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Fala, corredores!

Estou extremamente empolgado em compartilhar com vocés a nossa edicao
de marco de 2023, que tem como tema "Mulheres Corredoras". Esta edi¢ao
celebra a forga, a determinacgao e a paixao das mulheres no mundo da corrida
de rua.

Sabemos que as mulheres vém conquistando cada vez mais espaco nas
corridas e que, juntas, forrmam uma comunidade incrivel de atletas e
entusiastas. Por isso, preparamos uma edicao repleta de conteudo exclusivo e
inspirador, abordando temas como treinos especificos para mulheres, lestes
comuns e como evita-las, aspectos mentais e emocionais da corrida,
questoes hormonais e muito mais.

Compartilharemos histérias inspiradoras de mulheres corredoras que
superaram adversidades e alcancaram grandes feitos no esporte. Além disso,
vocé encontrara dicas de especialistas, nutricionistas e treinadores para
ajuda-la a melhorar seu desempenho e alcancar seus objetivos na corrida.
Convido todos vocés a lerem, desfrutaremn e compartilharem esta edigao
especial com as mulheres que correm em suas vidas. Vamos juntos celebrar e
apoiar as corredoras que, dia apos dia, provam que o esporte € um espaco de
igualdade, supera¢ao e conquistas.

Contamos com a participacao de todos vocés para tornar esta edicao um
sucesso e fortalecer ainda mais a comunidade de mulheres corredoras no
Brasil. Aproveitem a leitura e compartilhem com suas amigas, familiares e
colegas. Juntos, podemos inspirar @ motivar mais mulheres a se juntarem a
nos na incrivel jornada da corrida de rua.

Boa leitura e até a proximal

Pablo Mateus CEO da Revista Runners Brasil




Editorial



Caro leitor corredor brasileiro;
Vamos dedicar esta edicao especial..."As mulheres da corrida!”

No més da mulher resolvemos trazer um conteudo voltado para o publico
feminino. Se notar, em edi¢cdes anteriores, sempre tivemos algum conteudo
voltado para o publico feminino, mas desta vez a revista sera praticamente
toda voltada as mulheres na corrida de rua, afinal elas merecem!

Para comecar na nutricao nossas nutricionistas Luana e Laisa trouxeram re-
ceitas saborosas e saudaveis, com informacdes relevantes sobre a importan-
cia da boa nutricao para o climatério e menopausa. A Dra Ana Paula Simodes
tratou de trazer algumas das lesées mais comuns da corrida de rua nas mu-
Iheres, neste sentido reforgou a importancia da individualidade biologica e os
ciclos hormonais, e todo trabalho de prevencao de lesdes no publico femi-
nino.

A nossa capa é a Gisa, a mulher que corre com incentivo familiar desde sem-
pre! Ela conta detalhes desta longa experiéncia de correr ha décadas, relatan-
do com detalhes todos os desafios, e de quebra, deixou uma receita fitness
para a nossa editora Dani Christoffer. Ficou sensacional! Parabéns meninas!

E ainda nesta edicdo, o nosso renomado cardiologista, o Dr. Ricardo Stein,
preparou uma coluna especial mostrando o passo-a-passo sobre como reali-
zar atendimento em caso de uma parada cardiaca, afinal nunca saberemos
quando uma fatalidade pode acontecer.

Assim temos que destacar gue nosso site esta repleto de conteudos, 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 confe-
rida, como por exemplo as planilhas gerais de treinos e o ranking de mara-
tonas, Acesse |a!

Reforcando que seguimos empenhados em entregar mais material em
nossos canais digitais com a publicacao de podcasts, temos agora tambem
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 - MTB 87036/SP
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Para saber um pouco mais sobre a evolucdo dessa tecnologia
Boost que invade as pistas de corrida, a Revista Runners Brasil
conversou com o Simon Lockett, Diretor de Categoria de
Marketing de Produtos para Calcados, adidas.



O MAIS LEVE DE
TODOS OS TEMPOS

Ultraboost Light - O queridinho dos corredores chega na
versao 30% mais leve.

Versao épica do Ultraboost em comemoragao aos 10 anos
de criacao.

Revista Runners Brasil: O que BOOST significa para a adidas?

Simon Lockett: Quando a tecnologia BOOST foi introduzida pela pri-
meira vez no Energy Boost em 2013, foi um pioneirismo no setor e um
momento importante para noés. Esta ultima versao do material BOOST,
o Light BOOST, encontrado no Ultraboost Light, € o mais leve de todos
- 30% mais leve do que o visto anteriormente. Mas ambos 0s momen-
tos demonstram nossa busca constante por levar a inovacao ao proxi-

mo nivel na adidas, o que torna meu trabalho tao empolgante.




RRB: Voltando a 2013, quais eram os problemas enfrentados no desenvolvimen-
to de um solado intermediario? O BOOST resolve todos esses problemas?

S.L: Ténis de corrida sao complicados de fazer e o que faz um bom ou mau ténis
de corrida nao é apenas o resultado do solado intermediario e do que é feito, pois
todos os componentes que compdem um ténis trabalham em harmonia uns
com os outros. O gue nos entusiasma partcularmente é como a tecnologia
BOOST encontrada no Energy Boost, o primeiro ténis de corrida com solado in-
termediario BOOST, e a nova inovacac em material - Light BOOST - encontrada
no Ultraboost Light, se desenvolveu no tempo entre os dois e o gque isso pode
significar para o futuro.

RRB: Liste 3 ténis revolucionarios que tém BOOST em todas as categorias.
ULTRABOOST LIGHT, O MAIS LEVE DE TODOS OS TEMPOS

S.L: Essa € uma pergunta dificil de responder, pois houveram muitos ténis com a
tecnologia BOOST e de qualidade. Mas, se eu tivesse que citar ténis especificos
gue poderiam ser considerados revolucionarios, diria o Energy Boost, porque foi
o primeiro ténis de corrida com material BOOST e o Ultraboost Light, porque é o

nosso material BOOST mais leve.

RRB: Em termos de tecnologia BOOST,
ha alguma diferenca entre ténis de cor-
rida e ténis de basquete (ou ténis de ou-
tras categorias)?

S.L: Como vocé mencionou, o material
BOOST foi utilizado nao apenas em té-
nis de corrida, mas também em outras
categorias, como basquete. Os benefi-
cios centrais da tecnologia em produtos
que abrangem diferentes categorias
permanecem 0S mesmaos, mas o mate-
rial @ ajustado - atraves de coisas como
geometria - para ser o melhor em sua
categoria para esportes e casos de uso
especificos.




O FUTURO DA
%W TECNoLOGIA
$ ) BooST

RRB: O que podemos esperar do BOOST no futuro? Comeo vocé distingue o
BOOST do Lightstrike e do 4D? E o que vocé acha da tecnologia Lightstrike e
4D7

S.L: O material BOOST é uma inovacao tecnolégica diferente do Lightstrike e
4D, e todos tem seu proprio proposito e beneficios individuais. A inovacao do
material Light BOOST ¢é algo gue nos deixa muito animados e esperamos que
todos os corredores gostem, mas temos uma gama completa de ténis de
corrida construidos com diferentes beneficios e para uso de todos os
corredores em diferentes cenarios.

Novo Ultraboost Light!
30% mas leve, podem
acreditar!



RRB: Além de ténis de corrida, em qual categoria os produtos sac impactados
pelo BOOST?

S.L: Foi mencionado antes, mas a tecnologia BOOST tem sido usada em cate-
gorias fora da corrida, como basquete. No entanto, o Light BOOST, presente
no Ultraboost Light, e o fato de que, como resultado da inovacao do material,
conseguimos criar o Ultraboost mais leve de todos os tempos, é algo que nos
deixa incrivelmente animados dentro da nossa equipe de criagao de calcados
para corrida.

RRB: Ultima pergunta, descreva o BOOST em uma palavra.

S.L: Energia epica. Eu sei que sao duas palavras, mas descreve melhor o
Ultraboost Light!

‘_ wé' . DANI CHRISTOFFER
' Editora, jornalista e corredora


https://www.instagram.com/danichristoffer/
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Primeiro € importante sabermos
gue os hormonios sao essenciais
para todas as atividades biolégi-
ca do corpo, inclusive no senti-
mento, pensamento e compor-
tamento. Por isso, é preciso ficar
atento aos sintomas de que algo
nao esta bem no organismo co-
mo, por exemplo, fadiga, estres-
se, alteracdes de humor, insdnia,
dificuldade para controlar o pe-
so sao alguns sinais de que algo
esta em desequilibrio.

E interessante termos ciéncia
que algumas vezes fazemos al-
go gue nao gostariamos de fazer
por conta deste desequilibrio.

O que sao hormoénios?

Os hormonios sao substancias
quimicas mensageiras produzi-
das pelas glandulas. Cada hor-
moénio produzido pelo corpo hu-
mano tem funcoes especificas,
seja de regular o crescimento, a
vida sexual, o desenvolvimento
e o equilibrio interno.

VOCE SABIA QUE 0S HORMONIOS INTERFEREM NO NOSSO
COMPORTAMENTO, MESMO QUANDO NAO QUEREMOS?

O que é o pensamento?

Antes de responder tal questao
e importante destacar o que € o
pensamento e diferenca dele
para o que € a imaginacao, a
memoria e a consciéncia. O pen-
samento € uma atividade inte-
lectual produzido pela mente
proveniente de atividades racio-
nais do intelecto, pelas percep-
coes das experiéncias vividas ou
por abstragcdes provenientes da
imaginacgao. Por sua vez a ima-
ginacao € a capacidade de com-
binar os pensamentos criando
uma nova forma de pensar. A
memoria é a forma que o pensa-
mento fica registrado na mente
frente as experiéncias vividas
pelas pessoas. E, por fim, a cons-
ciéncia e a percepg¢ao do pensa-
mento, da imaginagao e da me-
moria frente ao ambiente e
comportamento adotado no
momento atual.

O pensamento &€ entdao uma e-
nergia mental que auxilia a pes-



soa a modelar as suas experiéncias e percepcoes do mundo auxi-
llando na tomada de decisao para solucionar um problema ou pa-
ra criar algo. O pensamento & o fio condutor que prepara a pessoa
para a acao, para adotar determinadoc comportamento.

O que € o sentimento?

O termo sentimento € muito usado para designar uma disposi¢ao
mental ou algum proposito de uma pessoa para outra. Sendo as-
sim, os sentimentos seriam acdes decorrentes de uma decisao,

além das sensacoes fisicas que sao sentidas como consequéncia
de uma emogao. Temos 05 (cinco) emocgoes basicas que sao Me-
do, Amor, Raiva, Tristeza e Alegria e como processamos interna-
mente estas emocoes e 0 que chamamos de sentimento. Entao
podemos entender gque os sentimentos sao individuais para cada
tipo de pensamento e/ou comportamento, pois podem advir de
uma emog¢ao basica individual de cada um. Por exemplo, alguem
pode sentir orgulho gque vem da emocao da alegria como vir da
emocao da raiva.

E o comportamento?

O comportamento que sera adotado pela pessoa
e precedido por um pensamento e, por sua vez, o
ambiente em que a pessoa esta ira gerar estimu-
los para a formacao do pensamento. Este ciclo for-
mado por ambiente e comportamento pode ser
aprofundado no modelo proposto por Robert Dilts
no estudo dos niveis neuroldgicos que considera o
processo de aprendizado do ser humano inicia em
niveis mais superficiais e mais obvios até niveis
mais profundos nos quais exige-se mais autoco-
nhecimento e desafio de conceitos que possam
estar arraigados no individuo, gue sao: ambiente,
comportamento, capacidade, crencas e valores,
identidade e espiritualidade.

Entao pode considerar o que a forma que o indivi-
duo de relaciona com o mundo, o seu eu interior
até as crencas sobre a sua propria capacidade de
se comportar perante uma situacao e alicercada




pela forma que o individuo captou as experiéncias vividas em sua vi-
da tanto nas questoes racionais quanto nas emocionais que forma-
ram e modelaram a forma dele pensar.

O que o individuo vé, escuta ou sente sendo embasado pelos niveis
neurologicos irao determinar como ele ira registrar o momento e
ensinara como que sua mente vai determinar na vida dele a forma
do seu pensamento.

No6s controlamos nossos comportamentos?

Nao ha como afirmar com exatidao, porém por meio da Neurocién-
cia, sabe-se que os hormoénios tém grande influéncia no compor-
tamento, que nem sempre vocé age como gostaria por conta disso.
Em grande parte das nossas acoes, agimos de modo automatico,
baseando-nos em nossas emocgdes, e isso tem muito a ver com a in-
terferéncia dos horménios. Mas, por outro lado, o seu compor-
tamento também influencia seus horménios, a producao deles, a li-
beracao. Portanto, dificil saber quem controla quem.

07 (sete) hormoénios ou neurotransmissores que influenciam nos-
sOs comportamentos:

1.Adrenalina e Noradrenalina (O hormonio da agao”)

Elas preparam o corpo para grandes esforcos fisicos, para luta ou fu-
ga! Sao liberadas em grande quantidade em situacdes de medo,
susto ou estresse. Estimulam o coracao a bater mais rapido e forte,
levando mais sangue a orgaos vitais, elevam a tensao arterial, con-
traem alguns musculos e relaxam outros, dilatam a pupila para agu-



car a visao, aceleram a respira-
¢ao para que haja maior capta-
cao de oxigénio, elevam a taxa
de agucar no sangue, diminuem
a digestao para focar a energia
do corpo (o que da a sensagao
de “frio na barriga”).

Comportamento: Muitas vezes
temos nosso comportamento
completamente dominado pela
adrenalina e noradrenalina em
situacdes de tensdao ou medo: a
voz que nao sai, tremores nas
maos ou no corpo, falta de capa-
cidade de raciocinar ou de dizer
0 que queria dizer, atitudes im-
pulsivas. O excesso de adrenalina
também dificulta a tomada de
decisbes.

2. Cortisol (*O hormoénio do des-
pertar”)

Produzido no cortex das glandu-
las suprarrenais, o Cortisol & “hor-
maonio do despertar”, gue nos faz
acordar todas as manhas. Ele
tambeéem €& considerado o “hor-
monio do estresse” ja que tem a
funcdo basica de preparar o cor-
po para situacdes de estresse e
nos ajudar a enfrenta-las.

Comportamento: Altos niveis de
cortisol podem gerar sensagao

de impoténcia, baixa autoestima,
irritacao, sensacao de “dar bran-
co’, falta de senso de humor,
cansago sem ter realizado esfor-
¢o, atagques de gula ou falta de
apetite. Hoje me dia o excesso
de cortisol gque pode causar
transtornos como estresse, an-
siedade, depressao.

3.Grelina (“O hormonio da fo-
merr)

Conhecida como “hormonio da
fome", € produzida pelo estoma-
go gue desempenha um papel
importante no metabolismo e-
nergético, participando da regu-
lacao de ingestao alimentar, pe-
so corporal e homeostase da gli-
cose, aléem de ser um hormoénio
orexigeno e estimular a liberagcao
do horménioc do crescimento
(GH)

Comportamento: Ja percebeu
gue quando bate a fome muitos
ficam, mesmo sem querer, irrita-
dos ou com dificuldade de con-
centracao? Quando estamos
com o estdbmago vazio, a Grelina
logo manda nosso corpo ir atras
de comida, € mais importante do
que qualguer coisa em termos
de sobrevivéncia, pois aumenta
0s niveis de agressividade, dimi-
nuindo os niveis de atencgao.



4.Ocitocina (“O horménio do amor”)

Conhecida como "hormdnio do amor’, “do prazer”, do "antiestresse”. A ocitocina &
liberada em situacdes de afeto, abracos, aumenta a libido, alivia estresse e
ansiedade e melhora as habilidades sociais.

Comportamento: Sob a acao da ocitocina nos tornamos mais calmos, afetuosos e
empaticos, tendemos a confiar mais nas pessoas e hos mostramos mais dispostos a
ajuda-las.

5.Serotonina (“O hormdnio do prazer”)

A serotonina faz parte do chamado “quarteto da felicidade”. Ou seja, endorfina,
oxitocina, dopamina e serotonina. Antes de mais nada, sdo quatro substadncias
quimicas naturais que agem no organismo e nos dao sensacoes de alegria e bem
estar.

Cada uma delas opera de maneira diferente em nosso corpo. No caso da serotonina,
ela cuida da estabilidade emocional, sendo capaz de regular o humor. Portanto,
dizemos que quando uma pessca esta estressada e mal humorada, o seu nivel de
serotonina pode estar baixo.

Comportamento: Sob a agao da serotonina regula o bom funcicnamento do corpo
como dormir melhor, estar mais disposto e adotar atitudes assertivas. Contudo a
falta pode fazer a pessoa a sentir mais cansaco, com falta de paciéncia e desanimo
para agir.

6.Testosterona (“O hormoénio do sexo”)

Testosterona € um hormonio sexual, produzido nos testiculos (nos homens) e nos
ovarios (nas mulheres), mas vai muito além dessa atuagao. Pessoas com alto grau
de testosterona aceitam correr mais riscos, tém mais autoconfianca, sdo mais rudes,
inquietas, sorriem menos, mais impulsivas, menos pacientes para estudar, analisar
ou trabalhar.

Comportamento: O excesso de testosterona pode levar a reagdes mais agressivas
ou violentas do que se desejava, tambem pode gerar um exagero de autoconfianca
e otimismo e dificuldade para ver as coisas como sao na realidade.

7.Tireoidianos T3 e T4 (“O horménio do metabolismo”)

Os hormoénios produzidos pela Tiredide, T3 e T4, sdo responsaveis por regular o
metabolismo corporal e manter o controle muscular, fun¢ao e desenvolvimento do
cérebro, coragao e fungoes digestivas.

Comportamentos: Quando em excesso (hipertioreidismo), provocam irritagao,
nervosismo, ansiedade, rapidez de movimentos, hiperatividade. Quando em baixa
(hipotireocidismo), provocam lentidao de movimentos e de raciocinio, depressao,
dificuldades com a memaoria.

A neurociéncia € incrivel e ao mesmo tempo simples, nés da Runners Brasil
acreditamos gue por meio dos nossos comportamentos podemos ter uma vida
muito mais saudavel.



Q&A
DJALMA MOURA




ICE MAN

— QGA

“E preciso acessar a forga interna
que existe em cada um de nds”.
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Palavras de quem ja se colocou em
situagoes extremas, se desafiou em lugares
iINospitos e inimaginaveis (para muitos) de
que se & possivel fazer uma das coisas que
mais ama na vida: correr! Djalma Moura, de
66 anos, sabe explicar muito bem o que é
viver e colecionar momentos e
experiéncias. O pernambucano, morador
de Floriandpolis ha mais de 40 anos, gosta
mesmo & dos extremos, tanto é, que
recebeu o titulo de atleta mais rapido do
mundo acima de 61 anos na Antarctic Ice
Marathon, em 15 anos de existéncia da
prova. Mas essa € apenas uma das suas
congquistas. O homem do gelo, ou melhor,
Djalma Iceman, como é conhecido, ja
participou de uma das maratonas mais
altas e dificeis do mundo, e correu sete
maratonas em sete dias. Historias que vao
ser todas contadas em um livro, mas o
ultramaratonista conta os detalhes antes,
para os leitores da Runners Brasil.

Acompanhe!



ICE MAN

— QGA

Sabine Weiler: Qual motivo te levou a
correr e quanto tempo ja faz isso?

Djalma Moura: Na época, os problemas
de saude da minha sogra juntamente
com meu habito de assistir a Corrida
Internacional de Sao Silvestre pela TV - a
mais tradicional prova de corrida do
Brasil — fizeram-me refletir sobre o que
eu poderia fazer para usufruir de salude e
uma melhor qualidade de vida nos anos
que viriam. Entao, ha quase 20 anos
tomei a decisdo de praticar a corrida
com constancia.

Sabine: E possivel ainda contar quantas
provas ja correu?

Djalma: Ja perdi as contas! Foram
indmeras corridas de 5km, 10km, 15km,
18km, 21km, uma maratona em dupla
com minha esposa e mais de 17
maratonas no Brasil e exterior. Corri
também provas de trilha (trail run) e
ultramaratona. Na campanha solidaria
Kms Pela Doacdo de Orgdos 2020, no
més do “Setembro Verde”, conclui
1.011km, que foram doados para varias
instituicoes beneficentes.




Foto: Arquivo pessoal

Sabine: Diante de um curriculo es-
portivo que o senhor tem, qual foi a
prova que mais te marcou? Por qué?

Djalma: A prova que mais me marcou
foi a maratona do gelo na Antartica, a
Antarctic Ice Marathon, prova que es-
ta no livro do Guinness World Record
como a maratona mais ao sul do pla-
neta, no local conhecido como Union
Clacier a mais de 3.000km do conti-
nente sul-americano. Como eu nao

tinha a cultura do frio, tudo teria que
dar certo naquele momento om sen-
sacao térmica de -30°C e era a minha
estreia em maratona extrema, para
correr numa superficie de gelo. Pro-
curava cumprir aqui em Floriandpolis
as planilhas semanais programadas
pelo meu orientador e técnico pro-
fessor Roberto Lemos. Apesar das
caimbras no final da maratona, do
forte vento gelado e da falta de visibi-
lidade (6culos congelou) e outras difi-
culdades, conclui a prova numa boa
classificacdo tornando-me o atleta
mais rapido do mundo acima de 6l
anos na Antarctic lce Marathon em 15
anos de existéncia dessa prova. Essa
maratona foi marcante para mim e
tem um significado grande, pois foi a
minha estreia em provas extremas e
onde eu conguistei o titulo mencio-
nado. A Antartica € o continente mais
alto, mais frio, mais ventoso e seco do
planeta.

E preciso respeitar muito esse am-
biente, ainda qguase intocavel, sob
pena de ter que pagar um preco alto
em termos de lesao, como por exem-
plo, frostbite — queimadura causada
pela exposicao ao frio extremo, em
alguns casos tem que amputar parte
do corpo.

Tenha certeza de que nada e
ninguém detém uma pessoa

que acredita na sua forca, e
disciplinada e focada no seu
projeto de vida. Djalma Moura




DJALMA MOURA
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Sabine: O seu nome também es-
ta marcado na Everest Mara-
thon. Participar de uma prova
CoOmo essa exige muito mais do
que uma preparacao para uma
maratona, porque tém os dias
que antecedem a prova, que sao
necessarios para chegar até o
ponto de largada. O que falar de
uma prova como essa onde pou-
cos chegam?

Djalma: A Everest Marathon e a
maratona mais alta do mundo e
uma das mais dificeis, onde o
ponto de partida da prova € o
campo base do Monte Everest, a
5.364 metros de altitude. Para co-
mecar a maratona e preciso che-
gar andando (trekking) ate a lar-
gada para que haja uma aclima-
tacao adequada e nao sofrer com
os efeitos da montanha, no meu
caso durou 13 dias, subindo e

descendo montanhas, passando
por varios vilarejos, enfrentando
frio, calor, chuva, neve pratica-
mente sem tomar banho, o lenco
higiénico é seu grande aliado. Eu
diria, essa € uma maratona de so-
brevivéncia, onde o ar é rarefeito.
E preciso levar uma mochila com
tudo que possa ser necessario a
um ambiente tao inéspito como
esse. O percurso da prova e re-
pleto de pedras, milhées de pe-
dras de varios tamanhos e forma-
tos que estao soltas de maneira
instaveis com milhares de de-
graus gigantes, tanto para subir
como para descer, sendo que
num eventual acidente, ha gran-
de chance de lesdao grave e até
de morte. A sinalizacao € precaria
apenas com pedacinhos de tiras
de pano colocadas aleatoriamen-
te nos arbustos. E ate os yaks fi-
cam na passagem e nesse caso
vocé tem que parar e esperar
gue os animais saiam e liberem o
caminho. Existe, por questao de
seguranga, um ponto de corte na
maratona, isto €, se o atleta nao
chegar num determinado ponto
cdo percurso em um determinado
tempo, ele é obrigado a conti-
nuar no dia seguinte e nesse ca-
so recebe uma punicao de qua-
tro horas. Em resumo, maratona
muito dificil e perigosa e que exi-
ge um bom condicionamento fi-
sico e muita concentracao.



Apoiando a campanha de
doacao de orgaos. Polo Norte:

Sabine: A partir de que momento
o senhor comecou a ser conheci-
do como Djalma Iceman. Qual a
histéria por tras deste nome?

Djalma: Surgiu de uma matéria de
capa de um jornal local, secdo de
esportes, onde o jornalista Jodao
Lucas comecou a me chamar de
“senhor das neves”, "homem do
gelo” e nesse tempo os atletas de
minha assessoria e outras pessoas
comecgavam a dizer: 1a vem o ho-
mem do gelo, chegou o homem
do gelo para treinar, e entao resolvi
assumir como Djalma Iceman, que
na realidade indica o meu nome e
a atividade esportiva que abracei.

Foto: Arquivo pessoal
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Sabine: Correr na neve tem gran-
des desafios. Qual foi o lugar mais
inusitado que ja fez uma corrida?

Djalma: O Polo Norte € algo quase
inimaginavel. Estou falando em
correr uma maratona em um blo-
co de gelo flutuando no oceano Ar-
tico, no topo do mundo, ao lado do
90° de latitude N - local onde todos
os meridianos se encontram. A
North Pole Marathon, que eu corri
em 2018, estd no Guinness como a
mais ao norte do planeta. Tempe-
ratura com sensacao térmica de
-50°C, piso extremamente fofo,
sendo furado o tempo todo pelo



atleta, existindo apenas um ponto pa-
ra abastecimento e troca de alguma
peca do vestuario, se for o caso. Essa
area do polo norte é reduto de urso
polar, mas durante a maratona, pes-
soas da organizacdo com armas fi-
cam atentas aos animais, nao para
mata-los, apenas para causar um sus-

to e afasta-los da area.

Sabine: Explica mais sobre como é
possivel enfrentar uma prova onde a
temperatura é extremamente baixa
o tempo todo, como a North Pole
Marathon?

Djalma: E preciso estar atento e ser
fiel as regras que a natureza impoe,
por exemplo, em uma maratona co-
mo essa de frio intenso € preciso usar
a roupa adequada, isto &, trés cama-
das tanto na parte superior como na
parte inferior do corpo, aléem de calga-
dos com travas, touca, balaclava, ocu-
los de protecac UVA e UVB, polainas e
camadas de luvas. Durante toda a
prova estar atento aos sinais produ-
zidos pelo corpo e sinais externos do
ambiente em guestao e em guase to-
dos os casos tém a necessidade de se
utilizar um ponto de apoio para verifi-
cacoes do corpo e ter a possibilidade
de fazer uso de bebidas e alimentos
quentes.

Sabine: Sete maratonas em sete dias
em sete continentes. O senhor é o
primeiro brasileiro com mais de 60
anos a participar da World Marathon
Challenge. Como foi, e qual o maior
desafio enfrentado?

Djalma: Esse foi o maior desafio que
enfrentei. Foram 7 maratonas conse-
cutivas em ambientes distintos. As
maiores dificuldades dentro desse
desafio foram: nao ter lugar adequa-
do para descansar; Jet Lag; fusos ho-
rarios diversos, protocolos de burocra-
cia nos aeroportos de 7 continentes;
diferenca de temperatura de quase
50°C da primeira para a segunda ma-
ratona.

Sabine: O que essa experiéncia trou-
xe de aprendizado ou mudou a sua

vida em algum quesito?

Djalma: E preciso acessar a forca
interna gque existe em cada um de
nos. Eu nao conhecia essa minha for-
¢a, fui testado e superei minha pro-
pria expectativa. Para isso, & preciso
acreditar, ser disciplinado e focado
em seus objetivos.

Sabine: A sua primeira maratona foi
aos 50 anos e em 2017, se tornou o
atleta mais rapido do mundo, com
mais de 60 anos, na Antarctic Ice
Marathon. E mais uma prova de que
quando se quer realizar, basta ter
vontade e ir atras, ndao € mesmo?

Djalma: Em 2006 foi a minha primeira
maratona, em Floriandpolis/SC, eu
estava completando 50 anos de ida-
de. Quando congquistei esse titulo de
mais rapido do mundo (61+) na An-
tarctic lce Marathon, em 15 anos de
edicdo nessa prova, este resultado foi
fruto do meu treinamento e da mi-
nha equipe de profissionais que mui-



to me ajudou. E na verdade nao fui |8 para isso, fui apenas correr e dar o meu
melhor. Eu sempre digo quando vou participar de uma maratona, eu vou para
vencer meus medos e ultrapassar meus limites.

Sabine: O que |lhe motiva a treinar para provas tao desafiadoras?

Djalma: Correr para mim significa saber que posso encontrar novos caminhos na
vida @ me tornar uma pessoa melhor e mais rica de conhecimento sobre a mi-
nha propria pessoa, sabendo mais das minhas for¢cas e das minhas vulnera-
bilidades. E a fé, disciplina e foco que me mantém de pé e motivado para con-
tinuar, mesmo quando, em alguns dias, eu relute em treinar.

Sabine: Quando corre sempre leva junto a campanha da Doacao de Orgaos. Em
2018 o senhor fez a Campanha 1.000km do Bem, em prol do Hospital Infantil, de
Florianopolis. Em 2020 correu 1.000km no Movimento Nacional Km pela Doa-
cao de Orgaos. Um exemplo de que correr também é fazer bem ao préoximo,
nao € mesmo?

Djalma: O Brasil ainda € um pais muito desigual, e muitos nao tiveram a opor-
tunidade como eu tive na vida. E como eu fui impactado por pessoas para o
esporte, eu procuro dar a minha parcela de contribuicao procurando impactar
positivamente pessoas para que possam tocar seus projetos no esporte ou em
outra area da vida. Procuro sempre ajudar em meu entorno, seja com um in-
centivo em palestra, seja com campanha beneficente. No Movimento Nacional
Km pela Doagao fui agraciado com o titulo de Embaixador da Corrida.

Sabine: Qual o proximo desafio e qual deve marcar 20237

Djalma: Esse € o spoiler. A minha trajetdria nas provas extremas, e em outras, es-
ta sendo escrita em livro a ser publicado este ano de 2023.

Sabine: Para finalizar, qual recado o senhor quer deixar ao leitor da Runners
Brasil?

Djalma: Tenha certeza de que nada e ninguém detém uma pessoa que acredita
na sua forca, € disciplinada e focada no seu projeto de vida.

SABINE WEILER © Sig5

Jornalista e corredora
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MONTANHA (TAMBEM) E DELAS!
B

Em fevereiro de 2022, ja escrevi sobre o tema aqui na Revista Runners
Brasil, porém com o intuito de passar dicas de seguranca para as mu-
Iheres treinarem nas trilhas e montanhas de nosso pais. Neste artigo,
farei um panorama atual da participacao delas em competicdes e
iriel procurar trazer algumas novidades, que na minha opiniao, tem
tudo para fomentar o cenario do trail feminino.

Vamos entdo a alguns numeros super atuais. Dias 9, 10 e 11 de marc¢o
deste ano, aconteceu a Indomit Trail Pedra do Bau, prova que ofere-
cia as distancias de 80K, 50K, 35K, 21K e 12K, diga-se de passagem,
com alto grau de dificuldade. Fiz um panorama por percentuais de
participacao por sexo e finalistas em cada uma das distancia. Com
isso, gerei algumas analises:

Distdncia Sexo Total Percentual
80K Masculino 95 79%
80K Feminino 25 21%
50K Masculino 170 81%
50K Feminino 40 19%
35K Masculino 164 61,5%
35K Feminino 102 38,5%
21K Masculino 194 54%
21K Feminino 167 46%

» 12K Masculino 134 38,5%
12K Feminino 215 61,5%




Notem que nas distancias consideradas ultras (80K e 50K), o
percentual de mulheres € baixissimo em relagcao aos
homens. A medida que as distancias vao diminuindo, os
percentuais vao se equilibrando, até que ocorre uma
inversao. Na distancia menor (12K), as mulheres sao maioria.

Isso pode ser visto por diferentes angulos, mas um que
acredito ser importante é sobre a acessibilidade do publico
feminino. Como disse anteriormente, um problema
recorrente que escuto das minhas atletas € a falta de
seguranca para treinar, principalmente sozinhas. Com isso,
realizar as sessdes especificas nao é tarefa facil, imaginem
entao horas e horas isoladas nas montanhas. Com certeza
esta pode ser uma causa da baixa participacao nas ultras.
Neste caso nada melhor que fazer parte de um grupo que se
redna para correr nas montanhas. Ja nas distancias menores,
O risco passa a ser melhor controlado e observamos maior
participacao.

AqQui vale a pena ressaltar uma acao muito interessante
realizada por parte da organizacao de uma das mais
importantes provas de montanha do Brasil, a La Mision, que
também oferece opcdes de longa distancia. Foi criado um
conselho feminino, chamado Las Misioneras, que procura
divulgar o trail feminino através de acdes especificas de
midia, criar servicos nas arenas, como por exemplo locais
seguros para os filhos enquanto as maes correm, banheiro e
local privativo para troca de roupas, melhores condicdes de
treinamento, flexibilidade de inscricdes para gestantes, entre
outros aspectos.

Nossas atletas sao incriveis, trazem grandes resultados para
o Brasil, vide que uma mulher, Fernanda Maciel, até hoje é o
Nosso Mmaior nome do esporte em ambito mundial. Cada
acao que tomarmos visando o crescimento e bem-estar de
nossas corredoras, sera de grande valia.

Viva as mulheres, grandes guerreiras da montanha!







RECEITAS FIT
— MOUSSE PROTEICO —




Vocé sabia que existe uma otima opg¢ao para substituir o tradicional
mousse de limao ou de maracuja e ainda deixa-lo proteico? Essa re-

ceita leva apenas 4 ingredientes e o sabor se aproxima muito da recei-
ta original.

O mousse proteico € uma excelente op¢dao para compor a rotina ali-
mentar, seja na busca por desempenho, emagrecimento, saude ou hi-
pertrofia. As quantidades e melhores momentos para se consumir sao
pontos ajustados por um profissional nutricionista.



Ingredientes

- 100g de logurte Natural

- 02 colheres de sopa de leite em pd
(integral ou desnatado)

- 15g de Whey Protein

- Limao espremido ou polpa do ma-
racuja

Como preparar

Em um recipiente misture o iogurte
com o leite em pd e o suplemento
proteico. Mexa bem utilizando um
fouet (batedor de clara), até essa
misture ficar bem cremosa e homo-
génea. Adicione o suco do limao ou a
polpa do maracuja, misture leve-
mente. Leve a geladeira por 2 horas e
sirva.



https://www.instagram.com/laisamatos.nutri/
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Os desafios da nutricéio para mulheres

corredoras que estdo préoximas ou jd

passaram pela menopausa

Por: Luana Stangherlin

A menopausa € um momento
importante na vida da mulher.
Naturalmente, classificamos a
menopausa como a data de ani-
versario de um ano da ultima
menstruacao. Ela é um dia!

Os sintomas de ondas de calor e
suores noturnos, alteragcdées no
sono, alteracdes no humor, perda

de lubrificacdo vaginal, perda de
massa Ossea, mudanca na com-
posicao corporal, alteracdées na
pele e cabelo e diminuicao da li-
bido surgem no gue chamamos
de climatério, que & justamente
essa fase de transicao e que pode
afetar bastante a qualidade de vi-
da das mulheres.



Para algumas mulheres que tém
a corrida como seu esporte
principal, mudangas na
alimentagdo e no treinamento
podem ajudar a continuar a
desfrutar dos beneficios da
corrida. A seguir, algumas dicas:

Consuma carboidratos suficientes: os carboidratos devem ser consu-
midos em quantidade suficiente antes e depois do treino para forne-
cer energia e facilitar a recuperacao muscular. Os carboidratos sao en-
contrados em varios alimentos como frutas, legumes, graos, legumi-
nosas, paes, massas, geleias e outros

Consuma proteinas suficientes: as proteinas saoc importantes para
reparar os danos musculares causados pelo exercicio e para ajudar na
recuperacao e construgao muscular. Neste periodo da vida da mulher,
pode ocorrer a perda de massa muscular, assim, € importante que as
mulheres facam um consumo adequado de proteinas para ajudar a
preservar e construir musculos. Alimentos fontes de proteinas, como
carnes magras, peixes, ovos, laticinios e leguminosas, devem ser in-
cluidos na dieta.

Consuma gorduras saudaveis: as gorduras sao importantes para a
saude em geral e podem ajudar na absor¢ao de nutrientes e vitami-
nas lipossoluveis, como as encontradas em nozes, sementes, abacate
e azeite de oliva.

Consuma alimentos ricos em antioxidantes: os antioxidantes ajudam
a combater os radicais livres que sdao produzidos durante o exercicio.
O consumo de alimentos ricos em antioxidantes pode ajudar na
recuperagcdao muscular. Os antioxidantes sdao encontrados em uma
ampla variedade de frutas, vegetais, nozes, sementes, graos integrais
e especiarias.



Vitamina D e Calcio: neste periodo também pode ocorrer a diminuigao
da massa éssea, e isso pode levar a um maior risco de fraturas. Mulheres
corredoras devem dar uma atencao especial para alimentos fontes de
calcio, como laticinios, sardinha, tofu e brécolis, e a exposicao solar cons-
ciente.

Evite produtos ultraprocessados e bebidas agucaradas: produtos ultra-
processados e bebidas acucaradas em excesso e com frequéncia podem
prejudicar a performance e piorar os sintomas desta fase da vida.

Ajuste o treinamento: mulheres corredoras que estao no climateério po-
dem precisar ajustar seu treinamento, principalmente porque a maioria
subestima a importancia dos treinos de fortalecimento.

Mulheres que sabem e entendem esse periodo como uma fase normal e
natural da vida, e que a encaram de forma positiva, tendem a passar por
essa transicao de maneira mais tranquila e com menor impacto em sua
qualidade de vida. Isso porque, ao compreender este periodo e seus
sintomas, as mulheres podem adotar estrategias para gerenciar melhor
esses sintomas e manter sua saude geral. Além disso, a percepg¢ao de
que a menopausa & uma fase normal da vida pode ajudar as mulheres a
se sentirem mais confiantes para lidar com essa transi¢cao. No entanto, é
importante lembrar que cada mulher tem sua propria experiéncia, e que
nao ha uma abordagem unica que funcione para todas.

LUANA STANGHERLIN

Nutricionista e maratonista

o
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CORAGCAO v
DE CORREDOR

Nés nos preocupamos com ele

Dr. Ricardo Stein



Introducao:

A parada cardiorrespiratéria (PCR) € uma emergéncia médica que pode
ser causada por varias condicdes meédicas, incluindo doencas cardiacas,
traumas, afogamento e overdose de drogas. Ela € uma das principais cau-
sas de morte em todo o mundo e requer intervencao imediata para au-
mentar as chances de sobrevivéncia. Neste texto, serao abordados os
principais aspectos relacionados a PCR, incluindo causas, sinais, trata-
mento e prevencao. Este pequeno texto aborda os principais aspectos
relacionados a PCR, incluindo causas, sinais, tratamento e preveng¢ao, nao
tendo como objetivo ser um artigo cientifico de exceléncia na area.

Causas da parada cardiorrespiratoria:

Sdo inumeras as causas que podem desencadear uma PCR: doencas car-
diacas, incluindo doencas geneéticas estruturais e nao estruturais, doenca
coronariana e insuficiéncia cardiaca de diferentes etiologias; trauma (aci-
dentes de carro, quedas e lesoes por arma de fogo); afogamento; sufoca-
mento; overdose de drogas (incluindo cocaina, opidides e estimulantes),
entre outras.

Sinais da parada cardiorrespiratoria:

Os sinais de PCR incluem perda de consciéncia, auséncia de respiragao e
batimentos cardiacos, pele palida ou azulada, pupila dilatada e espasmos
musculares.

Concluindo, a PCR € uma emergéncia medica grave que requer inter-
vencao imediata para aumentar as chances de sobrevivéncia (ver fluxo-
grama). O primeiro passo € chamar imediatamente uma ambulancia ou
servico de emergéncia. Enquanto aguarda a chegada da equipe médica,
é fundamental iniciar a ressuscitacao cardiopulmonar (RCP), que consiste
predominantemente em massagem cardiaca (a ventilacao pulmonar
boca a boca ndo tem sido mais preconizada). A RCP deve ser realizada
por alguem que tenha sido treinado em técnicas de primeiros socorros
(suporte basico de vida). Alem da RCP, o uso de um desfibrilador externo
automatico (DEA) pode ser necessario.



A prevencao da PCR envolve a identificagao e tratamento precoce de
condi¢coes medicas que podem aumentar o risco de PCR, como inumeras
doencgas cardiacas. Alem disso, € importante evitar o uso de drogas ilicitas
e seguir um estilo de vida saudavel, incluindo exercicios regulares, uma
dieta balanceada, nao fumar e nao abusar da ingestao de bebidas alcoo-
licas.

Aproveito e trago aqui uma curiosidade cientifica observacional muito
interessante que foi publicada recentemente. Na Dinamarca ocorreu re-
ducao significativa na mortalidade apos 10 anos da implantacao de uma
lei que obrigou todo cidadao que, ao fazer a habilitacao para dirigir (car-
teira de motorista), também foi obrigado a fazer suporte basico de vida.

Logo, parece importante considerar que a reducao da mortalidade em
pessoas gue receberam, de maneira imediata, as manobras de reani-
mMagao por voluntarios e, com isso, conseguiram manter preservadas as
funcdes cardiaca e cerebral, sao evidenciadas por dados cientificos. Da
mesma forma, lembrar que a prevencao € a melhor forma de evitar a
parada cardiaca, mas quando ela acontece, o tempo € essencial para
maximizar as chances de sobrevivéncia. Portanto, e fundamental estar
preparado para agir rapidamente em caso de emergéncia, uma vez gue
“TEMPO E MUSCULQ".



Fluxograma: Suporte Basico de Vida
Atendimento a Parada Cardiaca:

O primeiro passo @ identificar que a vitima esta de fato em parada
cardiorrespiratéria (PCR)

Verifique sinais de respiragaoc e pulso

Deite a vitima de barriga para cima em uma superficie rigida

Peca ajuda - Ligue para o SAMU (192)

Procure o centro do torax (regiao esternal)

Posicione os bracos bemn estendidos com os dedos entrelacados, colocando
uma mao sobre a outra, apoiando-se ne centro do peito; use o peso do corpo
para realizar compressoes fortes e rapidas

Realize as compressées toracicas na frequéncia de 100 por minuto estando as
maos entrelacadas (5 compressées a cada 3 segundos)

Mao pare o procedimento de RCP até a vitima apresentar pulso palpavel;
trogue de socorrista a cada 2 minutos ou a cada 200 compressoes (o boca a
boca nao tem sido mais preconizado)

Se possivel, use um Desfibrilador Externo Automatico (DEA)

Cologue o DEA acima da cabeca da vitima e siga as orientagdes do aparelho

Apods o chogue, siga realizando RCP sem tirar o DEA do peito

MNao interrompa a RCP jamais; reveze se cansar e aguarde a chegada do
SAMU

Observacao: o objetivo deste fluxograma & mostrar o passo a passo do atendimento a
PCR, mas sempre lembrando que é fundamental buscar um treinamento adeguado e
atualizado para realizar o Suporte Basico de Vida corretamente.







A elegibilidade para a classificagao feminina segundo o COI

A questao das mulheres transgénero e com diferencas no desenvol-
vimento sexual no esporte € complexa e controversa, € tem gerado
muitos debates e discussoes em todo o mundo. A principal preocupagao
é a possibilidade de que mulheres trans, que nasceram com COrpos mMmas-
culinos e foram expostas a hormonios masculinos durante a puberdade,
possam ter vantagens fisicas em relacao as mulheres cis (aquelas que se
identificam com o género feminino e nasceram com corpos femininos).

No entanto, ha varias opinides sobre o assunto e a questao ainda nao tem
um consenso universal. O Comité Olimpico Internacional (COIl) publicou
uma diretriz em 2015 para orientar as organizagoes esportivas sobre a
inclusao de atletas transgéneros em competicoes esportivas. Uma diretriz
foi atualizada em novembro de 2019, posteriormente o COI divulgou em
novembro de 2021 uma nova diretriz para inclusao e elegibilidade de atle-
tas transgéneros e intersexuais.]

De acordo com a diretriz, descrita na cartilha de principios ressalta que as
federacoes internacionais vao desenvolver seus proprios critérios de ele-
gibilidade. No documento, a entidade "reconhece a necessidade de ga-
rantir que todos, independentemente de sua identidade de género ou va-
riacoes de sexo, possam praticar esportes em um ambiente seguro e livre
de assedio".

O COIl também enfatizou seu compromisso continuo com a pesquisa
quando se trata de atletas transgéneros e intersexuais. Segundo o COI, a
producao cientifica sobre o assunto ainda é incipiente e esta sendo de-
senvolvida. Assim € importante ressaltar que a diretriz do COIl é apenas
uma orientacao e que as organizacoes esportivas nacionais e interna-
cionais podem criar suas proprias regras e regulamentos sobre a inclusao
de atletas transgéneros em competicoes. Algumas organizacoes espor-
tivas permitem a participacao de mulheres trans em competicoes femi-
ninas, desde que elas atendam a determinados critérios, como ter pas-
sado por um periodo minimo de terapia hormonal e/ou cirurgia de rede-
signacgao sexual.

Outras organizagoes, no entanto, proibem a participacao de mulheres
trans em competicoes femininas, argumentando que elas tém vantagens
fisicas inerentes em relacao as mulheres cis, e que isso pode afetar a
justica e a equidade das competicoes. Em ultima analise, € importante




que as organizagoes esportivas considerem cuidadosamente os desafios e as
preocupacdoes em torno da participacdao de mulheres trans no esporte, e
trabalhem para encontrar solucoes que equilibrem a inclusao e a equidade.

E a World Athletics?

Recentemente a publicou notas informativas e perguntas e respostas sobre os
regulamentos de elegibilidade feminina, e desenvolveu, o “Regulamento de ele-
gibilidade para a classificacao feminina (atletas com diferencas de desenvolvi-
mento sexual)” com alguns critérios biolégicos como os niveis circulantes de
testosterona. De acordo com o Regulamento, uma atleta com diferencas de
desenvolvimento sexual (DSD) deve suprimir sua testosterona abaixo de 5
nmol/L por um periodo continuo de seis meses antes de competir na clas-
sificacao feminina em um Evento Restrito em uma Competicao Internacional.

Porém em provas de até 400 metros, ai que esta o X da Questao.

Ao meu ver, o COIl focou mais nas questdées humanas e menos nas questdes
biologicas, direcionando assim as federacoes a responsabilidade em proceder
cCOm as regras e critérios.

E na maratona, como vai ficar? Os corredores transexuais (non-binary) gue se
qualificarem com seu indice de tempo (com a devida identificacao prévia)
podem se inscreverem para participar de grandes maratonas como Chicago,
Boston e New York. E vocé, o que acha? Na integra:

https://worldathletics.org/news/press-release/questions-answers-iaaf-female-
eligibility-reg

https:/stillmed.olympics.com/media/Documents/Beyond-the-Games/Human-
Rights/IOC-Framework-Fairness-Inclusion-Non-discrimination-2021.pdf

Extras com atualizacao (23/03/2023): A World Athletics proibiu atletas transgé-
neros de competir em eventos internacionais femininos.

Sebastian Coe (presidente), disse gue nenhuma atleta transgénero que passou
pela puberdade masculina podera disputar competicoes que valem para o ran-
king mundial feminino a partir de 31 de marco de 2023. Segundo ele a decisao
foi "guiada pelo principio de proteger a categoria feminina".

Um grupo de trabalho sera criado para conduzir mais pesquisas sobre as diretri-
zes de elegibilidade para transgéneros. "Nao estamos dizendo 'nao' para sem-
pre", disse ele.

Agora vamos aguardar novas atualizacoes.



Venha fazer parte da nossa
comunidade no WhatsApp
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Jas mullheres

Lesbes esportivas femininas — porgue ocorrem?

O envolvimento feminino no esporte aumentou consideravelmente nos
Ultimos anos, mas ainda temos muito que melhorar. Embora estudos
iniciais tenham indicado que atletas do sexo feminino precisavam
treinar em niveis mais baixos de intensidade do que atletas do sexo
masculino, parece que isso era mais um problema social do que
fisiologico. Hoje, as atletas sao capazes de treinar e competir em niveis
comparaveis aos atletas do sexo masculino, respeitando sempre a
individualidade e periodizacao.



Embora existam diferencas no desempenho relacionadas ao género, as le-
sOes atléticas femininas estdo mais relacionadas ao esporte do que ao géne-
ro. No entanto, algumas lesdes relacionadas ao esporte, como fraturas por es-
tresse e lesdes do LCA, segundo a literatura, sao mais comuns em mulheres.
As diferencas de género em anatomia, fisiologia e treinamento podem con-
tribuir para es-sas incidéncias aumentadas.

LESOES MAIS COMUNS EM MULHERES

CONDROPATIA JOELHO - A condromalacia patelar ou sindrome da dor pate-
lofemoral caracteriza-se pela degeneragao da cartilagem articular da patela
(ou rotula), um osso localizado na frente do joelho. Esse desgaste pode
ocorrer devido a uma série de fatores, como traumas na regiao, seden-
tarismo, excesso de peso, desalinhamento do joelho, atividades fisicas de alto
impacto e idade. O fato de ser mais comum nas mulheres tem relacao com o
eixo das pernas femininas, que mais frequentemente apresentam um desvio
conhecido como joelho valgo (joelho "em X" ou para dentro), mas outros fato-
res podem estar envolvidos. Costumo recomendar fortalecimento e eventual
aplicacao de protetor articular para evitar a degradacao (acido hialurénico)

LCA - As lesdes do ligamento cruzado anterior (LCA) ocorrem com mais fre-
guéncia em esportes de rotacao e mudancas de dire¢cao, como basquete,
futebol e volei. Os dados de lesbes da literatura mostram que atletas do sexo
feminino lesionam o LCA com mais frequéncia. A maior incidéncia de lesbes
do LCA em mulheres provavelmente decorre de fatores complexos e inter-re-
lacionados, possivelmente incluindo desequilibrios na forga dos isquiotibiais-
quadriceps, frouxidao articular e equilibrio dos tornozelos. O tratamento
bem-sucedido geralmente inclui cirurgia.

Fraturas por estresse - Existem muitos fatores que contribuem para a maior
frequéncia de fraturas por estresse em mulheres. Atletas do sexo masculino
podem ter maior massa muscular, o que absorve melhor o choque. Em um
estudo de atletas do sexo feminino, a diminuicac da circunferéncia da pan-
turrilha foi um preditor de fraturas por estresse da tibia. A maior largura dos
0ss0s masculinos também pode absorver melhor o choque.

A massa ossea e a densidade mineral 6ssea podem variar amplamente nas
mulheres devido a varios fatores, incluindo influéncias hormonais e irregula-
ridades menstruais. Baixa ingestao de calcio e disturbios alimentares podem
contribuir para o desenvolvimento de fraturas por estresse. Por outro lado, as
pilulas anticoncepcionais orais parecem ajudar a prevenir .

Tanto para homens quanto para mulheres, um pé rigido e arqueado absorve
menos estresse e transmite maior forca aos ossos da perna, o que pode au-



mentar o risco de fratura por estresse. E estudos com atletas do sexo femini-
no mostraram que ter uma perna um pouco mais longa que a outra pode
aumentar o risco de fraturas por estresse.

Sindrome do déficit energético (ex triade da mulher atleta) - antigamente
era definida como a combinacdo de desordem alimentar, amenorréia e os-
teoporose. Hoje esse disturbio, que também ocorre nos homens é compro-
vado que tem muito mais relacao com gasto energético e metabolismo. As
conseguéncias da densidade mineral éssea perdida podem ser devastadoras
para a atleta feminina. Podem ocorrer fraturas osteoporoticas prematuras e a
perda da densidade mineral éssea nunca pode ser recuperada. O reconhe-
cimento precoce da deficiéncia energética na atleta feminina pode ser reali-
zado pelo médico do esporte por meio da avaliagao dos fatores de risco e
perguntas de triagem. Instituir uma dieta adequada e moderar a frequéncia
do exercicio pode resultar no retorno natural da menstruacao. A terapia de
reposicao hormonal deve ser considerada precocemente para evitar a perda
de densidade ossea. Um esforco colaborativo entre treinadores, fisioterapeu-
tas, pais, atletas e médicos € ideal para o reconhecimento e a prevenc¢ao.

Dores no antepé - O nome e estranho, mas metatarsalgia significa literal-
mente "dor no metatarso". Se vocé tem essa condigao, pode sentir como se
houvesse uma bola ou meia dobrada no seu antepé¢, incomodando e fazendo
volume ao andar.



‘Dedao a mais comum é halux valgo
ou rigidus,

-2° dedo - lesao da placa plantar

-3° dedo as bursites

-4° neuroma de mroton

-5° joanete de sastre

Todos fatores relacionados a sobre-
carga no antepé onde a mulher so-
brecarrega principalmente com o uso
de salto. Mas tem solugao meninas!
Usar mais conforto e corrigir a meca-
nica da pisada. Em casos excepcio-
nais onde a deformidade ja esta acen-
tuada, existe correcao cirurgia mini-
mamente invasiva.

MULHERES, O QUE FAZER PARA NAO SE MACHUCAR?

O aumento da educacdo dos pais, treinadores e atletas sobre os riscos a saude
nas atletas do sexo feminino, QUANDO OLHAMOS PARA OS HORMONIQOS, ALI-
MENTACAO, CICLO MENSTRUAL E PRINCIPALMENTE FORTALECIMENTO VETO-
RIZADO PARA O ESPORTE, pode prevenir uma doenca potencialmente grave
que pode levar ao extremo de retirar a performance e até do esporte, o que
obviamente nao gostariamos, ndo é meninas??

Cuidem-se e bons treinos!

DRA ANA PAULA SIMOES S

Médica do exercicio e do esporte



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

~JUNNERS BRASIL

Anuncie conoscol!
Revista Runners Brasil

A REVISTA DO CORREDOR DE RUA

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

Minha missdo é conectar

MULHER -
QUE INSPIRA

Foto: journeynoinsta
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' ESSA E GISA, CONHECIDA TAMBEM COMO RUNNERGISA! [

Foto: @guileporace

O incentivo para correr os primeiros quilémetros veio de casa.
A opgdo era correr ou correr!!!

Tendo como pai o multiatleta Wanderlei Oliveira, um icone do atletismo
brasileiro, Gisa nao teve muita escolha. O pai a levava para acompanhar
as provas gue aconteciam dentro do Parque lbiraguera, na década de
90. Ela queria mesmo era natacao, mas 29 anos tudo mudou, decidiu
correr a primeira meia maratona e foi um caminho sem volta!

Quando comecei a treinar, tudo mudou, passei a viver a corrida 24h. E foi
por influéncia desse esporte que mudei de profissao, abri minha empre-
sa de marmitas Fit, fui estudar Gastronomia, virei Criadora de Conteu-
dos.” - Gisa



Foto: @guileporace



Para quem pensa que a vida da mu-
lher na corrida é facil, esta muito en-
ganado, para continuar no esporte
muitas vezes ela precisa mudar os
planos para evitar situacgdes indese-
jadas.

Cisa conta que a maior dificuldade é
sair para correr na rua e, como sao
Mmuitos treinos, ela acaba fazendo na
esteira da academia, por nao se sen-
tir a vontade em correr muito cedo,
perto da minha casa. Diz também
que ja foi perseguida por carro e um
motogueiro e outra vez um cara co-
mecou filma-la escondido e foi obri-
gada a pedir ajuda.

“‘Ser mulher e ndo ter um minuto de
paz!”

Ciclo menstrual e corrida

Gisa, a nossa atleta do més deu al-
gumas dicas.

Acompanhar o ciclo por um aplica-
tivo e observar como o corpo reage
no pré-menstrual.

Ficar atenta porgue tem més que a
mulher fica mais inchada, cansada e
o melhor & diminuir o ritmo. Mas
tem meses que nesse periodo con-
segue correr melhor, que o corpo da
mulher &€ uma caixinha de surpresa,
por isso e sempre bom prestar aten-
¢ao para nao deixar cair muito a
performance nesse periodo, conclul.

Rotina de treinos de uma corredora

"Segunda e quarta faco os treinos

técnicos de tiro em pista, terca e
guinta rodagem, sabado longo, sex-
ta e domingo descanso. Agora voltei
a treinar natagao e encaixo nos trei-
nos 3x na semana’. - Gisa

Lesao: uma realidade de corredora

Segundo Gisa, uma lesao na lombar
chegou a tira-la das pistas por trés
meses. Teve que fazer muita mus-
culacao para voltar.

Convive com a condromalacia nos
joelhos ha anos, mas a musculagao
ajuda muito no fortalecimento.

O tempo é curto, mas tudo se ajeita

Além do esporte, Cisa tem que
cumprir o papel de mae, profissional
e precisa de muita organizagao para
dar conta de tudo.

“Me organizo para correr bem cedo
2x na semana, nos outros dias eu
corro na academia assim ja faco
musculacao e minha filha vai junto,
agora ela comecou a treinar tam-
béem e tentamos ir no mesmo ho-
rario." - Gisa

Alimentacao: o segredo € comer de
tudo um pouco

A alimentacao saudavel sempre fez
arte da vida da Gisa, e como chef de
cozinha o maior prazer € comer,
mas sempre busca o equilibrio e
come de tudo um pouco.

Sem duvida a corrida & o casamento
perfeito para manter a forma.



Foto: arquivo pessoal

“Antes do treino sempre uma
banana com mel, um pré treino com
beterraba, creatina e coragem!”

E vai ai uma sugestao da nossa marato-
nista e chef para as corredoras.

Receita da chef Gisa!

« Yogurte natural com abacate e mel.

« Suco de beterraba com cenoura, ma-
ca, gengibre e agua de coco.

Gisa, maratonista

Depois da primeira maratona em Paris,

Gisa tomou gosto e pretende fazer uma
prova de 42km por ano.

Ja se prepara para a segunda maratona
na cidade luz e tem nos planos provas de
Aguathlon (Natacao e Corrida).



MULHER NAS
PISTAS

“Elas tem que existir, sao bem
organizadas, cheias de mimos,
do jeitinho que a gente gosta. E
0 nosso momento de glamour
na corrida, para se divertir com
as amigas e correr a vontade
sem ser atropelada ou assedia-
_noﬁo”mﬁ%m_w\m.m.wﬁﬁmuﬂ_ .Wum
Gisa nao somente participa,
mas também arrasta muitas

mulheres para correrem junto.
Corrida x Saude Mental

Gisa, nossa personagem conta
que na Pandemia teve crises de
ansiedade porque teve que
parar de correr por 2 anos, fez
muito mal e engordei 20kg, que
sabia que s6 a corrida poderia
salvar.

“Demorei mas uma hora a cha-
vinha virou e eu voltei com tu-
do, foi um recomeco bem dificil,
mas hoje eu olho pra Gisa de
um ano atras e vejo minha evo-
lucao, nao so fisico mas, princi-
palmente mental.”

Foto: @renatalasak_fotografia



GISA: MULHER INSPIRAGAQ

Foto: @renatalasak_fotografia

A atleta recebe diariamente men-
sagens de mulheres contando
suas histdrias e como se inspiram
na Gisa.

“Comece hoje, por vocé! Vocé me-
rece ter uma vida saudavel, qua-
lidade de vida e equilibrio emo-
cional. Infelizmente nao temos o
poder de mudar a cabeca dos ou-
tros que guerem tirar essa liber-
dade da gente, mas também nao
podemos nos esconder.

Ser mulher € ser forte demais pa-
ra nao encarar de frente e se sen-
tir intimidada, podemos sim prati-
car nosso esporte em paz’, con-
clui Gisa.

Foto: @georgegargiulo
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DANI CHRISTOFFER

Editora, jornalista e corredora



https://www.instagram.com/danichristoffer/

CORRIDAE
ECONOMIA

ECONOMIZANDO NA COMPRA DE
VESTUARIO E EQUIPAMENTOS ESPORTIVOS |
PARA MULHERES CORREDORAS

Fala, corredoras!

A corrida de rua tem experimentado um aumento significativo na partici-
pacao feminina nos ultimos anos. Com isso, a industria de vestuario e equipa-
mentos esportivos tem se adaptado para atender as necessidades especificas
das corredoras. Para as mulheres que buscam economizar na hora de adquirir
itens esportivos, aqui estao algumas dicas praticas para garantir as melhores
ofertas sem comprometer a qualidade e o desempenho.



1 - Faga pesquisas antes de comprar

Antes de sair as compras, pesquise
sobre os produtos de interesse, com-
pare precos e leia avaliacoes de ou-
tros consumidores. Isso ajudara a
identificar quais marcas e modelos
oferecem o melhor custo-beneficio e
a evitar gastos desnecessarios com
itens de baixa qualidade.

2 - Aproveite promocoes e liquida-
(ofe]=15

Figue de olho nas promocoes e
liquidagdes oferecidas por lojas fisi-
cas e online. Inscreva-se nas newslet-
ters das suas marcas e lojas favoritas
para receber notificacdes sobre ofer-
tas especiais e descontos exclusivos.

CORRIDAE
ECONOMIA

3 - Compre na entressafra

Os melhores descontos geralmente
estao disponiveis na entressafra,
quando as lojas buscam liquidar es-
toques de colecdes anteriores para
dar espaco as novas. Essa pode ser
uma otima oportunidade para ad-
quirir itens de qualidade com precos
reduzidos.

4 - Invista em pecas versateis

Opte por pecas versateis que pos-
sam ser usadas em diferentes situa-
coes e condigdes climaticas. Por e-
xemplo, escolha leggings e camise-
tas de manga longa que possam ser
combinadas com outras pecas para
criar diferentes conjuntos de corrida.




CORRIDA E
ECONOMIA

5 - Participe de grupos e comunidades de

corredoras

Participar de grupos e comunidades de
corredoras pode proporcionar acesso a in-
formacodes sobre promocoes, trocas e ven-
das de itens usados. Além disso, compar-
tilhar experiéncias e dicas com outras cor-
redoras pode ser Util para identificar pro-
dutos que realmente valem a pena o in-

vestimento.

6 - Nao abra mao da qualidade

E importante lembrar que econo-
mizar nao significa abrir mao da
qualidade. Investir em itens de
qualidade pode, a longo prazo,
ser mais econdmico, pois geral-
mente duram mais e propor-
cilonam maior conforto e desem-
penho durante as corridas.

7- Considere marcas menos co-
nhecidas

Nem sempre as marcas mais
famosas sao as melhores opgoes
para as suas necessidades. Explo-
re marcas menos conhecidas,
que podem oferecer produtos de
qualidade a pregos mais aces-
sivels.

PABLO MATEUS
Economista

CONCLUSAO

A corrida de rua e uma atividade
democratica e acessivel para to-
das as mulheres, independente-
mente do orcamento disponivel.
Com um pouco de pesquisa e
planejamento, € possivel encon-
trar vestuario e equipamentos
esportivos de qualidade que se
encaixem no seu bolso.

Lembre-se de priorizar o conforto
e a qualidade, e siga as dicas aci-
ma para garantir as melhores o-
fertas no mercado de produtos
esportivos femininos.



https://www.instagram.com/pablomateusrb/

Ja segue a Runners
Brasil no Twitter?




Biomecanica

da corrida

FELIPPE RIBEIRO
Fisioterapeuta



https://www.instagram.com/felipperibeirofisio/

DIFERENCAS NA BIOMECANICA DE
HOMENS E MULHERES, SERA QUE EXISTEM?

RUNNERS tudo bem? Estamos on, por aqui! Esse € o més da mu-
Iher, entao nao podiamos ter outra pauta a nao serem as mu-
Iheres!

Corredoras, maes, esposas, hamoradas, trabalhadoras, fortes, fi-
Ihas, amigas, maquiadas, ou nao, cabelo preso ou solto, rapidas
ou mais lentas, independente de tudo isso, vocés sao a esséncia
da vida!

E vocés sabiam que em algumas das modalidades da corrida, vo-
cés ja sao a maioria nas provas de rua? Dados mostram que nas
provas de 6 km no Rio, vocés sao 70% e na Meia Maratona do Rio
em 2017, vocés foram mais de 50%.

E uma pergunta que sempre fica no ar, guando pensamos em
voces, corredoras....

Sera que a Biomecanica de Homens e Mulheres sao diferentes?
A resposta é SIM,
Ha diferencas Anatémicas importantes e de capacidade fisica e

que levam as essas alteragcGes biomecanicas entre os homens e
mulheres, e as principais citadas na literatura sao:




Comprimento das pernas: Em geral,
0os homens tendem a ter pernas mais
longas em relacdo ao tamanho do
tronco do que as mulheres. Isso pode
levar a uma maior amplitude de pas-
sada nos homens, o que pode ajuda-
los a correr mais rapidamente.

Massa muscular: Em meédia, os ho-
mens tém mais massa muscular do
que as mulheres, o que pode ajuda-los
a gerar mais for¢ca durante a corrida.
No entanto, isso tambeém significa que
0os homens tém uma massa corporal
total geralmente maior do que as mu-
Iheres, o que pode afetar a eficiéncia
da corrida.

Angulo do quadril: As mulheres ten-
dem a ter uma maior inclinagac da
pelve (angulo do quadril) do que os
homens, o que pode afetar o movi-
mento das pernas e dos joelhos du-
rante a corrida.

Padrao de passada: As mulheres ten-
dem a ter um padrao de passada mais
curta e com mais passos por minuto
(Cadéncia) do que os homens, o que
pode ajudar a reduzir o impacto nas
articulagoes e prevenir lesdes.
Flexibilidade: As mulheres tendem a
ser mais flexiveis do que os homens, o
que pode ajudallas a ter uma maior
amplitude de movimento nas articula-
¢oes durante a corrida e, assim, me-
lhorar a eficiéncia da corrida. E para
provar gue essas diferencgas existem e
nao sao da cabeca de alguém, ou de
algum Guru da corrida, trago alguns
trabalhos, ou melhor, cinco producdes
da literatura cientifica evidenciando
essas diferencas, entao se concentra e
desce comigo.

1) O primeiro estudo, realizado em 2011
"Diferengas entre 0s sexos na mecani-
ca de corrida e no custo de energia
entre corredores treinados"- compa-
rou a biomecanica da corrida entre
corredores treinados do sexo mascu-
lino e feminino e evidenciaram que as
mulheres tinham uma menor massa
corporal, menor comprimento da per-
na e maior inclinagao da pelve do que
os homens e que as mulheres tinham
uma menor forgca de reacao do solo e
maior taxa metabdlica de oxigénio
(um indicador do custo energético da
corrida) do que os homens.

2) "Diferencas entre 0s sexos na biom-
ecanica da corrida e no custo energe-
tico"- Esse foi um estudo de 2012 e
que analisou as diferencas de sexo na
biomecdnica da corrida em uma es-
teira e descobriu gque as mulheres ti-
nham uma menor massa corporal, u-
mMa maior proporcac de massa gorda
e menor comprimento das pernas em
relacao a altura do que os homens e



que as mulheres tinham uma maior flexao do joelho e uma menor extensao do
quadril em comparacao com os homens.

3) Em 2016 esse estudo "Diferencas entre os sexos na economia de corrida na
mesma velocidade em corredores de sub-elites" - comparou o custo ener-
gético da corrida en-tre corredores sublelites do sexo masculino e feminino, e
evidenciou gue as mulheres tinham um custo energético de corrida mais alto
do que os homens na mesma velocidade de corrida e que as mulheres tinham
um menor VO2max (um indicador da capacidade aerobica) do que os homens.

4) "Diferencas de género na cinetica de corrida e cinematica em velocistas de
elite" - Este estudo de 2018 comparou a biomecanica da corrida entre corredo-
res de elite do sexo masculino e feminino e evidenciou que as mulheres ti-
nham uma menor for¢a de propulsao vertical e uma maior frequéncia de pas-
sos (Cadéncia) do gue os homens e que as mulheres tinham um menor tempo
de contato do pé com o solo e uma maior angulagao da articulacdo do joelho
do gque os homens.

5) Esse estudo de 2019 " A influéncia especifica do sexo na postura corporal na
biomecanica da marcha e na atividade muscular dos membros inferiores em
adultos jovens" encontrou diferencgas significativas entre homens e mulheres
na biomecanica da corrida quando se trata da postura do corpo, sendo gue as
mulheres tendem a correr com uma postura mais ereta do que os homens, o
gue resulta em maior atividade muscular nos musculos da (coxa) guadriceps.

Esses estudos mostram que ha diferengas significativas na biomecanica da
corrida entre homens e mulheres, incluindo diferencas na inclinacao da pelve,
comprimento da perna, frequéncia de passos, for¢ca de reagao do solo e custo
energético da corrida.

Em resumo, had uma quantidade significativa de estudos que compararam a
biomecanica da corrida entre homens e mulheres e encontraram diferencas
significativas nas variaveis biomecanicas. Nao podemos nos esquecer de que
anatomicamente também somos diferentes, apesar da atividade corrida, ser a
mesma e € importante ressaltar que essas diferencas podem variar dependen-
do do nivel de treinamento, idade e outros fatores individuais e antropomeétri-
cos entre homens e mulheres, sendo fatores primordiais para essas diferencas
biomecanicas.

Bom galera vou ficando por aqui... até a préoxima.

PARABENS A TODAS AS MULHERES, LEITORAS, CORREDORAS E COLUNISTAS!

Até mais.. RUNNERS
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CANICROSS

MULHERES CORREDORAS
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Ja que margo € o més das mulheres, 0 nosso assunto sera sobre as particularida-
des das cadelas nos treinamentos e competicoes de Canicross.

Para comecar, precisamos entender como € o ciclo estral das cadelas. De forma

muito resumida, ele é dividido em 4 fases:

-Proestro: @ a fase onde podemos notar aumento da vulva e secrecao serosan-
guinolenta. A fémea atrai machos, mas ainda nao aceita a monta. Tem duragao
média de 7 dias.

- Estro: nessa fase a secrecao serosanguinolenta diminui, tem duracao meédia de
5 a 9 dias e a fémea permite que o macho monte.

- Diestro: € a fase associada com a atividade do corpo lateo. Tem duracao de 60
dias (caso haja prenhez) a 80 dias.

- Anestro: é a fase entre o diestro e proestro.

A duracao do ciclo estral normal, pode variar de 6 a 10 meses em cadelas de ra-
cas pequenas e de 18 a 24 meses em cadelas de racas grandes e gigantes.




Agora, por que precisamos entender as fases do ciclo das cadelas?

Porque, devido as alteracdtes hormonais que ocorrem, o rendimento da cadela
atleta pode cair nas fases de proestro e estro. O humor pode ser alterado, e isso
pode predispor a brigas durante os treinos ou competicdes. Alem disso, como
nessa fase as fémeas atraem os machos, pode haver disputa entre eles tambéem,
o0 que desestabiliza completamente o ambiente de treino ou competicao.

Outra alteragac que pode ocorrer apos o "cio" (na fase de diestro) & a cadela ter
alteragdes fisicas e hormonais, como se estivesse prenhe. A iIsso damos o nome
de pseudociese, mais comumente conhecida como “gravidez psicologica”. Du-
rante este periodo o rendimento também cai, e nao é indicado que essa fémea
participe de provas.

Uma vez entendido como funciona o ciclo estral, € recomendado que vocé
anote todas as datas, para que saiba quando deve ficar atento aos sinais de
“cio"e em quais provas nao deverad se inscrever. Aqui cabe um alerta: algumas
cadelas tem o “cio seco”, nao sendo possivel ver a secrecao pela vulva. Porem,




todas as alteracbes hormonais acontecem da mesma forma, inclusive a atracao

de machos e o aumento da vulva.
Mas vocé pode estar se perguntando: Mas e as cadelas castradas?

Os hormoénios gonadais (testosterona nos machos e estrogeno e progesterona
nas fémeas) tem efeito anabdlico, ou seja, promovem crescimento e desenvol-
vimento de massa muscular por maior sintese proteica.

Nao ha relatos ou estudos sobre essas diferencas entre animais castrados ou
inteiros, mas na rotina, notamos que caes castrados tem maior depdsito de gor-
dura, menor tdnus e massa muscular, quando comparados aos nao castrados.

Obviamente, tudo isso depende da rotina de treinos, tipo de alimentacao e

suplementacao adotadas.

Outra coisa importante de falarmos, € sobre a maior predisposicao de fémeas te-
rem ruptura do ligamento cruzado cranial.

Cadelas sao mais predispostas que os caes machos, e a prevaléncia aumenta
ainda mais em cadelas castradas, independente da idade em que ocorreu a cas-
tragao.

A ruptura do ligamento pode ser traumatica, mas na maioria da vezes, & dege-
nerativa, e a ruptura total acontece apds algum trauma, geralmente leve. O
sobrepeso pode acelerar o processo degenerativo, e muitas vezes temos o

ganho de peso em cadelas castradas ja quando adultas.

Entao, sabendo dessas particularidades da fémea, fica mais facil montar um
planejamento de treino e competicoes, sempre respeitando o pericdo do ciclo

estral das cadelas atletas.







MULHERES QUE CORREM: QUAL
HISTORIA MAIS TE EMOCIONOU?

Vocé provavelmente ja ouviu histérias emocionantes de mu-
Iheres que correm, famosas ou nao.

E hoje vou compartilhar contigo nesta coluna duas histoérias
marcantes e refletir, junto contigo, como elas podem nos en-
sinar para vida.

Quero comecar contando uma histéria da Adriana Aparecida
da Silva, recordista brasileira da maratona e referéncia em
longas distancias no Brasil.

Adriana Aparecida da Silva e as Primeiras Vitorias

Quando ela tinha 12 anos ganhou uma corrida e recebeu o
prémio de R$ 50,00.

Para Adriana, na época, essa era uma quantia consideravel.
Depois de receber o prémio, assim que chegou em casa, cha-
mou sua mae para realizar um sonho das duas:

Ir ao supermercado e fazer uma compra completa.

Pode parecer algo simples, mas naque-
le momento era algo incomum para
Adriana e sua familia, considerando as
dificuldades financeiras que enfrenta-
vam.

A atleta relata que essa foi a primeira
vez que ela e sua mae conseguiram fa-
zer uma compra sem faltar nada. E tudo
isso gracgas a corrida!

Essa € apenas uma das historias dessa
grande esportista brasileira, exemplo de
garra e determinacado para todos nés.

gram @adrianamaratona

Foto: Perfil ilnsta;
I



O que podemos tirar de inspiragao dessa historia
da Adriana para nossa vida?

Muitas reflexdées podem ser tiradas dessa histo-
ria, nao € mesmo? Mas quero reforcar um ponto:

A uniao do talento com a disciplina na corrida
pode e deve ser usada em outras areas!

No caso da Adriana seu talento era para o pro-
prio atletismo e a disciplina usada na hora de
realizar os treinos com frequéncia e qualidade,
mesmo tao jovem.

Eu sugiro que vocé traga a reflexdo dessa histo-
ria para sua realidade, para os seus objetivos,

pensando na forga e garra que existe dentro de
VOCE.

Historia durante a Primeira Maratona Olimpica
Feminina

A primeira maratona feminina na olimpiada mo-
derna, em 1984, mostrou uma das cenas mais
marcantes dos jogos, que até hoje € lembrada: a
chegada de Gabrielle Andersen ou Gaby, com
seu boné branco.

Ela ficou longe do pédio, mas a sua postura cha-
mou atencao do mundo.

Se vocé é da “geracao z" ou nao tem costume de
acompanhar o atletismo, talvez nao saiba do que
estou falando.

Gabrielle chegou no 37° lugar na maratona olim-
pica daguele ano, em torno de 20 minutos de-
pois da campea.

Mas o fato de nao ter abandonado a prova, ter-
minando quase sem forcas, foi motivo para ser
aplaudida de pé pelo Estadio de Los Angeles.



Gabriela Andersen-Schiess, atleta suica - Divulgacao / Youtube / Olympics..

E Gaby fez esse esforco como uma maneira de reforcar que as mulheres po-
deriam sim correr longas distancias. Nao foi apenas uma superacao indi-
vidual, mas ela também pensou no coletivo, segundo afirma em entrevistas
anos depois.

Ah.. e sabe qual € a histdria por tras do esgotamento fisico dela?

A propria Gabrielle falou anos depois que acredita ter sido a umidade relativa
do ar, que chegou a quase 95%, e, além disso, ela “passou reto” no ultimo pos-
to de hidratagao, o que agravou sua estafa e esgotamento fisico.

GCabrielle e Adriana mostram como a garra e determinacao sao importantes
para se conquistar um grande objetivo. FRASE DE DESTAQUE DA COLUNA -
Pensei em colocar com letras maiores, na parte lateral ou acima da matéria,
para instigar o leitor a conferir o restante.

As histérias que contamos hoje, tanto da Adriana quanto de Gabrielle, inspi-
ram todos nos a sermos pessoas e esportistas melhores!

Agora deixo uma pergunta para vocé pensar:
Qual a historia de uma corredora mais te emocionou?

Pense nisso, divulgue nas redes sociais e marque o perfil da Revista Runners
Brasil!

GABRIEL RENAUD @

Copywriter e corredor



https://www.instagram.com/gabrielrenaudgv/
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PERFORMANCE NA CORRIDA,
LONGEVIDADE E ODONTOLOGIA: EXISTE
MESMO UMA ASSOCIACAO ENTRE AS TRES?

Hoje em dia, todo mundo quer vi-
ver mais. A expectativa de vida do
brasileiro aumentou de 76,8 anos
em 2020 para 77 anos em 2023, e
para quem hoje tem 77 anos, a ex-
pectativa é que esta pessoa Vviva,
pelo menos, mais 11 anos.

Se muita gente vai viver mais, o
que se quer, entdao, € que estes
anos sejam bem vividos, com sau-
de. E para isto, os cuidados devem
comecar muito antes de realmen-
te “envelhecer”, o que inclui ter
uma vida regularmente esportiva,
ter cuidados com a alimentacao, e
evitar fatores de risco para doen-
cas cronico-degenerativas do en-
velhecimento (como controlar o
peso e evitar fumar e abusar de
bebidas alcdolicas). Mas, na medi-
da em que se envelhece, a dimi-
NUIcCao progressiva da massa mus-
cular (chamada de Sarcopenia) se
acentua, e estda muito bem docu-
mentado que a presenca de infla-
mMacao crénica No organismo esta
diretamente associada a este fato.
Mais recentemente, muitas pes-
guisas na area médica de envelh-
ecimento saudavel e desempenho
esportivo ao longo da vida, com-
provaram que eliminar “fatores in-
flamatdrios” do organismo huma-
no & fundamental para potencia-
lizar a qualidade de vida ao maxi-
Mo possivel.

Em um artigo de meta-analise
publicado na revista Ageing Re-
search Reviews, em 2020, os auto-
res observaram que 3 marcadores
da presenca de inflamacao cré-
nica no organismo (Proteina-C
Reativa, Interleucina-6 e Fator de
Necrose Tumoral-alfa) estao rela-
cionados com as forcas de aper-
tamento da mao e de extensao do
joelho, concluindo que quanto
mMais marcadores inflamatorios es-
tiverem presentes na circulacao
sanguinea, menos forca e massa
muscular teremos. Este efeito ja
havia sido observado em estudos
anteriores, nos anos 2000, realiza-
dos em individuos de meia-idade
e idade avancada aparentemente
saudaveis, e observaram uma re-
lacao positiva entre declinio de
capacidade fisica e presenca de
inflamacgao crénica no organismo.
Outro estudo, publicado em 2001
na American Journal of Kidney Di-
seases, mostra que ha bastante
tempo se sabe que a Periodontite
(doenca infecto-inflamatéria na
gengiva - normalmente indolor e
frequentemente sub-diagnostica-
da por ser cronica e na grande
maioria das vezes nao provocar
dor - e que provoca inclusive per-
da progressiva do 0sso que “segu-
ra” os dentes em boca) é capaz de
aumentar muitos os niveis de an-



ticorpos associados as bactérias especificas que a provocam, e
aumentar consideravelmente os niveis circulantes de Proteina-C
reativa (aquele marcador inflamatdrio associado com perda da
massa muscular e forca, no primeiro estudo relatado). Isto €, den-
tre as doencas inflamatodrias crénicas NO Nosso corpo que podem,
inclusive em somatorio, gerar um ambiente propicio a perda de
forca e de massa muscular, esta esta doenca gengival, de pro-
porcdes significativas em termos de impacto inflamatério no
organismo, e que pode estar passando despercebida em muitos
individuos.

Para citar s6 mais um estudo importante, este publicado tam-
bém em 2020, através de uma revisao sistematica de outros 11 ar-
tigos criteriosamente selecionados sobre este tema, foi observado
que 3 condi¢des bucais apresentam influéncia verdadeira no que
se chama de “physical fitness”: MA-OCLUSAO DENTARIA (os estu-
dos compilados mostraram que esta condicao influencia na redu-
¢cao da poténcia muscular e compromete o equilibrio geral do
corpo, e em outros estudos, esteve associada também a menor
velocidade de caminhada), presenca de PERIODONTITE (o au-
mento progressivo das caracteristicas clinicas desta doenca foi
diretamente proporcional a diminuicao da forca muscular e a di-
minuicao do VO2 maximo, principalmente em individuos acima
da meia-idade, assimm mostrando relagcao também entre inflama-
cao cronica bucal e capacidade funcional do coracao), e INFLA-
MACAO PERIAPICAL (relacionada a problemas de canal, e ja abor-
dada em um artigo anterior desta coluna, que nestes estudos iso-
ladamente nao apresentou tanta influéncia, mas em conjuncao
com as citadas anteriormente, pode aumentar a carga inflama-
toria e os efeitos deletérios que tanto se quer evitar).



Assim, a literatura cientifica, que em qualquer area do conhe-
cimento lanca conclusdes a partir de estudos que futuramente
sempre poderao aprimorar as observacdes e nos trazer com-
preensdes mais esclarecidas, ja foi enfatica em nos mostrar que
existe realmente um efeito negativo na performance fisica em
individuos com saude dentaria e gengival comprometida. Se nos-
SO objetivo é vivermos mais e melhor, e se quisermos usufruir de
Nnossos resultados esportivos plenamente, € melhor compre-
endermos que Nosso corpo nao tem limites nem fronteiras, e que
a saude bucal é parte integral do seu funcionamento adequado
como um todo.

Flavio de Lecue Pillon
Cirurgiao — Dentista Especialista e Mestre em Periodontia
Doutor em Ciéncias Saude — Geriatria / Metabolismo Osseo
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A lesao € o maior medo do corredor, ficar sem correr por algum tem-
po pode ser um sofrimento. A sindrome da banda iliotibial é a infla-
macao de um tendao na regiao lateral do joelho causada pelo atrito
excessivo deste tendao contra a regiao lateral do fémur proximo do

Jjoelho. Os sintomas de dor na regiao comecam apos 15 a 20 minutos
de atividade e nem sempre passam ao se interromper a mesma.

A sindrome da banda iliotibial € uma lesdao tdo comum nos prati-
cantes de corrida que ela ja é usualmente chamada de joelho de cor-
redor. Além de ser uma das trés lesdoes mais comuns a pratica da cor-
rida a sua incidéncia em mulheres é especialmente maior. Existem ra-
zOes para gque isso acontecga.

Dentre as razoes gue tornam a sindrome comum entre as mulheres
estao a pelve (osso da bacia) mais largo e o joelho para dentro, o cha-

mado joelho valgo ou valgismo.

Quanto mais larga for a pelve da mulher maior a desvantagem meca-
nica dos musculos que estabilizam © quadril e consequentemente
protegem o joelho ou sejam eles ficam naturalmente enfraquecidos.

Neste tipo de situacac um bom fortalecimento da musculatura dos

gluteos e demais musculos que protegem e estabilizam o quadril se

faz necessario. Quanto maior for a demanda da atleta mais necessaria
esta abordagem sera. Que figue claro que a funcao do fortalecimento
neste caso e absorver melhor a carga, uma vez que a largura da pelve
€ uma caracteristica estrutural imutavel.




O famoso joelho para dentro ou val-

gismo dindmico é outra caracteristica
bastante evidente na mulher, muito
em consequéncia da largura da pel-
ve, que favorecem o aparecimento da
sindrome da banda iliotibial. Apesar
de nao haver uma relacao direta en-
tre a sindrome e esta postura, sabe-
mos que lesdes sao multifatoriais, e o
valgismo pode ser um fator impor-
tante neste cenario. Principalmente
de se atleta alem do valgismo estiver
um pouco acima do peso, estiver
com um volume e intensidade de
treino alto e for um pouco mais lenta.
Como vocé pode ver, uma juncgao de
fatores. Mas vocé pode estar se per-

guntando: e quenianas correndo “ba-
tendo o joelho” € mesmo assim ga-
nhando as maratonas? Sera que elas
nao tém esta lesao?

Elas podem até “bater o joelho” mas
sao super leves, extremamente rapi-
das, o pé mal toca no chao e total-
mente adaptadas a altos volumes.
Uma coisa compensa a outra. Por isso
as quenianas nao so-frem tanto por
causa disto.

Fortalecimento do musculo anterior
da coxa e adequacao da carga de
treinamento talvez seja a melhor for-
ma de minimizar os efeitos desta al-
teracao da postura.



Os hormonios femininos também podem afetar a probabilidade de aparecimento
da sindrome da banda iliotibial. Durante o ciclo menstrual, as variagdes nos niveis
hormonais podem diminuir a producao de forca muscular, causar uma hiper flexi-
bilidade aumentando o risco de lesdes. Uma rotina de treino pesada neste perio-
do ou excesso de treinos em descidas, que € um fator de risco, pode potencializar

estas alteracoes causadas por variacoes hormonais na mulher.

Tudo isto faz com gque a sindrome de friccao da banda iliotibial seja algo muito
comum na vida da corredora, especialmente da iniciante. A experiéncia, o condi-
cionamento e adapta¢des naturais do corpo ao esporte vao preparando o a mu-
Iher para a rotina da corrida permitindo que elas corram cada vez mais sem se le-

sionarem.

Entao se voceé ja sentiu este desconforto na regiao lateral do joelho sugiro reduzir
o seu volume de corrida, fortalecer a musculatura da coxa e gluteos e se os sin-

tomas persistirem procurar um especialista para te ajudar a resolver o problema.

ALEXANDRE ROSA (9

FISIOTERAPEUTA E PROFESSOR



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

CORRIDA E DIREITO

Um espaco para discutir assuntos relacionados aos seus direitos corredor

o

IMPOSICAO LEGISLATIVA E ESTRATEGIAS DE VALORIZAGAO
DE COMPETICOES COM PARTICIPACAO DE MULHERES


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

O esporte € uma atividade que traz beneficios fisicos, emocionais e
sociais para homens e mulheres. No entanto, ainda existe uma
desigualdade na distribuicao de patrocinios para atletas femininas em
relacao aos atletas masculinos. A desigualdade de patrocinio no esporte
feminino € um problema que tem sido identificado ha anos e prejudica o
desenvolvimento das atletas femininas, tanto em relacao a sua formacao
técnica quanto financeira.

E inegavel que uma competicdo com mais patrocinio, acaba por ter uma
melhor estrutura, e gera maior interesse do publico. Uma das formas de
atrair maior patrocinio para a competicao feminina € por meio da
divulgacao dos eventos esportivos protagonizados por mulheres. A partir
disso, é possivel trabalhar com estratégias de marketing e publicidade
gue possam aumentar a visibilidade do esporte feminino e incentivar a
participacao do publico.

Outra forma de atrair patrocinio para a competicao feminina é por meio
da criacao de programas de incentivo ao esporte feminino, oferecendo
bolsas de estudos e apoio financeiro para atletas em formacao e
promovendo a realizacao de eventos esportivos que valorizem a
participacao das mulheres.

Uma das formas de aumentar a presenca do acesso das mulheres ao
esporte € a criacao de Leis nesse sentido. No entanto, a simples
imposicao legal, ndo podera realizar uma transformacao eficaz de modo a
gerar interesse generalizado no esporte realizado por mulheres, pois a
imposicao legal pode gerar certa conformidade superficial, mas para
mudar verdadeiramente uma cultura € preciso um processo mais
profundo de conscientizacao, por isso, € importante realizar
investimentos publicos e privados para que as mulheres possam receber
adequada formacao técnica e financeira, e consequentemente, poderao
desenvolver ao maximo suas habilidades e capacidades.

Assim, a desigualdade de patrocinio no esporte feminino € um problema
gue deve ser enfrentado por meio de estratégias que valorizem a
presenca das mulheres no esporte. A partir da valorizacao e divulgacao
do esporte feminino, criacao de programas de incentivo e valorizagao de
parcerias com organizagdes voltadas para a promocao do esporte
feminino, é possivel atrair maior patrocinio para a competicao feminina
sem que isso seja por meio de uma imposicao legislativa, simplesmente.

A valorizagcao da participacao feminina no esporte nao € apenas uma
guestao de igualdade de género, mas também de bom desempenho e
suUCesso esportivo



CORRIDAE
CARREIRA

MULHER &
CORRIDA &
CARREIRA




MULHER

ERASMO CARLOS

"Dizem que a mulher é o sexo fragil
Mas que mentira absurda!

Eu que faco parte da rotina de uma delas
Sei que a for¢a esta com elas”

Essa € uma memoria musical que tenho da minha infancia e que
sempre volta a memdadria no més ou no dia da mulher.

Assim como a musica, a pauta de desigualdade de género ganha
maior destague no més de margo. Discutimos sobre o valor da mulher,
0 seu potencial, as suas contribuicdes para com a sociedade em suas
mais variadas posicoes, como na politica, no social, no esporte e no
mundo corporativo.

E nessa discussao, se repete ano apos ano a pauta sobre a tao desejada
equidade no mercado de trabalho. Porém, o que vemos de concreto?

Diversos estudos e levantamentos apontam para a desvalorizagcao da
mulher no mercado de trabalho quando analisamos a remuneragao
salarial comparativa entre os géneros.

Uma recente pesquisa publicada pelo IBGE indica, de forma geral e
sem recortes por niveis, que as trabalhadoras brasileiras recebem, em
meédia, 20,5% menos que os homens.

E os obstaculos que a mulher enfrenta como profissional, vao além da
diferenca salarial. A relacdao entre maternidade e carreira implica
normalmente em ter que lidar com desafios até mesmo antes da efe-
tiva maternidade, passando pelo pos a licenga-maternidade, com a in-
seguranca de que o afastamento nesse periodo possa ter sido tao pre-
judicial a ponto de perder a sua posicao na empresa, (pos estabilidade
assegurada pela CLT e Sindicatos)




Na minha vivéncia com Selecao
de Profissionais, em nivel execu-
tivo, j3 me deparei varias vezes
com frases como essas: - "eu nao
gosto de ter chefe mulher"; "tra-
balhar com mulher da muita fofo-
ca, da muito trabalho" - " prefiro
que a vaga seja ocupada por um
homem, logo vai querer engra-
vidar".

Vocé pode estar pensando que
tais frases foram ditas por ho-
mens, mas pasmem foram ex-
pressas, "sem nenhum receio" por
mulheres.

Penso que enquanto houver essa
visdo pelas proprias mulheres, a
valorizagcao no mercado de traba-
lho sera realidade em passos len-
tos e muitas de vocés nao irao
usufruir

Uma fala que me chamou muito a
atencao foi a de Michelle Yeoh,
atriz asiatica, ao receber a estatue-
ta do OSCAR 2023, em parte do
seu emocionante e inspirador dis-
curso ao receber o prémio. Sendo
ela a segunda mulher nao branca
a conquistar esse titulo, ela man-
da um recado a todas as mulheres
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(...) Mulheres, nao deixem que ninguém lhes diga que voceés ja
passaram de seu auge"

Esse tipo de fala, empodera, da esperanca, transforma o ambiente e com
Isso traz mudancas e conquistas de forma mais acelerada.

E como a pauta é "Corrida e Carreira, nao posso deixar de destacar que as
mulheres tém ocupado cada vez mais o seu espac¢o na corrida de rua
assim como no esporte em geral. O Strava, plataforma com mais de 100
milhoes de membros, revelou os seus nimeros referentes a 2022, o “Year
in Sport” ("O ano no esporte”). Entre os dados divulgados na pesquisa, a
empresa mostrou que houve aumento de 56% no numero de atividades
fisicas praticadas por mulheres em comparacao com 2021.

Ou seja, as mulheres a cada dia mais tem mostrado a sua forca, seu em-
poderamento e ratificando o que escreveu o "Tremendao" nos anos 80 "
Dizem que a mulher é o sexo fragil Mas que mentira absurda!

PEDRO RODRIGUES

Mentor de carreira e Corredor



https://www.instagram.com/corridaecarreira/

CORRIDA
X CIENCIA

Embora a corrida de rua, mais precisamente a maratona,
tenha acontecido de maneira oficial em jogos olimpicos
em Atenas, 1896, ela s6 se tornou oficial em 1921, sendo po-
pularizada no século XX, com mais de 500 provas oficiais
por ano. Mesmo com tanto tempo de corrida, a primeira
mulher a fazer a Maratona, foi Katherine Switzer na Mara-
tona de Boston em 1967. Na época teve que fazer inscricao
com nome masculino e durante o percurso, descoberta, foi
retirada da prova. Somente a partir de 1972 as mulheres fo-
ram oficialmente admitidas nas corridas de rua, no Brasil,
por exemplo a Corrida Internacional de Sao Silvestre criada
em 1925 so integrou as mulheres em 1975, exatos 50 anos
depois da primeira largada.




ORGANIZACAO DO

TREINAMENTO PARA
CORREDORAS INICIANTES

‘g

As provas de corrida de rua que acontecem praticamente to-
dos os finais de semana, tem como distancias, na sua maioria
percursos de 5k e 10k, com isso o0 numerc de participantes,
iniciantes na modalidade vem aumentando, sobretudo a par-
ticipacao do publico feminino. Neste contexto € preciso pen-
sar na organizacao do treinamento especialmente voltada pa-
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ra este publico, dadas as caracteristicas particulares destas
praticantes de corrida de rua.



A periodizacao do treinamento € a ciéncia relacionada a organizar, meto-
dologicamente, a distribui¢ao da intensidade e do volume do treinamento
ao longo de determinado periodo, com o abjetivo de gerar adaptacao de
diferentes respostas no condicionamento fisico. Assim sendo corredoras
iniciantes podem ndo ser praticantes de atividades fisicas regulares, nao
podendo estas serem comparadas a quem esta a mais tempo praticando
corrida de rua.

Desta forma, para corredoras iniciantes, & necessario avaliar o nivel car-
diorrespiratorio de forca muscular e acompanhamento das intensidades
de treinamento com a utilizacao da tabela de Escala de BORG, que deter-
mina de maneira subjetiva o esforco empregado a resposta cardiovas-

cular, respiratéria e nivel de fatigabilidade. Como as corredoras vem de
inatividade fisica, e tem na corrida uma entrada para pratica de atividades
fisicas e lazer, devem ter alguns cuidados, para a longevidade e seguranca
ao praticarem o esporte.

Um destes cuidados € quanto ao numero de vezes que se pode correr por
semana, correr todos os dias nao € indicado para quem esta iniciando na
modalidade, deve-se considerar a corrida de 3 a 4 vezes por semana com-
binando com sessodes de treinamento funcional ou de forga, em dias alter-
nados. Muitas mulheres ao iniciarem a pratica da corrida de rua em gran-
de guantidade de quildmetros por dia, podem apresentar alteracdes no
ciclo menstrual, o que sugere, neste momento, nao utilizar grandes volu-
mes em seus treinos.




As variaveis fisiologicas, neurologicas e de forca feminina devem ser con-
sideradas na organizagao e periodizacao do treinamento feminino, este
publico, tem uma vantagem em relacdo ao publico masculino pela cons-
ciéncia e auto percepcao de saude. Mulheres, no geral, costumas seguir,
com regularidade as prescri¢coes de treinamento de forga e exercicios a
elas apresentadas, comprovando maior engajamento nas provas de cor-
rida de rua, sendo um publico colocado em faixa intermediaria quanto as
questdes de afastamento geral no esporte, por comorbidade ou lesdes.

EDUARDO BARBOSA o
Treinador e corredor



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

Bora pra cima

Treinamento para mulheres na
pratica

Embora a participacao feminina em nosso esportivo tenha aumentado signifi-
cativamente nas ultimas décadas, € mais do que sabido e discutido as muitas
barreiras enfrentadas pela igualdade, inclusao, seguranga, respeito e reconhe-

cimento.

O treinamento esportivo especifico para mulheres requer atengao especial.
Existem diferencas bioloégicas e comportamentais, que nds treinadores, preci-
samos conhecer para atuar de forma competente e responsavel.



Em nenhum momento devemos considerar as mulheres como atletas frageis.
Muito pelo contrario. As mulheres sao extremamente fortes e resilientes, e
diante de todo este cenario, entregam os treinos planejados com maestria e
precisao.

Ao longo dos mais de 15 anos de trabalho, em raros momentos precisamos ela-
borar uma periodizacao diferente para nossas atletas, adaptando volume, in-
tensidade e tipos de treinos. A resposta a carga de treino pelas atletas é total-
mente individual e os ajustes sao feitos analisando cada caso, seja reduzindo o
volume e/ou intensidade com base no ciclo menstrual, sugerindo treino de for-
talecimento direcionado, entre outras adaptacdes.

Com base em toda esta reflexao, em nenhum momento tivemos a necessidade
e requisi¢ao para segmentar o trabalho, criando um grupo separado para mu-
Iheres, ou mesmo treinos diferentes. Pesquisas internas foram feitas e tivemos
uma unanimidade para manter a equidade do trabalho. Segmentar seria per-
der uma oportunidade valiosa do convivio e de poder correr lado a lado com-
partilhando experiéncias e aprendizados.

Correr ao lado de vocés € uma grande inspiracao! Vocés sao demais!
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Rodrigo Lobo Eff=4
Treinador Oftariny



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

Atletas
vida real

ALEX TOME
Treinador
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https://www.instagram.com/tome.alex/
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Como treinar de
acordo com seu
ciclo menstrual

RELERRRRRTY

Sabemos que o treinamento € extremamente importante para o desem-
penho na corrida, isso € 6bvio, mas ndo so isso. E provavel que vocé ja tenha se
alimentado mal e tido uma experiéncia ruim durante um treino, seja por falta
de energia ou problema gastrointestinal. Uma noite mal dormida também
atrapalha, se a falta de sono € uma pratica diaria entao, nem se fala. Alem dis-
S0, estresse no trabalho, preocupacao com o filho doente, temperatura e moti-
vacao serao fatores importantes para vocé render bem ou nao, e precisam ser
considerados no planejamento de corredores. Partindo do principio de que a
performance passa por todos esses detalhes, como poderiamos ignorar o ciclo
menstrual no treinamento das mulheres?

Todos somos dependentes de hormadnios, sao eles que regulam nossa ener-
gia, motivacao, sono e desempenho. Com o passar dos anos, NOSsSo COrpo pas-
sa por transformacées que podem incluir a diminuicao de producao de hor-
monios, freando a disposicao até para as tarefas diarias. Felizmente, a medi-
cina evoluiu, e atualmente & possivel passar por tratamentos de regulacao
hormonal, processos que realmente pode mudar a vida dos idosos e trazer de
volta qualidade de vida perdida. Importante salientar gue nem toda “regu-
lacao hormonal” é saudavel, ja que esse procedimento pode ser usado tam-
bém como droga potencializadora de desempenho, ou seja, doping.



No caso das mulheres, a variacao hormonal a cada ciclo menstrual € muito in-
tensa. A figura abaixo representa periodo de 28 dias, nela podemos ver que o
comportamento do estrogénio (linha azul), hormdnio diretamente associado
ao desempenho fisico, emocional e cognitivo das mulheres, que tem cresci-
mento visivel a partir do dia 07, com pico proximo ao dia 12, sendo que com
inicio da ovulagao a disponibilidade cai agressivamente, aumentando nova-
mente no dia 21. Com essa intensa variagao, € improvavel que o desempenho
fisico, de humor e cognitivo seja constante. E por isso que as mulheres atletas
precisam ter seus treinos planejados de acordo com a fase que estao vivendo
no més.

Menstruagio Ovulai

FSH [{Hormdnio Falicule Estiulanta) ES (Estrogénio/Estradiol) LH (Harmdnio Luteinizante) PG (Progesterona)

A teoria, poréem, € muito mais simples do que a pratica. Isso porque
nem toda mulher tem ciclo regular de 28 dias, e muitas nem tem ci-
clo regular, podendo variar a duracao de cada um dos periodos.

Além disso, o que cada mulher sente em cada uma dessas fases va-
ria. Vocé deve imaginar que a organizagao dos treinos para mulheres
considerando o ciclo menstrual nao é simples, e € por isso que a
maioria dos treinadores(as) nao o faz.




Sempre treinei muitas mulheres, atualmente elas sao 70% do total
de atletas que treino. Coletando feedbacks e fazendo testes, criei
uma organizagao que funciona muito bem para a grande maioria
delas. Importante frisar que as informacoes abaixo nao sao cientifi-
cas, sao baseadas na pratica diaria de corredoras amadoras que trei-
nam comigo.

Divido o més em 4 partes, e costumo respeitar essas fases:

1 a0 4° dia: inicio da menstruacao. Periodo extremamente desconfor-
tavel para treinar. Momento para treinos leves e opcionais. Algumas
mulheres precisam de menos de 4 dias, mas procuro deixar o pri-
meiro dia de menstruagao sem treinos.

5 ao 11° dia: melhor fase para treinos. O corpo recebe uma nova carga
hormonal, e o rendimento sera o melhor possivel. Treinos podem ser
mais longos e intensos, pois a mulher tambem se sente bem tam-
bém psicologicamente;

12 ao 24° dia: fase “normal”. Esse é o momento de estabilizar os trei-
nos, volumes e intensidades;

24 ao 28° dia: pré menstrual. Essa @ uma fase bem complexa, com
variagcao de humor e disposicao, algumas mulheres sentem-se in-
chadas e cansadas. O ideal € manter os treincs, mas de maneira leve,
uma vez gue a atividade fisica vai forcar uma liberacao de hormonios
de bem estar, que pode aliviar dores e melhorar a disposi¢cao e hu-
mar. Se sentir que precisa descansar, descanse.

*Essas orientacOes sao gerais, cada mulher precisa adaptar a sua
realidade.

Ceralmente, a autocobranca das mulheres é gigantesca. Porém, por
mais que voceé se esforce para ter um bom desempenho, em alguns
momentos do més seu corpo hao vai permitir isso. A melhor coisa a
se fazer é planejar os treinos para descansar quando o corpo precisa,
e ter um bom rendimento guando estiver no momento certo.
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