






Na ediçãz de ao¶e iz , czo¶amz¨ a hi¨¶{ ia de¨¨e g aode cz  edz  e 
czmz TzmmÝ RiÖ¨ ¶ aÖz¾ ¾ma g¾e  a czo¶ a z câoce  e e¨¶á Özl¶aodz 
�a a a¨ g aode � zÖa¨.
Além di¨¨z ¶ z¾Üemz¨ Öá ia¨ dica¨ de czmz czmeça  dz çe z. M¾i¶z¨ 
cz  edz e¨ amadz e¨ ÖiÖem e¨¨a  ealidade, cz  em �z  ¾m ¶em�z, 
�a am e de�zi¨  e¶z oam, ma¨ ¶ambém falamz¨ �a a a�¾ele¨ �¾e e¨¶ãz 
czmeçaodz oe¨¨e ma aÖilhz¨z e¨�z ¶e �¾e é a cz  ida de  ¾a. Ace¨¨e 
oz¨¨z ¨i¶e e leia ela de g aça oa io¶eg a. 



Pablo 
Mateus
CEO Runners Brasil

Fala R¾ooe ¨!

Czmz ¨em� e, ¶zdz¨ z¨ me¨e¨ ¶ a-
çemz¨ ¾ma ozÖidade �a a Özcê¨ e 
e¨¨e mê¨ oãz ¨e á dife eo¶e. 
É czm m¾i¶a aleg ia �¾e �a ¶ici�a-
mz¨ j¾o¶z¨ de¨¨a g aode czmemz-
 açãz.  A¶ aÖé¨ de ¾ma g aode �a -
ce ia eo¶ e ReÖi¨¶a R¾ooe ¨ B a¨il e 
Ma a¶zoa dz Riz, a ediçãz de j¾ohz 
¨e á io¶ei ameo¶e dedicada az¨ 20 
aoz¨ de¨¨a � zÖa ic}oica. 

Ob igadz Jzãz T aÖeo di e¶z  da 
S�i idzo e ¨{ciz f¾odadz  da Ma a-
¶zoa dz Riz, Ma iaoe Machadz da 
D eam Fac¶z Ý, Alioe Sza e¨ da 
D eam Fac¶z Ý e Jzãz Rica dz Ba -
bedz da A� zach �ela czofiaoça em 
oz¨¨z � zje¶z e ¶ambém �ela z�z -
¶¾oidade de czo¶a  e¨¨a hi¨¶{ ia lio-
da �a a z¨ oz¨¨z¨ lei¶z e¨.
 
De 16 a 19 de j¾ohz e¨¶a emz¨ j¾o¶z¨ 
oz Riz �a a e¨¨a g aode czmemz-
 açãz. Pa a �¾em e¨¶iÖe  lá, oz¨ eo-
czo¶ amz¨ oa eo¶ ega dz¨ ki¶¨ z¾ oa 
� zÖa.
  
Um g aode ab açz e a¶é a � {Üima 
ediçãz. 

Palavra do CEO
Revista Runners Brasil



Que edição meus amigos! A Maratona do Rio 

comemora 20 anos e a Revista Runners Brasil 

lança uma edição especial para comemorar 

esta data.

Conheça mais sobre a história, os segredos, 

dicas e curiosidades deste que é o maior 

festival de corrida de rua da América Latina.

Além disso, conversamos Patrícia Soska, cor-

redora amadora que correu todas as provas 

presenciais ao longo desses 20 anos. Se você 

é corredor de trail, trouxemos uma matéria 

falando como você pode se adaptar ao asfalto 

da maratona. Nosso colunsta Carlos Campelo 

fala sobre a preparação 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 culinária carioca. Dra Ana Paula Simões fa-

la sobre a importância da avaliação médica 

antes de começar a preparação para as 

provas.

Uma entrevista exclusiva com João Meyer, 

diretor sênior de marketing da adidas, onde 

ele nos conta sobre a decisão da adidas de 

retornar as provas presenciais, porque no 

Brasil e mais especificamente na Maratona do 

Rio, e ainda, os tênis exclusivos para a prova 

e as ativações que acontecerão durante o 

evento.

Saboreie cada página dessa edição. Compar-

tilhe nosso conteúdo, é grátis!

A equipe da RRB agradece todo apoio que 

vem recebendo do público runner do Brasil e 

acredita que juntos podemos ir além.
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Você já conhece nosso site?
Matérias sobre fisioterapia, medici-
na do esporte, nutrição,  receitas 
FIT, Corrida e Carreira, Neurocoach 
voltado para a corrida de rua e 
muito mais. 
Acesse agora runnersbrasil.com e 
aproveite todo esse conteúdo.
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Ela czohece czmz �z¾cz¨ z �e c¾ ¨z de ¾ma da¨ maiz e¨ cz  ida¨ de  ¾a 

dz B a¨il. A ma a¶zoi¨¶a Pa¶ icia Sz¨ka, é ¾ma da¨ cz  edz a¨ �¾e mai¨ 

�a ¶ici�z¾ da Ma a¶zoa dz Riz. De 19 ediç�e¨, cz  e¾ 18 e ¨e diç � iÖilegiada 

�z  ¶e  a z�z ¶¾oidade de �a ¶ici�a  ¶zdz¨ z¨ aoz¨ da � zÖa �¾e �a¨¨a oz 

�¾io¶al de ca¨a. A�aiÜzoada �ela cz  ida, ¨e io¨�i z¾ oz �ai Ma c¾¨ Vioici¾¨, 

hzje czm 80 aoz¨, �¾e cz  ia ¨em� e �¾e Özl¶aÖa dz ¶ abalhz. Agz a é ela 

�¾em ¶em io¨�i adz e  eÖeladz ozÖz¨ ade�¶z¨ oz e¨�z ¶e, czmz a¨ d¾a¨ 

filha¨ J¾liaoa, de 19 aoz¨ e Camila, de 16, �¾e oa¨ce¾ � a¶icameo¶e ozÖe 

me¨e¨ de�zi¨ da Pa¶ ícia façe  21km oa Ma a¶zoa dz Riz. E¨¨a hi¨¶{ ia, a 

ligaçãz dela czm a � zÖa e a¨ m¾daoça¨ �¾e aczm�aohz¾ da � imei a 

ediçãz a¶é agz a, a ca izca czo¶a oe¨¶a eo¶ eÖi¨¶a à ReÖi¨¶a R¾ooe ¨ B a¨il. 

Aczm�aohe!

Pz  Sabioe Weile 

Patrícia
Soska



1. Pz  �¾e cz  e  a Ma a¶zoa dz 

Riz? Czmz Özcê defioe a ¨¾a liga-

çãz czm ¾ma da¨ maiz e¨ cz  ida¨ 

dz B a¨il?

Sz¾ ca izca, oa¨cida e c iada oz Le-

blzo. Czmecei a cz  e  bem jzÖem, 

�¾aodz aioda oãz haÖia m¾i¶a¨ � z-

Öa¨ de  ¾a. A Ma a¶zoa dz Riz é ¾m 

dz¨ maiz e¨ eÖeo¶z¨ de cz  ida dz 

�aí¨, aczo¶eceodz oz �¾io¶al da mi-

oha ca¨a, oa mioha � aia. Im�z¨¨íÖel 

oãz �a ¶ici�a  de¨¨a fe¨¶a ioc íÖel!

2. De ¶zda¨ a¨ ediç�e¨ �¾e Özcê 

�a ¶ici�z¾, �¾ao¶a¨ fz am ma a¶z-

oa e meia-ma a¶zoa? Já feç z de¨a-

fiz? 

Pa ¶ici�ei de ¶zda¨ a¨ ediç�e¨ da 

� zÖa, de¨de a � imei a, em 2003, 

czm eÜceçãz da � zÖa Öi ¶¾al oz �e-

 ízdz da �aodemia. Sem� e fiç a¨ 

� zÖa¨ lzoga¨ 21K e 42K, ¨eodz a¨ 

� imei a¨ meia¨-ma a¶zoa¨. A¨ ¿l¶i-

ma¨ fz am ma a¶zoa¨. Me¾ ¨zohz é 

façe  z de¨afiz.

3. Q¾al fzi z aoz da Ma a¶zoa dz 

Riz �¾e mai¨ ma cz¾ ¨¾a Öida? 

Sem d¿Öida¨ z aoz de 2005 fzi m¾i¶z 

e¨�ecial. Me � e�a ei m¾i¶z �a a fa-

çe  a meia-ma a¶zoa e ba¶e  me¾ 

PR. E¨¶aÖa m¾i¶z ¶ ao�¾ila, m¾i¶z 

bem ¶ eioada, de¨cao¨ada, czm ali-

meo¶açãz e ¨zoz em dia. La g¾ei 

¨¾�e  bem e Öioha façeodz z �¾e fz-

 a �laoejadz j¾o¶z czm me¾ ¶ ei-

oadz . Q¾aodz cheg¾ei oz Leblzo, 

km 10 da � zÖa, fzi czmz ¨e ¾m 

elefao¶e ¶iÖe¨¨e ¨¾bidz oa¨ mioha¨ 

cz¨¶a¨. N¾oca haÖia ¨eo¶idz a�¾ilz, 

oem em ¶ eioz¨ fz ¶e¨, oem z¾¶ a¨ 

� zÖa¨ z¾ a¶iÖidade¨ fí¨ica¨. Czo¨e-

g¾i czm�le¶a  a � zÖa me a  a¨¶ao-

dz. Achei �¾e ¶ioha ficadz dzeo¶e, 

czm alg¾ma Öi z¨e, �zi¨ �a¨¨ei z  e¨-

¶z dz dia �a¨¨aodz mal. De ozi¶e, 

�¾aodz f¾i bz¶a  mioha filha �a a 

dz mi , ela me di¨¨e: “e¾ Öz¾ ¶e  ¾ma 

i mã e z ozme dela é Camila”. Pedi 

az me¾ ma idz �¾e fz¨¨e a ¾ma fa -

mácia e ¶ z¾Üe¨¨e ¾m ¶e¨¶e de g a-

Öideç. E¨¶aÖa g áÖida e oãz ¨abia.

A � zÖa de 2019 ¶ambém fzi m¾i¶z 

e¨�ecial. HaÖia czo¨eg¾idz íodice 

�a a a Ma a¶zoa de Bz¨¶zo oa Ma a-

¶zoa  de  Chicagz,  em  z¾¶¾b z  de 



2018. Q¾e ia melhz a  me¾ ¶em�z 

oz¨ 42K �a a me io¨c eÖe  czm ío-

dice fei¶z a�¾i oz Riz e czo¨eg¾i.

4. Czmz Özcê Öi¾ a eÖzl¾çãz da 

Ma a¶zoa dz Riz? O c e¨cimeo¶z 

da � zÖa, z de¨afiz 21k+42k, m¾-

daoça de �e c¾ ¨z...

O  e¨¾l¶adz dz¨ aoz¨ de ¶ abalhz da 

e�¾i�e de z gaoiçaçãz da � zÖa é io-

c íÖel. O �¾e mai¨ me chama a a¶eo-

çãz, além da iocl¾¨ãz dz¨ �z ¶adz-

 e¨ de oece¨¨idade¨ e¨�eciai¨ e fz ¶e 

�a ¶ici�açãz dz¨ a¶le¶a¨ de eli¶e dz 

a¶le¶i¨mz b a¨ilei z, é z o¿me z de 

m¾lhe e¨ �¾e ade i am à cz  ida de 

 ¾a, ¨zb e¶¾dz oa¨ lzoga¨ di¨¶âocia¨. 

Em 2003, é amz¨ �z¾ca¨ m¾lhe e¨. 

Hzje, a  i¨ca ia diçe  �¾e z o¿me z 

de m¾lhe e¨ io¨c i¶a¨ em ¶zdz z 

eÖeo¶z ¨¾�e a z de hzmeo¨. Se a 

ma a¶zoa oãz é � a �¾al�¾e  ¾m, z 

de¨afiz é ¨{ me¨mz �a a z¨ fz ¶e¨, 

f í¨ica e �¨iczlzgicameo¶e. Teohz 

m¾i¶a Özo¶ade de façe , achz �¾e é z 

�zo¶z al¶z dz eÖeo-¶z e deÖe ia ¨e  

mai¨ diÖ¾lgadz e � e¨¶igiadz. Pe¨-

¨zalmeo¶e, � efi z z �e c¾ ¨z ao¶e-

 iz , la gaodz da P aia dz Pe�ê (21K) 

e dz Pzo¶al (42K). T aje¶z ¨{ de ida, 

czm Öi¨¶a da¨ mai¨ bela¨ �ai¨ageo¨ 

oa¶¾ ai¨ da cidade ma aÖilhz¨a. 

5. Q¾ai¨ fz am a¨ m¾daoça¨ oa 

� zÖa �¾e mai¨ ag ega am az cz -

 edz  e mai¨ ¶e chama am a¶eo-

çãz?

Achz �¾e a m¾daoça mai¨ �z¨i¶iÖa 

fzi ¨e�a a  a meia-ma a¶zoa da ma-

 a¶zoa. I¨¨z de¾ mai¨ Öi¨ibilidade az 

eÖeo¶z e a cidade  e¨�i a cz  ida de 

 ¾a d¾ ao¶e ¶zdz z fim de ¨emaoa. A 

m¾daoça oz ¶ aje¶z, ¨em a ¨¾bida 

da AÖeoida NiemeÝe , ¶z oz¾ a me-

ia-ma a¶zoa ¾ma � zÖa  á�ida, eÜce-

leo¶e �a a ba¶e  RP.

Foto: Arquivo pessoal Patrícia



Patricia Soska

6. O �¾e Özcê acha �¾e mai¨ a¶ ai z¨ a¶le¶a¨ �a a cz  e  a Ma a¶zoa dz 
Riz?

Além dz clima bzm, dz �e c¾ ¨z ¨e  ¾m dz¨ mai¨ belz¨ dz m¾odz, a 

cidade é ¾m czoÖi¶e à � á¶ica da a¶iÖidade fí¨ica az a  liÖ e, czm diÖe ¨a¨ 

z�ç�e¨ de laçe , ¶¾ í¨¶ica¨, ga¨¶ zo}mica¨ e ace¨¨íÖei¨.

7. Cz  e  a me¨ma � zÖa ¶zdz¨ z¨ aoz¨ é �a a �z¾cz¨ a¶le¶a¨. M¾i¶z¨ 

� efe em czohece  ozÖa¨ � zÖa¨. Vzcê ac edi¶a �¾e cz  e  ¨em� e a 
me¨ma de alg¾ma fz ma ¨e ¶z oa “mai¨ fácil”?

E¾ me czo¨ide z � iÖilegiada �z  �zde  façe  e¨¨a � zÖa ¶zdz¨ z¨ aoz¨. A 

� zÖa �zde ¨e  a me¨ma. E¾ czoheçz cada �¾il}me¶ z dz �e c¾ ¨z. Sei 

zode Öai dze , zode Öai da  “bzm”, zode dá �a a acele a , zode ¶em �¾e 

“¨eg¾ a ”. I¨¨z oãz ¶z oa a � zÖa mai¨ fácil, �z �¾e a Pa¶ icia de 2003 oãz 

é ig¾al a de 2022.

 

8. A � zÖa e¨¨e aoz czo�¾i¨¶z¾ ¾m ozÖz �a¶ zcioadz . Q¾al a 

eÜ�ec¶a¶iÖa de ¾ma g aode ma ca czmz a Adida¨ e¨¶a  ioiciaodz e¨¨a 
�a ce ia czm a Ma a¶zoa dz Riz.

Vejz z �a¶ zcíoiz da Adida¨ czmz z  e-czohecimeo¶z dz ¶ abalhz 

de¨eoÖzlÖi-dz �ela z gaoiçaçãz da � zÖa az lzogz dz¨ aoz¨, �a a czlzca  a 

ma a¶zoa dz Riz zode ela já deÖe ia e¨¶a  há m¾i¶z ¶em�z: eo¶ e a¨ 

maiz e¨ � zÖa¨ de cz  ida de  ¾a dz m¾odz.



E¨�e z �¾e e¨¨a �a ce ia ¨eja 

eÜi¶z¨a e lzogeÖa, ¶ açeodz �a a cá 

a eli¶e dz a¶le¶i¨mz m¾odial e 

�¾em ¨abe a¶é fa-çeodz da � zÖa a 

� imei a Majz  da Amé ica La¶ioa.

9. O que esperar da edição de 

2022?

Uma fe¨¶a, ¾ma celeb açãz da ¨a¿-

de e da Öida. Q¾em e¨¶iÖe  �a ¶i-

ci�aodz dz eÖeo¶z ¨{ ¶em a ag a-

dece .

Fotos: Arquivo pessoal Patrícia



10. Q¾al a eÜ�ec¶a¶iÖa �a a a ¨¾a � zÖa? Vai cz  e  �¾al di¨¶âocia?

Pela � imei a Öeç Öz¾ façe  ¾ma � zÖa c¾ ¶a, 5k. E¨¶z¾ me  ec¾-

�e aodz de ¾ma le¨ãz �¾e oãz fzi ca¾¨ada �ela cz  ida, ma¨ me 

zb igz¾ a dimio¾i  z Özl¾me e io¶eo¨idade dz¨ ¶ eioz¨ �a a ¶ a¶a . 

A¨¨im, a mioha eÜ�ec¶a¶iÖa é a me-lhz  �z¨¨íÖel, e¨¶z¾ ¨¾�e  aoimada, 

�zi¨ Öz¾ �zde  cz  e , �¾e é z �¾e amz façe ! E �a -¶ici�a  de¨¨a fe¨¶a 

ma aÖilhz¨a mai¨ ¾ma Öeç!

11. Czmz Özcê ada�¶a a ¨¾a  z¶ioa czm a cz  ida? 

Nãz Öejz czmz ¾ma ada�¶açãz. A cz  ida faç �a ¶e da mioha Öida. 

A¨¨im czmz c¾ida  da¨ mioha¨ filha¨ (¶eohz d¾a¨), dz ma idz, dz 

 e¨¶z da família, dz¨ amigz¨, da ca¨a, ¶ abalha , e¨-¶¾da , me diÖe ¶i . 

EÜi¨¶em a�¾ele¨ “�¾e cz  em” e eÜi¨¶em z¨ “cz  edz e¨”. E¾ ¨z¾ ¾ma 

cz  edz a. Nãz imagioz a mioha Öida ¨em cz  e .

12. Q¾al fzi z mz¶iÖz �¾e ¶e leÖz¾ a czmeça  a cz  e ? Q¾ao¶z¨ 

aoz¨ é cz  edz a?

Czmecei a cz  e  ¨eg¾iodz z eÜem�lz dz me¾ �ai, �¾e cz  ia de¨de 

jzÖem, ao¶e¨ me¨mz de ¨e ca¨a  czm mioha mãe. Ele chegaÖa ¶zdz¨ 

z¨ dia¨ dz ¶ abalhz, eo¶ aÖa em ca¨a, calçaÖa z ¶êoi¨ e ¨aía � a Lagza 

z¾ � aia. A ¨eo¨açãz de bem-e¨¶a  ¶ ao¨bz daÖa oele �¾aodz Özl¶aÖa 

dz ¶ eioz. Diçem �¾e z eÜem�lz oãz é a melhz  maoei a de eo¨ioa , é 

a ¿oica. O eÜem�lz a  a¨¶a. E ¾m dia, ¨em ele o¾oca ¶e  me chamadz 

z¾ faladz oada ¨zb e cz  ida, e¾ z e¨�e ei chega  dz ¶ abalhz já czm 

me¾ ¶êoi¨ oz �é. E fzi a¨¨im �¾e ele me a  a¨¶z¾ há ¾o¨ 30 aoz¨.



13. S¾a hi¨¶{ ia czm a cz  ida já deÖe ¶e  io¨�i adz m¾i¶a geo¶e. O �¾e 

¨igoifica i¨¨z �a a Özcê?

Uma  ealiçaçãz e ¨a¶i¨façãz �e¨¨zal m¾i¶z g aode¨. Czm�a ¶ilha  ¨a¿de 

e bem-e¨¶a  fí¨icz e meo¶al é m¾i¶z g a¶ificao¶e. A cz  ida é ¾m e¨�z ¶e 

�a a ¶zdz¨, é ¾m mzÖimeo¶z oa¶¾ al dz ¨e  h¾maoz. Q¾aodz z bebê 

a� eode a aoda , já czmeça lzgz a cz  e . É ¨¾�e  iocl¾¨iÖz, Özcê oãz 

� eci¨a oem de ¶êoi¨ �a a cz  e , ba¨¶a acha  ¾m ¶e  eoz czofz ¶áÖel 

czmz a eia z¾ g ama. Nãz � eci¨a de �¾al�¾e  e�¾i�ameo¶z e¨�ecíficz. 

É fleÜíÖel, �zde ¨e  � a¶icadz em �¾al�¾e  l¾ga , da �z ¶a de ca¨a �a a 

fz a z¾ em ambieo¶e fechadz, oa e¨¶ei a. Nãz  e�¾e  ¶em�z de¶e -

mioadz, oem hz á iz e¨�ecíficz, �zde ¨e  fei¶z iodiÖid¾almeo¶e z¾ em 

g ¾�z. Nãz há �¾al�¾e  z¾¶ z e¨�z ¶e czm mai¨ beoefíciz¨ e libe dade 

�a a �¾em � a¶ica.

14. O �¾e Özcê di ia a alg¾ém �¾e o¾oca cz  e¾ ¾ma da¨ � zÖa¨ da 

ma a¶zoa dz Riz z¾ me¨mz z¨ 42km?

A¨ � zÖa¨ dz Riz ¨ãz ¾ma fe¨¶a! É diÖe ¨ãz ga ao¶ida e ¾m de¨file de 

bela¨ �ai¨ageo¨, al¶z a¨¶ al e czm a aoimaçãz � {� ia dz ca izca. Cz  e  

42km é ¾m diÖi¨z  de ág¾a¨ oa Öida dz cz  edz . A¶é �z �¾e oãz é ¾ma 

� zÖa. É ¾m ciclz. Q¾e Öai ¨eodz czo¨¶ ¾ídz e amad¾ ecidz j¾o¶z czm z 

hi¨¶{ icz de cz  ida da Öida dz cz  edz . Niog¾ém cz  e 42km¨ de ¾ma 

hz a �a a z¾¶ a, é � eci¨z façe  e¨czlha¨, ¨ac ifíciz¨, e¨¶abelece  � iz i-

dade¨, ¶e  m¾i¶a di¨ci�lioa e fz ça de Özo¶ade. Acei¶a  a¨ dific¾ldade¨ e 

¨abe  �¾aodz  e¨�ei¶a  z¾ ¨¾�e á-la¨. Ma¨ ¾ma czi¨a é ce ¶a: Öale m¾i¶z 

a �eoa, oãz há melhz  ¨eo¨açãz de felicidade oe¨¨e m¾odz �a a ¾m cz -

 edz  dz �¾e ¨e ¶z oa  ¾m MARATONISTA!!

SABINE WEILER
C O R R E D O R A  E  J O R N A L I S TA

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


Tirinhas
Com Rafa Arlotta

https://www.instagram.com/rafaarlotta/


SWARA BARRETO
E N T U S I A S T A  P E L A  V I D A  E  A M A N T E  D A  C O R R I D A

https://www.instagram.com/tirinhasdaswara/


T R A I L  R U N



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 princípio da especificidade, ou seja, quanto mais você treinar 

no terreno que vai desempenhar performance, maior será a taxa de transferência 

positiva.

 

Podemos observar isso claramente nas corridas de montanha. Nem sempre 

quem ganha é o atleta mais rápido (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 cenário está 

em evolução, pois começamos a observar atletas rápidos no asfalto desempe-

nhando excelentes performances nas montanhas.

Mas o contrário acontece? Será que podemos utilizar das habilidades específi-

cas do Trail Running em provas de asfalto, como a Maratona do Rio de Janeiro, 

por exemplo?

 

A resposta é sim, por algumas razões.

 

Corredores de montanha são 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 estímulos mais intensos.

Foto: Rodrigo Porogo



Outro detalhe importante é a capacidade 

de consumo máximo de oxigênio trans-

formado em energia, o famoso VO2max. 

Atletas de diferentes modalidades que 

treinam em altitude e com grandes des-

níveis altimétricos, tendem a desenvolver 

todo o seu sistema cardiovascular, otimi-

zando seu VO2max. Inclusive, atletas de 

ski cross country são aqueles que apre-

sentam os maiores indicadores.

 

Nas corridas de montanha, muitas vezes 

é obrigatório a utilização de equipamen-

tos de segurança, como mochila de hi-

dratação, apito, lanterna, pilhas, alimen-

tação, manta térmica, etc. Tudo isto pesa 

nas costas e faz com que o atleta tenha 

que fazer mais força para se movimentar, 

gerando mais potência, trabalho e dis-

pêndio energético. Ao retirarmos estes 

equipamentos e este peso extra, logica-

mente a tendência é que o movimento 

fique facilitado e mais rápido. Para quem 

nunca correu equipado basta fazer a ex-

periência prática!

Por fim, existe ainda a questão climática. 

Todo atleta geralmente observa o clima 

do dia seguinte e planeja o treinamento 

outdoor ou indoor (esteira, por exemplo) 

e resolve se vai ou não treinar, de acordo 

com suas análises. Muitas vezes somos 

surpreendidos por uma chuva ou tem-

pestade no meio do caminho, a diferença 

é que o atleta de montanha, literalmente, 

não tem para aonde correr.

Com isso, ou consegue sair do local on-

de está e procura por segurança ou po-

derá passar por sérios problemas. Neste 

ponto, também acaba criando uma enor-

me resistência física e psicológica 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 tendência 

de adaptação do atleta que corre na 

montanha para o asfalto é mais fácil do 

que o oposto, justamente pelas caracte-

rísticas citadas acima e também pela es-

pecificidade da modalidade.

 

Esta é uma simples análise baseado em 

experiências práticas, logicamente pode 

não se aplicar a todos os atletas, porém, 

poderão auxiliar os atletas de montanha 

a terem uma boa performance na Mara-

tona do Rio de Janeiro.

 

Boa prova a todos, sucesso,

RAPHAEL 
BONATTO
T R E I N A D O R

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




Vzcê ¨abia �¾e �a a czoc e¶iça  ¾m ¨zohz Özcê deÖe 
ac edi¶a  �¾e pode  ealiçá-lz? 
Ma¨ e¨¨e �eo¨ameo¶z � eci¨a ¨e  Öe dadei z, �zi¨ de-
Öe ¶e  ce ¶eça de �¾e ¶e á czodiç�e¨ de  ealiça  z ¨e¾ 
zbje¶iÖz em b eÖe! I¨¨z aczo¶ece e �zde e¨¶a  aczo¶e-
ceodz czm Özcê oe¨¶e eÜa¶z mzmeo¶z. 
Pz  eÜem�lz, “Öz¾ cz  e  z Desafio da Cidade Mara-
vilhosa e ac edi¶z �¾e Öz¾ c ¾ça  a lioha de chega-
da”. 
E¨¶a fz ma de lida  czm z �eo¨ameo¶z faç �¾e z 
cz �z ¨e c¾ e e e¨¶eja � e�a adz �a a a czoc e¶içaçãz 
dz ¨e¾ zbje¶iÖz.

MENTE PODEROSA PARA ENCARAR A 
“MARAVILHOSA RIO 2022”

CARLOS 
CAMPELO
NEU ROCOACH

Foto: Bruno Oliveira Foto: Pedro Cury

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


NEUROCIÊNCIA E A CORRIDA

Czm i¨¨z �zdemz¨ aoali¨a  a¨ 04 ba¨e¨ �¾e czodicizoam ¾ma �e¨¨za a 
¶e  ¾ma meo¶e czm mai¨ fzcz, mai¨ ¨a¾dáÖel e mai¨ �zde z¨a:
 
1. A Positividade: mao¶e  a meo¶e Özl¶ada �a a z �eo¨ameo¶z �z¨i¶iÖz, de 
alcaoça  z  e¨¾l¶adz, eleÖa oz¨¨a ca�acidade de oz¨ ¶z oa mz¨ mai¨ z¶i-
mi¨¶a¨ f eo¶e az de¨afiz �¾e oz¨ � z�zmz¨ a  ealiça ;
 
2. O Propósito: ¶e  cla eça, czo¨ciêocia e ¾m �laoz de¶alhadz de czmz i e-
mz¨  ealiça  oz¨¨z � z�{¨i¶z oz¨ faç ¶e mz¨ mai¨  acizoalidade �a a 
aczm�aoha  e a¶iogi  z zbje¶iÖz ¶ açadz;
 
3. A Perseverança: ac edi¶a  em ¨i e mao¶e  a de¶e mioaçãz �z  meiz da 
dedicaçãz e  e¨iliêocia e
 
4. A¨ Pessoas: lemb amz¨ ¨em� e �¾e ¨zmz¨ ¨e e¨  elacizoai¨ e a oz¨¨a 
ca�acidade de oz¨ a� zÜima mz¨ ¶z oa-¨e f¾odameo¶al �a a z de¨eo-
ÖzlÖimeo¶z da meo¶e �zde z¨a, bem czmz dz ¨¾ce¨¨z oz meiz ¨zcial e 
�a a i¨¨z deÖemz¨ ¾¨a  a oz¨¨a eÜ�e iêocia e a h¾mildade �a a mao¶e  a 
em�a¶ia. 

Foto: Pedro Cury



Ma¨ czmz mao¶e mz¨ fzcadz e ¾¨a  z¨  ec¾ ¨z¨ de ¾ma meo¶e �zde z¨a 
�a a  ealiça mz¨ oz¨¨z¨ zbje¶iÖz¨? C¾l¶iÖe e¨¶e¨ 10 hábi¶z¨.
 
10 hábi¶z¨ �¾e ¶e leÖa ãz a ¶e  ¾ma MENTE PODEROSA
 
1. Czlz�¾e oa ¨¾a ca¨a, e¨c i¶{ iz, ca  z z¾ �¾ai¨�¾e  l¾ga e¨ ¾ma imagem 
¨¾a c ¾çaodz a lioha de chegada de ¾ma cz  ida, �a a ¨em� e ¶e lemb a  
dz  e¨¾l¶adz �¾e �¾e  a¶iogi  em b eÖe;
2. Faça ¾ma li¨¶a dz¨ zbje¶iÖz¨ �¾e �¾e  alcaoça , �z  eÜem�lz, Öz¾ c ¾ça  
z¨ 10 �¾il}me¶ z¨ czm �ace Ü, Öz¾ c ¾ça  z¨ 15 km¨ czm ¶em�z Ý ... e leia e 
 eleia ¨em� e e¨¶a li¨¶a;
3. Q¾aodz �z¨¨íÖel imagioe-¨e a�{¨ a  ealiçaçãz dz¨ ¨e¾¨ zbje¶iÖz¨, czm 
a¨ medalha¨ oz �e¨czçz e de¨f ¾¶e de¨¶a ¨eo¨açãz;
4. C¾l¶iÖe há ¶zdz¨ z¨ io¨¶ao¶e¨ ¨eo¶imeo¶z¨ e emzç�e¨ ¨a¾dáÖei¨, fale 
czi¨a¨ �z¨i¶iÖa¨, ioceo¶iÖe alg¾ém a  ealiça  z ¨e¾ � z�{¨i¶z, �eo¨e czi¨a¨ 
bza¨ e � zc¾ e ¨eo¶i -¨e em �aç czm aleg ia a maiz  �a ¶e dz dia;
5. Valz içe-¨e, �eo¨e em Özcê, e¨c¾¶e ¨e¾ cz �z e czlz�¾e em � imei z 
l¾ga  z¨ ¨e¾¨ de¨ejz¨;
6. Seja z¶imi¨¶a e ¨em� e �eo¨e �z¨i¶iÖz;
7. EÖi¶e �alaÖ a¨ czmz "o¾oca", "im�z¨¨íÖel", “oãz e¨¶z¾ � e�a adz” z¾ 
“oãz ¶ eioei ¨¾ficieo¶e”;
8. E¨�¾eça �¾al�¾e  czi¨a �¾e faça Özcê dimio¾i  a ¨¾a czofiaoça;
9. P zc¾ e Öalz iça  a�¾ilz �¾e a Öida lhe dá de �z¨i¶iÖz e eÖi¶e fala  mal dz 
�¾e oãz de¾ ce ¶z;
10. Ac edi¶e em Özcê me¨mz e em ¨¾a fz ça io¶e iz .

U¨e a ¶écoica dz eo¨aiz meo¶al 
 
Czmece agz a a ac edi¶a  oa ¨¾a fz ça dz �eo¨ameo¶z e aja czmz ¨e já 
¶iÖe¨¨e alcaoçadz z ¨e¾ de¨ejz. Az imagioa  e¨¨a¨ ¨i¶¾aç�e¨, Özcê ¨e ¶z oa 
mai¨ czofiao¶e e ca�aç de ¶z oa  z ¨e¾ ¨zohz  ealidade. Ma¨ lemb e-¨e: ¨e 
oãz ¶iÖe  ce ¶eça de �¾e Öai czo¨eg¾i , z ¨e¾ �eo¨ameo¶z oãz ¨e á Öálidz. 
Eo¶ãz, maode embz a �¾al�¾e  de¨czofiaoça z¾ d¿Öida �¾e �a¨¨a  �ela 
¨¾a cabeça. E¨¶a ¶écoica e¨¶a de¶alhada oa oz¨¨a ediçãz de o¿me z 03 da 
oz¨¨a  eÖi¨¶a.
 



Ac edi¶e oa Lei da A¶ açãz
 
Há e¨¶¾dz¨ �¾e ¨e  efe em à fz ça 
da meo¶e czmz "Lei da A¶ açãz". 
Seg¾odz e¨¨a ¶ez ia, ¶zda¨ a¨ czi¨a¨ 
�¾e eÜi¨¶em oz ¾oiÖe ¨z �z¨¨¾em 
¾ma eoe gia � {� ia �¾e é i  adiada 
�a a ¶zdz¨ z¨ ladz¨. E e¨¨a eoe gia é 
ca�aç de a¶ ai  a�¾ilz �¾e �z¨¨¾i 
¾ma Öib açãz �a ecida. Pz  i¨¨z, 
�¾aodz Özcê �eo¨a em algz bzm 
a¶ ai czi¨a¨ �z¨i¶iÖa¨.
 
Acabe czm z "oãz"
 
Q¾aodz alg¾ém lhe �ede algz, �z  
eÜem�lz: "oãz �eo¨e em ¾m 
elefao¶e b aocz", io¨¶io¶iÖameo¶e, a 
� imei a imagem �¾e Öai �a¨¨a  �ela 
¨¾a cabeça é de ¾m elefao¶e b aocz. 
I¨¨z �elz fa¶z de �¾e z oz¨¨z cé eb z 
oãz eo¶eode z "oãz" em ¾m 
� imei z mzmeo¶z. 
Pz ¶ao¶z, �¾aodz Özcê �eo¨a czi¨a¨ 
czmz "Nãz fica ei oe Öz¨z d¾ ao¶e a 
cz  ida", z ¨e¾ ioczo¨cieo¶e Öai eo-
¶eode  �¾e Özcê Öai f ica  oe Öz¨z 
oe¨¨a ¨i¶¾açãz. O me¨mz aczo¶ece 
�¾aodz Özcê diç "Nãz Öz¾ ag¾eo¶a  
a cz  e  oa�¾ela ¨¾bida", "Nãz Öz¾ 
czo¨eg¾i  czm�le¶a  a � zÖa" e¶c. 
O ideal oe¨¨e¨ dzi¨ ca¨z¨ é �eo¨a  
"Vz¾ cz  e  a � zÖa io¶ei a" z¾ "Vz¾ 
Öeoce  a�¾ela ¨¾bida". Czm e¨¨a 
�e�¾eoa m¾daoça de czm�z ¶a-
meo¶z, Özcê Öai czmeça  a �e cebe  

Foto: Daniel Werneck



a im�z ¶âocia dz �eo¨ameo¶z �z¨i¶iÖz. 
 
Sem �e¨¨imi¨mz
 
Eo�¾ao¶z �eo¨a  em czi¨a¨ aleg e¨ a¶ ai 
bza¨ Öib aç�e¨, imagioa  ¨i¶¾aç�e¨  ¾io¨ 
�zde ¶e  z efei¶z czo¶ á iz. Eo¶ãz, eÖi¶e z¨ 
ca¨z¨ abaiÜz: 

• Ac edi¶a  �¾e ¶¾dz ¶em a�eoa¨ dzi¨ ladz¨. 
Pz  eÜem�lz, ¨e de¶e mioz ¶ eioz oãz ¨ai¾ 
czofz me z e¨�e adz é �z �¾e Özcê oãz 
e¨¶á � e�a adz. Peo¨e �¾e ¨im�le¨meo¶e 
oa�¾ele dia, oa�¾ele ¶ eioz, Özcê oãz e¨¶aÖa 
bem z ¨¾ficieo¶e �a a ¶ eioa ;

• Mai¨ ¾ma fz ma e  ada de �eo¨ameo¶z é ac edi¶a  �¾e ¨e ¾ma czi¨a 
de¾ e  adz, ¶zda¨ a¨ z¾¶ a¨ ¶ambém da ãz. P zc¾ e  acizcioa  �¾e ¾ma 
¨i¶¾açãz é dife eo¶e da z¾¶ a e �¾e z¨  e¨¾l¶adz¨ �zdem m¾da ;

• Acha  �¾e Özcê a¶ ai czi¨a¨ oega¶iÖa¨ é algz �¾e � eci¨a ¨e  ¶z¶almeo¶e 
abzlidz da ¨¾a meo¶e. Sabe a�¾ela czoÖe ¨a de �¾e "¶zda Öeç �¾e e¾ 
czmeçz a cz  e  e¾ ficz ao¨iz¨z e oãz ¨ei ¨e chega ei a¶é z fioal..."? 
E¨�¾eça, já!

EÜa¶idãz
 
Pa a aceo¶¾a  z ¨e¾ �zde  da meo¶e, z¾¶ a medida é eÜ�lica  
eÜa¶ameo¶e �¾ai¨ ¨ãz z¨ ¨e¾¨ de¨ejz¨. Nãz adiao¶a ¨im�le¨meo¶e diçe  
�¾e �¾e  czm�le¶a  a � zÖa. Ao¶e¨, Özcê � eci¨a czm� eeode  �¾e ¨¾a¨ 
aç�e¨, ¨e¾¨ ¶ eioz¨, ¨¾a dedicaçãz, ¨e¾¨ e¨fz çz¨ ¶e leÖa ãz �a a 
czm�le¶a  z ¨e¾ de¨afiz. 
Pz ¶ao¶z, ac edi¶e �¾e ¨e mz¨¶ a  czm�e¶êocia e e¨fz çz oa¨ ¨¾a¨ 
a¶iÖidade¨, �zde á ¨e   eczm�eo¨adz czm z ¶em�z de¨ejadz �a a 
czm�le¶a  a � zÖa. Czm i¨¨z, czm ce ¶eça, Özcê ¨e ¨eo¶i á mai¨ fz ¶e e 
�zde z¨z. 

Foto: Sandra Guedes



É � eci¨z agi 
 
Além de ¶zda¨ a¨ medida¨ acima, Özcê � eci¨a czlzca  a¨ mãz¨ à zb a. 
Fica  a�eoa¨ e¨�e aodz �¾e a¨ czi¨a¨ aczo¶eçam oãz é a melhz  ¨aída. 
Faça a ¨¾a �a ¶e! 
P zc¾ e agi  em b¾¨ca da czoc e¶içaçãz dz¨ ¨e¾¨ ¨zohz¨. O �zde  de ¨¾a 
meo¶e �zde á ab i  z¨ camiohz¨ �a a a  ealiçaçãz dz¨ ¨e¾¨ de¨ejz¨, ma¨ 
Özcê � eci¨a a� zÖei¶a  ¶zda¨ a¨ z�z ¶¾oidade¨ �¾e a�a ece em em ¨¾a 
Öida, ¨em fica  a�eoa¨ e¨�e aodz. 

Q¾al dz¨ 10 hábi¶z¨ Özcê �zde czmeça  a � a¶ica  AGORA?

Foto: Pedro Macedo







Especial Maratona do Rio
RECEITAS FIT





Riz de Jaoei z, � aia, ¨zl, ág¾a de czcz e ¾m mê¨ de j¾ohz 
e¨�ecial czm z g aode eÖeo¶z da MARATONA DO RIO. A 
io¨�i açãz da Öeç fzi e¨¨a � zÖa cheia de beleça! Sãz 4 
di¨¶âocia¨ �e cz  ida¨, 5k,10k,21k e 42k, cada ¾ma czm 
¨e¾¨ a¶le¶a¨ e ¨e¾¨ de¨afiz¨. Eo¶ãz, oada mai¨ j¾¨¶z dz �¾e 
¾ma  ecei¶a �a a hzmeoagea  cada ¾ma da¨ di¨¶âocia¨ e 
¨e¾¨ g¾e  ei z¨!

Ne¨¶a ediçãz ¶ãz e¨�ecial Özcê¨ a� eode ãz 4  ecei¶a¨ 
¾¶iliçaodz z �¾e idiohz czcz, ¾m � e¨eo¶e da oa¶¾ eça 
e¨�alhadz �ela¨ bela¨ � aia¨ dz oz¨¨z �aí¨. 

Pz  ¨e   icz em o¾¶ ieo¶e¨ e ¨ai¨ mioe ai¨ czmz ¨{diz, 
�z¶á¨¨iz, f{¨fz z, clz z, magoé¨iz, çiocz e Öi¶amioa C, faç ¨e 
m¾i¶z � e¨eo¶e oa  z¶ioa de ¶ eioz¨ dz¨ a¶le¶a¨. É ba¨¶ao¶e 
czo¨¾midz d¾ ao¶e e a�{¨ a cz  ida, ¾ma {¶ima z�çãz 
�a a hid a¶açãz e  e�z¨içãz dz¨ ele¶ {li¶z¨, � zce¨¨z¨ 
e¨¨eociai¨ �a a ¾ma bza  ec¾�e açãz.

Aioda zfe ece bza¨ gz d¾ a¨, a�z ¶e eoe gé¶icz, f ib a¨ �¾e 
czo¶ ib¾em czm a ¨a¿de io¶e¨¶ioal e �z¾cz¨ ca bzid a¶z¨, 
¶ açeodz m¾i¶z¨ beoefíciz¨ ¶ambém �a a �¾em b¾¨ca 
¨a¿de, bem-e¨¶a  e emag ecimeo¶z. 

A� zÖei¶e a¨  ecei¶a¨ de¨¶a ediçãz, Öamz¨ dz d iok a¶é a 
¨zb eme¨a, ¶zda¨ ela¨ czm czcz.



DRINK SEM ÁLCOOL

Ingredientes: 
 
Ág¾a de Czcz
 
T}oica çe z aç¿ca  
 
Limãz e¨� emidz
 
Czcz ¨ecz �¾eimadz �a a 
decz açãz

é como correr 5km, bem leve e 
refrescante!

Mzdz de � e�a z: 

2/3 dz cz�z ág¾a de czcz.
Czm�le¶e czm a ¶}oica e z ¨¾-
cz dz limãz. E¾ ¾¶iliçei  a¨�a¨ 
de czcz �¾eimadz �a a decz-
 a , ¾¨e a ¨¾a c ia¶iÖidade!



SA
LA

D
A

 D
E 

Q
U

IN
O

A
 C

O
M

 C
O

C
O

pa
ra

 h
om

en
ag

ea
r 

a 
m

ar
ca

 d
os

 10
km



MiÜ de Q¾ioza (�¾ioza b aoca, �¾ioza 
Öe melha, �¾ioza oeg a)
Ti a¨ de czcz ¨ecz ¨em aç¿ca 
La¨ca¨ de Pa me¨ãz
Ca¨¶aoha dz Pa á
Semeo¶e de Ab{bz a
Açei¶e
Sal
Limãz e¨� emidz
R¿c¾la z¾ Ag iãz babÝ

Ingredientes:

Modo de preparo: 

Czçiohe a �¾ioza e deiÜe e¨f ia  oa geladei a. 
Mi¨¶¾ e ¶zdz¨ z¨ iog edieo¶e¨ e ¶em�e e czm ¨al, 
açei¶e e limãz e¨� emidz. 
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Ab{bz a 
Fa ioha de czcz
Czcz ¨ecz  aladz ¨em aç¿ca 
O égaoz f e¨cz
Q¾ioza já czçida
Q¾eijz de ¨¾a � efe êocia
Sal e ¶em�e z¨ à gz¨¶z

Ingredientes:

Modo de preparo: 

Czçiohe a ab{bz a ¨em ca¨ca oz fz oz, deiÜe 
e¨f ia . Ama¨¨e e mi¨¶¾ e a fa ioha de czcz e z 
czcz ¨ecz  aladz. Adicizoe z égaoz, ¨al e z¾¶ z¨ 
¶em�e z¨ à gz¨¶z. Mzdele bzliohz¨  echeaodz czm 
�¾ad adiohz¨ de �¾eijz e em�aoe czm a �¾ioza já 
czçida. LeÖe az fz oz z¾ ai f Ýe  a¶é dz¾ a  e fica  
c zcao¶e.
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Czcz ¨ecz  aladz ¨em aç¿ca  
Lei¶e em �{
Chzczla¶e 70% 
La¨ca¨ de czcz �¾eimadz

Ingredientes



Mzdz de � e�a z: Em ¾m bz×l mi¨¶¾ e z lei¶e 
em �{ czm z czcz ¨ecz  aladz, adicizoe 
�z¾ca ág¾a a¶é chega  oa ¶eÜ¶¾ a �a a 
eo zla . T i¶¾ e a¨ la¨ca¨ de czcz ¾¶iliçaodz 
¾m li�¾idificadz . Mzdele a¨ ¶ ¾fa¨ e �a¨¨e oz 
chzczla¶e de  e¶idz. Uma Öe ¨ãz al¶e oa¶iÖa é 
�a¨¨a  oz chzczla¶e e, aioda mzle, em�aoa  
oz czcz �¾eimadz. DeiÜa  e¨f ia  ao¶e¨ de 
¨e Öi . 

Modo de preparo: 

LAÍSA 
MATOS
C O R R E D O R A  E  
N U T R I C I O N I S TA

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






Nutrição 
Esportiva



O � e�a z e¨�ecíficz �a a a ma a-
¶zoa zcz  e, oz míoimz, czm ¶ ê¨ 
me¨e¨ de ao¶ecedêocia, ¶em�z mí-
oimz �a a czlzca  z a¶le¶a eÜ�e ieo-
¶e oa¨ czodiç�e¨ ade�¾ada¨ oz �¾e 
¨e  efe e à alimeo¶açãz e ¨¾�lemeo-
¶açãz.
 
O me¶abzli¨mz de ca bzid a¶z¨ ¶em 
�a�el c ¾cial oz ¨¾� imeo¶z de e-
oe gia �a a z eÜe cíciz
 
 fí¨icz. Na ma a¶zoa a maiz ia da 
demaoda eoe gé¶ica é ¨¾� ida �ela 
eoe gia da deg adaçãz dz¨ ca bzi-
d a¶z¨, �¾e ¨e ¶z oam di¨�zoíÖei¨ 
�a a z z gaoi¨mz a¶ aÖé¨ da die¶a, e 
¨ãz a maçeoadz¨ oz cz �z em 
fz ma de gliczgêoiz m¾¨c¾la  e he-
�á¶icz.
 
 Czmz a¨ ma¨¨a¨ ¨ãz dige ida¨ de 
fz ma mai¨  á�ida, é  eczmeodadz 
z czo¨¾mz oãz ¨zmeo¶e oa 
Öé¨�e a, czmz ¶ambém d¾ ao¶e a 
czm�e¶içãz.

Alimeo¶z¨ �¾e deÖem e¨¶a  � e-
¨eo¶e¨ a¨ Öé¨�e a¨ da Ma a¶zoa:
Maca  ãz - A  zç -  Baoaoa – Ba¶a¶a 
– Bzlacha¨ Salgada¨–  Pãz 
 
O �¾e deÖz eÖi¶a  ao¶e¨ da Ma a¶z-
oa? 
Em ge al, deÖem ¨e  eÖi¶adz¨ ali-
meo¶z¨ �¾e leÖam mai¨ ¶em�z �a a 
¨e em dige idz¨ z¾ �¾e �zdem 
ca¾¨a  de¨czofz ¶z gá¨¶ icz. I¨¨z Öai 
de�eode  ¶ambém da ¨¾a ¨eo¨ibi-
lidade a de¶e mioadz¨ alimeo¶z¨ e 
dz¨ ¨e¾¨ cz¨¶¾me¨
 .
Lei¶e e de iÖadz¨. 
 
Alimeo¶z¨ gz d¾ z¨z¨ czmz mao-
¶eiga, maizoe¨e, c zi¨¨ao¶, chzcz-
la¶e, f i¶¾ a¨ e �¾eijz¨ ama elz¨.
 
Vege¶ai¨ fz madz e¨ de ga¨e¨ czmz 
cz¾Öe-flz , b {czli¨,  e�zlhz, cebzla.  
F ¾¶a¨ laÜao¶e¨ czmz mamãz e 
ameiÜa. 
Ce eai¨ fib z¨z¨ czmz fa elz de 
¶ igz.

KARINE 
LIMA
Nutr ic ionista  Esport iva  e  Atleta

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

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


A fadiga eÜce¨¨iÖa � zÖzcada �z  ¾m ciclz de ma a¶zoa �zde  e¨¾l¶a  em 
daoz¨ oa¨ fib a¨ m¾¨c¾la e¨. A cz  ida �zde � zÖzca  e¨¨e efei¶z em f¾oçãz 
dz a¾meo¶z oa � zd¾çãz de  adicai¨ liÖ e¨. Ca¨z e¨¨a al¶a oãz ¨eja czo¶ zlada 
czm ¾ma alimeo¶açãz  ica em ao¶izÜidao¶e¨, z¨  adicai¨ liÖ e¨ �zdem 
ag aÖa  z¨ daoz¨, faÖz eceodz a zcz  êocia de le¨�e¨.

Alimeo¶z¨ Fzo¶e¨ de Ao¶izÜidao¶e¨

•Vi¶amioa A: Ceoz¾ a, ab{bz a, e¨�ioaf e, maoga e mamãz, e¶c.
•Vi¶amioa C: Ace zla, limãz, la aoja, ki×i, gziaba, �ê¨¨egz, mz aogz, e¶c.
•Vi¶amioa E: Amêodza, aÖelã, ca¨¶aoha-dz-B a¨il, ozçe¨, ameodzim, abaca¶e, 
e¶c.
•Ziocz: Ce eai¨ io¶eg ai¨, fa elz de ¶ igz, ca oe¨ em ge al, zÖz, e¶c.
•Selêoiz: Ca¨¶aoha-dz-B a¨il, ce eai¨ io¶eg ai¨, lei¶e e de iÖadz¨, �eiÜe¨, e¶c.
•Magoé¨iz: Lei¶e, leg¾mioz¨a¨, ce eai¨ io¶eg ai¨, Öege¶ai¨ de fzlha¨ Öe de¨ 
e¨c¾ a¨, e¶c.
•
•Fz�¾e oa  eid a¶açãz a�{¨ a cz  ida a fim de  e�z  z¨ lí�¾idz¨ e ele¶ {li¶z¨ 
�e didz¨ oz ¨¾z .
Se �z  alg¾o¨ mzmeo¶z¨ Özcê ¨eo¶i  cãib a¨ z¾ ¨eo¶i  ¨ede eÜce¨¨iÖa, Özcê 
�zde á e¨¶a   de¨id a¶adz, a¾meo¶e a ioge¨¶ãz de ág¾a z¾ a¶é  ¾ma 
¨¾�lemeo¶açãz czo¶eodz ¨{diz.
 
CzoÖe ¨e czm z � zfi¨¨izoal  e¨�zo¨áÖel �ela ¨¾a alimeo¶açãz e Öeja a¨ 
czodiç�e¨ e z �¾e deÖe ¨e  fei¶z oz ¨e¾ ca¨z.

Ka ioe Lima 
N¾¶ icizoi¨¶a E¨�z ¶iÖa 
P z� ie¶á ia AK NUTRITION 



https://www.instagram.com/runnersbrasiloficial/
https://twitter.com/runnersbrasilbr


MEDICINA E A 
CORRIDA

DRA ANA PAULA 
SIMÕES
M É D I C A  D O  E X E R C Í C I O  E  D O  E S P O R T E

https://www.instagram.com/draanapsimoes/


MEDICINA E A 
CORRIDA

Foto: Rodrigo Porogo



AVALIAÇÃO MÉDICA ANTES 
DE UMA MARATONA 

   z meiz médicz chamamz¨ de aÖaliaçãz � é-�a ¶ici�açãz oz¨ 
e¨�z ¶e¨ (APP), e é de¨¶ioada a aj¾da  a mao¶e  a ¨a¿de e a ¨eg¾ ao-
ça dz¨ a¶le¶a¨. 
 
S¾a fioalidade é � zmzÖe  a �a ¶ici�açãz ¨eg¾ a. O¨ czm�zoeo¶e¨ 
da¨ aÖaliaç�e¨ de � é-�a ¶ici�açãz ¨e ãz mz¨¶ adz¨ a ¨eg¾i  e cabe a 
diÖ¾lgaçãz a cada � zfi¨¨izoal da á ea da ¨a¿de �a a � a¶ica  a 
� eÖeoçãz ao¶e¨ dz aoz czm�e¶i¶iÖz, caleodá iz de � zÖa¨ e oz oz¨-
¨z ca¨z, da¨ ma a¶zoa¨!

N
Foto: Sandra Guedes



O zbje¶iÖz ge al da aÖaliaçãz 
� é-�a ¶ici�açãz oz¨ e¨�z ¶e¨ 
é aj¾da  a mao¶e  a ¨a¿de e a 
¨eg¾ aoça dz¨ a¶le¶a¨. S¾a fi-
oalidade oãz é eÜcl¾i  z¨ a¶le-
¶a¨ da �a ¶ici�açãz, ma¨ � z-
mzÖe  a �a ¶ici�açãz ¨eg¾ a.
Se oãz fz  e¨cla ecidz ( a¶le¶a 
¨em czodiçãz médica), a ma-
iz ia dz¨ a¶le¶a¨ �zde ¨e   ea-
bili¶ada z¾  edi ecizoada.
E¨¶e zbje¶iÖz é alcaoçadz a-
de iodz az¨ ¶ ê¨ zbje¶iÖz¨ 
� ioci�ai¨ (� imá iz¨) da aÖa-
liaçãz. O¨ ¶ ê¨ zbje¶iÖz¨ ¨e-
c¾odá iz¨ a� zÖei¶am z czo-
¶a¶z médicz-a¶le¶a.

Obje¶iÖz¨ � imá iz¨
 
•De¶ec¶a  czodiç�e¨ �¾e �z¨-
¨am � edi¨�z  z a¶le¶a à le-
¨�e¨;
•De¶ec¶a  czodiç�e¨ �¾e �z¨-
¨am ¨e  fa¶ai¨ z¾ de¨abili¶a-
dz a¨;
•A¶eode  az¨  e�¾i¨i¶z¨ legai¨ 
e de ¨eg¾ aoça.

Obje¶iÖz¨ ¨ec¾odá iz¨
 
•De¶e mioa  a ¨a¿de ge al;
•AÖalia  �¾e¨¶�e¨  elacizoa-
da¨ à ¨a¿de;
•AÖalia  z oíÖel de czodiciz-
oameo¶z fí¨icz �a a e¨�z ¶e¨ 
e¨�ecíficz¨.

QUAIS SÃO AS METAS E 
OBJETIVOS DA AVALIAÇÃO 
DE PRÉ-PARTICIPAÇÃO NOS 
ESPORTES?

Foto: Pedro Macedo



E¨¨a¨ aÖaliaç�e¨ ¨ãz 
mai¨ ba a¶a e ge al-
meo¶e ¨ãz mai¨ zb-
je¶iÖa¨. Vá iz¨ e¨�e-
ciali¨¶a¨ �zdem  e-
aliça :  ci ¾ gi�e¨ z -
¶z�édicz¨, médicz¨ 
de família e �edia-
¶ a¨ �¾e ¶êm e¨�e-
cialidade em medi-
cioa e¨�z ¶iÖa iodz 
mai¨  a�idameo¶e 
az zbje¶iÖz de libe-
 açãz e ioíciz de 
¶em�z ada em czo-
j¾o¶z.

Um eÜame médicz, 
czm ¾m e¨�eciali¨¶a 
e ¶í¶¾lz em medicioa 
dz e¨�z ¶e, ge al-
meo¶e é  ealiçadz 
czm a¶eoçãz � imá-
 ia az a¶le¶a. O mé-
dicz e¨¶á familia i-
çadz czm a hi¨¶{ ia 
médica e familia  dz 
a¶le¶a.

dadz iocl¾i a¨ ¨e-
g¾io¶e¨ iofz maç�e¨ 
ge ai¨:
Czodiç�e¨ médica¨ e 
dzeoça¨
 
•Ci ¾ gia¨
•Hz¨�i¶aliçaç�e¨
•Medicameo¶z¨ (� e¨-
c i¶z¨, ¾¨z¨ czo¶ío¾z¨, 
¨¾�lemeo¶z¨)
•Ale gia¨ (medica-
meo¶z¨, io¨e¶z¨, meiz 
ambieo¶e)
•S¶a¶¾¨ de im¾oiçaçãz
•Hi¨¶{ ia meo¨¶ ¾al
•De¨eoÖzlÖimeo¶z 
�¨icz-¨{ciz-¨eÜ¾al

O¾¶ a¨ iofz maç�e¨ 
de hi¨¶{ icz¨ de le¨�e¨ 
¶ambém deÖem ¨e  
iocl¾ída¨:

•Ca dizÖa¨c¾la  
(cz açãz)
•P¾lmzoa  (�¾lm�e¨)
•Ne¾ zl{gicz (¨i¨¶ema 
oe Öz¨z, iocl¾iodz z 
cé eb z)

Q¾ai¨ ¨ãz a¨ 
Öao¶ageo¨ da¨ 
aÖaliaç�e¨ de 
� é-�a ¶ici�açãz 
oz¨ e¨�z ¶e¨?

O cenário é 
muito mais 
silencioso e 
permite a 

discussão de 
vários pro-

blemas de saúde 
que são 

pertinentes.
E¨¶e¨ iocl¾em z ¾¨z 
de d zga¨, ¨¾�le-
meo¶z¨ e álczzl; e 
z¾¶ z¨ ¶{�icz¨ � io-
ci�almeo¶e z¨ �¾e 
e¨¶ãz oz caleodá iz 
ao¾al a¶¾aliçadz �e-
la WADA. O hi¨¶{ icz 
de im¾oiçaçãz �zde 
¨e   eÖi¨adz e a¶¾ali-
çadz.

Q¾ai¨ ¨ãz a¨ 
Öao¶ageo¨ da¨ 
aÖaliaç�e¨ de 
� é-�a ¶ici�açãz?

Q¾ai¨ ¨ãz z¨ 
czm�zoeo¶e¨ da 
aÖaliaçãz � é-
�a ¶ici�açãz?

A hi¨¶{ ia médica é 
z � iocí�iz de �¾al-
�¾e  aÖaliaçãz mé-
dica. Um hi¨¶{ icz 
czm�le¶z ideo¶ifi-
ca á ce ca de 75% 
dz¨ � zblema¨ �¾e 
afe¶am z¨ a¶le¶a¨. 
Pa a a¾meo¶a  a¨ 
iofz maç�e¨ zb¶i-
da¨, z a¶le¶a e z¨ 
�ai¨ deÖem czm-
�le¶a  z hi¨¶{ icz 
j¾o¶z¨, ao¶e¨ dz e-
Üame. O hi¨¶{ icz 
de ba¨e  eczmeo-



A APP é ¾ma fe  a-
meo¶a de ¶ iagem 
�¾e eofa¶iça a¨ 
á ea¨ de maiz  � ez-
c¾�açãz oa �a ¶ici-
�açãz e¨�z ¶iÖa e 
á ea¨ ideo¶ificada¨ 
czmz � zblema¨ oa 
hi¨¶{ ia. O¨ czm�z-
oeo¶e¨ �ad ãz  ecz-
meodadz¨ da APP 
iocl¾em ¶ambém 
aÖaliaçãz fí¨ica �¾e 
czo¨i¨¶e oa¨ aÖalia-
ç�e¨ e medida¨ :
•Al¶¾ a e Pe¨z
•Biz im�edâocia 
•P¾l¨z e P e¨¨ãz 
¨aog¾íoea
•AÖaliaçãz : Olhz¨, 
O¾Öidz, oa iç, 
ga gao¶a
AÖaliaçãz: Ca diaca  
e �¾lmzoa  
•Check ¾� dz¨ 
{ gãz¨ e f¾oç�e¨ 
ga¨¶ z io¶e¨¶ioai¨
•AÖaliaçãz me¶a-
b{lica 
•Pele e fâoe z¨ 
•Si¨¶ema m¾¨c¾lz-
e¨�¾elé¶icz

A¨�ec¶z¨  eleÖao¶e¨:
- cz açãz a¶lé¶icz:
O cz açãz de ¾m 
a¶le¶a ¨zf e ce ¶a¨ 
m¾daoça¨ 
•f¾ocizoai¨ e 
mz fzl{gica¨ 
(¶amaohz fí¨icz e 
fz ma) �¾e z 
di¨¶iog¾em dz 

Iofeliçmeo¶e, ge al-
meo¶e oãz há ¨io-
¶zma¨ � ecedeo¶e¨. 
Pz  i¨¨z deÖemz¨ 
e¨¶a  a¶eo¶z¨ a e¨¨e 
mê¨ de � eÖeoçãz e 
¨em� e façe  aÖalia-
çãz de¶alhada dz¨ 
ca¨z¨ ¨¾¨�ei¶a¨ e 
czm hi¨¶{ ia.

A hi¨¶{ ia é � zje¶a-
da �a a ideo¶ifica  
a¶le¶a¨ em  i¨cz, 
czmz a�¾ele¨ czm 
dz  oz �ei¶z z¾ �e-
¨z, �al�i¶aç�e¨, fal¶a 
de a , de¨maiz¨ (¨ío-
cz�e) z¾ hi¨¶{ ia 
familia  de mz ¶e 
¨¿bi¶a. Q¾al�¾e  
a¶le¶a czm e¨¨e¨ 
¨io¶zma¨  e�¾e  
aÖaliaçãz czm�le¶a.
O eÜame fí¨icz da 
APP �zde  eÖela  
¾m ¨z� z. A aÖalia-
çãz �zde iocl¾i  ¶e¨-
¶e¨ adicizoai¨ 
(ele¶ zca dizg ama 
[ECG],  adizg afia de 
¶{ aÜ, ¶e¨¶e de e¨fz -
çz, eczca dizg ama) 
z¾ czo¨¾l¶a czm ¾m 
médicz dz e¨�z ¶e.

cz açãz de iodiÖí-
d¾z¨ oãz-a¶le¶a¨.
E¨¨a¨ m¾daoça¨ 
 e� e¨eo¶am ¾ma 
 e¨�z¨¶a fi¨izl{gica 
oz mal az eÜe cíciz 
e oãz ¾m � zce¨¨z 
de dzeoça. O ¶i�z e 
z g a¾ de m¾daoça 
¨ãz afe¶adz¨ �elz 
¶i�z de ¶ eioameo¶z 
–  e¨i¨¶êocia 
(ae {bica) Öe ¨¾¨ 
fz ça (i¨zmé¶ ica).
O¨ a¶le¶a¨ de eod¾-
 aoce ¶êm ¾m 
Özl¾me Öeo¶ ic¾la  
e¨�¾e dz e ¾m 
débi¶z ca díacz a¾-
meo¶adz¨. O¨ a¶le-
¶a¨ de fz ça ¶êm ¾m 
a¾meo¶z oa e¨�e¨-
¨¾ a da �a ede dz 
m¿¨c¾lz ca díacz. 
O¨ a¶le¶a¨ de 
 e¨i¨¶êocia ¶êm ¾ma 
f e�¾êocia ca díaca 
meoz .

- mz ¶e ¨¿bi¶a 
ca díaca?
A mz ¶e ¨¿bi¶a oz 
a¶le¶a czm meoz¨ 
de 35 aoz¨ é mai¨ 
czm¾meo¶e 
ca¾¨ada �z  dzeoça 
ca díaca czogêoi¶a. 
Nz malmeo¶e, z 
a¶le¶a é dz ¨eÜz 
ma¨c¾lioz, e¨¶eÖe 
eoÖzlÖidz em 
e¨�z ¶e de al¶z 
oíÖel/  eodimeo¶z 

Czmz z a¶le¶a em 
 i¨cz de ¨íod zme 
de mz ¶e ¨¿bi¶a 
ca díaca �zde ¨e  
ideo¶ificadz?







ADIDAS 
ADIOS PRO2

Adiz¨ P z 2
Fab icao¶e: Adida¨
Eo¶ e¨¨zla – Ligh¶¨¶ ike P z
Pe¨z – 220 g, oz ¶amaohz 42
D z� 8 mm



Czm z  e¶z oz da¨ � zÖa¨, oz �{¨ �aodemia, ¾ma da¨ � ioci�ai¨ 
ozÖidade¨ oz m¾odz da al¶a �e fz maoce Öem ¨eodz a �¾eb a da 
hegemzoia dz¨ a¶le¶a¨ da NIKE oz¨ �{diz¨ da¨ � ioci�ai¨ ma a¶zoa¨ 
�elz m¾odz. Oode z Va�z flÝ, de¨de 2017, Öioha ¨eodz z ¨zbe aoz, 
¨¾ ge, z¾ melhz ,  e¨¨¾ ge a Adida¨ czmz czocz  eo¶e az¨ � ioci�ai¨ 
fei¶z¨.

O Adiz¨ P z, agz a em ¨¾a ¨eg¾oda ediçãz, fzi z mzdelz e¨czlhidz �a a 
 e¾oi  a¨ � ioci�ai¨ ¶ecozlzgia¨ da ma ca alemã, oz io¶¾i¶z de  iÖaliça  
czm ¨¾a � ioci�al czocz  eo¶e oz m¾odz  ¾ooiog. Já em ¨¾a ¨eg¾oda 
ediçãz, z Adiz¨ P z a� e¨eo¶a, a me¾ Öe , ¾ma fz ma czm�le¶ameo¶e 
dife eo¶e e ¿oica de eÜ¶ ai  dz cz  edz  z ¨e¾ melhz  oz¨ dia¨ de � zÖa 
e ¶ eioz¨  á�idz¨.

Nz cabedal, ¾m me¨h ¶ ao¨l¿cidz (celle  me¨h) bem maleáÖel, 
¶z oaodz z aj¾¨¶e Öe ¨á¶il à¨ �ec¾lia idade¨ de cada cz  edz . A �a ¶e 
dz czo¶ afz ¶e ¨e a� e¨eo¶a  ela¶iÖameo¶e bem e¨¶ ¾¶¾ ada, 
czo¨ide aodz ¨e  z ¶êoi¨ ¾m calçadz Özl¶adz à �e fz maoce. Neoh¾m 
� zblema, �z ¶ao¶z, de io¨eg¾ aoça oa  egiãz dz calcaoha , z �¾e 
aj¾da a � e¨e Öa  z ¶eodãz calcâoez e oz¨¨a¨ �ao¶¾  ilha¨ a�{¨ ¾m 
¶ eioz eÜigeo¶e.

Q¾ao¶z az ¶amaohz, a fz ma mediaoa �e mi¶e �¾e ¾m cz  edz  de �é¨ 
oãz m¾i¶z la gz¨ ad�¾i a z ¶êoi¨ em ¨¾a o¾me açãz ca¨¾al.

A ¨zla, czm bz  acha ioje¶ada em �¾a¨e ¶zda ¨¾a eÜ¶eo¨ãz, a� e¨eo¶z¾ 
¾m de¨ga¨¶e aoz mal oz¨ � imei z¨ 50 km de ¾¶iliçaçãz, ¶eodz 
czo¶¾dz ¨e e¨¶abiliçadz oz¨ �¾il}me¶ z¨ ¨eg¾io¶e¨. Além di¨¨z, a ba¨e 
dz ¨zladz a� e¨eo¶a ¾m cz ¶e, ce ¶ameo¶e �a a  ed¾çãz dz �e¨z dz 
calçadz.

Q¾ao¶z à ¨eo¨açãz de cz  ida, z Adiz¨ P z 2 oãz ¨e a� e¨eo¶a oa¨ 
� imei a¨ cz  ida¨ ¾m ¶êoi¨ fácil, dz ¶i�z amz  à � imei a Öi¨¶a. Embz a 
oãz czofi a �e¨z eÜce¨¨iÖz az ¶êoi¨, a ligh¶¨¶ ike, me¨mz em ¨¾a Öe ¨ãz 
mai¨  efioada (ligh¨¶ ike � z), oãz ¨e oz¶abiliça �ela leÖeça, ¨eodz 
cla ameo¶e mai¨ deo¨a �¾e a¨ � ioci�ai¨ czocz  eo¶e¨ (çzzmÜ, flÝ¶e 
fzam bla¨¶, f¾el cell, �z×e   ¾o PB) 



Em  i¶mz¨ mai¨ leo¶z¨, acima de 5.10 mio/KM, z Adiz¨ P z 2  eÖela-¨e ¾m 
¶êoi¨ ¾m ¶ao¶z io¨¶áÖel, �z¨¨iÖelmeo¶e em f¾oçãz dz¨  ecz ¶e¨ efe¶¾adz¨ 
oz ¨zladz �a a gaohz de dioami¨mz em  elaçãz à � imei a ediçãz. Nãz 
czo¨igz me imagioa , e¾ �¾e ¨z¾ ma a¶zoi¨¶a czm �ace médiz de 5.25 
mio/KM, cz  eodz ¾ma ma a¶zoa oz Adiz¨ P z 2. Vejz z¾¶ z¨ czocz -
 eo¶e¨, czmz �z  eÜem�lz Al�haflÝ NeÜ¶ e Ne× Balaoce RC Eli¶e 2, mai¨ 
ade�¾adz¨ az¨ �ace¨ mai¨ al¶z¨.

Czo¶¾dz, em �ace¨ mai¨ ágei¨, a  i¨ca ia diçe  ¨¾b 4.50 mio/KM, z ¶êoi¨ 
b ilha io¶eo¨ameo¶e. Além de ¨e  eÖela  m¾i¶z  e¨�zo¨iÖz, czm eÜceleo¶e 
 e¶z oz de eoe gia, ¶alÖeç ¨eja z Adiz¨ P z, j¾o¶ameo¶e czm z Al�haflÝ 
NeÜ¶, z ¶êoi¨ �¾e mai¨ eczozmiçe z¨ e¨fz çz¨ dz cz  edz . Nãz me  ecz -
dz, oz¨ 100 �¾il}me¶ z¨ �¾e ¶ eioei em ¨¾a czm�aohia, de ¶e  ¨eo¶idz 
�¾al�¾e  de¨czofz ¶z m¾¨c¾la  z¾ a ¶ic¾la  a�{¨ ¾¶iliçá-lz.

TalÖeç ¨eja a  ed¾çãz dz de¨ga¨¶e efei¶z dz¨ eoe gÝ  zd¨, ¶ecozlzgia 
¿oica, czo¨i¨¶eo¶e em ha¨¶e¨ de fib a ca bzoz, em ¨ime¶ ia czm z¨ 
me¶a¶a ¨z¨, �¾e, a¶¾aodz em czoj¾o¶z czm z ma¶e ial de eo¶ e¨¨zla, 
em� e¨¶am à ¨eo¨açãz de cz  ida maiz  oa¶¾ alidade dz �¾e z¨ mzdelz¨ 
�¾e ¨e ¾¶iliçam da já ¶ adicizoal �laca io¶ei iça de ca bzoz.

Em  e¨¾mz, ¶emz¨ ¾m ¶êoi¨ m¾i¶z bem czo¨¶ ¾ídz, em cabedal ¶ ao¨-
l¿cidz, eÜ¶ emameo¶e czofz ¶áÖel, czm ma¶e ial de eo¶ e¨¨zla oãz ¶ãz 
leÖe �¾ao¶z à da czocz  êocia, ma¨ ¶ãz  e¨�zo¨iÖz �¾ao¶z, ca�aç de 
fz oece  czofz ¶z, amz ¶ecimeo¶z e �e fz maoce az¨ �¾e ¨e dedicam à 
�¾eb a dz¨  ecz de¨ �e¨¨zai¨. 

Pzo¶z¨ Pz¨i¶iÖz¨:

1. Cabedal m¾i¶z  e¨�i áÖel.
2. Re¨�zo¨iÖidade.
3. Re¶z oz de eoe gia.
4. P e¨e Öaçãz m¾¨c¾la  e a ¶ic¾la  oz �{¨-¶ eioz.

Pzo¶z Nega¶iÖz
 
Io¨¶abilidade a �ace¨ mai¨ al¶z¨

RICARDO REIS  S IMIL I
ATLETA AMADOR DE CORRIDA

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


https://runnersbrasil.com/


Foto: Daniel Werneck



MARATONA DO RIO - 20 aoz¨ de 
¶ adiçãz e m¾i¶a¨ hi¨¶{ ia¨

O aoz de 2022 é ¾m ma cz �a a a Ma a¶zoa dz Riz, �¾e czm�le¶a ¨¾a 
Öigé¨ima ediçãz czmz z maiz  fe¨¶iÖal de cz  ida de  ¾a da Amé ica 
La¶ioa e ¶ambém czm g aode¨ �z¨¨ibilidade¨ de ¨e ¶z oa  a � imei a 
majz  dz B a¨il, �¾em ¨abe o¾m f¾¶¾ z � {Üimz.

Vamz¨ Özl¶a  ¾m �z¾cz oz ¶em�z �a a czohece  a hi¨¶{ ia da 
f¾odaçãz da Ma a¶zoa dz Riz? 
 
T¾dz czmeçz¾ oz aoz de 1988, �¾aodz Jzãz T aÖeo, Di e¶z  da 
S�i idzo e S{ciz F¾odadz  da Ma a¶zoa dz Riz, Öiajz¾ �a a NzÖa Yz k 
�a a cz  e  a Ma a¶zoa e ficz¾ fa¨cioadz czm z ¶amaohz da � zÖa, a 
z gaoiçaçãz e �eo¨z¾: “ E¾ �¾e z façe  ¾ma cz  ida de¨¨a oz Riz”. 
Ma¨ z de¨ejz ¨{ ¨e  ealiçz¾ em 2003, czm a � imei a Ma a¶zoa da 
Cidade dz Riz de Jaoei z, czm ce ca de ¶ ê¨ mil �e¨¨za¨. 

De¨de z ioíciz, em 2003, já �a¨¨a am �ela Ma a¶zoa dz Riz milha e¨ 
de cz  edz e¨. Tzdz¨ z¨ aoz¨ ¾m ma  de geo¶e czlz e a cidade 
ma aÖilhz¨a, cada ¾m ¶ açeodz oa bagagem ¨¾a hi¨¶{ ia, ¨e¾¨ 
¨zohz¨, ÖiÖeodz ¨e¾ mzmeo¶z de Öida, ma¨ ¶zdz¨ czm z¨ me¨mz¨ 
zbje¶iÖz¨: cz  e , celeb a  a Öida, z e¨�z ¶e e � zÖa  �a a ¨i me¨mz 
�¾e é ca�aç.



Jzãz T aÖeo eÜ�lica �¾e, em 
2003, a Ma a¶zoa e¨¶ ez¾ czm z 
�e c¾ ¨z dz¨ 42 �¾il}me¶ z¨ 
¨aiodz dz Rec eiz dz¨ Baodei-
 ao¶e¨, oa Zzoa Oe¨¶e dz Riz de 
Jaoei z e chegaodz oz A¶e  z dz 
Flameogz, Zzoa S¾l, z chamadz 
de “�zo¶a a �zo¶a”, ¾m ¶ aje¶z 
�¾e ¶ioha 98 �z  ceo¶z de ma . 
Szmeo¶e em 2019 Öie am a¨ � i-
mei a¨ al¶e aç�e¨ deÖidz az¨ 
de¨liçameo¶z¨ oa AÖeoida Nie-
maÝe  e, em 2021, já ¨e e¨¶abe-
lece¾-¨e z �e c¾ ¨z a¶¾al, oz 
�¾al a la gada e a chegada da 
Ma a¶zoa dz Riz aczo¶ecem oz 
A¶e  z dz Flameogz.
“A e¨czlha de¨¨e �e c¾ ¨z �a¨-
¨aodz �elz ceo¶ z hi¨¶{ icz fzi 
�eo¨aodz oãz ¨zmeo¶e oz¨ ¶¾-
 i¨¶a¨, ma¨ ¶ambém oz¨ � {� iz¨ 
ca izca¨ �¾e oãz ¶em z hábi¶z 
de cz  e  oz ceo¶ z. 

Percurso

A empresa é formada por 
corredores e sabemos 
onde o calo aperta.”  

João Traven.

A idéia é j¾o¶a  ¾m �e c¾ ¨z �¾e 
¨eja bzm �a a a cidade, bzm �a-
 a z cz  edz  e bzm �a a a z ga-
oiçaçãz. P ezc¾�amz¨ ¶ambém 
czm z �i¨z, �a a �¾e oãz ¶eoha 
�a alele�í�edz¨ e oeoh¾m ¶e  e-
oz �¾e dific¾l¶e a Öida dz cz  e-
dz . 

Nz ioíciz, além dz¨ 42 km, z e-
Öeo¶z � zmzÖia ¶ambém a “Cz -
 ida Pela Paç”, a FamilÝ R¾o de 6 
km. Ela fzi c iada czm fzcz oz¨ 
familia e¨ �¾e ficaÖam e¨�e ao-
dz z¨ cz  edz e¨ da ma a¶zoa oz 
A¶e  z dz Flameogz. 
“E hzje ¶em � zÖa �a a ¶zdz 
m¾odz, z¨ cz  edz e¨ �zdem e¨-
czlhe . Nz O fe¨¶iÖal z cz  edz  
�zde e¨czlhe  eo¶ e a¨ di¨¶âocia¨ 
de 5 km, 10 km, 21 km, z¨ 42 km e 
aioda z de¨afiz, oz �¾al a �e¨¨za 
cz  e 21 km oz ¨ábadz e 42 km 
oz dzmiogz. Lemb aodz �¾e a 
Meia Ma a¶zoa ¨{ fzi iocl¾ída oz 
caleodá iz em 2010 e a Ma a¶z-
oioha, �a a a¨ c iaoça¨, ¶ambém 
faç �a ¶e dz � zje¶z e ¨{ deÖe Özl-
¶a  oz � {Üimz aoz.

Foto: Pedro Cury



Organização da 
Maratona do Rio

além dz eÖeo¶z de 4 dia¨. Dia-
lzgamz¨ czm z¨ a¶le¶a¨ �¾e 
¨e � e�a am há me¨e¨, czm-
�a ¶ilhamz¨ iofz maç�e¨ e 
czo¶e¿dz e¨�ecialiçadz, eo¶ e 
m¾i¶a¨ z¾¶ a¨ ioicia¶iÖa¨. Tem-
z¨ em meo¶e a  e¨�zo¨abi-
lidade e z ¶amaohz da � zÖa 
mai¨ bzoi¶a de ¶zdz m¾odz e 
¨abemz¨ �¾e z eÖeo¶z ¶am-
bém é ¾m a¶ a¶iÖz ¶¾ í¨¶icz 
�a a a cidade. Re¾oimz¨ a¶le-
¶a¨ � zfi¨¨izoai¨ e amadz e¨ 
de dife eo¶e¨ l¾ga e¨, czm�e-
¶idz e¨ a�aiÜzoadz¨ �elz e-
Öeo¶z �¾e façemz¨ e i¨¨z é 
eÜ¶ emameo¶e g a¶ificao¶e”, 
diç D¾da Magalhãe¨, � e¨i-
deo¶e da D eam Fac¶z Ý.

A z gaoiçaçãz da Ma a¶zoa dz 
Riz é fei¶a a �¾a¶ z mãz¨ czm 
a S�i idzo,  e¨�zo¨áÖel �ela 
�a ¶e ¶écoica e a D eam Fac-
¶z Ý, �ela ca�¶açãz de  ec¾ -
¨z¨, �a¶ zcioadz e¨, ma¨ ¶z-
da¨ a¨ ozÖa¨ ideia¨ e a¶iÖaç�e¨ 
¨ãz a� zÖada¨ em czoj¾o¶z. 
Q¾aodz ¶e mioa ¾ma ediçãz, 
já czmeça z ¶ abalhz da � {Üi-
ma, czm z máÜimz de ao¶ece-
dêocia.”, czo¶a T aÖeo.
“De¨de �¾e eo¶ amz¨ oz ¶ime 
da Ma a¶zoa dz Riz ¶iÖemz¨ a 
mi¨¨ãz de ¶ ao¨fz má-la em 
¾m fe¨¶iÖal �¾e czmeça m¾i¶z 
ao¶e¨ da la gada, ¾ma �la¶a-
fz ma �¾e  Öai  m¾i¶z além dz

Foto: Bruno Oliveira



¶ao¶e¨ em ¾m mzmeo¶z ¶ãz 
e¨�ecial. Tao¶z cz  edz e¨ 
�¾ao¶z eÜ�ec¶adz e¨ Öãz ¨e 
¨¾ � eeode  czm a¨ a¶iÖaç�e¨ 
da ma ca oa Ma a¶zoa dz Riz, 
ioiciaodz ¾ma �a ce ia de 
lzoga da¶a czm a � ioci�al 
� zÖa de cz  ida de  ¾a dz 
�aí¨”, diç Jzãz MeÝe , di e¶z  
¨êoiz  de ma ke¶iog da Adi-
da¨.

“A adida¨ chegz¾ oz aoiÖe -
¨á iz de 20 aoz¨ da Ma a¶zoa 
dz Riz, ¾m dz¨ melhz e¨ � e-
¨eo¶e¨ �¾e a geo¶e �zde ia ¶e  
oe¨¶e mzmeo¶z de czmemz-
 açãz. A¨ cami¨a¨, a � zg a-
maçãz, e¨¶amz¨ � e�a aodz 
m¾i¶a¨ czi¨a¨ bza¨ e e¨�e a-
mz¨ ¨¾�e a  ¶zda¨ a¨ eÜ�ec-
¶a¶iÖa¨”, czm�le¶a Jzãz T aÖeo, 
Di e¶z  da S�i idzo.
Se ãz m¾i¶a¨ a¶iÖaç�e¨ az lzo-
gz dz¨ �¾a¶ z dia¨ de fe¨¶iÖal. 
Nz e¨�açz A eoa Ma a¶zoa ¶e-
 ãz ¨hz×¨, á ea de  eczÖe Ý, 
� aça de alimeo¶açãz e m¾i-
¶a¨ ¨¾ � e¨a¨. E e¨¨e aoz ¶ao¶z 
a Adida¨,  �¾ao¶z  a  Ma a¶zoa

A g aode ozÖidade �a a e¨-
¨a ediçãz de 2022 fzi a che-
gada da adida¨, czmz a 
mai¨ ozÖa �a¶ zcioadz a dz 
Fe¨¶iÖal.

"É czm g aode ¨a¶i¨façãz 
�¾e Özl¶amz¨ a  ealiça  ¾ma 
� zÖa � e¨eocial j¾¨¶ameo-
¶e oa Ma a¶zoa dz Riz, a 
maiz  e mai¨ im�z ¶ao¶e 
cz  ida de  ¾a da Amé ica 
La¶ioa.
O B a¨il é ¾m dz¨ � ioci�ai¨ 
me cadz¨ de cz  ida �a a a 
adida¨ glzbalmeo¶e. Czm z 
c e¨ceo¶e o¿me z de cz  e-
dz e¨ em ¶zdz z �aí¨, Öe-
mz¨ ¶ambém a czm¾oida-
de adida¨ R¾ooe ¨ B a¨il 
de¨�zo¶a  czmz ¾m dz¨ 
maiz e¨ g ¾�z¨ de cz  ida 
da ma ca em ¶zdz z m¾o-
dz.
Se á ¾m ma cz �a a a adi-
da¨,  efz çaodz oz¨¨z czm-
� zmi¨¨z czm a czm¾oida-
de oãz ¨zmeo¶e em ¶ecoz-
lzgia de � zd¾¶z¨, ma¨ ¶am-
bém czm  a¶iÖaç�e¨  im�z -

A Maratona do Rio este ano acontece durante o 
feriado de Corpus Christi, entre os dias 16 e 19 
de junho e, segundo a organização, a 
expectativa é de receber mais de 30 mil 
pessoas em todas as provas.

2022 – 20 anos da 
Maratona do Rio

Foto: Bruno Oliveira



A � imei a � zÖa da d¾�la fzi 
em 2016, de 6 km, a FamilÝ 
R¾o oa é�zca e de lá �a a cá  
fz am ¾m ¶z¶al de ¨ei¨ � zÖa¨ 
eo¶ e ma a¶zoa¨ e meia ma-
 a¶zoa¨. E ele¨ já e¨¶ãz oz¨ 
� e�a a¶iÖz¨ �a a ÖiÖe  mai¨ 
¾ma Ma a¶zoa dz Riz da Öida 
dele¨.
 
“Tzda � zÖa da Ma a¶zoa dz 
Riz é czmz ¨e fz¨¨e a � imei a, 
a mioha eÜ�ec¶a¶iÖa e¨¶á a 
mil, Öai ¨e  ¾ma lioda fe¨¶a �a-
 a celeb a  a Öida e ¶zdz e¨¨e 
ma cz �¾e e¨¨e eÖeo¶z ¨ig-
oifica �a a o{¨. E¨¨a � zÖa me 
ab i¾ a¨ �z ¶a¨ de ¾ma Öida 
¨edeo¶á ia, �a a ¾m �ai a¶le¶a 
e eodz fioadz, im�z¨¨íÖel oãz 
me emzcizoa  az lemb a  de 
czmz e¾ cheg¾ei,  de ¶¾dz 
�¾e e¾ �a¨¨ei ao¶e¨ de me  e-
de¨czb i  oe¨¨e m¾odz da 
cz  ida de  ¾a e de ¶¾dz �¾e 
ÖiÖi az ladz dz me¾ filhz”,  e-
la¶a Pe¶e ¨zo.

dz Riz czo¶am czm ¾m ¶ime 
de embaiÜadz a¨, �¾e Öãz  e-
� e¨eo¶a  ¶zda¨ a¨ m¾lhe e¨ 
�¾e já cz  e am e a¨ �¾e e¨¶a-
 ãz cz  eodz a � zÖa e¨¶e aoz.

Q¾em ¶ambém czofi mz¾ 
� e¨eoça fzi Daoiel Dia¨, z Da-
oielçiohz, z melhz  ma a¶zoi¨-
¶a dz czo¶ioeo¶e e  ecz di¨¶a 
S¾l-ame icaoz e b a¨ilei z, ele 
Öai cz  e  z¨ 21 km da Ma a¶z-
oa dz Riz e ¶eo¶a  ba¶e  mai¨ 
¾m  ecz de, bzm �a a z¨ a¶le-
¶a¨ e �a a z �¿blicz �¾e e¨¶a á 
� e¨eo¶e.
 
De a¶le¶a¨ de eli¶e à amadz-
 e¨,  �e¨¨za¨  �¾e b¾¨cam ¨¾-
�e açãz, �aga  � zme¨¨a¨, a-
g adece  a ¨a¿de z¾ algz �¾e 
alcaoçz¾, ¨ãz m¾i¶z¨ ¨zohz¨ e 
hi¨¶{ ia¨ �¾e aj¾dam a czo¶a  
a ¶ aje¶{ ia da Ma a¶zoa dz 
Riz.
 
Deo¶ e ¶ao¶a¨ hi¨¶{ ia¨, ¶emz¨ 
a dz Pe¶e ¨zo Rzd ig¾e¨, �ai 
dz Emmao¾el, z Mao¾. Ele é 
¶écoicz de ¶eleczm¾oicaç�e¨, 
cz  edz  e a¶¾a oa ca¾¨a de 
�e¨¨za¨ czm deficiêocia.  
Io¨�i adz �elz filme "Me¾ Pai, 
Me¾ He {i”, Pe¶e ¨zo idealiçz¾ 
¾m ¶ iciclz �a a cz  e  czm z 
Mao¾, �¾e ¶em �a ali¨ia  ce-
 eb al. De¨de  eo¶ãz, ¨em� e 
mz¶iÖadz �elz filhz, deiÜz¾ z 
¨edeo¶a i¨mz de ladz e �e -
de¾ mai¨ de 23kg.

Foto: Arquivo pessoal Peterson



Ma a¶zoa dz Riz 
oz camiohz de 
¨e ¶z oa  ¾ma 
majz !

Se ia ¾m ¨zohz z¾ 
¾ma  ealidade? 

My sparkle, my wife,
You are my whole life!

Foto: Pedro Cury

Foto: Rodrigo Porogo Foto: Pedro Cury



Eo¶ a  �a a z Hall da¨ Wz d 
Ma a¶hzo Majz ¨, a¨ maiz-
 e¨ ma a¶zoa¨ dz m¾odz, 
e¨¶a  ladz a ladz czm a¨ 
ic}oica¨ Ma a¶zoa¨ de Chi-
cagz, Lzod e¨, Bz¨¶zo, Nz-
Öa Yz k, Be lim, e T{�¾iz e 
a¶ ai  a eli¶e dz a¶le¶i¨mz 
� zfi¨¨izoal �zde oãz ¨e  
¶ãz ¨im�le¨. Ma¨ ¨eg¾odz 
z S{ciz F¾odadz  da Ma a-
¶zoa dz Riz, Jzãz T aÖeo, é 
¾m ¨zohz �z¨¨íÖel. “N{¨ já 
e¨¶amz¨ oz camiohz, ¨e-
g¾imz¨ ¶zda¨ a¨ oz ma¨, z 
�¾e fal¶a é ¾m bzm �a¶ z-
cioadz , �z �¾e a � emia-
çãz de ¾ma majz  é m¾i¶z 
maiz .
Na á ea ¶écoica e oa lzgí¨-
¶ica oãz ficamz¨ deÖeodz 
oada, z �¾e fal¶a me¨mz é 
z diohei z �a a a � emia-
çãz”, T aÖeo.

Eo¶ãz, ¾m feliç aoiÖe ¨á iz 
�a a Ma a¶zoa dz Riz �¾e 
czm�le¶a 20 aoz¨, Öamz¨ 
fica  oa ¶z cida. Q¾em ¨a-
be, em b eÖe, oãz ¶e emz¨ 
bza¨ oz¶ícia¨ em ¶e  a¨ 
b a¨ilei a¨?

Q¾e 2022 ¨eja ¨{ z ioíciz!

Por: 
Dani Christoffer

Ouça a matéria na integra 
em nosso Podcast

https://www.instagram.com/danichristoffer/
https://open.spotify.com/episode/10qjdzQevhmy9rr4qv01aS?si=0oPh1bq9Q3aezqyHxLDaHQ&utm_source=copy-link


Adidas e Maratona do Rio juntas! E agora? 

"Aspas"
João Meyer, diretor sênior 
de marketing da adidas. 

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

sênior de marketing da adidas. 

          Jzãz MeÝe : É czm g aode ¨a¶i¨façãz �¾e Özl¶amz¨ a  ealiça  ¾ma 
� zÖa � e¨eocial j¾¨¶ameo¶e oa Ma a¶zoa dz Riz, a maiz  e mai¨ 
im�z ¶ao¶e cz  ida de  ¾a da Amé ica La¶ioa. Sabemz¨ �¾e, �a a e¨¶a  
� e¨eo¶e oz Riz de Jaoei z, ¾ma cidade oa¶¾ almeo¶e a�aiÜzoada �elz 
e¨�z ¶e, é � eci¨z ¶ açe  � zd¾¶z¨ iozÖadz e¨ e �¾e e¨¶ejam aliohadz¨ à¨ 
oece¨¨idade¨ dz �¿blicz, e �z  i¨¨z a� e¨eo¶amz¨ d¾a¨ Öe ¨�e¨ eÜcl¾¨iÖa¨ 
de mzdelz¨ �¾e �zdem ag ada  ¶ao¶z az cz  edz  mai¨ eÜ�e ieo¶e, czmz 
z Bz¨¶zo 10, �¾ao¶z z cz  edz  ioiciao¶e, czm z Ul¶ abzz¨¶ 22.
Se á ¾m ma cz �a a a adida¨,  efz çaodz oz¨¨z czm� zmi¨¨z czm a 
czm¾oidade oãz ¨zmeo¶e em ¶ecozlzgia de � zd¾¶z¨, ma¨ ¶ambém czm 
a¶iÖaç�e¨ im�z ¶ao¶e¨ em ¾m mzmeo¶z ¶ãz e¨�ecial. Tao¶z cz  edz e¨ 
�¾ao¶z eÜ�ec¶adz e¨ Öãz ¨e ¨¾ � eeode  czm a¨ a¶iÖaç�e¨ da ma ca oa 
Ma a¶zoa dz Riz, ioiciaodz ¾ma �a ce ia de lzoga da¶a czm a � ioci�al 
� zÖa de cz  ida de  ¾a dz �aí¨.

RRB : Czmz fzi a chegada da adida¨ o¾m mzmeo¶z ¶ãz e¨�ecial, de 
czmemz açãz de 20 aoz¨ da Ma a¶zoa dz Riz?

           Jzãz MeÝe : O B a¨il é ¾m dz¨ � ioci�ai¨ me cadz¨ de cz  ida �a a a 
adida¨ glzbalmeo¶e. Czm z c e¨ceo¶e o¿me z de cz  edz e¨ em ¶zdz z 
�aí¨, Öemz¨ ¶ambém a czm¾oidade adida¨ R¾ooe ¨ B a¨il de¨�zo¶a  

RRB: Pz �¾e a adida¨ e¨czlhe¾  e¶z oa  à¨ � zÖa¨ de cz  ida de  ¾a em 
¶e  i¶{ iz b a¨ilei z e czm e¨¨e fe¨¶iÖal oz Riz de Jaoei z?

Por: Dani Christoffer



czmz ¾m dz¨ maiz e¨ g ¾�z¨ de cz  ida da ma ca em ¶zdz z m¾odz.
Na¶¾ almeo¶e, czm a �a ce ia czoc e¶içada czm a Ma a¶zoa dz Riz, 
eo¶eodemz¨ ¨e  a z�z ¶¾oidade �e fei¶a �a a ¾oi mz¨ e¨�z ¶e e celeb açãz 
de¨¶e mzmeo¶z ¿oicz de  e¶z oz à¨  ¾a¨ czm ¾m e¨�z ¶e ¶ãz demzc á¶icz 
�¾ao¶z a cz  ida – e ¶ãz a�aiÜzoao¶e �¾ao¶z a cidade dz Riz de Jaoei z.

          Jzãz MeÝe : Nz¨ ¿l¶imz¨ aoz¨, a adida¨ Öem ioÖe¨¶iodz fz ¶emeo¶e oz 
me cadz de cz  ida, ¶ açeodz � zd¾¶z¨ �a a ¶zdz¨ z¨ �e fi¨ de czo¨¾midz  
czm z zbje¶iÖz de demzc a¶iça  z e¨�z ¶e.
Em 2022  e¶zmamz¨ z¨ g ¾�z¨ adida¨ R¾ooe ¨ em ¶ eioz¨ e cz  e¨ 
� e¨eociai¨, além de eÖeo¶z¨ e ioicia¶iÖa¨ �¾e ¶ açem oãz a�eoa¨ a cz  ida, 
ma¨ ¶ambém a ¨¾¨¶eo¶abilidade e z �¿blicz femioioz czmz fzcz. Eo¶ e a¨ 
aç�e¨ de de¨¶a�¾e e¨¶á a R¾o Fz  The Oceao¨, ioicia¶iÖa �¾e b¾¨ca 
czlabz a  czm a lim�eça dz¨ zceaoz¨ �z  meiz dz ioceo¶iÖz à � á¶ica de 
a¶iÖidade¨ fí¨ica¨.
E¨¶e aoz z eÖeo¶z Öi ¶¾al aczo¶ece¾ eo¶ e z¨ dia¨ 23 de maiz e 8 de j¾ohz e 
¶ z¾Üe ozÖidade¨: a cada 10 mio¾¶z¨ de eÜe cíciz  a¨¶ eadz �elz a�� adida¨ 
R¾ooiog, z e�¾iÖaleo¶e a ¾ma ga  afa �lá¨¶ica ¨e á  e¶i adz dz¨ zceaoz¨ em 
¾ma �a ce ia de lzoga da¶a eo¶ e adida¨ e a ONG Pa leÝ. Nz Riz de Jaoei z, 
¶iÖemz¨ ¾m cz  e à¨ Öé¨�e a¨ da Ma a¶zoa �a a � zmzÖe  a cam�aoha.
Aioda ¨zb e a Ma a¶zoa, e¨¶amz¨ czm ¾m ¶ime de embaiÜadz a¨ �¾e 
czm�a ¶ilham em ¨e¾¨ �e fi¨ z¨ de¨afiz¨ de ¨e � e�a a  �a a ¾ma � zÖa 
czmz e¨¨a. E¨czlhemz¨ �a a cada �¾ilzme¶ agem da � zÖa ¾ma m¾lhe  
�¾e ¶z�a¨¨e �a ¶ici�a  de¨¨e g aode mzmeo¶z: oz¨ 5K, Ca zl Vzl¶ao 
 e� e¨eo¶a á a¨ ioiciao¶e¨ em � zÖa¨ de  ¾a, ¾¨aodz z Szla glide, � zje¶adz 
�a a �¾em e¨¶á oa¨ � imei a¨ �a¨¨ada¨; AleÜaod a G¾ gel Öai eoca a  z¨ 10K 
de Ul¶ abzz¨¶ 22, 
de¨eoÖzlÖidz �z  e � a m¾lhe e¨ e czm ¶zdz z amz ¶ecimeo¶z oece¨¨á iz; 
Jzjzca fa á z¨ 21K oa cidade ma aÖilhz¨a czm ¾m Adi¨¶a , �¾e � z�z cizoa 
czofz ¶z oa �a¨¨ada e é ideal �a a lzoga¨ di¨¶âocia¨. Rafaella Calil fa á ¨¾a 
� imei a ma a¶zoa Özaodz czm z adiçe z adiz¨ � z 2, ¶êoi¨ de al¶a 
�e fz maoce �¾e czlabz z¾ czm a �¾eb a de ¨e¶e  ecz de¨ m¾odiai¨ em 
� zÖa¨ de eli¶e em 2021. A líde  e io¶eg ao¶e dz¨ adida¨ R¾ooe ¨, Daoiela 
Lz�e¨ cz  e á oãz ¨zmeo¶e z¨ 21k, ma¨ ¶ambém z¨ 42k oz dzmiogz, 
�a ¶ici�aodz dz g aode De¨afiz 21+42, ¶ambém de adiçe z adiz¨ P z 2 oz¨ 
�é¨.

RRB: Czmz a adida¨ � e¶eode � zmzÖe , d¾ ao¶e z eÖeo¶z, z¨ ¶ ê¨ 
�ila e¨ �¾e oz ¶eiam z ¶ abalhz da ma ca em 2022: ¨¾¨¶eo¶abilidade, 
c edibilidade e a m¾lhe ?



Além di¨¨z,  eÖela emz¨ em b eÖe a � e¨eoça de z¾¶ z¨ embaiÜadz e¨ da 
ma ca oz f¾¶ebzl e life¨¶Ýle, ¶ açeodz aioda mai¨ de¨¶a�¾e �a a a Ma a¶zoa 
dz Riz.

          Jzãz MeÝe : A adida¨ czo¶a czm ¾ma Öa¨¶a z�çãz de � zd¾¶z¨ �a a 
a¶eode  ¶zdz¨ z¨ �e fi¨ de �¿blicz, dz¨ cz  edz e¨ ioiciao¶e¨ az¨ a¶le¶a¨ 
� zfi¨¨izoai¨ �¾e e¨¶ãz em b¾¨ca de al¶a �e fz maoce. O Ul¶ abzz¨¶ 22 fzi 
de¨eoÖzlÖidz �ela e�¾i�e femioioa da adida¨, �eo¨aodz j¾¨¶ameo¶e oz �é 
da m¾lhe . Já z Bz¨¶zo 10 é � zje¶adz �a a ¾m �¿blicz mai¨ eÜ�e ieo¶e em 
b¾¨ca de al¶a �e fz maoce, czm  eceo¶e¨ iozÖaç�e¨ ¶ecozl{gica¨ em ¾m 
dz¨ ¶êoi¨ mai¨ �¾e idz¨ da família adiçe z.
O¨ mzdelz¨ eÜcl¾¨iÖz¨ além de czo¶a em czm a ¶ecozlzgia adida¨ ¶ambém 
�zde ãz ¨e  eÜ�e imeo¶adz¨ oz e¨�açz adida¨ �¾e  ecebe á a¶iÖaç�e¨ 
� zje¶ada¨ e¨�ecialmeo¶e �a a �¾em �a¨¨a  �z  ali d¾ ao¶e z¨ dia¨ de 
Ma a¶zoa dz Riz. Tzda¨ a¨ �e¨¨za¨ �¾e e¨¶iÖe em czm e¨¨e¨ mzdelz¨ 
eÜcl¾¨iÖz¨ ¶e ãz ace¨¨z à¨ a¶iÖaç�e¨ e e¨�açz VIP oz¨ dia¨ de eÖeo¶z, ¨em a 
oece¨¨idade de �ega  fila. Eo¶ e a¨ a¶iÖaç�e¨, a¨ �e¨¨za¨ �zde ãz ¨e de¨afia  
em ¾ma ¨¾�e  e¨¶ei a � zg amada �a a  zda  oz �ace dz Daoiel 
Na¨cimeo¶z, a¶le¶a adida¨ e  ecz di¨¶a S¾l-Ame icaoz oa ma a¶zoa, além de 
¾ma á ea e¨�ecial de  ec¾�e açãz e ma¨¨agem oz �{¨-� zÖa.

RRB: O Ul¶ abzz¨¶ 22 e z Bz¨¶zo 10 ¨e ãz z¨ � zd¾¶z¨ � zd¾çidz¨ czm 
eÜcl¾¨iÖidade �a a a � zÖa? Pz �¾e fz am z¨ e¨czlhidz¨? O¨ cz  edz e¨ 
�zde ãz eÜ�e imeo¶a ?

          Jzãz MeÝe : Na adida¨, ac edi¶amz¨ oz �zde  demzc á¶icz dz e¨�z ¶e 
e ¶ abalhamz¨ fzcadz¨ em zfe ece  a melhz  eÜ�e iêocia e z¨ melhz e¨ 
� zd¾¶z¨ �a a ¶zda¨ a¨ �e¨¨za¨.
Czm z  e¶z oz à¨ � zÖa¨ de  ¾a e em oz¨¨z � imei z aoz czm a Ma a¶zoa dz 
Riz, �¾e emz¨ � z�z cizoa  az¨ cz  edz e¨ e¨¨a eÜ�e iêocia adida¨ �z  
meiz dz ki¶ da cz  ida, eÜ�e iêocia¨ e a¶iÖaç�e¨ e¨�eciai¨ ao¶e¨ e d¾ ao¶e a 
Ma a¶zoa, além dz¨ meocizoadz¨ Bz¨¶zo 10 e Ul¶ abzz¨¶ 22, c¾¨¶zmiçadz¨ 
e¨�ecificameo¶e �a a a � zÖa. O �¿blicz ¶ambém ¶e á ace¨¨z a oz¨¨a lzja 
eÜcl¾¨iÖa oa Ca¨a Ma a¶zoa, além de ¶e  a z�z ¶¾oidade de czofe i  a 
�a ¶ici�açãz de im�z ¶ao¶e¨ ozme¨ �a¶ zcioadz¨ �ela ma ca oe¨¶e 
mzmeo¶z de celeb açãz az e¨�z ¶e e demzc a¶içaçãz da cz  ida, ¾m 
Öe dadei z fe¨¶iÖal �a a z¨ a�aiÜzoadz¨ �ela cz  ida e �ela a¶iÖidade fí¨ica.

RRB: O �¾e z Riz de Jaoei z e z¨ cz  edz e¨ �zdem e¨�e a  da 
Ma a¶zoa dz Riz agz a czm z �a¶ zcíoiz da adida¨?



MARATONA DO RIO 

Foto: Sandra Guedes



P O R  D A R L A N  S O U Z A

O "X" DA QUESTÃO 

Conteúdo relacionado a temas mais profundos e pouco comentado 
em nosso meio, é o lado "B" da corrida de rua



Ela é famz¨a? Sim! Famz¨a e az 
me¨mz ¶em�z de¨afiadz a, além 
de ¨e  z maiz  Fe¨¶iÖal de Cz  ida¨ 
dz B a¨il e da Amé ica La¶ioa!

Li¨¶ei mai¨ de 30 mz¶iÖz¨ �a a Özcê 
cz  e  �elz meoz¨ ¾ma Öeç oa Öida 
alg¾ma di¨¶âocia oa Ma a¶zoa dz 
Riz.

- É z maiz  FESTIVAL de CORRIDAS 
da Amé ica La¶ioa, �zi¨ a¶eode ¶z-
da¨ a¨ di¨¶âocia¨ dz¨ 5km az¨ 63 
km em 4 dia¨ de eÖeo¶z.
 
- Cz  i dzi¨ aoz¨ a ma a¶zoa e �z¨-
¨z afi ma  �¾e é ¾ma da¨ mai¨ be-
la¨ ma a¶zoa dz m¾odz, �z  ¶e  z 
li¶z al czmz ca ¶ãz-�z¨¶al oz �e -
c¾ ¨z da � zÖa.
 
- A  e¶i ada de ki¶¨ e a¨ chegada¨ 
da¨ � zÖa¨ aczo¶ecem ¶¾dz em ¾m 
¨{ l¾ga : Ca¨a Ma a¶zoa, oa Ma ioa 
da Gl{ ia (A¶e  z dz Flameogz, RJ) 
facili¶aodz z ace¨¨z de ¶zdz¨!]
 
- Hz á iz fleÜíÖei¨ �a a  e¶i ada de 
ki¶¨, czmeçaodz já oa �¾io¶a-fei a 
9h da maohã, eÖi¶aodz aglzme a-
ç�e¨, a¶ a¨z¨ e fila¨.
 
- A � zÖa ¶em ki¶ VIP (¨eo¨acizoal), 
czm alg¾o¨ beoefíciz¨ czmz: g¾i-
chê eÜcl¾¨iÖz oa  e¶i ada de ki¶, 
ace¨¨z a á ea VIP oa a eoa dz eÖeo-
¶z, ¶em ¾ma la gada em �elz¶ãz 
aÖaoçadz e alg¾o¨ � zd¾¶z¨ eÜ¶ a¨ 
e eÜcl¾¨iÖz¨.

SE LIGA! MAIS DE 30 MOTIVOS PARA 
CORRER E VALORIZAR AINDA MAIS A BELA 

MARATONA DA CIDADE MARAVILHOSA

- A la gada dz¨ 21km é dz Leblzo, 
�e cz  eodz em lioha  e¶a g aode 
�a ¶e dz �e c¾ ¨z �ela z la ca izca, 
chegaodz oa Ma ioa da Gl{ ia.
 
- A la gada da ma a¶zoa é cedz, 5h 
da maohã, ¶z oaodz a ¶em�e a¶¾-
 a mai¨ ag adáÖel az ma a¶zoi¨¶a.
 
- O �e c¾ ¨z da ma a¶zoa e¨¶á me-
lhz , mai¨  á�idz e czm la gada e 
chegada oz me¨mz lzcal: Ma ioa 
da Gl{ ia oz Riz!

- Az lzogz dz �e c¾ ¨z da ma a¶z-
oa, z¨ cz  edz e¨ �a¨¨a ãz �z  
�zo¶z¨ ¶¾ í¨¶icz¨ czmz Mzo¾-
meo¶z dz¨ P acioha¨ (MNMSGM), 
M¾¨e¾ de A ¶e Mzde oa, P aça XV, 
Bz¾leÖa d Olím�icz, M¾¨e¾ dz A-
maohã, A�¾aRiz e a Rzda Gigao¶e.

- Ma a¶zoa czm a ¶e, oe¨¶a ediçãz 
z¨ ¶êoi¨ g afi¶adz¨ e z¾¶ a¨ zb a¨ 
de a ¶e e¨¶a ãz eÜ�z¨¶a¨ e e¨�a-
lhada¨ �ela cidade, já oa ¨emaoa 
dz Fe¨¶iÖal de Cz  ida¨, e¨¶a ãz 
czoceo¶ adz¨ oa Ma ioa da Gl{ ia.

Foto: Pedro Cury



COM CERTEZA A MAIS  
BELA DE TODAS!

- A prova realiza exames antidoping 
nos vencedores, tornando mais justo e 
saudável o evento.
 
- É histórica - Comemora sua 20* edi-
ção. Surgiu em 1979 e já correram a-
tletas do mundo todo, inclusive olímpi-
cos como Bill Rodgers (EUA) que ven-
ceu em 1981.
 
- Os (as) Brasileiros (as) venceram 
cerca de 80% das edições da mara-
tona do Rio!
 
- Tem dois aeroportos e ambos ficam 
perto dos pontos de chegada e lar-
gada facilitando a logística.
 
- Existe uma rede hoteleira ampla para 
atender todos os bolsos, e os hotéis 
são próximo da largada/chegada.

- Comida? Temos muitas opções e pa-
ra todos os bolsos, inclusive na retira-
da de kit terá algumas para você apro-
veitar!

- Sempre acreditei que nossas provas 
principalmente maratonas no Brasil, 
deveriam ter uma loja mais completa e 
com muitos ítens de venda. Neste 
caso, a maratona do Rio tem roupas, 
jóias e acessórios!
 
- Agora a prova tem o tênis exclusivo, 
vamos comprar?
 
- A prova tem o "Corre Junto" projeto 
que colabora com 4 instituições sociais 
no RJ, colaborando com a transforma-
ção de uma sociedade mais justa.
 
- Existe "desafios virtuais" onde você 
pode correr distâncias variadas do 
Festival onde você estiver.
 
- A feira e a medalha de qualquer uma 
das corridas do Festival sempre en-
chem os olhos, é tudo de bom!

- Quem faz o DESAFIO MARAVILHA 
(21+42) nos dois dias, o que considero 
uma ultramaratona, recebe 3 meda-
lhas no total!
 
- É sempre esperado um grande públi-
co presente, seja correndo ou a-
poiando no percurso e na chegada.

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

- Existe premiação por categorias e 
para atletas PCD's

Foto: Pedro Macedo



E LA SE VÃO, 

 20 GRANDES ANOS
- O Rio de Janeiro é a cidade mais turística do Brasil, então aproveite a 
oportunidade para conhecer os pontos turísticos.
 
- É uma grande oportunidade de você interagir com pessoas do Brasil inteiro, pois a 
prova tem mais de 30 mil corredores do país inteiro.
 
- A organização 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 acessíveis. Vale a pena fazer o "recovery” na beira da 
praia.
 
- Se você for fazer um treino pré-prova na orla de Copacabana é bem "capax" de 
encontrar seu ídolo favorito da TV. Depois do treino, aproveita e come um pacotinho 
de "bisxcoito" Globo com chá matte!
 
- Devemos pelo menos 1x na vida conhecer tudo que o Rio de Janeiro oferece, 
então por que não aproveitar e correr na Cidade Maravilhosa?

Está inscrito? Mete o pé! Perdeu os prazos?
Se liga, para de caô! Coé?
É maneiro! Não fica bolado, aproveita esta parada mermão e ano que vem (2023) 
mete o pé logo, se inscreve neste grande Festival que é sinistro! 
Venha trocar uma ideia, dar uma moral, tá ligado, pois no final vamos tirar onda 
com medalha no peito e dar aquele rolé na fexxxta! Fechou! Iraaaadoo!
 

Foto: Daniel Werneck



Atletas da 
vida real

Foto: Daniel Werneck



Treinando da melhor maneira para 
correr no calor da Maratona do Rio

Cz  e  ¾ma ma a¶zoa é ¾m de¨a-
fiz �a a �z¾cz¨. A�{¨ me¨e¨ de 
¶ eioameo¶z e dedicaçãz é � eci¨z 
�a a  �a a  efle¶i  ¨zb e a¨ �a ¶i-
c¾la idade¨ dz de¨afiz e mzo¶a  a 
¨¾a e¨¶ a¶égia de � zÖa.
Ne¨¨e ¶eÜ¶z Öamz¨ fala  ¨zb e z �¾e 
aczo¶ece czm Özcê em ¾ma � zÖa 
lzoga e �¾eo¶e czmz a Ma a¶zoa 
dz Riz, e z �¾e Özcê �zde façe  �a a 
� eÖeoi  � zblema¨ e czo¨eg¾i  z 
melhz   e¨¾l¶adz �z¨-¨íÖel.
 
Pz  �¾e o{¨ �¾eb amz¨
 
O maiz  medz dz¨ cz  edz e¨ de 
ma a¶zoa é de “�¾eb a ” ao¶e¨ de 
czm�le¶a  z¨ 42km. I¨¨z ¨igoifica 
�¾e, em de¶e mioadz mzmeo¶z da 
� zÖa, Özcê � eci¨a a¾meo¶a  z 
e¨fz çz �a a mao¶e  z  i¶mz, a¶é z 
mzmeo¶z em �¾e z �ace fica 
io¨¾¨¶eo¶áÖel. Czm z �a¨¨a  dz¨ 
�¾il}me¶ z¨, a¨ dz e¨ e z 
de¨czofz ¶z a¾meo¶am, z a¶le¶a ¨e 
e¨fz ça mai¨, e me¨mz a¨¨im z 
 i¶mz fica mai¨ leo¶z. Vá ia¨ czi¨a¨ 
�zdem ¨e  a ca¾¨a da dimio¾içãz 
de  i¶mz, eo¶ e a¨ mai¨ czm¾o¨ 
e¨¶ãz a hi�zglicemia (fal¶a de 
aç¿ca  oz ¨aog¾e), de¨id a¶açãz, 
calz , e  z de  i¶mz oz ioíciz da 
� zÖa e ¶ eioameo¶z io¨¾ficieo¶e. 

Se ¾ma de¨¨a¨ czi¨a¨ aczo¶ece em 
d¾ ao¶e z ¨e¾ de¨afiz, é � zÖáÖel 
�¾e Özcê ¨eja zb igadz a dimio¾i  z 
 i¶mz �a a czo¨eg¾i  c ¾ça  a lioha 
de chegada.

D¾ abilidade
 
Vzcê czmeça a ma a¶zoa ¨e 
¨eo¶iodz m¾i¶z bem, ¶ eioadz e 
de¨cao¨adz. Czofz me z¨ �¾il}me-
¶ z¨ Öãz �a¨¨aodz, a¨  e¨e Öa¨ de 
eoe gia dimio¾em, z¨ m¿¨c¾lz¨ 
cao¨am e Özcê ¨eo¶e dz e¨, i¨¨z 
aczo¶ece em f¾oçãz da de¶e iz-
 açãz de ca ac¶e í¨¶ica¨ fi¨izl{gica¨ 
�z  Özcê e¨¶a  cz  eodz a m¾i¶z 
¶em�z. Chamamz¨ i¨¨z de d¾ a-
bilidade.
Pzdemz¨ diÖidi  z e¨fz çz em ¾ma 
� zÖa em d¾a¨ czi¨a¨: ca ga eÜ-
¶e oa (�ace) e ca ga io¶e oa (f e-
�¾êocia ca díaca). Dife eocia  e¨¨a¨ 
d¾a¨ czi¨a¨ é im�z ¶ao¶e, já �¾e 
ela¨ a¶¾am de fz ma dife eo¶e em 
¾ma � zÖa. Afioal, Özcê �zde mao-
¶e  ¨e¾ �ace (ca ga eÜ¶e oa) a¶é z 
fioal da � zÖa, me¨mz �¾e ¨¾a 
f e�¾êocia ca díaca (ca ga io¶e oa) 
czo¶io¾e ¨¾biodz. E¨¨e mzmeo¶z, 
�¾aodz z �ace ¨e mao¶ém e¨¶áÖel 
(z¾ mai¨ leo¶z) e a FC ¨zbe, chama-
mz¨ de di¨¨zciaçãz.



A

A di¨¨zciaçãz eo¶ e ca ga io¶e oa e eÜ¶e oa aczo¶ece czm f e�¾êocia 
em ma a¶zoa¨, ¨eodz meoz  �¾ao¶z melhz  fz  z a¶le¶a. O¾ ¨eja, 
�¾ao¶z mai¨  á�idz Özcê fz , meoz  ¨e á a dife eoça de Öa iaçãz eo¶ e 
¨e¾ �ace e f e�¾êocia ca díaca. Um e¨¶¾dz de 2022 iodicz¾ �¾e, oa 
maiz ia da¨ Öeçe¨, a di¨¨zciaçãz czmeça a aczo¶ece  a �a ¶i  dz¨ 25km.
É im�z ¶ao¶e eo¶eode  �¾e, ¨e Özcê e¨¶á mao¶eodz z �ace e a FC e¨¶á 
¨¾biodz é iodica¶iÖz �¾e z cz �z e¨¶á façeodz mai¨ e¨fz çz. Ne¨¨e 
mzmeo¶z cabem alg¾ma¨  efleÜ�e¨: fal¶am 3 z¾ 15km �a a ¶e mioa  a 
� zÖa? Czo¨igz mao¶e  e¨¨e �ace, me¨mz czm a FC ¨¾biodz z¾ � eci¨z 
aj¾¨¶a  z  i¶mz? Ioge i ¶zdz¨ z¨ ca bzid a¶z¨ �¾e � eci¨aÖa? Czmz e¨¶á 
a hid a¶açãz? Jzga  ág¾a oz cz �z Öai aj¾da  a me  ef e¨ca ?
AbaiÜz Özcê eoczo¶ a ¾m g áficz �¾e czm�a a z �ace (lioha aç¾l) e a 
FC (em Öe melhz)  de ¾m a¶le¶a em ma a¶zoa. Pe ceba �¾e a¨ d¾a¨ 
medida¨ ¨ãz m¾i¶z czo¨¶ao¶e¨ a¶é a � imei a ¨e¶a ama ela, zode ioicia 
a di¨¨zciaçãz, ¶eodz z á�ice da “�¾eb a” oa ¨eg¾oda ¨e¶a ama ela, zode 
z  i¶mz cai fz ¶e e a FC ¨zbe ab ¾�¶ameo¶e.
 

 
Câimb a¨ em ma a¶zoa¨
 
É oz mal z¾Öi mz¨ cz  edz e¨ czmeo¶aodz �¾e a¨ câimb a¨ �zdem 
aczo¶ece  �z  de¨id a¶açãz, a¨¨im czmz ¶ambém é ¶ adicizoal Öe mz¨ 
a¶le¶a¨ ioge iodz cá�¨¾la¨ de ¨al e bebida¨ e¨�z ¶iÖa¨ �¾e � zme¶em 
 e�z  z¨ ele¶ {li¶z¨ d¾ ao¶e a cz  ida. Pz  mai¨ �¾e hid a¶açãz e 
 e�z¨içãz de ele¶ {li¶z¨ ¨ejam im�z ¶ao¶e¨, �a a � eÖeoi  câimb a¨ 
e¨¨e¨ oãz ¨ãz z¨ fa¶z e¨ mai¨ im�z ¶ao¶e¨.



Um g ¾�z de �e¨�¾i¨adz e¨ e¨�aoh{i¨ aÖaliz¾ ma a¶zoi¨¶a¨ � é e �{¨ 
� zÖa, mediodz a hid a¶açãz, czoceo¶ açãz de ¨{diz e �z¶á¨¨iz e ¶ambém 
ma cadz e¨ de daoz m¾¨c¾la  ¨aog¾íoez (LDH e CK). Seg¾odz ele¨, oãz 
hz¾Öe dife eoça oz¨ oíÖei¨ de de¨id a¶açãz e de ¨{diz e �z¶á¨¨iz oz¨ 
a¶le¶a¨ �¾e ¶iÖe am e oz¨ �¾e oãz ¶iÖe am câimb a. Já z¨ ma cadz e¨ de 
daoz m¾¨c¾la  oz¨ a¶le¶a¨ �¾e ¶iÖe am câimb a e¨¶aÖam m¾i¶z 
¨¾�e iz e¨ ¨e czm�a adz¨ az¨ a¶le¶a¨ ¨em câimb a, iodicaodz �¾e 
de¨ga¨¶e m¾¨c¾la  é z � ioci�al ca¾¨adz  de le¨�e¨. O¨ a¾¶z e¨ aioda 
czocl¾em �¾e fz ¶alecimeo¶z m¾¨c¾la  é z melhz  � eÖeo¶iÖz de 
câimb a �a a a¶le¶a¨ de ma a¶zoa.

Calz 
 
Tem�e a¶¾ a¨ eÜ¶ ema¨ �zdem ¨e  m¾i¶z �e igz¨a¨, e a¶é fa¶ai¨. Pa a 
oz¨¨a � z¶eçãz, oz¨¨z cz �z ¶em mecaoi¨mz¨  eg¾la¶{ iz¨ czm z 
zbje¶iÖz de eÖi¶a  daoz¨ i  eÖe ¨íÖei¨. Em ¾m dia �¾eo¶e, a  egiãz ceo¶ al 
dz oz¨¨z cz �z a�¾ece acima dz oz mal façeodz czm �¾e ioiciemz¨ 
� zce¨¨z¨ �a a baiÜa  a ¶em�e a¶¾ a e � z¶ege  oz¨¨z¨ { gãz¨, eoÖiaodz 
z calz  �a a ¨e  elimioadz a¶ aÖé¨ da¨ eÜ¶ emidade¨ dz cz �z.
Se Özcê e¨¶á ¶ eioaodz e z cé eb z �e cebe �¾e a ¶em�e a¶¾ a cz �z al 
czo¶io¾a ¨¾biodz, ¨¾a �e fz maoce Öai cai . E¨¨a açãz é oece¨¨á ia, �zi¨ 
¶ abalhz ge a calz , eo¶ãz faç ¨eo¶idz limi¶a  z de¨em�eohz �a a eÖi¶a  
�e igz¨ à oz¨¨a ¨a¿de. A czo¨e�¾êocia de ¶zdz e¨¨e � zce¨¨z? 
F e�¾êocia ca díaca acele ada, a¾meo¶z da ¨¾dz e¨e e dimio¾içãz oa 
�e fz maoce.
É im�z ¶ao¶e eo¶eode  �¾e �e de  de¨em�eohz oz calz  é ioeÖi¶áÖel. A 
melhz  czi¨a a ¨e façe  é ao¶eci�a , façe  ¾ma � zÖa mai¨ czo¨e Öadz a e 
ca� icha  oa hid a¶açãz. Mzlha  z cz �z d¾ ao¶e z ¶ aje¶z ¶ambém �zde 
aj¾da  a  e¨f ia  a ¶em�e a¶¾ a. A ¶em�e a¶¾ a ideal �a a cz  e  gi a em 
¶z oz de 10C, bem abaiÜz dz �¾e z¨ a¶le¶a¨ Öãz eoczo¶ a  oa Ma a¶zoa dz 
Riz.

E¨¶ a¶égia de � zÖa
 
Se Özcê e¨¶á ¶ eioaodz �a a a Ma a¶zoa dz Riz e � e¶eode façe  ¾ma bza 
� zÖa, mzo¶a  ¾ma e¨¶ a¶égia é f¾odameo¶al. Alg¾o¨ �zo¶z¨ �¾e 
� eci¨am ¨e  defioidz¨ ao¶e¨ de chaga  oa lioha de la gada:



- Q¾al ¨e á ¨e¾  i¶mz de � zÖa?
- Q¾ao¶a ág¾a Öai bebe  �z  hz a?
- Em �¾e mzmeo¶z Öai façe   e�z¨içãz de ca bzid a¶z?
- Vai ¾¨a  ¨¾�lemeo¶z¨?
 
Além di¨¨z, me¾ de¨ejz é �¾e Özcê ¨e diÖi ¶a! Cz  e  ¾ma ma a¶zoa m¾da 
a Öida de ¾ma �e¨¨za. Saiba z mz¶iÖz de e¨¶a  façeodz ¾ma � zÖa ¶ãz 
d¾ a, é ioeÖi¶áÖel �¾e Özcê ¨e �¾e¨¶izoe d¾ ao¶e z �e c¾ ¨z de 42km. 
Pe¨¨za¨ �¾e ¨abem ¨e¾ � z�{¨i¶z ¶eodem a de¨i¨¶i  meoz¨.
T eioe ¨e¾ cz �z, ¶ eioe ¨¾a meo¶e e ¶eoha ¾m �z �¾ê. Faça ¨e¾ melhz  e 
¶¾dz Öai da  ce ¶z. C¾ ¶a e¨¨e dia, Özcê Öai lemb a  dele �a a ¨em� e.

ALEX TOMÉ
T R E I N A D O R  D E  C O R R I D A

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




DR ALAN LEAL

CORRIDA E DIREITO
Um espaço para discutir assuntos relacionados aos seus direitos corredor



CORRIDA NA CIDADE 
MARAVILHOSA

Czohece  �zo¶z¨ T¾ í¨¶icz¨ dz Riz de Jaoei z az me¨mz ¶em�z em �¾e 
¨e faç ¾ma � açe z¨a cz  ida z¾ camiohada: i¨¨z é �z¨¨íÖel.
 
Seg¾odz dadz¨ diÖ¾lgadz¨ em ab il de¨¶e aoz (2022), �elz Ao¾á iz 
E¨¶a¶í¨¶icz de T¾ i¨mz (2021 - Vzl¾me 48 - Aoz Ba¨e 2020 - 2ª Ediçãz), 
deo¶ e a¨ cidade¨ dz B a¨il, a cidade dz Riz de Jaoei z (RJ) fzi z ¨eg¾odz 
de¨¶ioz mai¨ Öi¨i¶adz eo¶ e 2015 a 2019. E¨¨e¨ dadz¨  efle¶em z  e¶z oz 
dz¨ a¶ a¶iÖz¨ �¾e a cidade zfe ece. A Lei 11771/2008 di¨��e ¨zb e a Pzlí¶ica 
Nacizoal de T¾ i¨mz, e  efz çz¾ z Di ei¶z/DeÖe  dz¨ e¨¶adz¨ e m¾oicí�iz¨ 
em czoj¾o¶z czm z GzÖe oz Fede al, � zmzÖe em z ¶¾ i¨mz, a¶iÖidade 
de eÜ¶ ema im�z ¶âocia �a a a eczozmia e � zmzçãz da c¾l¶¾ a.
 
O Riz de Jaoei z, cidade ma aÖilhz¨a, �z¨¨¾i diÖe ¨z¨ �zo¶z¨ ¶¾ í¨¶icz¨, 
eo¶ e �a �¾e¨, m¾¨e¾¨, mzo¾meo¶z¨, � aia¨, eo¶ e z¾¶ z¨ ¶ao¶z¨ l¾ga e¨ 
e¨�e¶ac¾la e¨. Vamz¨ fala  ¨zb e alg¾o¨ �zo¶z¨ � z�íciz¨ �a a ¾ma 
“cz  ida z¾ camiohada c¾l¶¾ al”.
 
C i¨¶z Redeo¶z : io¨¶aladz oz al¶z dz mz  z dz Cz czÖadz, ¨e eoczo¶ a 
¾m dz¨ �zo¶z¨ ¶¾ í¨¶icz¨ mai¨ � zc¾ adz¨ dz Riz de Jaoei z. É a maiz  e 
mai¨ famz¨a e¨c¾l¶¾ a A ¶ Décz dz m¾odz, a e¨¶á¶¾a dz C i¨¶z Redeo¶z  
czmeçz¾ a ¨e  �laoejada em 1921 e fzi de¨eoÖzlÖida �elz eogeohei z 
Hei¶z  da SilÖa Cz¨¶a az lzogz de ciocz aoz¨ de ¶ abalhz, de 1926 a 1931, 
�¾aodz fzi ioa¾g¾ adz.
 
Ja dim Bz¶âoicz: z Ja dim Bz¶âoicz dz Riz de Jaoei z é czo¨ide adz ¾m 
dz¨ mai¨  icz¨ e im�z ¶ao¶e¨ dz m¾odz fzi f¾odadz em 1808 �z  D. Jzãz, 
eo¶ãz � íoci�e  egeo¶e de Pz ¶¾gal. oz lzcal, z¨ Öi¨i¶ao¶e¨ �zdem �a¨¨ea  
�ela¨ aleia¨ e Öe  �lao¶a¨ de diÖe ¨z¨ �aí¨e¨, czohece  a¨ e¨¶¾fa¨ 
(O �¾ídea¨, B zmélia¨, Samambaia¨ e Plao¶a¨ Io¨e¶íÖz a¨) e z¨ ja dio¨ e 
czleç�e¨ ¶emá¶icz¨, czmz z Ja dim Ja�zoê¨, c iadz em 1935 a �a ¶i  da 
dzaçãz de 65 eÜem�la e¨ de �lao¶a¨ ¶í�ica¨ ja�zoe¨a¨.



P aça Nz¨¨a Seohz a da Paç: fica lzcaliçada eo¶ e a¨  ¾a¨ Ba ãz da 
Tz  e, Vi¨czode de Pi ajá, Ma ia Q¾i¶é ia e Jzaoa Aogélica em 
I�aoema, oz lzcal, ¶zda¨ a¨ ¨eÜ¶a¨-fei a¨, aczo¶ece a fei a liÖ e de 
I�aoema, ¾ma da¨ mai¨ ¶ adicizoai¨ dz Riz de Jaoei z. A  egiãz ¨e 
de¨¶aca �ela g aode �¾ao¶idade de e¨¶abelecimeo¶z¨ czme ciai¨ az 
¨e¾  edz , e m¾i¶z¨ ba e¨ e  e¨¶a¾ ao¶e¨ façem de¨¨a �a ¶e dz Riz 
¾m lzcal de �zo¶z de eoczo¶ z e diÖe ¨ãz �a a ca izca¨ e ¶¾ i¨¶a¨

 BizPa �¾e: é ¾m l¾ga  Özl¶adz �a a z bem-e¨¶a  dz¨ aoimai¨, �¾e 
de¨eoÖzlÖe � zje¶z¨ de �e¨�¾i¨a �a a a czo¨e Öaçãz de e¨�écie¨ e 
�z¨¨¾i ¶ambém czmz fzcz a ed¾caçãz ambieo¶al dz¨ Öi¨i¶ao¶e¨.

E¨¨e¨, ¨ãz alg¾o¨ dz¨ �zo¶z¨ ¶¾ í¨¶icz¨ im�e díÖei¨ �a a ¨e czohece  
oz Riz e a� zÖei¶a  a¨ beleça¨ da cidade ma aÖilhz¨a, e ¨im¾l-
¶aoeameo¶e façe  ¾ma bza cz  ida z¾ camiohada, a� zÖei¶aodz a¨ 
beleça¨ dz l¾ga .

ALAN LEAL
Corredor, advogado e vereador

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




CORRER SEM LESÃO

ALEXANDRE ROSA 
F i s i o t e r a p e u t a ,  p r o f e s s o r  e  u l t r a m a r a t o n i s t a

Foto: Pedro Cury

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


Alexandre Rosa

A fisioterapia te aj}dando no final 
de semana da maratona do Rio 

Eo¶eode  a¨ Öa iaç�e¨ dz  eleÖz 

de ¾ma � zÖa e ¨e � e�a a  �a a 

ela¨ ¶alÖeç ¨eja ¾ma im�z ¶ao¶e 

a¶i¶¾de �a a �zde mz¨ cz  e  

bem e dimio¾i  a chaoce¨ de 

le¨�e¨ ioe¨�e ada¨ oa hz a da 

� zÖa. EÜi¨¶em alg¾ma¨ � zÖa¨ 

B a¨il a fz a c¾jz z ¶ aje¶z é bem 

¶ aiçzei z. A¨¨im, czmz a Pam-

�¾lha em BH, a¨ � zÖa¨ oz eiÜz 

mzo¾meo¶al em B a¨ília, a ma-

 a¶zoa dz Riz é ¾ma dela¨, Öz¾ 

eÜ�lica  �z �¾e. Se Özcê �a¨¨a  

�z  e¨¶e¨ ¶ aje¶z¨ de ca  z z¾ de 

fz ma mai¨ di¨¶ aída �zde acha  

�¾e ¨ãz �e c¾ ¨z¨ ¶z¶almeo¶e 

�laoz¨ ma¨ e¨czodem �e�¾e-

oa¨ ¨¾bida¨ e de¨cida¨ �¾e �z-

dem façe  a dife eoça �a a z ioi-

ciao¶e e �a a �¾em a¨�i a ¾m 

 ecz de �e¨¨zal. O ideal ¨e ia 

czm ¾ma bza ao¶ecedêocia  ea-

liça mz¨ ¶ eioz¨ ¨zb e¨¶a¨ czodi-

ç�e¨  �a a  �¾e  z cz �z e a m¾¨- 

c¾la¶¾ a �z¨¨am ¨e ada�¶a  à¨ 

czodiç�e¨. Nz dia da � zÖa, ¾ma 

bza e¨¶ a¶égia é Özcê dimio¾i  z 

czm� imeo¶z dz �a¨¨z oa¨ ¨¾bi-

da¨ e a¾meo¶a  a cadêocia, �¾e 

é z o¿me z de �a¨¨z¨ �z  mio¾-

¶z, ¨e �¾i¨e  mao¶e  a Öelzcidade 

dz �laoz. Na¨ de¨cida¨, Özl¶a  

czm a �a¨¨ada oz mal ¶zmaodz 

c¾idadz �a a oãz a¾meo¶a  de-

mai¨ em ¾ma ¶eo¶a¶iÖa de czm-

�eo¨a  a ¨¾bida.

O pré prova

 

O � ioci�al zbje¶iÖz oz¨ dia¨ �¾e 

ao¶ecedem a �¾al�¾e  czm�e-

¶içãz e¨�z ¶iÖa é ¨e � e¨e Öa  z 

máÜimz �a a chega  oa hz a da 

� zÖa io¶ei z. Nãz eÜi¨¶e gaohz 

bizmecâoicz oa Öé¨�e a da � z-

Öa. Vzcê oãz Öai czo¨eg¾i  me-

lhz a   ¨¾a  ¶écoica, gaoha  fz ça 

z¾ mzbilidade oz¨ dia¨ z¾ hz a¨ 
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�¾e ao¶ecedem a � zÖa. O¾ Özcê 

czo¨eg¾e i¨¨z az lzogz dz¨ me-

¨e¨ de ¶ eioameo¶z z¾ faç a � z-

Öa czm a�¾ilz �¾e Özcê ¶em de 

bagagem. 

EÖi¶a  ¶ eioz¨ io¶eo¨z¨, z¾¶ a¨ 

a¶iÖidade¨ e¨�z ¶iÖa¨ z¾ ¨i¶¾a-

ç�e¨ dz dia a dia �¾e ca¾¨em 

¨zb eca ga az cz �z ¨ãz maoei-

 a¨ � á¶ica¨ de ¨e � e¨e Öa . Pa a 

�¾em Öai façe  a ma a¶zoa dz 

Riz z ideal ¨e ia eÖi¶a  “a�¾ele 

fim de ¨emaoa gz¨¶z¨z de ¨zl e 

� aia” e de¨cao¨a  z cz �z. Szoz 

e alimeo¶açãz ¨ãz a¨ melhz e¨ 

fz ma¨ de de¨cao¨z e � e�a a-

çãz �a a ¾ma � zÖa.

 

O¾¶ z de¶alhe im�z ¶ao¶e é a e¨-

czlha dz e�¾i�ameo¶z, oe¨¶e ca-

¨z, z � ioci�al e�¾i�ameo¶z é z 

¶êoi¨. O ideal é �¾e z ¶êoi¨ já ¶e-

oha ¾ma ce ¶a  zdagem ¨em 

a� e¨eo¶a  a¨ defz maç�e¨ �¾e 

�zdem al¶e a  de alg¾ma ma-

oei a a bizmecâoica.

O entre provas 

 

Uma �a ¶ic¾la idade dz fioal de 

¨emaoa da ma a¶zoa dz Riz é z 

de¨afiz cidade ma aÖilhz¨a zo-

de z me¨mz a¶le¶a faç 21km oz 

¨ábadz e z¨ 42km oz dzmiogz. 

Ma¨ z �¾e façe  �a a ¨e  ec¾�e-

 a  a ¶em�z? Hzje em dia a fi¨iz-

¶e a�ia e¨�z ¶iÖa ¶em Öá iz¨  e-

c¾ ¨z¨ �a a acele a  a  ec¾�e-

 açãz de a¶le¶a¨ eo¶ e � zÖa¨, 

ma¨ z ¨zoz de �¾alidade, bza 

alimeo¶açãz e hid a¶açãz aioda 

¨ãz a¨ melhz e¨ z�ç�e¨. Czo¶ao-

dz �¾e i¨¨z Özcê já i á façe , a¨ 

¶écoica¨ de libe açãz mizfa¨cial 

leÖe¨ z¾ ma¨¨ageo¨  elaÜao¶e¨ 

¨ãz {¶ima z�ç�e¨. Lemb aodz 

�¾e a ma¨¨agem e¨�z ¶iÖa z¾ li-

be açãz mizfa¨cial mai¨ Öigz z-

¨a ¨ãz z�ç�e¨ ag e¨¨iÖa¨, m¾i¶z 

io¶e e¨¨ao¶e¨ oa ¨emaoa ao¶e-

 iz  a � zÖa, ma¨ de¨aczo¨e-

lháÖel oa Öé¨�e a z¾ oz eo¶ e 

� zÖa¨. O¾¶ z¨  ec¾ ¨z¨ �¾e �z-

dem ¨e  ¾¶iliçadz¨ ¨ãz a¨ bz¶a¨ 

�oe¾má¶ica¨, z¨ baohz¨ ¶é mi-

cz¨ z¾ de czo¶ a¨¶e (al¶e oaodz
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�¾eo¶e e f iz). T¾dz �¾e  elaÜe 

¨em ga¨¶a  eoe gia z¾ ag edi  z 

cz �z é Öálidz. Q¾ao¶z mai¨ Özcê 

eÜige dz ¨e¾ cz �z mai¨ Özcê 

¶em �¾e da  em ¶ zca �a a �¾e 

oãz �ag¾e z � eçz al¶z demai¨.

O pós prova

 

A�{¨ z �e ízdz de � zÖa¨, ¨eja 

�¾al fz  a ¨¾a di¨¶âocia, z ideal é 

Özcê de¨cao¨a  �a a a¶é  ecz-

meça  ¾m ozÖz ciclz. N¾oca ioi-

cia  ¾ma ¨e¨¨ãz de ¶ eioz aioda 

e¨¶aodz cao¨adz dz ¶ eioz ao-

¶e iz , oz oz¨¨z ca¨z a � zÖa.  O¨ 

me¨mz¨  ec¾ ¨z¨ ¾¶iliçadz¨ eo-

¶ e a¨ � zÖa¨ �zdem ¨e  ¾¶iliça-

dz¨ a�¾i.

Lemb aodz �¾e, �a a  ¶z¶al-

meo¶e �z  ¶em�z � zlzogadz é 

¶ãz  ¾im �a a z cz �z �¾ao¶z z¨ 

eÜce¨¨z¨. Na ¨emaoa �z¨¶e iz  a 

� zÖa faça ¶ eioz¨ leÖe¨ em ¨i¶¾-

aç�e¨ faÖz áÖei¨ z¾ faça ¾ma a¶i-

Öidade czm�le¶ameo¶e dife eo-

¶e, z �¾e chamamz¨ de de¨cao-

¨z a¶iÖz, ma¨ oãz fi�¾e �a adz.

Foto: Pedro Macedo



PROVAS BRASILEIRAS 
EM DESTAQUE



18 e 19/06 - Maratona do Rio
15/07 - New Balance 15K São 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 – São Silvestre/SP

2022



https://flets.com.br/
https://www.instagram.com/flets.sport/




PRA
CIMA

R O D R I G O  L O B O

B O R A

RETA FINAL RUMO AO RP NO
  RIO DE JANEIRO



ATLETAS
RIO DE JANEIRO CRISTO REDENTOR

RECORDE PESSOAL
RESULTADOS

RUNNERS

A Ma a¶zoa dz Riz de Jaoei z e¨¶á �¾a¨e aí! E¨¶amz¨ oz¨ ¿l¶i-
mz¨ dia¨ de � e�a açãz e oãz meoz¨ im�z ¶ao¶e¨, �zi¨ a �a ¶i  
de agz a � eci¨amz¨  efioa  oz¨¨z cz �z e deiÜa-lz em e¨¶adz 
de � zo¶idãz fí¨ica e meo¶al �a a a ¶ãz ¨zohada � zÖa.

Pa a aj¾da-lz¨ oe¨¶a  e¶a f ioal, li¨¶ei abaiÜz dica¨ im�z ¶ao¶e¨ 
�¾e Öãz de¨de z � é-� zÖa a¶é z �{¨-� zÖa. 
 
Lemb aodz �¾e cada ¾m �z¨¨¾i ¨¾a �a ¶ic¾la idade, �z ¶ao¶z, 
oãz deiÜem de alioha  ¶¾dz czm z¨ � zfi¨¨izoai¨ de a�ziz, czmz 
¶ eioadz e¨, o¾¶ icizoi¨¶a¨, �¨ic{lzgz¨, médicz¨, f i¨iz¶e a�e¾¶a¨, 
eo¶ e z¾¶ z¨.

RODRIGO 
LOBO

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


PRÉ-PROVA:
 
•A¾meo¶e a di¨ci�lioa oa¨ ¨emaoa¨ ao¶e iz e¨ à � zÖa (d¾ ma cedz, 
alimeo¶e-¨e cz  e¶ameo¶e, hid a¶e-¨e bem, eÖi¶e ab¾¨z¨ de ¶ eioz¨);

•Red¾ça z Özl¾me e io¶eo¨idade de ¶ eioz � zg e¨¨iÖameo¶e oa¨ 
¨emaoa¨ ao¶e iz e¨;

•T ace ¾ma e¨¶ a¶égia ba¨eada oz¨ ¶ eioz¨ e¨�ecíficz¨ �a a ela, e oz¨ 
e  z¨ e ace ¶z¨ de � zÖa¨ ao¶e iz e¨. P efe eocialmeo¶e, elabz e i¨¨z 
czm ¨e¾ ¶ eioadz ;

•Czle¶e iofz maç�e¨  eleÖao¶e¨ ¨zb e a � zÖa oz ¨i¶e zficial, czmz a 
� zg amaçãz,  e¶i ada de ki¶¨, czmz chega , lzcal e hz á iz da ¨¾a 
la gada, al¶ime¶ ia, �z¨¶z¨ de hid a¶açãz. Nãz ¨e � ezc¾�em, �zi¨ e¨¶a 
é ¾ma � zÖa m¾i¶z bem z gaoiçada e ¶¾dz cz  e á bem.• 

DIA ANTERIOR:
 
•O gaoiçe ¶¾dz �¾e � eci¨a á ¾¨a  ao¶e¨, d¾ ao¶e e a�{¨ a � zÖa 
( z¾�a¨, ki¶, alimeo¶açãz). O clima cz¨¶¾ma ¨e  ag adáÖel, aioda mai¨ 
�elz hz á iz da la gada. Nãz deiÜe de aczm�aoha a � eÖi¨ãz dz 
¶em�z �a a defioi  a e¨¶ a¶égia de hid a¶açãz e  z¾�a¨ �¾e ¾¨a á oa 
� zÖa;

• EÖi¶e alimeo¶z¨ de difícil dige¨¶ãz (ca oe¨, gz d¾ a, f ib a¨ em 
eÜce¨¨z);

•D¾ ma mai¨ cedz �¾e z habi¶¾al �a a �zde   ec¾�e a  bem z cz �z. 
Nãz deiÜe de �laoeja  z hz á iz �¾e acz da á �a a façe  ¶¾dz czm 
calma e �zde  la ga  czm ¶ ao�¾ilidade, deiÜaodz ¾ma  e¨e Öa �a a 
eÖeo¶¾ai¨ io¶e cz  êocia¨.

DIA DA PROVA:
 
•Nãz czma oada dife eo¶e da�¾ilz �¾e Özcê e¨¶á acz¨¶¾madz a czme  
ao¶e¨ de ¶ eioa . E¨czlha alimeo¶z¨ leÖe¨ �¾e oãz ca¾¨em de¨czofz ¶z 
gá¨¶ icz;



•Nãz fi�¾e ¨em ioge i  ca bzid a¶z¨ e ¨e hid a¶a  �z  m¾i¶a¨ hz a¨ ao-
¶ecedeo¶e¨ à la gada, oz ca¨z de � zÖa¨ mai¨ di¨¶ao¶e¨ de ca¨a z¾ 
�¾e ¨eja oece¨¨á iz chega  czm m¾i¶a ao¶ecedêocia. Mao¶eoha a 
glicemia e hid a¶açãz em z dem ao¶e¨ da la gada;

•P zc¾ e chega  az lzcal da � zÖa, czm �elz meoz¨ 1 hz a de ao¶ece-
dêocia.

•Faça ¾m b eÖe a�¾ecimeo¶z ao¶e¨ da la gada (5 a 10 mio¾¶z¨ em 
 i¶mz bem leÖe);

•Vá �a a a la gada czm ce ca de 20 mio¾¶z¨ de ao¶ecedêocia. LeÖe 
¾m cz-�z de ág¾a e/z¾ i¨z¶}oicz e oãz e¨�¾eça de mao¶e  z 
a�¾ecimeo¶z e a glicemia em oíÖei¨ {¶imz¨.

A PROVA:
 
•E¨czlha ¾ma bza �z¨içãz �a a la gada, de acz dz czm ¨e¾  i¶mz de 
cz - ida;

•Ca¨z aioda oãz ¨eja m¾i¶z eÜ�e ieo¶e, ¨aia ¾m �z¾cz mai¨ deÖaga  
oz ioíciz da � zÖa, oãz ¨e em�zlg¾e czm z¨ cz  edz e¨ e oãz czmece 
czm ¾m  i¶mz mai¨ fz ¶e da�¾ele �laoejadz � eÖiameo¶e;

•A�{¨ z ¨eg¾odz z¾ ¶e cei z km, ace ¶e ¨e¾  i¶mz de � zÖa, � ioci�al-
meo¶e �a¨ z¨ 21 e 42 km.

•P e¨¶e a¶eoçãz oz¨ �z¨¶z¨ de em ¶zdz¨ z¨ �z¨¶z¨. Nãz há 
oece¨¨idade de ioge i  z cz�z io¶ei z, ma¨ ¾m z¾ dzi¨ gzle¨ ¨ãz 
im�z ¶ao¶e¨;

•C¾ ¶a z mzmeo¶z e cada km �e cz  idz, a� eciaodz a beleça da 
Cidade Ma aÖilhz¨a e a aoe gia dz¨ a¶le¶a¨ e ¶z cida;

•P zc¾ e ca  ega  ¾m cz�z de ág¾a �a a eÖeo¶¾al �¾eda de 
 eodimeo¶z z¾ �¾al�¾e  z¾¶ z � zblema.



PÓS-PROVA

  
• A�{¨ ¶e mioa  a � zÖa czo¶io¾e camiohaodz, eÖi¶aodz �a ada 
b ¾¨ca az c ¾ça  a lioha de chegada;

• Reid a¶e-¨e bem;

• Pa¨¨e oa ¶eoda da e�¾i�e e czoÖe ¨e czm ¾m dz¨ oz¨¨z¨ 
� zfe¨¨z e¨ e �a¨¨e z ¨e¾ ¶em�z fioal �a a ele;

• Ca¨z e¨¶eja m¾i¶z mzlhadz ¶ z�¾e a  z¾�a �z  ¾ma ¨eca;

• Alzog¾e-¨e bem de leÖe a�{¨ a � zÖa �a a  elaÜa  ¾m �z¾cz a 
m¾¨c¾la-¶¾ a ¶eo¨a. Se �z¨¨íÖel, faça alg¾ma ¨e¨¨ãz de  eczÖe Ý;

• Nãz fi�¾e m¾i¶z ¶em�z ¨em czme  �a a eÖi¶a  �¾eda da im¾oidade;

• P zc¾ e cz  e , �edala  z¾ oada  z¾ �z¾cz em  i¶mz bem leÖe oz dia 
¨eg¾io¶e �a a  ed¾çi  a¨ dz e¨ m¾¨c¾la e¨, de�eodeodz dz g a¾ de 
czm-�leÜidade e di¨¶âocia de ¨¾a � zÖa;

• Czm�a ¶ilhe czm ¨e¾¨ amigz¨ z¨ mzmeo¶z¨ de ¨¾a � zÖa e e¨c¾¶e 
a¨ eÜ�e iêocia¨ ÖiÖida¨ �z  ele¨.

Bz a � a cima e ¾ma eÜceleo¶e � zÖa a ¶zdz¨!



Foto: Daniel Werneck



MAIS 
que um esporte

CORRIDA

Foto: Rodrigo Porogo
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Ma a¶zoa dz Riz: Um G aode Pzo¶z 
de Eoczo¶ z dz¨ Cz  edz e¨!

Iode�eodeo¶e dz ¨e¾ �ace, ¨e Özcê cz  e �zde fala  
czm ¨a¶i¨façãz: Sz¾ Cz  edz  z¾ Cz  edz a!

Tzdz¨ o{¨ �¾e gz¨¶amz¨ da cz  ida ¶emz¨ m¾i¶a, 
ma¨ m¾i¶a czi¨a em czm¾m.

E a Ma a¶zoa dz Riz é ¾ma z�z ¶¾oidade  a a de 
 e¾oi  � a¶icameo¶e ¶zdz¨ z¨ e¨¶ilz¨ de cz  edz e¨ 
e cz  edz a¨.

Imagioe ¾m eÖeo¶z oz �¾al Özcê �zde façe  ¾ma 
� zÖa de 5km z¾ de 63km (De¨afiz Cidade 
Ma aÖilhz¨a)… � a¶icameo¶e ¾m g aode fe¨¶iÖal da 
cz  ida.

E¨¶a czl¾oa de j¾ohz Öai fala  ¨zb e e¨¨a 
eÜ�e iêocia de �a ¶ici�a  de ¾ma g aode � zÖa. E 
oãz ¨e limi¶a az �e ízdz eo¶ e a la gada e a 
chegada!

Sim, �a ¶ici�a  de ¾ma g aode � zÖa Öai m¾i¶z 
além dz a¶z de cz  e . Ama  e bem z ¶êoi¨ �¾e z 
oz¨¨z ¶ z¶e Öai czmeça .

Foto: Pedro Macedo

Foto: Pedro Macedo



Tzdz¨ façem �a ¶e da ¶ ibz dz¨ 
cz  edz e¨!

Agz a Öz¾ ¶e a� e¨eo¶a  alg¾o¨ 

�e fi¨ de cz  edz e¨ �¾e czoÖiÖi az 
lzogz de mai¨ de mai¨ de 22 aoz¨ 
� a¶icaodz cz  ida.

O � imei z é a L¾ciaoa, ela é � z-
fe¨¨z a a�z¨eo¶ada e czohece¾ a 

cz  ida az¨ 70 aoz¨ de idade.
A ¨¾a maiz  aleg ia é czlzca  z 
¶êoi¨ cz  e  ¨em � ezc¾�açãz. Ela 

oãz ¨abe m¾i¶a czi¨a de �ace z¾ 
 i¶mz, ma¨ ¶em ¾m �e ¨zoal �¾e a 
aczm�aoha ¶zdz¨ z¨ dia¨.

L¾ciaoa e¨¶á czo¶aodz z¨ dia¨ 
�a a façe  ¨¾a e¨¶ eia oz¨ 10km da 

Ma a¶zoa dz Riz. E cla z �¾e ela 
Öai façe  ¾ma¨ czm� a¨ oa eÜ�z 
dz eÖeo¶z e façe  m¾i¶a¨ fz¶z¨!

Ma¨ ela oãz e¨¶á ¨zçioha oe¨¨e 
¨zohz.

N{¨ ¶emz¨ z Jzãz Pa¾lz, jzÖem de 
20 aoz¨ �¾e acabz¾ de eo¶ a  oa 
fac¾ldade de ga¨¶ zozmia.

Ele ¨em� e gz¨¶z¾ de cz  e , ma¨ 
oãz ¶ioha m¾i¶a czo¨¶âocia. G a-

ça¨ az czoÖi¶e de amigz da fac¾l-
dade ele czohece¾ ¾ma a¨¨e¨¨z ia 
de cz  ida de  ¾a.

A Öida dz Jzãz de¾ ¾m gi z de 
180º  em  �¾alidade! O  de¨âoimz 

�a a ¶ eioa  dimio¾i¾, já �¾e agz a 
¶ioha dzi¨ �a cei z¨ de ¶ eioz, Ed¾-
a dz e Ped z.
A me¶a de Jzãz Pa¾lz é façe  21km 
oz ¨ábadz e 5km dzmiogz. Ele c i-
z¾ e¨¨e de¨afiz �a a ¨e mz¶iÖa  a 
façe  m¾¨c¾laçãz.
E¾ oãz ¨ei Özcê, ma¨ 90% dz¨ cz -
 edz e¨ e cz  edz a¨ oãz c¾ ¶em 
façe  fz ¶alecimeo¶z z¾ eÜe cíciz¨ 
de mzbilidade, �¾e ¨ãz e¨¨eociai¨ 
�a a � eÖeoi  le¨�e¨.
A ideia e a �¾e ¨e Jzãz Pa¾lz oãz 
fz ¶alece¨¨e a ¨¾a m¾¨c¾la¶¾ a e 
melhz a¨¨e a mzbilidade, oãz da ia 
czo¶a dz de¨afiz.
O mai¨ io¶e e¨¨ao¶e é �¾e a L¾cia-
oa, z Jzãz Pa¾lz, z Ed¾a dz e z Pe-
d z �z¨¨¾em e¨¶ilz¨ e zbje¶iÖz¨ 
bem dife eo¶e¨, ma¨ ¶zdz¨ �zdem 
¨e eoczo¶ a  e ¶ zca  eÜ�e iêocia¨ 
oa Ma a¶zoa dz Riz.
E¨¨a é a mágica de ¾ma g aode 
� zÖa �¾e aczlhe ¶zdz¨ z¨ �e fi¨ de 
cz  edz e¨, dz ioiciao¶e az aÖao-
çadz, a�¾ele �¾e o¾oca �a ¶ici�z¾ 
de ¾ma � zÖa de cz  ida e ¶ambém 
�¾em ¶em Öá ia¨ medalha¨ oa �a-
 ede de ca¨a.
E ¾ma da¨ Öao¶ageo¨ de  e¾oi  e¨-
¨a g aode ¶ ibz de cz  edz e¨ de 
 ¾a em ¾m ¿oicz eÖeo¶z é �zde  
e¨¶a  j¾o¶z oz e¨�z ¶e czm amigz¨ 



E aioda gaoha czmz b}o¾¨ cz-
ohece  z¾¶ z¨ cz  edz e¨ e cz -
 edz a¨ czm ¾ma eoe gia lá em 
cima �z  ca¾¨a da � zÖa.
 
Vzcê �zde ¨e de¨afia  e c¾ ¶i  a 
Pai¨agem dz Riz!

A� zÖei¶e a � zÖa dz ¨e¾ jei¶z, oz 
¨e¾  i¶mz, oa ¨¾a Öibe.
Ah Gab iel e¾ �¾e z façe  me¾ RP 
(Recz de Pe¨¨zal), a ma a¶zoa dz 
Riz é � a mim?
Czm ce ¶eça! O mai¨ im�z ¶ao¶e é 
Özcê e¨¶a  � e�a adz e c¾ ¶i  a 
eÜ�e iêocia. O¨  e¨¾l¶adz¨ ¨ãz 
czo¨e�¾êocia de ¾ma ¨é ie de 
aç�e¨ oz¨¨a¨.
E cla z �¾e ¨abemz¨ �¾e há z 
im�zode áÖel, a�¾ilz �¾e fzge da 
oz¨¨a ca�acidade de �laoeja  z¾ 
� eÖeoi .
O  �¾e  e¨¶á  oz  oz¨¨z  cam�z  de  

e familia e¨, iode�eodeo¶e dz oíÖel 
z¾ zbje¶iÖz de cada ¾m.
A chaoce de  e¾oi  z¨ amigz¨ e a 
família em ¾ma ¨{ cz  ida.
O¨ �a cei z¨ de ¶ eioz dz Jzãz Pa¾-
lz, z Ed¾ e Ped z, e¨¶ãz mega em-
�zlgadz¨ �a a czohece  �e¨¨zal-
meo¶e alg¾o¨ amigz¨ �¾e ele¨ ¨{ 
¶em czo¶a¶z �z  meiz da¨  ede¨ ¨z-
ciai¨.
Sim, oe¨¨e m¾odz digi¶al eÜi¨¶em 
amigz¨ �¾e aioda oãz ¨e eoczo¶ a-
 am �e¨¨zalmeo¶e.
E �¾e  z�z ¶¾oidade melhz  dz 
�¾e czohece  z Riz de Jaoei z e 
eoczo¶ a  �e¨¨zal e¨¶e¨ amigz¨ 
cz  edz e¨?
Nãz ¨ei ¨e Özcê já �a ¶ici�z¾ da 
Ma a¶zoa dz Riz ao¶e¨, ma¨ z ¶ a-
je¶z de ¶zdz¨ z¨ �e c¾ ¨z¨ ¨ãz lio-
dz¨!
De¨de z¨ 5km a¶é z¨ 42km Özcê 
�z¨¨¾i ¾ma Öi¨¶a � iÖilegiada dz 
Riz de Jaoei z.

Foto: Daniel Werneck



A g aode Öe dade é �¾e ¶zdz cz -
 edz  ¨e diÖe ¶e em ¾ma � zÖa de 
cz  ida de  ¾a, ¨eja “façeodz fz ça” 
z¾ ¨em � ezc¾�açãz czm a io¶eo-
¨idade.

Convite Irrecusável

Iode�eodeo¶e de �¾al “¶ ibz da 
cz  ida” Özcê faça �a ¶e, deiÜz a�¾i 
¾ma ¨¾ge¨¶ãz:
Diga ¨im �a a ¾ma g aode � zÖa 
czmz a Ma a¶zoa dz Riz e m¾de 
¨¾a fz ma de eoÜe ga  a cz  ida!
A� zÖei¶e cada mzmeo¶z, de¨de a 
io¨c içãz a¶é a lioha de chegada.
Sigamz¨ j¾o¶z¨, lemb aodz �¾e a 
Cz  ida é Mai¨ �¾e ¾m e¨�z ¶e, ela 
é ¾m e¨¶ilz de Öida!

*O¨ ozme¨ ci¶adz¨ ¨ãz fic¶íciz¨ 
ma¨ io¨�i adz¨ em hi¨¶{ ia¨  eai¨ 
de cz  edz e¨ de  ¾a.

czo¶ zle o{¨ façemz¨. T eioa , ¨e 
alimeo¶a  bem, façe  a hid a¶açãz 
cz  e¶a, de¨cao¨a .
Nz mai¨, deÖemz¨ c¾ ¶i  z � zce¨¨z 
e a� zÖei¶a  a bela �ai¨agem dz 
Riz de Jaoei z.
A bza oz¶ícia é �¾e e¾ e Öá iz¨ cz -
 edz e¨ já czo�¾i¨¶a am alg¾m RP 
oa¨ � zÖa¨ da Ma a¶zoa dz Riz.
Veja z ca¨z dz Jzãz Pa¾lz. Ele �zde 
¶eo¶a  façe  ¾ma � zÖa mai¨ fz ¶e 
oz ¨ábadz (21km) e de�zi¨ a�eoa¨ 
cz  e  “fz  f¾o” (�a a ¨e diÖe ¶i ) z¨ 
5km oz dzmiogz.
Ma¨ há a�¾ela �a ¶e da ¶ ibz dz¨ 
cz  edz e¨ �¾e oãz �¾e  oem ¨a-
be  de �ace z¾  i¶mz, fzcaodz a�e-
oa¨ em c¾ ¶i  cada km e ¨z  i  �a a 
a¨ fz¶z¨.
É z ca¨z dz Ed¾a dz, 49 aoz¨ de 
idade �¾e czmeçz¾ a cz  e  há 4 
aoz¨.
O g aode zbje¶iÖz dele é ¨e mao¶e  
a¶iÖz e “czo¶a  Öao¶agem” �a a z¨ 
amigz¨ �¾e oãz gz¨¶am de � a¶i-
ca  e¨�z ¶e.
E¾ di ia �¾e a Ma a¶zoa dz Riz ¶em 
¾m �z¾cz de¨¨a magia de a¶ ai  
¶ao¶z z cz  edz  �¾e b¾¨ca ¨¾�e a  
¾ma di¨¶âocia z¾ melhz a  ¨e¾ 
¶em�z, �¾ao¶z a�¾ele �¾e ¨{ �¾e  
¨e diÖe ¶i .

Gabriel Renaud
Copywriter e corredor

https://www.instagram.com/gabrielrenaudgv/




CORRIDA E 
CARREIRA



Q¾aodz ¶zmamz¨ a deci¨ãz de cz -
 e  ¾ma Ma a¶zoa, oa maiz ia da¨ 
Öeçe¨ �eo¨amz¨ em � imei z l¾ga  
oa z�z ¶¾oidade de ¨¾�e a  oz¨¨z¨ 
limi¶e¨. Se fz  a � imei a é a ¨¾�e a-
çãz da di¨¶âocia dz¨ 42.195 me¶ z¨, 
¨e já oãz é a � imei a a ¨¾�e açãz 
�zde ¨e  a de �e fz maoce, ¨eja de 
¶em�z z¾ dz fí¨icz, ¨em oeoh¾ma 
le¨ãz �zi¨ ¶eÖe ¾m ¶ eioameo¶z de 
fz ça �¾e de¾ ¾m eÜceleo¶e  e¨¾l-
¶adz. 

PEDRO 
RODRIGUES
C O A C H  D E  C A R R E I R A  E  M A R A T O N I S T A .

Nz dicizoá iz eoczo¶ amz¨ alg¾o¨ 
¨igoificadz¨ �a a a �alaÖ a OPOR-
TUNIDADE czmz; ci c¾o¨¶âocia z-
�z ¶¾oa, faÖz áÖel �a a a  ealiçaçãz 
de algz; eo¨ejz. 
 
E ¾m eÖeo¶z czmz a Ma a¶zoa dz 
Riz ¶ aç alg¾ma¨ z�z ¶¾oidade¨ 
�a a z de¨eoÖzlÖimeo¶z da ¨¾a 
Ca  ei a, �¾e ¶alÖeç Özcê oãz ¶eoha 
�eo¨adz a¶é eo¶ãz. 

Ma a¶zoa dz Riz, Uma cz  ida e m¾i¶a¨ z�z ¶¾oidade¨.

Foto: Pedro Macedo

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


REFLEXÃO

Uma da¨ habilidade¨ de ¾m 
� zfi¨¨izoal de ¨¾ce¨¨z é z ¶ abalhz 
em e�¾i�e. Vzcê oãz eo¶ ega ¾m 
bzm  e¨¾l¶adz ¶ abalhaodz 
¨zçiohz, �zi¨ � zÖaÖelmeo¶e há 
¾ma e�¾i�e eoÖzlÖida oz � zce¨¨z, 
¨eja oz ¨e¾ de�a ¶ameo¶z z¾ oz¨ 
demai¨ �¾e ¶ambém czo¶ ib¾em 
de fz ma di e¶a z¾ iodi e¶a �a a 
e¨¨e ¨e¾ ¨¾ce¨¨z. Q¾aodz Özcê oãz 
¨e dá czo¶a di¨¨z z¾ ¨e a� e¨eo¶a 
czmz z ¿oicz  e¨�zo¨áÖel �elz 
bzm  e¨¾l¶adz, ¨e¾ ¨¾ce¨¨z oãz ¨e 
¨¾¨¶eo¶a �z  m¾i¶z ¶em�z. 
Cz  e  ¾ma ma a¶zoa oz¨ ¶ aç a 
z�z ¶¾oidade de eo¶eode  e¨¨e 
� zce¨¨z de ¶ abalhz em e�¾i�e, 
�zi¨, �z  mai¨ amadz  �¾e Özcê 
¨eja, Özcê � zÖaÖelmeo¶e i á b¾¨ca  
z a¾Üíliz de ¾m ¶ eioadz , z¾ ¾m 
fi¨iz¶e a�e¾¶a e¨�z ¶iÖz, o¾¶ iciz-

“A Öida oãz é ¾ma cz  ida de Öelzcidade e ¨im de  e¨i¨-
¶êocia.” – Jz ge Ma ¶io¨

o¾¶ icizoi¨¶a, médicz dz e¨�z ¶e 
z¾ me¨mz ¾m amigz �¾e já 
¶eoha fei¶z alg¾ma ma a¶zoa 
�a a lhe aczo¨elha , z¾ ¨eja, 
embz a Özcê cz  a �z  ¨¾a czo¶a, 
oãz fa á z � zce¨¨z ¨zçiohz; 
aioda �¾e oãz czo¶e czm 
oeoh¾m � zfi¨¨izoal �¾e ci¶ei, 
¶e á z a�ziz de alg¾ém ¶z ceodz 
�z  Özcê.  HaÖe á �z  ¶ aç de¨¨e 
g aodiz¨z eÖeo¶z ¾ma e�¾i�e 
c¾idaodz de cada de¶alhe, eofim, 
oãz cz  emz¨ ¾ma ma a¶zoa 
¨zçiohz. O ¶ abalhz em e�¾i�e é 
f¾odameo¶al em ¶zdz e¨¨e 
� zce¨¨z.
Pa ¶ici�a  de ¾m g aode eÖeo¶z 
czmz e¨¨e oz¨ ¶ aç ¶ambém a 
z�z ¶¾oidade de Ne¶×z kiog, e¾ 
já falei em z¾¶ a¨ ediç�e¨ a�¾i da 
 eÖi¨¶a e ba¶z ¨em� e oe¨¨a ¶ecla; 
Relacizoameo¶z  é ¾m A¶iÖz em 
oz¨¨a Ca  ei a. Vzcê jzga diohei z 
fz a? Ac edi¶z �¾e oãz, eo¶ãz 
�z �¾e jzga  a z�z ¶¾oidade de 
¨e  elacizoa  czm z¾¶ z¨ 
� zfi¨¨izoai¨ �¾e c¾ ¶em czmz 
Özcê a cz  ida de  ¾a e a¨¨im 
a¾meo¶a  a ¨¾a  ede de 
 elacizoameo¶z¨? Dica¨ �a a da  
¾m ¨¶a ¶ oe¨¨e �zo¶z

Fo
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• Pa ¶ici�e de g ¾�z¨ oa¨  ede¨ ¨zciai¨ 
• Czmeo¶e z¨ �z¨¶¨ mai¨  eleÖao¶e¨
• Eoczo¶ e �e¨¨za¨ da ¨¾a cidade/ egiãz e c ie ¾m Öíoc¾lz (¨eg¾i  
czmeo¶a )
• Pz¨¶ ¨zb e a ¨¾a �a ¶ici�açãz oa � zÖa (� é-� zÖa, d¾ ao¶e e �{¨ � zÖa) 
• Se hz¾Öe  z�z ¶¾oidade, czmbioe eoczo¶ z¨ ao¶e¨ da la gada , 
¶ z�¾em czo¶a¶z¨
Ma¨ lemb e-¨e , Özcê¨ ¶em em czm¾m a cz  ida, ma¨ oada de fala em ¨{ 
de cz  ida! O � z�{¨i¶z a�¾i é z�z ¶¾oidade de ca  ei a, oeg{ciz¨, 
beochma kiog.
 
O¾¶ a z�z ¶¾oidade �¾e �z¨¨z de¨¶aca  é a de Fz ¶alece  a S¾a Ma ca 
Pe¨¨zal . Fala a Öe dade; oa ¨eg¾oda-fei a �¾aodz Özcê chega  oz 
¶ abalhz aioda �¾e czm dz  a¶é oz fiz de cabelz Özcê Öai chega  ¨e 
¨eo¶idz a �e¨¨za mai¨ ioc íÖel da�¾ele l¾ga  oãz Öai? Afioal Özcê cz  e¾ 
42 KM. A gale a Öai ¶e chama  de lz¾c@, Öãz �¾e e  ¨e  ig¾al a Özcê, ma¨ 
¨em a cz agem �¾e Özcê ¶em. 
 
É e¨¨a ceoa �¾e Özcê � eci¨a e¶e oiça  em ¨¾a meo¶e e ¾¨a  ¶zda Öeç �¾e 
¨e ¨eo¶i  � a baiÜz, é czm e¨¨a eoe gia �¾e Özcê deÖe eo¶ a  oa�¾ela 
 e¾oiãz �¾e Özcê ¨abe �¾e Öai ¨e  ca oe de �e¨czçz, é oe¨¨a Öibe �¾e 
Özcê �zde czmeça  ¶zdz¨ z¨ ¨e¾¨ dia¨; czmz alg¾ém �¾e ÖiÖe¾ e c ¾çz¾ a 
lioha de chegada de ¾ma MARATONA oa Cidade Ma aÖilhz¨a!
 
Bza � zÖa! S¾ce¨¨z



. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

                         As mais tocadas de junho 2022
 
1. As It Was - Harry Styles
2. First Class - Jack Harlow
3.      Heat Waves - Glass Animals
4. Paulo Londra - Bzrp Music Sessions - Vol. 23 - Bizarrap, Paulo Londra
5. STAY - (With Justin Bieber) - The Kid Laroy, Justin Bieber
6. Bam Bam (feat Ed Sheeran) - Camila Cabello, Ed Sheeran 
7. Enemy (with JID) - Imagine Dragons, JID, Arcane, League of Legends
8. INDUSTRY BABY  (feat. Jack Harlow) - Lil Nas X, Jack Harlow 
9. Cold Heart - PNAU Remix = Elton John, Dua Lipa, PNAU

10. Rubberband - Mark Mendy, Sistek

 

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


CORRA PELA SAÚDE. 
CORRA PELA SUPERAÇÃO. 
CORRA PELO PRAZER. SÓ 

NÃO PARE DE CORRER!



A incrível Interação Social e a 
Maratona do Rio
Por Eduardo Barbosa

Foto: Pedro Macedo



Mioha � imei a Ma a¶zoa da Öida fzi a Ma a¶zoa dz Riz, a¨¨im 
ca iohz¨ameo¶e chamada e czohecida oz B a¨il e oz M¾odz. Ao¶e¨ 
da Ma a¶zoa dz Riz oãz me lemb z de ¶e  ¨aídz da Ca�i¶al Pa¾li¨¶aoa 
�a a cz  e  e oeoh¾m z¾¶ z l¾ga , z �¾e feç me ab i  �a a z¾¶ z ¶i�z 
de Öiagem, a�¾ela Öiagem de cz  ida.
 
Ficamz¨ � a¶icameo¶e dzi¨ aoz¨  ecl¾¨z¨ de Öiageo¨, e �¾em gz¨¶a 
de Öiaja  �a a cz  e  deÖe e¨¶a  ao¨iz¨z �a a chega  lzgz à Ma a¶zoa 
dz Riz! Se Özcê e¨¶á ao¨iz¨z, mai¨ �¾e z oz mal, oãz ¨e � ezc¾�e, 
Özcê oãz e¨¶á ¨zçiohz czm e¨¶e ¨eo¶imeo¶z e ¶¾dz bem! Se 
aczm�aoha me¾¨ ¶eÜ¶z¨ �z  a�¾i ¨abe �¾e ¶ a¶amz¨ de cz  ida e 
ao¨iedade czmz zlha  cieo¶íf icz... 
 
Tzdz �e¨�¾i¨adz , �z  oa¶¾ eça, g¾a da alg¾m e¨¶¾dz oa gaÖe¶a �¾e 
�z¨¨a lhe  eode  ¾ma bza �¾blicaçãz cieo¶íf ica de alg¾ma Öa iáÖel a 
¨e  e¨¶¾dada �¾e oãz cabe em alg¾m e¨¶¾dz a¶¾al, oz me¾ ca¨z a 
¨zciabiliçaçãz oa cz  ida de  ¾a é ¾ma dela¨, e zbÖiz, az f ioal da 
mioha �e¨�¾i¨a mai¨  eceo¶e �zde ei me Özl¶a  a ¨zciabiliçaçãz, 
Ma a¶zoa e �¾e¨¶�e¨ de ao¨iedade.

Foto: Pedro Cury



- Eduardo Barbosa  -

Ma¨ z �¾e a Ma a¶zoa dz Riz ¶em 

a Öe  czm i¨¨z? T¾dz! Fz am dzi¨ 

aoz¨ ¨em �¾al�¾e  ¶i�z de io¶e a-

çãz ¨zcial em ¾m ceoá iz �¾e 

eoÖzlÖe z fim dz ciclz de ¶ eioa-

meo¶z lzogz �a a Ma a¶zoa, alg¾-

ma¨ Öi¶{ ia¨ e de  z¶a¨ oz cami-

ohz, ¶em a Cidade dz Riz de Ja-

oei z czmz de¨fechz �e fei¶z, ¶ao-

¶z �a a z fim da  ecl¾¨ãz czmz �a-

 a a Özl¶a de g aode¨ eoczo¶ z¨.

Amigz¨ �¾e de diÖe ¨z¨ e¨¶adz¨, 

cada ¾m ¶ eioaodz oa ¨¾a cidade 

�zde ãz ¨e eoczo¶ a  oa  zdzÖiá-

 ia, oz ae z�z ¶z z¾ oa e¨¶ ada... 

Uma Öeç oa cidade z¨ eoczo¶ z¨ 

�zdem aczo¶ece  oa a eia da � a-

ia, oa z la, oa eÜ�z, oz¨ almzçz¨ z¾ 

jao¶a e¨ de ma¨¨a, z¾ �¾al�¾e  

l¾ga  zode ¨e �z¨¨a aÖi¨¶a  e ideo-

¶if ica  de imedia¶z ¾m cz  edz , 

�¾aodz z a¨¨¾o¶z e cz  ida ¶¾dz 

“Öi a”.

Nz me¾¨ e¨¶¾dz ¨zb e ao¨iedade, 

e¨¶ e¨¨e, de� e¨¨ãz e ¨¾a¨ cz  ela-

ç�e¨ czm a cz  ida de  ¾a, ¾ma 

da¨ mioha¨ hi�{¶e¨e¨ de e¨¶¾dz 

f¾¶¾ z é �¾e z ¨im�le¨ fa¶z de ¾ma 

�e¨¨za �a¨¨a  a czoÖiÖe  ¨zcial-

meo¶e czm z¾¶ z¨ cz  edz e¨ e 

�a¨¨e a ¶e  zbje¶iÖz¨ de �e fz -

maoce, z¾ me¨mz  ealiça  ¾ma 

Ma a¶zoa já faç czm �¾e ela fi�¾e 

lzoge de¨¶a¨ ¨íod zme¨...

 

Ac edi¶z oe¨¶a hi�{¶e¨e a ¨e  

e¨¶¾dada, �¾e z czm�zoeo¶e de 

¨zciabiliçaçãz e io¶e açãz ¨zcial 

¨eja ¾m eÜceleo¶e ¶ a¶ameo¶z ¶e-

 a�ê¾¶icz, oãz medicameo¶z¨z, 

�¾e �z¨¨a afa¨¶a  z iodiÖíd¾z de 

¨íod zme¨ �¨icz¨¨zmá¶ica¨ (ao-

¨iedade, e¨¶ e¨¨e e de� e¨¨ãz) 

�elz ¨im�le¨ mz¶iÖz de czoÖiÖe  

em ¾ma a¨¶ al e¨�z ¶iÖz de m¾i¶a 

celeb açãz czm z a Ma a¶zoa dz 

Riz...

 ViÖa! 

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