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EDITORIAL N

Caro leitor corredor brasileiro

Prepare sua histdria e corra, assim citou nesta edicao a manchete de sua
coluna, o nosso saudoso colunista Pedro Rodrigues. Pedro tem razao, com
uma capa deste nivel prepare-se para treinar muito e ter disposicao de sobra,
pois com 0 nosso eterrno idolo Zé Roberto os treinos nao param. Zé Roberto
sempre foi um cidadao determinado em tudo, era esperado que cedo ou
tarde ele viesse jogar em nosso “time”. E ele aceitou o desafio de entrar com o
pé firme na corrida de rua, ele conseguiu inserir mais uma atividade em sua
gigantesca agenda (pessoal, profissional e familiar) como a mesma maestria
que conduzia a bola. Esse € 6 Z¢é, que agora conduz toda esta correria (aos 48
anos) ha busca de sua melhor versao. Zé Roberto € pura inspiragao para todos
Nnos Nao € mesmo, haja disposicao! Queremos vocé em nosso Podcast Zé!

E nao para por ai nao, ho meio desta correria toda, eu também colunista no X
da Questao, escrevi novamente sobre a nossa grande aliada de sempre, a
esteira! Ela mesmo, o texto faz uma releitura sobre treinar em segurancga
plena, afinal em algum momento faremos como o Zé Roberto e usaremos
todo potencial dela para otimizar nossos treinos, afinal ela € uma maquina de
fazer muitos quildmetros enquanto assistimos TV, como agora na copa do
mundo.

Copa do mundo, claro que nao irfamos esguecer entao trouxemos os sabores
do oriente meédio (Kousa Mahshi), através das receitas da nossa nutricionista
Laisa Matos. E nos nutri Luana também mostra a importancia da boa nutrigao
para as mulheres, justamente para ajudar durante as fases do ciclo mens-
trual, no qual as mulheres precisam de uma certo aporte de nutrientes para
dar aquela forca extra nos treinos.

Na coluna Atletas da Vida Real, nosso colunista Alex Tomé reforca a impor-
tancia do planejamento para o ciclo de treinamento e o volume ideal e gra-
dual para todo corredor, este tema € sempre importante para todos nds, que
gostamos de evoluir sem se expor a lesdes por excesso ou falta de um trei-
namento ideal. E por falar em lesbes, nosso fisioterapeuta e colunista do
Correr sem Lesao conta tudo sobre como se adaptar do futebol para a
corrida, pois sabemos que a maioria de nés em algum momento abandonou



ou vai acabar usando a corrida e o futebol para ter uma atividade para pra-
ticar com os amigos, assim como faz o personagem principal da nossa capa,
o0 Zé Roberto. Entao esta coluna é fundamental a todos nés que queremos
nos adaptar a estas mudancas bruscas ao longo da vida de esportistas
amadores.

Nesta reta final, gueremos agradecer todo apoio a nossos leitores, apoiadores
e patrocinadores do nosso grande projeto, ja adiantamos que em 2023 es-
tamos trabalhando forte (e treinando também), pois pretendemos fazer uma
verdadeira maratona com o novo projeto que estamos criando com algumas
entidades, tudo para valorizar os mais lembrados personagens brasileiros que
estao ha anos envolvidos em corrida de rua, afinal o desafio nos move e
estamos juntos.

Assim temos que destacar gue nosso site esta repleto de conteldos, cada vez
mais robusto 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 3!

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

A revista do corredor brasileiro. Compartilhe nosso conteudo, € gratis!
A equipe da RRB agradece todo apoio que vem recebendo do publico runner
do Brasil e acredita que juntos podemos ir além. Conte conosco! Boas Festas!

Darlan Souza
Editor chefe
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Fala corredor!

Como eu ja havia prometido,
temos um presente na ultima
edi¢cdo do ano para vocé leitor.

O multicampeao Zé Roberto,
sucesso no mundo do futebol e
agora se desafiando e buscando
sua melhor versao no mundo da
corrida de rua.

Ano passado correu 10K na
Maratona do Rio e agora esta
projetando um novo desafio para
2023.

Leia a matéria e compartilhe com
seus amigos.

E vocé? Quais sao os desafios para
0 ano de 20237

Aproveito também para desejar
um Feliz Natal e um prospero ano
novo para todos.

Deus abencoe!

Até a proxima!

Existe um mundo magico fora da
sua zona de conforto.

Aproveite o0 novo ano e saia do
comodismo! Vamos correr!

Pablo
Mateus

CEO & FOUNDER
RUNNERS BRASIL
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%2 Curtir a jornada

Mais do que ficar somente focado em performance, os esportistas amadores estao
olhando mais para o processo. Quando se vivencia integralmente cada etapa da

preparagao, o resultado € muito mais satisfatério. “o caminho é tdo importante
guanto o destino”

®
Saude em

primeiro lugar

A consciéncia de se exercitar como prioridade o bem estar, a longevidade estdo na

pauta da vez. Viver a passagem dos anos se sentindo cada vez mais preparados para
envelhecer bem, forte e ativo.

A régua é so sua

Chega de se comparar, chega de se jogar pra baixo, Agora quem determina sua meta
€ vocé mesmo, o melhor shape é o que funciona pra vocé, a melhor dieta € a que
voceé consegue fazer, o melhor pace € o que te desafia... Acabou essa historia de ficar
se comparando com o coleguinha, O importante é estar feliz e em movimento.




O corpo fala

i
Estamos aprendendo a ouvir mais os sinais do corpo e mente. Saber a hora de tirar
um pouco o pé&, respeitar um momento da vida, Buscar alinhar a mente e o corpo
sem exigir em excesso respostas e resultados. Aprender a pausar sem deixar de se
movimentar. Reduzir a velocidade da vida, pode trazer outros olhares para momen-
tos que cada um esta atravessando

@
Mentiras sinceras

J @l NAO interessam

Cada vez mais amadores estao usando artificios para alcangar marcas “profissionais”.
Tudo isso pensando em “se provar” como superior aos demais etc... O problema que
isso ndo leva a lugar nenhum, ou melhor, leva sim, a um risco de enfrentar algum
problema de saude e acabar tendo que abandonar uma pratica de esporte que faz
tdo bem . A conta chega!! Vamos adotar a pratica de cara limpa, garanto que da pra
ser feliz e sem corer riscos desnecessarios.

Sport Fashiom

Claro que partindo de mim que circula nas pistas e nas passarelas, essa trend nao
poderia faltar: Ja estamos nos acostumando a ver cada vez mais o crossover da moda
com o esporte. Composicao de pecas trazem leveza e conforto para as mais diversas
situacoes do dia-a-dia, € o estilo de vida de cada um, criando sua identidade no
ambientes social e corporativo. Treine o olhar, treine os mixes, e se jogue nessa ten-
déncia que nao para de crescer.




Raphael Bonatto







= RAPHAEL BONATTO ©

CREF 007860-G/PR
Treinador Go On Outdoor Assessoria Esportiva

O ano de 2023 promete ser agitado no mercado do trail
running brasileiro. Com a popularizagao do esporte e o ra-
pido crescimento, organizadores de nivel mundial mostram
interesse em NOSso pais.

Nao foi por menos que a UTMB chegou com tudo em Paraty
/R3J, lancando provas que vao desde as distancias de 20K até
a ultramaratona de 110K, valendo as cobicadas “running sto-
nes”, ou traduzindo, as “pedrinhas” que sao utilizadas para o
sorteio de vagas para a final mundial em Chamonix, na Fran-
ca. A competicao acontece entre os dias 22 e 24 de setembro
e devera passar por trilhas ao redor do Pargue Nacional da
Serra da Bocaina.

Ja a One Hundred World Series tenta se consolidar cada vez
mais por aqui. Em dezembro de 2020 lancou a Ultrama-
ratona RIO - Caminho do Imperador, num formato inovador,
onde os atletas puderam ser acompanhados durante as 100
milhas através de um sistema ao vivo de monitoramento. Em
2021 foram dois eventos, o Training Camp, com nomes de
peso passando dicas e ensinando corredores nas trilhas e o
Special Stage, no qual os atletas tinham percursos definidos
de subida e descida, vencendo o mais rapido em cada um
deles. Em 2022 ocorreu a prova principal, Caminho do Ouro,
em Paraty/R3J, reunindo centenas de participantes.

Para 2023 muda a localizacao, mas o formato continua o
mesmo, com distancias de 21K, 51K, TOOK e 100 milhas. A
competicao acontecera nas montanhas de Minas Gerais,
mais especificamente na histérica Ouro Preto, prometendo
Mmuita dificuldade e contato com a natureza.


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

As demais organizacdes nacionais devem trazer novidades
em seus percursos, e também, na infraestrutura de apoio e
seguranca dos competidores. As provas mais cobicadas es-
tao lotadas com meses de antecedéncia e isso faz com que
um maior numero de pessoas nas trilhas exija muito mais
atencao. Em caso de quaisquer tipos de problemas que ve-
Nnham a ocorrer nas montanhas, um excelente plano de con-
tingéncia de crises devera ser estudado, ensaiado e colocado
em pratica, garantindo assim a integridade fisica dos envol-
vidos.

A Go On Outdoor, assessoria esportiva especializada em cor-
ridas de montanha e da qual sou diretor técnico, acompanha
esta demanda e lanca para janeiro do proximo ano um proje-
to de Formacao de Treinadores para o Trail Running.

A ideia sera desenvolver ainda mais a qualidade técnica dos
interessados em trabalhar com a modalidade ou atualizar
aqueles que ja estao no mercado, com certificacao para os
profissionais de educacao fisica.

Estaremos atentos em trazer o que ha de melhor em conhe-
cimento cientifico dentro da area, convidando professores,
meédicos, fisiologistas e atletas renomados, com vivéncia pra-
tica e resultados expressivos no trail running.

Informacdes podem ser encontradas no site:
www.goonoutdoor.run/academy.

E por fim, vamos ficar atentos ao mercado do vestuario es-
portivo, incluindo os ténis especificos para a pratica das cor-
ridas em trilhas. As grandes marcas estao de olho nesta fatia
de mercado e poderao surgir novidades nos proximos meses,
aumentando a concorréncia e oferecendo mais opc¢des de
eguipamentos aos atletas.

Um Feliz Ano Novo, com muitas conquistas, saude e paz!

Rapahel Bonatto



Em busca do seu RP?77?

Deixe a FLETS
fazer parte desse
MOMENTO...

da sua melhor
PERFORMANCE!!!

www.flets.com.br

Cadastre-se em nossa |oja ONLINE e receba todas as
NOWIDADES | DESCONTOS | DICAS | PROMOCOES.

ﬂets.spc:rr“t




A g yE
et
e ROUPAS PRA SUA ME LR PERFORMANCE.

_‘F-'—




SUA MENTE

ON ®




QUANTO TEMPO VOCE
GASTA USANDO CELULAR

ENQUANTO VOCE TREINA OU CORRE?

Vocé costuma levar o celular nos seus horarios de treino ou de
corrida? Se a sua resposta foi sim, vou |he fazer uma pergunta:
Por qual motivo? Parece ser uma pergunta um tanto dbvia
guanto a resposta, que poderia ser — “Ah... se alguém precisar
falar comigo seja de casa ou do trabalho eu posso atender,
pois pode ser alguma coisa importante.”




E se eu te disser que atualmente nao é o principal motivo! Hoje a ne-
cessidade de registrar os momentos do dia a dia, tem sido mais im-
portante do que de fato vivencia-los. Isso faz com gue as pessoas se
distraiam mais, ndo percebem a importancia que envolve vivenciar es-
se momento com total atencao e dedicacao.

Principalmente no pouco e dificil tempo nosso de cada dia, separar
em nossas agendas horarios para a pratica de atividade fisica.

Agora, uma vez que consegues arrumar um tempinho na sua agenda
para dedicar os cuidados nao s6 com sua saude fisica e mental, como
também uma oportunidade de se experimentar mais em seu mMmovi-
mento, sentir cada parte do seu corpo, sua respiracao e todo sistema
gue envolve sua maquina humana. Meditar na sua respiracao, esse € 0
seu momento de mais vivido e real, por qué desperdica-lo para ficar
mais conectado a outra maquina que é o celular.

Um dado interessante que compartilho qgue um estudo de 2022 reve-
lou que os usuarios de celular passam entre 4 e 5 horas em apli-
cativos. De acordo com o levantamento da data.ai o tempo médio
acima de quatro horas é registrado em mais de uma dudzia de merca-
dos pelo mundo.

A recomendacgdo para garantir uma boa relagcao saudavel com o
artefato eletréonico, um adulto que utiliza aparelhos eletrénicos
diariamente por mais de 3 horas, € necessario introduzir mais pausas
de 20 nutos entre uso.




Por que falar sobre a nossa relagao com as tecnologias que impactam
Nnosso comportamento? O principal motivo estd em trazer a conscién-
cia a importancia da qualidade com que fazemos o uso de celulares em
nosso dia a dia, pois ha uma tendéncia real para 2023 um aumento do
quadro de adoecimento mental pelo uso abusivo dessas telas.

Quando usamos de forma excessiva nossos celulares, isto traz
consequéncias para o fisico, como ‘sindrome do pesco¢co de texto'
(aquela dorzinha na nuca de tanto ficar de cabeca baixa digitando);
problemas relacionados aos olhos, como vista seca e dificuldades para
enxergar de perto ou de longe; tensdes nos ombros.

Na mente ha um comprometimento de nossa atencao, com a apren-
dizagem; dificuldade de foco, dores de cabeca etc. No hosso emocional,
ficamos mais irritaveis, impacientes, ansiosos, deprimidos e alguns
casos desenvolver uma dependéncia tecnoldgica que € uma doenca
dentro do quadro das doencas mentais relacionadas a um compor-
tamento de vicio de ndao conseguir ficar longe do celular por muito
tempo.

Trazer essa realidade para vocés € uma forma de ajuda-los a refletir
melhor na relacao com o nosso importante e necessario aparelho.
Saber fazer o uso correto nos permite administrar melhor o nosso
tempo e usufruir com estado de presengca o momento gue estamos
vivendo no aqui e agora.

O Bem-Estar Mental Digital € uma tendéncia forte para 2023 no ramo
da Psicologia no contexto da Saude Mental. Para atingirmos esse
equilibrio precisaremos desenvolver algumas habilidades como
Disciplina, Autocontrole, Autoconsciéncia Digital (consciéncia de si, de
suas emocdes e no relacionamento com ambiente digital), organi-
zacao, planejamento e rotina para construcao de Bons Habitos tao
essenciais nos dias de hoje e futuro.




Dicas para aproveitar seu treino e/oy sua
corrida estando mais conectado a si mesmo:

1.Se vai sair de casa com o celular, o cologue no modo vibrar;

2.Use a caminhada para preparar a mente e sua emocao para
iniciar o contato com as sensacdes do seu corpo, respiragao e
seu movimento. Treinando sua atencao.

Agora vamos dividir em 3 passos:

Passo 1. Comecar parados em p€, em uma posicao confortavel.
Entdo, trazemos a atencdo pouco a pouco para O Ccorpo,
observando uma ou duas respiracdes de maneira consciente
(por exemplo, o inflar e desinflar do abdome a cada respiracao).




Passo 2: Depois, pouco a pouco, vamos iniciando a caminhada de
maneira um pouco mais lenta, por 1-2 minutos, tomando consciéncia
das sensacdes nos pés a cada passo (por exemplo, o contato com o
chao, o peso do corpo sobre a superficie do solo e sobre os pés, as
pernas, os guadris em movimento, a temperatura do chao, ou qualquer
outra sensacao nos pés e em todo o corpo durante a caminhada).
Passo 3. Agora podemos acelerar um pouco mais até estarmos
andando em nosso ritmo habitual, mas mantendo a atencao ao corpo
até o momento que vocé comecgar a imprimir seu ritmo de corrida ou
do seu treino.

Vocé vai observar que sua mente vai vagar por ai em alguns
momentos, inclusive aquela vontade de pegar no celular sem um
motivo importante vai acontecer, quando isso acontecer, vamos tomar
consciéncia dessas distracdes, sem precisar “brigar com a nossa
mente” voltando a atencao novamente para a observacao dos seus
movimentos e sensacdes do corpo enguanto se exercita.

Para que isso se torne um habito, vocé precisa treinar sua mente e
disciplina-la toda vez que se dispor a fazer seu treino ou corrida. Vocé
vera com o tempo que ganhara maior capacidade de atencao,
habilidade de foco, maior sensacao de conexao, regulacao emocional,
vai melhorar na sua performance.

Depois disso vocé pode tirar sua selfie, fazer seu reels, stories com a
prioridade atendida que € cuidar de vocé primeiro.

Comece construindo Bons Habitos ainda em 2022 e Boas Corridas para
2023!

EDWIGES PARRA

Psicéloga Clinica e Organizacional, Palestrante,
Professora e Corredora



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

Muitas pessoas querem co-
mecar uma atividade fisica e
ja esperam o resultado ime-
diato e é neste ponto que
muitas pessoas acabam de-
sistindo.

Mas se te falarmos que para
comecar uma atividade fisica
e se manter nela a primeira
regra € manter a DISCIPLI-
NA, vocé acredita?

Imagine o cenario no qual
vocé nao pratica nenhuma
atividade fisica e quer come-
¢ar agora em 2023.

Pense primeiro qual ativida-
de, local que executara e o
horario e dias da semana, so-
mente pense.

COMECAR A
ORRER EM 2023

Analise as possibilidades:

1. O que poderia impedir vocé
de fazer esta atividade?

2. Quais os possiveis compro-
missos que tem na vida gue
faria vocé nao ir aos horarios e
datas escolhidos?

3. Qual impacto negativo teria
Nna sua rotina fazer esta ativida-
de no local escolhido?

Caso alguma destas questoes
impacte negativamente com a
sua proposta, entao reveja o
esporte escolhido, local, hora-
rios ou dias até encontrar res-
postas positivas para estas 3
guestdes.

Como estamos heste momento
trabalhando a DISCIPLINA en-
tdo se coloque em acao.




Va até o local nos dias e horarios escolhidos e, se for o caso, come-
ce apenas observando as pessoas que estao |a praticando a ativi-
dade que vocé escolheu.
Nao precisa nem correr pode simplesmente apreciar o local e se
der vontade faca uma caminhada.

Este € o inicio de vocé desenvolver a DISCIPLINA, pois tenha cer-
teza que quanto mais vocé se desenvolver no esporte que esco-
Iheu mais percebera que a disciplina sera a mola propulsora para

te levar a niveis melhores.

Ao colocar na sua rotina vocé pode-
ra comecar a desenvolver a ativida-
de fisica com mais dedicacao, pois
sabera que esta no seu controle a
organizacao do seu dia e tudo esta-
ra devidamente no lugar.

Este exercicio faz parte da técnica
PARDA gue significa:

Perceber

Analisar

Refletir

Decidir

Agir

A disciplina paira em todas as fases
e por issoc € um dos fatores compor-
tamentais que mais influenciam em
Nnossos resultados.

Entao maos a obra, faca de 2023 um
ano que |lhe traga muitos resultados
e eleve sua autoestima, pois tere-
mMos a energia 7 da numerologia
disponibilizando para ndés muito
mais autoconhecimento.

Feliz Natal e muita prosperidade
em 2023.
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RECEITAS FIT

Kousa Mahshi : Abobrinha Recheada

Em clima de copa do mundo a receita desta edicao traz sabores do Orien-
te Médio. Prato popular no Qatar e conhecido como "Kousa Mahshi", esta
receita além de muito nutritiva e rica em fibras, conta com diversas espe-
ciarias que contribuem com a saude e ainda promovem uma explosao de
sabores.

GCengibre, canela, curcuma, pimenta, acafrao e paprica sao alguns exem-
plos de especiarias utilizadas nos preparos e que, além de promover sa-
bor, possuem acao antioxidante, anti-inflamatoéria e contribuem positiva-
mente com o sistema imunoldgico. Com a infinidade de temperos natu-
rais disponiveis o uso de temperos industrializados e excesso de sal se tor-
na indispensavel na rotina alimentar.

Vamos a receita: A base leva abobrinha, carne moida, arroz super tem-
perado e um molho de iogurte gelado. Prepare-se para uma receita muito
refrescante! *Sugestdo: para quem preferir, pode trocar a carne moida
por grédo de bico cozido.



INGREDIENTES

-5 unidades Abobrinhas pequenas;
-1/2 cebola picada;

-1 tomate picado;

- 50g nozes picada;

- 200g Carne Moida;

- Salsinha;

- ¥4 xicara de arroz 7 graos pré-cozido;
- Tempero Sirio (Mix de Especiarias)
- 400ml Passata de tomate;

- 400ml logurte integral

- 80g queijo minas branco;

- 1 Dente de Alho;

- Paprica Doce;

- Azeite;

- 2 limao;

*Sugestdo: se preferir, pode trocar a
carne moida por grdo de bico cozido.

Preparo

1. Misturar o arroz pré-cozido com a cebola, o tomate, as nozes, o tempero sirio, a
ciboulete, a carne moida, sal e pimenta;

2. “Cave” as abobrinhas com uma faca, conforme indicado no video. Delicadeza &
chave aqui.

3. Recheie as abobrinhas sem compactar o arroz, apenas bata o fundo da
abobrinha gentilmente para que o recheio se acomode.

4. Cologue a passata em uma panela ou frigideira alta, complete com agua, sal e
tempero sirio.

5. Cozinhe lentamente por 30- 40 minutos.

6. Para o molho de iogurte, basta bater no mixer o iogurte, o queijo minas, o alho,
paprica e sal, leve o para geladeira e sirva gelado.

7. Quando a abobrinha estiver cozida, basta servir juntamente com o molho de
iogurte!

B | AlSA MATOS

Nutricionista e corredora
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Corrida x Ciclo Menstrual

Por: Luana Stangherlin

O numero de mulheres engaja-
das no esporte tem aumentado a
cada ano.

Nas Olimpiadas de Toquio, quase
49% dos atletas presentes eram
mulheres, uma vitoéria, conside-
rando que éramos somente 28%
de mulheres na delegacao mun-

dial ha
anos.

A corrida é o esporte mais antigo
do mundo e a cada ano que pas-
sa vem crescendo mais o numero
de corredores apaixonados, espe-
cialmente no Brasil, e, especial-
mente entre as mulheres. Este

aproximadamente 30



Estudos mostram que o

desempenho na corrida
€ um pouco pior
durante a fase folicular
inicial do ciclo

menstrual

ano um tema que se destacou foi o ciclo menstrual na performance espor-
tiva. No entanto, antes de entrar neste tema gostaria de destacar que, na
verdade, o ciclo menstrual representa apenas uma parte (nao a maioria) das
mulheres. Nesse sentido, € necessario considerar: puberdade, usuarias de
anticoncepcionais hormonais (nao apenas usuarias de pilula anticoncep-
cional oral), mulheres gravidas, mulheres com irregularidades menstruais
(por exemplo, amenorreia e oligomenorreia), mulheres na menopausa,
usuarias de terapia de reposicao hormonal. Cada um desses grupos de mu-
Iheres representa perfis hormonais ovarianos diferentes (ou seja, elas tém
guantidades diferentes de estrogénio e progesterona).

Mas vamos conversar sobre as mulheres que fazem parte do grupo que
tem um ciclo menstrual. E comum surgirem duvidas sobre as fases do ciclo
e como calcular o ciclo. Assim, vamos aprender, de formabreve, a calcular o
ciclo menstrual e identificar as fases.

Um ciclo menstrual pode variar de 21 e 35 dias, mas dura em média 28 dias.
O ciclo menstrual comeca com a menstruacao, ou seja, chama-mos de dia 1
o primeiro dia que vem a menstruacao. Essa menstruacao pode durar em
meédia quatro até seis dias. Sendo que o primeiro e o segundo dia temos
uma menstruagao mais hemorragica, com mais sangue, em geral, depois
do terceiro dia resta uma mens-truacao mais residual.

Calculando o ciclo:

Imaginem que hoje é dia 1 de ja-neiro de 2023 e vocé menstruou hoje. Esse
€ o dia 1do seu ciclo menstrual, assim:

01/01 - Dia 01 do ciclo

02/01 - Dia 02 do ciclo

03/01- Dia 03 do ciclo [..]

14/01 - Dia 14 do ciclo - Dia da ovulagao



O dia da ovulacao é o dia mais fértil do ciclo

0 primeiro dia de menstruagio

menstrual. As chances de engravidar neste Dia 1 do ciclo

dia, sem uso de métodos contraceptivos, e T Tk
de 80% ou mais. Outro momento impor- L. | .. I i
tante no ciclo menstrual € o inicio dos sin- i o (;D : 1::1 l-';
tomas da TPM. Os sintomas da TPM podem B0’ e 0 ()
ser muito angustiantes e afetar considera- i'; 5; ;: :: 5.
velmente a qualidade de vida de algumas I i

mulheres. Os sintomas podem iniciar até 10 l L icia mersuacso

dias antes do inicio da menstruacao, ou seja, i 14 96 ciéio Dia 1 do ciclo
quatro dias apos a ovulacao.

O ciclo menstrual é dividido em fases. A primeira fase € chamada de fase
folicular, comeca com a menstruacao e € dividida em dois momentos: fase
folicular precoce e tardia. Depois temos a fase ovularia que € o momento que
ocorre a ovulacao, normalmente no 14° apds o inicio da menstruagao. Por fim
temos a fase IlUtea que comeca apods a ovulacao e é dividida em trés
momentos: fase lUtea inicial, média e final. O tempo aproximado de cada fase
pode variar de mulher para mulher.

Estudos mostram que o desempenho na corrida € um pouco pior durante a
fase folicular inicial do ciclo menstrual (os dias que esta acontecendo a
menstruagdo) em comparacao com as outras fases, no entanto, os efeitos
podem variar de mulher para mulher. Sendo que para algumas mulheres os
efeitos sdo tdo pequenos a ponto de ndo interferir. E importante notar que
esses pequenos efeitos podem ter relevancia para atletas de elite, onde a
diferenca entre ganhar e perder é minima. De forma geral, uma abordagem
individual & extremmamente importante.

PODE OCORRER
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Corra para 2023!

Todos nds temos varios afazeres, entao separei algumas dicas para
VOCé se preparar para otimizar seu tempo e se programar melhor
para o proximo ano!

Com tanto para fazer e tao pouco tempo, correr pode ficar espremido
Nno seu dia com tantos afazeres. A falta de tempo real ou percebida —
pode ser a maior barreira para correr com qualidade e quantidade de
acordo com seu desejo. Por isso separei algumas dicas para vocé
fazer em 2023.

6 maneiras de recuperar seu tempo de corrida

AqQui estao algumas sugestdes que me ajudaram a encontrar tempo.
Alguns deles podem parecer 6bvios ou excessivamente simples, ou
podem até parecer que nao fariam diferenca, mas acredite, tudo
nesta lista me ajudou e a outros pacientes a recuperar um pouco de
tempo para correr.



01 - Revise sua agenda

Pegue uma agenda e planeje seus dias. Vocé tem uma rotina? Ha
algo que poderia ser mudado para ganhar mais tempo? Vocé
poderia juntar as coisas para minimizar o transito? Costumo fazer

meu planejamento 1 X por semana. Seu cérebro agradecera a rotina.

02 - Reaproveite seu tempo

Existem casos em que vocé poderia usar o tempo no deslocamento
no transito ? Vocé poderia correr entre as reunides? Correr para o tra-
palho? Correr para um apos o seu dia? E sim, tudo sera valido. Eu ja
cheguel a correr entre um hospital e minha casa para otimizar meu
tempo. Fiz reunides virtuais de camera e audio desligado, que liguei
gquando quis comentar, fazendo academia. Apenas exemplos para

VOCE se inspirar

03 - Organize seus dias e roupas

Deixe a roupa de treino pronta na véspera. Planeje com a maior ante-
cedéncia possivel. Isso pode limitar sua espontaneidade, mas algo
tem que ceder para encaixar seu horario de treino. Portanto, encon-
tre o momento da sua vida que vocé acha que esta desperdicando
seu tempo e corte-o. Alem disso, planeje sua corrida. Quanto tempo
perdemos procurando uma meia ou carregando um reldgio? Se vocé

tivesse se preparado na noite anterior, ja poderia ter saido.



04 - Conhega a si mesmo, nao procrastine

Vocé sabe quando esta adiando algo, dando desculpas ou evitando
algo. Evite se boicotar, nds geralmente nos arrependemos. Mas uma
coisa tenho certeza: NUNCA ME ARREPENDI DE TER IDO TREINAR.

Vocé pode dizer aos outros que tem pouco tempo quando, na verda-
de, ndao quer ganhar tempo, pois outras ¢oisas parecem mais impor-
tantes. Entao, pense no que vocé tem que fazer, entao aja. Vocé pode
se levantar mais cedo para correr ou ir um pouco mais tarde? Prova-

velmente. Faca acontecer. O dia de todo mundo tem 24h.
05 - Nao perca tempo

Estabeleca limites consigo mesmo, com o0s outros € com a
tecnologia, e cumpra-os. Quanto tempo vocé gasta no trajeto? No
celular? Ou jogando? Tudo tem que ser contabilizado.

Claro, todos nos precisamos de tempo de inatividade, mas quanto
desse tempo vocé poderia ter usado para treinar? A ideia €
gradualmente diminuir o tempo de celular tambéem tente desligar os
avisos e reduza o tempo de tela para entre uma hora e duas horas

por dia, o que ainda € muito. A nao ser que trabalhe com isso.

06 - Tenha um mantra e um objetivo

Acho um mantra extremamente fortalecedor, especialmente se
achar que ainda esta sem motiva¢cao ou nao totalmente no controle.
Faco uma pausa, respire e diga: 'Estou no controle da minha vida e
do meu tempo!, ou crie sua frase. Isso ajuda a reiniciar e comecar de
novo. Acho isso muito util quando tenho um dia ou uma semana lo-
tada. Encontre suas palavras de inspiragcao € veja o quanto elas
podem ajudar.

Adoro também programar uma prova ou uma meta de peso para

atingir! Tracar objetivos ajuda a manter a meta!

Bons treinos valentes!






De destaque do futebol mundial no
passado aos desafios nas pistas de
corrida no futuro.

POR DANI CHRISTOFFER

José Roberto da Silva Junior, nasceu na Vila
Ramos, Zona Leste de Sao Paulo. Numa fa-
milia de cinco irmaos, Zé foi o Unico que se-
guiu carreira no esporte e os seus trés filhos
também nao quiseram seguir os passos do
pai.

“Tenho um sobrinho que esta no MMA, Lu-
cas, filho do meu irmao mais velho. Meus
filhos ndao sao muito adeptos ao esporte,
praticam, mas ndao querem seguir a carrei-
ra esportiva, talvez por terem vivenciado os
sacrificios que precisei fazer para ser um a-
tleta profissional. Mas procuro incentiva-los
a terem uma vida saudavel, praticando es-
portes e se alimentando bem para que
possam colher os frutos no futuro, porque
uma hora a conta chega”. - Zé Roberto

Para encerrar o ano de 2022, a Revista Run-
ners Brasil traz um personagem para te ins-
pirar, te motivar a comecar o proximo ano
com o pé direito.

Zé Roberto, aos 48 anos, pega toda a baga-
gem que adquiriu como jogador de futebol,
atleta de alto rendimento, no Brasil e no ex-
terior, mistura o carisma e mostra como é
possivel, de forma simples, manter o corpo
e a mente em forma. Inspire-se!




Foto: Arquivo pessoal Zé Roberto

)

REVISTA RUNNERS BRASIL - Como
0 esporte surgiu na sua vida?

ZE ROBERTO - Na verdade cresci
em um local onde as escolhas eram
restritas, o futebol era a diversao de
todos 0os meus amigos do bairro e
praticamente nossa unica opgao de
lazer. Fora o futebol eu empinava
pipa / rodava pido / jogava bolinha
de gude.

RRB - Antes do futebol, experimen-
tou algum outro esporte?

ZR - Na escola, na hora da educacao
fisica, praticavamos outros esportes
como voblel. Mas eu gostava e me
destacava mesmo, desde pequeno
Jjogando futebol, era algo natural e
que eu mais gostava.

CORRIDA: COMO TUDO COMECOU

RRB - Como e quando veio a paixao
pela corrida?

ZR - Nunca fui praticante de corri-
da, mas sempre tive que correr por
conta da minha profissao que exige
muito isso, gostei e gosto até hoje
de treinos intervalados, mas nunca
me preparei para provas de rua,
sempre visei a performance para o
futebol. Minha primeira prova de
rua foram os 10k da Maratona do
Rio de Janeiro, em 2021.

Fui convidado pela minha patroci-
nadora (adidas) para ser embaixa-
dor dos 10 kms e fiquei impressio-
nado com minha performance, tan-
to que agora quero fazer a meia
maratona no proximo ano e, quem
sabe, uma maratona logo mais.



Foto: Arquivo pessoal Zé R'-ébero

RRB - Ja nos treinos de futebol, vo-
cé tinha facilidade com a parte da
corrida?

ZR - Sempre fui leve e um dos meus
diferenciais dentro de campo era a
velocidade e resisténcia, eu sabia
que para ser cada vez mais veloz e
resistente precisava me dedicar aos
treinos aerobicos de corrida, que fa-
zem parte da rotina de qualquer jo-
gador de futebol.

APOSENTADORIA
DOS GRAMADOS

RRB - Vocé jogou em alta perfor-
mance até os 43 anos, a que Vocé a-
tribui esse feito? Principalmente em
uma época que os jogadores se a-
posentam dos campos bem mais
Jjovens?

ZR - Na verdade foi uma “chave” que
virou, quando fui para a Alemanha e
entendi que meu corpo era meu ins-
trumento de trabalho e que preci-
sava cuidar dele se quisesse atingir a
alta performance, trago isso comigo
e faco questdo de transmitir iISso pa-
ra a novas geragdes de atletas e es-
portistas. Costumo dizer e gosto
muito dessa frase:

Foto: Divulgacgao adidas



A VIDA E UMA
CONSTANTE
ESCALADA.
CADA UM TERA A
VISTA DA
MONTANHA QUE

Foto: Ricardo Bufolin




RRB - Vocé sempre foi discipli-
nado com os treinos e com ali-
mentacao? Conta um pouco da
sua rotina de guando era joga-
dor e de agora?

ZR - Com o passar do tempo vo-
cé vai amadurecendo e enten-
dendo o que faz bem e o que faz
mal para o seu organismo, pra-
tico atividade fisica diariamente,
gosto de musculacao e treinos
de corrida intervalados, alterno
meus dias entre essas duas ativi-
dades e uma vez por semana
ainda jogo um futebol com os
amigos.

RRB - Para vocé deixar de comer
besteiras € um sofrimento ou
uma adequagdao do seu corpo?
Explique sua relagdao com a co-
mida?

ZR - Nao sofro por comida, até
porque tenho um gasto caldrico
alto, entao me permito comer al-
go fora da dieta de vez em quan-
do como: pizza ou um doce (meu
ponto fraco).

RRB - Onde a corrida se encaixa
na sua rotina de hoje?

ZR - A corrida esta sempre na
minha rotina de treinos. Durante
a semana treino intervalado na
esteira ou na rua mMesmo, aos
sabados geralmente saio para
correr na rua e planilha eu uso
mais quando vou participar de
alguma prova e na auséncia do
meu personal, que prescreve to-
do treino e eu coloco em pratica.

RRB - Vocé gosta de correr ou so
corre para manter a forma?

ZR - Eu gosto sim, criel o habito
da corrida na pré-temporada, na
época em que joguei na Alema-
nha. La os preparadores fisicos
gostavam de levar o time para
correr nos bosques ou mata fe-
chada. Me lembro que nesse pe-
riodo alcangcavamos a nossa me-
lhor performance fisica e quando
iniciava a temporada a gente es-
tava voando.

RRB - Quantas provas de corrida
vocé fez? Qual a sensagao?

ZR - Na verdade minha primeira
e Unica prova de rua foram os
10k da maratona do Rio, nao sa-
bia nem como dividir a prova,
nao tinha nocao se suportaria no
fim, consegui encaixar um ritmo
confortavel e me senti tdo bem
ao final eu queria mais! Kkkkk

RRB - Onde pretende chegar
com a corrida?

ZR - Depois desses 10k, gostei
tanto que quero mais, pretendo
fazer em 2023 a Meia Maratona
do Rio.

RRB - Como vocé vé esse boom
de corridas de rua pelo mundo?

ZR - A grande vantagem da cor-
rida & ser um esporte de facil a-
cesso e pratico, qualguer um po-
de correr. Basta calgcar um ténis e
pronto, em qualquer lugar do
planeta vocé consegue treinar,
claro que a orientacao profissio-



nal & fundamental para
evitar lesdes e aprenden-
do as técnicas adequadas,
vai poder e evoluir no es-
porte.

RRB - Como se sente quan-
do estd correndo?

ZR - Livre, leve e solto. Como
diria meu ex-treinador Van-
derlei Luxemburgo, quando
me chamou para jogar no
Santos: “Meu filho, armei

um esquema de jogo para
vocé jogar “livre, leve e sol-
to”, para vocé dar assistén-
cias, mas também fazer
gols. E basicamente assim
que me sinto na corrida.

RRB - O quanto um trei-
no/preparagao corporal e
mental pode interferir no
desempenho da corrida?
ZR - Como tudo na vida,
para gque vocé possa evo-
luir € necessario foco, dis-
ciplina e dedicacao, a cor-
rida € um esporte por ve-
zes solitario e requer um

Foto: Divulgacao adidas

controle mental muito grande, principalmente para
grandes distancias.

“Ninguém comeca correndo 42k, aos poucos voceé vai
evoluindo e aprendendo a lidar com as “armadilhas”
da sua mente, val se adaptando e se desenvolve
melho-rando e crescendo na modalidade”. - Zé
Roberto

RRB - Vocé acha que foi pelo preparo fisico, desem-
penho na corrida, potencial, saude e vitalidade ou
legado no futebol, que fez com vocé atraisse a
atencao de uma marca tao forte de corrida como a
adidas?

ZR - Sim, um pouco de tudo. Na verdade, a adidas ja
era minha patrocinadora desde quando eu jogava fu-
tebol profissionalmente e continua comigo até hoje.
Agora procuro motivar as pessoas através dos meus
habitos saudaveis, mostrando minha rotina de treinos
nas redes sociais e a adidas entendeu gque pode tam-
bém utilizar minha imagem para o publico fithess,
que inclui os praticantes de corrida.



RRB - Hoje vocé inspira milhares de pessoas nas redes sociais, com seus habitos,
estilo de vida. Que preocupacdes vocé tem antes de postar algo? Como quer ser
visto e que mensagem vocé deseja passar?

ZR - Minha maior motivacao é motivar as pessoas, quero ver todo mundo pra-
ticando atividade fisica, isso traz alegria, confianca, bem-estar e esse € o legado
gue gquero deixar.

“A atividade precisa se tornar um habito e ndo uma obrigacado, o habito so6 é cria-
do gquando vocé cria uma rotina para que ele possa estar presente no seu dia a
dia". — Zé Roberto

RRB - Vocé se inspira em alguém na corrida? Tem um idolo?

ZR - Na corrida, certamente é o Vanderlei Cordeiro de Lima. Ele para mim é um
dos maiores exemplos de atleta, resiliente, forte mentalmente e com um legado
incrivel.

ONDE ESTA A MELHOR VERSAO?

RRB - Vocé sempre diz para as pessoas irem em busca da sua melhor versao!
Vocé ja encontrou sua melhor versao?

ZR - A sua melhor versao € estar em constante evolucao, enquanto estiver evo-
luindo, vocé estara sempre na sua melhor versao.

Gosto da frase do Bernardinho: “Aos campedes o desconforto”. Porque enquanto
houver desconforto, havera evolucao, completa Zé Roberto.

Por isso eu digo, o caminho para encontrar a melhor versao é estar sempre evo-
luindo, o ser humano esta em constante evolugao, quem nao evolui nao se
destaca, nao atinge metas, nao alcanca objetivos.

Fotos: Arquivo pessoal Zé Roberto




Fotos: Arquivo pessoal Zé Roberto

RRB - Vocé sente o peso de ser inspira-
¢cao?

ZR - Nao sinto peso, sinto responsabilida-
de, algo que convive comigo desde a mi-
nha adolescéncia.

E diferente, mas isso me faz bem cada
vez que recebo uma mensagem dizendo
gue sou inspiracao, sinto que Mmeu lega-
do fol transmitido, esse € o meu maior
proposito de vida. Até por-que titulos e
fama um dia passam e o que fica para a
eternidade é o seu LEGADO.

RRB - Quem é Zé Roberto?

ZR- Dificil falar de si mesmo, mas sou
esse cara que vocés acompanham nas
redes sociais, procuro estar sempre me
desenvolvendo como pessoa, procuro
transmitir minha esséncia, gosto de ins-
pirar as pessoas, gosto de estar em fami-
lia e com amigos.

RRB - Uma frase?

N <
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“Antecipe suas acoes para acelerar
seus resultados”. Zé Roberto

RRB - Planos e metas para 20232
ZR - Realizar alguns projetos na a-
rea esportiva e social que temos
planejado, continuar a inspirar pes-
soas através de minhas palestras,
redes sociais e realizar o sonho de
correr minha primeira Meia Mara-
tona em 2023.

RRB - Para finalizar deixe uma
mensagem para os amantes de
corrida, leitores da Revista RB?

ZR - No jogo da vida esteja sempre
preparado para o momento que a
batalha vier. O que é verdadeira-
mente imoral é ter jogado a toalha
antes de tentar, tente sempre e
nao desista nunca, ainda existe
outro round. Seja protagonista da
sua vida e nao plateia da vida dos
outros.

DANI CHRISTOFFER

Editora, jornalista e corredora
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QUE EM 2023 VOCE
BUSQUE E ACHE A SUR
MELHOR VERSAO!
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A CORRIDA REVELA O MELHOR

DE CADA UM DE NOS

José Roberto da Silva Junior (ZR11) nos mostra ao longo de
toda sua histdria, que o esporte nos da oportunidade de
mostrar o melhor de cada um de nos.

Desde do inicio no Clube Pequeninos do Joguey até en-
cerrar sua carreira aos 43 anos (2017), Zé Roberto nos mos-
tra que o esporte transformou sua mentalidade, manteve
sua saude em excelente nivel e desenvolveu diversas habi-
lidades.

E o que nos faz bem nao pode ficar de lado, pois mesmo
apos a aposentadoria do futebol Zé Roberto se mantém
ativo, buscando novos desafios.

Mas como a historia desse atleta e ser
humano incrivel pode nos ajudar a refle-
tir sobre corrida, saude, disciplina e supe-
racao em outras areas da nossa vida?

= justamente sobre esse e outros assun-
tos gue vamos conversar nessa coluna
deste més.

O primeiro ponto € a saude integral.

Corrida € uma otima parceira quando o
assunto é saude integral

Quando o assunto € saude, considera-
Mmos o0 conceito da OMS como um obje-
tivo a ser alcancado: “estado de completo
bem-estar fisico, mental e social”.

A corrida nos estimula a cuidarmos da
saude fisica, independente se vocé corre
para se divertir ou busca alta perfor-
mance.







Provavelmente ele ouviu criticas de que estava velho e nao teria condigdes
de atuar ao lado de jogadores com metade da sua idade.

Talvez vocé também ja tenha ouvido que nao possui biotipo de corredor, que
passou da idade para mudar de carreira ou que nao combina com determi-
nado estilo de roupa.

Se é a sua vontade, se € o seu sonho, faca o seu melhor para torna-lo realida-
de e ndao ouga quem apenas critica.

E quando ouvir um comentario negativo, lembre-se do exemplo do Zé Ro-
berto, acredite que vocé pode sim correr ou realizar qualquer outro sonho.

O esporte nos ajuda a desenvolver disciplina.

Zé Roberto € a disciplina em pessoa, se mantém ativo e com um fisico “trin-
cado” aos 48 anos, mesmo tendo se aposentado do futebol em 2017.

E para fortalecer sua disciplina ZR11 busca objetivos pessoais e profissionais
para serem conguistados. Um deles foi correr uma prova de 10km em 2022,
com a promessa de que em 2023 iria encarar a meia maratona.

E nos, corredores amadores, realmente gostamos de objetivos e desafios.
Fazer uma estreia na meia maratona, melhorar nosso tempo, acompanhar
um amigo ou amiga nos treinos.



GABRIEL RENAUD

Copywriter e corredor


https://www.instagram.com/gabrielrenaudgv/
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AFINAL, QUE E CARIE?

Por mais 6bvia que uma patologia
pOSSsa parecer, nem sempre o0 en-
tendimento popular sobre ela
reflete o verdadeiro curso da do-
enca. Como resultado, o desco-
nhecimento por vezes implica em
tratamentos  dispendiosos  ou
mesmo desnecessarios. A carie
dentaria, por exemplo, inicia-se
mMuito antes do aparecimento de
uma cavidade. O momento no
qual ela é percebida determinara
a melhor estratégia de atencao
profissional para sua resolucao: se
preventiva, se de minima interven-
cao ou se dependente de trata-
mento restaurador.

Ao contrario do senso comum, a
doenca carie nao é o reflexo de
um uUnico evento, mas, sim, de um
desequilibrio de um processo fi-
siologico da boca, em que ha mais
perdas minerais do que ganhos,
de forma localizada, sobre as es-
truturas duras dos dentes. Esse
dinamico processo des-remine-
ralizador, que ocorre o tempo todo
dentro da cavidade bucal, é resul-
tado da acao protetora da saliva e
de ions fluoretos sobre os tecidos
dentarios agredidos por os acidos
produzidos por bactérias, apds o
metabolismo dos acucares oriun-
dos da alimentacao.

Nos estagios iniciais, a desmine-
ralizacao do esmalte dentario o-
corre em nivel microscopico, mui-
to antes de ser visivel. O primeiro
sinal clinico

perceptivel desta doenca € a pre-
senca de uma mancha branca o-
paca e rugosa na superficie do te-
cido esmalte dentario. Este é o pri-
meiro sinal de que a doenca carie
esta ativa na boca do individuo.
Porém, nem toda a mancha bran-
ca € uma lesao de carie inicial.
Existem outras manchas brancas
Nno esmalte de origem nao cariosa.
Dai o valor de um bom diagnos-
tico profissional!

No exame, o dentista buscara sa-
ber se 0 processo de ganho e per-
da mineral estd dentro dos pa-
drdes fisiologicos de saude. Caso
nao esteja, ele procurara diag-
nosticar a doenca carie, o mais
precocemente possivel, antes dela
se manifestar como uma cavidade
a qual necessita ser restaurada.
Nestas situacoes, interferir no pro-
cesso inclui uma revisao minucio-
sa dos habitos do paciente, pas-
sando pelo tipo de contato de sua
cavidade bucal com ions fluoreto,
bem como a quantidade, quali-
dade e frequéncia do consumo
de acucares e carboidratos fer-
mentaveis. Para os praticantes da
corrida, o exagero no acucar, em
nome de ter mais energia para
gueimar, e a preferéncia pela res-
piracao bucal, que reduz o poder
neutralizante da saliva, ja os co-
locam na lista dos individuos em
risco de caries.

Todo corredor ja experimentou ou
conhece alguém gque quebrou al-



gum dente ou danificou algum trabalho restau-
rador apds comer barras de proteinas duras e/ou
pegajosas, ou mesmo usando os dentes para
abrir pacotes durante os treinos. Portanto, tam-
bém ¢é preciso avaliar a qualidade e a
localizacao do tratamento restaurador que o
paciente ja pos-sui e a influéncia deste, na
doenca atual, além de verificar a qualidade do
acabamento das res-tauracdes e das proteses
que, de alguma forma, possam prejudicar a
eficacia da higiene bucal.

Em resumo, sendo um corredor, vocé precisa sa-
ber que uma cavidade de carie se inicia apenas
como uma desmineralizagcao e, se identificada
precocemente, pode ser curada bem antes de se
tornar um “buraco”,. Quando a cavidade ja esta
presente é provavel que o corredor tenha que
realizar um procedimento dentario para restaurar
a lesao, o que eventualmente pode interferir
sua rotina de treinamento.
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A sua correria e a do Zé na esteira com (total) seguranga e excelentes re-
sultados

Aproveitando que nesta edi¢cdo 0 NOssoO personagem principal costuma
realizar seus treinos de corrida na esteira, vou citar 20 pontos importantes
para vocé aprender de vez a correr em esteiras ergomeétricas, que cada
dia nos surpreendem mais com suas inovacoes e tecnologia.

Relembro que em outra edi¢ao (Edigao 11 - Margo 2022), eu havia escrito
sobre como fazer o uso da esteira em total seguranca, seja em casa, em
condominios ou academias. Treinar em esteiras, como o Zé Roberto faz
normalmente em sua rotina de treinos, nao é muito diferente de treinar
nas pracgas, pargues e ruas, no entanto requer alguns cuidados prévios
antes de subir no equipamento e sair correndo como se Nnao houvesse o
amanha.

Inclusive se pararmos para pensar, nos ultimos anos as esteiras estao
cada vez melhor, mais modernas e trazendo painéis interativos com pos-
sibilidade até de correr percursos de maratonas pelo mundo, simulando a
altimetria do percurso, isso é sensacional.

Assim, se soubermos usar ela como um bom aliado de treinos, € possivel
otimizar o tempo de treinos e ter excelentes resultados, inclusive muita
gente inicia na corrida de rua através da experiéncia positiva em esteiras
nas academias, bom vamos as dicas:

1. Certifique-se de levar para a esteira sua toalha, garrafas de agua e de-
Mais suplementos se necessario;

2. Organize o local onde vai fazer o treino com TV e ventilador, ajustando a
direcao do ventilador para sua esteira e a velocidade do vento para que
nao fique frio e nem calor demais durante seu treino e colocando no ca-
nal gue mais gosta com volume agradavel,

3. Alongue-se com capricho cerca de 5 minutos, para despertar seu corpo
para a atividade, isso pode ser feito ao lado da esteira, em algum lugar li-
vre ou mesmo no espaldar;

4. Certifique-se de se vestir adequadamente, com roupas confortaveis, le-
ves e gue nao atrapalhem seu movimento.




5. Leve sua toalha, agua e demais suplementos e cuidado ao prender estes aces-
sorios na esteira, certifique-se que esta bem preso ou ajustado ao equipamento,
se por acaso algo escorregar e cair da sua mao ou do equipamento nao tente
juntar enquanto corre ou caminha. O melhor é deixar que caia, assim vocé des-
liga a esteira, para o treino, desca e pegue o0 que caiu, evitando assim uma que-
da do equipamento por desequilibrio.

6. Verifiqgue se a esteira esta corretamente plugada na tomada, se os cabos e fios
estao integros, sem cortes ou escapando, se 0 piso na volta esta seco. Estes cui-
dados reduzem a chance de um choque elétrico.

7. OQutro ponto é: por seguranc¢a, nao use celular na esteira em hipotese ne-
nhuma, deixe-o longe da esteira e mantenha o foco em seu treino.

8. Amarre bem seu ténis, inclusive pode dar dois nds no cadarco para evitar que
ele desamarre e possa engatar em algum ponto da lona da esteira, causando
um acidente.

9. Ligue a esteira na posicao plana, sem estar inclinada e deixe-a ligada por al-
guns minutos para ter a certeza de que ela estd funcionando normalmente e
sem ruido.

10. Depois deste teste inicial, suba na esteira com ela desligada, ligue o equi-
pamento e inicie vagarosamente a atividade em uma velocidade muito lenta
para poder caminhar.

11. Aqueca leve minutos antes de iniciar a parte principal do treino na esteira, co-
logue uma velocidade lenta e comece inicialmente em um ritmo de caminhada,
depois de um tempo corra devagar por mais uns minutos, até sentir que esta na
hora de correr de fato na esteira.

12. Se for um treino continuo, ao beber agua reduza a velocidade para uma ve-
locidade que se sinta seguro para poder beber enquanto corre, caso nao esteja
acostumado ainda, pare totalmente a esteira, hidrate-se e em seguida retome a
atividade.

13. Se for realizar um treino intervalado, para fazer as pausas, pode parar total-
mente a esteira nos botdes de controle ou mesmo reduzir gradualmente a
velocidade.



14. Caso esteja mais seguro e acostumado, vocé pode manter a velocida-
de da esteira, apoiar bem as maos nos encostos laterais e depois sim, tirar
o0 pé da lona e apoiar primeiro um pé na parte lateral fixa da esteira para
depois apoiar o outro pé, assim estara parado na esteira enquanto a lona
segue correndo rapido entre seus pes, entendeu?

15. Ao retomar, se estiver seguro e acostumado, sugiro apoiar bem aos
mMaos na lateral e entrar com um pé na esteira depois o outro e quando
estiver com as pernas em movimento, ja correndo retire as maos da estei-
ra e siga correndo normalmente.

6. Evite olhar para baixo e para ao lados enguanto corre ou caminha, siga
olhando para frente, como faz na rua normalmente, isso ajuda a manter o
equilibrio.

17. Se vocé for iniciante sugiro correr na esteira sem inclinacao alguma,
caso esteja mais acostumado, pode ir incrementando um pouco de incli-
nacao em alguns minutos do treino, para deixando mais desafiador e rea-
lista, como é nas ruas e avenidas

18. Evite treinar somente com a esteira plana ou somente com a esteira
inclinada, as ruas tem diferentes elevacdes e variacdes, entao se ja corre
na esteira ha alguns meses e esta acostumado com o equipamento, colo-
que alguma variagcao neste sentido.



19. Evite conversar enquanto corre na esteira, se alguém quiser conversar en-
guanto estas correndo, informe ao individuo que por sua seguranca e dos de-
mais vocé vai evitar falar enquanto corre, que se a pessoa quiser podem conver-
sar apos o treino sem problemas.

20. Em dias de chuva, frio e com temperaturas elevadas, a esteira pode nos aju-
dar a manter os treinos em dia, entao nao despreze o poder deste moderno
equipamento.

Seguranca é o X da Questao em qualquer atividade, nas esteiras nao seria dife-
rente, note que basta alguns cuidados necessarios para que VOcé possa assim
como Zé Roberto aproveitar tudo que este belo equipamento oferece, que na
minha opinido esta o fato de podermos treinar rapidamente na academia do
condominio onde moramos ou até em casa (como faz o Zé), sem precisar ir a
um parque, praga € perder tempo no deslocamento do transito. E vocé gosta de
treinar em esteiras, consegue se sentir seguro?

Por Darlan Souza
Educador Fisico, maratonista e editor chefe Revista Runners Brasil
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Tudo que vocé precisa saber antes
de planejar seus treinos

Acredito que vocé, assim como eu,
tem pouco tempo disponivel. O dia,
gue tem apenas 24h, parece nao ser
longo o suficiente para darmos con-
ta de todos os compromissos. Além
de trabalho, estudos, familia, vida
social, e tantas outras coisas, ainda
precisamos ar-ranjar tempo para
uma pessoa muito importante na
sua vida: vocé.

Um dos meus principais objetivos
como treinador de corrida é valo-
rizar e otimizar ao maximo o tempo
gue os atletas disponibilizam para
correr. Afinal, se o tempo é tao es-
Casso, sair para treinar e nao ter o
maximo beneficio possivel da ses-
sao de treino € um luxo que nao po-
demos nos dar atualmente.

E importante que se diga que ses-
sdes de treino tem objetivos espe-
cificos. Por exemplo, correr em um
ritmo confortavel por uma hora e fa-
zer um treino intervalado com rep
ticdes de Tkm sao excelentes
sdes de treino, mas terao reper
sdes diferentes. Saber se o corr
precisa desse estimulo e ain
momento certo de usar cada
deles fara enorme diferenca,
cipalmente ao final de um per
consistente de treinamento.

Pensando nisso, fui buscar um tra-
balho de revisao literaria de 2020
gue pesquisou muitos estudos pu-
blicados nos ultimos anos para tra-
zer respostas sobre tudo que pre-
cisamos saber para usar bem o
tempo dos atletas.

Quais sao os melhores treinos de
corrida? Como organizar a semana
de treinos? Como evitar lesdes?
Preciso trabalhar na mecanica de
corrida? Fazer ou nao treino de for-
ca?

O artigo todo € muito legal e vale a
pena a leitura para quem se inte-
ressa pelo assunto. Primeiro trarei
as conclusodes relevantes do estu-
do, e, ao final, darei minha opiniao:

- O fator mais importancia na inci-
déncia de lesao é excesso de volu-
me de treino semanal;

o volume de forma le-
iva diminui a proba-
O,

lesao € maior em
lantes e em atletas
e estao fazendo al-
treino em semanas
uma prova;



- Se houve lesao, tenha certeza de cura-la totalmente antes de voltar
aos treinos;

- A mecanica de corrida é algo individual, nao existe corrida perfeita que
sirva para todos;

- Frequéncia e tamanho de passadas (cadéncia) sao escolhidas
livremente pelo atleta. Nao existe um numero magico para todos;

- Alternar treinos intervalados intensos com continuos traz melhor
resultado do que fazer somente intervalados ou somente continuos;

- Faca 1-2 sessdes de treino de forca para melhorar a economia de
corrida;

- Forca e poténcia melhoram performance;

- Teste e reteste com ferramentas validas e especificas, como testes de
5km, por exemplo;

- Alterne treinos de alta intensidade com, no minimo, 75% de treinos de
bai-xa intensidade;

- A organizacao dos treinos precisa considerar a distancia, experiéncia e
tempo disponivel para treinar.



Como eu interpreto esses dados:

Para iniciantes: Se vocé esta comegando a correr agora, cuidado para
Nnao exagerar no volume e intensidade de treino, uma vez que a proba-
bilidade de lesdao € maior. Fazer 3 ou 4 treinos de corrida de maneira
consistente, sendo um ou dois treinos intervalados e dois continuos,
além de dois treinos de forca vai ser suficiente para fazer vocé evoluir
por muito tempo. Nao esqueca de fazer semanas regenerativas regu-
larmente, diminuindo volume e intensidade de treinos. Inicialmente,
Nao se preocupe com mecanica de corrida, seu corpo sabe o que esta
fazendo, mas preste atencao em caso de dores. Aos pouquinhos, au-
mente o volume de treino, e faca 75% dos seus treinos de maneira mui-
to leve. Nao seja imediatista, melhorar a performance leva tempo.

Para os mais experientes: organizacao de treinos é fundamental. Au-
mentar o volume de treinos de maneira gradual sera mais seguro e tra-
ra resultados. Faca muitos treinos leves, mas nao deixe de fazer 1 ou 2
treinos intervalados intensos todas as semanas. Treinos de forgca sao
fundamentais, incluindo exercicios de poténcia. Faca testes regular-
mente, de preferéncia parecidos com o seu objetivo (teste de 5km pla-
No se vocé vai correr um 10km plano, por exemplo). Nao exagere no vo-
lume de treino e nem aumente de maneira abrupta, € isso que causa
lesao, principalmente em semanas que antecedem uma prova. Se sen-
tir uma lesao, tenha certeza de estar 100% recuperado antes de voltar
aos treinos pesados.

Lembre-se: o simples funciona! Nenhum treino mirabolante, ténis super
tecnoldgico e suplemento da moda vai bater a boa e velha regulari-

dade.

Consisténcia e paciéncia € o gue vai fazer vocé subir de nivel.

m ALEX TOME (©

TREINADOR DE CORRIDA
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DO FUTEBOL PARA A CORRIDA

O futebol € a grande paixao do brasileiro,
toda crianca ja nasce com a bola nos pés,
mas o futebol € também uma atividade
que exige muito do corpo, nao sé pelo
contato fisico com o oponente, mas pe-
las inumeras mudancas de direcao, fre-
nagem, salto e aterrissagem e outros
movimentos que fazem com que este
esporte seja uma grande fonte de lesdes.
Com o passar do tempo o0 corpo comeca
a sentir o peso da idade, e para muitos a =
corrida de rua se torna a nova paixao,
movidos pelos desafios que a nova mo-

dalidade oferece. Mas como deve ser fei- ,,_.

ta esta transicao e qual a hora certa dela

acontecer?

Antes de responder as perguntas acima
R € importante ressaltar algumas diferen-
cas entres estes esportes e porque su-
postamente a corrida € uma opcao Mais
segura para um atleta que vem sofrendo
com lesdes no futebol ou simplesmente

com uma fadiga excessiva.




A corrida de rua é uma atividade to-
talmente previsivel onde o atleta se
movimenta em uma so6 diregcao, sen-
do minimo os eventos relativos a fre-
nagem, aceleracao rapida ou mes-
mos movimentos de torcao, tao co-
muns no futebol. Na corrida a acao
muscular é facil de ser analisada e
consequentemente pode se fazer um
bom programa preventivo visando
com gue o corpo esteja sempre pre-
parado para aguentar as demandas
especificas do esporte. Isso fica claro
com o numero cada vez maior de
pessoas com mais de sessenta anos a

completar provas de meia maratona

ou até mesmo iniciar na vida espor-
tiva com idade mais avancada. A ca-
pa da nossa revista de duas edi¢des
atras trouxe um belo exemplo que é
o Sr. Nilson Lima de Uberlandia que
aos 69 anos fez recentemente sua
maratona de numero 300.

Outra grande diferenca que ajuda na
longevidade da corrida fica por conta
da possibilidade do corredor em do-
sar o seu esforco. Todo mundo que ja
jogou ‘uma pelada com os amigos”
sabe que & impossivel vocé jogar “de
leve”. Se perde a bola, o time reclama.
Se joga sem racga, o time perde. Co-

mo pedir para o companheiro de ti-




me reclama. Se joga sem raca, o time perde. Como pedir para o companheiro de
time nao jogar a bola do lado que esta doendo? A corrida da a possibilidade do
atleta de progredir aos poucos, de correr mais leve ou menor distancia no dia que
ele nao estiver bem. De se permitir nao correr na subida ou descida se isso for cau-

sa de dor.

Mas voltando a pergunta inicial. Qual a hora certa de mudar de esporte e como fa-
zer isto da melhor maneira? A transicao nao precisa ser feita de uma vez. Quanto
maiores forem seus objetivos na corrida, menores devem ser no futebol. Muito
dificil conciliar um treino para maratona com o campeonato de futebol do clube.
Outro indicativo obvio sao as lesdes. Quanto mais frequentes ou graves forem es-

tas, mas proximo esta o momento de pendurar as chuteiras.

A demanda muscular do futebol € mais explosiva, enquanto na corrida € mais de
resisténcia. Para uma transicao sem grandes problemas, o ideal seria que o atleta
fizesse uma preparagao muscular adequada, com exercicios de resisténcia e en-
fatizando os musculos da corrida. Menos foco nos treinos de alongamento e mais

de mobilidade e forca.

Para finalizar, se preciso que o novo corredor entenda que nao se trata simples-
mente de colocar um ténis e sair correndo igual fazia atras de uma bola. Realizar
uma progressao lenta e continua nas distancias e velocidades talvez seja a grande
chave para o sucesso na corrida. Tenho certeza que fazendo isso teremos em bre-

ve, guem sabe, um novo maratonista, ex craque de bola!

| 9 ALEXANDRE ROSA

j FISIOTERAPEUTA, PROFESSOR E ULTRAMARATONISTA
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GESTAO DO TEMPO OS DESAFIOS COTIDIANOS

O oficio da advocacia traz um grande desafio com a gestao do tempo:
prazos processuais, pontualidade em audiéncias, a busca incessante pela
atualizacao do conhecimento juridico devido as alteracdes nas leis, além
de diversos compromissos, € Nao raras vezes, a saude é deixada de lado
no atendimento de mais um prazo ou ao atrasar o término de uma ou ou-
tra reunidao. Mas estes desafios nao sao exclusivos dos advogados, e talvez,
VOCE, caro leitor, seja mais uma pessoa procurando um tempo na sua
rotina para um projeto.

A ma gestao do tempo pode levar a uma variedade de consequéncias,
como a perda de prazos, deixando projetos inacabados, nao conseguindo
manter um cronograma, e diminuicao da produtividade.

Com essas consideracoes quero chegar a seguinte reflexao com vocé, ca-
ro leitor, que ainda nao € um corredor assiduo, “por falta de tempo”: esta-
mMos encerrando o ano de 2022, e ao longo dos nossos editoriais, enfatiza-
mMos por diversas vezes os beneficios de praticar corrida com assiduidade:
- “Se vocé nao arrumar tempo para cuidar de sua saude um dia tera que
arrumar tempo para cuidar de sua doenca” (tomei conhecimento dessa
frase através do Dr.Lair Ribeiro) - E uma frase que faz muito sentido, para
todas as areas da vida, ja que serve para os desafios do nosso dia a dia, e
para repensarmos a procrastinagcao principalmente com as necessidades
que envolvem nossa saude.

“‘Em novembro de 2020, a Organizacao Mundial da Saude (OMS) lancou
novas orientacdes sobre a pratica de exercicios fisicos para combater o
sedentarismo, como forma de aumentar a longevidade mundial. De
acordo com o 6rgao, até 5 milhdes de 6bitos poderiam ser evitados ao
ano, se a populacao em geral fosse mais ativa. A organizacao recomenda
pelo menos 150 a 300 minutos de atividade fisica de intensidade mode-
rada a vigorosa, por semana, o que corresponde a, em média, 30 minutos
ao dia para todos os adultos, incluindo quem vive com doencgas cronicas
ou incapacidade.” (https://www.prosaude.org.br/) - Conseguir pelo menos
30 minutos diarios para pratica de exercicios pode ser um grande desafio
em meio as rotinas turbulentas dos escritorios, das necessidades
familiares, dos pais/maes/profissionais, mas é necessario, e fica o convite e
Incentivo ao caro leitor que ainda nao comecou:. Coloque como uma
meta para ainda essas ultimas semanas de 2022, para ja iniciar o proximo
ano “no ritmo”.

E importante ressaltar que sem salde, ndo é possivel trabalhar, nem ter
tempo de qualidade com os filhos e a familia. Correr € uma 6tima forma
de cuidar da saude - e € melhor cuidar da saude do que da doenca.



CORRIDAE
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Prepare a sua Historia e Corra

Virada de ano e quem nunca colocou na Lista de Desejos do Ano Novo
mudar de Emprego , ndo € mesmo? Sendo mudar, colocou ganhar uma
promocao de cargo ou aquele super aumento de salario. A gente pula até
7 ondinhas, come semente de roma e veste roupa nova para potencializar
esse nosso desejo.

Mas diante de tudo isso tem o povo de RH que tem sempre uma “nova
onda” pra testar a nossa capacidade técnica e comportamental. E pra
2023, o que vem por ai?




Vocé que acompanha a revista, ja leu varias matérias onde eu sempre reforco
gue suas habilidades de corredor e corredora de rua, sao diferenciais para a sua
carreira e em 2023 essas habilidades estardao muito mais em alta.

N&s , digo nés, me incluindo como profissional da area de desenvolvimento de
pessoas, estamos dando muito mais destaque para as soft skills, dos candidatos
Nos processos seletivos, assim como nos PDI “s ; processos de desenvolvimento
individual, de promocao, sucessao e nas avaliacdes de desempenho.

Vocé deve estar se perguntando: O que é soft skills? De forma bem resumida ,
soft skills podem ser definidas como sendo as “habilidades emocionais”, ou seja,
as que utilizamos no dia a dia para solucionarmos problemas e gerar resultados.
Em traducao livre seria habilidades comportamentais.

Na pratica, sabe aquela sua determinacao em correr 5k abaixo de 30 minutos, ou
se for mais avancado na corrida, fazer sub 2 nos 21k, entdo essa sua
determinacdo, garra, vontade é uma soft skill , gue so é possivel por meio do que
chamamos de hard skill , gue em suma é a habilidade técnica, nesse caso o seu

treino.




Entdo em 2023, que tal rever as matérias anteriores do Corrida e Carreira,
levantar quais sao as soft skills que ja foram mencionadas nas matérias ,
preparar sua historia e sair correndo contando por ai?




DEZEMBRO 2022

1.As it was — Harry Styles

2.Cold heart - Elton John, Dua Lipa

3.My universe — Coldplay, BTS

4.Deep down - Alok, Ella Eyre, Kenny Dope
5.Easy on me — Adele

6. Shivers — Ed Sheeran

7. Stay - Kid Laroi, Justin Bieber

8. Out Of time - The Weeknd

9. Save your tears - The Weeknd

10. Bam bam - Camila Cabello, Ed Sheeran




DICA DE
LIVRO

¥ Compre

O QUE VOCE PRECISA SABER PARA CORRER BEM A SAO SILVESTRE -
Por Fabiano Braun e Darlan Souza. Este livro € aquele livro incrivel que
nao pode faltar na cabeceira da cama de nenhum corredor!

O livro é fruto das experiéncias e participacdes dos dois profissionais de
educacao fisica na prova. Fabiano ja tem no curriculo 31 maratonas, 15
Ultras e esteve presente durante 8 anos na Sao Silvestre e o Darlan ja
completou 37 maratonas e 4 Sao Silvestres. Uma dupla de peso essa, né?

A Corrida Internacional de Sao Silvestre € uma corrida de rua realizada
anualmente na cidade de Sao Paulo, Brasil, no dia 31 de dezembro, dia de
S3ao Silvestre e de onde vem 0 seu nome. Esse livro contém mais que
detalhes da prova, curiosidades e orientagdes, ele € um manual
completo para o corredor amador, por incluir informagcdes sobre a
preparacao e locais para visitar antes e depois do evento esportivo
realizado ha quase 100 anos.

Aproveite as dicas dessa deliciosa leitura e ja comece a treinar para a

proxima Sao Silvestre. Essa prova € realmente um marco de emocoes
gue nao pode faltar na vida de nenhum corredor.



https://p.eduzz.com/377438

RIRB

CORRIDA
I CIENCIA

CORRIDA DE RUA E EMAGRECIMENTO E LENDAS URBANAS

Vocé nao leu errado o titulo desta coluna, das lendas ur-
banas que mais escutei na vida, a que “somente exerci-
cios aerdbicos” era o principal motivo para perda de pe-
so, ou popular emagrecimento, foi assim, principalmen-
te, que a corrida de rua tomou uma proporgao gigantes-
ca, como nunca vista em nenhum outro esporte, tenho
certeza de que vocé sempre pensou assim também.



FATORES

) - 2

PROCESSO EMAGRECIMENTO

Hd uma série de fatores que complexos nho processo de
emagrecimento que influenciam a magnitude e o su-
cesso dele:

Fatores Genéticos [ Imprinting metabdlico | Fatores Cul-
turais | Fatores ambientais | Aspectos psicologicos e
comportamento | Fatores Espirituais | Aspectos socio-
econébmicos | Fatores bioldgicos | SupressdGo Neuro-
endocrina | Acesso: a alimentag¢do, do exercicio e a in-
formacdo | Valor caldrico total [ Ingestdo calorica | Gas-
to caldrico | Taxa Metabdlica Repouso | Composicdao da
dieta | Atividade fisica | Emagrecimento.
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Os aspectos comportamentais sao um grande impeditivo para que a
corrida de rua, como intervencao aguda para o emagrecimento, tenha de
imediato ineficacia em si, muitos ainda pensam na combi'"nagéo, correr
para poder chmer mais e emagrecer, esta conta nunca fecharg, pelo sim-
ples fato de a ingestdo caldrica ser maior gue o gasto calérico e a perda de
massa total também vem acompanhada de acumulo de gordura.

Entdo... correr nao ajuda no emagrecimento? Calma!

N&o desista da Corrida de Rua, temos boa noticia, fique até o final! Vamos
apresentar aqui as respostas agudas, do treinamento de forca (muscu-
lacdo) aliada a corrida de rua, pode ser eficiente para um emagrecimento
saudavel e sustentavel, e sim sua corrida faz parte importante deste pro-
cesso, 0s em conjunto e uti-lizados com sabedoria sdao o futuro para me-
Ihora de sua performance da sua cerrida.

Pesquisam mostram o aumento no gasto caldrico durante e apdés uma
sessao de treinamento de forgca, com relacdao a contribuicdo do gasto
energético durante o exercicio para o processo de emagrecimento se da
pela manutencao e aumento da massa magra, que no caso da corrida de
rua é obtido de forma mais lenta, além de massa gorda, a perda de massa
magra € acentuada no exercicio predominantemente aerdbio, ou seja, o
treinamento de forca aumenta a massa magra e reduz massa gorda.




O Futuro da longevidade da sua corrida passa pelo treino de forca, aqui
uma recomendacao importante, existem variaveis na musculagao, que
devem ser entendidas pelos corredores... Hipertrofia preconiza forca ma-
xima, aumento dos musculos... Ele deve ser feito por corredores em pe-
riodos especificos, como a base, no comeco da temporada. Para o res-
tante da temporada e para manutencao do processo de controle a perda
de peso, utilizar treino de forca e resisténcia muscular, que garante mus-
culos mais fortes para todo corpo.

Nao existe receita de bolo para o emagrecimento, ele passa por todas as
varidveis do organograma colocado acima, para iniciantes, o mais eficaz
€ unir a paixao pela corrida de rua a eficiéncia do treino de forca, reali-
zando os dois em dias alternados, com ajuda de um bom Profissional seu
desempenho aumentara, havera perda de peso, manutencao da massa
magra, ganho de forca e saude! Como estao seus treinos de musculacao,
corrida e salide? Vocé gosta de realizar treinos de forca/musculacdo? En-
cara em uma boa ida a academia?

Até a Proxima Corredor!

- Eduardo Barbosa
Treinador e corredor



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


https://www.instagram.com/runnersbrasiloficial/
https://www.facebook.com/runnersbrasiloficial

