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EDITORIAL NN

Caro leitor corredor brasileiro

Nesta edicdo toda especial do Brasil, nossa equipe da Runners Brasil comemora junto
com vocés! Sim, estamos comemorando nossa independéncia e vamos trazer a vocés re-
flexdes sobre o melhor do Brasil (Terra adorada) para nos corredores. No dia 07 de setem-
bro de 1822 (exatos 200 anos atras), o nosso monarca Dom Pedro nos deu a liberdade de
poder correr por um pais inteiro e o chamar de Brasil. Agora € com a gente! Ficamos in-
dependente de Portugal, pois desde o descobrimento do Brasil por muitos anos fomos
apenas uma coldnia da coroa portuguesa. Assim a pauta desta edicao é sobre 0os 200 anos
da independéncia do Brasil: O MELHOR DO BRASIL!

Depois disso, e ja em tempo atuais tivemos centenas de atletas brasileiros que brilharam
pelo mundo com nossa bandeira nacional nos orgulhando e vencendo todas as dificul-
dades, muitos deles passaram por aqui em alguma edigao, entre eles os profissionais Ro-
naldo da Costa, Vanderlei Cordeiro de Lima e Emerson Iserbem, mas também ja valori-
Zzamos e muito os corredores amadores, inclusive estampando capas de nossas edicoes.

E por falar emn amador e profissional, nesta edicao tipicamente brasileira, trouxemos na
capa e de volta ao nosso brete, o atleta de ouro mais resiliente do Brasil: Franck Caldeira
com sua bela histéria na corrida, vencedor da maratona masculina nos Jogos Pan-Ame-
ricanos do Rio de Janeiro em 2007. No Q&A, o Adriano Bastos revela segredos e curio-
sidades, que jamais foram contados sobre sua trajetéria na corrida de rua e no esporte,
vale a pena conferir!

Também gostamos de nos nutrir bem, assim tem sempre aguelas receitas especiais com
pratos tipicamente brasileiros! Aproveite a maximo esta edicao de independéncia, pois
“Nossos bosgues tém mais vida" e assim vai ter conteudo de sobra para 4.394 km de cor-
rida, ou seja: Do Oiapoque ao Chui!

Assim temos que destacar gue Nnosso site esta repleto de conteudos, cada vez mais robus-
to para suportar o elevado numero de acessos que tem recebido diariamente. Com o site
cheio de novidades vale a pena dar uma boa conferida! Acesse |a!

Reforcando que seguimos empenhados em entregar mais material em nossos canais
digitais com a publicagao de podcasts, temos agora também um canal no Spotify € no
Youtube, além do nosso seleto grupo de colunistas aqui na RRB preparados para te aju-
dar a superar seus limites.

A revista do corredor brasileiro. Compartilhe 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 alem.

Conte conosco!

Darlan Souza
Editor-chefe



Fala corredor!

Mais uma edicao feita
especialmente para voceé!
Desta vez a ideia € provocar
todo patriotismo que esta
dentro de vocé. E hora de
valorizar o que temos de melhor
em nosso Brasil!

A capa traz o nosso querido
Franck Caldeira, capa essa que
comecou a ser desenhada na
Maratona do Rio quando
encontrei pessoalmente com o
Franck. E agora ele esta nessa
edicao relembrando os grandes
momentos da sua carreira e
também seus planos para o
futuro.

Também irei escrever para
vocés uma coluna sobre
economia e como € possivel
encaixar os gastos da corrida
em seu orcamento.

Leiam cada matéria e
aproveitem o que o Brasil tem
de melhor para lhe oferecer.

Até a proximal

"Grandes coisas ainda estao por
vir, basta ter fé e correr atrds dos
seus sonhos. Pablo Mateus
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Ele se declara altamente competitivo, tem um
curriculo recheado de vitorias, entre elas oito
vezes campeao de uma das maratonas mais fa-
mosas do mundo, a Maratona da Disney, tanto
€ gue nas redes sociais ele € Adriano Bastos
Disney. O ex-maratonista profissional hoje se
dedica ao triathlon, esporte que o conquistou
no inicio dos anos 90, € ha trés anos realizou o
sonho de participar do mundial em Kona. O
paulistano de 44 anos comecgou a trajetoria no
esporte ainda adolescente, incentivado pelos
irmaos mais velhos. Educador fisico, diretor téc-
Nnico e treinador da assessoria esportiva que le-
va 0 seu nome, Adriano conta a Runners Brasil
a maior dificuldade da sua carreira, qual a me-
Ihor prova do pais para estrear nos 42km, 0 Uso
de substancias ilicitas no esporte, a evolucao
dos materiais esportivos, os pontos positivos e
O que as corridas no Brasil podem melhorar.

Por: Sabine Weiler
Jornalista e
corredora



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

Sabine Weiler: Os seus pais tiveram alguma ligacao
com o esporte? Incentivaram a pratica de esportes?

Adriano Bastos: Meus pais hunca praticaram qualquer
tipo de atividade fisica ou esporte, nem sequer foram
assistir qualgquer prova minha em toda minha vida. In-
felizmente nunca souberam nem como é um evento
de corrida ou triathlon, assim também como nunca
entenderam o que é a rotina de um atleta. Nunca sou-
beram a diferenca entre sair para andar de bicicleta e
sair para treinar ciclismo, tanto que quando eu ainda
morava com eles ouvia exclamacoes como: ‘Nao sei
pra que precisa correr e andar de bicicleta todo dia’.
Meu pai faleceu em 2004 aos 80 e poucos anos e mi-
nha mae tem 83 anos. Bem mais velhos e de uma
epoca que nunca entenderam ou se interessaram pe-
lo o que um filho com diferenca de 40 anos de idade
faz ou pratica. Meus maiores incentivadores no espor-
te sempre foram meus dois irmaos mais velhos que ja
praticavam corrida e me colocaram naturalmente no
mundo do esporte. Tanto que um deles foi mais meu
pai do que meu proprio pai.

Sabine: Ja sGo 32 anos dedicados ao esporte. Onde e como comegou a correr?

Adriano: Comecei a correr em 1991 com a treinadora dos meus irmdos na epoca,
Silvana Cole. Foi quem percebeu meu talento no esporte e insistiu para que eles
passassem a me levar nos treinos junto com eles. Os treinos de pista da semana
aconteciam no parque Ibirapuera e pista de atletismo do centro olimpico em Sdo
Paulo, e aos finais de semana tinham os encontros na USP e bosque do Morumbi.
Logo passei a representar a equipe do Banespa como juvenil.

Sabine: A escolha pela faculdade de Educa¢do Fisica veio depois de se tornar
atleta ou vocé ja pensava antes? Se ndo pensava, qual faculdade pensou em
cursar?

Adriano: A escolha veio depois de me tornar atleta. Me identifiquei muito com esse
mundo do esporte e desde entdo quis muito trabalhar na darea, unir o prazer de
praticar com a experiéncia prdtica e a profissdo. Hoje posso dizer que sou uma
pessoa realizada por trabalhar de fato com algo que amo e sempre fez parte da
minha vida. Hoje entdo ter minha propria assessoria esportiva com meu nhome e
com quase 300 alunos € um sonho mais do que alcan¢ado.



Sabine: O que mais mudou no esporte dos anos 90 até agora?

Adriano: Sem duvida alguma a questao da tecnologia de produtos e equipamentos
onde hoje muitos deles facilitam demais e de forma real o desempenho do atleta. E
até mesmo aquela coisa de pensar: ‘E o cara que |a atras ja corria absurdamente
bem, imagina o que correria entdo com um ténis de placa de carbono no pé entao.
Na década de 90 era muito mais o talento real do atleta. Hoje ndao que nao existam
os talentos, mas muitos resultados sao obtidos mais pelo uso do equipamento do
que pelo talento. Entdo em algumas situacdes a performance € maior daqueles que
tem condi¢des de ter o equipamento melhor com a tecnologia melhor se pegarmos
dois atletas de condicdes fisicas iguais. Outra coisa gue mudou demais € a forma de
praticar o esporte na década de 90 e hoje. La se praticava pelo prazer de praticar e
pela busca do resultado de verdade, porque o atleta realmente queria ser o melhor
naquilo. Hoje com redes sociais se pratica muito mais para mostrar para os outros e
ostentar resultado do que o praticar pelo prazer de praticar, tanto gue aumentou
muito o doping entre atletas amadores simplesmente pelo ego de querer mostrar
gue sdo o que de fato nao sao.

Sabine: Quais os pontos positivos das provas no Brasil, e o que poderiam melhorar?

Adriano: Ponto positivo € que melhorou e aumentou demais a oferta de provas. Tem
varias todo fim de semana, o que com certeza atende super bem e divulga muito
mais para esse publico que sé cresce e isso € bom para as assessorias esportivas
também.

Ponto negativo na minha opiniao € que virou algo muito comercial sem pensar
mais no atleta de performance, o atleta de elite que vive disso. Retiraram todas as
premiagdes boas que existiam nas provas e com isso o nivel técnico das provas pio-
rou demais. Os grandes atletas nem entram mais nas provas e os que poderiam
evoluir nao tem mais a motivacao de buscar um grande resultado uma vez que nao
ganham nada, além de apenas um troféu. Hoje vejo provas sendo vencidas com



tempos que na minha época um atleta com esse mesmo tempo nao
chegaria nem entre os 20 primeiros. Uma coisa que também sinto falta e
iISso com certeza seria um estimulo muito maior para o corredor amador é
podio por faixa etaria nas corridas de rua. Sao poucas as que fazem isso. Nao
precisa nem ser um super prémio, apenas troféu para os 3 primeiros
colocados de cada faixa etaria de cinco em cinco anos ja seria bem legal, um
estimulo e tanto para a pessoa se dedicar a querer buscar aquele pddio.

Sabine: Qual é a prova do Brasil que
vocé mais indica para estrear em
maratona, por exemplo?

Adriano: Sem duvida alguma e indis-
cutivelmente a Maratona de Porto
Alegre. E na minha opinido a mais
bem organizada e favoravel para fa-
zer bons tempos. S6 esse ano de
2022 que tivemos o azar da adver-
sidade de um frio extremo, mas no
geral € sempre a prova perfeita e a
escolhida pela grande maioria para
estrear aqui no Brasil.

Sabine: Qual a prova vocé mais cor-
reu no Brasil, e qual delas que vocé
tem mais titulos?

Adriano: Sem duvida alguma as eta-
pas da Track & Field Run Series. De
2005 até 2015 fui o atleta de Sao
Paulo gque mais venceu provas da
TF. Quase todo fim de semana eu
estava em alguma etapa e vencia
praticamente toda. A mesma coisa
aconteceu no Circuito das Estacdes,
até perdi as contas de quantas eta-
pas eu venci.




Sabine: Quando vocé comecgou a correr ja se imaginava um atleta profissio-
nal, ou foi algo descoberto com o tempo?

Adriano: Isso aconteceu com o tempo. Logico gue sempre temos o sonho de
ser um, de chegar |3, mas nao sabia de fato se chegaria 13, apenas que tinha
talento e facilidade para correr. Tanto que a corrida nem fol minha primeira
escolha. Pratiquei corrida de 1991 a 1993, sendo que em 93 ja comecei a fazer
provas de duathlon terrestre e em 1994 comecei a praticar triathlon. As provas
de corrida de rua esporadicamente eram um complemento para o triathlon.
Somente a partir de 1996 com resultados muito expressivos na corrida dentro
do triathlon, comecei a ver a facilidade ainda maior sé para a corrida. Foi isso
gue me levou a virar maratonista profissional em 2000, pois tinha extrema
facilidade para provas longas e uma corrida totalmente fora da curva para um
triatleta, tanto que tinha como melhor marca na maratona em 1999 o tempo
de 2h28min sem treinar nada especifico para isso. Ai na minha primeira
maratona como corredor profissional em abril de 2000 ja corri para 2h21min.

Sabine: Vocé foi 16 anos maratonista profissional, sendo oito vezes campedo
da Maratona da Disney. Qual foi o periodo mais dificil e o que vocé mais
destaca de importante nesta jornada? Qual foi o seu melhor tempo?

Adriano: Como maratonista profissional corri 13 vezes a Maratona da Disney,
sendo além das 8 vitorias, 2 segundo lugares, 1 quarto lugar, 1 ano que acordei
com febre (2011) e apenas completei a prova, em 2016 que foi minha despedida
dela e também corri em ritmo mais leve apenas para completar. Depois disso
participei do Desafio do Dunga em 2019 e 2020. Nesses anos todos como atleta
profissional, o momento mais dificil foi superar a lesdao que tive no final de
2003, uma pubalgia, que me deixou afastado do esporte por seis meses e
cheguei a pensar que nunca mais voltaria a correr, tanto que nao corri a
Maratona da Disney em 2004 exatamente porque estava lesionado, apos ter
vencido a prova pela primeira vez em 2003. Foi um momento de superagao
total voltar do zero parecendo que nunca tinha corrido na minha vida, tendo
de ganhar condicionamento tudo novamente. Mas seis meses depois de voltar
a correr |a estava eu novamente vencendo a Maratona da Disney em 2005. O
mais importante nesta jornada foi sempre acreditar que era possivel e nunca
desistir dos meus sonhos e objetivos. Sempre fui uma pessoa positiva na
questao de encarar um desafio e buscar metas, consciente que falhar tambem
faria parte da brincadeira. Falando de Disney especificamente, o periodo mais
dificil sempre foi a preparagao para ela em pleno periodo de final de ano,
festas, férias de Ano Novo etc.,, por ter que estar treinando arduamente
exatamente nesse periodo em que todos ja estao descansando da temporada



e na época mais quente do ano. As vezes chegava na pista para fazer o treino
de tiro e a pista estava completamente vazia, so eu |a. Ou no dia seguinte do
Natal ou Ano Novo na praia tendo de fazer o longao de 30km. SO quem quer
muito um excelente resultado numa prova para manter uma rotina disci-
plinada nessa epoca do ano. Nas vitorias na Disney, meu melhor tempo |a foi
2h18min33seg quando venci pela primeira vez. Aqui no Brasil € 2h1emin20seg
quando venci a Maratona de Santa Catarina em 2008 (Floriandpolis) e da car-
reira € 2h15min39seg no Mundial de Atletismo em Berlim em 2009.

Sabine: Vocé como atleta profissional, treinador e envolvido com o esporte ha
mais de 30 anos, o que vocé acha que leva um atleta a usar remédios/produtos
ilicitos para melhorar a performance?

Adriano: Primeiramente é muito triste o que se tem visto atualmente em rela-
Cao ao uso de substancias ilicitas principalmente por atletas amadores. Eu par-
ticularmente me sinto roubado quando tenho certeza ou acredito que perdi
um lugar no pddio para alguém que esta usando algo. Hoje em dia as pessoas
preferem parecer rapidas, a de fato, serem rapidas. Fazem tudo por uma foto
nas redes sociais. Vale mais mostrar o resultado para os demais, ndo impor-
tando a forma como ele foi alcancado. Esperam resultados rapidos e irreais.
Entao duas coisas na minha opinido levam os atletas a se doparem. Primeiro a
questao da falta de qualquer tipo de controle antidoping entre os atletas ama-
dores que pegam podio e essa inexisténcia de controle, facilita o uso de forma
indiscriminada. Segundo, as redes sociais e o Strava onde todos querem maos-
trar ser o que nao sao de fato. O status de ser um superatleta |a na telinha, mos-
trando a conquista do indice de Boston, da vaga num mundial de Ironman, do
super pace na corrida ou da velocidade meédia do pedal com a saude a custas
de curtidas. As pessoas querem a todo custo burlar para alcancar um resultado
irreal no menor curto espago de tempo possivel. O que sei é que um dia a conta
chega e da pior forma.




Sabine: Em algum momento da sua carreira alguém
chegou a lhe oferecer alguma substancia?

Adriano: Comigo isso hunca aconteceu e da mesma
forma nunca nem mesmo me interessou querer saber
onde conseguir, mas durante toda minha carreira in-
felizmente vi muitos atletas melhorando repentina-
mente do nada, ganhando tudo e dois ou trés anos
depois nunca mais ouvi falar do ‘fulano’. E o que sem-
pre falo, passei 16 anos como atleta profissional sem-

pre fazendo os mesmos resultados, fui obtendo evolu-
cao logico, mas de uma forma coerente ao que se al-
canca com treinamento bem-feito. Durante 16 anos
toda prova de 10km gue eu entrava corria entre 30 e
32min, tudo dependia do percurso, altimetria e dispu-
ta da prova (nivel técnico). Al via atletas que sempre
correram os 10km para 33 - 34min do nada comecan-
do a correr todas para 3Imin ou menos. Que magica &
essa? E €& obvio, dois ou trés anos depois nunca mais
ouvia falar do atleta, porque levou seu corpo a algo
gue Nnao era seu hatural. Situagao realmente triste.

Sabine: Quais dicas vocé da aos atletas que querem atingir a alta performance, que
estao em busca de se tornar um atleta profissional?

Adriano: Que apenas deem tempo ao tempo. Que tenham a paciéncia das coisas
acontecerem naturalmente, do corpo Ir amadurecendo no tempo certo as
exigéncias de uma rotina verdadeira de treinamento e que grandes resultados nao
surgem da noite para o dia. Antes de qualquer coisa € necessario disciplina e
dedicacao e muito mais importante, realmente gostar do que faz e nao
simplesmente s6 querer mostrar em redes sociais. Primeiro, precisa querer ser de
verdade e s6 gostando muito tera psicolégico e motivacao para superar todas as
adversidades que uma rotina ardua de treinamento exige. Apenas um dia de cada
vez e continue se dedicando a aquilo que deseja e ndo queira que patrocinadores e
apoiadores caiam do ceu. Primeiro precisara mostrar resultado para provar porque
precisa e merece o0 apoio ou patrocinio e nao tenha medo de meter a cara e se
vender a quem precisa para buscar essa ajuda. Seja seu proprio assessor de
marketing, o nao vocé ja tem, entao bora buscar o sim.



Sabine: Vocé ja fez algum trabalho social ou tem algum projeto em andamento?

Adriano: Nao tenho nenhum projeto social, mas posso dizer que sim, que sempre
fiz um trabalho social durante toda minha carreira como atleta e como treinador.
Na assessoria esportiva sempre tive atletas apoiados que realmente nao tem
condicdes financeiras de pagar por esse servico e colaboro com eles dando o
treinamento gratuitamente. E como atleta, sempre doei meus materiais
esportivos gue pra mim nao servem mais, mas gue para guem nao tem nada e
nem condi¢cdes de adquirir, ainda tem uma enorme vida Uutil de uso. Entao
sempre doei ténis e vestuario esportivo de treino. As vezes até mesmo material
NOVO.

Sabine: Qual sonho vocé ainda quer realizar?

Adriano: Como profissional nesse momento apenas o de ver minha assessoria
esportiva crescendo cada vez mais e torna-la cada vez mais conceituada como
referéncia no mundo da corrida de rua e triathlon, e os alunos satisfeitos com o
servico recebido. Como atleta posso dizer que ja realizei todos 0os principais
sonhos que almejava, aliads fui até além. Como por exemplo ter representado o
Brasil num campeonato mundial de atletismo como atleta de fato convocado,
igual acontece nas Olimpiadas. Hoje ja na fase triathlon ter conseguido em 2019 a
vaga para o Mundial de Ironman em Kona, no Havai gue era um sonho de muitos
anos, desde antes de virar maratonista profissional, guando era ainda triatleta na
década de 90. O que vou realizando hoje como atleta posso dizer que é apenas
um complemento de tudo, pois a competitividade continua no sangue.

Q)

Sabine: Qual a mensagem vocé deixa aos
leitores da Runners Brasil?

Adriano: Vocé que é corredor (a) ja € uma
pessoa diferenciada que sabe curtir a vida
e que tem algo a seu favor para te levar
adiante com muito mais saude e anos de
vida. Entdo apenas continue praticando
pelo simples prazer de praticar, sem se
cobrar com resultados. Deixe que a con-
o ; ! quista de cada resultado se torne uma
| doce surpresa, que ela sera ainda mais
gostosa e motivante.

Fotos matéria: Arquivo pessoal Adriano Bastos
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NA PISTA COM BABI

Oi People!!l

Na edicao passada, contei como a idéia de correr uma maratona surgiu
No Mmeu caminho, e nessa edicao vou dividir com vocés como essa idéia
se concretizou. Muitas vezes ouco das pessoas em varios lugares: “poxa
Babi queria 1% dessa sua vontade e determinacao pra praticar a corrida”.
Eu conto: tudo esta baseado na DISCIPLINA.

Apds uma longa jornada de 7 meses sem me exercitar, muito menos cor-
rer, por conta do acidente, voltei a minha antiga rotina: corridas, desfiles e
viagens pelo mundo. Nesse meio tempo conheci meu marido, e logo no
inicio do namoro, ficou muito impressionado com a minha historia de re-
cuperacao pos-acidente. Eis que um dia ele me questionou o porqué ain-
da nao tinha cumprido a tal promessa de correr uma maratona. Fiquel
com isso na cabeca mas nao parei muito pra escolher uma prova ou uma
data, quando um belo dia, de supresa, ele me inscreveu para a maratona,
Berlim — Ela seria a minha primeira maratona. Para vocés terem idéia, eu
nem tinha conhecimento que tinha sorteio, ja tinha comecado a treinar, 2
meses depois da inscricao recebi uma mensagem de parabéns confir-
mando a minha participagao,

Nao entendi nada, ueh mas eu ja nao estava inscrita?
NAO!! Eu fui sorteadal
Realmente era pra ser!

Meu marido € o tipo de cara que s6 com um olhar ja faz vocé acreditar
que é possivel, faz a gente querer entregar o seu maximo, ele é impecavel
Nno que faz e desperta isso nas pessoas que cruzam 0 seu caminho, pois &,
eu cruzei e ele foi essencial pra me apoiar nesse meu momento inédito e
desafiador.

O grande dia chegou e |a estava eu com aquele “mixed fellings” dando
meu sangue na minha primeira maratona. Confesso, foi bem dificil e do-
lorida, tanto que, rolou um “trauma” e fiquei um ano sem querer nem
pensar em nenhuma prova.



Fotos materia: Arquivo pessoal Babi Beluco

O tempo passou, e claro que continuei focada nos meus treinos e na corrida,
mas sem direcionar isso para alguma meta de prova. Era eu comigo mesma
Nna corrida, buscando o melhor de mim, estudando bastante sobre o assunto
guando no final do ano, me dei conta que tinha nas maos algo importante: o
indice para fazer Chicago!

Al eu me empolguei de verdade, me escrevi logo em 2 maratonas! 17 a Bigsur:
uma maratona de 700m de altimetria dura pra caramba, que seria chave para
compor meu plano de treinamento para chegar preparade em Chicago.
Dessa vez meu marido falou: olha Bigsur vocé vai se testar, mas Chicago que-
ro ver me impressionar. Quem me acompanha nas redes sociais sabe como
um desafio me instiga... AQuela frase me aquilo bateu de um jeito forte e na-
guele momento, um sino bateu na minha cabeca.

A palavra PRIORIDADE, torno-se meu “mantra” e tudo que eu fosse fazer du-
rante 10 meses de preparacao, era com total foco em me tornar mais forte,
mais resistente e principalmente mais rapida e eficiente. Foram varios pilares
de atencao: Dieta adequada, exercicio direcionado, fisioterapia, recovery e os
sagrados 150km semanais na pista. Claro que tudo isso acompanhada e
orientada por uma equipe de profissionais. Tudo na minha vida, durante esse
periodo, girava em torno dessa PRIORIDADE do desempenho que eu buscava
atingir. Cansada ou nao eu seguia o plano.. Fiquei até mais magra do que
deveria que até trabalhei menos de modelo mas pra mim estava 6timo, mais
energia para o treino. Foi um ano vivendo vida de atleta profissional porém
com alma amadora.



A Bigsur € uma prova bem dura, mas me de deu casca, me fez entender que
ainda faltavam alguns ajustes tanto de material quanto de alimentacao...
Ajustamos 0 que era necessario e seguimos com foco total para a grande
“prova desafio”. Cheguei em Chicago tranquila, segura e sabendo que eu ti-
Nnha me doado durante todo o processo e qualquer resultado que eu atin-
gisse, seria mérito de toda minha dedicacdo. Chicago 13/10/2019, tempo final
2:57:12. Nem comemorei quando passei no portico, o relégio marcava 3:09 no
tempo bruto. Pensei: Ok fui melhor que Bigsur!

Consegui! Missao cumprida!

Quando vi meu marido correndo e chorando em minha diregcao eu pensei
“nossa que exagero” loraaaa sub 3! Ham?? Fui entao olhar meu relégio e fi-
quei perplexa! Consegui!

Curti cada Km... e ai passou como um filme na minha cabeca, parei e pensei:
“Poxa, eu fiz por onde, eu sou merecedora!”

Nao foi facil segurar a barra como uma mera desconhecida no hall do sub3, a
2% melhor brasileira, uma corredora que ninguém do meio dos corredores,
tinha ouvido falar. Bom, mas sabem como eu lido com essas situacdes?
Bancando o tranco e me tornando mais forte e ca estou eu, firme e segura de
que se algum dia eu decidir repetir esse esse marco, eu ja sei o caminho. E o
processo, a disciplina e a sorte pois se uma pedra tivesse cruzado no meu
caminho ou um cisco entrado no meu olho, poderia nao ter conseguido esse
resultado. Foi lindo, uma conquista pessoal. Nao sou e nao me acho nem
melhor nem pior do que qualquer outro atleta em uma maratona. Cada um
tem sua historia, suas motivacoes e propodsitos; todos que cruzam a linha de
chegada de qualquer distancia sao verdadeiros vencedores. E agora prometo
nas proximas edicdes nao ter mais textos tao longos, mas precisava contar
esse meu comeco pra voceés... Por exemplo, no mundo do futebol, antes de a-
creditar em um jogador, vocé pergunta “mas ele fez gol em quem?”. Eis al-
guns dos gols que me deram ai além de 20 anos de corrida, 4 maratonas, per-
di a conta de quantas meias, 2 pddios e por enguanto joelhos ainda bons...

Beijao e até a proxima.
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Treinador Go On Outdoor Assessoria Esportiva

Sim, temos muita montanha em nosso pais e algumas delas ce-
narios de competicdes incriveis. A maioria destas, ainda ocorre
nas regides Sul e Sudeste, porém, com a expansao do esporte,
surgem cada vez mais opgoes.

NoOssos terrenos sao técnicos € muitas vezes selvagens, no sen-
tido de nao possuirmos uma infraestrutura adequada de supor-
te. Por exemplo, na Europa e Estados Unidos e até mesmo em
paises como Chile e Argentina, onde a cultura da montanha é
mais desenvolvida, existem pargues nacionais, trilhas demarca-
das, abrigos, enfim, um apoio organizado aos praticantes sejam
do montanhismo ou do trail running.

Mesmo assim, nossas montanhas sao um atrativo para os atletas
e exploradores, sejam brasileiros ou estrangeiros, pois oferecem
diferentes obstaculos e cenarios, até entdao nao explorados com
frequéncia. Bons exemplos acontecem na Serra Fina, localizada
nas belas montanhas entre os estados de Sao Paulo e Minas Ge-
rais, oferecendo a possibilidade de realizacao de sua travessia,
gque em média dura quatro dias, ou correr diferentes distancias
em competicdes que podem ter mais de 80 quildmetros de dis-
tancia, passando pelos seus pontos mais altos.

Ainda na regiao Sudeste, mais especificamente no Parque Na-
cional da Serra dos Orgaos, temos a Travessia Petropolis-Tere-
sopolis, com duracao de trés dias e por muitos considerada a
mais bonita do Brasil. Nao longe dali temos o Parque Nacional
do Itatiaia e as belezas do pico das Agulhas Negras. A Travessia



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

da Serra Negra, com duracao aproximada de dois dias, liga o
abrigo Reboucas as Vilas de Maromba e Maringa, passando por
cachoeira e cenarios incriveis.

Ja no Sul do Brasil a quantidade de travessias diminui, porém
existem corridas em trilhas e montanhas de tirar o félego. Uma
delas, realizada na cidade de Guaratuba/PR, tem 45 quildmetros
de extensao e atinge o cume de duas montanhas: o Morro dos
Pedidos com altitude maxima de 1.439m e o Morro do Araca-
tuba, com seus 1.673m de altitude. Existem varias outras boas
opcoes, em diferentes cidades e cenarios, como por exemplo,

Nova Trento/SC, Bombinhas/SC, Taquara/RS, Canela/RS, Floria- | #_.
“" = népolis/SC, Urubici/SC, entre outras. Com certeza podemos unir b
o 0 esporte com o turismo em cada uma destas provas.

Nosso pais é continental e como eu disse no inicio, sim, temos
Mmuita montanha e algumas delas em nosso querido Nordeste. A
Chapada Diamantina, localizada na regiao central da Bahia, nao
poderia ficar de fora deste texto, oferecendo diferentes opcdes
de passeio e competicdes, seja para atletas iniciantes ou avanca-
dos. Em Sergipe temos o Complexo do Xingd e seu exuberante
canion, formado por um vale de 170 metros de profundidade.
Imaginou correr 50 quildmetros neste cenario?

No Centro-Oeste, uma das boas opcdes para a pratica do trail
running € a Chapada dos Veadeiros e algumas cidades da re-
giao. Fato interessante, que nesta regiao, assim como na regiao
Norte, ndo temos grandes elevacoes, porém, muitos dos melho-
res atletas do trail nacional vém dos estados que a compde.
Brasil, pais continental de lugares exoticos e com excelentes lo-
cais para diversao. E vocé, conhece algum destes citados, ja
esteve por la correndo, caminhando, acampando ou apenas
vislumbrando?

Tenho certeza que esta imaginando ainda mais opc¢des, pois seja
da cidade ou regiao que vocé for, nosso pais oferece o que tem
de melhor, aproveite!

Bons treinos,

Prof. Esp. Raphael Bonatto
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E A CORRIDA
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NEUROCOACH

Como mantermos a
motivacao nas corridas

Quando falamos que acordamos cedo para ir
correr ou quando chegamos em casa a noite e
vamos correr, muitas pessoas pensam que tudo
isso é facil e que ndés vamos treinar alegres e
motivados todos os dias. Bem, isso até pode
acontecer, mas nao € a mais pura realidade de
todos os dias.

Levantar da cama pela manha e ir correr nos faz
olhar para outras perspectivas, pois muitas ve-
zes a vontade de ficar na cama nos faz lutar
mentalmente com a gente mesmo. E para isso
cada um de nos criara a sua propria motivagcao
para ir e nao perder um treino, pois a constan-
cia, disciplina e esforco fazem parte do nosso
equilibrio entre manter a paz interior e realizar
0S N0Ssos objetivos.

Manter a motivacao na corrida nao € uma tarefa
facil, afinal como encontrarmos um ponto cha-
ve de atencao para alinhar a corrida com o tra-
balho, a familia, compromissos sociais entre ou-
tros e nos sentirmos motivados a cumprir a pla-
nilha de treinos?


https://www.instagram.com/soucarloscampelo/
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Para que consigamos tal motivacao adequada para o treinamento listamos
algumas dicas que se forem bem feitas, ndao faltara motivacao. Sao elas:

ESCOLHA UM PROFISSIONAL DE EDUCACAO FiSICA QUE TE ELEVE

Hoje em dia uma grande parte dos profissionais de educacao fisica que se es-
pecializaram em corrida montaram as assessorias de corrida. E nelas temos
atrativos para conhecermos cada vez mais praticantes de corrida e pessoas
gue tenham objetivos similares aos teus, pessoas que vocé simpatizara de
graca e, além disso, um profissional experiente que te conduzira a conseguir
seus objetivos. E importante lembrarmos de sempre buscar um profissional
de educacao fisica credenciado e que tenha expertise para te conduzir a al-
cancar o resultado que almeja.

QUEM SAO SEUS AMIGOS OU FAMILIARES ANJOS

E importante termos pessoas que nos rodeiam e sejam positivistas. Chama-
mMos elas de anjo, pois tém o dom de nos empurrar quando for necessario, er-
guer nossa cabeca quando o resultado nao chega, ter uma palavra de apoio
para que possamos Nos sentir pertencentes No grupo.

E normal, guando estamos focados em nossas metas, aproximar pessoas que
vao nos incentivar e aquelas que irao nos tentar a nao ir num treino. Como por
exemplo, aquele convite para um jantar na sexta a noite que ja temos pla-
nejado correr um longao no sabado pela manha.

Aprendermos a dizer nao para pessoas que, mesmo sem querer, irao nos des-
focar também é um processo de motivacao, pois quando os resultados apa-
recerem, estas mesmas pessoas irao nos olhar com olhos de respeito e nos
parabenizarmos por nosso esforco e dedicacao.

Uma boa estratégia € sempre agradecer as pessoas que tentam nos desviar
dos nossos objetivos com as que sao anjo.



DEFINAS METAS REALIZAVEIS

Vamos considerar que a maioria de nds somos atletas amadores e por is-
SO Nao vivemos de resultados com a corrida, entao estabelecermos me-
tas factiveis nos ajudara a planejarmos melhor nosso ciclo de treinamen-
to, 0 que é essencial para a nossa evolugao na corrida.

A partir do momento em que realizarmos nossas metas, a percepcao da
motivacao € evidenciada, pois constataremos a nossa evolugcao e assim
se tornara mais facil nos mantermos ativos, envolvidos e motivados para
irmos treinar.

Termos uma lista com todas as provas que desejamos completar e a ca-
da ano selecionarmos algumas como metas para completarmos no pro-
ximo ano é fundamental para que possamos participar com o cuidado
necessario para evitarmos lesdes garantindo intervalos minimos para re-
cuperacao fisica entre as provas.

Um bom momento para comecar a se planejar € no inicio de cada ano,
em que as pessoas colocam metas e objetivos para alcancar até o térmi-
no do ano.

O inicio de ano é sempre um momento propicio para se questionar o
que almeja fazer e conquistar até o final dele.

Claro que critérios diversos podem ser usados como: correr uma deter-
minada prova ou distancia até o fim do ano, perder gordura/ganhar mas-
sa magra, melhorar indicadores de saude a niveis ideais para a faixa eta-
ria ou género entre outras.

Quanto mais mensuravel esta meta e devidamente agendada, melhor!

PROCURE A PENSAR NAS FERIAS

As férias sao importantes para descansarmos das rotinas do dia a dia, mas falar
em férias para um corredor € como falar para ele procurar se tera uma corrida
no local das férias.

Pensar em colocar uma corrida nas férias € um fator que motiva muito nos
treinamentos e ainda mais dando a oportunidade para conhecermos mais os
locais que estaremos visitando.

DIVERSIFICACAO NOS TREINOS

A corrida pode ser um esporte individual ou coletivo em funcao do gosto do
atleta.




Justamente nesta variedade de treinos da semana como tiros, fartleks, rampas,
longdes etc que € possivel corrermos acompanhado e usufruirmos de um bom
bate papo Nno caso de regenerativos.

E possivel também curtirmos a nossa préopria companhia sem ver o tempo pas-
sar num treino longo de final de semana.

Ja os treinos de velocidade, sao mais dificeis de conciliarmos com treinos de
outros atletas, pois cada um tem um ritmo proéprio de corrida. Neste caso o
melhor que podemos fazer € focar nos nossos objetivos e metas tracadas
anteriormente que no final da corrida a companhia fica em segundo plano.
Com o treinamento fartlek é possivel corrermos parcialmente acompanhado,
combinando intensidade leve com o de um corredor mais novato ou uma in-
tensidade forte com um veterano.

EQUILIBRIO

Nao se pode esperar que tudo funcione harmonicamente na vida para nos tor-
NnarmMos a pessoa que sempre quisemaos ser Nos esportes.

Por mais repetitivas que sejam as publica¢cdes de motivacao nas redes sociais,
mMuitas sao coerentes no ponto de nos alertar que o dia perfeito nunca chegara.
Consisténcia no treino vale mais do que treinos isolados com o pace “perfeito”,
pois € ao longo de uma sequéncia de treinos que desenvolvemos a nossa téc-
nica, melhoramos nossa performance e trabalhamos mais a motivacao, mesmo
nos dias nem tdo incriveis. E importante aceitarmos que em alguns momentos
da vida uma situacao ou outra podera exigir nossa maior atencao e isso é total-
mente normal e ndo nos afetard em nada nos nossos resultados, pois vale a
pena lembra que a maioria de nds somos atletas amadores e precisamos cui-
dar das nossas outras areas da vida.

Isso tudo pode ser conciliado com a nossa planilha de treinos montada pelo
Nnosso treinador e novas definicdes de metas.

Para uma prova ou treino, sempre mentalizarmos qual tempo ou pace numa
condicao boa (plano A), quais metas sao factiveis para aquele dia com impre-
visto (plano B).

A medida que as coisas vao acontecendo, vamos analisando e negociando a
melhor alternativa.

Na pratica € cada um de nds devemos criar condicdes mais propicias para
Manter constancia na corrida e lidarmos de maneira mais saudavel com os im-
previstos da vida sem entrar num espiral sem fim de desculpas (chuva, frio,
vento , calor, preguica etc.). Vamos ter sempre estratégias e abordagens
criativas de como vamos lidar com as diversas situacoes, planejando nossas
metas e contando com amigos, percursos Novos e pessoas incentivadoras para
Nnos mantermos motivado em uma corrida!
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CORRA COM ECONOMIA
PELO BRASIL

Fala, corredor!

Comecou a correr a pouco tempo,
mas ja se apaixonou pelo mundo
da corrida e todas as possibilidades
gue ela pode oferecer?

Sim, diversos sao os ganhos que a
pratica da corrida traz. Em geral, te
ajuda na perda de peso, aumenta a
qualidade de vida, surgem novos
amigos, aumenta a disposi¢cao, e
ainda lhe apresenta a possibilidade
de correr boas provas em sua cida-
de ou cidades vizinhas, e até mes-
mo em outros estados ou outros
paises, aumentando assim a sua
cultura e as milhas de viagem, o
gue nao deixa de ser 6timo!

Fato € que nos deparamos com

uma dura realidade: nem sempre
conseguimos realizar todos esses
desejos, nem sempre temos orca-
mento para realizar todos esses
sonhos.

Os custos do nosso esporte vao a-
lém das provas pois temos gastos
com ténis, roupas de corrida, exa-
mes médicos, assessoria, fortale-
cimento, suplementos e por ai vai...
Estou inserido nesse mundo da
corrida ha seis anos e falo com
muita propriedade, pois passei por
tudo isso que descrevi acima. Mas
posso afirmar que consegui realizar
muitos sonhos que tive qguando
comecei a correr, principalmente
correr nas dgrandes provas pelo
Brasil e pelo mundo. Como econo-




mista quero dizer que com um bom plane-
jamento e algumas renudncias é totalmente
possivel e é isso que trarei nessa coluna que es-
treia nessa edicao. Com voces, Corrida e Eco-
nomia.

“Planejamento de longo prazo ndo lida com
decisoées futuras, mas com um futuro de deci-
soes presentes”. Peter Drucker

Para comecar trarei dicas para correr as gran-
des provas no Brasil e até no exterior.

Ja parou para analisar quantas provas mara-
vilhosas temos espalhadas pelo nosso pais e
distribuidas em seu extenso territorio?

Posso citar aqui algumas delas: Maratona do
Rio de Janeiro (RJ), Sao Silvestre (SP), Pampu-
Iha (MG), Maratona de Porto Alegre (RS), Cor-
rida de Reis (MT), Run Cities (RJ / SP / DF), Ma-
ratona de Manaus (AM), Dez Milhas Garoto (ES),
Meia Maratona de Floripa (SC) e poderia facil-
mente citar mais de uma dezena de provas.

CORRIDAE
ECONOMIA

Mas como correr algumas
dessas provas ou todas
elas? Como encaixar isso
dentro do meu orcamen-
to? E possivel? Sim, posso
Ihe afirmar que isso é pos-
sivel. Como? Vou dizer a-
gora:

Com um bom planeja-
mento isso pode se encai-
xar dentro do seu orca-
mento.

Quando comecamos a cor-
rer temos a sede de ver
nosso quadro de medalhas
aumentando e comeca-
mos a fazer todas as pro-
vas que vemos pela frente
e para guem mora nos
grandes centros isso €
uma tentacao, pois tem
provas praticamente todos
os finais de semana e aqui
vai a minha primeira dica:




CORRIDAE
ECONOMIA

1. ESTABELECA
METAS

Seja seletivo na escolha das provas. Defina
guais provas realmente sao prioridade pa-
ra vocé. Hoje o valor da inscrigao das pro-

vas tem variado muito, mas em uma pes-
guisa rapida as provas menores custam
em meédia algo em torno de R$ 80,00 a
150,00 reais. Entao, se vocé fizer apenas
duas provas por més gastara cerca de R$
3.600,00 anuais e nem estou incluindo
deslocamento, estacionamento, hospeda-
gem a este montante.

2. ESCOLHA UMA PROVA ALVO
COM ANTECEDENCIA E COME-
CE A SE PLANEJAR

Eu sempre faco meu calendario
de corridas com muita antece-
déncia para que eu possa moni-
torar os precos de voos e hos-
pedagem. Em alguns sites vocé
consegue reservar o hotel sem fa-
zer nenhum pagamento e ainda,
caso vocé desista, podera cance-
lar com 3 dias de antecedéncia.
Entao, porgue nao marcar seu
hotel com 6 meses de antece-
déncia se estiver com um bom
preco? E se surgir algo mais bara-
to, vocé pode cancelar a reserva
anterior sem nenhum problema.

Agora se seu sonho é realizar
uma prova internacional, vale
lembrar a vocé que se pes-
guisar com antecedéncia, vo-
cé podera se surpreender e
até conseguir viajar para fora
do pais gastando menos do
que se fosse viajar por aqui
mesmo.

Vou te dar um exemplo:
Pacotes saindo de Sao Paulo,
Rio de janeiro, Porto Alegre
ou Brasilia, ha cerca de 3 anos
atras, para correr a Maratona
de Buenos Aires ou Chile cus-
tava cerca de R$ 1.500,00 a
2.000,00 incluindo passagem,
hospedagem, translado, assis-
téncia e apoio da agéncia de
turismo. Hoje, 0 mesmo paco-
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cote esta custando em torno de R$ 3.000,00, segundo a agéncia Sub4 Turismo.
E esse valor ainda pode ser parcelado em 10x sem juros. E posso garantir que
sao duas provas sensacionais e vocé ainda podera colocar no curriculo duas
provas internacionais.

3. PASSAGEM AEREA - FIQUE DE OLHO NAS PROMOCOES

Na hora de comprar as passagens aereas, sempre € bom comecar a sua
pesquisa com 120 dias de antecedéncia ou mais. A chance de pegar uma bar-
ganha é grande, principalmente nas promoc¢odes de final de semana ou nos co-
rujdes. Gosto sempre de olhar os sites que oferecem passagens de todas as
companhias aéreas. Eles sempre tém boas promocgoes.

4. ESTRATEGIA NA HORA DE RESERVAR O HOTEL

Ja falei um pouco sobre isso na dica 2, mas ainda darei uma dica extra: geral-
mente os corredores escolhem hotéis proximos a largada, o que é codmodo,
pois podem dormir um pouco mais. Mas se vocé quer economizar, monitore os
hotéis que ficam proximos a chegada, vocé talvez va economizar um bom di-
nheiro, mas tera que acordar um pougquinho mais cedo.

Essas foram algumas dicas, mas € possivel ainda economizar com outros itens
como transporte, alimentacao e outros beneficios, mas para nao deixar a
mateéria muito longa, irei falar mais detalhadamente nas proximas edi¢oes e no
site runnerbrasil.com

Até mais corredor e espero que tenha gostado.

Se quiser saber um pouco mais, pode me seguir em meu perfil no Instagram

@pablomateusrb que irei monitorar e postar oportunidades para vocés viajar
barato e realizar seu sonho de correr suas provas alvo.

PABLO
MATEUS

Economista e Corredor

Y
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Bora pra cima

Correndo pelo litoral brasileiro

Nestes mais de 24 anos correndo por muitas cidades brasileiras e diversas ci-
dades do mundo, posso elencar alguns dos locais que mais me trazem boas
vibracdes e, curiosamente, a lista & composta majoritariomente por regides li-
tor@neas de nosso pais.

A grande extensao de nosso litoral faz com que cada regiao tenha suas par-
ticularidades, como clima, beleza natural, estrutura para treinos e populacao,
Isso acaba tornando Unicos cada treino ou cada prova. Uma prova em Flo-
riandpolis (SC) no inverno, por exemplo, € bem diferente de uma prova no ve-
rao em Fortaleza (CE).




Dentre todos os quilémetros percorridos pelas praias deste pais, os que mais me
marcaram foram os percorridos no litoral norte paulista, desde a praia de Cam-
bury ate as praias de Ubatuba e Ilha Bela. Um dos treinos mais gostosos e mar-
cantes ja feitos foram, também, entre as praias da zona oeste carioca, desde a
praia de Grumari até o final da Barra da Tijuca.

Falando em Rio de Janeiro, posso dizer que dentre todas as provas que ja con-
clui, a Maratona em seu percurso antigo, desde o Recreio até o Flamengo, foi a
mais especial. Nao s6 pelo meu RP (recorde pessoal), mas pelo dinamismo e di-
ferentes paisagens ao longo dos 42 km percorridos.

Outros pontos do litoral brasileiro que ja percorri e deixaram saudades foram,
praia da Pajucara (AL), praia de Iracema (CE), Fernando de Noronha (PE), praia
da Boa Viagem (PE), praia do Cabo Branco (PB), Jureré Internacional (SC), Santos
(SP), e assim vai... A lista € grande.

Vale sempre salientar a importancia de estudar previamente o local para plane-
jar o percurso, pontos de apoio e, principalmente, a quantidade de agua neces-
saria para se evitar uma desidratacao pela alta temperatura e umidade relativa
do ar.

Ah... Nao deixe de finalizar sua corrida com um trote curto e leve na areia,
tomando um acai e uma agua de coco gelada e, se possivel e for seguro, uma
bela caida no mar para revigorar, energizar, baixar a alta temperatura corporal e
agradecer.

Bons treinos e bora pra cima, galera!



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




BOBO DE CAMARAQ
COM MARACUJA

Comer bem e de forma saudavel faz
parte da sua evolucao na corrida

Nao ha como falar em alimento tipi-
camente brasileiro e nao mencionar
a preciosa mandioca. Produzida em
varias regides do Brasil, de Norte a
Sul, com diversas nomenclaturas co-
MO macaxeira ou aipim, essa raiz
compoe a mesa da populagao des-
de o café da manha até as refeicdes
principais. Sao diversas as formas de
consumo: assada, em bolos, purés,
sopas, petiscos com temperos natu-
rais ou bolinhos recheados

A figura da mandioca também ¢ en-
contrada no polvilho, na tapioca e na
farinha de mandioca, muito utilizada
em receitas para pessoas celiacas ou,
gue por outros motivos, evitam o
consumo de gluten.

E um tubérculo fonte de carboidra-
tos complexos, rico em fibras e nu-
trientes, 0 consumo nas quantidades
e preparacdes adequadas entrega
diversos beneficios nutricionais a
saude. Aos que buscam emagreci-
mento, ela ajudara na saciedade, e
aos gque precisam controlar a glice-
mia ou evitar diabetes, também é
uma otima op¢ao!

E comum encontrar a mandioca na
rotina alimentar de inumeros atletas
gue buscam boas fontes de carboi-
dratos, ela é ideal para repor e pro-
porcionar energia por mais tempo
contribuindo nos treinos e na perfor-
mance esportiva.



A receita escolhida para essa edicao
busca representar o melhor do Bra-
sil, o Bobo de Camarao com Mara-
cuja, com bons ingredientes e um
toque especial dessa fruta que € a
cara do nosso pais.

INGREDIENTES

500g de mandioca

500g de camarao

500ml de leite (em média)
4 dentes de alho

1 cebola meédia

100g de bacon (opcional)
150mI| de suco de maracuja
concentrado

Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

Cozinhe a mandioca. Escorra a agua
Adicione o leite aos poucos, bater
com mixer até chegar na textura de
creme. Reserve.

Em uma frigideira grelhe o bacon
em cubinhos até dourar. Adicione o
alho e a cebola, em seguida o cama-
rao. Quando estiver tudo refogado
acrescente o creme de mandioca e
tempere com sal e pimenta a gosto.

Por ultimo adicione o suco de mara-
Cuja, essa acidez fara toda a dife-
rencga na receita!



ALIMENTAGCAO SAUDAVEL

LAISA
MATOS

Nutricionista e corrdora



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

EM CAPITAL DE GIRO
’ E FINANCIAMENTO

St F R £
— e _‘_‘:m'\:‘-

DOLARES

Avenida Paulista, 726, 17 andar, cj 1707 Rua General Mauricio

MT

Sao Paulo/SP - CEP 01310-100 11 3192-3764 Cuiaba / MT - CEP 780




CYSA D'IDEIAS

CRISPIM
BRASIL

FINANCIAL ADVISORY

N\

e BUDGET Iz | LB

ardoso, 114, Goiabeiras
3-308 65 3023-9292 &5




NUTRICAO

ESPORTIVA



STANGHERLIN
NUTRICIONISTA

"CAMPEAO
DA COMIDA
BRASILEIRA"

Quando se fala em comida brasileira
ao redor do mundo se pensa em
"arroz e feijao".


https://www.instagram.com/nutriluanastangherlin/

Grandes corredores brasileiros usam na sua dieta essa combinacao que ¢
campea do brasil. Essa combinacao colabora com a fase preparatéria e a fase de
recuperacao dos treinos. Além disso, ajuda no reparo e fortalecimento dos mus-
culos por meio das proteinas e nutrientes presentes nestes alimentos. Juntos eles
literalmente se combinam. Vocé com certeza ja ouviu falar que arroz e feijao se
completam, né? Mesmo que vocé nao entenda de fisiologia e bioguimica, pro-
vavelmente ja ouviu falar que as proteinas animais (ex: carne, peixe, frango, leite,
OVO) sao mais completas que as proteinas vegetais (ex: feijao). Isso acontece
justamente porque os alimentos fontes de proteinas animais tém um perfil mais
completo de aminoacidos essenciais, enquanto os alimentos fontes de proteinas
vegetais (ex: feijao) possuem deficiéncia de algum ou alguns aminoacidos essen-
ciais (com excecao da soja).

Algumas pessoas podem se questionar: “gual o problema de faltar apenas um
aminoacido?” O gue acontece € que a simples deficiéncia de um aminoacido
impossibilita a sintese de proteinas pelo organismo e corredor precisa de sintese
proteica. O consumo de proteinas completas € fundamental para corredores para
o reparo muscular depois dos estimulos (leia pancadaria) provocados pelo treino.
Além disso, usamos proteinas em Nosso Corpo para construir varios componen-
tes, como 0s anticorpos da defesa imunologica, hemoglobina que é aguela célula
qgue carrega oxigénio dentro do seu corpo, actina e miosina que sao responsaveis
pela contragao muscular qguando a gente corre, aloumina que transporta subs-
tancias no sangue, entre outros. Para que isso ocorra as proteinas precisam de
todos os aminoacidos. As proteinas vegetais sao geralmente incompletas, mas
quando combinamos arroz e feijao temos um perfil completo de aminoacidos. O
arroz tem deficiéncia de um aminoacido chamado lisina, enquanto o feijao tem
deficiéncia de metionina, mas apresentam boa qguantidade de lisina. Dessa
forma, a combinacao de arroz e feijao se torna uma fonte completa de proteinas,
pois oferece todos os aminoacidos essenciais. Alem disso, sao fontes de vitaminas
do complexo b e possuem doses elevadas de ferro, calcio e fibras.

O prato “campeao da comida brasileira” pode ser montado assim: arroz (pode ser
branco ou integral) com feijao (o feijao preto tem mais ferro que os outros), legu-
mes, folhosos e uma fruta ou suco natural de sobremesa, podendo ser acrescen-
tado ou nao de proteina animal.

Vocé deve estar se perguntando como usar esta refeicao de pré e pos treino,
certo?



Primeiro vamos entender um pouqguinho o que € uma refeicao pré-treino e como
podemos encaixar o arroz com feijao aqui. Qualquer refeicao que antecede o
treino € chamada de refeicao pré-treino. O intervalo de tempo entre a refeicao e o
treino € que determinara como essa refeicao sera montada. Para evitar des-
confortos gastrointestinais, mesmo que leves, precisamos de um tempo para
esvaziar o estébmago, afinal correr de estdbmago cheio ndo da. As proteinas e
gorduras levam mais tempo para serem digeridas e guanto mais calorica e volu-
mosa for a refeicdo mais tempo levara para o estbmago esvaziar e ser feita a
digestao. Ja os carboidratos nao sofrem digestao no estdmago e, portanto, refei-
cdes ricas em carboidratos passam mais rapidamente pelo estébmago (esvazian-
do o estdmago mais rapido) para serem digeridas |d no nosso intestino delgado.
Se a refeicao for rica em fibra, vai ser no intestino que a digestao vai demorar e a
fermentacao das fibras podem gerar gases. Nada disso faz mal a sua saude, mas
na hora de da corrida, qualquer desconforto atrapalha, né?

Regrinhas do tempo para refei¢cao pré-treino:

-15 a 30 minutos antes do treino: nos precisamos de carboidratos de absorcao
muito rapida como: maltodextrina/dextrose ou a combinacdo de glicose e frutose
(ex: sacarose — acucar refinado) ou gel, gomas e suplementos a base de carboi-
drato;

-30 a 50 minutos: sucos de frutas € uma boa op¢ao, mas evite sucos muito ricos
em vitamina c antes do treino podem causar desconforto;



-1 a 2 horas antes: refeicdes pastosas ou solidas predominantes em carboidrato;
(ex: frutas ou pure de batatas);

-Mais de 2 horas antes: refei¢cdes pastosas ou sodlidas contendo proteinas, além de
carboidratos (pode ser um lanche);

-lgual ou mais de 3 horas antes: arroz com feijao, aqui ja podemos comer refei-
¢des normais, porém evite comer carne gorda, muitos ovos, queijos gordos (nao é
recomendado mais de 15g de gordura).

Ja as refeicdes pos treinos, pensando no reparo do glicogénio muscular, é inte-
ressante ser feita da primeira até a quarta hora apods o exercicio. AQui uma
refeicao com arroz e feijao se encaixa perfeitamente. Se o seu treinc ou prova
acabar, e vocé nao tiver como fazer uma refeicao completa (café da manhg,
almoco ou jantar) em até duas horas vocé pode optar por um lanche que tenha
mais proteina e carboidrato (ex: sanduiche). Quando vocé nao consegue comer
alimentos, use suplementos e faca uma refeicao completa depois. Mas sempre
prefiro os alimentos.

A quantidade e qualidade dos alimentos e combinacdes sao importantes para
evitar periodos de estagnagao no treino, prevenir lesdes e prover novos estimulos
que irdo potencializar as adaptacdes do seu corpo aos objetivos da corrida. No
entanto, lembre-se que a alimentacao saudavel e adequada € muito mais do que
a ingestao total de nutrientes ou calorias, € a combinagao do tempo, da cultura,
do preparo, dos sabores, do alimento como um todo.
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O melhor do Brasil no tratamento
de lesoes e degeneracoes do
sistema ortopédico

Lesbes esportivas afastam muitos atletas, alguns tem-
porariamente e outros por muito mais tempo. Como
resultado, as opc¢des de tratamento incluem fisiotera-
pia, gelo e analgésicos, para citar alguns, mas o repouso
nem pensar em qguem pratica esporte. Sendo assim,
buscando o retorno precoce e de forma eficaz a medici-
na esportiva encontraram resultados bem-sucedidos
combinando terapias com ortobioldégicos e condropro-
tetores para ajudar na recuperacao e regeneracgao
tecidual. E n6és aqui do Brasil ndo ficamos para tras!

Fazemos terapia celular visando esse retorno o mais

breve possivel.

As “terapias bioldogicas” no campo da cirurgia ortopé-
dica e da medicina esportiva, as chamadas ortobiolo-
gicas, vVém ganhando um interesse significativo de mé-
dicos e pacientes no Brasil, com uso crescente nos ulti-
MOS anos.
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O que sao Ortobiolégicos?

Os biolégicos sao criados a partir
de organismos vivos ou contendo
partes de organismos vivos. Os or-
tobiologicos sao usados para tratar
a osteoartrite, preservar as articula-
c¢des e ajudar no reparo dos teci-
dos. Eles também podem ser usa-
dos para complementar procedi-
mentos cirurgicos. Ortobiologicos
referem-se ao uso desses biologi-
cos para tratar ossos, cartilagem,
musculos, tendodes e ligamentos le-

sionados.

Alguns exemplos de produtos bio-
l6gicos incluem hormoénios, vaci-
nas, produtos sanguineos, terapias
genéticas e proteinas de fusao. Mé-
dicos ortopedistas especializados
em medicina esportiva do mundo
todo ja utilizam e em nosso pais o

uso deve ser vinculado a pesquisa

e

clinica, até ser liberado pelo nosso
sistema de regulacao. Os meédicos
do esporte usam esses e outros pro-
dutos biolégicos para proporcionar
um tratamento e retorno mais rapi-
do aos seus pacientes que praticam

esporte.

Onde é mais utilizado?

Os bioldégicos sao frequentemente
usados no reparo da cartilagem. A
cartilagem nas articulacées cobre o
osso e facilita o movimento. Quando
a cartilagem é danificada por uma
lesao ou artrite, ela deixa o 0osso ex-
posto, o que causa dor. Existem
muitos tratamentos disponiveis pa-
ra o reparo da cartilagem e a adicao
de biolégicos pode acelerar a recu-
peracao e oferecer uma opgao de

tratamento sem cirurgia.



Tipos de ortobioldgicos

Os ortobioldgicos sao materiais bio-
logicamente derivados que visam
promover a regeneracao dos teci-
dos que sao o foco da cirurgia orto-
pédica. Esses biomateriais estao na-
turalmente presentes no corpo hu-
mano.

Existem muitos tipos diferentes de
ortobioldgicos, 0s mais comuns sao
injecao de sangue autdlogo, plasma
rico em plagquetas (PRP), soro con-
dicionado autdélogo e terapias ba-
seadas em células. Dentro da ca-
tegoria TCC existem varias opgodes,
como fracao vascular estromal, Cé-
lulas Estromais Mesenquimais ou
Concentrado de Células-Tronco e
Aspirado de Medula Ossea, também
praticado hoje no Brasil. Em parte
da literatura, o acido hialurénico
(AH) também €& mencionado como

ortobioldgicos:
Vamos ver os mais comuns
- ACIDO HIALURONICO- AH

Os ortobioldégicos incluem outra
maneira de ajudar os pacientes que

sofremm de deterioracao devido a
artrite, principalmente no joelho,
quadril e tornozelo, as chamadas
grandes articulacdées. A medida
que a artrite progride, a articulacao
sofre uma perda de acido hialu-
ronico. O acido hialurénico lubrifica
e fornece um amortecedor natural.
Médicos ortopedistas qualificados
podem usar produtos biologicos
conhecidos como viscossuplemen-
tacao para adicionar na articula-
cao, restaurando a funcao e alivian-
do a dor, através da aplicagcao do
acido hialurdnico intraarticular. No-
vamente, isso oferece uma opgao
de alivio da dor e provavel auxilio
na regeneragao, evitando a cirurgia
em alguns casos.

O acido hialurénico € um dos orto-
bioldgicos mais utilizados na osteo-
artrite, e se baseia em dois meca-
nismos: primeiro, como comple-
mento da viscosidade mecanica
intra-articular, podendo desempe-
nhar o papel de protecao articular,
como lubrificacdao, absorcao de
choque e reducao de atrito; Em se-

gundo lugar, a homeostase da arti-



culagcdo, que é reconstruida guiando a se-
crecao de acido hialurénico enddgeno.

- PLASMA RICO EM PLAQUETAS- PRP

O PRP é produzido por centrifugacao de u-
ma peguena amostra de sangue do pa-
ciente para isolar e concentrar as plaquetas.
Tanto as plagquetas quanto o plasma (a por-
¢ao fluida do sangue) contém varias protei-
nas que podem potencialmente diminuir a
inflamacao, melhorar a dor e ajudar na cica-
trizacao dos tecidos. O PRP tem sido usado
para muitas lesdes de tecidos moles, Iin-
cluindo ligamentos, tenddes, meniscos, car-
tilagens e lesdes musculares. As indicacodes
mais comuns de uso sao: OA de joelho, joe-
lho saltador e epicondilite de cotovelo,
Uma declaragcao recentemente publicada
de um grupo de trabalho alemao composto
por cirurgioes ortopédicos e de trauma afir-
mou que o PRP como terapia para lesdes
de cartilagem, tendao e musculo foi consi-
derado util e sua importancia pode aumen-
tar no futuro.

- CELULAS MESENQUIMAIS- CM

Os estudos clinicos para tratamento com
células mesenquimais sao escassos e focam
principalmente no tratamento de defeitos
osteocondrais, osteoartrose e tendinopa-
tias. O tratamento com CM tem um grande
potencial porque eles tém a possibilidade
de contribuir para a regeneracao tecidual
diretamente pela diferenciacao em tipos de



células danificadas ou indiretamen-
te, estimulando a angiogénese, limi-
tando a inflamacdo e recrutando
progenitores locais especificos do te-
cido, mas nao ha evidéncias de alta
qualidade disponiveis neste momen-
to para apoiar o uso rotineiro de te-
rapia com células-tronco para quais-
quer lesées musculoesqueléticas.

No Brasil os ortobioldégicos nao fa-
zem parte das diretrizes de trata-
mento padrao e geralmente sao usa-
dos em ambiente de pesquisa para
fins académicos mediante autoriza-
¢cao de uso pelo paciente. Estamos a-
tentos e atualizados para gue nos-
sos pacientes tenha as melhores tec-

nologias e atualiza¢cdes do planeta.

Bons treinos!

Dra Ana Paula Simoes
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Jessica Amanda Pereira, 30 anos, nascida em SP, reside em BH

Personal Trainer e atleta amadora desde 2011 .

Em 2011 comecei a correr na esteira da academia que eu treinava, e
COm um grupo de amigos combinamos de participar da corrida circuito
das estacgdes, seria minha primeira corrida em um evento, dias antes,
descobri que o grupo né&o havia feito a inscricdo, e que eu feria que ir
sozinha, fui, corri 5km, com o tempo de 24 minutos, e conquistei o 3°.
lugar na prova, ndo entendendo nada do mundo Run, me chamaram
para o p(’)dio, perguntfaram com quem eu freinava, assustada, eu s6
dizia , 'ndo, eu sé corro na esteira, ndo treino com ninguém”, @ menina
que havia gonho a prova me disse: "depois do primeiro troféu, vocé néo
vai parar mais’.

De la para ca forma vdarias provas e vdrias distdncias.

Em 2018 tive duas fraturas por estresse grau 4, nas duas tibias, parei de
correr, demorei muito para voltar a correr Quando me recuperei em
2020, veio a pandemia, tudo fechado, mas estava louca para correr, me
dediquei, treinei, corri.

Me inscrevi em uma maratona virtual de Ber|im, comp|e+ei em

3:.00hrs, um percurso de Tkm na Lagoa Seca Belvedere. Em 2021 corri
a Maratona de F|orionépo|is, gehondo com o tempo de 2:57 sendo a
3% geral colocada da prova, e posteriormente, Junho de 20292, na
Maratona de POA, completando em 2:51 sendo meu recorde pessoal.
Me encontrei na dis’réncio, é onde me encontro, me conecto, me desofio,
¢ onde aprendi que tudo ¢ possivel, quando treinamos e nos dedicamos
para tal. Nunca deixe de tentar. Minha frase que descreve a corrida pra
mim: ‘Na minha oracdo eu falo com Deus, meditando eu escuto Deus,

correndo eu Sinto Deus

PAULO COSTA

Designer


https://www.instagram.com/paulocosta.designer/
https://www.instagram.com/jazz.run/
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RUNNING

COM FRANCK CALDEIRA

POR: DANI CHRISTOFFER

O MELHOR DO BRASIL SAO 0S BRASILEIROS
Franck Caldeira, um corredor resiliente!

O brasileiro é carisma, forca e resiliéncia. E para representar essa gente
guerreira e que nao desiste nunca, trazemos na edicao de setembro de
2022, a historia do corredor Franck Caldeira.

O atleta foi ouro no Pan de 2007, no Rio de Janeiro, representou o Brasil em
duas Olimpiadas, € bicampeao da Meia Maratona Internacional do Rio, tri-
campeao da Volta da Pampulha, em Belo Horizonte e conquistou também
a tradicional Sao Silvestre, entre muitos outros podios.

Mineiro de Sete Lagoas, 39 anos, ainda garoto comecgou a correr com o a-
poio do irmao mais velho. Diante das dificuldades do dia a dia, procurava no
esporte uma fuga. Segundo Franck Caldeira, a mae, mesmo nao podendo
ajudar muito, lutou até as ultimas forcas para que ele realizasse seus so-
Nnhos. Ja o pai acreditava que trabalhar seria o mais correto, e que ele nao
deveria se arriscar no esporte. Numa familia de cinco irmaos, eis que surge
Paulo César, que mesmo com uma diferenca de quinze anos, viu potencial
no Franck e decidiu apoiar.



“Entre um servico e outro, la estava meu sonho sendo realizado aos
pouquinhos. E coisa de dois anos apés intensos treinos na cidade
de Petrépolis/R], j4 vieram os resultados na categoria juvenil.”
- Franck Caldeira

Dentre tantos titulos e vitorias, ele traz na bagagem algo especial: con-
quistou duas vezes uma das provas mais tradicionais do Brasil, a Sao
Silvestrinha, em 1997, com 14 anos e a Sao Silvestre, 2007, aos 24.

“Ter vencido ainda garoto uma importante prova como a Sao Sil-
vestrinha, me trouxe grandes valores esportivos e me fez sonhar
ainda mais.” - Franck Caldeira

Logo apods esse feito, Franck conta que se sentiu forte e comecou a se
descrever como um verdadeiro pequeno atleta. Ja o sonho de vencer a
grande Sao Silvestre, sempre esteve presente, entretanto nao calculava
gue aconteceria tao rapido em sua carreira. Duas grandes surpresas
gue o levaram a enxergar os verdadeiros valores e potencial como atle-
ta.

“Tudo na minha vida sempre foi com muito trabalho, disciplina,
vontade de vencer, respeito aos profissionais que me ajudaram, e o
maior segredo acredito que foi a vontade de vencer.” - Franck Cal-
deira

Franck confessou que sua dis-
tancia preferida é a Maratona,
mas para chegar até ela foi um
longo caminho.

Comecou nas provas 10k e te-
ve bons resultados: foram 4 ti-
tulos brasileiros na categoria
juvenil, chegando a correr no
penultimo ano antes de sair
para a fase adulto de 20 anos;
conquistou recorde sul-ameri-
cano e brasileiro com 29min47
de pista.

Logo depois ja migrou para as
provas de rua de Meia Marato-
na e a tao sonhada “Mae Mara-
tona”, duas provas muito téc-
nicas e que exigem bastante
disciplina durante a prepara-

24a Maratona de Revezamento PaodeAgucar 188gf2016 ; £ gé o

Foto Tiao Moreira



Nos 21k teve uma trajetoria bem rapida: foi bicampeao da Meia Inter-
nacional do Rio de Janeiro e teve como marca mais rapida na distancia
a Meia de Praia Grande, com 1h2min29s. E, segundo ele, a intencao
nunca foi correr rapido dentro nesta distancia, algo que pode ter |he
custado muito caro quando decidiu competir uma maratona.

Junto com a Maratona veio o amadurecimento.

“O que explica o resumo de toda a minha dedicacao, nos 42km pu-
de representar o Brasil em duas olimpiadas e fui o atleta brasileiro
mais jovem a vencer a grande Maratona de Sao Paulo, com o tempo
de 2h17min30s, aos 21 anos.” - Franck Caldeira

Pan de 2007: DIVISOR DE AGUAS

No Pan de 2007, no Rio de Janeiro,
Franck Caldeira, chegou como o
atual vencedor da Sao Silvestre,
mas nao como o favorito. As apos-
tas eram para o veterano Vander-
lei Cordeiro, que aos 37 anos, bus-
cava o tricampeonato. Vanderlei
esteve a frente boa parte da prova,
mas uma caibra o tirou da com-
peticao.

Foto: Bruno Miani

Para Franck o Pan de 2007 foi o divisor de aguas para sua estabilidade
dentro do esporte. Com esse resultado ele pode ser visto, lembrado,
relembrado, e por fim também valorizado, inclusive financeiramente.

“Foi uma prova muito técnica, exigia do atleta dedicacao total, cora-
gem e tinha que estar bem preparado mentalmente. Toda prepa-
racao me custou dois anos da minha vida, para entao, usufruir do
resultado até hoje. Isso significa que a histéria jamais podera ser
apagada”, conclui Franck.

RIO 2016

“Momento de muito trauma e que me deixou bem triste”, Franck
Caldeira.

Um ano antes dos Jogos Olimpico Rio 2016 Franck ja sofria de fortes
dores musculares, o que acabou atrasando a preparacao, e o impediu
de realizar os chamados "treinos especificos". Ele conta que foram fei-
tas algumas tentativas em algumas provas, mas sem o retorno dese-
jado.



A MAIOR VITORIA E NAO ABANDO-
NAR!

A vida de um maratonista é repleto
de alegrias e frustracdes, com o nos-
Msiau-arft?nglniernndonaldoﬂia 035et2006. FatnTIEDMoreira@tiaupEDj SO atleta néo .I:Oi diferente.

Fotos Tido Moreira
Em sua carreira foram muitos abandonos, sem vergonha nenhuma ele
conta que ja parou em uma prova de 5km. Para Franck, muitas vezes o que
fica € uma sensacao de fraqueza, a cabeca nao para de pensar no que
aconteceu, fica martelando, tentando achar o porqué.

“E preciso aprender a lidar com cada momento. Aprendi que indepen-
dentemente da dor, ou momento dificil durante a prova, é preciso acre-
ditar que existiu uma preparacao. Talvez vocé nao venca naquele dia. Ser
coerente e entender quem nem sempre sera o primeiro e nunca deixar
de lutar. Nao ficar focado somente na vitdria, porque talvez a maior vité-
ria pode ser exatamente em NAO abandonar”, Franck.

UM RESPIRO FORA DAS PISTAS

Depois de tantas conquistas e podios, Franck teve que dar uma pausa fora
das pistas. Decidiu voltar a trabalhar no ramo de seguranca privada e estu-
dar, comecou uma faculdade de Direito, ndao terminou, algo que ele ainda
guer um dia concluir.

Franck conta que foi um emaranhado de coisas pessoais que o tiraram do
foco, ele acabou nao sentindo mais prazer na corrida e percebeu que preci-
sava respirar o ar fora das pistas.

“Foram momentos dificeis e lutas didrias. Coisas que me fizeram enten-
der o porqué sou corredor. Nao que eu nao tenha espaco la fora, mas o
mundo externo ao do esporte precisa ser encarado como uma "guerra".
Percebi entao que o esporte por mais que fosse uma disputa, ele me dei-
xaria como um gladiador: um guerreiro, lutador que combate em arena
contra outros lutadores ou com feras, para divertimento do publico.” -
Franck Caldeira.



VOLTA POR CIMA

Em 2022 Franck decidiu voltar!

O grande retorno foi marcado para a Meia Maratona do Rio de Janeiro,
onde quase tudo comecou na sua vida. Aos dezessete anos pisou Na
cidade maravilhosa para representar o Grémio Recreativo da Escola do
Samba Estacao Primeira de Mangueira.

Em 2022, os treinos voltaram ja pensando em correr os 10km da Mara-
tona do Rio de Janeiro. E Franck ja voltou bem acompanhado, depois
de 2 anos praticamente sem correr ele se reencontra com técnico Jor-
ge Luis da Silva, o Jorginho.

“Conheci o Franck com 16 anos, eu era assistente do Professor e Dr.
Henrique Viana da “Equipe Pé de Vento”, em Petrdpolis. Nesta época
vivemos muitas coisas, seguimos caminhos diferentes, mas nunca dis-
tantes e agora, depois da pandemeia, Franck entrou em contato comi-
go e percebi que havia chegado nosso momento”, explica Jorginho.

“Conheco o Jorginho de bons tem-
pos, quando nao tinhamos ne-
Nnhum recurso, ou melhor, pou-
guissimo. Tempos bons!! Ele sabe
gue sou um menino que sonhou,
observou e aprendeu, se reforcou
de base boa e se fortaleceu com o
tempo, me viu ser o nada e ao
mesmo tempo ser muito. Vibrou
em varios resultados ao meu lado!
Chorou, junto quando foi preciso.
Nao se trata somente de algo pro-
fissional, ele € do mesmo ar, mes-
ma lua e agua. E um aquariano
também. Além de ser um acadé-
mico, mestre, um homem de fami-
lia, € um conhecedor que busca o
bem, um amigo”, conta Franck.

Para Jorginho, no final de tudo o
gue move mesmo € a paixao e isso
o Franck tem. Em algum momen-
to ele se perdeu e agora é o mo-
mento desse reencontro com essa
paixao pela corrida.

—a
Fotos: Arquivo pessoal Franck Caldeira



“RESOLVI VOLTAR
PORQUE A CORRIDA ME
TRAZ MAIS BENEFIiCIOS

DO QUE QUALQUER
OUTRA PREMIACAO OU

TiTULO. CORRER
APENAS POR CORRER
JA ME GARANTE PAZ"

FRANCK CALDEIRA




O FUTURO JA E AGORA!

Nosso corredor resiliente disse que estd num momento feliz, principal-
mente porque estd de volta as pistas, quer explorar coisas novas aos 39
anos, manter o foco e acreditar gue uma nova histdria esta para ser escrita.
Para o futuro que ja é agora, Franck quer ser feliz dentro da corrida e correr
mais rapido uma maratona, continuar sonhando com mais uma edicao dos
Jogos Olimpico. Paris? Quem sabe?

O treinador Jorginho explica que para 2023, a meta € voltar a elite do atletis-
Mo brasileiro, o projeto € fazer uma maratona Sub-2:10, e com paixao e resi-
liéncia dar a volta por cima, ja estamos no caminho.

FRANCK CALDEIRA: CORREDOR INTENSO COMO RAIO ViVIDO

Nesta edicao da Revista Runners Brasil, emn comemorac¢ao aos 200 anos de
Independéncia do Brasil, escolhemos para a capa um atleta que representa
muito bem os brasileiros, que vivem na luta, se reinventam todos os dias,
sao resilientes, sofrem, mas acima de tudo, sao eternos sonhadores.

Para Franck, o melhor do Brasil, somos sim nos brasileiros. “Somos um povo
gue acredita em dias melhores, que pode se perder por um lapso temporal,
mas nao perde a fé. E a fé transforma seu redor e seu coracao". Nao po-
demos esperar por dias melhores se nossa fé verdadeira anda desalinhado
culturalmente entre nossa gente.

Ora, Santo Agostinho, um grande filésofo ja defendia também a valorizacao
da nao extincao desta ou daquela. Fé e a razao estao em sintonia e se com-
pletam, onde, se deixado de existir uma delas, tudo se perde inclusive os
valores éticos e morais de uma sociedade democratica de direito. A nossa
resiliéncia precisa ser transformada em acao direta e objetiva.

O esporte é transformador, olha o que ele fez com minha vida? O esporte
nos fortalece ao ponto de nos ensinar como escola/familia. Sempre usamos
duas grandes fontes de sociabilidade: esporte e escola. Ferramentas incri-
veis que fizeram, fazem, e continuarao fazendo uma revolugao interna e
externa nas pessoas".

Sou um homem feliz quando estou correndo. Ali sinto liberdade de ex-

pressao e nas lutas corporais que me levam além de quem eu deveria
ser um guerreiro"!

DANI CHRISTOFFER

Editora, jornalista e corredora
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DISCIPLINA PARA OS
TREINOS E PARA COM
A SAUDE BUCAL

Quando se trata de desempenho
Nna corrida, algumas premissas sao
imprescindiveis para a evolucao
Nno esporte: a consisténcia do trei-
namento e a avaliagcao dos objeti-
vos individuais almejados. Foco,
persisténcia e superacao sao de-
terminantes. Neste contexto, sob
orientacao do treinador, todo atle-
ta profissional ou amador, de al-
guma forma, acaba se acostu-
mando com as rotinas exigidas e,
mesmo que a principio nao seja,
termina ficando fisica e mental-
mente mais disciplinado. Supode-
se gue este comportamento se es-
tenda para além da corrida. Po-
rém, nem sempre se consegue
tracar um paralelo entre a dedica-
cao fisica, emocional e mental pa-
ra com os treinos, com aquela des-
tinada a outras areas da saude,
mais especificamente, a saude bu-
cal. Mas, por que sera?

Embora questdoes econdmicas se-
jam particularmente relevantes,
supode-se que muitos atletas igno-
rem o impacto de problemas bu-
cais no desempenho desportivo
ou ainda o efeito danoso de habi-
tos adquiridos durante a pratica
do esporte sobre a cavidade bucal.

Estudos de prevaléncia em atletas
mostram alta frequéncia de ca-
ries, doencas da gengiva e mal-
oclusdes. Tais problemas podem
ser evitados, caso a sau-de bucal
em atletas fosse melhor conside-
rada.

Quem pensa que isso se deva a
ma qualidade da formacao ou a
nao viabilidade da atencao odon-
tologica exercida em nosso pais,
se engana. O Brasil € o paiscom o
maior numero de cirurgides-den-
tistas no mundo e o ensino de
Odontologia esta en-tre os melho-
res do pais. Dados publicados pelo
Conselho Federal apontam que,
em 2010, 19% dos dentistas mun-
diais eram brasileiros.




E DESEMPENHO

Em 11 anos, este numero cresceu 51%. Hoje, exis-
tem mais de 330 mil dentistas formados, além de
qguase 210 mil auxiliares e técnicos. Os campos de
atuacao incluem a docéncia, onde os atendi-
mentos sao realizados por académicos, o atendi-
mento privado ou por convénios em consultorios
particulares, o atendimento publico gratuito por
meio do Sistema Unico de Saude, além da presta-
cao de servicos em clinicas privadas ao publico
geral, ou a setores populacionais especificos, com
precos mais acessiveis. Com isso, um desempe-
Nnho esportivo reduzido devido a ma saude bucal
€ inaceitavel e evitavel.

Também deve ser considerada a possibilidade de
estratégias de atencao odontoldgica para com a
saude bucal especifica para atletas nao estar sen-
do tao eficaz. Atualmente, procedimentos moder-
nos como implantes, facetas, clareamento dental,
restauracdes de resina es-tao entre 0Os recursos
mais desejados para obtencao do sorriso dos so-
Nnhos.

Entretanto, é a atencao basicas direcionada a pre-
vencao, ao tratamento das afeccdes limitadoras
do bom desempenho desportivo e o combate aos
fatores de progressao das doencas bucais, que
fornecem a base soélida para que, uma vez alcan-
cada, a boca saudavel se perpetue ao longo dos
anos.



O atendimento odontoldgico
preocupado com o desempe-
Nnho do desportista deve usar os
mesmos aspectos comporta-
mentais que a propria pratica
da corrida exige, de modo a que
O atleta passe a cuidar bem de
sua boca também como parte
de sua rotina diaria. Corredores
disciplinados e comprometidos
em alcancar e manter sua sau-
de na totalidade, sem sombra
de duvida, mostrarao melhor
desempenho e evolucao mais
satisfatoria nas pistas.







O CONCIERGE BRASILEIRO

Vamos imaginar que vocé ficasse responsavel por conduzir (ser uma
espécie de concierge) de um (a) estrangeiro (a) no Brasil por um ano,
com a missao de mostrar tudo de bom que o pais pode oferecer a este
novo forasteiro. Isso inclui levar ele (a) para muitos lugares legais, segu-
ros, lugares imperdiveis para aproveitar nos dias de semana e finais de
semana.

Imagine que vocé vai ter tudo (absolutamente tudo) pago por ele (a),
com uma unica regra: Vocé nao pode reclamar do Brasil, nem mesmo o
levar em lugares ruins, perigosos, feios. Vocé pode apenas o guiar por
bons lugares, pracas, parqgues monumentos, pontos histéricos, museus,
lojas tradicionais, shoppings, belas ruas e avenidas e sempre em boas
companhias. Até por que reclamar, vamos ser sinceros, nao resolveria
em nada os problemas, além de perder seu "prémio".

Imagine que neste periodo que estao aproveitando, nem o tempo, nem
o dinheiro fariam qualquer diferenca (afinal esta pessoa é um bilionario e
sé quer desfrutar). Assim algumas vezes gastariam pouco, algumas ve-
zes gastariam um pouco mais e tanto faz, pois a ideia era justamente
mostrar todas as potencialidades e possibilidades de viver de fato o Bra-
sil em toda sua esséncia, tirar proveito do melhor que o pais oferece.

Onde o levaria?

Onde treinariam?

Onde comeriam?

Que monumentos iriam?

Que museus veriam?

Qual ponto turistico levaria em sua cidade, seu estado? Ou mesmo no
pais?

Quais passeios fariam?

Com quem e onde treinariam?

Quais provas vocés fariam juntos?

Imagine que este estrangeiro te conta que ele esta bem impressionado
e que no pais dele, nao ha tanta beleza, nem mesmo o acesso ao mar tao
simples, que |3 ndo tem uma culinaria tdo ampla, tantas frutas com
preco baixo, que |a quase tudo € pago, nao ha tantas possibilidades e
nem mesmo a chance de fazer tantas coisas gratuitas ou com um custo-
beneficio tao interessante.




O "gringo" também relata a vocé que nenhuma vez na vida, ele tinha feito isso,
dedicar seu tempo a fazer tudo que ama, desfrutar da vida com total equilibrio,
conhecer, viajar e se dar ao luxo de experimentar a vida com pessoas bacanas
ou seus familiares, pois "perdeu" tempo demais se preocupando com o trabalho
sem dedicar o equilibrio de tempo com o lazer.

Neste momento vocé pensa: "Como perdi tempo!" Vou aproveitar melhor, co-
mecar a caminhar ou correr por todos os lugares possiveis neste pais, a comecar
pela minha cidade!

Vocé ja parou para pensar o quanto tem se dedicado a conhecer bem seu esta-
do, seu pais para aproveitar ao maximo?

Algumas vezes fiquei perplexo de saber o quanto as pessoas nao conhecem a
historia do Brasil, personagens historicos, personalidades, escritores, engenhei-
ros que fizeram histéria pelo Brasil. Alguns corredores que conheci ndao conhe-
cem bem, nem mesmo a propria cidade que moram, nao visitaram todos os
museus, todos os parques e pracas da sua propria cidade, e ja querem correr
fora do Brasil (sem dominar bem o idioma) e ou opinar sobre a crise geopolitica
do leste europeu. Ai ndo né! Viva o aqui e agora, depois sim, com cautela pode-
mos ampliar nossas possibilidades.

Analisando essa situacao, vocé brasileiro nato, ja parou e pensou o quanto vocé
pode aproveitar o pais que vivemos. Tem muita coisa boa por aqui, basta focar
seu olhar no que € importante e te faz bem. Ja falei que criticar e colocar todos
os defeitos em tudo é facil demais e acredito que no Brasil, infelizmente isso ja é
um esporte nacional.




Devemos é direcionar nossos passos nas melhores companhias, viver os
melhores lugares com custo-beneficio e de acordo com nossas possibili-
dades, na pratica é reclamar menos? Ajudar e agir mais!

Viajar para fora do Brasil € bom claro, correr uma prova internacional é
tentadora demais, obviamente. Mas isso ndo € tudo. Temos muita coisa
boa aqui e super acessivel e é focar o seu olhar com sensibilidade e mais
paciéncia nas coisas boas do Brasil, sem se deixar levar por questdes poli-
ticasde A, B, C ou D.

Temos que quebrar este ciclo da sindrome de vira-lata. Mudar esta pos-
tura e esta cultura do que é daqui é ruim! NAO!

E ndo precisamos ser um patriota fervoroso (se nao quiser), apenas viver
a experiéncia brasileira, pois como citei, tem muita coisa bacana, como
por exemplo as provas tradicionais em nossas capitais, as provinhas cur-
tinhas no interior, sem falar na tradicional Sao Silvestre!

Um bom exemplo: Nos ultimos anos, vocé elogiou os lugares que visitou,
publicou em suas redes sociais dicas importantes para ajudar mais pes-
soas a aproveitar assim como vocé aproveitou determinado local, deter-
minada prova, elogiou uma pessoa legal, um profissional de ponta que
te atendeu, comprou um produto ou um servico de um camarada que
esta comecando seu negdcio?

Claro que tem muito prestador de servico amador, gente que faz um tra-
balho ruim, mas o mercado € implacavel, cedo ou tarde vai sucumbir, faz
parte do jogo. Por outro lado temos inumeras empresas brasileiras, mui-
tas vezes sendo operada por jovens empreendedores que estao moti-
vados, bem embasados, que fazem um excelente trabalho por aqui, as-
sim estdo na batalha para oferecer produtos e servicos para nds cor-
redores, nao € demais?!

Esse € o X da Questao, temos todas as possibilidades de fazer o certo,
curtir, vivenciar e aproveitar o Brasil, nao € mesmo? E ai, guem sabe va-
mos comecar hoje a viver todo esta Brasil intensamente?

DARLAN SOUZA

Editor-chefe e colunista
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Atletas da
vida real




Cultura nacional,
resiliéncia e caimbra

Desde crianca nos orgulhamos em
dizer que “somos brasileiros e nao
desistimos nunca”. O ditado popular
define a resiliéncia de uma nacao
gue insiste em lutar sem deixar de
ser feliz, mesmo frente as dificul-
dades diarias, mas também poderia
ter sido usado como lema para nods,
corredores. Pare por cinco minutos
na linha de chegada de uma prova
de corrida e assista a chegada dos
atletas para entender exatamente o
gue estou falando. Pessoas normais,
como eu e vocé, profissionais de di-
versas areas que se desafiam em
longas distancias, abrindo mao de
tempo de lazer, de estar com a fami-
lia e amigos, de descanso e tantas
outras coisas que optamos por dei-
xar de lado para chegar em um do-
mingo de manha com outros mi-
lhares de corredores, acordar cedo,
correr por horas, sentir dores e mes-
Mo assim nao desistir. Esses somos
Nnos, corredores brasileiros.

Embora possa nao parecer, sentir,
dor é algo muito positivo. E assj
gue Nnosso Ccérebro Nnos avisa
algo esta errado, nos dando te
para tomar alguma decisao a
gue seja tarde demais. Nosso co

€ tao inteligente que, caso a dor seja
insuportavel, mecanismos de libera-
¢cao hormonal (ou até de desmaio,
em casos extremos) serao acionados
para que possamos sofrer menos.

Resisténcia a dor e resiliéncia

O pesquisador sul africano Tim Noa-
kes, um dos maiores cientistas do
mundo em esportes de endurance,
fala muito sobre a teoria do Gover-
nador Central (GC). Segundo ele,
uma pequena area do Nosso cérebro
esta constantemente nos monito-
rando com um unico objetivo: evitar
nossa morte. Para facilitar o enten-
dimento, vou dar um exemplo:
Imagine que vocé sai de casa para
fazer um treino intervalado de cor-
rida. Embora seja meio dia, no pico
do verao, o céu esta cheio de nuvens
e Vocé consegue fazer um aqueci-
mento muito tranquilo, sentindo-se
confortavel. Porém, quando vocé a-
rimeiro tiro de Tkm percebe
nuvens foram embora,
sobe bruptamente, e
9 estimulos de Tkm
terceiro tiro a tem-
do seu corpo come-
fica em alerta.



No quinto tiro seu cérebro entende que a situacao esta ficando critica, e
comeca desligar alguns musculos para que vocé pare de gerar calor, mas
VOCé insiste em continuar o treino, mesmo que tenha que se esforcar mais
para isso. Incrédulo da sua resiliéncia, no oitavo tiro o GC baixa sua pressao e
faz com que vocé se sinta enjoado, na esperanca que vocé finalmente de-
sista, jJa que nesse momento seus 6rgaos Vvitais estao superaquecidos e
podem ter danos realmente sérios. Antes de fazer no ultimo ataque de Tkm,
VOCéE passa pela praia, toma um banho de dagua gelada e resfria seu corpo. O
GC entende que o perigo passou, e para de tentar te fazer parar de correr.

O mais interessante € que, conforme voceé vai passando por essas situacoes,
seu Governador central vai ficando mais flexivel, entendendo que aquele
momento nao é tao agressivo assim, e te deixando arriscar um pouqguinho
mais. Ou seja, quanto mais vocé sofre em treinos e provas, mais resiliente se
torna. Em seu livro “Endure”, Alex Hutchinson cita um estudo onde os pes-
guisadores separaram dois grupos, um de corredores e um de nao corre-
dores, e pediram para ambos colocarem a mao em um balde com agua e
gelo, e mediram duas coisas:

- Tempo que os participantes aguentavam com a mao no balde;

- Nivel de dor de O a 10.

Ao final, os cientistas concluiram que os corredores conseguiram aguentar
COmM a Mao na agua por mais tempo, e também relataram menor percep-
cao de dor durante o processo, sugerindo que, por sofrer muito nos treinos,
atletas tendem a lidar melhor com a dor.

Caimbra

Mesmo gue vocé consiga lidar bem com a dor, algumas delas podem ser
incapacitantes, como as caimbras, por exemplo. A grande maioria dos
corredores de longa distancia ja sentiu esse desconforto em algum mo-
mento, que inicia leve, e vai evoluindo até que a contracao involuntaria seja
tao intensa que vocé Nnao consiga mais corretr.

E normal ouvirmos corredores comentando que as caimbras podem acon-
tecer por desidratacao, assimm como também ¢é tradicional vermos atletas
ingerindo capsulas de sal e bebidas esportivas que prometem

repor os eletrolitos durante a atividade fisica e evitar caimbras. Um grupo
de pesquisadores espanhodis, porém, levantou a hipdtese de que a caimbra
esteja mais associada com o desgaste muscular do que a desidratacao ou



falta de eletrdlitos, e fizeram um artigo sobre isso. Participara
98 corredores (83 homens e 15 mulheres) que correram a
Alfonso EDP 2016 Marathon. Todos tinham entre 30 e
taram a prova entre 3:00 e 4.00h (homens) e 3:30 e 4:30
Além de um questionario sobre o treinamento de for
ticipantes fizeram um teste incremental em esteira
velocidades maximas e submaximas. Antes e depois
hidratacao através da urina. Marcadores de dano musc
e CK) foram analisados no dia anterior, logo depois d
maratona, assim como sodio e potassio. Logo apos cruz
gada, um dos pesquisadores perguntava se o atleta ha
durante ou ao final da prova.

Do total de atletas estudados, 24% tiveram caimlbras d
prova. O resultado do estudo indicou que os niveis de
de todos os atletas, tanto os que sofreram com caimbra
sentiram o desconforto estavam muito parecidos, se
ficativas. O que ficou evidente, porém, foi a alta concentra
Nno sangue dos atletas que tiveram caimbra, indicando que o
cular nesse grupo foi muito maior, nos dando a entender que a caimbra foi
totalmente relacionada com o maior desgaste muscular, e nao com desi-
dratacao ou falta de eletrdlitos.

Mmus-

Sou brasileiro e ndo desisto nunca, mas...

Mesmo que vocé seja brasileiro e nao desista facil das coisas, na corrida o
que vai ajudar de verdade é ter uma rotina consistente de treinos. E isso
qgue vai te fazer ser mais resiliente, aguentando o desconforto por mais
tempo e sentindo menor desconforto nesses momentos, tranquilizando e
facilitando a vida do seu Governador Central. Também é com volume de
treino e fortalecimento muscular que vocé vai ter musculos mais prepara-
dos para encarar milhares de passadas de uma corrida.

Espero que esse texto tenha te ajudado a refletir sobre seus treinos e como
vOoCcé encara seus desafios! Que setembro seja um més especial para nos,
brasileiros!

& ALEX TOME

ARl TREINADOR DE CORRIDA



https://www.youtube.com/watch?v=DyfpBykCm-s&ab_channel=AlexTom%C3%A9%7CTreinamentodeCorrida
https://www.instagram.com/tome.alex/

NIKE AIR ZOOM
TEMPO NEXTY

VELOCIDADE E 0 SEUNOME

Fabricante: Nike

Entressola - React/ZoomX
Peso - 270 g, no tamanho 43
Drop 10 mm




Demorei muito a experimentar o Tempo Next%, ténis concebido para ser o
companheiro de treinos rapidos do Alphafly Next%, o super ténis, destinado
as longas distancias da Nike. Algumas razdées me impediram de expe-
rimentar esse estiloso ténis por ocasidao de seu lancamento: peso excessivo
para um ténis destinado a velocidades maiores; preco digno de um ténis de
placa de carbono em um ténis com placa de nylon; reviews negativos da
maioria dos influencers que costumo consultar antes de adquirir meus cal-
cados de corrida.

Ja havia decidido ignorar o Tempo Next%, quando o ténis, apds desprezo da
maioria dos criticos, comecou a ser utilizado pelos atletas amadores, que,
pelo que percebi, manifestavam admiracao entao inesperada pelo Tempo.
Além disso, um review de 400 milhas de Ben Parkes, um youtuber mara-
tonista, conhecido por treinar bastante, antes de tecer maiores consi-
deracdes sobre os modelos, me convenceu definitivamente a testar o Nike
Tempo Next%.

E valeu a pena. O ténis me conquistou desde o primeiro treino. A propalada
dificuldade em se correr em baixa velocidade realmente é sentida e a colo-
CO como um dos poucos pontos negativos de um ténis feito para os dias da
cacetada (seria isso entao realmente algo negativo ou uma fuga ao tema,
considerando o seu proposito especifico para treinos rapidos?).

Contudo, a partir do instante em que se imprime ao Tempo Next% um pace
abaixo de 5 minutos por quildmetro, ele se mostra uma maquina de velo-
cidade. Impressiona um ténis tao pesado para os padroes de treinos rapi-
dos atingir ritmos velozes com tamanha facilidade e, melhor, manté-los
com notavel economia de energia.

Dai em diante, o Tempo Next% passou a ser meu principal companheiro
para treinos rapidos, me ajudando a atingir com precisao os ritmos alme-
jados em provas de 5, 10, 21km e se saindo muito bem em treinos inter-
valados, os temidos tiros, fossem eles curtos (de 200 a 500 metros), fossem
eles longos (800, 1000, 1500, 2000 metros).

Foram dois ciclos de maratona em que o Tempo Next% me acompanhou
a0 Menos em um treino rapido por semana. Como dito acima, nao ousei
coloca-lo em regenerativos, treinos em que o ritmo é muito mais suave.
Nao seria justo com ele. Também nao abusei de seu peso nos longdes, em
gue ele se sairia bem, dado o seu marcante amortecimento, desde que o
corredor fosse mais rapido (raramente corro abaixo de 5 por 1 nesses trei-
Nnos).



Nos dias de treinamento mais dinamicos, contudo, usei e abusei da combi-
nacao unica de estabilidade (embora muitos discordem, eu o considero bas-
tante estavel), conforto (adoro cabedais em knit), muita resposta, um indis-
cutivel retorno de energia e uma economia de esforco s6 sentida no seu irmao
mais famoso, o Alphafly.

Sempre me impressionou no Tempo Next sua capacidade de me fazer correr
rapido (para os meus padrdes, em torno de 4.30 minutos/Km) com muito
menor desgaste do que normalmente dispensaria em outros ténis destinados
a0s mesmos tipos de treinamento.

Contudo, da mesma forma que me encanta a qualidade do produto, me
assombra a perspectiva de descontinuidade do modelo, do qual nao se tem
noticia de uma versao 2 em futuro proximo. Talvez eu e meus interlocutores,
em sua maioria maratonistas amadores, formemos uma pequena legiao de
apaixonados pelo ténis dos sonhos daqueles que, ao Mmenos uma vez por
semana, se deparam com intensos treinos voltados a velocidade, a reducao do
pace limiar e ao aumento de capacidade aerdbica, tendo no Tempo Next% um
aliado indispensavel no processo seguro de evolucao.

Pontos Positivos:

1. Retorno de energia;

2. Responsividade:

3. Estabilidade (sobretudo em se considerando a altura do ténis, de 46 cm na
parte do calcanhar);

4. Combinacao de tecnologias, que funciona perfeitamente como se houvesse
apenas um material de entressola, onde, na verdade existem dois compostos
(react, mais firme, estavel e amortecedor, na parte de tras; zoomX, mais macia
e com mais retorno de energia, na parte dianteira), acrescidos de uma placa de
nylon e de duas capsulas de ar (tal qual no Alphafly). Essa alquimia de
tecnologias resulta em uma transicao de passadas explosiva em paces baixos.
5. Amortecimento muito acima da média dos concorrentes da categoria.



Pontos negativos

1. Poderia ser um pouco mais leve, embora o peso se torne imperceptivel em
corridas mais rapidas;
2. Pouca versatilidade: um ténis que tende a perder sua magia a paces mais

elevados;
3. Cabedal um tanto constritivo ha numeracao casual. Por isso, recomendo

fortemente que o corredor compre um numero a mais que o seu tamanho
casual.

RICARDO SIMILI

Corredor amador



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

"W DR ALAN LEAL
‘?D -

CORRIDA E DIREITO

Um espaco para discutir assuntos relacionados aos seus direitos corredor



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

OS ESPORTES NO PERIODO
IMPERIAL E NO CENARIO ATUAL

O bicentenario da Independéncia do Brasil, nos remete a falar da Histéria do
NOSSO pais, e é interessante observar como a pratica esportiva sempre esteve
presente ao longo do desenvolvimento histérico do Pais.

E possivel identificar por exemplo, no lancamento do “Tratado de Educacao
Fisica e Moral dos Meninos” elaborado por Joaguim Anténio Serpa, em 1823,
pouco tempo apds a Proclamacao da Independéncia do Brasil. Esse tratado
ressaltava a importancia da pratica desportiva e postulava que a educacao
englobava a saude do corpo e a pratica espiritual.

A esgrima, arte de historia milenar, mas pouco difundida no nosso pais, € um
esporte ja praticado por figuras histoéricas, e no Brasil, comecou a se difundir
durante o Periodo Imperial, tendo inclusive Dom Pedro Il como praticante.

No Brasil Imperial, a natacao, a equitacao e a esgrima eram as modalidades
mais praticadas, e o remo foi o principal esporte praticado no pais até as
primeiras décadas do século XX, quando foram introduzidas as modalidades
de natacao, basquete, ténis e futebol que sao populares até os dias de hoje
(https://abrambrasil.com/esportes-individuais/quais-esportes-eram-
praticados-antes-e-depois-da-proclamacao-da-republica-1822.html)

O cenario dos tipos de esportes praticados no pais mudou bastante, desde a
época imperial. Atualmente € cada vez mais comum vermaos nas ruas pessoas
praticando corrida, ciclismo, usando aparelhos de ginastica, frequentando
academias, mas apesar desse aumento, em um levantamento dos esportes
mais praticados no Brasil, foram obtidos os seguintes resultados: Futebol - 1°
Lugar, Volei: 2° Lugar, Ténis de Mesa - 3° Lugar, Natacao - 4° Lugar, Futsal: 5°
Lugar.(https:/kinesiosport.com.br/5-esportes-mais-praticados-no-brasil-e-se-
us-beneficios/).

Podemos identificar também que ao longo da histdéria, o Estado se mostrou
presente na protecao e preocupagcao com os assuntos relacionados a pratica
desportiva, tanto € que na época do império ja houve tratados, como o
“Tratado de Educacao Fisica e Moral dos Meninos”, ja citado anteriormente, e
atualmente o direito ao desporto € amparado pela propria Constituicao
Federal (Art.217).



CORRER SEM LESAO

ALEXAN DRE ROSA



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

Alexandre Rosa

Fisioterapia Made in Brasil para o corredor

Nunca o papel do fisioterapeuta
para atletas de corrida profissionais
ou amadores foi tao importante e
requisitado. E a fisioterapia brasilei-
ra soube, na sua grande maioria,
entender as necessidades dos atle-
tas, compreender os regionalismos,
e se desenvolver de maneira em
gue pudesse atender as expectati-

Vas.

A Organizacao Mundial da Saude
preconiza a quantidade de um (1)
fisioterapeuta para cada 1,5 mil ha-
bitantes, temos hoje no Brasil, de
acordo com um estudo realizado
em por uma agéncia juntamente
com os conselhos regionais de fi-
sioterapia, na média geral, uma
proporcao de 1,13 fisioterapeuta pa-
ra cada 1.000 habitantes, ou seja,
média maior que a preconizada
pela OMS. No norte de Portugal,
em 2020, a média era de um (1) fi-
sioterapeuta para cada 100 mil ha-

bitantes.

O numero de clinicas de fisiote-
rapia aptas a atender o corredor
cresceu bastante tanto no sistema
publico quanto nas clinicas parti-
culares. A ascensao do pilates no
pais proporcionou a explosao no
numero de estudio, especialmente
nas cidades menores onde antes

nao havia tal recurso.

A assisténcia recebida ao final de
um treino Nnos principais points de
corrida do pais é algo que nao se
vé em lugar nenhum do mundo.
Hoje, o corredor brasileiro pode ter
acesso ao fisioterapeuta através
dos pontos de apoio montados pe-
las assessorias de corrida. Nas
grandes capitais isso ja acontece
ha algum tempo, nas cidades do
interior tem crescido muito o nu-
mero de equipes, grupos de cor-
ridas e eventos tem crescido tam-
bém. Este tipo de suporte tam-

bém esta presente ao final das

grandes provas onde a organiza-



¢cao do evento juntamente com alguma
clinica local montam uma estrutura de
recovery e primeiro atendimento que
proporcionam conforto, seguranca e
tranquilidade para o corredor. E em va-
rias ocasioes de maneira gratuita.

Existem hoje no Brasil um grande nu-
mero de grupos de estudo, pods-gra-
duacdes e laboratdrios de biomecanica
gue nao somente formam grande nu-
mero de profissionais, mas capacitam
para que eles possam trazer as inova-
¢coes da ciéncia para o dia a dia do cor-

redor.

A internet e redes sociais estao repletas
de profissionais brasileiros qualificados
que espalham conhecimento de quali-
dade em fisioterapia e biomecanica na
lingua portuguesa. Conteudo e criativi-
dade que sao vistos no mundo inteiro.

Se vocé é corredor u praticante de ativi-
dade fisica, € muito provavel que ja te-
nha feito alguma sessao de fisioterapia
seja para tratamento, prevencao ou
mesmo recuperacao esportiva, nao é
mesmo? E qual sua nota parra a “fisio-
terapia made in Brasil”? Ou mesmo pa-
ra o servico oferecido em provas e trei-

noes?

Conte com a gentel!



Voce nao
esta sozin

#setembroamarelo
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que um esporle




CORRIDA

Mais que um esporte

O Corredor Brasileiro é um Patrimonio
Nacional!

Um dos maiores tesouros do nosso pais sao os brasi-
leiros!

E quando se trata do meio da corrida, nao apenas a
performance esportiva em si, os brasileiros também
se destacam.

Vamos abordar alguns aspectos interessantes que
marcam a “cultura da corrida brasileira”.

O primeiro é a CRIATIVIDADE.

Sim, de forma geral os brasileiros e brasileiras pos-
suem essa caracteristica bem forte, sendo também
usada na corrida.

Calma, eu nao to falando de se pensar em uma nova
forma de correr.

Se bem que vi outro dia uma matéria do meu amigo
Matheus Thebaldi, sobre Nivaldo Macalé, um espe-
cialista em “corrida reversa” ou correr de costas.

Sim, vocé nao leu errado. Existem pessoas que prati-
cam a corrida de rua “correndo para tras”.



Mas voltando ao que estava falando,
temos bons exemplos de criatividade
na prova mais conhecida do pais, a Sao

Silvestre.

Essa prova transborda criatividade por
varios motivos, mas o principal deles é
o estilo, a “vestimenta fora da caixa” de
um mar de corredores no Ultimo dia
do ano.

Mas tal criatividade nao é exclusivi-
dade da Sao Silvestre, ja tive oportuni-
dade de ver “in loco” algumas figuras

incriveis!

Eu presenciei em uma corrida no Rio
de Janeiro um atleta vestido de “flores-
ta”". Nao ha melhor maneira para des-
crever, ele estava literalmente vestido
como uma “floresta ambulante”.
Imagine uma roupa com varias folhas,
raizes e bichos em um calor tipico ca-
rioca. Confesso que além de criativo
ele é bem corajoso, pois era uma prova
de 42km.

Espero que nosso corredor floresta te-
Nnha tido sucesso!

Em uma outra prova, essa em terras
capixabas, vi Elvis Presley correndo e
até a “Monacrisa”, um corredor vestido
com uma tela, um quadro que simula-
va a Monalisa pedindo dinheiro.

Se instituirem um podio para os
corredores mais criativos ao redor do
mundo, a disputa sera brasileira, com
toda certeza.

Outra questao é a facilidade do Cor-
redor Brasileiro de criar lagcos de
amizade.

E indiscutivel que o brasileiro de forma
geral tem uma facilidade para se co-
nectar com pessoas € criar lacos em
um curto espaco de tempo.

Mas no caso do corredor essa habilida-
de é multiplicada por 10, pelo menos.

Pense em ao menos uma pessoa que
hoje é seu amigo ou amiga que surgiu
Nna sua vida por causa da corrida. Eu
Nnao consigo nem contar nos dedos
das maos!

Tenho certeza que se vocé ja corre ha

algum tempo vai responder:

“Eu fiz alguns dos meus grandes ami-
gos assim Gabiriel”.

A reuniao de pessoas que possuem in-
teresses em comum €& um campo
fértil para surgir ou fortalecer amiza-
des.

Acolhimento, simpatia e energia posi-
tiva sdo marcos dos corredores brasi-

leiros.

A Popularizacao da Corrida ao longo
dos anos no Brasil

Um fator que contribui para toda essa



realidade que abordamos até agora é
a capacidade de adaptacao do brasil-
eiro.

Em nosso pais correr ha algumas dé-
cadas era coisa de loucos e loucas.
Hoje ha uma certa consciéncia sobre a
importancia do esporte para saude e

bem-estar.

Mas ha alguns anos os corredores bra-
sileiros precisavam de ainda mais dis-
ciplina para praticarem o esporte, pois
existiam menos espacgos, incentivo e

praticamente nenhuma prova de rua.

Correr naquela época era coisa para
atleta profissional e ponto.

E dentro dessa popularizacao e demo-
cratizacao do esporte, nao podemos
deixar de lembrar das esteiras elétri-
cas nas academias e dentro dos con-
dominios.

Um dado que confirma todo esse
contexto € que nos Brasileiros somos
considerados os maiores usudrios/
consumidores de esteira elétrica do
mundo. Incrivel, nao &2

Ja uma grande conquista para nos
corredores é ter uma cena forte no
pais, de norte a sul, pois encontramos
pessoas correndo todos os dias em

muitas cidades.

E para exemplificar esse contexto, in-
dico uma das corridas mais antigas
do pais, que acontecera em terras
capixabas neste més de setembro,
dia 25.

Ela foi criada em 1989 para celebrar o
aniversario de 60 anos de uma em-
presa de chocolates tradicional e hoje
€ uma grande festa do esporte, inte-
grando a populagcdao e os amantes da
corrida de rua.

Estou falando das Dez Milhas Garoto,
saindo de Vitdria e Chegando em Vila
Velha, em frente a fabrica de Choco-
lates, que teve sua 30° edicao em
2019 e retoma este ano apos periodo
mais agudo da pandemia.

Em outra oportunidade conto minha
histéria com essa prova, que na infan-
cia era um sonho distante e hoje vi-
rou um “xodd”.

Depois da conversa de hoje, creio que
nao ficou qualquer duvida:

O Corredor Brasileiro € um patrimo-
nio valioso do Brasil!

Gabriel Renaud

Copywriter e corredor


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

CORRIDAE
CARREIRA

“QUNNERS BRASIL

.1 E% PEDRO
| Al}) RODRIGUES

COACH DE CARREIRA E MARATONISTA.



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

€ prata da casa

Na minha trajetéria profissional, até agora, atuei em empresas multinacio-
nais americanas e europeias e um fato emmn comum € que; a alta diretoria
sempre vinha do pais de origem da empresa, € nos colaboradores “mor-
tais" sempre os viamos com bons olhos, admirados por acreditarmos que
“eles” eram mais capazes do que nos, os brasileiros.

Nos esforcamos para falar a lingua deles, quando na real deveria ser o con-
trario: “no meu pais vocé fala a minha lingua”, mas isso daria um grande
debate, que Nao € o caso nessa pauta.




Felizmente, o avanco da educacao, (ainda que nao estejamos tao avancados,
quando se trata da populagao com menor renda), a tecnologia da informacao
e o mundo globalizado, transformaram esse cenario e com isso; cada vez mais
brasileiros assumem as operacoes das empresas “de fora"”, e sdo destaque de
gestao, reconhecidos pelo mercado. E s6 ver as listas da Revista Forbes e no-
tar os brasileiros e brasileiras que sao destaque pelo mundo a fora.

Enfim, ainda temos na nossa cultura o vicio de valorizar tudo o que € de fora, e
desprezar o que é do nosso pais. Marcas de roupas, bebidas, producdes cine-
matograficas, a musica, comida, ou seja, se € importado € melhor, ainda que
essa afirmacao tenha um fundo de verdade, temos muito a valorizar e presti-
giar em nosso territorio.




VALORIZAR

Em nossa vida como profissionais, assim como corredores e corredoras de
rua, devemos sempre ter alguém gue nos inspire, que nos leve a sonhar e a
por em pratica aquilo que esta dando certo para eles, sem ficar se compa-
rando, mas sim com o foco de chegar “naquele nivel”, porém muitas vezes
essa inspiracao esta tao la “no topo”, que com o tempo acabamos por nos
desanimar, ja que a distancia parece ser tao longa. Sendo assim, uma boa
estratégia para que a sua inspiracao te transforme dia a dia, ainda que 1%
melhor do que ontem, € comecar a enxergar e admirar os feitos daqueles
que estao ao nosso lado, como diz o ditado popular, “as pratas da casa”




SETEMBROD 2022

1.1As it was — Harry Styles

2.Cold heart - Elton John, Dua Lipa
3.Kiss me more — Doja Cat

4. Easy on me - Adele

5.My universe - Coldplay, BTS

6. Shivers — Ed Sheeran

7. Stay - Kid Laroi, Justin Bieber
8. Bad habits - Ed Sheeran

9. Save your tears - The Weeknd
10. Beggin — Maneskin
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CLEBER IS8 N

DICA DE
LIVRO

O abraco logo depois de cruzar a linha de chegada da
maratona de Chicago ia muito além das medalhas baten-
do no peito, ou dos novos recordes pessoais. Fizemos a
prova praticamente lado a lado, sem perceber. Ao longo
de 10 anos, Cleber Isbin usou e abusou das drogas, numa
rotina universitaria regada a crack, alcool, maconha, co-
caina. Flertou com a morte inuUmeras vezes. A dele, no
suicidio iminente que o acaso cuidou de impedir, e a dos
outros, como a da menina gue atropelou enquanto diri-
gia rumo a boca. Ao buscar socorro medico, ouviu que o
esporte poderia ajudar. Os tiros de po viraram tiros de
400m na pista de atletismo. A dopamina que inundava o
cérebro nao era mais a do crack, mas a da atividade fisica.
A carreira agora era outra. E bem mais solida. Aquele a-
braco celebrava a vida. Barato I6ko € o da corrida.” Iberé
de Castro Dias Juiz da Vara da Infancia de Guarulhos, ma-
ratonista com 2h44min em Berlim 2014.
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Barbosa

Por Eduardo

Balneario Camboriu




Lagoa da Conceigao - Florianopél

Se eu pudesse te levar ou levar um “gringo” para correr em alguns luga-
res deste nosso maravilhoso pais, para quem sabe fazermos juntos um
“running tour”, eu iria comecar pelo sul do Brasil em especial por Santa
Catarina

Nao tem como nao se encantar com o Estado de Santa Catarina, seja pe-
las paisagens naturais, suas praias, serras, montanhas, lagos, hospitali-
dade € um ponto forte. A infraestrutura aérea, rodoviaria e hoteleira esta
entre uma das melhores do Pais e um item essencial € a seguranca, nes-
te quesito Santa Catarina é um convite a quem vem pela primeira vez ao
Pais.

Comecando pela Ilha de Florianodpolis, a Capital do Estado, traria meu
convidado a vir em uma época do ano onde ainda podemos aproveitar o
sol sem concorrer com os turistas de temporada, o comeco de abril, coin-
cidindo com uma das mais charmosas provas de revezamento que é a
Volta Ilha. Desta maneira seria possivel um feito interessante.

Como a Volta a Ilha € uma prova de revezamento em 140 km ao redor da
ilha ela passa praticamente por todos os pontos turisticos da Capital,
com um plus que vocé faz correndo, por trechos e no acompanhamento
de outros atletas, seria uma maneira também de integrar o gringo a nos-
sa cultura local, além de colar nosso amigo para suar.



Saindo da Beira-Mar Norte, passando por Santo Anténio de Lisboa (prin-
cipal ponto turistico de artesanato e culinaria) seguindo em direcao as
praias sentido Sul, Daniela, Jureré Internacional, Canavieiras, Cachoeira do
Bom Jesus, Seguindo para o Sertao, no sul da ilha, subindo o tradicional

Morro Maldito Joaquina (principal ponto de surfe).

Pausa romantica para levarmos nosso convidado a conhecer, mas con-
tinuar correndo, a Lagoa Conceicao um dos pontos turisticos mais tradi-
cionais e completos da ilha, por |a gastronomia, esportes nauticos, cultura
se misturam em uma paisagem para la de exuberantes, se tivermos tem-
po entre um revezamento e outro teremos tempo para uma sequéncia de

camarao.

Com o dia ja terminando, a esta altura ja estaremos na base aérea, nos
encaminhando para o final da prova, e nosso gringo deve estar extasiado
com o clima de competicao, belezas naturais com uma pitada de adrena-
lina que se tomou no dia, chegando proximo de fechar a Prova e o “pas-
seio” o gringo observara um belissimo por do Sol, fechamento padrao

ouro.

Como o gringo tem tempo e dinheiro, vale também o levar a Serra do Rio
do Rastro, pensando em uma proxima aventura ninja, na proxima visita...
uma passagem pelo vale europeu explicando a colonizacao local e porque
Nao experimentar as cervejas artesanais locais. Fechando o passeio pela
Costa Esmeralda com destaques a Itapema e Balneario Camborid.

E vocé, onde me levaria para correr, nesse Nnosso pais tropical, abencoado

por Deus e bonito por natureza?

- Eduardo Barbosa -
Treinador e corredor



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

Florian6pollis
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