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20 ANOS DA

MARATONA

DO RIO

O X DA QUESTAO: _ NUTRICAO:
30 MOTIVOS PARA 'l ' O QUECOMERE
CORRER E VALORIZAR , " NAO COMER ANTES
A BELA MARATONA DA §f % “DA MARATONA

CIDADE MARAVILHOSA

Q&A COM PATRICIA SOSKA,
CORREDORA AMADORA

QUE CORREU TODAS AS EDICOES
PRESENCIAIS DA PROVA!
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CORRIDA, ADRENALINA
E MUITA FESTA ESPERAM
POR VVOCE E SUA FAMILIA
NOS 20 ANOS DA
MARATONA DO RIO!

Lyic 1 + 21k

o~ RV
= S sme—uun, M
) 7= A a4
Z sy = s
s £ oy e A,
[f s SN
'1h . i [ _1:

16 A 19 DE JUNHO DE 2022

&, MARINADAGLGRIA, RJ

A







HE BOSTON MARATHON

BT

“JUNNERS BRASIL

Bemu'l %

Na edicdo de anterior, contamos a histéria desse grande corredor e
como Tommy Rivs travou uma guerra contra o cancer e estd voltando
para as grande provas.

Além disso trouxemos varias dicas de como comecgar do zero. Muitos
corredores amadores vivem essa realidade, correm por um tempo,
param e depois retornam, mas também falamos para aqueles que estao
comecgando nesse maravilhoso esporte que é a corrida de rua. Acesse
nosso site e leia ela de graga na integra.




Revista Runners Brasil

Palavra do CEO

Fala Runners!

Como sempre, todos 0os meses tra-
zemos uma novidade para vocés e
esse més nao sera diferente.

E com muita alegria que participa-
Mos juntos dessa grande comemo-
racao. Através de uma grande par-
ceria entre Revista Runners Brasil
Maratona do Rio, a edicdo de junho
serd inteiramente dedicada aos 20
anos dessa prova iconica.

Obrigado Joao Traven diretor da
Spiridon e sécio fundador da Mara-
tona do Rio, Mariane Machado da
Dream Factory, Aline Soares da
Dream Factory e Joao Ricardo Bar-
bedo da Aproach pela confianca em
NOsSsoO projeto e também pela opor-
tunidade de contar essa histéria lin-
da para 0s nossos leitores.

De 16 a 19 de junho estaremos juntos
no Rio para essa grande comemo-
racao. Para quem estiver 13, nos en-
contramos na entrega dos kits ou na
prova.

Um grande abrago e até a proxima
edicao.

Pablo
Mateus

CEO Runners Brasil




Site Revista
Runners Brasil

Vocé ja conhece nosso site?
Matérias sobre fisioterapia, medici-
na do esporte, nutricao, receitas
FIT, Corrida e Carreira, Neurocoach
voltado para a corrida de rua e
muito mais.

Acesse agora runnersbrasil.com e
aproveite todo esse conteldo.

UNNERS BRASIL

Capa

Foto: Pedro Macedo

Editorial

Que edicao meus amigos! A Maratona do Rio
comemora 20 anos e a Revista Runners Brasil
lanca uma edigcao especial para comemorar
esta data.

Conheca mais sobre a histéria, os segredos,
dicas e curiosidades deste que é o maior
festival de corrida de rua da América Latina.
Além disso, conversamos Patricia Soska, cor-
redora amadora que correu todas as provas
presenciais ao longo desses 20 anos. Se vocé
€& corredor de trail, trouxemos uma matéria
falando como vocé pode se adaptar ao asfalto
da maratona. Nosso colunsta Carlos Campelo
fala sobre a preparacéao mental para encarar o
desafio 21K+42K. Nossas nutricionistas trou-
xeram dicas importantes de quais alimentos
devem estar presentes e evitados na vespera
da maratona e 4 receitas especiais pensando
na culinaria carioca. Dra Ana Paula Simdes fa-
la sobre a importéncia da avaliacdo meédica
antes de comecar a preparacdo para as
provas.

Uma entrevista exclusiva com Joao Meyer,
diretor sénior de marketing da adidas, onde
ele nos conta sobre a decisao da adidas de
retornar as provas presenciais, porque no
Brasil e mais especificamente na Maratona do
Rio, e ainda, os ténis exclusivos para a prova
e as ativacbes que acontecerdao durante o
evento.

Saboreie cada pagina dessa edi¢cao. Compar-
tilhe nosso conteudo, é gratis!

A equipe da RRB agradece todo apoio que
vem recebendo do publico runner do Brasil e
acredita que juntos podemos ir além.

Conte conosco!
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NOSSO TIME

PABLO MATEUS

CEO

DARLAN SOUZA DANI CHRISTOFFER SABINE WELLER

Editor Chefe Jornalista e editora Jornalista

DRA ANA PAULA SIMOES RAFAEL BONATTO CARLOS CAMPELO

Médica do esporte e Ortopedista Treinador Neurocoach
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RODRIGO LOBO GABRIEL RENAUD KARINE LIMA
Treinador Copywriter Nutricionista

E 1
ALEXANDRE ROSA LAISA MATOS EDUARDO BARBOSA
Fisioterapeuta e professor Nutricionista Treinador

PEDRO RODRIGUES PEDRO HENRIQUE ALEX TOME

Coach de carreira Treinador e jornalista Treinador

?;

%

SWARA BARRETO DR ALAN LEAL RICARDO SIMILI
Entusiasta da corrida Advogado e vereador Corredor amador



TRANSFORMAR. -

CURTIDAS 3
EM CLIENTES °

E COISA RARA.


https://wa.me/5565981195525
https://www.instagram.com/casadideias/
https://www.facebook.com/casadideias3.0/
https://goo.gl/maps/qjkuMeF1dg9rbaEr8

|
CVSA D'IDEIAS

Conheca a agéncia
digital que traz os
melhores resultados

’ para seu hegocio.

. ' PLANEJAMENTO ESTRATEGICO -
&

GESTAO DE TRAFEGO -
CRIACAO DE CONTEUDO -
GERENCIAMENTO DE REDES SOCIAIS «

' . SOLICITE UMA CONSULTORIA GRATUITA:

Wl L
(}74 atendimento@casara ra.com.br) @ 659 9624-7117)
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* Consulte condicées e prazos de contratagdo com o nosso atendime
** A Casa Rara é a subdivisao de solugoes digitais da Agéncia Casa D'lde



Sumario

EDICA

Q&A 0 "X" DA
PATRICIA SOSKA QUESTAD

Ela correu todas as Mais de 30 motivos
edi¢des presenciais para correr a
da prova maratona da cidade

Maravilhosa

TRAIL CORRER SEM LESAO
RUN A fisioterapia te

Como se adapatar ajudando no final
ao asfalto da de semana da
Maratona do Rio? maratona do Rio

NUTRICAO BORA PRA CIMA
h 8 ESPORTIVA q 8 Reta final: Rumo ao

Alimentos que de- RP no Rio de Janeiro
vem estar presentes

e evitados as véspe-
ras da Maratona do

Rio

MEDICINA E CORRIDA MAIS QUE
5" A CORRIDA 10" UM ESPORTE

Avaliagéo médica Maratona do Rio:

antes de uma Um Grande Ponto

maratona de Encontro dos

Corredores!
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Patricia

Soska

Ela conhece como poucos o percurso de uma das maiores corridas de rua
do Brasil. A maratonista Patricia Soska, € uma das corredoras que mais
participou da Maratona do Rio. De 19 edicdes, correu 18 e se diz privilegiada
por ter a oportunidade de participar todos os anos da prova que passa no
quintal de casa. Apaixonada pela corrida, se inspirou no pai Marcus Vinicius,
hoje com 80 anos, que corria sempre que voltava do trabalho. Agora é ela
gquem tem inspirado e revelado novos adeptos no esporte, como as duas
filhas Juliana, de 19 anos e Camila, de 16, que nasceu praticamente nove
meses depois da Patricia fazer 21Ikm na Maratona do Rio. Essa historia, a
ligacao dela com a prova e as mudancas que acompanhou da primeira
edicao até agora, a carioca conta nesta entrevista a Revista Runners Brasil.

Acompanhe!

Por Sabine Weliler

y



1. Por que correr a Maratona do
Rio? Como vocé define a sua liga-
¢do com uma das maiores corridas
do Brasil?

Sou carioca, nascida e criada no Le-
blon. Comecei a correr bem jovem,
guando ainda nao havia muitas pro-
vas de rua. A Maratona do Rio é um
dos maiores eventos de corrida do
pais, acontecendo no quintal da mi-
nha casa, na minha praia. Impossivel

Nnao participar dessa festa incrivel!

2. De todas as edicdes que vocé
participou, quantas foram marato-
na e meia-maratona? Ja fez o desa-
fio?

Participel de todas as edicdes da
prova, desde a primeira, em 2003,
com excecao da prova virtual no pe-
riodo da pandemia. Sempre fiz as
provas longas 21K e 42K, sendo as
primeiras meias-maratonas. As Ulti-
mas foram maratonas. Meu sonho é

fazer o desafio.

3. Qual foi o ano da Maratona do

Rio que mais marcou sua vida?

Sem duvidas o ano de 2005 foi muito
especial. Me preparei muito para fa-
zer a meia-maratona e bater meu
PR. Estava muito tranquila, muito
bem treinada, descansada, com ali-
mentacao e sono em dia. Larguei
super bem e vinha fazendo o que fo-
ra planejado junto com meu trei-
nador. Quando cheguei no Leblon,
km 10 da prova, foi como se um
elefante tivesse subido nas minhas
costas. Nunca havia sentido aquilo,
nem em treinos fortes, nem outras
provas ou atividades fisicas. Conse-
gui completar a prova me arrastan-
do. Achei que tinha ficado doente,
com alguma virose, pois passel o res-
to do dia passando mal. De noite,
gquando fui botar minha filha para
dormir, ela me disse: “eu vou ter uma
irma e o nome dela € Camila”. Pedi
ao meu marido que fosse a uma far-
macia e trouxesse um teste de gra-
videz. Estava gravida e nao sabia.

A prova de 2019 também foi muito
especial. Havia conseguido indice
para a Maratona de Boston na Mara-

tona de Chicago, em outubro de
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Foto: Arquivo pessoal Patricia

2018. Queria melhorar meu tempo
nos 42K para me inscrever com in-

dice feito aqui no Rio e consegui.

4. Como vocé viu a evolucao da
Maratona do Rio? O crescimento
da prova, o desafio 21k+42k, mu-
danc¢a de percurso...

O resultado dos anos de trabalho da
equipe de organizacao da prova € in-
crivel. O que mais me chama a aten-
¢ao, além da inclusao dos portado-
res de necessidades especiais e forte
participacao dos atletas de elite do
atletismo brasileiro, € o numero de
mulheres que aderiram a corrida de

rua, sobretudo nas longas distancias.

Em 2003, éramos poucas mulheres.
Hoje, arriscaria dizer que o numero
de mulheres inscritas em todo o
evento supera o de homens. Se a
maratona nao € pra qualquer um, o
desafio € s6 mesmo para os fortes,
fisica e psicologicamente. Tenho
muita vontade de fazer, acho que € o
ponto alto do even-to e deveria ser
mais divulgado e prestigiado. Pes-
soalmente, prefiro o percurso ante-
rior, largando da Praia do Pepé (21K)
e do Pontal (42K). Trajeto s6 de ida,
com vista das mais belas paisagens

naturais da cidade maravilhosa.

5. Quais foram as mudanc¢as na
prova que mais agregaram ao cor-
redor e mais te chamaram aten-
¢ao?

Acho que a mudang¢a mais positiva
foi separar a meia-maratona da ma-
ratona. Isso deu mais visibilidade ao
evento e a cidade respira corrida de
rua durante todo o fim de semana. A
mudanca no trajeto, sem a subida
da Avenida Niemeyer, tornou a me-
la-maratona uma prova rapida, exce-

lente para bater RP.



Patricia Soska

6. O que vocé acha que mais atrai os atletas para correr a Maratona do
Rio?

Além do clima bom, do percurso ser um dos mais belos do mundo, a
cidade € um convite a pratica da atividade fisica ao ar livre, com diversas

opc¢oes de lazer, turisticas, gastrondmicas e acessiveis.

7. Correr a mesma prova todos os anos é para poucos atletas. Muitos
preferem conhecer novas provas. Vocé acredita que correr sempre a
mesma de alguma forma se torna “mais facil”?

Eu me considero privilegiada por poder fazer essa prova todos os anos. A
prova pode ser a mesma. Eu conheco cada quildmetro do percurso. Sei
onde vai doer, onde vai dar “bom”, onde da para acelerar, onde tem que
“segurar”. Isso nao torna a prova mais facil, porque a Patricia de 2003 nao
€ igual a de 2022.

8. A prova esse ano conquistou um novo patrocinador. Qual a
expectativa de uma grande marca como a Adidas estar iniciando essa
parceria com a Maratona do Rio.

Vejo o patrocinio da Adidas como o re-conhecimento do trabalho
desenvolvi-do pela organizacao da prova ao longo dos anos, para colocar a
maratona do Rio onde ela ja deveria estar ha muito tempo: entre as

maiores provas de corrida de rua do mundo.



Espero que essa parceria seja
exitosa e longeva, trazendo para ca
a elite do atletismo mundial e
guem sabe até fa-zendo da prova a

primeira Major da América Latina.

9. O que esperar da edicao de
20222

Uma festa, uma celebracao da sau-
de e da vida. Quem estiver parti-
cipando do evento s6 tem a agra-

decer.




10. Qual a expectativa para a sua prova? Vai correr qual distancia?

Pela primeira vez vou fazer uma prova curta, 5k. Estou me recu-
perando de uma lesao que nao foi causada pela corrida, mas me
obrigou a diminuir o volume e intensidade dos treinos para tratar.
Assim, a minha expectativa € a me-lhor possivel, estou super animada,
pois vou poder correr, que € o que amo fazer! E par-ticipar dessa festa

maravilhosa mais uma vez!

11. Como vocé adapta a sua rotina com a corrida?

Nao vejo como uma adaptacao. A corrida faz parte da minha vida.
Assim como cuidar das minhas filhas (tenho duas), do marido, do
resto da familia, dos amigos, da casa, trabalhar, es-tudar, me divertir.
Existem aqueles “que correm” e existem os “corredores”. Eu sou uma

corredora. Nao imagino a minha vida sem correr.

12. Qual foi o motivo que te levou a comecgar a correr? Quantos

anos é corredora?

Comecei a correr seguindo o exemplo do meu pai, que corria desde
jovem, antes mesmo de se casar com minha mae. Ele chegava todos
os dias do trabalho, entrava em casa, calcava o ténis e saia pra Lagoa
Ou praia. A sensacao de beme-estar transbordava nele quando voltava
do treino. Dizem que o exemplo nao € a melhor maneira de ensinar, é
a unica. O exemplo arrasta. E um dia, sem ele nunca ter me chamado
ou falado nada sobre corrida, eu o esperei chegar do trabalho ja com

meu ténis no pé. E foi assim que ele me arrastou ha uns 30 anos.




13. Sua histéria com a corrida ja deve ter inspirado muita gente. O que

significa isso para vocé?

Uma realizacao e satisfacao pessoal muito grandes. Compartilhar saude
e bem-estar fisico e mental € muito gratificante. A corrida € um esporte
para todos, € um movimento natural do ser humano. Quando o bebé
aprende a andar, j& comeca logo a correr. E super inclusivo, vocé nio
precisa nem de ténis para correr, basta achar um terreno confortavel
como areia ou grama. Nao precisa de qualquer equipamento especifico.
E flexivel, pode ser praticado em qualquer lugar, da porta de casa para
fora ou em ambiente fechado, na esteira. Nao requer tempo deter-
minado, nem horario especifico, pode ser feito individualmente ou em
grupo. Nao ha qualquer outro esporte com mais beneficios e liberdade

para quem pratica.

14. O que vocé diria a alguém que nunca correu uma das provas da

maratona do Rio ou mesmo os 42km?

As provas do Rio sdo uma festa! E diversdo garantida e um desfile de
belas paisagens, alto astral e com a animacao propria do carioca. Correr
42km € um divisor de aguas na vida do corredor. Até porgue nao € uma
prova. E um ciclo. Que vai sendo construido e amadurecido junto com o
historico de corrida da vida do corredor. Ninguém corre 42kms de uma
hora para outra, é preciso fazer escolhas, sacrificios, estabelecer priori-
dades, ter muita disciplina e forca de vontade. Aceitar as dificuldades e
saber quando respeitar ou supera-las. Mas uma coisa é certa: vale muito
a pena, nao ha melhor sensacao de felicidade nesse mundo para um cor-
redor do que se tornar um MARATONISTA!!

SABINE WEILER

CORREDORA E JORNALISTA



https://www.instagram.com/sabineweilerjornalista/

COMO NAO DESCOBRI
A CORRIDA ANTES?

MAE. VOCE NEM
IMAGINA EM QUE
BL VOU TE TRANSFORMAR

MINHA MAE

E CORREDORA.
ELl SABIA PESDE
QUANDO NASCI

MARATOMA DO RIO 2048 - 42K



https://www.instagram.com/rafaarlotta/
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TE AMO, FILHA,
MAIS LIMA PARA
NOSSA COLECAO

SWARA BARRETO

ENTUSIASTA PELA VIDA E AMANTE DA CORRIDA



https://www.instagram.com/tirinhasdaswara/
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TRAIL RUNNERS, COMO SE ADAPTAR AO ASFALTO DA
MARATONA DO RIO?

Como treinador de diversos atletas que correm tanto no asfalto quanto nas tri-
lhas, sou adepto ao principio da especificidade, ou seja, quanto mais vocé treinar
no terreno que vai desempenhar performance, maior sera a taxa de transferéncia
positiva.

Podemos observar isso claramente nas corridas de montanha. Nem sempre
quem ganha é o atleta mais rapido (considerando provas de rua) e sim aquele
que tem mais habilidade nas descidas, controle de ritmo nas subidas e corre
dentro de uma boa média de velocidade nos terrenos planos. Este cenario esta
em evolugao, pois comegcamos a observar atletas rapidos no asfalto desempe-
nhando excelentes performances nas montanhas.

Mas o contrario acontece? Sera que podemos utilizar das habilidades especifi-
cas do Trail Running em provas de asfalto, como a Maratona do Rio de Janeiro,
por exemplo?

A resposta é sim, por algumas razoes.

Corredores de montanha sao acostumados com aclives e declives e se treinados
em terrenos planos, tendem a desenvolver boa velocidade, pois possuem maturi-

dade articular e muscular para receberem estimulos mais intensos.

_Foto: Rodrigo Porogo




Outro detalhe importante é a capacidade
de consumo maximo de oxigénio trans-
formado em energia, o famoso VO2max.
Atletas de diferentes modalidades que
treinam em altitude e com grandes des-
niveis altimétricos, tendem a desenvolver
todo o seu sistema cardiovascular, otimi-
zando seu VO2max. Inclusive, atletas de
ski cross country sao aqueles que apre-
sentam os maiores indicadores.

Nas corridas de montanha, muitas vezes
€ obrigatdrio a utilizacado de equipamen-
tos de seguranca, como mochila de hi-
dratacao, apito, lanterna, pilhas, alimen-
tacdo, manta térmica, etc. Tudo isto pesa
nas costas e faz com que o atleta tenha
que fazer mais forca para se movimentar,
gerando mais poténcia, trabalho e dis-
péndio energético. Ao retirarmos estes
equipamentos e este peso extra, logica-
mente a tendéncia é que o movimento
fique facilitado e mais rapido. Para quem
nunca correu equipado basta fazer a ex-
periéncia pratical

Por fim, existe ainda a questao climatica.
Todo atleta geralmente observa o clima
do dia seguinte e planeja o treinamento
outdoor ou indoor (esteira, por exemplo)
e resolve se vai ou nao treinar, de acordo
com suas analises. Muitas vezes somos
surpreendidos por uma chuva ou tem-
pestade no meio do caminho, a diferenca
é que o atleta de montanha, literalmente,
nao tem para aonde correr.

Com isso, ou consegue sair do local on-
de esta e procura por seguranga ou po-
dera passar por sérios problemas. Neste
ponto, também acaba criando uma enor-
me resisténcia fisica e psicoldgica a es-
tes fatores.

Ao longo destes mais de 15 anos trei-
nando atletas para ambas as moda-
lidades, o que observo é que a tendéncia
de adaptacao do atleta que corre na
montanha para o asfalto € mais facil do
que o oposto, justamente pelas caracte-
risticas citadas acima e também pela es-
pecificidade da modalidade.

Esta é uma simples analise baseado em
experiéncias praticas, logicamente pode
nao se aplicar a todos os atletas, porém,
poderao auxiliar os atletas de montanha
a terem uma boa performance na Mara-
tona do Rio de Janeiro.

Boa prova a todos, sucesso,

RAPHAEL
BONATTO

TREINADOR


https://www.instagram.com/raphaelbonatto/

~JUNNERS BRASIL

Anuncie conosco!
Revista Runners Brasil

A REVISTA DO CORREDOR DE RUA

comercial@runnersbrasil.com
ou (12) 99178-0401



MENTE PODEROSA PARAENCARARA
“MARAVILHOSA RIO 2022”

Foto: Bruno Oliveira

Foto: Pedro Cury

Vocé sabia que para concretizar um sonho vocé deve
acreditar que pode realiza-10?

Mas esse pensamento precisa ser verdadeiro, pois de-
ve ter certeza de que tera condicdes de realizar o seu
objetivo em breve! Isso acontece e pode estar aconte-
cendo com vocé neste exato momento.

Por exemplo, “vou correr o Desafio da Cidade Mara-
vilhosa e acredito que vou cruzar a linha de chega-
da”.

Esta forma de lidar com o pensamento faz que o
COrpo se cure e esteja preparado para a concretizagcao

| doseu objetivo.

AN

CARLOS
CAMPELO

NEUROCOACH


https://www.instagram.com/soucarloscampelo/

NEUROCIENCIA E A CORRIDA

E, e
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Foto: Pedro Cury

Com isso podemos analisar as 04 bases que condicionam uma pessoa a
ter uma mente com mais foco, mais saudavel e mais poderosa:

1. A Positividade: manter a mente voltada para o pensamento positivo, de
alcancar o resultado, eleva nossa capacidade de nos tornarmos mais oti-
mistas frente ao desafio que nos propomos a realizar;

2. O Propésito: ter clareza, consciéncia e um plano detalhado de como ire-
mos realizar nosso propdsito nos faz termos mais racionalidade para
acompanhar e atingir o objetivo tracado;

3. A Perseveranga: acreditar em si e manter a determinag¢ao por meio da
dedicacao e resiliéncia e

4. As Pessoas: lembramos sempre que somos seres relacionais e a Nossa
capacidade de nos aproximarmos torna-se fundamental para o desen-
volvimento da mente poderosa, bem como do sucesso no meio social e
para isso devemos usar a nossa experiéncia e a humildade para manter a
empatia.




Mas como mantermos focado e usar os recursos de uma mente poderosa
para realizarmos nossos objetivos? Cultive estes 10 habitos.

10 habitos que te levarao a ter uma MENTE PODEROSA

1. Cologque na sua casa, escritorio, carro ou quaisquer lugares uma imagem
sua cruzando a linha de chegada de uma corrida, para sempre te lembrar
do resultado que quer atingir em breve;

2. Faca uma lista dos objetivos que quer alcancar, por exemplo, vou cruzar
0s 10 quilémetros com pace X, vou cruzar os 15 kms com tempoy .. e leia e
releia sempre esta lista;

3. Quando possivel imagine-se apos a realizacao dos seus objetivos, com
as medalhas no pescoco e desfrute desta sensacao;

4. Cultive ha todos os instantes sentimentos e emocdes saudaveis, fale
coisas positivas, incentive alguém a realizar o seu propadsito, pense coisas
boas e procure sentir-se em paz com alegria a maior parte do dig;

5. Valorize-se, pense em VoOCé, escute seu corpo e coloque em primeiro
lugar os seus desejos;

6. Seja otimista e sempre pense positivo;

7. Evite palavras como "nunca", "impossivel", “nao estou preparado” ou
“nao treinei suficiente™

8. Esqueca qualquer coisa que faca vocé diminuir a sua confiancga;

9. Procure valorizar aquilo que a vida |he da de positivo e evite falar mal do
gue nao deu certo;

10. Acredite em vocé mesmo e em sua forga interior.

Use a técnica do ensaio mental

Comece agora a acreditar na sua forca do pensamento e aja como se ja
tivesse alcancado o seu desejo. Ao imaginar essas situacdes, vocé se torna
mais confiante e capaz de tornar o seu sonho realidade. Mas lembre-se: se
Nao tiver certeza de que vai conseguir, 0 seu pensamento nao sera valido.
Entao, mande embora qualquer desconfianca ou duvida que passar pela
sua cabeca. Esta técnica esta detalhada na nossa edicao de numero 03 da
Nossa revista.



Acredite na Lei da Atracgao

Ha estudos que se referem a forca
da mente como "Lei da Atracao".
Segundo essa teoria, todas as coisas
que existem no universo possuem
uma energia propria que é irradiada
para todos os lados. E essa energia €
capaz de atrair aquilo que possui
uma vibracao parecida. Por isso,
guando vocé pensa em algo bom
atrai coisas positivas.

Acabe com o "nao"

Quando alguém |he pede algo, por
exemplo: "mao pense em um
elefante branco", instintivamente, a
primeira imagem que vai passar pela
sua cabeca € de um elefante branco.
Isso pelo fato de que o0 nosso cérebro
nao entende o "nao" em um
primeiro momento.

Portanto, quando vocé pensa coisas
como "Nao ficarei nervoso durante a
corrida", o seu inconsciente vai en-
tender que vocé vai ficar nervoso
nessa situacao. O mesmo acontece
qguando vocé diz "Nao vou aguentar
a correr naguela subida", "Nao vou
conseguir completar a prova" etc.

O ideal nesses dois casos € pensar
"Vou correr a prova inteira" ou "Vou
vencer aquela subida". Com essa
pequena mudang¢a de comporta-
mento, Vocé vai comecar a perceber

Foto: Daniel Werneck



a importancia do pensamento positivo.
Sem pessimismo

Enquanto pensar em coisas alegres atrai
boas vibragcdes, imaginar situacdes ruins
pode ter o efeito contrario. Entao, evite os
Ccasos abaixo:

- Acreditar que tudo tem apenas dois lados.
Por exemplo, se determino treino nao saiu
conforme o esperado é porque Vocé nao
esta preparado. Pense que simplesmente
naquele dia, naquele treino, vocé nao estava

bem o suficiente para treinar;

Foto: Sandra Guedes

- Mais uma forma errada de pensamento é acreditar que se uma coisa
deu errado, todas as outras também darao. Procure raciocinar gue uma
situacao é diferente da outra e que os resultados podem mudar;

- Achar que vocé atrai coisas negativas € algo que precisa ser totalmente
abolido da sua mente. Sabe aquela conversa de que "toda vez que eu

comeco a correr eu fico ansioso e nao sei se chegarei até o final.."?
Esqueca, ja!

Exatidao

Para acentuar o seu poder da mente, outra medida ¢é explicar
exatamente quais sao os seus desejos. Nao adianta simplesmente dizer
gue quer completar a prova. Antes, vocé precisa compreender que suas
acdes, seus treinos, sua dedicacao, seus esforcos te levarao para
completar o seu desafio.

Portanto, acredite que se mostrar competéncia e esforco nas suas
atividades, podera ser recompensado com o tempo desejado para

completar a prova. Com isso, com certeza, vocé se sentird mais forte e
poderoso.




E preciso agir

Além de todas as medidas acima, vocé precisa colocar as maos a obra.
Ficar apenas esperando que as coisas acontecam nao é a melhor saida.

Faca a sua parte!
Procure agir em busca da concretizacao dos seus sonhos. O poder de sua

mente podera abrir os caminhos para a realizacao dos seus desejos, mas
VOCé precisa aproveitar todas as oportunidades que aparecerem em sua

vida, sem ficar apenas esperando.

Qual dos 10 habitos vocé pode comecar a praticar AGORA?

Foto: Pedro Macedo




Vocé também acha que as instituicoes
Brasileiras fazem muitas exigéncias, sao
extremamente burocraticas e limitam

o crédito para empresas?

—

Entdo internacionalize seu negécio
e conhec¢a o primeiro mundo do crédito!

ENCONTRE APOIO PARA OPERACOES
DE INVESTIMENTO, CAPITAL DE GIRO
E FINANCIAMENTO.

» Juros simples a partir de 0,29% a.m.

» Caréncia de 3 até 10 anos
» Prazo pagamento: 8 a 15 anos
» A partir de 3 milhoes délares/euros

» Garantia iméveis RURAIS .. URBANOS SEM ONUS
SN . 98118-9915

Avenida Paulista, 726, 17° andar, c¢j 1707

SP | sd0 Paulo/SP - CEP 01310-100 » 11 3192-3764

Rua General Mauricio Cardoso, 114, Duque de Caxias |
Cuiaba/MT - CEP 78043-308 + 65 3023-9292
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RECEITAS FIT

Especial Maratona do Rio







Rio de Janeiro, praia, sol, agua de coco e um més de junho
especial com o grande evento da MARATONA DO RIO. A
inspiracao da vez fol essa prova cheia de beleza! Sao 4
distancias percorridas, 5k,10k,21k e 42k, cada uma com
seus atletas e seus desafios. Entao, nada mais justo do que
uma receita para homenagear cada uma das distancias e
seus guerreiros!

Nesta edicdo tao especial vocés aprenderdo 4 receitas
utilizando o queridinho coco, um presente da natureza
espalhado pelas belas praias do nosso pais.

Por ser rico em nutrientes e sais minerais como sddio,
potassio, fosforo, cloro, magnésio, zinco e vitamina C, faz se
Muito presente na rotina de treinos dos atletas. E bastante
consumido durante e apds a corrida, uma otima opcgao
para hidratagdao e reposicdo dos eletrdélitos, processos
essenciais para uma boa recuperacgao.

Ainda oferece boas gorduras, aporte energético, fibras que
contribuem com a saude intestinal e poucos carboidratos,
trazendo muitos beneficios também para quem busca
saude, bem-estar e emagrecimento.

Aproveite as receitas desta edicao, vamos do drink até a
sobremesa, todas elas com coco.



DRINK SEM ALCOOL

é como correr 5km bem leve e
refrescantel

Ingredientes:
Agua de Coco
Toénica zero agucar
Limao espremido

Coco seco queimado para
decoracao

Modo de preparo:

2/3 do copo dgua de coco.
Complete com a ténica e o su-
co do limao. Eu utilizeil raspas
de coco queimado para deco-
rar, use a sua criatividade!




SALADA DE QUINOA COM COCO

para homenagear a marca dos 10km




Ingredientes:

Mix de Quinoa (quinoa branca, quinoa
vermelha, quinoa negra)

Tiras de coco seco sem agucar

Lascas de Parmesao

Castanha do Para

Semente de Abdbora

Azeite

Sal

Limao espremido

Rucula ou Agridao baby

Modo de preparo:

Cozinhe a quinoa e deixe esfriar na geladeira.
Misture todos os ingredientes e tempere com sal,
azeite e limao espremido.




puUOPIDW PIdW Y|g s9d op3pJowawod b pipd odsipad wn

OdViHOdd V404308V 3d OHNI'104



Ingredientes:

Abdbora

Farinha de coco

Coco seco ralado sem acucar
Orégano fresco

Quinoa ja cozida

Queijo de sua preferéncia

Sal e temperos a gosto

Modo de preparo:

Cozinhe a abodbora sem casca no forno, deixe
esfriar. Amasse e misture a farinha de coco e o
Ccoco seco ralado. Adicione orégano, sal e outros
temperos a gosto. Modele bolinhos recheando com
qguadradinhos de queijo e empane com a quinoa ja
cozida. Leve ao forno ou airfryer até dourar e ficar
crocante.




TRUFAS DE COCO

apés 42km rodados nada melhor que um docinho para repor a energial

Ingredientes

Coco seco ralado sem acucar
Leite em po

Chocolate 70%

Lascas de coco queimado



b LAISA
MATOS ©

CORREDORA E
NUTRICIONISTA

Modo de preparo:

Modo de preparo: Em um bowl misture o leite
em po com O coco seco ralado, adicione
pouca agua até chegar na textura para
enrolar. Triture as lascas de coco utilizando
um liquidificador. Modele as trufas e passe no
chocolate derretido. Uma versao alternativa é
passar no chocolate e, ainda mole, empanar
no coco queimado. Deixar esfriar antes de
servir.



https://www.instagram.com/laisamatos.nutri/

JOIAS EM ACO

STYLED IN ITALY
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Nutricionista Esportiva e Atleta

Alimentos que devem estar presentes e
evitados as vésperas da Maratona do Rio

O preparo especifico para a mara-
tona ocorre, no Mminimo, com trés
meses de antecedéncia, tempo mi-
NnimMo para colocar o atleta experien-
te nas condic¢des adequadas no que
se refere a alimentacao e suplemen-
tacao.

O metabolismo de carboidratos tem
papel crucial no suprimento de e-
nergia para o exercicio

fisico. Na maratona a maioria da
demanda energética € suprida pela
energia da degradac¢ao dos carboi-
dratos, que se tornam disponiveis
para o organismo através da dieta, e
sao armazenados NO corpo em
forma de glicogénio muscular e he-
patico.

Como as massas sao digeridas de
forma mais rapida, é recomendado
O consumo nao somente na
véspera, como também durante a
competicao.

Alimentos que devem estar pre-
sentes as vésperas da Maratona:
Macarrao - Arroz - Banana — Batata
— Bolachas Salgadas- Pao

O que devo evitar antes da Marato-
na?

Em geral, devem ser evitados ali-
mentos que levam mais tempo para
serem digeridos ou que podem
causar desconforto gastrico. Isso vai
depender também da sua sensibi-
lidade a determinados alimentos e
dos seus costumes

Leite e derivados.

Alimentos gordurosos como man-
teiga, maionese, croissant, choco-
late, frituras e queijos amarelos.

Vegetais formadores de gases como
couve-flor, brocolis, repolho, cebola.
Frutas laxantes como mamao e
ameixa.

Cereais fibrosos como farelo de
trigo.


https://www.instagram.com/karinelima_nutri/

A fadiga excessiva provocada por um ciclo de maratona pode resultar em
danos nas fibras musculares. A corrida pode provocar esse efeito em fungao
do aumento na producao de radicais livres. Caso essa alta ndo seja controlada
com uma alimentagcao rica em antioxidantes, os radicais livres podem
agravar os danos, favorecendo a ocorréncia de lesdes.

Alimentos Fontes de Antioxidantes

Vitamina A: Cenoura, abdbora, espinafre, manga e mamao, etc.

Vitamina C: Acerola, limao, laranja, kiwi, goiaba, péssego, morango, etc.
Vitamina E: Améndoa, avela, castanha-do-Brasil, nozes, amendoim, abacate,
etc.

-Zinco: Cereais integrais, farelo de trigo, carnes em geral, ovo, etc.

-Selénio: Castanha-do-Brasil, cereais integrais, leite e derivados, peixes, etc.
-Magnésio: Leite, leguminosas, cereais integrais, vegetais de folhas verdes
escuras, etc.

-Foque na reidratacao apods a corrida a fim de repor os liquidos e eletrdlitos
perdidos no suor.

Se por alguns momentos vocé sentir caibras ou sentir sede excessiva, vocé
podera estar desidratado, aumente a ingestao de agua ou até uma
suplementacao contendo sodio.

Converse com o profissional responsavel pela sua alimentacao e veja as
condicdes e 0 que deve ser feito no seu caso.

Karine Lima
Nutricionista Esportiva
Proprietaria AK NUTRITION






https://www.instagram.com/runnersbrasiloficial/
https://twitter.com/runnersbrasilbr
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AVALIACAO MEDICA ANTES

DE UMA MARATONA

AT AN

Foto: Sandra Guedes

No meio médico chamamos de avaliacao pré-participacao nos
esportes (APP), e € destinada a ajudar a manter a saude e a seguran-
ca dos atletas.

Sua finalidade é promover a participacao segura. Os componentes
das avaliacdes de pré-participacao serao mostrados a seguir e cabe a
divulgacao a cada profissional da area da saude para praticar a

prevencao antes do ano competitivo, calendario de provas € no nos-
SO caso, das maratonas!



QUAIS SAO AS METAS E
OBIJETIVOS DA AVALIACAO
DE PRE-PARTICIPACAO NOS
ESPORTES?

O objetivo geral da avaliacao
pré-participacao nos esportes
é ajudar a manter a saude e a
seguranca dos atletas. Sua fi-
nalidade nao é excluir os atle-
tas da participacao, mas pro-
mover a participag¢ao segura.
Se nao for esclarecido ( atleta
sem condicao médica), a ma-
ioria dos atletas pode ser rea-
bilitada ou redirecionada.
Este objetivo € alcancado a-
derindo aos trés objetivos
principais (primarios) da ava-
liacdo. Os trés objetivos se-
cundarios aproveitam o con-
tato médico-atleta.

Objetivos primarios

-Detectar condi¢cdes que pos-
sam predispor o atleta a le-
soes;

-Detectar condi¢cdes que pos-
sam ser fatais ou desabilita-
doras;

-Atender aos requisitos legais
e de seguranca.

Objetivos secundarios

-Determinar a saude geral;
-Avaliar questdes relaciona-
das a saude;

-Avaliar o nivel de condicio-
namento fisico para esportes
especificos.

Foto: Pedro Macedo



Quais sao as
vantagens das
avaliacoes de
pré-participacao
nos esportes?

Um exame meédico,
com um especialista
e titulo em medicina
do esporte, geral-
mente é realizado
com atencao prima-
ria ao atleta. O mé-
dico esta familiari-
zado com a historia
meédica e familiar do
atleta.

O cendrio €
nudlo mats
slencivso €
permie a

dlscussio de
varws pro-

blemas de savide
quE Sao

perlnenies.

Estes incluem o uso
de drogas, suple-
mentos e alcool; e
outros topicos prin-
cipalmente os que
estao no calendario
anual atualizado pe-
la WADA. O historico
de imunizacao pode
ser revisado e atuali-
zado.

Quais sao as
vantagens das
avaliacoes de
pré-participacao?

Essas avaliagdes sao
mMais barata e geral-
mente sao mais ob-
jetivas. Varios espe-
cialistas podem re-
alizar: cirurgides or-
topédicos, médicos
de familia e pedia-
tras que tém espe-
cialidade em medi-
cina esportiva indo
mais rapidamente
ao objetivo de libe-
racao e inicio de
temporada em con-
junto.

Quais sao os
compohnentes da
avaliacao pré-
participacao?

A historia médica é
O principio de qual-
quer avaliacao me-
dica. Um historico
completo identifi-
cara cerca de 75%
dos problemas que
afetam os atletas.
Para aumentar as
informacdes obti-
das, o atleta e os
pais devem com-
pletar o historico
juntos, antes do e-
xame. O historico
de base recomen-

dado inclui as se-
guintes informacodes
gerais:

Condicdes médicas e
doencas

-Cirurgias
-Hospitalizacoes
-Medicamentos (pres-
critos, usos continuos,
suplementos)
-Alergias (medica-
mentos, insetos, meio
ambiente)

-Status de imunizacao
-Historia menstrual
-Desenvolvimento
psico-socio-sexual

Outras informacdes
de historicos de lesdes
também devem ser
incluidas:

.

-Cardiovascular
(coracao)

-Pulmonar (pulmoes)
-Neuroldgico (sistema
nervoso, incluindo o
cérebro)



A APP é uma ferra-
menta de triagem
gue enfatiza as
areas de maior preo-
cupacao na partici-
pacao esportiva e
areas identificadas
como problemas na
historia. Os compo-
nentes padrao reco-
mendados da APP
incluem também
avaliacao fisica que
consiste nas avalia-
coes e medidas:
‘Altura e Peso

-Bio impedancia
-Pulso e Pressao
sanguinea
‘Avaliacao : Olhos,
QOuvido, nariz,
garganta
Avaliacao: Cardiaca
e pulmonar

-Check up dos
orgaos e funcoes
gastro intestinais
-Avaliacao meta-
bdlica

-Pele e faneros
-Sistema musculo-
esquelético

Aspectos relevantes:
- coragao atlético:
O coracao de um
atleta sofre certas
mudancas
-funcionais e
morfologicas
(tamanho fisico e
forma) que o
distinguem do

coracao de indivi-
duos nao-atletas.
Essas mudancas
representam uma
resposta fisioldgica
normal ao exercicio
e NAo0 Um processo
de doencga. O tipo e
O grau de mudanca
sao afetados pelo
tipo de treinamento
—resisténcia
(aerdbica) versus
forca (isométrica).
Os atletas de endu-
rance tém um
volume ventricular
esquerdo e um
débito cardiaco au-
mentados. Os atle-
tas de forca tém um
aumento na espes-
sura da parede do
musculo cardiaco.
Os atletas de
resisténcia tém uma
frequéncia cardiaca
menor.

- morte subita
cardiaca?

A morte subita no
atleta com menos
de 35 anos € mais
comumente
causada por doenca
cardiaca congénita.
Normalmente, o
atleta é do sexo
masculino, esteve
envolvido em
esporte de alto
nivel/ rendimento

Infelizmnente, geral-
mente nao ha sin-
tomas precedentes.
Por isso devemos
estar atentos a esse
més de prevencao e
sempre fazer avalia-
cao detalhada dos
Casos suspeitas e
com historia.

Como o atleta em
risco de sindrome
de morte subita
cardiaca pode ser
identificado?

A historia é projeta-
da para identificar
atletas em risco,
como aqueles com
dor no peito ou pe-
so, palpitacdes, falta
de ar, desmaios (sin-
cope) ou historia
familiar de morte
subita. Qualquer
atleta com esses
sintomas requer
avaliagcao completa.
O exame fisico da
APP pode revelar
um sopro. A avalia-
cao pode incluir tes-
tes adicionais
(eletrocardiograma
[ECG], radiografia de
torax, teste de esfor-
¢O, ecocardiograma)
Ou consulta com um
médico do esporte.






Nao
perderiamos
essa edicao
por nada!
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ADIDAS

Adios Pro 2
Fabricante: Adidas
Entressola - Lightstrike Pro
Peso - 220 g, no tamanho 42
Drop 8 mm




Com o retorno das provas, no pds pandemia, uma das principais
novidades no mundo da alta performance vem sendo a quebra da
hegemonia dos atletas da NIKE nos pddios das principais maratonas
pelo mundo. Onde o Vaporfly, desde 2017, vinha sendo o soberano,
surge, ou melhor, ressurge a Adidas como concorrente aos principais
feitos.

O Adios Pro, agora em sua segunda edicao, foi o modelo escolhido para
reunir as principais tecnologias da marca alema, no intuito de rivalizar
com sua principal concorrente no mundo running. Ja em sua segunda
edicao, o Adios Pro apresenta, a meu ver, uma forma completamente
diferente e Unica de extrair do corredor o seu melhor nos dias de prova
e treinos rapidos.

No cabedal, um mesh translucido (celler mesh) bem maleavel,
tornando o ajuste versatil as peculiaridades de cada corredor. A parte
do contraforte se apresenta relativamente bem estruturada,
considerando ser o ténis um calcado voltado a performance. Nenhum
problema, portanto, de inseguranca na regiao do calcanhar, o que
ajuda a preservar o tendao calcaneo e nossas panturrilhas apds um
treino exigente.

Quanto ao tamanho, a forma mediana permite que um corredor de pés
Nnao muito largos adquira o ténis em sua numeracao casual.

A sola, com borracha injetada em quase toda sua extensao, apresentou
um desgaste anormal nos primeiros 50 km de utilizagao, tendo
contudo se estabilizado nos quildbmetros seguintes. Além disso, a base
do solado apresenta um corte, certamente para reducao do peso do
calcado.

Quanto a sensacao de corrida, o Adios Pro 2 nao se apresenta nas
primeiras corridas um ténis facil, do tipo amor a primeira vista. Embora
nao confira peso excessivo ao ténis, a lightstrike, mesmo em sua versao
mais refinada (lighstrike pro), nao se notabiliza pela leveza, sendo
claramente mais densa que as principais concorrentes (zoomx, flyte
foam blast, fuel cell, power run PB)

»



Em ritmos mais lentos, acima de 5.10 min/KM, o Adios Pro 2 revela-se um
ténis um tanto instavel, possivelmente em funcao dos recortes efetuados
no solado para ganho de dinamismo em relagcao a primeira edicao. Nao
consigo me imaginar, eu que sou maratonista com pace médio de 5.25
min/KM, correndo uma maratona no Adios Pro 2. Vejo outros concor-
rentes, como por exemplo Alphafly Next e New Balance RC Elite 2, mais
adequados aos paces mais altos.

Contudo, em paces mais ageis, arriscaria dizer sub 4.50 min/KM, o ténis
brilha intensamente. Além de se revelar muito responsivo, com excelente
retorno de energia, talvez seja o Adios Pro, juntamente com o Alphafly
Next, o ténis que mMmais economize os esforcos do corredor. Nao me recor-
do, nos 100 quildmetros que treinei em sua companhia, de ter sentido
gualquer desconforto muscular ou articular apds utiliza-lo.

Talvez seja a reducao do desgaste efeito dos energy rods, tecnologia
Unica, consistente em hastes de fibra carbono, em simetria com os
metatarsos, que, atuando em conjunto com o material de entressola,
emprestam a sensacao de corrida maior naturalidade do que os modelos
que se utilizam da ja tradicional placa inteirica de carbono.

Em resumo, temos um ténis muito bem construido, em cabedal trans-
lUcido, extremamente confortadvel, com material de entressola nao tao
leve quanto a da concorréncia, mas tao responsivo quanto, capaz de
fornecer conforto, amortecimento e performance aos que se dedicam a
qguebra dos recordes pessoais.

Pontos Positivos:

Cabedal muito respiravel.

Responsividade.

Retorno de energia.

Preservacao muscular e articular no pos-treino.

NWN

Ponto Negativo

Instabilidade a paces mais altos

e RICARDO REIS SIMILI
O ATLETA AMADOR DE CORRIDA



https://www.instagram.com/ricardo_simili/

Ja conheceu
nosso site?

www.runnersbrasil.com

Tudo sobre corrida de rua! Corre la e acessa

“JUNNERS BRASIL

FORTALECIMENTO MUSCULAR

Fortalecimento muscular:
0 simples que funciona

De Roberta Abdala

_—



https://runnersbrasil.com/
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MARATONA DO RIO - 20 anos de
tradicao e muitas historias

O ano de 2022 € um marco para a Maratona do Rio, gue completa sua
vigésima edicao como o maior festival de corrida de rua da Ameérica
Latina e também com grandes possibilidades de se tornar a primeira
major do Brasil, guem sabe num futuro proximo.

Vamos voltar um pouco no tempo para conhecer a histéria da
fundacao da Maratona do Rio?

Tudo comecou no ano de 1988, quando Joao Traven, Diretor da
Spiridon e Sécio Fundador da Maratona do Rio, viajou para Nova York
para correr a Maratona e ficou fascinado com o tamanho da prova, a
organizacao e pensou: “ Eu quero fazer uma corrida dessa no Rio".
Mas o desejo sO se realizou em 2003, com a primeira Maratona da
Cidade do Rio de Janeiro, com cerca de trés mil pessoas.

Desde o inicio, em 2003, ja passaram pela Maratona do Rio milhares
de corredores. Todos os anos um mar de gente colore a cidade
maravilhosa, cada um trazendo na bagagem sua historia, seus
sonhos, vivendo seu momento de vida, mas todos com 0s mesmos
objetivos: correr, celebrar a vida, o esporte e provar para si mesmo
que é capaz.

. -
ENGENHAO

PARQLIE DAS
FIGUEIRAS




Percurso

Joao Traven explica que, em
2003, a Maratona estreou com o
percurso dos 42 quildmetros
saindo do Recreio dos Bandei-
rantes, na Zona Oeste do Rio de
Janeiro e chegando no Aterro do
Flamengo, Zona Sul, o chamado
de “ponta a ponta”, um trajeto
que tinha 98 por cento de mar.
Somente em 2019 vieram as pri-
meiras alteracdes devido aos
deslizamentos na Avenida Nie-
mayer e, em 2021, ja se estabe-
leceu-se o percurso atual, no
qual a largada e a chegada da
Maratona do Rio acontecem no
Aterro do Flamengo.

“A escolha desse percurso pas-
sando pelo centro histérico foi
pensando nao somente nos tu-
ristas, mas também nos proprios
cariocas que nao tem o habito
de correr no centro.

Foto: Pedro Cury

A idéia € juntar um percurso que
seja bom para a cidade, bom pa-
ra o corredor e bom para a orga-
nizacao. Preocupamos também
com O piso, para que nao tenha
paralelepipedos e nenhum terre-
no que dificulte a vida do corre-
dor.

A empresa ¢ formada por
corredores e sabemos
onde o calo aperta.”
Joao Traven.

No inicio, além dos 42 km, o e-
vento promovia também a “Cor-
rida Pela Paz”, a Family Run de 6
km. Ela foi criada com foco nos
familiares que ficavam esperan-
do os corredores da maratona no
Aterro do Flamengo.

“E hoje tem prova para todo
mundo, os corredores podem es-
colher. No O festival o corredor
pode escolher entre as distancias
de 5 km, 10 km, 21 km, os 42 km e
ainda o desafio, no qual a pessoa
corre 21 km no sabado e 42 km
no domingo. Lembrando que a
Meia Maratona so foi incluida no
calendario em 2010 e a Marato-
ninha, para as criangas, também
faz parte do projeto e s6 deve vol-
tar no préoximo ano.



Foto: Bruno Oliveira

Organizacao da
Maratona do Rio

A organizacao da Maratona do
Rio é feita a quatro maos com
a Spiridon, responsavel pela
parte técnica e a Dream Fac-
tory, pela captacao de recur-
sos, patrocinadores, mas to-
das as novas ideias e ativacdes
sao aprovadas em conjunto.
Quando termina uma edicao,
Ja comeca o trabalho da proxi-
ma, com o0 maximo de antece-
déncia.”, conta Traven.

“Desde que entramos no time
da Maratona do Rio tivemos a
missao de transforma-la em
um festival que comeca muito
antes da largada, uma plata-
forma que vai muito além do

além do evento de 4 dias. Dia-
logamos com os atletas que
se preparam ha meses, com-
partilhamos informacodes e
conteudo especializado, entre
muitas outras iniciativas. Tem-
0Ss em mente a responsabi-
lidade e o tamanho da prova
mais bonita de todo mundo e
sabemos que o evento tam-
bém é um atrativo turistico
para a cidade. Reunimos atle-
tas profissionais e amadores
de diferentes lugares, compe-
tidores apaixonados pelo e-
vento que fazemos e isso é
extremamente gratificante”,
diz Duda Magalhaes, presi-
dente da Dream Factory.



2022 - 20 anos da
Maratona do Rio

A Maratona do Rio este ano acontece durante o
feriado de Corpus Christi, entre os dias 16 e 19
de junho e, segundo a organizacdo, a
expectativa é de receber mais de 30 mil

pessoas em todas as provas.

A grande novidade para es-
sa edicao de 2022 foi a che-
gada da adidas, como a
Mais nova patrocinadora do
Festival.

"E com grande satisfacdo
gue voltamos a realizar uma
prova presencial justamen-
te na Maratona do Rio, a
maior e mais importante
corrida de rua da América
Latina.

O Brasil € um dos principais
mercados de corrida para a
adidas globalmente. Com o
crescente numero de corre-
dores em todo o pais, ve-
mos também a comunida-
de adidas Runners Brasil
despontar como um dos
maiores grupos de corrida
da marca em todo o mun-
do.

Sera um marco para a adi-
das, reforcando nosso com-
promisso com a comunida-
de ndao somente em tecno-
logia de produtos, mas tam-
bém com ativacdes impor-

FO'E: Brno OIi-vei:a: .

tantes em um momento tao
especial. Tanto corredores
guanto expectadores vao se
surpreender com as ativacoes
da marca na Maratona do Rio,
iniciando uma parceria de
longa data com a principal
prova de corrida de rua do
pais”, diz Joao Meyer, diretor
sénior de marketing da Adi-
das.

‘A adidas chegou no aniver-
sario de 20 anos da Maratona
do Rio, um dos melhores pre-
sentes que a gente poderia ter
neste momento de comemo-
racao. As camisas, a progra-
macao, estamos preparando
muitas coisas boas e espera-
mMos superar todas as expec-
tativas”, completa Joao Traven,
Diretor da Spiridon.

Serao muitas ativacdes ao lon-
go dos quatro dias de festival.
No espaco Arena Maratona te-
rao shows, area de recovery,
praca de alimentacao e mui-
tas surpresas. E esse ano tanto
a Adidas, quanto a Maratona



do Rio contam com um time
de embaixadoras, que vao re-
presentar todas as mulheres
gue ja correram e as que esta-
rao correndo a prova este ano.

Quem também confirmou
presenca foi Daniel Dias, o Da-
nielzinho, o melhor maratonis-
ta do continente e recordista
Sul-americano e brasileiro, ele
val correr os 21 km da Marato-
na do Rio e tentar bater mais
um recorde, bom para os atle-
tas e para o publico que estara
presente.

De atletas de elite a amado-
res, pessoas que buscam su-
peracao, pagar promessas, a-
gradecer a saude ou algo que
alcancou, sao muitos sonhos e
histérias que ajudam a contar
a trajetdria da Maratona do
Rio.

Dentre tantas histdrias, temos
a do Peterson Rodrigues, pai
do Emmanuel, o Manu. Ele é
técnico de telecomunicacdes,
corredor e atua na causa de
pessoas com deficiéncia.
Inspirado pelo filme "Meu Pai,
Meu Herdi”, Peterson idealizou
um triciclo para correr com o
Manu, que tem paralisia ce-
rebral. Desde entdo, sempre
motivado pelo filho, deixou o
sedentarismo de lado e per-
deu mais de 23kag.

Foto: Arquivo pessoal Peterson

A primeira prova da dupla foi
em 2016, de 6 km, a Family
Run na época e de |a para ca
foram um total de seis provas
entre maratonas e meia ma-
ratonas. E eles ja estao nos
preparativos para viver mais
uma Maratona do Rio da vida
deles.

“Toda prova da Maratona do
Rio € como se fosse a primeira,
a minha expectativa esta a
mil, vai ser uma linda festa pa-
ra celebrar a vida e todo esse
marco que esse evento sig-
nifica para nos. Essa prova me
abriu as portas de uma vida
sedentaria, para um pai atleta
e endorfinado, impossivel nao
me emocionar ao lembrar de
como eu cheguei, de tudo
gue eu passei antes de me re-
descobrir nesse mundo da
corrida de rua e de tudo que
vivi ao lado do meu filho", re-
lata Peterson.




oto: Pedro Cury

Foto: Pedro Cury

Maratona do Rio
no caminho de
se tornar uma
major!

Seria um sonho ou
uma realidade?




Entrar para o Hall das Word
Marathon Majors, as maio-
res maratonas do mundo,
estar lado a lado com as
iconicas Maratonas de Chi-
cago, Londres, Boston, No-
va York, Berlim, e Toquio e
atrair a elite do atletismo
profissional pode nao ser
tao simples. Mas segundo
o Socio Fundador da Mara-
tona do Rio, Joao Traven, é
um sonho possivel. “No6s ja
estamos no caminho, se-
guimos todas as normas, o
que falta € um bom patro-
cinador, porque a premia-
¢cao de uma major € muito
maior.

Na area técnica e na logis-
tica nao ficamos devendo
nada, o que falta mesmo é
o dinheiro para a premia-
cao”, Traven.

Entao, um feliz aniversario
para Maratona do Rio que
completa 20 anos, vamos
ficar na torcida. Quem sa-
be, em breve, nao teremos
boas noticias em terras
brasileiras?

Que 2022 seja s6 o inicio!

Ok
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Ouca a matéria na integra
em nosso Podcast

Por:
Dani Christoffer



https://www.instagram.com/danichristoffer/
https://open.spotify.com/episode/10qjdzQevhmy9rr4qv01aS?si=0oPh1bq9Q3aezqyHxLDaHQ&utm_source=copy-link
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Jodo Meyer, diretor sénior
de marketing da adidas.

Adidas e Maratona do Rio juntas! E agora?

A Revista Runners Brasil falou com
exclusividade com o Jodo Meyer, diretor

sénior de marketing da adidas.

Por: Dani Christoffer

RRB : Como foi a chegada da adidas num momento tao especial, de
comemoracao de 20 anos da Maratona do Rio?

° Jodo Meyer: E com grande satisfacdo que voltamos a realizar uma
prova presencial justamente na Maratona do Rio, a maior e mais
importante corrida de rua da Ameérica Latina. Sabemos que, para estar
presente no Rio de Janeiro, uma cidade naturalmente apaixonada pelo
esporte, € preciso trazer produtos inovadores e que estejam alinhados as
necessidades do publico, e por isso apresentamos duas versdes exclusivas
de modelos que podem agradar tanto ao corredor mais experiente, como
o0 Boston 10, quanto o corredor iniciante, com o Ultraboost 22.

Serda um marco para a adidas, reforcando nosso compromisso com a
comunidade nao somente em tecnologia de produtos, mas também com
ativacdes importantes em um momento tao especial. Tanto corredores
guanto expectadores vao se surpreender com as ativacdées da marca na
Maratona do Rio, iniciando uma parceria de longa data com a principal
prova de corrida de rua do pais.

RRB: Porque a adidas escolheu retornar as provas de corrida de rua em
territorio brasileiro e com esse festival no Rio de Janeiro?

° Joao Meyer: O Brasil € um dos principais mercados de corrida para a
adidas globalmente. Com o crescente numero de corredores em todo o
pais, vemos também a comunidade adidas Runners Brasil despontar



como um dos maiores grupos de corrida
Naturalmente, com a parceria concretiza
entendemos ser a oportunidade perfeita
deste momento unico de retorno as ruas
guanto a corrida — e tao apaixonante qua

RRB: Como a adidas pretende promoy
pilares que norteiam o trabalho da m:z:
credibilidade e a mulher?

O Joao Meyer: Nos ultimos anos, a adi
mercado de corrida, trazendo produtos p
com o objetivo de democratizar o esports
Em 2022 retomamos os grupos adidas Rl
presenciais, além de eventos e iniciativas
mas também a sustentabilidade e o pub
acoes de destaque esta a Run For The Oc
colaborar com a limpeza dos oceanos po
atividades fisicas.

Este ano o evento virtual aconteceu entre
trouxe novidades: a cada 10 minutos de €
Running, o equivalente a uma garrafa pl
uma parceria de longa data entre adidas
tivemos um corre as vésperas da Marator
Ainda sobre a Maratona, estamos com ur
compartilham em seus perfis os desafios
como essa. Escolhemos para cada quilon
gue topasse participar desse grande mor
representara as iniciantes em provas de r
para guem esta nas primeiras passadas; 4
de Ultraboost 22,

desenvolvido por e pra mulheres e com t
Jojoca fara os 21K na cidade maravilhosa
conforto na passada e é ideal para longas
primeira maratona voando com o adizerc
performance que colaborou com a queb
provas de elite em 2021. A lider e integran
Lopes correra nao somente os 21k, mas ta
participando do grande Desafio 21+42, ta

da marca em todo o mundo.

da com a Maratona do Rio,

para unirmos esporte e celebracao
com um esporte tao democratico
Nto a cidade do Rio de Janeiro.

rer, durante o evento, os trés
arca em 2022: sustentabilidade,

das vem investindo fortemente no
ara todos os perfis de consumidor

ay

= .

Jnners em treinos e corres

gue trazem nao apenas a corrida,
ico feminino como foco. Entre as
eans, iniciativa que busca

r meio do incentivo a pratica de

> 0s dias 23 de maio e 8 de junho e
xercicio rastreado pelo app adidas
istica sera retirado dos oceanos em
e a ONG Parley. No Rio de Janeiro,
1a para promover a campanha.

N time de embaixadoras que

de se preparar para uma prova
netragem da prova uma mulher
mento: nos 5K, Carol Voltan

ua, usando o Solarglide, projetado
Alexandra Gurgel vai encarar os 10K

odo o amortecimento necessario;
com um Adistar, que proporciona
5 distancias. Rafaella Calil fara sua
> adios pro 2, ténis de alta

ra de sete recordes mundiais em
te dos adidas Runners, Daniela
mbém os 42k no domingo,
mbém de adizero adios Pro 2 nos

pés.



Além disso, revelaremos em breve a presenca de outros embaixadores da
marca no futebol e lifestyle, trazendo ainda mais destaque para a Maratona
do Rio.

RRB: O Ultraboost 22 e o Boston 10 serao os produtos produzidos com
exclusividade para a prova? Porque foram os escolhidos? Os corredores
poderao experimentar?

0 Joao Meyer: A adidas conta com uma vasta opc¢ao de produtos para
atender todos os perfis de publico, dos corredores iniciantes aos atletas
profissionais que estao em busca de alta performance. O Ultraboost 22 foi
desenvolvido pela equipe feminina da adidas, pensando justamente no pé
da mulher. Ja o Boston 10 é projetado para um publico mais experiente em
busca de alta performance, com recentes inovac¢des tecnoldégicas em um
dos ténis mais queridos da familia adizero.

Os modelos exclusivos além de contarem com a tecnologia adidas também
poderao ser experimentados no espaco adidas que recebera ativacoes
projetadas especialmente para quem passar por ali durante os dias de
Maratona do Rio. Todas as pessoas que estiverem com esses modelos
exclusivos terao acesso as ativacdes e espaco VIP nos dias de evento, sem a
necessidade de pegar fila. Entre as ativacdes, as pessoas poderao se desafiar
em uma super esteira programada para rodar no pace do Daniel
Nascimento, atleta adidas e recordista Sul-Americano na maratona, além de
uma area especial de recuperacao e massagem no pos-prova.

RRB: O que o Rio de Janeiro e os corredores podem esperar da
Maratona do Rio agora com o patrocinio da adidas?

° Joao Meyer: Na adidas, acreditamos no poder democratico do esporte
e trabalhamos focados em oferecer a melhor experiéncia e os melhores
produtos para todas as pessoas.

Com o retorno as provas de rua e em Nosso primeiro ano com a Maratona do
Rio, queremos proporcionar aos corredores essa experiéncia adidas por
meio do kit da corrida, experiéncias e ativacdes especiais antes e durante a
Maratona, além dos mencionados Boston 10 e Ultraboost 22, customizados
especificamente para a prova. O publico também tera acesso a nossa loja
exclusiva na Casa Maratona, além de ter a oportunidade de conferir a
participacao de importantes nomes patrocinados pela marca neste
momento de celebracao ao esporte e democratizacao da corrida, um
verdadeiro festival para os apaixonados pela corrida e pela atividade fisica.



MARATONA DO RIO




O "X" DA QUESTAO

POR DARLAN SOUZA

Conteudo relacionado a temas mais profundos e pouco comentado
em nosso meio, € o lado "B" da corridade rua




SE LIGA! MAIS DE 30 MOTIVOS PARA
CORRER E VALORIZAR AINDA MAIS ABELA
MARATONA DA CIDADE MARAVILHOSA

Ela € famosa? Sim! Famosa e ao
mesmo tempo desafiadora, além
de ser o maior Festival de Corridas
do Brasil e da América Latina!

Listei mais de 30 motivos para vocé
correr pelo menos uma vez na vida
alguma distancia na Maratona do
Rio.

- E o maior FESTIVAL de CORRIDAS
da América Latina, pois atende to-
das as distancias dos 5km aos 63
km em 4 dias de evento.

- Corri dois anos a maratona e pos-
so afirmar que € uma das mais be-
las maratona do mundo, por ter o
litoral como cartao-postal no per-
curso da prova.

- A retirada de kits e as chegadas
das provas acontecem tudo em um
sO lugar: Casa Maratona, na Marina
da Glodria (Aterro do Flamengo, RJ)
facilitando o acesso de todos!]

- Horario flexiveis para retirada de
kits, comecando ja na quinta-feira
9h da manha, evitando aglomera-
coes, atrasos e filas.

- A prova tem kit VIP (sensacional),
com alguns beneficios como: gui-
ché exclusivo na retirada de Kit,
acesso a area VIP na arena do even-
to, tem uma largada em pelotao
avancado e alguns produtos extras
e exclusivos.

- A largada dos 21km é do Leblon,
percorrendo em linha reta grande
parte do percurso pela orla carioca,
chegando na Marina da Gléria.

- A largada da maratona é cedo, 5h
da manh3a, tornando a temperatu-
ra mais agradavel ao maratonista.

- O percurso da maratona esta me-
lhor, mais rapido e com largada e
chegada no mesmo local: Marina
da Gldéria no Rio!

- Ao longo do percurso da marato-
na, 0Ss corredores passarao por
pontos turisticos como Monu-
mento dos Pracinhas (MNMSGM),
Museu de Arte Moderna, Praca XV,
Boulevard Olimpico, Museu do A-
manha, AquaRio e a Roda Gigante.

- Maratona com arte, nesta edicao
os ténis grafitados e outras obras
de arte estarao expostas e espa-
Ihadas pela cidade, ja na semana
do Festival de Corridas, estarao
concentrados na Marina da Gloria.

Fc;to: Pe-d ro Cury



COM CERTEZA A MAIS

BELA DE TODAS!

- Sempre acreditei que nossas provas
principalmente maratonas no Brasil,
deveriam ter uma loja mais completa e
com muitos itens de venda. Neste
caso, a maratona do Rio tem roupas,
joias e acessorios!

- Agora a prova tem o ténis exclusivo,
vamos comprar?

- A prova tem o "Corre Junto" projeto
que colabora com 4 instituicoes sociais
no RJ, colaborando com a transforma-
cao de uma sociedade mais justa.

- Existe "desafios virtuais" onde vocé
pode correr distdncias variadas do
Festival onde vocé estiver.

- A feira e a medalha de qualquer uma
das corridas do Festival sempre en-
chem os olhos, € tudo de bom!

- Quem faz o DESAFIO MARAVILHA
(21+42) nos dois dias, 0 que considero
uma ultramaratona, recebe 3 meda-
Ihas no total!

- E sempre esperado um grande pubili-
Co presente, seja correndo ou a-
poiando no percurso e na chegada.

- A hidratacdo é a cada 3km, ideal pa-
ra uma prova neste ambiente.

- Existe premiacado por categorias e
para atletas PCD's

Foto: Pedro Macedo

- A prova realiza exames antidoping
nos vencedores, tornando mais justo e
saudavel o evento.

- E histérica - Comemora sua 20* edi-
cao. Surgiu em 1979 e ja correram a-
tletas do mundo todo, inclusive olimpi-
cos como Bill Rodgers (EUA) que ven-
ceu em 1981.

- Os (as) Brasileiros (as) venceram
cerca de 80% das edicObes da mara-
tona do Rio!

- Tem dois aeroportos e ambos ficam
perto dos pontos de chegada e lar-
gada facilitando a logistica.

- Existe uma rede hoteleira ampla para
atender todos os bolsos, e os hotéis
sao proximo da largada/chegada.

- Comida? Temos muitas opc¢des e pa-
ra todos os bolsos, inclusive na retira-
da de kit tera algumas para vocé apro-
veitar!



E LA SE VAO,

20 GRANDES ANOS

- O Rio de Janeiro é a cidade mais turistica do Brasil, entdo aproveite a
oportunidade para conhecer os pontos turisticos.

- E uma grande oportunidade de vocé interagir com pessoas do Brasil inteiro, pois a
prova tem mais de 30 mil corredores do pais inteiro.

- A organizagao tem o programa de embaixadores, trazendo personalidades da
corrida que podem agregar a prova e colaborar com todos antes, durante e depois
do evento.

- Bora pegar uma praia? Bora pegar um bronze? A orla carioca tem dezenas de
belas praias, e todas super acessiveis. Vale a pena fazer o "recovery” na beira da
praia.

- Se vocé for fazer um treino pré-prova na orla de Copacabana é bem "capax" de
encontrar seu idolo favorito da TV. Depois do treino, aproveita e come um pacotinho
de "bisxcoito" Globo com cha matte!

- Devemos pelo menos 1x na vida conhecer tudo que o Rio de Janeiro oferece,
entao por que nao aproveitar e correr na Cidade Maravilhosa?

Esta inscrito? Mete o pé! Perdeu os prazos?

Se liga, para de cad! Coe?

E maneiro! Nao fica bolado, aproveita esta parada mermao e ano que vem (2023)
mete 0 pé logo, se inscreve neste grande Festival que é sinistro!

Venha trocar uma ideia, dar uma moral, ta ligado, pois no final vamos tirar onda

com medalha no peito e dar aquele rolé na fexxxta! Fechou! lraaaadoo!

Foto: Daniel Werneck
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Treinando da melhor maneira para
correr no calor da Maratona do Rio

Correr uma maratona é um desa-
fio para poucos. Apds meses de
treinamento e dedicacao € preciso
parar para refletir sobre as parti-
cularidades do desafio e montar a
sua estratégia de prova.

Nesse texto vamos falar sobre o que
acontece com vocé em uma prova
longa e quente como a Maratona
do Rio, e 0 que vocé pode fazer para
prevenir problemas e conseguir o
melhor resultado pos-sivel.

Por que ndés quebramos

O maior medo dos corredores de
maratona é de “quebrar” antes de
completar os 42km. Isso significa
que, em determinado momento da
prova, VOCé precisa aumentar o
esforco para manter o ritmo, até o
momento em que o pace fica
insustentavel. Com o passar dos
quildbmetros, as dores e ©
desconforto aumentam, o atleta se
esforca mais, e mesmo assim o
ritmo fica mais lento. Varias coisas
podem ser a causa da diminuigao
de ritmo, entre as mais comuns
estao a hipoglicemia (falta [de
acucar no sangue), desidratagao,
calor, erro de ritmo no inicio [da
prova e treinamento insuficiente,

Se uma dessas coisas acontecerem
durante o seu desafio, € provavel
gue vocé seja obrigado a diminuir o
ritmo para conseguir cruzar a linha
de chegada.

Durabilidade

Vocé comeca a maratona se
sentindo muito bem, treinado e
descansado. Conforme os quiléme-
tros vao passando, as reservas de
energia diminuem, 0s musculos
cansam e vocé sente dores, isso
acontece em funcao da deterio-
racao de caracteristicas fisiologicas
por vocé estar correndo a muito
tempo. Chamamos isso de dura-
bilidade.

Podemos dividir o esforco em uma
prova em duas coisas. carga ex-
terna (pace) e carga interna (fre-
guéncia cardiaca). Diferenciar essas
duas coisas € importante, ja que
elas atuam de forma diferente em
graspreva. Afinal, vocé pode man-
ter seu pace, (carga externa) até o
final da prova, mesmo que sua
frequencia cardiaca (carga interna)
continue subindo. Esse momento,
guando O pace se mantém estavel
(ou mais lento) e a FC sobe, chama-
mMos de dissociacao.



A dissociacao entre carga interna e externa acontece com frequéncia
em maratonas, sendo menor quanto melhor for o atleta. Ou seja,
quanto mais rapido vocé for, menor sera a diferenca de variacao entre
seu pace e frequéncia cardiaca. Um estudo de 2022 indicou que, na
mMaioria das vezes, a dissociagao comega a acontecer a partir dos 25km.
E importante entender que, se vocé esta mantendo © pace e a FC est3
subindo € indicativo que o corpo esta fazendo mais esforco. Nesse
momento cabem algumas reflexdes: faltam 3 ou I1Skm para terminar a
prova? Consigo manter esse pace, mesmo com a FC subindo ou preciso
ajustar o ritmo? Ingeri todos os carboidratos que precisava? Como esta
a hidratacao? Jogar agua no corpo vai ajudara‘merefrescar?

Abaixo vocé encontra um grafico que compara o pace (linha azul) e a
FC (em vermelho) de um atleta emn maratona. Perceba que as duas
medidas sao muito constantes até a primeira seta amarela, onde inicia
a dissociacao, tendo o apice da “quebra” na segunda seta amarela, onde
o ritmo cai forte e a FC sobe abruptamente.

Heart Rate (bpm) & Lap Average Pace (min/km)

Caimbras em maratonas

E normal ouvirmos corredores comentando que as caimbras podem
acontecer por desidratacao, assim como também é tradicional vermos
atletas ingerindo capsulas de sal e bebidas esportivas que prometem
repor os eletrélitos durante a corrida. Por mais que hidratacao e
reposicao de eletrdlitos sejam importantes, para prevenir caimbras
esses Nao sao os fatores mais importantes.



Um grupo de pesquisadores espanhdis avaliou maratonis
prova, medindo a hidratacao, concentracao de sodio e p
marcadores de dano muscular sanguineo (LDH e CK)
houve diferenca nos niveis de desidratacao e de s
atletas que tiveram e nos que nao tiveram caimbra.
dano muscular nos atletas que tiveram caim
superiores se comparados aos atletas sem caim
desgaste muscular é o principal causador de lesd
concluem que fortalecimento muscular € o m
caimbra para atletas de maratona.

Calor

Temperaturas extremas podem ser muito perigosa
nossa protecao, Nosso corpo tem mecanismos
objetivo de evitar danos irreversiveis. Emm um dia que
do nosso corpo aquece acima do normal fazendo co
processos para baixar a temperatura e proteger Nnossos org
o calor para ser eliminado através das extremidades do corpo.

Se vocé esta treinando e o cérebro percebe que a temperatura corporal
continua subindo, sua performance vai cair. Essa acao € necessaria, pois
trabalho gera calor, entao faz sentido limitar o desempenho para evitar
perigos a nossa saude. A consequéncia de todo esse processo?
Frequéncia cardiaca acelerada, aumento da sudorese e diminuicao na
performance.

E importante entender que perder desempenho no calor é inevitavel. A
melhor coisa a se fazer € antecipar, fazer uma prova mais conservadora e
caprichar na hidratagcao. Molhar o corpo durante o trajeto também pode
ajudar a resfriar a temperatura. A temperatura ideal para correr gira em
torno de 10C, bem abaixo do que os atletas vao encontrar na Maratona do
Rio.

Estratégia de prova
Se vocé esta treinando para a Maratona do Rio e pretende fazer uma boa

prova, montar uma estratégia € fundamental. Alguns pontos que
precisam ser definidos antes de chagar na linha de largada:



- Qual sera seu ritmo de prova?

- Quanta agua vai beber por hora?
- Em que momento vai fazer reposicao de carboidrato?,
- Vai usar suplementos?

Além disso, meu desejo € que voceé se divirta! Correr u
a vida de uma pessoa. Saiba o motivo de estar faz
dura, é inevitavel que vocé se questione durante o
Pessoas que sabem seu propdsito tendem a desistir
Treine seu corpo, treine sua mente e tenha um porqu
tudo vai dar certo. Curta esse dia, vocé vai lembrar del

ALEX TOME (O

TREINADOR DE CORRIDA

I S


https://www.instagram.com/tome.alex/

FACA PARTE DA
NOSSA COMUNIDADE
NAS REDES SOCIAIS

@RUNNERSBRASILOFICIAL

@RUNNERSBRASILRB
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CORRIDA E DIREITO

Um espaco para discutir assuntos relacionados aos seus direitos corredor
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CORRIDA NA CIDADE
MARAVILHOSA

Conhecer pontos Turisticos do Rio de Janeiro ao mesmo tempo em que
se faz uma prazerosa corrida ou caminhada: isso é possivel.

Segundo dados divulgados em abril deste ano (2022), pelo Anuario
Estatistico de Turismo (2021 - Volume 48 - Ano Base 2020 - 2° Edicao),
dentre as cidades do Brasil, a cidade do Rio de Janeiro (R3J) foi o segundo
destino mais visitado entre 2015 a 2019. Esses dados refletem o retorno
dos atrativos que a cidade oferece. A Lei 11771/2008 dispde sobre a Politica
Nacional de Turismo, e reforcou o Direito/Dever dos estados e municipios
em conjunto com o Governo Federal, promoverem o turismo, atividade
de extrema importancia para a economia e promocao da cultura.

O Rio de Janeiro, cidade maravilhosa, possui diversos pontos turisticos,
entre pargues, museus, monumentos, praias, entre outros tantos lugares
espetaculares. Vamos falar sobre alguns pontos propicios para uma
“corrida ou caminhada cultural”.

Cristo Redentor: instalado no alto do morro do Corcovado, se encontra
um dos pontos turisticos mais procurados do Rio de Janeiro. E a maior e
mais famosa escultura Art Déco do mundo, a estatua do Cristo Redentor
comecou a ser planejada em 1921 e foi desenvolvida pelo engenheiro
Heitor da Silva Costa ao longo de cinco anos de trabalho, de 1926 a 193],
guando foi inaugurado.

Jardim Botanico: o Jardim Botanico do Rio de Janeiro é considerado um
dos mais ricos e importantes do mundo foi fundado em 1808 por D. Joao,
entao principe regente de Portugal. no local, os visitantes podem passear
pelas aleias e ver plantas de diversos paises, conhecer as estufas
(Orquideas, Bromélias, Samambaias e Plantas Insetivoras) e os jardins e
colecdes tematicos, como o Jardim Japonés, criado em 1935 a partir da
doacao de 65 exemplares de plantas tipicas japonesas.



Praca Nossa Senhora da Paz: fica localizada entre as ruas Barao da
Torre, Visconde de Piraja, Maria Quitéria e Joana Angélica em
I[panema, no local, todas as sextas-feiras, acontece a feira livre de
I[panema, uma das mais tradicionais do Rio de Janeiro. A regiao se
destaca pela grande quantidade de estabelecimentos comerciais ao
seu redor, e muitos bares e restaurantes fazem dessa parte do Rio
um local de ponto de encontro e diversao para cariocas e turistas

BioParque: € um lugar voltado para o bem-estar dos animais, que
desenvolve projetos de pesquisa para a conservacao de espécies e
possui também como foco a educacao ambiental dos visitantes.

Esses, sao alguns dos pontos turisticos imperdiveis para se conhecer
Nno Rio e aproveitar as belezas da cidade maravilhosa, e simul-
taneamente fazer uma boa corrida ou caminhada, aproveitando as
belezas do lugar.

ALAN LEAL

z’ Corredor, advogado e vereador


https://www.instagram.com/alansleal_/




CORRER SEM LESAO

Foto: Pedro Cury

ALEXANDRE ROSA §

Fisioterapeuta, professor e ultramaratonista ‘ V4



https://www.instagram.com/corrersemlesao/

Alexandre Rosa

A fisioterapia te ajudando no final
de semana da maractona do Rio

Entender as variagcdes do relevo
de uma prova e se preparar para
elas talvez seja uma importante
atitude para podermos correr
bem e diminuir a chances de
lesbes inesperadas na hora da
prova. Existem algumas provas
Brasil a fora cujo o trajeto € bem
traicoeiro. Assim, como a Pam-
pulha em BH, as provas no eixo
monumental em Brasilia, a ma-
ratona do Rio € uma delas, vou
explicar porque. Se vocé passar
por estes trajetos de carro ou de
forma mais distraida pode achar
que sao percursos totalmente
planos mas escondem peque-
nas subidas e descidas que po-
dem fazer a diferenca para o ini-
Ciante e para guem aspira um
recorde pessoal. O ideal seria
com uma boa antecedéncia rea-
lizarmos treinos sob estas condi-

cdes para que O Corpo e a mus-

culatura possam se adaptar as
condic¢des. No dia da prova, uma
boa estratégia € vocé diminuir o
comprimento do passo nas subi-
das e aumentar a cadéncia, que
€ 0 numero de passos por minu-
to, se quiser manter a velocidade
do plano. Nas descidas, voltar
com a passada normal tomando
cuidado para nao aumentar de-
mais em uma tentativa de com-

pensar a subida.

O pré prova

O principal objetivo nos dias que
antecedem a qualquer compe-
ticdo esportiva é se preservar o
mMaximo para chegar na hora da
prova inteiro. Nao existe ganho
biomecanico na véspera da pro-
va. Vocé nao val conseguir me-
Ihorar sua técnica, ganhar forca

ou Mmobilidade nos dias ou horas



qgue antecedem a prova. Ou vocé
consegue isso ao longo dos me-
ses de treinamento ou faz a pro-
va com aquilo que vocé tem de

bagagem.

Evitar treinos intensos, outras
atividades esportivas ou situa-
¢cOes do dia a dia que causem
sobrecarga ao corpo sao manei-
ras praticas de se preservar. Para
gquem vai fazer a maratona do
Rio o ideal seria evitar “aquele
fim de semana gostoso de sol e
praia” e descansar o corpo. Sono
e alimentacao sao as melhores
formas de descanso e prepara-

Cao para uma prova.

Outro detalhe importante é a es-
colha do equipamento, neste ca-
SO, O principal equipamento € o
ténis. O ideal € que o ténis ja te-
Nnha uma certa rodagem sem
apresentar as deformacdes que
podem alterar de alguma ma-

neira a biomecanica.

O entre provas

Uma particularidade do final de
semana da maratona do Rio € o
desafio cidade maravilhosa on-
de o0 mesmo atleta faz 21km no
sabado e os 42km no domingo.
Mas o que fazer para se recupe-
rar a tempo? Hoje em dia a fisio-
terapia esportiva tem varios re-
cursos para acelerar a recupe-
racao de atletas entre provas,
mas o sono de qualidade, boa
alimentacao e hidratacao ainda
sao as melhores opcdes. Contan-
do que isso vocé ja ira fazer, as
técnicas de liberacao miofascial
leves ou massagens relaxantes
sao Otima opcdes. Lembrando
que a massagem esportiva ou li-
beracao miofascial mais vigoro-
sa sao opcdes agressivas, muito
interessantes na semana ante-
rior a prova, mas desaconse-
Ihavel na véspera ou no entre
provas. Outros recursos que po-
dem ser utilizados sao as botas
pneumaticas, os banhos térmi-

cos ou de contraste (alternando



guente e frio). Tudo que relaxe
sem gastar energia ou agredir o
corpo é valido. Quanto mais vocé
exige do seu corpo mais vocé
tem que dar em troca para que

Nao pague o preco alto demais.

O pos prova

Apods o periodo de provas, seja
qual for a sua distancia, o ideal é
vocé descansar para até reco-
mecar um novo ciclo. Nunca ini-
ciar uma sessao de treino ainda
estando cansado do treino an-
terior, N0 N0sso caso a prova. Os
mesmos recursos utilizados en-
tre as provas podem ser utiliza-
dos aqui.

Lembrando que, parar total-
mente por tempo prolongado é
tao ruim para o corpo quanto os
excessos. Na semana posterior a
prova faca treinos leves em situ-
acoes favoraveis ou faca uma ati-
vidade completamente diferen-
te, 0 que chamamos de descan-

so ativo, mas nao figue parado.

Foto: Pedro Macedo




PROVAS BRASILEIRAS

EM DESTAQUE




2022

18 e 19/06 - Maratona do Rio

15/07 - New Balance 15K Sao Paulo
24/07 - Maratona das Praias/PE
31/07 - SP City Marathon/SP

27 e 28/08 - Maratona Internacional de Floripa
28/08 - Meia de Aracaju/ES

04/09 - Uphill Marathon/SC

23/10 - Maratona de Manaus/AM
24/10 - Meia de Pomerode/SC
06/11 - Maratona de Santa Cruz/RS
11/12 - Volta da Pampulha/MG
31/12 - Sao Silvestre/SP




Em busca do seu RP?7?77?

Deixe a FLETS
fazer parte desse
MOMENTO...

da sua melhor
PERFORMANCE!!!

www.Flets.com.br

Cadastre-se em nossa loja ONLINE ¢ receba todas as
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BORA

RODRIGO LOBO

RIO DE JANEIRO

RETA FINAL RUMO AO RP NO



RODRIGO
LOBO

A Maratona do Rio de Janeiro esta quase ai! Estamos nos ulti-
mos dias de preparacao € nao menos importantes, pois a partir
de agora precisamos refinar nosso corpo e deixa-lo em estado
de prontidao fisica e mental para a tdo sonhada prova.

Para ajuda-los nesta reta final, listei abaixo dicas importantes
gue vao desde o pré-prova até o pos-prova.

Lembrando que cada um possui sua particularidade, portanto,
nao deixem de alinhar tudo com os profissionais de apoio, como
treinadores, nutricionistas, psicélogos, médicos, fisioterapeutas,
entre outros.

RIO DE JANEIRO (RI5T0 RtDENTOR

CESULTADOS ATLETAS

RECORDE PESSOAL RUNNERS


https://www.instagram.com/_rodrigolobo/

PRE-PROVA:

-Aumente a disciplina nas semanas anteriores a prova (durma cedo,
alimente-se corretamente, hidrate-se bem, evite abusos de treinos);

-Reduza o volume e intensidade de treino progressivamente nas
semanas anteriores;

-Trace uma estratégia baseada nos treinos especificos para ela, e nos
erros e acertos de provas anteriores. Preferencialmente, elabore isso
com seu treinador;

-Colete informacdes relevantes sobre a prova no site oficial, como a
programacao, retirada de kits, como chegar, local e horario da sua
largada, altimetria, postos de hidratacao. Nao se preocupem, pois esta
€ uma prova muito bem organizada e tudo correra bem.:

DIA ANTERIOR:

-Organize tudo que precisara usar antes, durante e apds a prova
(roupas, kit, alimentacao). O clima costuma ser agradavel, ainda mais
pelo horario da largada. Nao deixe de acompanhara previsao do
tempo para definir a estratégia de hidratacao e roupas que usara na
prova,;

Evite alimentos de dificil digestao (carnes, gordura, fibras em
excesso);

-Durma mais cedo que o habitual para poder recuperar bem o corpo.
Nao deixe de planejar o horario que acordara para fazer tudo com
calma e poder largar com tranquilidade, deixando uma reserva para
eventuais intercorréncias.

DIA DA PROVA:

-Nao coma nada diferente daquilo que vocé esta acostumado a comer
antes de treinar. Escolha alimentos leves que nao causem desconforto
gastrico;




-Nao figue sem ingerir carboidratos e se hidratar por muitas horas an-
tecedentes a largada, no caso de provas mais distantes de casa ou
gue seja necessario chegar com muita antecedéncia. Mantenha a
glicemia e hidratacao em ordem antes da largada;

-Procure chegar ao local da prova, com pelo menos 1 hora de antece-
déncia.

-Faca um breve aguecimento antes da largada (5 a 10 minutos em
ritmo bem leve);

‘Va para a largada com cerca de 20 minutos de antecedéncia. Leve
um co-po de agua e/ou isotbnico e ndo esqueca de manter o
aguecimento e a glicemia em niveis étimos.

A PROVA:

-Escolha uma boa posicao para largada, de acordo com seu ritmo de
cor-rida;

-Caso ainda nao seja muito experiente, saia um pouco mais devagar
No inicio da prova, nao se empolgue com o0s corredores e Nao comece
com um ritmo mais forte daquele planejado previamente;

-Apds 0 segundo ou terceiro km, acerte seu ritmo de prova, principal-
mente pas os 21 e 42 km.

-Preste atencdao nos postos de em todos os postos. Nao ha
necessidade de ingerir o copo inteiro, mas um ou dois goles sao
iImportantes;

-Curta o momento e cada km percorrido, apreciando a beleza da
Cidade Maravilhosa e a anergia dos atletas e torcida;

-Procure carregar um copo de 3agua para eventual queda de
rendimento ou qualquer outro problema.



POS-PROVA

Apos terminar a prova continue caminhando, evitando parada
brusca ao cruzar a linha de chegada;
- Reidrate-se bem;

Passe na tenda da equipe e converse com um dos Nnossos
professores e passe o seu tempo final para ele;

- Caso esteja muito molhado trogue a roupa por uma seca;

- Alongue-se bem de leve apds a prova para relaxar um pouco a
muscula-tura tensa. Se possivel, faca alguma sessao de recovery;

- Nao figue muito tempo sem comer para evitar queda da imunidade;
- Procure correr, pedalar ou nadar ou pouco em ritmo bem leve no dia
seguinte para reduzir as dores musculares, dependendo do grau de

com-plexidade e distancia de sua prova;

- Compartilhe com seus amigos os momentos de sua prova e escute
as experiéncias vividas por eles.

Bora pra cima e uma excelente prova a todos!
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CORRIDA

Mais que um esporte

Maratona do Rio: Um Grande Ponto
de Encontro dos Corredores!

Independente do seu pace, se vocé corre pode falar
com satisfacao: Sou Corredor ou Corredora!

Todos Nnés que gostamos da corrida temos muita,
mMas muita coisa em comum.

E a Maratona do Rio € uma oportunidade rara de
reunir praticamente todos os estilos de corredores
e corredoras.

Imagine um evento no qual vocé pode fazer uma
prova de 5km ou de 63km (Desafio Cidade
Maravilhosa)... praticamente um grande festival da
corrida.

Esta coluna de junho vai falar sobre essa
experiéncia de participar de uma grande prova. E
nao se limita ao periodo entre a largada e a
chegada!

Sim, participar de uma grande prova vai muito
além do ato de correr. Amarre bem o ténis que o
NOSsO trote vai comecar.



Todos fazem parte da tribo dos
corredores!

Agora vou te apresentar alguns
perfis de corredores que convivi ao
longo de mais de mais de 22 anos
praticando corrida.

O primeiro € a Luciana, ela é pro-
fessora aposentada e conheceu a
corrida aos 70 anos de idade.

A sua maior alegria é colocar o
ténis correr sem preocupacao. Ela
Nnao sabe muita coisa de pace ou
ritmo, mas tem um personal que a
acompanha todos os dias.

Luciana esta contando os dias
para fazer sua estreia nos 10km da
Maratona do Rio. E claro que ela
vai fazer umas compras na expo
do evento e fazer muitas fotos!

Mas ela nao esta sozinha nesse
sonho.

Nos temos o Joao Paulo, jovem de
20 anos gue acabou de entrar na
faculdade de gastronomia.

Ele sempre gostou de correr, mas
nao tinha muita constancia. Gra-
¢cas ao convite de amigo da facul-
dade ele conheceu uma assessoria
de corrida de rua.

A vida do Joao deu um giro de
180° em qualidade! O desanimo

para treinar diminuiu, ja que agora
tinha dois parceiros de treino, Edu-
ardo e Pedro.

A meta de Joao Paulo é fazer 21km
Nno sabado e 5km domingo. Ele cri-
ou esse desafio para se motivar a
fazer musculacao.

Eu nao sei vocé, mas 90% dos cor-
redores e corredoras nao curtem
fazer fortalecimento ou exercicios
de mobilidade, que sao essenciais
para prevenir lesdes.

A ideia era que se Joao Paulo nao
fortalecesse a sua musculatura e
melhorasse a mobilidade, nao daria
conta do desafio.

O mais interessante é que a Lucia-
na, o Joao Paulo, o Eduardo e o Pe-
dro possuem estilos e objetivos
bem diferentes, mas todos podem
se encontrar e trocar experiéncias
na Maratona do Rio.

Essa € a magica de uma grande
prova que acolhe todos os perfis de
corredores, do iniciante ao avan-
cado, aquele que nunca participou
de uma prova de corrida e também
gquem tem varias medalhas na pa-
rede de casa.

E uma das vantagens de reunir es-
sa grande tribo de corredores de
rua em um unico evento € poder
estar junto Nno esporte com amigos
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e familiares, independente do nivel
ou objetivo de cada um.

A chance de reunir os amigos e a
familia em uma so corrida.

Os parceiros de treino do Joao Pau-
lo, o Edu e Pedro, estao mega em-
polgados para conhecer pessoal-
mente alguns amigos que eles s6
tem contato por meio das redes so-
ciais.

Sim, nesse mundo digital existem
amigos que ainda nao se encontra-
ram pessoalmente.

E quer oportunidade melhor do
gue conhecer o Rio de Janeiro e
encontrar pessoal estes amigos
corredores?

Nao sei se vocé ja participou da
Maratona do Rio antes, mas o tra-
jeto de todos os percursos sao lin-
dos!

Desde os 5km até os 42km vocé
possui uma vista privilegiada do

Rio de Janeiro.

E ainda ganha como bdénus co-
nhecer outros corredores e cor-
redoras com uma energia la em
cima por causa da prova.

Vocé pode se desafiar e curtir a
Paisagem do Rio!

Aproveite a prova do seu jeito, no
seu ritmo, na sua vibe.

Ah Gabriel eu quero fazer meu RP
(Recorde Pessoal), a maratona do
Rio é pra mim?

Com certeza! O mais importante é
VOCcé estar preparado e curtir a
experiéncia. Os resultados sao
consequéncia de uma série de
acdes nossas.

E claro que sabemos que ha o
imponderavel, aquilo que foge da
nossa capacidade de planejar ou
prevenir.

O que estda Nno nosso campo de



controle nds fazemos. Treinar, se
alimentar bem, fazer a hidratacao
correta, descansar.

No mais, devemos curtir o processo
e aproveitar a bela paisagem do
Rio de Janeiro.

A boa noticia € que eu e varios cor-
redores ja conquistaram algum RP
nas provas da Maratona do Rio.
Veja o caso do Joao Paulo. Ele pode
tentar fazer uma prova mais forte
no sabado (21km) e depois apenas
correr “for fun” (para se divertir) os
5km no domingo.

Mas ha aquela parte da tribo dos
corredores que Nao quer nem sa-
ber de pace ou ritmo, focando ape-
nas em curtir cada km e sorrir para
as fotos.

E o caso do Eduardo, 49 anos de
idade que comecou a correr ha 4
anos.

O grande objetivo dele € se manter
ativo e “contar vantagem” para os
amigos que nao gostam de prati-
car esporte.

Eu diria que a Maratona do Rio tem
um pouco dessa magia de atrair
tanto o corredor que busca superar
uma distancia ou melhorar seu
tempo, quanto aquele que sé quer
se divertir.

A grande verdade € que todo cor-
redor se diverte em uma prova de
corrida de rua, seja “fazendo forca”

OU sem preocupacao com a inten-
sidade.

Convite Irrecusavel

Independente de qual “tribo da
corrida” vocé faca parte, deixo aqui
uma sugestao:

Diga sim para uma grande prova
como a Maratona do Rio e mude
sua forma de enxergar a corrida!
Aproveite cada momento, desde a
inscricao até a linha de chegada.
Sigamos juntos, lembrando que a
Corrida é Mais que um esporte, ela
é um estilo de vida!

*Os nomes citados sao ficticios
mas inspirados em historias reais

de corredores de rua.



https://www.instagram.com/gabrielrenaudgv/
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Maratona do Rio, Uma corrida e muitas oportunidades.

Quando tomamos a decisao de cor-
rer uma Maratona, na maioria das
vezes pensamos em primeiro lugar
Nna oportunidade de superar Nossos
limites. Se for a primeira € a supera-
¢cao da distancia dos 42.195 metros,
se ja nNao é a primeira a superagao
pode ser a de performance, seja de
tempo ou do fisico, sem nenhuma
lesao pois teve um treinamento de
forca que deu um excelente resul-
tado.

No dicionario encontramos alguns
significadps para a palavra OPOR-
TUNIDADE como; circunstancia o-
portuna, favoravel para a realizacao
de algo; ensejo.

E um evgnto como a Maratona do
Rio traz |algumas oportunidades
para o desenvolvimento da sua
Carreira, que talvez vocé nao tenha

pensado até entao.


https://www.instagram.com/corre.pedro/

“A vida nao é uma corrida de velocidade e sim de resis-

téncia.” — Jorge Martins

das

Uma habilidades de
profissional de sucesso € o trabalho
em equipe. Vocé nao entrega um
bom resultado trabalhando
pois provavelmente ha

um

sozinho,
uma equipe envolvida no processo,
seja Nno seu departamento ou nos
demais que também contribuem
de forma direta ou indireta para
esse seu sucesso. Quando vocé nao
se da conta disso ou se apresenta
COMO O Uunico responsavel pelo
bom resultado, seu sucesso Nnao se
sustenta por muito tempo.

Correr uma maratona nos traz a
oportunidade de entender
processo de trabalho em equipe,
pois, por mais amador que vocé
seja, vocé provavelmente ird buscar
o auxilio de um treinador, ou um

EeSSE

fisioterapeuta esportivo, nutricio-

Foto: Pedro Cury

nutricionista, médico do esporte
OuU mesmo um amigo que ja
tenha feito alguma maratona
para |he aconselhar, ou seja,
embora vocé corra por sua conta,
nao fara o processo sozinho;
ainda que nao conte com
nenhum profissional que citel,
tera o apoio de alguém torcendo
por vocé. Havera por traz desse
grandioso evento uma equipe
cuidando de cada detalhe, enfim,
nao corremos uma maratona
sozinho. O trabalho em equipe é
fundamental em todo esse
processo.

Participar de um grande evento
como esse nos traz também a
oportunidade de Networking, eu
ja falei em outras edicdes aqui da
revista e bato sempre nessa tecla;
Relacionamento €& um Ativo em
nossa Carreira. Vocé joga dinheiro
fora? Acredito que nao, entao
porgue jogar a oportunidade de
se relacionar com outros
profissionais que curtem como
vocé a corrida de rua e assim
aumentar a sua rede de
relacionamentos? Dicas para dar
um start nesse ponto



Participe de grupos nas redes sociais

Comente os posts mais relevantes

Encontre pessoas da sua cidade/regido e crie um vinculo (seguir
comentar)

Post sobre a sua participacao na prova (pré-prova, durante e pos prova)

Se houver oportunidade, combine encontros antes da largada ,
troguem contatos
Mas lembre-se , vocés tem em comum a corrida, mas nada de falarem sé
de corrida! O propdsito aqui € oportunidade de carreira, negocios,
benchmarking.

Outra oportunidade que posso destacar € a de Fortalecer a Sua Marca
Pessoal . Fala a verdade; na segunda-feira quando vocé chegar no
trabalho ainda que com dor até no fio de cabelo vocé vai chegar se
sentido a pessoa mais incrivel daquele lugar nao vai? Afinal vocé correu
42 KM. A galera vai te chamar de louc@, vao querer ser igual a vocé, mas
sem a coragem que vocé tem.

E essa cena que vocé precisa eternizar em sua mente e usar toda vez que
se sentir pra baixo, € com essa energia que vocé deve entrar naquela
reuniao que vocé sabe que vai ser carne de pescoco, € nessa vibe que
vocé pode comecar todos os seus dias; como alguém que viveu e cruzou a
linha de chegada de uma MARATONA na Cidade Maravilhosa!

Boa prova! Sucesso





https://open.spotify.com/playlist/0B3duZZWw4by18PqOmKqJo?si=d565835541804758

CORRA PELA SAUDE.
CORRA PELA SUPERACAO.
CORRA PELO PRAZER. SO

NAO PARE DE CORRER!




A Incrivel Interacao Social e a
Maratona do Rio

Por Eduardo Barbosa




Foto: Pedro Cury

Minha primeira Maratona da vida foi a Maratona do Rio, assim
carinhosamente chamada e conhecida no Brasil e no Mundo. Antes
da Maratona do Rio nao me lembro de ter saido da Capital Paulistana
para correr e nenhum outro lugar, o que fez me abrir para outro tipo
de viagem, aquela viagem de corrida.

Ficamos praticamente dois anos reclusos de viagens, e quem gosta
de viajar para correr deve estar ansioso para chegar logo a Maratona
do Rio! Se vocé esta ansioso, mais que o normal, nao se preocupe,
VOCé nao estda sozinho com este sentimento e tudo bem! Se
acompanha meus textos por aqui sabe que tratamos de corrida e
ansiedade como olhar cientifico...

Todo pesquisador, por natureza, guarda algum estudo na gaveta que
possa |lhe render uma boa publicacao cientifica de alguma variavel a
ser estudada que nao cabe em algum estudo atual, no meu caso a
sociabilizagcdao na corrida de rua € uma delas, e obvio, ao final da
minha pesquisa mais recente poderei me voltar a sociabilizacao,
Maratona e questdes de ansiedade.



Mas o que a Maratona do Rio tem
a ver com isso? Tudo! Foram dois
anos sem qualquer tipo de intera-
¢cao social em um cenario que
envolve o fim do ciclo de treina-
mento longo para Maratona, algu-
mas vitdérias e derrotas no cami-
nho, tem a Cidade do Rio de Ja-
neiro como desfecho perfeito, tan-
to para o fim da reclusdao como pa-
ra a volta de grandes encontros.

Amigos que de diversos estados,
cada um treinando na sua cidade
poderao se encontrar na rodovia-

ria, No aeroporto ou na estrada...

Uma vez na cidade os encontros
podem acontecer na areia da pra-
ia, na orla, na expo, nos almocos ou
jantares de massa, ou qualquer
lugar onde se possa avistar e iden-
tificar de imediato um corredor,
quando o assunto e corrida tudo
“vira”.

No meus estudo sobre ansiedade,
estresse, depressao e suas correla-
¢cdes com a corrida de rua, uma
das minhas hipodteses de estudo
futuro € que o simples fato de uma

pessoa passar a conviver social-

mente com outros corredores e
passe a ter objetivos de perfor-
mance, ou mesmo realizar uma
Maratona ja faz com que ela fique

longe destas sindromes...

Acredito nesta hipotese a ser
estudada, que o componente de
sociabilizacao e interacao social
seja um excelente tratamento te-
rapéutico, nao medicamentoso,
que possa afastar o individuo de
sindromes psicossomaticas (an-
siedade, estresse e depressao)
pelo simples motivo de conviver
em uma astral esportivo de muita

celebracao com o a Maratona do
Rio...

Vival!

- Eduardo Barbosa -



https://www.instagram.com/edurun/
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