






































TRAIL
RUNNING

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



A IMPORTÂNCIA DE SER 
VELOZ NAS TRILHAS

Muitos atletas tem a falsa impressão de que não é necessário de-
senvolver a velocidade para ser um corredor de trilhas e montanhas. 
Pois bem, como treinador e vivenciando este ambiente há mais de 15 
anos, sou objetivo em afirmar: é extremamente importante o atleta 
ser veloz em qualquer tipo de corrida, seja asfalto, cross country, sky 
running, montanhas, trilhas, estradões, etc.

Mesmo em provas longas, as chamadas ultramaratonas, isso é impor-
tante?
 
Mais uma vez a resposta será sim! 

Quanto mais rápido for o atleta, provavelmente terá maior VO2 
máximo (capacidade de consumir e utilizar oxigênio como fonte de 
energia) e consequentemente, maiores serão seus limiares (aeróbio e 
anaeróbio), sustentando assim percentuais maiores de velocidade. 
Desta forma, a tendência é que, se bem treinado, consiga manter um 
pace médio maior, finalizando assim a distância programada num 
menor tempo. 
 
Logicamente que temos outros aspectos que podem e vão influen-
ciar, como a nutrição, hidratação, força muscular, psicologia, privação 
de sono, clima, entre outros, porém na minha visão, ser veloz é ques-
tão básica para uma melhor performance.
 
Prova disso é o ultramaratonista norte americano Jim Walmsley, 
campeão mundial e vencedor de diversas competições de renome 
mundial, entre elas a icônica Western States 100 nos anos de 2018, 
2019 e 2021. 
 
Em 2019, Wamsley conseguiu a qualificação para participar da 
seletiva americana visando a maratona olímpica de Tokyo 2020. 
Obteve sua classificação correndo a meia maratona de Houston, no 
Texas, em 1h04m00s. No mesmo ano, ainda quebrou o recorde 
mundial das 50 milhas ou 80 quilômetros com o tempo de 
4h50m07s, pace médio de 3:38min/km ou 16,55km/h de velocidade 
média. Infelizmente não obteve a classificação olímpica, finalizando a 
seletiva para 2h15m05s, pace médio de 3:13min/km ou 18,66km/h, em 
vigésimo segundo lugar.
 
 
 
 



Até mesmo o maior atleta de todos os tempos nas monta-
nhas, o espanhol Kilian Jornet, gosta de aventurar em com-
petições rápidas. Dia 18 de outubro de 2020, participou de 
uma competição de 10 quilômetros na Noruega, finalizando 
com incríveis 29:59min, pace médio de 3:00min/km ou 
20km/h, porém na décima oitava colocação.

No Brasil também temos atletas rápidos no asfalto que se 
dedicam ao mundo trail. Cito três exemplos: Jovadir Junior 
Acedo, Ernani Souza e Giovana Martins, todos com destaque 
em suas competições. Acredito que temos uma grande 
oportunidade de aumentar o número de corredores de rua 
que podem se destacar nas competições de montanha, ele-
vando mais o nível em nosso país. Porém existe um cenário 
comercial ainda em desenvolvimento e que também precisa 
ser otimizado para que isto aconteça. 
 
Voltando ao assunto, será que somente os treinos de veloci-
dade vão me fazer um campeão ou campeã das monta-
nhas? 
 
Neste caso a resposta será não! 
 
Como disse anteriormente, são diversos aspectos que 
compões a preparação de um atleta e no caso das trilhas, um 
dos princípios mais importantes é a especificidade. Treinar 
em ambientes similares aos que serão enfrentados na 
competição é uma excelente forma de desenvolver sua téc-
nica em terrenos acidentados, acertar o ritmo de subidas e 
descidas, entender as reações do corpo aos diferentes 
estímulos e impactos que irá sofrer durante a sessão, acos-
tumar com o tempo em exposição, ganhar coragem para 
arriscar um pouco mais e com segurança, carregar o peso 
dos equipamentos, etc.
 
Em resumo, não subestime os treinos intervalados, sejam 
eles intensos (curtos) ou extensos (longos), pois poderão fa-
zer grande diferença em sua performance. Não existe manei-
ra de se desenvolver sem dedicação e disciplina e realizar es-
tas sessões são grande prova de que está disposto a pagar o 
preço do sucesso.
 
Bons treinos, nos vemos nas trilhas! 
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DRA ANA PAULA SIMÕES
Médica do exercício e do esporte
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O coelho se tornou um dos prin-
cipais símbolos das festividades de 
Páscoa. Faz referência às come-
morações realizadas pelos povos 
antigos durante o começo da pri-
mavera por representar a fertili-
dade e o ressurgimento da vida. 
Porém, ninguém quer parecer um 
coelho fora da Páscoa. Todos nós, 
em algum momento, já escuta-
mos comentários sobre o tama-
nho dos dentes de alguém, prin-
cipalmente os dois incisivos cen-
trais superiores. Cebolinha ca-
çoando Mônica, personagens de 
Maurício de Souza, é um bom 
exemplo disso. Mas, por que moti-
vo esses dentes ficam tão proje-
tados em algumas pessoas?
 
As grandes modificações dentá-
rias se iniciam em torno dos seis 
anos dando origem à dentição 
mista, onde dentes permanentes 
e temporários coabitam a mesma 
boca. No início da substituição dos 
dentes, observa-se claramente a 
discrepância de tamanho entre os 
incisivos permanentes e os dentes 
de leite, sugerindo a expressão 
dentes de coelho. Na verdade, se 
está diante de modificações rela-
cionadas ao crescimento esque-
lético – surtos de crescimento. É 
muito importante que o pediatra 
e  o odontopediatra acompanhem 
esse processo através de supervi-

DENTES DE COELHO

sões periódicas, de modo a inter-
ceptar possíveis desvios da nor-
malidade que, se não tratados em 
idade oportuna, poderão evoluir 
para discrepâncias mais severas. 
Os especialistas devem estar a-
tentos às modificações para 
decidir entre intervir precocemen-
te ou simplesmente acompanhar. 
Além disto, durante o planeja-
mento do tratamento, o profissio-
nal pode optar por fazê-lo coinci-
dir com períodos mais favoráveis: 
as meninas, por exemplo, cessam 
o crescimento mais precocemen-
te que os meninos. Isso explica o 
porquê delas deverem ser trata-
das antes do que os meninos.

Já na idade adulta, as discrepân-
cias de tamanho dos dentes de-
vem ser avaliadas de outra forma. 
Existe uma série de recursos para 
solucionar a situação dentes de 
coelho ou outras alterações de po-
sicionamento dentário que im-
pactam no senso de beleza. O 
conceito estético deriva do enten-
dimento da proporção áurea que 
é uma constante algébrica que re-
presenta a perfeição, a beleza da 
natureza. Esta, vem sendo utiliza-
da desde a antiguidade pelos gre-
gos nas obras de arte e arquite-
tura. Levin, em 1978, aplicando a 
constante em Odontologia, por 
meio de compassos, observou 



que a largura do incisivo central está em proporção com a largura 
do incisivo lateral e, este, por sua vez, está em relação a parte 
anterior do canino. Tais proporções se traduzem em uma den-
tição esteticamente agradável. Resumindo: existe matemática 
por trás da avaliação da estética do sorriso. A proporção áurea dos 
dentes sozinha não explicita a beleza, já que um sorriso 
harmônico depende de outros fatores como a relação dos dentes 
com outras estruturas da face. Porém, dentes bem posicionados 
e com tamanhos proporcionais são pré-requisitos importantes 
em reabilitações estéticas. Atualmente, através da odontologia 
digital e modelos de estudos com enceramento diagnóstico, é 
possível planejar e visualizar todas as etapas de um novo sorriso 
aplicando os conceitos de simetria e proporções para se obter os 
resultados estéticos desejados. Recursos restauradores como 
facetas, lentes de contato de porcelana ou resina, restaurações, 
tratamento ortodôntico, implantes dentários e clareamento são 
as possibilidades. 

Quanto ao chocolate... presente delícia na Páscoa, uma aborda-
gem mais minimalista é muito bem-vinda. 
 
Às vezes, menos é mais... 
 
 Conselho de um dentista corredor!
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