 110K, o Oh Meu Deus Ultra Trail
Serra da Estrela 200K, o Estrela Acor Ultra Trail Endurance 180K, o Trail Conimbriga-
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Sicé 111K, o Trail Abrantes 100K, o Ultra Trail Sdo Mamede 110K, o Ultra Trail Rocha da

Pena 100K e o Elite Trail Serra da Freita 100K, caso de estudo nesta investigacao.

Estas provas reuniram entre 58 e 479 atletas e registaram valores de desnivel
acumulado positivo significativo. As provas com distancias superiores a 165
quilédmetros registam valores de desnivel acumulado positivo superiores a 9 000
metros. A prova com menor desnivel acumulado positivo (3 080 metros) é a que
apresenta menor distancia, o LimeStone Ultra Trail 80K (Anexo 3). Combinando estes
dois fatores, desnivel acumulado positivo e distancia, é possivel obter o grau de
dificuldade de cada uma das provas, que vai desde 1 a 4. As provas identificadas estao
classificadas com grau de dificuldade entre 2 e 4, sendo a prova do Ultra Trail do
Mardo 110K a que apresenta o maior grau de dificuldade e as provas Trail Conimbriga-
Sic6 111K, LimeStone Ultra Trail 80K e Trail Abrantes 100K as que apresentam menor

grau de dificuldade (Anexo 3).

O surgimento deste tipo de provas é relativamente recente. Das provas identificadas, a
mais antiga é o Ultra Trail Sdo Mamede 110K, que teve inicio em 2012. As restantes
provas surgiram ap6és o ano de 2015, como destaque para o Trans Peneda Gerés 165K
e o Ultra Trail Rocha da Pena 100K, como as mais recentes (Anexo 3). Face a atual
situacdo de pandemia, a primeira edi¢do do Ultra Trail Rocha da Pena 100K marcada

para agosto de 2020 ndo se realizou, tendo sido adiada.

Todas estas provas realizam-se anualmente. Contudo, isto nado significa que estejam
identificadas em todos os calendarios da ATRP, pois as entidades organizadoras podem
nado estar associadas a esta entidade desde a data de criacdo das provas. Além disso,
também existem provas que em épocas anteriores estdo inseridas nos circuitos
nacionais da ATRP e na época de 2019/2020 n&o estdo (p.ex. Douro Ultra Trail 80K,
Estrela Grande Trail 100K e Trail do Zézere 70K.). Nestes casos, as provas ndo deixam

de decorrer, apenas nao sao creditadas, nem elegiveis nos circuitos nacionais da ATRP.

De um modo geral, a maioria das provas de TR, todos os anos sofre modificacdes, quer
em termos da distancia a percorrer, como dos percursos. Além disso, tem sido cada

vez mais frequente o surgimento de novas “provas com ultralongas distancias” (ATRP,
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2021) (p.ex. Limestone Ultra Trail 80K, Oh Meu Deus Ultra Trail Serra da Estrela 200K,
Trail Amigos da Montanha 101K, Trans Peneda Gerés 165K, Ultra Trail Rocha da Pena
100K e Caramulo 100K e 160K). Isto deve-se ao facto de o numero de participantes
inscritos neste tipo de provas ter vindo a aumentar. Neste sentido, para a época de
2020/2021 a ATRP com o intuito de “reconhecer o esforgo, trabalho e dedicagdo dos
atletas que participam nestes desafios e dos organizadores que os promovem”, criou
um novo circuito de TR, o Circuito Trail Ultra Endurance XL, que inclui provas com 160

quilémetros ou mais.
4.1.2. Suscetibilidade aos incéndios rurais

Tendo em consideracdo que nesta investigacdo é pretendido analisar a vulnerabilidade
dos atletas aos incéndios rurais em provas de TR, importa analisar com detalhe provas
de grandes distancias, pois sdo as que causam um maior desgaste fisico e psicolégico
ao atleta o que, de alguma forma, pode ter influéncia na forma como este age perante
o perigo. Neste sentido, considerou-se essencial efetuar a andlise da suscetibilidade

aos incéndios rurais para as provas registadas no periodo em estudo (Figura 7).

Na andlise da suscetibilidade aos incéndios rurais foi possivel constatar mais de 50 %
do percurso de todas as provas decorre em areas classificadas com suscetibilidade
elevada ou muito elevada. As classes de suscetibilidade baixa e baixa-moderada sdo as
gue tém menor representatividade, correspondendo em médiaa 4,2 % e 5,5 % do

percurso das provas (Anexo 4).

Das provas identificadas, as que apresentam maior area do seu percurso classificada
com suscetibilidade elevada e muito elevada sdo o Ultra Trail do Marao 110K (86,5 %
do percurso), o EstrelaAcor Ultra Trail Endurance 180K (85,6 % do percurso) e o Elite
Trail Serra da Freita 100K (83,1 % do percurso) (Anexo 4). Destas, apenas o Ultra Trail
do Mardo 110K é que se realiza num periodo humido (més de marco), as restantes
realizam-se num periodo consideravelmente mais quente e seco (meses de junho e
outubro). Ainda que os meses de junho e outubro ndo estejam inseridos no periodo

critico dos incéndios, podem reunir-se condi¢des favoraveis a ocorréncia e propagacao
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de um incéndio. Salienta-se que os eventos mais catastroficos ocorridos em Portugal

ocorreram em junho e outubro de 2017 (CTI, 2017, 2018; Viegas et al., 2017, 2019).

OCEANO
ATLANTICO

\
[ Percurso W
Suscetibilidade 1- Trans Peneda Gerés 165K; 7- Trail Conimbriga-Sico 111K;
b 2- Trail Amigos da Montanha 101; 8- Limestone Ulra Trail 80K;
= Baixa-Moderad 3- Ultra Trai do Mardio 110K; 9- Trail Abrantes 100K;
M’ﬂg 4 lerada 4. Ut Trail Serra da freita 100K;c 10- Ultra Trail Séo Mamede 110K;
i 5 Oh Meu Deus Ullr Trail Serra ¢ Eslrela 200K; 11 Ulira Trail Rocha da Pena 100K.
Q 30 60Km = Elovada 6 Estrela Acor Ui Trall Endurance L8OK; !
o = Muito clevada
FONTE DE DADOS: SISTEMA DE COORDENADAS:
Agéniz lapnnesa de Fxplragan Asmesnacial; ETRS 1989 Po-higal THNG
Conurrics. N

Figura 7- Suscetibilidade aos incéndios rurais e provas de Trail Ultra Longo e Ultra Endurance na época

2019/2020, em Portugal Continental.
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Capitulo 5- Caracterizagao do percurso do Elite Trail Serra da

Freita 100 km

5.1. Localizagao geografica

O ETSF100 é uma das provas mais antigas de TR de Portugal, sendo conhecida como a
“prova mde de todos os trails” (J. Moutinho, comunicag¢do pessoal, novembro, 25,
2020). A realizacdo desta prova foi iniciativa da Confraria Trotamontes e do popular
José Moutinho, o primeiro ultramaratonista portugués. A primeira edi¢do desta prova
ocorreu em 2006, com uma distancia revoluciondria a época, 50 quildémetros, e contou
com 45 atletas participantes. As edi¢des seguintes consideraram também outras
distancias para além dos 50 quilémetros, de modo a permitir a participacao de atletas
com menos capacidades técnicas e fisicas. A partir do ano de 2015 e até a atualidade
ocorre uma prova de 100 quilémetros (ETSF100), a par de outras provas de menor

distancia.

O ETSF100 decorre no extremo nordeste do distrito de Aveiro e tem inicio e fim no
concelho de Arouca (Figura 8). Esta prova percorre trilhos do Macico da Serra da Freita
e Arada, tendo também pequenas passagens pelos concelhos de S3do Pedro do Sul e
Vale de Cambra. Dos concelhos referidos sdo abrangidas 11 freguesias: Moldes, Santa
Euldlia, Unido das freguesias de Arouca e Burgo, Unido das freguesias de Cabreiros e
Albergaria da Serra, Unido das freguesias de Covelo de Paivé e Janarde e Urro,
pertencentes ao concelho de Arouca; Ardes e Cepelos, inseridos no concelho de Vale
de Cambra; e Manhouce, Unido das freguesias de Carvalhais e Candal e Unido das
freguesias de Sdo Martinho das Moitas e Covas do Rio, no concelho de S3do Pedro do

Sul.
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Figura 8- Enquadramento geografico do Elite Trail Serra da Freita 100 Km.

5.2. Caraterizagao morfoldgica do percurso do Elite Trail Serra da Freita

100 km

5.2.1. Exposicao de vertentes

O percurso do ETSF100 esta essencialmente orientado a Norte e a Sul, 39,1 % e 29,4 %,
respetivamente. As dreas orientadas a Oeste e Este sdo as que representam menos
expressividade no percurso, correspondendo a 14,8 % e a 8,7 %, respetivamente, a

excecdo das areas planas (8 %) (Figura 9).

Plano

Oeste Norte

Sul Este

Figura 9- Distribuicdo relativa da orientagdo de vertentes do ETSF100.
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Os declives mais suaves sao favorecidos pela altura do sol, enquanto os declives mais
ingremes sao favorecidos quando o sol estd a uma altura inferior. No hemisfério norte,
as vertentes orientadas a Sul sdo continuamente ensoalhadas, ja as vertentes
orientadas a Norte apenas recebem radiagdo direta quando a altura do sol é superior

ao declive, e por isso sdo mais frias e mais humidas.

Quanto a distribuicao da exposicao ao longo do percurso, verifica-se que esta se
distribui de forma diferente (Tabela 6 e Figura 10). As areas orientadas a Este sdo as
que tém menor representatividade no percurso, ainda que tenham maior
representatividade entre os quildémetros 20-30 do percurso. As vertentes orientadas a
Norte encontram-se sobretudo nos dez quilémetros iniciais e finais do percurso e
entre os quildmetros 40-70. As vertentes orientadas a Oeste destacam-se entre os

quildmetros 30-40.

A exposicdo solar a Sul é importante no que diz respeito aos incéndios rurais, dada a
sua influéncia no aquecimento dos combustiveis, o que facilita a propagacado e o
desenvolvimento dos incéndios. Uma parte significativa do percurso estd orientada a
sul, sobretudo entre os quildémetros 30-40, 50-60 e 70-80, correspondendo a 4,9 %, 3,5

% e 6,4 %, respetivamente (Tabela 6).

Tabela 6- Distribuicdo relativa da orientagdo de vertentes ao longo dos quilémetros do ETSF100.

Exposigdo vertentes Quilémetro da prova
0al0 11a20 21a30 31a40 41a50 51a60 61a70 71a80 81a90 91a100 Total
Plano 0,5% 1,6% 1,3% 0,4% 0,3% 0,6% 0,9% 0,8% 0,9% 0,7% 8,0%
Norte 5,4% 4,2% 3,0% 2,3% 5,8% 4,0% 4,2% 1,0% 5,4% 3,8% 39,1%
Este 0,4% 1,1% 2,2% 0,5% 1,0% 0,5% 1,6% 0,9% 0,4% 0,1% 8,7%
Sul 1,8% 3,0% 3,6% 4,8% 1,5% 3,5% 2,2% 6,4% 2,3% 0,3% 29,4%
Oeste 1,9% 0,7% 0,9% 2,1% 1,8% 1,7% 1,9% 1,1% 1,7% 1,0% 14,8%
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Figura 10- Orientacgdo de vertentes ao longo do percurso do ETSF100.

5.2.2. Declives

No percurso do ETSF100, 95,8 % dos declives sdo inferiores a 40°, pelo que a maior

parte dos declives concentram-se entre 10° e 30° (54,7 % percurso) (Figura 11).

0°-10°

> 40° 10°- 20°

30°-40° 20°- 30°

Figura 11- Distribuicdo relativa dos declives do ETSF100.
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Os declives sdao mais suaves no inicio e final do percurso (Figura 12). Ainda assim, é nos

vinte quildmetros iniciais e dez quilémetros finais do percurso que valores de declives

entre 0°-10° e 10°-20° sdo mais significativos. A partir do quildmetro 30 e até cerca do

quilémetro 70 os declives sdo mais acentuados. Assim, valores entre 20°e 30° tém

maior representatividade entre os quildémetros 30 e 40 do percurso (4,3 % do

percurso), enquanto valores de declive entre 30° e 40° destacam-se entre os

quilémetros 40 e 50 do percurso (3 % do percurso) (Tabela 7).

Os valores superiores a 40° estdo presentes em apenas 4,2 % do percurso. Todavia,

estes valores tém maior representatividade entre os quilémetros 20-30, 40- 50 e 70-

80, correspondente a 1,2 %, 0,8 % e 0,8 % do percurso, respetivamente (Tabela 7).

Declive (%)

Figura 12- Declives ao longo do percurso do ETSF100.

Distancia (km)

Tabela 7- Distribuicdo relativa dos declives ao longo dos quilémetros do ETSF100.

80

Declives Quilémetro da prova
0al10 11a20 21a30 31a40 41a50 51a60 61a70 71a80 81a90 91a100 Total
0°-10° 3,5% 4,6% 2,6% 1,4% 0,7% 1,7% 3,2% 3,0% 4,3% 2,4% 27,4%
10°-20° 4,4% 3,6% 2,0% 1,9% 1,8% 2,3% 4,1% 2,1% 3,5% 2,5% 28,2%
20°-30° 2,2% 2,2% 2,3% 4,3% 4,1% 3,5% 1,9% 3,0% 2,0% 1,1% 26,6%
30°-40° 0,2% 0,1% 2,4% 2,6% 3,0% 2,3% 1,0% 1,6% 0,4% 0,1% 13,7%
>40° 0,0% 0,0% 1,2% 0,4% 0,8% 0,5% 0,2% 0,8% 0,3% 0,0% 4,2%
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Altitude {rr)

5.2.3. Altimetria

O ETSF100 percorre uma orografia irregular. As altitudes variam entre 240 metros, no
rio Paivo (quildmetro 25 da prova), e os 1107 metros, no Cimo da Mina das Chas, que
coincide com o cimo do trilho mais famoso do UTSF, a Besta (quilémetro 59 da prova)

(Figura 13).

A maioria do percurso da prova situa-se em altitudes que variam entre os 600 e os
1000 metros (64,3 % do percurso). Valores de altitude mais baixos, entre os 240 e 400
metros, estdo presentes em 14,9 % do percurso e tém maior representatividade entre
os quilémetros 20-30 e 30-40 do percurso (8,1 % do percurso) (Figura 14). Ainda que
valores de altitude superiores a 1000 metros apenas sejam identificados em 11,5 % do
percurso, é entre os quildmetros 10 e 20 da prova que tém maior representatividade
(3 % do percurso) (Tabela 8), que corresponde a um dos geossitios do Arouca GeoPark,

o Detrelo da Malhada (1099 metros).
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Figura 13- Perfil topografico do percurso do ETSF100.
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240-400 m

>1000 m 400-600 m

800-1000 m 600-800 m

Figura 14- Distribuic3o relativa da altitude do ETSF100.

Tabela 8- Distribuigdo relativa da altitude ao longo dos quilémetros do ETSF100.

Altitude Quilometro da prova

0al0 11a20 21a30 31a40 41a50 51a60 61a70 71a80 81a90 91a100

Total

200-400 m 2,0% 0,0% 6,8% 1,3% 0,1% 0,0% 0,0% 1,6% 0,0% 3,1%
400-600 m 2,2% 0,0% 1,2% 5,2% 4,9% 3,2% 0,0% 1,9% 0,0% 2,2%
600-800 m 1,6% 0,0% 2,3% 3,8% 5,0% 4,9% 3,2% 2,8% 0,6% 0,7%
800-1000 m| 2,3% 7,4% 0,2% 0,3% 0,4% 2,3% 4,2% 3,3% 7,5% 0,0%

>1000 m 2,4% 3,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 3,0% 0,8% 2,3% 0,0%

14,9%
20,8%
24,9%
27,9%
11,5%

5.3. Ocupagao do solo

O percurso do ETSF100 é predominantemente realizado em areas de matos (46,4 %),
compostas essencialmente por espécies como a urze (Calluna vulgaris L.l), carqueja (Genista
tridentata L.), tojo (Ulex europaeus L.) e fetos (Pteridium aquilinum L.). As areas florestais
ocupam 36,6 %, dos quais 14,1 % correspondem a pinheiro-bravo (Pinus pinaster Aiton),
espécie dominante, 13,4 % correspondem a carvalhos (Quercus faginea Lam.), 5,4 %
correspondem a eucalipto (Eucalyptus sp.) e as outras folhosas correspondem a 1,8 %. A
agricultura, essencialmente culturas tempordrias de sequeiro e regadio, ocupa apenas 9,5 %.
Os territorios artificializados ocupam 5,4 % do percurso, em que a maior mancha de tecido
urbano se situa no inicio e fim do percurso que incide sobre a vila de Arouca (Unido de
Freguesias de Arouca e Burgo). A ocupacdo do solo com espagos descobertos ou pouca

vegetacdo é feita em 2,2 % (Figura 15 e Tabela 9).
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Figura 15- Ocupacdo do solo (COS 2018), por nivel 1, no percurso do ETSF100.

Tabela 9- Distribuigdo relativa da ocupagao solo, por nivel 1, ao longo dos quildmetros do ETSF100.

Ocupagao do solo Quilémetro da prova
0a 10 11a20 21a30 31a40 41a50 51a60 61a70 71a80 81a90 91a100 Total
Territorios Artificializados 1,4% 0,0% 0,4% 0,5% 0,3% 0,3% 0,1% 0,3% 0,3% 1,8% 5,4%
Agricultura 0,7% 0,4% 1,8% 1,6% 1,3% 0,1% 0,2% 0,7% 0,7% 2,0% 9,5%
Florestas 5,4% 3,0% 5,7% 3,0% 2,7% 1,6% 3,0% 5,4% 4,4% 2,4% 36,6%
Matos 2,7% 6,3% 2,5% 4,9% 6,0% 8,4% 6,8% 4,0% 4,8% 0,0% 46,4%
Espagos descobertos ou com pouca vegetagdo 0,2% 0,9% 0,0% 0,4% 0,0% 0,0% 0,4% 0,0% 0,3% 0,0% 2,2%

5.4. Grau de dificuldade

Segundo a ATRP, o ETSF100 é categorizado com grau de dificuldade 3, tendo em
consideracdo o desnivel acumulado positivo e a distancia total da prova. Ainda assim,

esta categorizacdo é muito vaga, dando-nos informacado do grau de dificuldade da

prova no geral. Considerando que nesta investigacao é pretendido analisar a prova em

detalhe, considerou-se importante obter os diferentes graus de dificuldade que
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podemos encontrar ao longo da prova, tendo em consideracao trés fatores: os

declives, a orientacdo de vertentes e a altitude.

Considerando os fatores anteriormente referidos, é possivel verificar que a prova do
ETSF100 apresenta trés graus de dificuldade distintos ao longo do seu percurso: facil,
moderado e dificil (Figura 16). Ainda assim, a maior parte do percurso apresenta um
grau de dificuldade moderado (42,3 % do percurso) e dificil (38,2 % do percurso).

Apenas 19,5 % do percurso apresenta o grau de dificuldade mais baixo (facil) (Anexo

5).

Analisando detalhadamente o percurso, é possivel verificar que é maioritariamente
nos 10 quildmetros iniciais e finais que este é classificado como facil. Contudo,
segundo relatos de atletas participantes, em termos técnicos, os 10 quildmetros finais
da prova (descida desde Albergaria da Serra até Arouca) sao considerados os mais
faceis, ainda que face ao cansaco fisico e psicolégico dos atletas estes se possam
tornar os 10 quildémetros mais longos da prova. A partir do quilémetro 10 e até ao
quilémetro 90, o percurso é essencialmente classificado como moderado e dificil,
ainda que existam pequenos trocos classificados como faceis. Os trocos do percurso
mais complexos e, de certo modo, mais dificeis sdo: entre o quildémetro 60 e 70 (trilho
da Besta), em que a subida é feita a “pés e mdos, uma auténtica escalada” (Torres,
2019) e os graus de dificuldade moderado e dificil correspondem, conjuntamente, a
9,4 % do percurso (Anexo 5); e entre o quildémetro 70 e 80, em que os graus de
dificuldade moderado e dificil correspondem, conjuntamente, a 9,5 % do percurso
(Anexo 5), sendo este o tro¢o mais dificil do percurso, que abrange a descida até as
Porqueiras “num trilho de terra com muitas raizes e uma inclinagdo brutal” (Torres,
2019), a subida pelas escadas do martirio, com mais de 400 metros de desnivel
acumulado positivo e o trilho de Bradar aos Céus, uma “encosta inclinadissima”
(Torres, 2019) em que “todas as gotas de energia e pensamento positivo” (Torres,

2019) desaparecem.
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Figura 16- Grau de dificuldade do ETSF100.

5.5. Aincidéncia dos incéndios rurais

5.5.1. Ocorréncia de incéndios entre 2005 e 2019

De acordo com a base de dados cartografica dos incéndios do ICNF, entre 2005 e 2019,
no percurso do ETSF100 arderam 375 ha. A area total afetada corresponde a 99,8 % da
area do percurso, o que significa que a area ardida é equivalente a area total do
percurso. Os anos que registaram maior area ardida foram 2005, com 121,4 ha (32,4 %
do total registado) e 2016, com 184,5 ha (49,2 % do total registado) (Figura 17). Nestes
anos registaram-se incéndios de grandes dimensdes, com intensidades elevadas. Nos

anos de 2014, 2017, 2018 e 2019 nao houve area ardida registada no percurso.

Os trocos do percurso que registaram maior area ardida foram entre os quilémetros
80-90 e 20-30, correspondente a 57,7 % e 55,4 % do total de drea ardida registado,
respetivamente. Em contrapartida, entre os quildmetros 40-50 (21,6 % do total

registado) e 0-10 (30 % do total registado) foi onde se registou menor area ardida, a
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Area ardida (ha)

excecdo do trogo entre os quilémetros 90-100, onde ndo houve registo de area ardida

(Anexo 6).
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Figura 17- Area ardida, no periodo entre 2005 e 2019, no percurso do ETSF100.

Ainda que ndo seja possivel fazer uma andlise da base estatistica para a drea do
percurso, mas apenas para os municipios onde este se insere, verificou-se que a
distribuicdo das ocorréncias registadas nos municipios apresenta uma grande
variabilidade inter-anual. Os incéndios distribuem-se de forma diferente ao longo do
ano, pelo que as ocorréncias responsaveis por maior area ardida tém maior incidéncia
nos meses de verao, sobretudo entre junho e setembro. Contudo, em alguns dos anos
em analise verifica-se um elevado nimero de ocorréncias em meses de inverno,
sobretudo fevereiro e margo, mas que sdo responsaveis apenas por uma pequena

percentagem da drea ardida.

Ainda que a drea afetada pelos incéndios seja idéntica a drea total do percurso, nao
significa que o percurso tenha ardido uma uUnica vez. Ha dreas que nunca arderam,
correspondente a 31,2 % do percurso, bem como algumas ja arderam mais do que
uma vez. Houve areas que arderam trés vezes, que representam apenas 2,8 % do
percurso. Grande parte da drea ardida do percurso ardeu uma vez (39,4 % do

percurso) ou duas vezes (26,6 % do percurso) (Tabela 10). As areas onde a recorréncia

€ mais elevada sdo: entre os quilémetros 30-40; 60-70 e 80-90 do percurso (Figura 18).
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Tabela 10- Recorréncia dos incéndios, entre os anos 2005 e 2019, no percurso do ETSF100.

Recorréncia Area(ha) % Total de area ardida (ha)
0 117,3 31,2 0
1 148,1 39,4 148,1
2 100,2 26,6 200,4
3 10,6 2,8 21,2
Total 376,2 100 369,7

Foram identificados 51 pontos ao longo de todo o percurso que correspondem a locais
onde o percurso interseta estradas (Figura 18). Cerca de 47% dos pontos estdo
inseridos em dreas do percurso que nunca arderam, 31 % em areas que arderam pelo
menos uma vez e 22% dos pontos em dreas que ja arderam pelo menos duas vezes.
Nos locais que arderam trés vezes ndo existe intersecao do percurso com estradas. Os
locais identificados que estdo situados em areas que nunca arderam podem ser

considerados possiveis pontos de fuga/escapatdrias em caso de ocorréncia de um
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Figura 18- Recorréncia dos incéndios, entre os anos 2005 e 2019, e cruzamento do percurso do ETSF100

com vias de comunicagdo.
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5.5.2. Suscetibilidade aos incéndios rurais

A maioria do percurso do ETSF100 decorre em areas de suscetibilidade elevada e

muito elevada (83 % do percurso). Deste modo, apenas uma pequena parte do

percurso é que apresenta suscetibilidade baixa e baixa-moderada (4,1 % do percurso).

Apenas 12,9 % do percurso é que apresenta suscetibilidade moderada aos incéndios

rurais (Anexo 7).

A suscetibilidade é baixa e baixa-moderada sobretudo nos primeiros e uUltimos dez
quilémetros da prova. A suscetibilidade moderada aos incéndios rurais destaca-se
entre os quildmetros 10-20 e 70-90 da prova. Entre os quilémetros 60-70 e 80-90 da
prova a suscetibilidade é sobretudo elevada. As dreas com suscetibilidade muito

elevada encontram-se, sobretudo, entre os quilémetros 30-60 da prova (Figura 19).

Tendo em consideracdo alguns dos aspetos referidos ao longo deste capitulo é possivel

verificar que os trogos do percurso que apresentam suscetibilidade elevada ou muito
elevada sdo sobretudo areas de dificil acesso, classificadas com grau de dificuldade
moderado ou dificil, onde os declives sdo elevados e a ocupac¢ado do solo é feita por
matos e florestas. Os trocos com suscetibilidade elevada ou muito elevada
predominam a partir do quilémetro 35 da prova onde os atletas ja apresentam algum
cansaco, que tende a piorar com o acumular da distancia percorrida. Assim, estas sao

areas onde os atletas poderdo estar mais vulneraveis.
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Figura 19- Suscetibilidade aos incéndios rurais no percurso do ETSF100.
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Capitulo 6 — Avaliagao da vulnerabilidade dos atletas do Elite

Trail Serra da Freita 100 km

6.1. Areas mais criticas do percurso

Um dos aspetos que influencia o desempenho e progressao de um atleta ao longo de
uma prova de TR é o cansaco fisico e psicoléogico (MacMahon et al., 2014), que tende a
aumentar com o nimero de quildmetros percorridos. Além do fator distancia, existem
outros que também influenciam o cansaco dos atletas e que estao diretamente
relacionados com as caracteristicas inerentes a prova e ao local onde esta decorre
(p.ex., temperatura, diregcdo do vento, declives, ocupacao do solo) (Morgan et al.,

1989; Saunders et al., 2004).

Considerando fatores como os declives, a ocupacao do solo e a orientagdo de
vertentes, utilizados anteriormente para calcular o grau de dificuldade do percurso da
prova, bem como a distancia acumulada, foi possivel obter as areas mais criticas do
percurso do ETSF100, isto é, dreas do percurso onde os atletas podem estar mais
vulneraveis face a qualquer situacdo de ameaca de incéndio rural. Os resultados
demonstram que é no inicio da prova que os atletas se encontram menos vulneraveis,
visto que sdo os primeiros quilémetros da prova a percorrer, num local cuja ocupacao
do solo é feita por territdrios artificializados (Vila de Arouca), os declives sdo baixos e
as vertentes est3o orientadas essencialmente a Norte. A medida que os atletas
avangam no percurso a sua vulnerabilidade aumenta, visto que ja percorreram um
maior numero de quildmetros, os declives sdo elevados, com trilhos muito técnicos
(instaveis, irregulares e de dificil progressao) e dificeis (p.ex. trilho do Portal do inferno,
trilho da Besta, e trilho das Escadas do Martirio), a ocupacdo do solo é feita
essencialmente por florestas e matos e existe um ndmero significativo de trogos da
prova em que as vertentes estdo orientadas a sul, sendo escassa a existéncia de
sombra (Figura 20). Deste modo, com os resultados obtidos foi possivel identificar
varios trogos ao longo da prova onde os atletas estdao muito vulneraveis (19% do
percurso) em caso de ocorréncia de um incéndio rural: i) quildmetro 43 (subida da

Pena), com cerca de 400 metros de desnivel acumulado positivo em que “a dificuldade
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é acrescida pelo calor” (Torres, 2019) devido ao facto de a encosta estar

completamente exposta ao sol; é nesta fase do percurso que é evidente o inicio do

aparecimento de uma das caracteristicas desta prova, “trilhos desconfortdveis” com

caminhos agrestes e “de dificil progressdo”; ii) quildmetro 46 a 48 (Portal do Inferno),

uma “incrivel garganta esculpida por entre duas encostas muito ingremes” (Torres,

2019); iii) quildémetro 52 a 60 (descida até a aldeia de Drave e subida dos Trés

Pinheiros); iv) quilémetro 66 (subida da Besta); v) quildémetro 71 a 76 (descida desde

Bondanca até a Lomba), um trogo percorrido sempre em areas de matos; e vi)

quilémetro 79 a 80 (subida Bradar aos Céus); vii) quilémetro 86 a 90 (descida desde

Albergaria da Serra até Arouca), a “mais inclinada e com mais pedras” (Torres, 2019).
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Figura 20- Areas do percurso onde os atletas podem estar mais vulneraveis face a qualquer situagdo de

ameaca de incéndio rural.
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6.2. Perfil dos atletas

Foi realizado um questiondrio a atletas que ja realizaram o ETSF100 com o objetivo de
conhecer as suas caracteristicas sociodemograficas, a sua experiéncia na modalidade e
conhecimento do percurso, mas sobretudo para avaliar a percecdo que os atletas tém
dos riscos que enfrentam e se se sentem preparados para agir corretamente perante

uma situacdo de risco inesperada, neste caso de incéndio rural.

Relativamente a caracterizagao sociodemografica dos atletas, os principais pontos de
analise foram a idade e o género. A maioria dos atletas respondentes sdo do género
masculino, representando cerca de 85,7 % da totalidade dos Inquiridos (Anexo 8). No
gue concerne a idade, a média do total de respondentes corresponde a 42 anos. Se
considerarmos os dados por categoria de idade, num intervalo de 5 anos, constata-se
gue a maioria dos Inquiridos se situa na classe dos 35 aos 39 anos (9 atletas). As faixas
etarias com menores percentagens de respondentes situam-se nas extremidades,
sendo que dos 29 aos 34 anos responderam 3 individuos e entre os 55 e 59 anos
respondeu apenas 1 individuo. O Inquirido mais novo tinha 29 anos e o mais velho 59

anos (Anexo 8).

Numa perspetiva de caracterizacdo dos individuos enquanto praticantes de TR, foi
guestionado ha quanto tempo praticam a modalidade e se o TR é a principal atividade
desportiva que praticam. Estas questdes foram feitas inicialmente porque permitem
compreender o grau de importancia da pratica desta modalidade para os individuos e
a sua experiéncia. Assim sendo, verificou-se que o TR é a principal atividade desportiva
praticada por 92,9 % dos Inquiridos e que a praticam a um periodo de tempo entre 6 e
9 anos (71,4 % dos Inquiridos). Com menor representatividade registam-se 17,9 % dos
Inquiridos que praticam a 9 ou mais anos e 10,7 % dos Inquiridos a 3 ou 5 anos. Estes
dados revelam que os atletas Inquiridos sdo, na sua maioria, bastante dedicados e

experientes nesta modalidade.

Tendo em conta as motivagdes que levam os atletas a praticar TR, foram colocadas 11
afirmacdes e o grau de acordo ou desacordo foi feito através da utilizacdo da escala de

Likert com 5 categorias, sendo que 1 significaria “discordo totalmente” e 5 “concordo
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plenamente”. Na figura 21 podem-se observar os valores motivacionais médios para
cada uma das afirmagdes colocadas aos respondentes. Das motiva¢des apresentadas
no questionario, destacam-se, com valor motivacional médio superior a 4,5, as
seguintes: o TR da-lhes prazer; ajuda-os a melhorarem o seu estado de espirito;
melhora a sua autoestima; ajuda-os a sentirem-se bem a diferentes niveis (psico-fisico-
emocional); € uma forma de superarem os seus desafios e ultrapassarem os limites do
préprio corpo; permite que tenham um contato direto com o meio natural; e é uma
forma de conhecerem novos lugares. Em oposi¢ao, a maioria dos Inquiridos ndo
considera que a participa¢dao em provas de TR seja motivada apenas pela competicdao e

pontuacdo (valor motivacional abaixo dos 2,5).

Motivagoes

Dé-me prazer.

Ajuda-me a melhorar o meu estado de

Apenas pela competicdo e pontuacdo. espirito.

E uma forma de conhecer novos lugares. Melhora a minha autoestima.

Ajuda-me a sentir bem a diferentes niveis

E uma forma de conhecer novas pessoas. P X
(psico-fisico-emocional).

E uma forma de desenvolver novas
capacidades pessoais.

Permite um contato direto com o meio
natural.

£ uma forma de superar desafios e

. - Pela adrenalina.
ultrapassar os limites do préprio corpo.

Figura 21- MotivagGes dos Inquiridos para a pratica de TR.

Relativamente ao numero de vezes que os Inquiridos participaram no ETSF100,
verificou-se que houve atletas que participaram apenas uma vez e outros que ja
participaram até cinco vezes. No entanto, a maior parte dos Inquiridos apenas realizou
a prova 1 vez (39,3 % dos Inquiridos) ou duas vezes (32,1 % dos Inquiridos). Cerca de
21,4 % dos Inquiridos realizaram a prova trés ou quatro vezes e apenas 7,2 % dos

Inquiridos realizaram cinco vezes (Figura 22).
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Figura 22- Numero de participagbes dos Inquiridos no ETSF100.

Dos atletas Inquiridos, mais de metade ndo conheciam o local da prova, nem
costumavam treinar nesta drea. Contudo, 89,3 % dos Inquiridos referiu sentir-se
preparado para realizar o ETSF100 e salientaram a importancia da preparacdo, em que
foram dadas justificagdes como: “Tinha realizado uma preparagdo fisica, mental e
nutricional para o que ia enfrentar. (...) Fazer o UTSF-100km ndo é para qualquer um,
tem de ser devidamente pensado antes de se aventurar neste verdadeiro desafio fisico
e psicoldgico. Garantidamente a partir dos 60km, para quem ndo vai com espirito
meramente competitivo, o que comanda o corpo é o fator emocional e capacidade de
resiliéncia a dor e sofrimento por parte do atleta.” (Inquirido 1), “Jd fago hd alguns
anos o campeonato de endurance, de ultra e de trail. Tenho uma boa preparacdo fisica
para esse tipo de provas. Para fazer essas distdncias é preciso primeiro passar pelas
disténcias mais pequenas, o corpo ndo estd no imediato preparado para uma prova de
endurance. Fui testando os limites do corpo e tentando sempre ultrapassd-los em
diversas condigoes para ir crescendo a nivel fisico e psicoldgico para estas provas.”
(Inquirido 13), “Treinei para ela durante anos.” (Inquirido 19) e “Tinha treinos
suficientes e muitas provas idénticas efetuadas. Percurso estudado e preparado.”
(Inquirido 23). Ainda assim, houve atletas que referiram que nao se sentiam
preparados: “Ndo diria ndo sentir preparado fisicamente, mas psicologicamente é uma

serra que impde muito respeito. Todos sabem a dureza da Freita e o empeno que se
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leva de ld. Mas depois os relatos do que se ouve falar da dureza eu ndo me sentia
psicologamente preparado para enfrentar o que dali vinha e ia sempre na ansiedade de
ver o que me esperava pela frente. Essa ansiedade acaba por condicionar a nossa

preparagdo e rendimento fisico.” (Inquirido 6).

Apesar do que foi referido anteriormente, a maioria dos atletas terminaram a prova
(89,3 % dos Inquiridos). Apenas 10,7 % dos Inquiridos ndo terminaram a prova, devido

a lesOes, desidratacdo e até mesmo causas psicoldgicas (e.g. desanimo, solid3do).
6.3. Perce¢ao do risco

No decorrer do ETSF100 os atletas encontram alguns perigos naturais que se podem
transformar numa ameaca a sua seguranca. Além disso, sabem que estdo expostos a
riscos, dos quais destacam as temperaturas elevadas e os incéndios rurais. A
temperatura elevada é um fator duplamente perigoso, por um lado propicia a
ocorréncia e propagacao de incéndios e, por outro, condiciona fisicamente e
psicologicamente o estado do atleta, aumenta o cansaco e diminui a capacidade de

pensar e agir perante as potenciais adversidades que podem surgir no percurso.

Apesar de os Inquiridos terem nog¢ao do perigo de incéndio rural, referem, na sua
maioria, que nao se informam sobre o risco de incéndio do local da prova. A maior
parte dos Inquiridos preocupa-se mais com as consequéncias/desgaste da prova em

termos fisicos, do que com os perigos naturais, dando como justificacdes:

“O desgaste fisico e mental faz-me naturalmente ficar mais suscetivel a acidentes.
Falta de destreza, pernas cansadas, cansaco mental podem ser a causa de imprevisto

ou incidente.” (Inquirido 7);

“Numa prova com tantos kms e tantas horas é natural que na sequnda metade da
prova jd exista alguma fragilidade e consequentemente mais facilitismo em zonas mais

perigosas.” (Inquirido 11);

“Como ndo sinto grande preocupagdo pelos perigos naturais, preocupo-me mais com o

desgaste fisico.” (Inquirido 22); e
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“Os perigos estdo Id e é so necessdrio saber enfrentd-los, o desgaste da prova é mais

severo” (Inquirido 28).

No entanto, outros atletas tém opinido diferente, consideram os perigos naturais mais
preocupantes. Referem que sdao fendmenos imprevisiveis e incontrolaveis em que as
consequéncias podem ser agravadas face as “(...) condicées fisicas e psicoldgicas do
atleta que, dependendo do local do percurso onde ocorra o perigo, pode ndo permitir
uma resposta consciente e eficaz perante o perigo que encontra (...)” (Inquirido 1), e

em algumas situagdes “(...) o pdnico apodera-se (...)” (Inquirido 6) dos atletas.

Ainda assim, alguns Inquiridos referem que a participacdao neste tipo de provas é
voluntaria e que deve ser da responsabilidade de cada um ter consciéncia do que vao
enfrentar, dada a “exigéncia da prova” (Inquirido 18), realizando ndo sé uma boa
preparacao fisica e psicoldgica, como também uma andlise detalhada das
caracteristicas da prova. Neste sentido, “os termos de responsabilidade séGo

importantes” (Inquirido 13).

Quando questionados sobre o que fariam perante a ocorréncia de um incéndio ao
longo da prova, algumas das respostas sdao simples e demonstram que esta ndo é uma
preocupacdo para os atletas: “Nunca pensei nisso.” (Inquirido 18) e “la na mesma.”
(Inquirido 9). Outras demonstram que os atletas ndo sdao conhecedores das
caracteristicas deste tipo de eventos, nem das proporc¢ées que podem atingir, pelo que

ndo se mostram preparados para agir corretamente perante estes:
“Abandonaria obviamente.” (Inquirido 2);

“Possivelmente deslocava para longe do fogo e ajudava os restantes corredores.”

(Inquirido 3);

“Era o que eu ndo queria que acontecesse no meio de tanto mato e tanto tempo
sozinho e tanto calor. Sinceramente acho que entrava em pdnico, mas ou procurava

uma estrada para me podem vir buscar.” (Inquirido 6);
“Tentava afastar-me o mais possivel da zona do incéndio.” (Inquirido 7); e

“Ndo me aproximava dele.” (Inquirido 22).
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Noutros casos, alguns atletas consideram que as atitudes mais assertivas seriam o

reflgio para o rio ou para os CT (abastecimentos),

“Tendo janela temporal ou ia até a localidade ou abastecimento mais proximo que me
garantia seguranga. Caso a janela temporal ndo permitisse, o aspeto positivo do UTSF
é o constante contacto com linhas de dgua, nesse sentido procurava o caminho mais
rdpido para alcancar uma linha de dgua e contactava a organizagdo, se possivel da

minha localizagdo.” (Inquirido 1);

ou simplesmente alertar a organizagao e esperar pelas instrugdes, de modo que fosse
salvaguardada a sua seguranca, “Seguiria as instrugcbes da organiza¢do” (Inquirido 10);

“Telefonava para o telemdvel da organizagéo e seguia as instrugdes.” (Inquirido 11).

Face as respostas dos inquiridos ficou evidente que os perigos naturais ndo sao a
principal preocupagao dos atletas. Também se verificou que perante a ocorréncia
deste tipo de eventos os atletas ndo estdo preparados para agir corretamente, o que

contribui para o aumento da sua vulnerabilidade.
6.4. Elite Trail Serra da Freita 100 Km 2019

6.4.1. Informacdo estatistica

A ultima prova do ETSF100 realizou-se em 2019. Nesta prova inscreveram-se 175
atletas, 90 % do sexo masculino e 10 % do sexo feminino. A maior parte dos atletas
estavam inseridos nos escal6es M/F Seniores (23 a 39 anos), M/F 40 (40 a 44 anos) e

M/F 45 (45 a 49 anos), correspondendo a 30,9 %, 31,4 % e 21,7 % dos atletas,
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respetivamente. Apenas 14,9 % dos atletas estavam inseridos nos escalées M/F 50, 55

e 60. Ainda assim, 2 atletas ndao estavam inseridos em nenhum escaldo (Figura 23).

Ao longo desta prova foi feita a monitorizacdo dos atletas, o que permitiu obter

M seniores
B F seniores
B M40

F40
u M45
mF45
m M50
W F50
B M55
B M60

W Sem escaldo

Figura 23- Atletas inscritos, por escaldo etario, na prova de 2019 do ETSF100. (Fonte dos dados:

StopandGo)

informacao relativa a progressdao dos mesmos. Considerando os dados disponiveis, foi
possivel constatar que dos atletas inscritos apenas 98 realizaram a prova. Contudo,
houve 21 atletas que desistiram, principalmente atletas do sexo masculino (76,1% dos
atletas) com idades compreendidas entre os 23 e 0s 55 anos. As desisténcias
ocorreram apenas nos quilémetros 44 (Aldeia da Pena), 50 (Portal do Inferno), 60
(Pévoa das Leiras) e 68 (Bondanga), em que se destaca o quilémetro 60 por ter o maior

numero de desisténcias (61,9 % das desisténcias) (Tabela 11).
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Tabela 11- Caracteriza¢3o das desisténcias da prova de 2019 do ETSF100. (Fonte dos dados:
StopandGo, 2019)

Atleta Escaldo Km/Local

A.R. M seniores 60-Pdvoa das Leiras
B.S. M seniores 44-Pena

J.F. M seniores 60-Pdvoa das Leiras
J.V. M seniores 60-Pdvoa das Leiras
L. M. M seniores 68-Bondanca

F. F. M40 60-Povoa das Leiras
J. Fi. M40 60-Povoa das Leiras
L. R. M40 60-Pdvoa das Leiras
B. M. M40 68-Bondanca

C.F. F40 60-Pbévoa das Leiras
I. V. F40 50-Portal do Inferno
S.R. F40 50-Portal do Inferno
l. A. M45 68-Bondanca

P.T. M45 60-Pdvoa das Leiras
R. M. M45 60-Pdvoa das Leiras
T.S. M45 60-Pdvoa das Leiras
A.D. FA5 60-Pdvoa das Leiras
F. F. FA5 50-Portal do Inferno
J. B. M50 50-Portal do Inferno
J.S. M50 60-Pdvoa das Leiras
F. L. M55 60-P6voa das Leiras

Relativamente aos atletas que terminaram a prova (77 atletas), constatou-se que, em
média, demoraram 22 h 17 min para a terminar. Ainda assim, este valor variou tendo
em consideragao o escaldo etario dos atletas. Quanto maior o escaldo etario, maior foi
o tempo médio de realizacdo da prova, com excecdo dos atletas com idades
compreendidas entre os 50 e 54 anos e 60 ou mais anos, em que o tempo médio foi
inferior ao de atletas de escalbes etarios precedentes. O atleta mais rapido demorou

14 h 01 min a realizar a prova, enquanto o atleta mais lento demorou 27 h 12 min.

Quanto a progressao dos atletas entre os diversos CT, verificou-se que o tempo médio
gue os atletas demoram a percorrer variou consoante a distancia entre CT, as
caracteristicas do trajeto que percorreram que o tornaram mais ou menos dificil, e o

cansaco do atleta, mais acentuado com o acumular da distancia. De um modo geral e
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tal como era de esperar, o tempo médio dos atletas foi maior quando a distancia entre
CT também era maior. Assim, os atletas demoraram mais tempo a percorrer os
trajetos entre os quildémetros 31 a 44 e 75 a 88, que correspondem a dois dos trilhos
mais dificeis do percurso, o trilho das Almas Penadas e o Trilho de Bradar aos Céus,
respetivamente. Contudo, também existem alguns casos em que a distancia entre CT é
equivalente, mas o tempo que o atleta demorou a percorrer foi superior (p.ex., o
tempo médio entre os quildmetros 21 a 31 foi menor do que o tempo médio entre os
quilémetros 50 a 60), bem como situagdes em que os atletas percorreram distancias
menores e apresentaram um tempo médio semelhante ao que fizeram em distancias
maiores (p.ex., a distancia entre os quildmetros 60 a 68 era menor, mas o tempo
médio foi semelhante ao da distancia entre os quildémetros 50 a 60, cuja distancia era
maior) (Figura 24). Em termos de amplitude temporal entre o atleta mais rapido e o
atleta mais lento, verificou-se que com o acumular da distancia a amplitude foi maior.
No CT 2 apresentavam uma amplitude temporal de 1 h 32 min, enquanto no ultimo CT

uma amplitude de 13 h 11 min (Tabela 12).

6:00
4:48
3:36

IRELES

1:12

Tempo (horas)

0:00
21 31 44 50 60 68 75 88 100

Distancia (Km)
Figura 24- Amplitude temporal entre o primeiro atleta e o ultimo atleta na passagem pelos controlos

de tempo/ abastecimentos da prova de 2019 do ETSF100. (Fonte dos dados: StopandGo, 2019)
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Tabela 12- Amplitude temporal entre o primeiro atleta e o ultimo atleta mais lento na prova de 2019 do

ETSF100. (Fonte dos dados: StopandGo, 2019)

Controlo de tempo Hora maxima chegada Hora minima Amplitude temporal

Cr12 09:39 08:07 01:32
Cc13 12:00 09:23 02:37
cra 16:57 11:41 05:16
CcT5 19:30 12:57 06:33
CT6 21:59 14:35 07:24
cT7 01:00 16:00 08:58
CT8 03:11 17:14 09:57
Cc19 07:32 19:16 11:44
CT10 09:17 20:06 13:11

No que diz respeito a velocidade média dos atletas ao longo de toda a prova, verifica-
se que, de um modo geral, esta tende a reduzir a medida que os atletas avancam na
prova. Ainda assim, é saliente um ligeiro aumento da velocidade média na parte final
da prova, entre o CT 9 e 10. Em toda a prova, a velocidade média maxima foi de 10,09
km/h, nos primeiros 21 quilémetros. Pelo contrario, a velocidade média minima foi de

3,46 km/h, entre o CT 8 e 9.
6.4.2. Vulnerabilidade dos atletas

Foi feito o posicionamento dos 77 atletas na hora de maior calor, as 14 horas,
considerando o tempo médio que demoraram entre CT e a sua velocidade média. Os
dados obtidos mostram que os atletas se encontravam posicionados entre o

quilémetro 35 e 57 da prova.

Os resultados demonstram que a maioria dos atletas apresentavam vulnerabilidade
moderada (35,1 % dos atletas), elevada (29,9 % dos atletas) e muito elevada (14,3 %
dos atletas). Apenas 20,7 % dos atletas apresentavam vulnerabilidade baixa ou baixa-

moderada (Figura 25).
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Figura 25- Vulnerabilidade dos atletas, na hora de maior calor, na prova de 2019 do ETSF100.

6.5. Discussao dos resultados

A primeira edi¢ao do ETSF100 foi no ano de 2015, realizada desde entdo sempre no
ultimo fim de semana de junho. Esta data por norma antecede o inicio do periodo
critico de incéndio em Portugal, como por exemplo no ano de 2019, que foide 1 de
julho a 15 de outubro, segundo o Despacho n2 9084-A/2018. Apesar de tudo, ndo
significa que fora deste periodo ndo ocorram incéndios (Fernandes, 2015; Lourenco,
2018), mesmo com comportamentos extremos (Tedim et al., 2018), como por exemplo
o incéndio de Pedrégdo Grande que ocorreu a 17 de junho de 2017 e levou a morte de
mais de 60 pessoas (CTI, 2017). Por isso, ndo significa que fora deste periodo os
incéndios ndo sejam um perigo para os atletas quando inseridos em dareas de risco.
Existem relatos “que em Portugal no decorrer de uma prova atletas jé foram
apanhados pela ocorréncia de um incéndio” (J. Moutinho, comunicagdo pessoal,

novembro, 25, 2020).
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Assim, organizar provas de TR de renome nacional e internacional, como o ETSF100,
em periodo correspondente a estacdo quente e seca requer cuidados e precaugdes
gue salvaguardem a seguranca dos atletas face ao risco de incéndio. Para além da
logistica desportiva, outras medidas e prevengdes deverao ser consideradas ja que
nestes casos o Homem insere-se numa paisagem de elevado risco de incéndio,
marcada por incéndios de grande dimensdo que assumem caracteristicas extremas

(Correia, 2017; Correia et al., 2019).

A reflexdo dos resultados obtidos evidencia que o ETSF100 &, sem duvida, considerado
uma das provas de TR de Portugal mais dificeis. Além disso, esta prova esta inserida
numa area que é recorrentemente afetada por incéndios rurais, que podem assumir
caracteristicas extremas, como os ocorridos em 2005 e 2016 (Correia, 2017). Por isso,
0 percurso apresenta na sua maioria areas de suscetibilidade elevada e muito elevada,
sobretudo a partir do quildémetro 30, e nos trocos mais técnicos e dificeis. Comprovou-
se também que tal como Morgan et al. (1989) e Saunders et al. (2004) referem, com o
acumular de desniveis e 0 aumento da temperatura os atletas apresentam maior
cansaco, “sobretudo a partir do km 40, pois no inicio da prova os desniveis nGo tém
tanta influéncia na fadiga, nem a temperatura porque a prova tem inicio as 6h da
manhd. A partir do meio da prova comeg¢a-se a notar o cansago fisico acumulado, junto
com as subidas ingremes e intermindveis, quase nos desmoralizam. Sem duvida é o
psicoldgico, muitas vezes alterado e ndo consciente da realidade, que nos coordena e
ndo o fisico que estd completamente esgotado” (F. Correia, comunicacao pessoal,

outubro, 26, 2020).

Perante o perigo de incéndio, os atletas, na hora de maior calor do dia, 14h, estdo na
area do percurso mais suscetivel a ocorréncia de incéndios, de dificil acesso, com
reduzida acessibilidade a estradas e onde ndo estdo identificados caminhos
alternativos. Juntando a estes fatores a idade e a velocidade média dos atletas que
realizaram a prova de 2019, obteve-se diferentes niveis de vulnerabilidade dos atletas,
ainda que a maioria destes apresentassem vulnerabilidade entre moderada e muito

elevada.
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Os resultados desta investigacdo também comprovaram que apesar dos atletas
estarem conscientes dos riscos que enfrentam, tal como Brandao (2016) refere, estes
ndo ddo muito valor ao risco. Além disso, as altera¢des no estado psicoldgico que
resultam do cansa¢o podem influenciar a forma como percecionam o risco de incéndio
e agem perante a sua ocorréncia, tornando-os mais vulneraveis (Cooper et al., 2020).
Assim, ficou evidente a falta de preparagdo dos atletas para lidar com a ocorréncia

deste tipo de eventos.

Alguns atletas ndo sao conhecedores do local, nem do percurso a ser efetuado, o que
segundo Ennes (2013) deve ser um dos aspetos a ter em consideragdo. Além disso,
sentem-se muito dependentes das acdes a serem tomadas numa situacao de risco por
parte da entidade organizadora da prova, ainda que refiram que ndo consideram que
esta esteja preparada para agir corretamente perante a ocorréncia de um incéndio
rural. Consideram que é necessario: i) mais voluntarios em todo o terreno e nao
apenas nos CT; ii) informar os atletas sobre os perigos naturais existentes e de como
agir perante estes; iii) solucdes predefinidas para uma resposta rapida em caso de

emergéncia e iv) um plano de fuga e assisténcia para os atletas.

Deste modo, para que se salvaguarde a seguranca dos atletas, é necessaria uma boa
prepara¢ao mental e uma boa comunicagao do risco de incéndio para que quando
inseridos em areas suscetiveis, caso ocorra um incéndio, os atletas mesmo associado
ao cansaco fisico consigam definir com coeréncia comportamentos que os

salvaguardem e ndo aumentem a sua exposicdo.
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Conclusao

O TR é uma modalidade desportiva, em contexto de natureza, com enorme
atratividade. Contudo, o seu “boom” ndo foi acompanhado por uma atualiza¢do da
regulamentacdo que rege esta modalidade, quer do ponto de vista da conduta
desportiva, quer da avaliagado holistica dos percursos. Este é um ponto fundamental
para a qualidade dos servicos prestados pelas entidades organizadoras e para a
salvaguarda dos atletas. Além disso, nem todas as provas de TR sao certificadas pela
ATRP, o que faz com que existam discrepancias quanto aos requisitos e regras de cada
uma das provas. Em provas nao certificadas pela ATRP, algumas entidades
organizadoras ndo tém como suportar os custos para que se garanta a segurancga dos
atletas, incluindo no regulamento da prova reforcam a ideia da responsabilidade
partilhada dos atletas. Ainda assim, grande parte dos atletas ndo tém cultura de

montanha.

Sao sobretudo as longas distancias que obrigam a mais cuidados e atengdo, como o
ETSF100. Estas provas sdo um desafio a superacao fisica e psicoldgica, e a resiliéncia
dos atletas. Imbuidos na adrenalina da prova e no desafio de ultrapassar os limites do
corpo, por vezes, é colocada em causa a integridade fisica e mental, que se vai
detorando no avancar do percurso. Esta situacdo pode ser agravada quando, associada
a fadiga fisica e psicoldgica, se podem materializar perigos naturais (p.ex., incéndios
rurais), para os quais os atletas ndo estao devidamente informados e preparados para
agir. Portanto, a elevada procura por este tipo de modalidades, sobretudo por urbanos
gue buscam um contato direto com a natureza e da qual sdo desconhecedores dos
perigos naturais inerentes ao local, leva a que em situacdo de stress fisico e psicoldgico
continuado possam adotar comportamentos que perante o perigo coloquem em causa
a sua vida. Por exemplo, em situacdes de comportamento extremo do fogo, que ja
afetaram partes do percurso do ETSF100, a definicdo de comportamentos e aces para

salvaguardar a sua seguranca podera ser mais dificil e complexa.

E importante que as entidades organizadoras conhecam pormenorizadamente todo o

percurso e facam uma avaliacdo holistica do mesmo, pois como os resultados
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mostraram nas horas de maior calor, associadas a um maior risco de incéndio, existe
um elevado volume de atletas nas areas mais suscetiveis do percurso. E também a
partir deste momento que se deve comegar a ter uma maior atengao as respostas dos
atletas perante os desafios que encontram face ao desgaste acumulado. Nestas
distancias além de se proporcionar ao atleta as multiplas sensacdes (desafio,
adrenalina, contacto com a natureza, superagao), é necessario ter em conta todas as
caracteristicas naturais que podem condicionar a sua progressao. Do mesmo modo, é
uma tarefa importante para a organizagao perceber as areas mais suscetiveis, definir
medidas de a¢do para salvaguardar a seguranca dos atletas em caso de ocorréncia de
incéndio, e assim se evitar a ocorréncia de catastrofes. Por isso, além de um plano de
emergeéncia, seria importante refletir sobre a constru¢do de um manual do atleta do
ETSF100 que albergue a legislacdo aplicada, a conduta desportiva e os resultados da

avaliacdo holistica do percurso, sobretudo para os perigos naturais.

Igualmente, apesar de a geolocalizacdo dos atletas ja ser feita por Global Position
System (GPS), deveria ser criada uma aplicacdo mével que funcionasse em modo off-
line, que além de mostrar ao atleta a sua localizagdo em tempo real e o trajeto a
percorrer, o informasse sobre os diversos perigos naturais existentes. Assim, em caso
de ocorréncia de um evento inesperado (perigo natural), a aplicagdo emitia um alerta
sonoro, mostrava o registo do acontecimento e a sua localizacdo e indicava os
procedimentos a seguir pelo atleta desde o local onde se encontra até ao ponto mais
préximo que lhe garanta segurancga ou socorro. Esta aplicacdo poderia também ser
utilizada como forma de comunicagao entre o atleta e a entidade organizadora da

prova, por exemplo em caso de lesdo do atleta.

Este estudo pode ser aplicado a outras provas nacionais, bem como a outras
modalidades que coloquem o Homem em contato com a natureza e em areas de risco.
Portanto, embora se tenha refletido sobre o risco de incéndio e uma prova de TR
(ETSF100), é necessario desenvolver estudos que avaliem a suscetibilidade dos
percursos e os desafios que os riscos naturais colocam a seguranca dos praticantes.
Este é um passo essencial na elaboracao da regulamentacao do desporto de natureza,
para a salvaguarda dos praticantes.
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Anexos

Anexo 1- Localizagdo das provas de TR realizadas na época 2019/2020. (Fonte dos dados: ATRP).
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ID Nome da Prova Dia | Més | Distancia Tlﬁr?alitlje Zona Distrito Localidade LAT LON
1 Penacova Trail do centro 10 | 11 27 TL Centro Coimbra Penacova 40,270518 8,28-0477
2 Trail Amigos da Montanha 16 | 11 32 TL Norte Braga Barcelos 41,531642 8,61-7377
3 Trail Iberlince 17 | 11 25 TL Sul Beja Barrancos 38,133104 6,97-7286
4 Desafio Picos do Acor 15 | 12 32 TL Centro Coimbra Arganil 40,218875 8,05-3842
5 Vouga Trail 12 | 1 25 TL Centro Aveiro Sever do Vouga |40,733515 8,37_1715
6 Trilho dos Reis 12 | 1 25 TL Sul Portalegre Portalegre 39,296704 7,42;3492
7 Trilho dos Abutres 1 2 30 TL Centro Coimbra Miranda do corvo | 40,090205 8,32_9655
8 Trail Santa Iria 2 2 38 TL Norte Porto Branzélo 41,081507 8,42-0522
9 Proenca Cross Trail 8 2 23 TL Centro | Castelo Branco Proenca-a-Nova |39,752886 7,92_4329
10 Santo Thyrso Ultra Trail 16| 2 28 TL Norte Porto Santo Tirso 41,343134 8,47_3812
11 Poiares Trail 23| 2 32 TL Centro Coimbra Vila Nova de Poiares | 40,210551 8,25;3923
12 Trail Conimbriga Sico 29| 2 25 TL Centro Coimbra Condeixa 40,112851 8,49;3585
13 Trilhos de Mértola 1 3 25 TL Sul Beja Mértola 37,641522 7,66-0663
14 Louzan Trall 8 3 29 TL Centro Coimbra Lousa 40,114212 | -8,24358
15 Fafe Trail Run 8 3 33 TL Norte Braga Fafe 41,451537 8,17-2443
16 Trail do Zézere 14 | 3 30 TL Centro Santarém Ferreira do Zézere |39,693252 8,29_0417
17 Trilhos do Paleozéico 15| 3 23 TL Norte Porto Valongo 41,188793 8,49;3652
18 | Sharish Monsaraz Natur Trail | 22 | 3 25 TL Sul Evora Monsaraz 38,456759 7,37;3616
19 Corvus Trall 22| 3 30 TL Centro Santarém Mouriscas 39,503088 8,09_5176
20 Trail do Maréo 29| 3 27 TL Norte Porto Amarante 41,269636 8,08-2734
21 Pi6dao Trail Running 4 4 25 TL Centro Coimbra Pi6dao 40,229565 7,82;3247
22 Trilhos do Almourol 5 4 40 TL Centro Santarém Almourol 39,462553 8,38;3941
23 Trail do Texugo 5 4 31 TL Sul Evora Redondo 38,647045 7,54_7055
Viana do -
24 Trail de Santa luzia 5 4 30 TL Norte Castelo Viana do Castelo |41,779208 | 8,861106
25 Trilho das Dores 11| 4 27 TL Centro Santarém Abitureiras 39,314874 8,78_2205
26 Ultra Trail Geira Romana 19| 4 18 TC Norte Braga Terras de Bouro 41,716744 | -8,30624
27 Trans Peneda Gerés 1 5 27 TL Norte Braga Gerés 41,728934 8,16-2241
Viana do Vila Nova de -
28 | Ultra Trail Vila Nova Cerveira 4 5 22 TL Norte Castelo Cerveira 41,94284 | 8,740935
29 Ultra Trail da Gardunha 4 5 25 TL Centro | Castelo Branco | Lourical do Campo | 40,0445 7,50-9542
30 Trail Erdal Urgezes Solidario 10| 5 26 TL Norte Braga Guimaraes 41,442531 8,29_1788
31 Ultra Trail Sdo Mamede 16| 5 23 TL Sul Portalegre Portalegre 39,296644 | -7,4285
32 Ultra Trail Serra Monchique 17| 5 28 TL Sul _Faro Monchique 37,317982 8,55-6172
33 Melgaco Alvarinho Tralil 24| 5 29 TL Norte \/Clzr;?e(ljoo Melgaco 42,11436 8,25-7794
34 NAC Trall 24| 5 30 TL Centro Aveiro Oliveira de Azeméis |40,838726 8,47-7062
35 Trail da Raposa 30| 5 33 TL Norte Porto Paredes 41,205663 8,32-8374
36 Trail Ponte de Sér 31| 5 25 TL Sul Portalegre Ponte de Sor 39,258049 8,016839
37 Trail da Truta 31| 5 24 TL Centro Viseu Vila Nova de Paiva |40,851156 | -7,72954
38 Ultra Trail de Sesimbra 7 6 22 TL Sul Setubal Sesimbra 38,444469 | -9,10189
39 Oh Meu Deus 13| 6 20 TL Centro Guarda Seia 40,414659 7,70;3004
Viana do -
40 Serra Amarela Marathon 14| 6 23 TL Norte Castelo Ponta da Barca 41,806015 | 8,416846
41 Trilhos da Aboboreira 21| 6 30 TL Norte Porto Amarante 41,269588 8,0823108
42 Ultra Trail Serra da Freita 27| 6 26 TL Centro Aveiro Arouca 40,932091 8,24;3666
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Lisboa
Leiria
Leiria
Porto

Lisboa
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Santarém
Porto

Lisboa
Coimbra

Viana do
Castelo
Santarém

Setlbal
Setubal
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Portalegre
Coimbra
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38,802619
39,404848
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41,188772
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41,339258
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9,382[689
9,13;5453
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8,28-0477
8,62-4994
6,97-7227
8,37-1837
7,42-8489
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8,49-8603
7,666663
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8,113044
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Anexo 2-Questiondrio realizado aos atletas que ja participaram no ETSF100.

Questionario Elite Trail Serra da Freita 100 km

Questionario Trail Running

No ambito da minha dissertacdao de Mestrado em Sistemas de Informagdo Geografica e
Ordenamento do Territério na Faculdade de Letras da Universidade do Porto, estou a
desenvolver uma investigacdo para avaliar a vulnerabilidade dos atletas de trail running
aos incéndios rurais, tendo como caso de estudo o Ultra Trail Serra da Freita 100 km.
Agradeco a sua colaboracdo para o estudo que pode ajudar a definir novas metodologias
preventivas a serem usadas nas provas de Trail e que salvaguardem a seguranca dos
atletas. O tempo de resposta é de cerca de 15 minutos. A confidencialidade dos dados
encontra-se assegurada neste estudo.

Obrigada pela sua colaboracao.

Angela Silva (up201606074@letras.up.pt)

Grupo |

1.1 Idade

1.2 Sexo

Masculino

Feminino

Prefiro nao responder

1.3 Tem alguma doenca que ndo lhe permita desenvolver em plenitude a atividade do

trail running (p.ex. asma, bronquite, entre outras)?

Sim
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1.3.1 Se sim, qual?

Grupo Il

2.1 H4 quantos anos pratica Trail Running?

O Menos de 2 anos

O 3ab5anos

O 6a9anos

O Mais de 9 anos

2.2 O Trail Running é a principal atividade desportiva que pratica?

2.3 Em relacdo as motivacGes que o levam a praticar Trail Running, classifique as

seguintes de 1(nada) a 5 (muito):

2.3.1 D&-me prazer

O O O O O
1 2 3 A

2.3.2 Ajuda-me a melhorar o meu estado de espirito.

O O O O O
3

1 2 4 5

2.3.3 Melhora a minha autoestima

O O O O O
1 2 3 4 5
2.3.4 Ajuda-me a sentir bem a diferentes niveis (psico-fisico-emocional).

O O O O O

1 2 3 4 5
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2.3.5 E uma forma de desenvolver novas capacidades pessoais.

1 2 3 4 5

2.3.6 Ajuda-me a melhorar o meu estado de saude e forma fisica.

1 2 3 4 5

2.3.7 Pela adrenalina.

1 2 3 4 5

2.3.8 E uma forma de superar desafios.

1 2 3 4 5

2.3.9 Permite um contato direto com o meio natural.

Grupo Il

3.1 Quantas vezes participou no Elite Trail Serra da Freita 100 km?

3.2 Em relacdo aos seguintes aspetos como classifica a prova? (1- muito ma a 5- muito

boa)

3.2.1 Em termos gerais.

1 2 3 4 5

3.2.2 Sinaliza¢do do percurso.

1 2 3 4 5

3.2.3 Condig¢des dos caminhos/trocos do percurso.

1 2 3 4 5

3.2.4 Informagdes sobre a prova e riscos inerentes ao local onde decorre a prova.
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3.2.5 Medidas de seguranca.

O O O O O
1 2 3 4

3.2.6 Caminhos alternativos.

O O O O O
1 2 3 4 5
3.2.7 Assisténcia em prova.
O O O O O
1 2 3 4 5

3.3 Conhecia o local da prova?

Justifique a sua resposta

1000 ,
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3.6 Finalizou o Elite Trail Serra da Freita 100 km?

3.6.1 Se ndo, mencione as razdes que o impediram de concluir a prova:

D Falta de preparacéo fisica

D Leséo

D Desidratacao

D Desqualificacéo

D Causas psicoldgicas (p.ex. desadnimo, soliddo...)

D QOutra

3.7. Qual o trogo da prova mais perigoso e em que se sentiu mais sozinho.

Descreva o trogo ou possiveis nomes de passagens

1000 ,
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3.8. Ao realizar esta prova considera-se exposto a quais dos perigos naturais:

D Incéndios

D Derrocadas

D Trovoada/raios

D Temperaturas elevadas

D Outro

3.8.1 De 1 (nada) a 5 (muito) como classifica os perigos naturais do percurso:

Incéndios
O O O O O
1 2 3 4 5
Derrocadas
O O O O @)
1 2 3 4 5

Trovoada/Raios

O O O O O
1 2 3 4 5
Temperaturas elevadas
O O O O O
1 2 3 4 5

3.8.2 Preocupa-o mais:

O Perigos naturais

O Consequéncias/ desgaste da prova
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Justifique a sua resposta

1000 ,

3.9 Face a data do Ultra Trail Serra da Freita (ultimo fim de semana de junho) informa-

se sobre o risco de incéndio do local onde decorre a prova?

Sim

3.10 Na eventualidade de no decorrer da prova ocorrer um incéndio, o que faria?

1000 ,

3.11 A temperatura teve influéncia na sua progressdo na prova?

3.12 O cansago influencia o seu pensamento e a sua forma de agir perante as

adversidades encontradas no percurso?

Sim
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3.13 A organizacdo alerta para todos os perigos existentes ao longo do percurso?

Sim

3.14 O que logisticamente a organizacao podera fazer para dar resposta as necessidades

dos atletas e salvaguardar a sua seguranga perante acontecimentos inesperados?

1000 ,

3.15 Os atletas autonomamente tém de ser autoconscientes das adversidades que

poderdo encontrar e precaver-se para a sua eventualidade?

Sim

Notas:

Se desejar dizer algum aspeto ou circunstancia que considere relevante no que diz respeito a pratica de

Trail Running e a seguranca dos atletas utilize este espago

1000 ,
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Anexo 3- Caracteristicas das provas de TR Ultra Longo e Ultra Endurance realizadas em 2019/2020. (Fonte dos dados: ATRP, MYATRP)

Ano 2019
Nome da Prova Data criagdo | Grau de dificuldade | Atletas inscritos D+ D-

1- Trans Peneda Gerés 165K 2020 3 198 9500 8200

2- Trail Amigos da Montanha 101K 2019 3 175 4553 4553

3- Ultra Trail do Mardo 110K 2017 4 117 7500 6880

4- Elite Trail Serra da freita 100K 2015 3 175 5980 5980

5- Oh Meu Deus Ultra Trail Serra da Estrela 200K 2018 3 73 9730 9730

6- Estrela Agor Ultra Trail Endurance 180K 2015 3 68 9050 9050

7- Trail Conimbriga-Sic6 111K 2015 2 479 3940 3940

8- Limestone Ultra Trail 80K 2018 2 58 3080 3080

9- Trail Abrantes 100K 2016 2 194 3164 3164

10- Ultra Trail Sdo Mamede 110K 2012 3 415 4960 4960

11- Ultra Trail Rocha da Pena 100K 2020 3 - 5000 5000

Anexo 4- Suscetibilidade aos incéndios rurais das provas de TR Ultra Longo e Ultra Endurance realizadas em 2019/2020.
Percurso Suscetibilidade
Baixa Baixa-Moderada Moderada Elevada Muito elevada Total
Designagdo Data de realizagdo Area (ha) Percentagem (%) |Area (ha) Percentagem (%) |Area (ha) Percentagem (%) |Area (ha) Percentagem (%)|Area (ha) Percentagem (%) |Area (ha) Percentagem(%)

1- Trans Peneda Gerés 165K Primeiro fim de semana de junho 9,9 1,6 20,0 3,2 92,2 14,6 279,5 441 231,8 36,6 633,3 100
2- Trail Amigos da Montanha 101K Ultimo fim de semana de novembro 43,4 11,6 12,9 3,4 58,7 15,6 178,6 47,6 81,6 21,7 375,1 100
3- Ultra Trail do Mardo 110K Ultimo fim de semana de margo 12,8 3,0 5,9 1,4 39,6 9,2 173,4 40,2 200,1 46,4 431,7 100
4- EliteTrail Serra da freita 100K Ultimo fim de semana de junho 7,6 2,0 7,6 2,0 48,1 12,9 121,7 32,6 188,6 50,5 373,5 100
5- Oh Meu Deus Ultra Trail Serra da Estrela 200K |Segundo fim de semana de junho 14,1 1,8 44,8 5,9 109,2 14,3 261,8 34,3 334,3 43,7 764,1 100
6- Estrela Agor Ultra Trail Endurance 180K Pendltimo fim de semana de outubro 8,0 1,2 0,8 0,1 89,9 13,1 249,4 36,4 336,3 49,1 684,4 100
7- Trail Conimbriga-Sicé 111K Ultimo fim de semana de fevereiro 25,4 6,0 54,8 12,9 85,4 20,1 175,0 41,1 85,2 20,0 425,7 100
8- Limestone Ultra Trail 80K Ultimo fim de semana de julho 23,2 7,0 20,7 6,3 57,1 17,3 143,3 43,5 85,3 25,9 329,5 100
9- Trail Abrantes 100K Pendltimo fim de semana de outubro 19,9 51 56,7 14,4 116,4 29,6 159,8 40,7 40,1 10,2 392,9 100
10- Ultra Trail S0 Mamede 110K Pendltimo fim de semana de maio 25,3 6,4 27,1 6,9 63,7 16,2 168,3 429 108,0 27,5 392,4 100
11- Ultra Trail Rocha da Pena 100K Segundo fim de semana de Agosto 2,2 1,0 9,5 44 27,3 12,6 87,8 40,6 89,6 41,4 216,4 100
Média 17,4 4,2 23,7 5,5 71,6 16,0 181,7 40,4 161,9 33,9 456,3 100
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Anexo 5- Grau de dificuldade, por quilémetro, no ETSF100.

Quilémetros da prova Grau de dificuldade

Facil Médio Dificil

0alo0 3,0% 5,8% 1,7%
11a 20 1,5% 4,5% 4,5%
21a30 2,5% 5,0% 2,9%
31a40 1,3% 3,9% 5,1%
41a 50 2,1% 5,4% 2,9%
51a60 1,5% 4,0% 4,9%
61a70 1,0% 4,6% 4,8%
71a 80 0,9% 2,2% 7,3%
81a90 1,2% 5,3% 4,0%
91 a 100 4,4% 1,7% 0,0%
Total 19,4% 42,3% 38,2%

Anexo 6- Area ardida, por quilémetro, no ETSF100. (Fonte dos dados: ICNF)

Quidmetros da prova|Area ardida (ha)
0al0 30,0
11a20 34,4
21a30 55,4
31a40 42,4
41a50 21,6
51a60 41,2
61a70 46,7
71280 45,6
81a90 57,7

91 a 100 0
Total 375,0
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Anexo 8- Respostas ao questiondrio realizado.

N2 inquirido|1.1 Idade 1.2 Sexo |1.3em alguma doenga que ndo lhe permita desenvolver em plenitude a atividade do trail running (p.ex. asma, bronquite

Qual?

2.2 O Trail Running é a principal atividade desportiva que pratica?

2.3.1 Da-me prazer.

2.3.2 Ajuda-me a melhorar o meu estado de espirito.|2.3.3 Melhora a minha autoestima.

inquirido 1 (29 Masculino[Ndo
inquirido 2 |37 Masculino|Ndo
inquirido 3 (37 Masculino[Ndo
inquirido 4 (38 Feminino [Ndo
inquirido 5 |39 Masculino|Ndo
inquirido 6 (40 Masculino[Ndo
inquirido 7 41 Masculino[Ndo
inquirido 8 (42 Masculino[N&o
inquirido 9 (43 Masculino[Ndo
inquirido 10 (43 Masculino[N3o
inquirido 11 (45 Masculino[N&o
inquirido 12 (32 Masculino[Ndo
inquirido 13 (34 Masculino[Ndo
inquirido 14 (36 Masculino[Ndo
inquirido 15 (36 Masculino[N&o
inquirido 16 (36 Feminino [Ndo
inquirido 17 (43 Masculino[Ndo
inquirido 18 (45 Feminino [N&o
inquirido 19 (47 Masculino[Ndo
inquirido 20 (51 Masculino[Ndo
inquirido 21 (36 Masculino[Ndo
inquirido 22 (51 Masculino[Ndo
inquirido 23 (59 Masculino[N&o
inquirido 24 (37 Masculino[Ndo
inquirido 25 (44 Masculino[Ndo
inquirido 26 (49 Feminino [N&o
inquirido 27 (45 Masculino[Ndo
inquirido 28 |48 Masculino|Ndo

2.1 Ha quantos anos pratica Trail Running?)
6_a_9_anos Nao
6_a_9_anos Sim
6_a_9_anos Sim
6_a_9_anos Sim
6_a_9_anos Sim
3_a_5_anos Sim
6_a_9_anos Sim
Mais_de_9_anos Sim
6_a_9_anos Sim
6_a_9_anos Sim
3_a_5_anos Sim
6_a_9_anos Sim
6_a_9_anos Sim
6_a_9_anos Sim
6_a_9_anos Sim
6_a_9_anos Sim
Mais_de_9_anos Sim
6_a_9_anos Sim
Mais_de_9_anos Sim
Mais_de_9_anos Sim
6_a_9_anos Sim
6_a_9_anos Sim
6_a_9_anos Sim
6_a_9_anos Nao
3_a_5_anos Sim
6_a_9_anos Sim
6_a_9_anos Sim
Mais_de_9_anos Sim
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2.3.4Ajuda-me asentirbem a dferentes nivels (psico-fisico-emoclonall.|

2.3.5 £ uma forma de desenvolver novas capacldades pessoals.

2.3.6 Pela adrenalina.

2.31.7 £ uma forma de superard

)5 @ ultrapassar os limites do préprio corpo.

2.3.8 Permite um contato direto com o melo naturalk

2.3.9 £ umaforma de conhecer novas pessoas.

2.3.10 E uma forma de conhe cer novos lugares
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2.3.11 Apenas pela competigdo e pontuagdo.

3.1 Quantas vezes participou no Elite Trail Serra da Freita 100K? |3.2.1 Briefing

3

N NNNNRPNNRPRPRRPRPNWWDSEPRWPRNWWWRNERRRPRPRP

Vs BB WWWNNNNNNNNNRRERRRERRRERRPRPR

AU U AU WEWOUOUOUNORWWLRAEOUOUDDUUWWSEDDD™DD

APrpr U puprppPpOCLWOBEBPPOBSBDEDRED POV WOOOOSDB™SBOG

.2.2 Abastecimentos|3.2.3 Sinalizagdo do percurso |3.2.4 Condigdes dos caminhos/trogos do percurso |3.2.5 Medidas de seguranga ao longo do percurso|3.2.6 Caminhos alternativos em caso de acidente ou fuga|3.2.7 Assisténcia em prova|3.3 Conhecia o local da prova?
4 5 4 2 4 Sim
5 5 4 3 4 Sim
5 4 3 2 3 Ndo
4 5 4 4 4 Sim
5 5 4 3 3 Ndo
3 5 4 2 3 Ndo
5 5 5 3 5 Sim
4 £ £ 3 3 N3o
5 5 5 5 5 N3o
5 5 5 5 g Sim
s A 7 3 4 N3o
4 g [ [ % Sim
4 4 3 £ 13 Nio
5 5 [ 2 [ N3o
4 5 [ 2 3 Nao
5 5 5 [ 5 Nao
4 [ £ 3 [ Sim
5 5 5 2 P N&o
5 5 [a 3 4 Sim
3 3 3 3 " N3o
5 5 [ £ [ N3o
5 5 2 3 5 Sim
4 5 [ fa a Sim
5 5 5 [ 5 Sim
4 [ [ 3 3 Sim
5 5 5 5 5 Nao
5 [ £ 3 3 Nao
5 [ [ 3 2 Sim

3.4 Costuma treinar no local da prova ou préximo deste?|3.5 S preparado para realizar a prova do Ultra Trail Serra da Freita 100K? |Justifique a sua resposta

Sim Sim Tinha realizado uma preparagdo fisica, mental e nutricional para o que ia enfrentar. No entanto sendo um conhecedor do local da prova este também é um desafio psicoldgico a ultrapassar, porque sendo conhecedor das adversidades que ainda iria encontrar pela frente e do UTSF ser a prova mais dura do calendari
Nao Sim Porque me preparei devidamente fisica, psicoldgica e logisticamente para o evento.

Nao Sim Treinei bem sentia-me bem

Sim Sim Tinha treinado. Fiz a preparagdo alimentar hidratagdo e suplementos antes da prova. Estava mentalizada e motivada

Nao Sim Treinei para conseguir terminar ,mas ndo treinei pra fazer um bom tempo

Nao Nao Néo diria ndo sentir preparado fisicamente, mas psicologicamente é uma serra que impde muito respeito. Todos sabem a dureza da Freita e o empeno que se leva de |a. Mas depois os relatos do que se ouve falar da dureza eu ndo me sentia psicologamente preparado para enfrentar o que dali vinha e ia sempre na a
Sim Sim Por mais que se treine nada nos prepara fisicamente para a dureza de uma prova dura como a Freita. Eventualmente o cansago sera enorme e apenas muita vontade nos leva até a meta. Por isso psicologicamente mentalizo me para o que me espera e esperar que o corpo esteja a altura do desafio

Nio Sim Treino constante.

Nao Ndo Nunca se esta preparado para uma prova de 100k... é o que for surgindo durante a mesma. Por muito treino e preparagdo que haja, ha muitos fatores que podem ou ndo determinar 1 boa performance

Nao Sim Prova diferente, puro trail, e ndo interessa o tempo apenas usufruir dos trilhos

Sim Sim Foi uma prova que gostei imenso de fazer e gostava de repetir.

Nao Sim Treinei uns meses para isso

Nao Sim ja fago ha alguns anos o campeonato de endurance, de ultra e de trial. tenho uma boa preparagdo fisica para esse tipo de provas. Para fazer essas distancias é preciso primeiro passar pelas distdncias mais pequenas, o corpo ndo estd no imediato preparado para uma prova de endurance. Fui testando os limites do co
Nao Sim Fago treinos adaptados a longas distancias e tenho acompanhamento médico, nutricional.

Ni&o Sim Fago treinos periédicos de longas distancias

Nao Sim Treinos adequados a pratica

Nao Sim Vérios meses de treino, experiéncia e efetuei outras provas com a mesma distancia.

N3o N3o Tenho feito distancias muito curtas, para a dificuldade da serra da freita

Sim Sim Treinei para ela durante anos !

Nao Sim Ja tenho realizado outras provas identicas

Nido Sim Treinei para a prova ndo no local mas preparei-me minimamente e depois sou um atleta k gosto de correr com calor.

Sim Sim Na primeira edigdo tinha pouca experiéncia e , como tal, ia pior preparado. Nas duas participagdes seguintes considero que ia muito bem preparado fisica e psicologicamente.

Nao Sim Tinha treinos suficientes e muitas provas identicas efectuadas. Percurso estudado e preparado

Sim Sim Treinei para estar preparado.

Sim Sim Sim,porque treino todo o ano para provas de endurance

Sim Sim Ja tinha feito antes os 70k... sabia ao que ia e preparei-me

N3o Sim Pratiquei desporto toda a minha vida, futebol dos 10 até aos 30 anos federado,pratico caga submarina, fago triatlo BTTe pratiquei hdquei subaquatico, ja fiz muitas provas com mais de @ k mas digo quem consegue fazer a Freita faz qualquer prova.

Sim Sim Adoro a Serra da Freita
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3.6 Finalizou o Elite Trail Serra da Freita 100K?

3.6.1 Mencione as razées que o impediram de concluir a prova:

Outra - 3.6.1 Mencione as razdes que o impediram de concluir a prova:

3.7 Qual o trogo da prova mais perigoso e em que se sentiu mais sozinho.

Sim Entre o Portal do Inferno e a Pévoa das Leiras - E um trogo longo e que corresponde a passagem do meio da prova que emergem os sentimentos de continuar misturados com o da desisténcia. Mas também quem vai para uma prova destas sabe a partida que tem de ter autonomia e saber lidar com a solido.
Sim + perigoso provavelmente depois de passar Lomba...Nunca me senti sozinho, até porque gosto de correr sozinho
Sim Junto ao rip
Sim N&o senti que houvesse trogos perigosos. Eu fago a prova sozinha portanto "mais sozinha" talvez no periodo noturno
Sim Partes do percurso no Rio
Nao Desidratagdo,Causas_psicoldgicas_p_ex_desani Todos sdo dificeis mas o que ia desde o que se acabava a passagem no rio até a Aldeia da Pena, com o calor foi duro... muito duro, é basicamente todo a subir uns cerca de 14 km...
Sim Tem algumas zonas com mais pedra é que com o anoitecer se tornar mais perigosas, principalmente quando descemos. Durante a prova tive a percepgdo de alguns trogos mais perigosos mas devido ao cansago e escuriddo ndo consigo identificar
Sim A BESTA e os CORNOS DA BESTA.
Nio other Na,Freita,até,agora,so,fiz,0s,65k Trilho da Besta
Sim N&o houve nenhum troco verdadeiramente perigoso, cada um adapta a velocidade consoante a confianga ao terreno
Sim Pr7 junto da frecha da mizarela, pois fiz de noite ja com muitos kms feitos e tinha alguma tecnicidade no trilho que o tornava algo perigoso em caso de queda nalguma ribanceira.
Sim No rio
Sim Eu vou quase sempre sozinho, cada atleta tem o seu ritmo e objetivos, mas isso € algo que também estou e acho que a maioria esta preparado. o trogo mais perigoso depende da perspetiva, se olhar para o percurso o do rio é perigoso porque é himido e escorregadio e podemos cair. Depois a descida para as escadd
Sim Entre o 4 e 5 abastecimento, e onde tem a passagem por drave. Todo este trogo nao se passa em nenhuma aldeia, exceto drave mas esta desabitada. O mais perigoso depende, mas como neste é aquele que acaba por nao ter acessos motorizados a nenhum sitio e € onde andamos mais isolados caso ocorra algo tan]
Sim 0 trogo entre 0 3 e 4 abastecimento, é muito longe um do outro e ali os atletas ja comegam a entrar cada um no seu ritmo. E uma zona de poucos acessos e de muita dureza ate chegar a aldeia da Pena.
Nao Lesdo Travessia da besta a noite
Sim Acho que foi na subida antes do abastecimento dos 60km, onde o calor era insuportavel, a subida era interminavel e ndo via ninguém por perto.
Sim Rio, e a besta
Sim Besta
Sim Inicial junto ao rio
Sim As zonas dos rios s§o sempre muito perigosas piso escorregadio tendencioso para quedas.
Sim Nos trogos finais durante a noite em que os atletas ja vdo muito espagados
Sim Sozinho na parte dos degraus dos martirio, em perigo em nenhuma parte
Sim Apenas ndo pensei nisso durante a prova. Acho que nunca me senti sozinho. Apesar de ter feito grande parte sozinho.
Sim Mizarela
Sim N3o considero nenhum trogo especialmente perigoso. Alguns, pela sua tecnicidade, exigem mais atengdo. Fazé-los todos de seguida potencia essa falta de atengdo motivada pelo cansago dos km acumulados.No meu caso, num dos anos senti bastante dificuldade na descida para as Porqueiras, no entanto fora de pre
Sim N&o acho perigoso, nds que fazemos ultras temos respeito por onde passamos.
Sim Besta
ry S

3.8 Ao realizar esta prova

nsidera-se exposto a quais dos perigos naturais: | Outro - 3.8 Ao realizar esta prova

exposto a quais dos perigos naturais:

3.8.15e outro, diga

elevadas|3.8.2 Preocupa-o mais: Justifique a sua resposta

Incéndios,Trovoada_raios, e

_elevadas

other

Incéndios, Temperaturas_elevadas
Temperaturas_elevadas
Derrocadas,other

Derrocadas

Incéndios, Temperaturas_elevadas
Temperaturas_elevadas

other

Incéndios, Temperaturas_elevadas
Incéndios, Trovoada_raios,T

Derrocadas, Trovoada_raios, Temperaturas_elevadas
Incéndios,Derrocadas, Trovoada_raios, Temperaturas_elevadas
Incéndios,Derrocadas,Trovoada_raios, Temperaturas_elevadas

Quedas,devido,a,certas,dificuldades,no,tipo,de,terreno

Agrande,amplitude,térmica.

Queda,perigosa,com,dificil,acesso, {rio)

_elevadas

Incéndios, Temperaturas_elevadas
Temperaturas_elevadas
Temperaturas_elevadas
Temperaturas_elevadas

Temperaturas_elevadas
Temperaturas_elevadas
Temperaturas_elevadas
Temperaturas_elevadas
Incéndios, Temperaturas_elevadas
Incéndios, Trovoada_raios, T

Incéndios, Temperaturas_elevadas,other
Incéndios,Derrocadas, Trovoada_raios,Temperaturas_elevadas

Quedas

_elevadas

Temperaturas_elevadas
Temperaturas_elevadas
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Perigos_naturais
Consequéncias_desgaste_da_prova

Porque perante uma ameaga natural podemos ndo ter tempo de resposta. Associadas a esta possivel i idade, as fisicas e do atleta,
Porque 90% do pelotdo, eu inclusive, cometemos erros basicos como alimentago e hidratagdo em défice e em timings errados, ritmos desajustados, etc
Perigos_naturais S3o condigbes que ndo conseguimos controlar

Perigos_naturais 0 desgaste da prova é previsivel e gerivel portanto é controlavel. Os perigos naturais podem aparecer em qualquer momento e néo sdo controldveis. No entanto & possivel fazer gestdo
Consequéncias_desgaste_da_prova |Cansago fisico , principalmente os pés e por vezes o psicoldgico pois j4 descuramos na alimentagéo e hidratagdo

Perigos_naturais Acaba por ser os dois mas os fisicos podemos sempre desistir e vém-nos buscar os naturais sio imprevisiveis e ndo sabemos onde estamos nem o que as vezes fazer e o panico apodera-se de nés.
Consequéncias_desgaste_da_prova |O desgaste fisico e mental faz-me naturalmente ficar mais susceptivel a acidentes. Falta de destreza, pernas cansadas, cansago mental podem ser a causa de imprevisto ou incidente.

Consequéncias_desgaste_da_prova |Sendo uma prova durissima, o desgaste é enorme.
Perigos_naturais Cada um sabe do sua condigo fisica e deveria saber para o que vai, agora os perigos naturais ndo dependem de nés mesmos
Consequéncias_desgaste_da_prova |Numa prova com tantos kms e tantas horas é natural que na segunda metade da prova ja exista alguma fragilidade e mais

em zonas mais perigosas.
Consequéncias_desgaste_da_prova [Com o desgaste temos menos reflexos e ficamos mais “lentos” a pensar

Perigos_naturais
Perigos_naturais
Perigos_naturais Porque me podem apanhar de surpresa e nio me do hipétese de fuga.

Consequéncias_desgaste_da_prova |Inerente a esta pratica desportiva

Consequéncias_desgaste_da_prova |Apesar de ter escolhido o desgaste da prova, ndo me preocupa nenhuma delas.

Consequéncias_desgaste_da_prova |Devido 2 exigéncia da prova

Consequéncias_desgaste_da_prova |Prova que nos leva ao limite fisico

Consequéncias_desgaste_da_prova |Imprevistos da prova e condicao fisica

Consequéncias_desgaste_da_prova |Consequéncia : por exemplo uma queda em uma zona de mais dificil acesso ao qual possa ficar magoado e ndo deia para continuar em prova .

Consequéncias_desgaste_da_prova |Como nio sinto grande preocupagio pelos perigos naturais, preocupo-me mais com o desgaste fisico.

Consequéncias_desgaste_da_prova |Os perigos sio conhecidos e resleitados, o cansaco altura a nossa capacidade de os ultrapassar, aumentando o risco de acidente. A maior parte das quedas é efectuada em zonas faceis por facilitarmos a atencio.
Consequéncias_desgaste_da_prova |Cansaco, desidratagdo, ma alimentacio da minha parte.

Perigos_naturais Calor extremo é perigosissimo para o atleta

Perigos_naturais S50 0s que n3o conseguimos controlar.

Consequéncias_desgaste_da_prova |Mas alimentag3o, desidratac3o, lesdo.

Consequéncias_desgaste_da_prova |Os perigos estio |4 e é s6 necessario saber enfrenta-los o desgaste da prova é mais severo
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do local do percurso onde ocorra o perigo, pode ndo permitir uma resposta consciente e eficaz perante o perigo que encontra. Consequenter

Consequéncias_desgaste_da_prova |Os grandes declives e o desgaste da serra leva a que sendo gerimos bem o esforco ao longo do dia, leva-se com o Homem da Marreta e é um suplicio de prova. Aliando a isso, o Moutinho vulgo chamado o " ARQUITECTO DOS TRAILS", que com a sua filosofia de que um boa prova é acabar menos de metade dos insc

0s perigos naturais podem-nos afetar e no temos como recuperar e podem colocar em risco a nossa vida. Por acaso acho que isso nunca aconteceu e ainda bem mas imagine se ocorrer um incéndio na drea que disse, quem I3 estiver no meio como nao conhecemos ali nada ou nos mandamos ao rio ou no sei o q
Porque sao imprevisiveis. Como ndo conhego bem o local, apenas j4 realizei a prova duas vezes outras ali perto e depois de ter feito ali uns treinos, lidicos, nao sou um conhecedor eximio de todo o percurso. Se acontecer um um acidente fisico, paro e sei que atras vem gente e passa por mim e me ajuda. Num acid




3.9 Face 4 data do Elite Trail Serra da Freita (tiltimo fim de semana de junho) informa-se sobre o risco de incéndio do local onde decorre a prova? [3.10 Na eventualidade de no decorrer da prova ocorrer um incéndio, o que faria? 3.11 A temperatura teve influéncia na sua progressio na prova? |3.12 O cansago influencia o seu pensamento e a sua forma de agir perante as adversidades encontradas no percurso?|
Nao Vou dar duas perspetivas. 1. Conhecedor do local - Via a orientagao do incéndio, a condigdes meteorolgicas (vento, temperatura) e e para onde me dirigia. Tendo janela temporal ou ia até a localidade ou abastecimento mais proximo que me garantia seguranca. Caso a janela temporal ndo permitisse, o aspeto pos|Sim Sim
sim Abandonaria obviamente Nao sim
No Possivelmente deslocava para longe do fogo e ajudava os restantes corredores Sim sim
sim 0O incéndio ¢ detetavel a uma certa distancia. Ligaria a organizagio a pedir instrugdes se tivesse rede. Na auséncia de rede tentaria encontrar um acesso a uma localidade préxima. Sendo certo que, caso estivesse perto, nio iria na sua diregio Sim Nao
Ndo Ligaria 4 organizagio para me ajudar numa solug@o ,ja que temos GPS connosco e eles poderiam nos ajudar com mais certezas Sim sim
Ndo Era 0 que eu ndo queria que acontecesse no meio de tanto mato e tanto tempo sozinhoe tanto calor. Sinceramente acho que entrava em panico, mas ou procurava uma estrada para me pderem vir buscar Sim sim
sim Tentava afastar-me o mais possivel da zona do incéndio. Sim sim
sim Desistir, e tentar sair dali o mais rapido possivel. Sim sim
sim la na mesma Sim sim
sim Seguiria as instrucdes da organizagdo Nao sim
Sim Telefonava para o telemovel da organizagio e seguia as instrugdes. Sim sim
No Ir para local seguro e chamar alguem Sim Sim
Nzo Foi 0 que ja disse, acho que procurava um local com 4gua isto se o incéndio andasse préximo. de resto ia até ao préximo abastecimento e alguém da organizacao teria de me dar informacao se a prova continuava ou era cancelada. e depois nio sei se toda a drea da prova tem cobertura de rede mével, que ndo acre{Sim sim
Ndo Nao sei, apesar de tudo, o bom da freita é passar em sitios com muita 4gua. A organizagao tendo em conta a data de realizago acho que se preocupa com isso para os atletas se poderem refrescar. Por isso o que faria era perceber onde estava ver se estava proximo de algum abastecimento ou procurar um curso dqSim sim
Nao Procurava um local com seguranga préximo de mim. Se soubesse que estava préximo do abastecimento ia até I3 e se tivesse tempo, se no tinha de olhar e ver a minha volta o que seria mais adequado para ter seguranca, mas no meio do mato ndo é facil garantir a seguranga caso haja um incéndio. Sim sim
Nao Contatar organizagao e seguir indicagdes Nao sim
sim Informar as autoridades e os responsaveis da prova. Sim sim
Ndo Nunca pensei nisso, Sim sim
sim Ficava nas zonas de rio ou nas populacdes e pedia ajuda Sim sim
Ndo Tentava proteger me em local seguro e avisar autoridades Sim sim
Nao No momento ao certo nio sei o k faria mas no local certamente iria surgiu uma atitude sensata tentar por-me em seguranga. Nao Nao
Nao N&o me aproximava dele :-) Nao sim
Nao Tentar avisar a organizagdo. Procurar um local seguro. Sim sim
Ndo Procurava um local de boa visibilidade sem ter que me afastar do percurso, no sentido da organizagdo detectar a minha presenga. Sim Nao
sim Mediante a gravidade,tomaria a decisdo que considerasse mais adequada na altura Sim sim
Nao Em primeiro lugar, o que as autoridades (bombeiros e organizacio da prova) dissessem para fazer, pois melhor que ninguém sabem o comportamento tipico do fogo na zona e o plano de evacuacio; nio sendo possivel o contacto, afastar o mais rapido possivel da zona do fogo, abandonando o percurso da prova; en{Sim sim
Ndo Tentarei ir para uma zona sem arvores,perto de um rio. Sim Nao
Nao Procurava abrigo junto as linhas de dgua Sim sim
3.13A izacdo alerta para todos os perigos exi ao longo do p ? |3.14 O que logisti a izagdo podera fazer para dar resposta as i dos atletas e asua perante il il ? 3.15 Os atletas tém de ser i das i que pod e precaver-se para a sua ?)
Ndo A goelocalizagdo dos atletas ja e feita por GPS. No entanto acho que devia ser feito o manual do atleta da Freita e ser criada uma app que funcionasse em modo off-line, conectada com os relégios dos atletas que caso houvesse um evento inesperado (perigo natural) ele fosse registado e georreferenciado e a app cqSim

Sim Logisticamente nada ha a melhorar Sim

Nao Estar mais presente ao longo da prova e providenciar assisténcia médica e também dePessoal especializado ao longo do percurso Sim

Sim Equipamentos gps com comunicagdo. Utilizagdo do telemével se houver rede Sim

Sim No caso da Freita eles estdo muito bem preparados ,embora em algumas partes durante a noite deveriam ter mais voluntdrios no percurso Sim

Ndo Por exemplo como falou ndo aborda nada dos perigos naturais, apenas cuidados fisicos e das caracteristicas do percurso. esses perigos a organiza¢do devia avaliar e dizer o que fazer se eles surgissem Sim

Sim Penso que a organizagdo nesse aspecto faz o indispensével para zelar para seguranga dos atletas como tal ndo tenho nada a acrescentar Sim

Ndo Equipas espalhadas pela serra, GIPS ou outras de extragdo dos bombeiros, sem ser s6 nos abastecimentos. Sim

Sim Vi varias x bombeiros e equipa médica nos locais estratégicos mais perigosos N3o

Sim Meios de emergéncia nos locais mais dificeis Sim

Sim Cumprir com todas as normas exigidas e colocar agentes de seguranga e protec¢do civil junto das zonas mais exigentes e mais expostas a ocorréncia de acidentes. Sim

Sim J& fazem o que podem Sim

Ndo Devia ter algo que informa-se os atletas no imediato sobre solugdes a fazer ou ter ja isso previamente definido. Do género estou em tal sitio, ocorre algo, a minha solugdo proposta pela organizagdo é fazer isto para estar em seguranga pois eles sabem a dispersdo dos atletas no percurso, ha controles e assim sabiam Sim

Ndo E muito complicado, a prova é grande e tem muita gente. Talvez um maior controle da progressdo dos atletas na prova e a organizagdo saber mais sobre os problemas que podem surgir ao longo da prova que vao além das preocupagdes fisicas do atleta. As preocupagdes devem ser mais que alertar para quedas o tijSim

Ndo N3o sei, talvez criar pontos de observagdo dos atletas, estar constantemente a segui-los e caso estejam muito tempo parados contacta-los. Sim

Sim Reforgo do tipo de prova que vao ter Sim

Nédo Ter mais pessoas espalhadas pela prova para dar o apoio necessario. Sim

Sim Ter mais pessoas durante o percurso e nos locais mais perigosos Sim

Sim A organizagdo podera alugar um sinalizador GPS para ser transportado por cada atleta para saber a localizagdo exata de cada um a todo 0 momento. Sim

Sim Mais presenga e melhores meios de comunicagdo Sim

Nado A organizacdo tem os contatos em caso de emergéncia e também ndo tenho a certeza se na Freita também ja foi utilizado os track de localizador do atleta k a meu ver sdo sempre uma boa ajuda para as organizacdes. Sim

Sim O que ja faz: ter um corpo de socorro no percurso e fornecer aos atletas numeros de socorro Sim

Sim Alertar para os possiveis risco em cada percurso, mantendo os atletas e organizadores bem informados. Desenhando e entregando a todos roteiros de fuga e assistencia Sim

Sim Partilhar a informagdo com as autoridades competentes. E ter localizador GPS. Sim

Sim Ter mais pessoas ao longo do percurso e ndo so ter de abastecimento em.abastecimento Sim

Sim Preparar um plano de evacuagdo cuidado, especialmente nas zonas mais afastadas da "civilizagdo" Sim

Sim Até hoje foram sempre exemplo para todos. Sim

Sim Mais meios no terreno Sim
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Justifique a sua resposta Notas:

Porque o trail - ultra endurance é um desporto de natureza que nos obriga a percorrer longas distancias e na qual podemos andar infinitamente sozinhos. Também s&o s&o atletas que iniciaram & um ano a pratica de trail que se aventuram na Endurance, estas provas exigem preparagéo ao longo de anos. Portanto quando se aventuram além de j4 terem esse espirito também j sio conhecedores dos outputs do préprio corpo e estao minimamente preparados para lidar com essa adversidade.

Uma prova de 100k de extensio, é uma prova de dezenas de horas no monte totalmente expostos, quem se inscrever tem de estar consciente disso e das adversidades que ird encontrar
Temos que levar sempre o materialQue achamos necessério para a prova e precaver alguma coisa como levar reforgo alimentar

Sem divida. Numa prova desta distancia ndo pode o atleta esperar um elemento da organizagdo por cada km. As provas sdo em auto suficiéncia em todos os sentidos. Ter conhecimentos, ter material adequado e ter capacidade para pensar e agir por si. Mesmo sem ter possibilidade de fazer um r i a0
Principalmente preparar se muito bem fisi e antes de se i

Porque nestas distancias andasse muito tempo sozinho. Para isso néo e so preciso a preparagdo fisica como mental para saber lidar com a solid3o cansago e dor. depois levar o material necessério para passar entre abastecimentos. Isso é o minimo.

Numa prova desta natureza ¢ fundamental que os atletas tenham a nogo daquilo que vai encontrar, caso contrario poderéo passar por um mau bocado.

s atletas tem de estar preparados para tudo e hds vezes o treino ao ndo ser suficiente limita o desempenho em prova, que na FREITA basta s6 acabar que j4 ¢ um excelente resuitado, porque o bom ¢ estar na partida. Obrigatoriedade de seguro pessoal, concluir outras provas dificeis.
Amaioria vai mesmo pela adrenalina das dificuldades que ird encontrar.

Quem anda no trail deverd estar pronto para qualquer eventualidade

Quem se inscreve numa distancia de100kms tem que ter o minimo de nogdo do que vai e encontar numa serra e das suas vicicitudes.

os atletas ganh iéncia que, em especial em provas longas, em primeira instancia ele é responsavel por si e néo é s6 "seguir fitinhas". Até porque mesmo as fitas podem ser comidas por animais.... e ndo é culpa da organizagéo!!

Temos que estar conscientes que vamos para sitios onde néo ha ninguém para ajudar.
os atletas tem de estar preparados mas séo desconhecedores dos percursos. A nivel fisico acho que cada um sabe se ¢ capaz de fazer uma prova daquelas ou ndo, acho que cada um tem de fazer uma avaliagéo prépria do percurso e das suas capacidades para saber gerir eficazmente a prova. Alguns também vio pela aventura mas isso depois pode trazer consequéncias. Agora hd coisas relativas ao percurso que os atletas sio eseé éncia da
0 trail apela  autossuficiéncia. Acho que quanto mais anos se passa nisto mais treinados ficamos e mais conhecemos o nosso proprio corpo. Nés atletas temos de saber gerir o nosso corpo para a ultra distancia e temos de estar preparados para tudo, dentro do que seja fisico e psicoldgico relacionado com o ato desportivo. Tudo o que seja extra desportivo como isso dos acidentes naturais a organizagdo assume a redeas da responsabilidade porque sabe que 99% dos participantes nao conhece nada por onde anda. Ou vai alertando entr abastecimentos se acontecer determinado acidente o atleta deve fazer determinada agéo

informar e transmitir. Os briefings sio importantes, deviam ser mais interativos e de presenca obrigatéria ou entio realizados apenas antes das partidas.

Sabemos que vamos andar muito tempo sozinhos e sabemos dos imprevistos, portanto até o proprio regulamento apela para os cuidados a ter com a autossuficiéncia. Mas os atletas destas longas distancias j4 estdo habituados a saber lidar com a solidao e ter de se desenrascar
Saber a0 que vio e levar material para uma urgéncia

Quem faz uma prova destas tem de saber o que fazer em qualquer situagdo adversa.

Tenho que ser responsavel por os meus atos. Assisto muitas vezes atletas que ndo tém o cuidado de ter 4gua e alimentag3o adequada ao esforco da prova

s atletas devem precaver-se e se possivel assistir ao briefing da prova e seguir os conselhos da organizag3o N&o se inscrever, ou mesmo inscrito ndo participar em eventos para os quais n3o esta preparado !
0 trail como todas as atividades de natureza tém naturalmente os seus riscos

Numa prova de trail temos de estar preparados para tudo.

0s atletas ndo deverdo i depender da 30 relati as precaugdes a ter para com os perigos naturais

Numa modalidade que decorre em meio natural, com percursos diversos, com condigdes climaticas diferentes, em mudanca e por vezes extremas a preparagdo e fundamental e exigivel assim como o material minimo para o fazer.

Confirmar que todos os atletas tém conhecimentos de primeiros socorros, de como sobriviver em em ambientes adversos e em condigdes de fraqueza ou ferimento, como dar sinal aos outros do local onde se encontra em caso de necessidade. O respeito pelo percurso e pela natureza e sua minima interferencia nel

Para este tipo de prova os participantes devem prep: mas também psicolégica mente. Tem que ter consciéncia das suas destreza para poder realizar a prova. E ler o regulamento.
Quem faz trail sabe perfeitamente os riscos a que estio sujeitos
Andar na montanha ndo é um passeio no parque. Quem quer usufruir da natureza e da montanha tem que se preparar para isso... no regulamento (do utsf e de quase todas as provas de trail) esta explicito que a prova é em semi iciencia, ou seja, encia entre postos de abastecimento. S6 i existe ajuda... por isso, quem quer ir & prova, tem que se preparar para fazer face s adversidades que possa encontrar entre os postos... no é s6 inscrever na prova mais dura porque esté na moda e fica bem nas tedes sociais, mas depois querer ser levado ao colo pela organizagdo ou ter um carro de apoio a acompanhar o pe]

A prova é em semi autonomia, temos de levar, telefone, 4gua e alimentos. Acho que para fazer uma prova como a Freita s6 deveria aceitar inscricio de quem j tenha feito prova e terminar com o minimo de 70k

Nas provas de Ultra Trail os atletas tém de ser capazes de sozinhos enfrentarem todos os desafios dos trilhos e percursos é uma prova de autonomia
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