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TRAIL

RUNNING

Raphael Bonatto



O QUE VEM POR AÍ NO 
MERCADO DO TRAIL 
RUNNING EM 2023?




O ano de 2023 promete ser agitado no mercado do trail 
running brasileiro. Com a popularização do esporte e o rá-
pido crescimento, organizadores de nível mundial mostram 
interesse em nosso país. 

 

Não foi por menos que a UTMB chegou com tudo em Paraty 
/RJ, lançando provas que vão desde as distâncias de 20K até 
a ultramaratona de 110K, valendo as cobiçadas “running sto-
nes”, ou traduzindo, as “pedrinhas” que são utilizadas para o 
sorteio de vagas para a final mundial em Chamonix, na Fran-
ça. A competição acontece entre os dias 22 e 24 de setembro 
e deverá passar por trilhas ao redor do Parque Nacional da 
Serra da Bocaina.

 

Já a One Hundred World Series tenta se consolidar cada vez 
mais por aqui. Em dezembro de 2020 lançou 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 rápido em cada um 
deles. Em 2022 ocorreu a prova principal, Caminho do Ouro, 
em Paraty/RJ, reunindo centenas de participantes.


Para 2023 muda a localização, mas o formato continua o 
mesmo, com distâncias de 21K, 51K, 100K e 100 milhas. A 
competição acontecerá nas montanhas de Minas Gerais, 
mais especificamente na histórica Ouro Preto, prometendo 
muita dificuldade e contato com a natureza.
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CREF 007860-G/PR

Treinador Go On Outdoor Assessoria Esportiva
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As demais organizações nacionais devem trazer novidades 
em seus percursos, e também, na infraestrutura de apoio e 
segurança dos competidores. As provas mais cobiçadas es-
tão lotadas com meses de antecedência e isso faz com que 
um maior número de pessoas nas trilhas exija muito mais 
atenção. Em caso de quaisquer tipos de problemas que ve-
nham a ocorrer nas montanhas, um excelente plano de con-
tingência de crises deverá ser estudado, ensaiado e colocado 
em prática, garantindo assim a integridade física 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 lança para janeiro do próximo ano um proje-
to de Formação de Treinadores para o Trail Running.

 

A ideia será desenvolver ainda mais a qualidade técnica dos 
interessados em trabalhar com a modalidade ou atualizar 
aqueles que já estão no mercado, com certificação para os 
profissionais de educação física.

 

Estaremos atentos em trazer o que há de melhor em conhe-
cimento científico dentro da área, convidando professores, 
médicos, fisiologistas e atletas renomados, com vivência prá-
tica e resultados expressivos no trail running.

Informações podem ser encontradas no site:

www.goonoutdoor.run/academy.

 

E por fim, vamos ficar atentos ao mercado do vestuário es-
portivo, incluindo os tênis específicos para a prática das cor-
ridas em trilhas. As grandes marcas estão de olho nesta fatia 
de mercado e poderão surgir novidades nos próximos meses, 
aumentando a concorrência e oferecendo mais opções de 
equipamentos aos atletas.

 

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

 

 Rapahel Bonatto
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MEDICINA E 
 A CORRIDA

medicina do exercício e do esporte

DRA ANA PAULA SIMÕES
Médica do exercício e do esporte
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Todos nós temos vários afazeres, então separei algumas dicas para 

você se preparar para otimizar seu tempo e se programar melhor 

para o próximo ano!


Com tanto para fazer e tão pouco tempo, correr pode ficar espremido 

no 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 você 

fazer em 2023.


Corra para 2023!

6 maneiras de recuperar seu tempo de corrida
Aqui estão algumas sugestões que me ajudaram a encontrar tempo. 

Alguns deles podem parecer óbvios ou excessivamente simples, ou 

podem até parecer que não fariam diferença, 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. Você tem uma rotina? Há 

algo que poderia ser mudado para ganhar mais tempo? Você

poderia juntar as coisas para minimizar o trânsito? Costumo fazer 

meu planejamento 1 x por semana. Seu cérebro agradecerá a rotina.

02 - Reaproveite seu tempo

Existem casos em que você poderia usar o tempo no deslocamento 

no transito ? Você poderia correr entre as reuniões? Correr para o tra-

balho? Correr para um após o seu dia? E sim, tudo será valido. Eu já 

cheguei a correr entre um hospital e minha casa para otimizar meu 

tempo.  Fiz reuniões virtuais de câmera e áudio desligado, que liguei 

quando quis comentar, fazendo academia. Apenas exemplos para 

você se inspirar

03 - Organize seus dias e roupas

Deixe a roupa de treino pronta na véspera. Planeje com a maior ante-

cedência possível. Isso pode limitar sua espontaneidade, mas algo 

tem que ceder para encaixar seu horário de treino. Portanto, encon-

tre o momento da sua vida que você acha que está desperdiçando 

seu tempo e corte-o. Além disso, planeje sua corrida. Quanto tempo 

perdemos procurando uma meia ou carregando um relógio? Se você 

tivesse se preparado na noite anterior, já poderia ter saído.



04 - Conheça a si mesmo, não procrastine

Você sabe quando está adiando algo, dando desculpas ou evitando 

algo. Evite se boicotar, nós geralmente nos arrependemos. Mas uma 

coisa tenho certeza: NUNCA ME ARREPENDI DE TER IDO TREINAR. 


Você pode dizer aos outros que tem pouco tempo quando, na verda-

de, não quer ganhar tempo, pois outras coisas parecem mais impor-

tantes. Então, pense no que você tem que fazer, então aja. Você pode 

se levantar mais cedo para correr ou ir um pouco mais tarde? Prova-

velmente. Faça acontecer. O dia de todo mundo tem 24h.


05 - Não perca tempo

Estabeleça limites consigo mesmo, com os outros e com a 

tecnologia, e cumpra-os. Quanto tempo você gasta no trajeto? No 

celular? Ou jogando? Tudo tem que ser contabilizado.


 Claro, todos nós precisamos de tempo de inatividade, mas quanto 

desse tempo você poderia ter usado para treinar? A ideia é 

gradualmente diminuir o tempo de celular também tente desligar os 

avisos e reduza o tempo de tela para entre uma hora e duas horas 

por dia, o que ainda é muito. A não ser que trabalhe com isso.


06 - Tenha um mantra e um objetivo

Acho um mantra extremamente fortalecedor, especialmente se 

achar que ainda está sem motivação ou não totalmente no controle. 

Faço uma pausa, respire e diga: 'Estou no controle da minha vida e 

do meu tempo', ou crie sua frase. Isso ajuda a reiniciar e começar de 

novo. Acho isso muito útil quando tenho um dia ou uma semana lo-

tada. Encontre suas palavras de inspiração e veja o quanto elas 

podem ajudar.


Adoro também programar uma prova ou uma meta de peso para 

atingir! Traçar objetivos ajuda a manter a meta!


 


 Bons treinos valentes!
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CORRIDA  E 
ODONTOLOGIA


VICTOR WOLWACZ 
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Por mais óbvia que uma patologia 
possa parecer, nem sempre o en-
tendimento popular sobre ela 
reflete o verdadeiro curso da do-
ença. Como resultado, o desco-
nhecimento por vezes implica em 
tratamentos dispendiosos ou 
mesmo desnecessários. A cárie 
dentária, por exemplo, inicía-se 
muito antes do aparecimento de 
uma cavidade. O momento no 
qual ela   é percebida determinará 
a melhor estratégia de atenção 
profissional para sua resolução: se 
preventiva, se de mínima interven-
ção ou se dependente de trata-
mento restaurador. 

Ao contrário do senso comum, a 
doença cárie não é o reflexo de 
um único evento, mas, sim, de um 
desequilíbrio de um processo fi-
siológico da boca, em que há mais 
perdas minerais do que ganhos, 
de forma localizada, sobre as es-
truturas duras dos dentes. Esse 
dinâmico processo des-remine-
ralizador, que ocorre o tempo todo 
dentro da cavidade bucal, é resul-
tado da ação protetora da saliva e 
de íons fluoretos sobre os tecidos 
dentários agredidos por os ácidos 
produzidos por bactérias, após o 
metabolismo dos açúcares oriun-
dos da alimentação.

Nos estágios iniciais, a desmine-
ralização do esmalte dentário o-
corre em nível microscópico, mui-
to antes de ser visível. O primeiro 
sinal clínico


AFINAL,  QUE É CÁRIE? 
perceptível desta doença é a pre-
sença de uma mancha branca o-
paca e rugosa na superfície do te-
cido esmalte dentário. Este é o pri-
meiro sinal de que a doença cárie 
está ativa na boca do indivíduo. 
Porém, nem toda a mancha bran-
ca é uma lesão de cárie inicial.
Existem outras manchas brancas 
no esmalte de origem não cariosa. 
Daí o valor de um bom diagnós-
tico profissional! 

No exame, o dentista buscará sa-
ber se o processo de ganho e per-
da mineral está dentro dos pa-
drões fisiológicos   de saúde. Caso 
não esteja, ele procurará diag-
nosticar a doença cárie, o mais 
precocemente possível, antes dela 
se manifestar como uma cavidade 
a qual necessita ser restaurada. 
Nestas situações, interferir no pro-
cesso inclui uma revisão minucio-
sa dos hábitos do paciente, pas-
sando pelo tipo de contato de sua 
cavidade bucal com íons fluoreto, 
bem como a quantidade, quali-
dade e frequência    do consumo
de açúcares e carboidratos fer-
mentáveis. Para os praticantes da 
corrida, o exagero no açúcar, em 
nome de ter mais energia para 
queimar, e a preferência pela res-
piração bucal, que reduz o poder 
neutralizante da saliva, já os co-
locam na lista dos indivíduos em 
risco de cáries.

Todo corredor já experimentou ou 
conhece alguém que quebrou  al-




gum dente ou danificou algum trabalho restau-
rador após comer barras de proteínas 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 
localização    do tratamento restaurador que o 
paciente já pos-sui e a influência deste, na 
doença atual, além de verificar a qualidade do 
acabamento das res-taurações e das próteses 
que, de alguma forma, possam prejudicar a 
eficácia da higiene bucal.

 

Em resumo, sendo um corredor, você precisa sa-
ber que uma cavidade de cárie se inicia apenas 
como uma desmineralização e, se identificada 
precocemente, pode ser curada bem antes de se 
tornar um “buraco”,. Quando a cavidade já esta 
presente é provável que o corredor tenha que 
realizar um procedimento dentário para restaurar 
a lesão, o que eventualmente pode interferir 
sua  rotina de treinamento. 
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Atletas da 
vida real



Tudo que você precisa saber antes 
de planejar seus treinos

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

 

Um dos meus principais objetivos 
como treinador de corrida é valo-
rizar e otimizar ao máximo o tempo 
que os atletas disponibilizam para 
correr. Afinal, se o tempo é tão es-
casso, sair para treinar e não ter o 
máximo benefício possível da ses-
são de treino é um luxo que não po-
demos nos dar atualmente.

 

É importante que se diga que ses-
sões de treino tem objetivos espe-
cíficos. Por exemplo, correr em um 
ritmo confortável por uma hora e fa-
zer um treino intervalado com repe-
tições de 1km são excelentes ses-
sões de treino, mas terão repercus-
sões diferentes. Saber se o corredor 
precisa desse estímulo e ainda o 
momento certo de usar cada um 
deles fará enorme diferença, prin-
cipalmente ao final de um período 
consistente de treinamento.


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

 

Quais são os melhores treinos de 
corrida? Como organizar a semana 
de treinos? Como evitar lesões? 
Preciso trabalhar na mecânica de 
corrida? Fazer ou não treino de for-
ça? 

 

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

 

- O fator mais importância na inci-
dência de lesão é excesso de volu-
me de treino semanal;

 

- Aumentar o volume de forma le-
ve e progressiva diminui a proba-
bilidade de lesão;

 

- Incidência de lesão é maior em 
corredores iniciantes e em atletas 
experientes que estão fazendo al-
tos volumes de treino em semanas 
que antecedem uma prova;




- Se houve lesão, tenha certeza de curá-la totalmente antes de voltar 
aos treinos;

 

- A mecânica de corrida é algo individual, não existe corrida perfeita que 
sirva para todos;

 

- Frequência e tamanho de passadas (cadência) são escolhidas 
livremente pelo atleta. Não existe um número mágico para todos;

 

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

 

- Faça 1-2 sessões de treino de força para melhorar a economia de 
corrida;

 

- Força e potência melhoram performance;

 

- Teste e reteste com ferramentas válidas e específicas, como testes de 
5km, por exemplo;

 

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

 

- A organização dos treinos precisa considerar a distância, experiência e 
tempo disponível para treinar.




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

Como eu interpreto esses dados:


Para iniciantes: Se você está começando a correr agora, cuidado para 
não exagerar no volume e intensidade de treino, uma vez que a proba-
bilidade de lesão é maior. Fazer 3 ou 4 treinos de corrida de maneira 
consistente, sendo um ou dois treinos intervalados e dois contínuos, 
além de dois treinos de força vai ser suficiente para fazer você evoluir 
por muito tempo. Não esqueça de fazer semanas regenerativas regu-
larmente, diminuindo volume e intensidade de treinos. Inicialmente, 
não se preocupe com mecânica de corrida, seu corpo sabe o que está 
fazendo, mas preste atenção em caso de dores. Aos pouquinhos, au-
mente o volume de treino, e faça 75% dos seus treinos de maneira mui-
to leve. Não seja imediatista, melhorar a performance leva tempo.

 

Para os mais experientes: organização de treinos é fundamental. Au-
mentar o volume de treinos de maneira gradual será mais seguro e tra-
rá resultados. Faça muitos treinos leves, mas não deixe de fazer 1 ou 2 
treinos intervalados intensos todas as semanas. Treinos de força são 
fundamentais, incluindo exercícios de potência. Faça testes regular-
mente, de preferência parecidos com o seu objetivo (teste de 5km pla-
no se você vai correr um 10km plano, por exemplo). Não exagere no vo-
lume de treino e nem aumente de maneira abrupta, é isso que causa 
lesão, principalmente em semanas que antecedem uma prova. Se sen-
tir uma lesão, tenha certeza de estar 100% recuperado antes de voltar 
aos treinos pesados. 

 

Lembre-se: o simples funciona! Nenhum treino mirabolante, tênis super 
tecnológico e suplemento da moda vai bater a boa e velha regulari-
dade. 


 Consistência e paciência é o que vai fazer você subir de nível.


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








ALEXANDRE ROSA
F I S I O T E R A P E U T A ,  P R O F E S S O R  E  U L T R A M A R A T O N I S T A

https://www.instagram.com/alexandrecarlosrosa/


DR ALAN LEAL

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

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


GESTÃO DO TEMPO OS DESAFIOS COTIDIANOS

O ofício da advocacia traz um grande desafio com a gestão do tempo: 
prazos processuais, pontualidade em audiências, a busca incessante pela 
atualização do conhecimento jurídico devido às alterações nas leis, além 
de diversos compromissos, e não raras vezes, a saúde é deixada de lado 
no atendimento de mais um prazo ou ao atrasar o término de uma ou ou-
tra reunião. Mas estes desafios não são exclusivos dos advogados, e talvez, 
você, caro leitor, seja mais uma pessoa procurando um tempo na sua 
rotina para um projeto.

  

A má gestão do tempo pode levar a uma variedade de consequências, 
como a perda de prazos, deixando projetos inacabados, não conseguindo 
manter um cronograma, e diminuição da produtividade. 

 

Com essas considerações quero chegar à seguinte reflexão com você, ca-
ro leitor, que ainda não é um corredor assíduo, “por falta de tempo”: esta-
mos encerrando o ano de 2022, e ao longo dos nossos editoriais, enfatiza-
mos por diversas vezes os benefícios de praticar corrida com assiduidade: 
- “Se você não arrumar tempo para cuidar de sua saúde um dia terá que 
arrumar tempo para cuidar de sua doença” (tomei conhecimento dessa 
frase através do Dr.Lair Ribeiro) - É uma frase que faz muito sentido, para 
todas as  áreas da vida, já que serve para os desafios do nosso dia a dia, e 
para repensarmos a procrastinação principalmente com as necessidades 
que envolvem nossa saúde.

 

“Em novembro de 2020, a Organização Mundial da Saúde (OMS) lançou 
novas orientações sobre a prática de exercícios físicos para combater o 
sedentarismo, como forma de aumentar a longevidade mundial. De 
acordo com o órgão, até 5 milhões de óbitos poderiam ser evitados ao 
ano, se a população em geral fosse mais ativa. A organização recomenda 
pelo menos 150 a 300 minutos de atividade física 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 doenças crônicas 
ou incapacidade.” (https://www.prosaude.org.br/) - Conseguir pelo menos 
30 minutos diários para prática de exercícios pode ser um grande desafio 
em meio às rotinas turbulentas dos escritórios, das necessidades 
familiares, dos pais/mães/profissionais, mas é necessário, e fica o convite e 
incentivo ao caro leitor que ainda não começou: Coloque como uma 
meta para ainda essas últimas semanas de 2022, para já iniciar o próximo 
ano “no ritmo”.

 

É importante ressaltar que sem saúde, não é possível trabalhar, nem ter 
tempo de qualidade com os filhos e a família. Correr é uma ótima forma 
de cuidar da saúde - e é melhor cuidar da saúde do que da doença.
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- Eduardo Barbosa  

Treinador e corredor
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