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Trall Run

Fala Corredor,

E com grande satisfacdo que trago a vocé a edicdo de julho da Re-
vista Runners Brasil, em que exploramos um tema empolgante e
desafiador: o Trail Run. Nesta edicdo, nos dedicamos a trazer con-
teudos inspiradores e informativos sobre essa modalidade tac apai-
xonante, que esta conquistando cada vez mais corredores em todo

O pais.
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Tivemos o privilégio de conversar com um verdadeiro des-
taque da selecao brasileira de Trail Run, Rogério Silvestrin.
Ele compartilhou conosco sua jornada e experiéncias no
mundo das trilhas, revelando dicas valiosas para os corredo-
res que desejam se aventurar nessa modalidade. Prepare-se
para se surpreender com histdrias inspiradoras e descobrir
como superar desafios nas trilhas.

Além disso, reunimos um time fantastico de colunistas, que
trazem insights, orientagdes e conhecimentos aprofundados
sobre diversos temas relacionados. Vocé encontrara dicas de
treinamento especificas para o Trail, estratégias de nutricao
adequadas para enfrentar longas distancias em terrenos
acidentados e os cuidados necessarios para evitar lesées nes-
se tipo de corrida.

Acreditamos que o Trail Run € muito mais do que uma moda-
lidade esportiva, € uma forma de se reconectar com o mundo
ao nosso redor, explorar novos horizontes e encontrar uma
nova perspectiva dentro de si mesmo. Com essa edicao, que-
remos despertar em vocé o desejo de se aventurar pelas tri-
Ihas e descobrir a magia que existe nesse universo.

Portanto, prepare-se para mergulhar nessa jornada emocio-
nante. Tenho certeza de que vocé ficard encantado com as
histdrias, os conselhos e as descobertas compartilhadas pelos
nossos colunistas. A Revista Runners Brasil esta comprome-
tida em fornecer a vocé o melhor conteudo, sempre em bus-
ca de promover uma vida ativa, saudavel e cheia de paixao
pela corrida.

Aproveite cada pagina desta edicao e permita-se sonhar alto.

O Trail Run espera por vocé!

Pablo Mateus




Editorial



Caro leitor corredor brasileiro;

E com grande entusiasmo, que trazemos até vocé a edicao mais recente da
nossa revista de corrida, dedicada exclusivamente ao fascinante universo do
Trail Run. E desta vez, estamos honrados em apresentar nosso ilustre convi-
dado de capa: o renomado atleta Rogério Silvestrin, um dos maiores nomes
da modalidade.

Prepare-se para adentrar na selva do conhecimento abrangente (muito bem
guiado), em um conteudo robusto, inspirador e altamente informativo! Pois
nesta nossa 27a decidimos entrar na mata! Isso mesmo, trilhar o caminho da
selva de pedras e aprender mais sobre o trail run, mas o que é o trail run na
corrida?

Nossa revista € um verdadeiro tesouro de conhecimento, projetada para
oferecer a vocé uma experiéncia unica de aprendizado e crescimento pessoal.
Cada coluna, foi devidamente estruturada para ajudar vocé, a conhecer mais
sobre o trail run, pois para muitos esta modalidade dentro da corrida de rua
ainda & uma novidade.

De uma forma muito direta, nossos colunistas trouxeram solucdes para os
maiores guestionamentos de quem busca comecar a correr nas trilhas, por
exemplo: Como prevenir e tratar de bolhas, nossa dermatologista Gabriela
Maldonado explica cuidadosamente como podemos proceder em um caso
destes.

Mas sera que a corrida em trilhas pode nos ajudar a superar as montanhas da
vida? Neste sentido, Gabriel Renaud foi assertivo e conta mais sobre este pro-
cesso. Para complementar ainda mais este assunto, o nosso colunista Carlos
Campelo citou sete (ou seriam 87?) fungdes essenciais para compor a seguran-
ca e a eficiéncia durante uma boa prova de trail. Aproveitei esta deixa, la em o
X da Questao, escrevi tudo sobre o que voceé precisa saber para poder correr e
se hidratar na trilha, bebendo assim uma agua potavel e descontaminada. E,
e claro, nao deixe de conferir as nossas colunas de Nutricao, onde vocé encon-
trara muitas receitas saudaveis e saborosas desenvolvidas pelas nossas nutri-
cionistas.

A eqguipe da RRB agradece todo apoio que vem recebendo do publico runner
do Brasil e acredita que juntos podemos ir alem.

Conte conosco! Bons treinos neste inverno!

Darlan Souza - Editor chefe - MTB 87036/SP
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TRAIL
RUNNING

Antes de aprender a ler e escrever, ela ja corria. Aos cinco anos, Giovanna Martins
descobriu o que ha 35 anos a move. Campea cinco vezes da Maratona da Disney,
recordista de varias provas, campea Sul-americana, medalhista do Mundial de
Duathlon, duas vezes melhor atleta do Troféu Brasil, ha apenas trés anos migrou
para as montanhas e trilhas, e ja € uma das melhores atletas do trail do Brasil. Faz
parte da Selecao Brasileira e em junho deste ano representou o pais no Mundial de
Trail, na Austria e se consagrou Top 5 das Américas. Dona de uma fé inabalavel, é fa
de Ayrton Senna, corre em hipnose, e tem um coracao que sempre cabe mais um.
Com o propoésito de ajudar as pessoas em todos os lugares que passa, Giovanna
tem um projeto social que atende mais de 150 criancas na regiao de Salto (SP) e
almeja trazer uma pista escola para o Brasil. Quer chegar aoc topo do Everest e
sonha em fazer um Ironman. Uma vida dedicada ao esporte que Giovanna contou
para a Runners Brasil, ja com a malas prontas para mais uma vez levar o Brasil para
as montanhas da Franca.




Sabine Weiler: Por que vocé comecgou a correr? Alguém te inspirou?

Giovanna Martins: Comecei a correr em 87 em uma brincadeira de crianca, in-
centivada pelos meus pais, que foram atletas amadores. Meu pai foi do atletismo
do Exército. Tudo comegou quando fui com a minha irma mais velha ver uma
prova deles na USP. Quando vimos o pelotao entrando para a largada, logo fala-
mos: Vamos apostar corrida? Quando o pessoal passar agqui, a gente vai corren-
do atras’. E foi o que fizemos, mas sem noc¢ao. No meio da corrida, que era de
10km, ndés encontramos com a minha mae! Quando vimos a chegada, demos
um ‘sprint’ deixando a minha mae para tras, e completamos a prova sem cami-
nhar. (risos) Depois desse dia, meu pai viu que tinhamos talento, e comecou a
treinar a gente para participar de provas. Com 5,6 anos ja faziamos corridas lon-
gas. Nessa época eu usava bota ortopédica, e foi na corrida gue vi uma oportuni-
dade de trocar pelo ténis. Essa deficiéncia me limitou um pouco, até uma profes-
sora quando meu viu de bota, achou que eu era deficiéncia. Mas quando ganhei
a minha primeira medalha, na Corrida Antifumo na USP, de 10km, e fui campea
na categoria infantil e a segunda entre as mulheres adultas, eu fiz questao de le-
var e mostrar para a minha professora que eu tinha condicdes de fazer atividade
fisica.
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Sabine: Como foi a mudanca para o Trail Run. O que te levou para as trilhas e
montanhas?

Giovanna: Descobri o trail, treinando para maratonas. O Décio Ribeiro, meu auxi-
liar téecnico me incentivou tambem, acreditou no potencial que eu tinha para a
corrida trail. Meus avos sempre tiveram sitio, € meu pai é formado em Meio Am-
biente. Eu sempre gostei desse contato com a natureza, aléem da aventura, que &
enfrentar uma corrida trail a noite, subir montanhas, cruzar matas fechadas. Eu
falo que antes, meu maior concorrente era outra atleta, que eu olhava para tras
para ver onde ela estava. Ja na montanha, eu nao posso olhar, senao eu caio. En-
tdo meu maior adversario na corrida emn montanha é a prépria natureza, e isso
me apaixonou! Eu sempre gostei de codificar, calcular meu treino, e no trail a
gente tem que fazer muito isso. Hoje, meu maior objetivo € colocar o Brasil nos
Tops 10 do mundo trail. Vou me preparar o Mundial de 2025 e espero estar na Se-
lecao Brasileira de novo. Na UTMB (Ultra Trail du Mont Blanc) eu quero fazer as
100 milhas, € meu grande sonho, e se conseguir, chegar entre as Top 15, posi¢cao
que fecha o podio! Espero para o ano gque vem, ja encarar essa prova. Esse ano
serei voluntaria em Chamonix, na Franca, na MCC (Martigny Combe) da UTMB,
quero ter essa experiéncia de trabalhar numa prova na Europa. Eu acho que € no
Trail mesmo que eu vou encerrar a minha carreira de atleta. Ainda tenho um so-
nho de subir o Everest, entdao apos minha vida competitiva, o proximo foco vai
ser a subida. Chegar la em cima no topo vai ser a consagracac de tudo que eu fiz
na vida.

Sabine: Vocé é considerada uma das melhores atletas do Brasil no Trail Run.
Quanto tempo foi entre o inicio na modalidade até essa conquista?



Giovanna: O trail eu comecel como amadora, nao tinha pontuagao nenhuma no
ITRA (Internacional Trail Running Association), emn 2020. Mas hoje, eu me consi-
dero uma das melhores atletas multiesportivas do Brasil, porque eu tive bons
resultados na pista, na rua, no duathlon e hoje tenho bons resultados no trail.
Essa variedade de modalidade e estar sempre entre as melhores do Brasil, acho
gue sou uma das unicas brasileiras. Eu corri 800 metros na pista para 2mil3s, isso
treinando para maratona, dificil uma maratonista fazer essa marca. Eu corri
meus primeiros 100km e fiz indice para o Mundial, com 8h42m. Eu amo o espor-
te, entao esse resultado é a consequéncia de toda uma dedicacao.

Sabine: Qual foi o maior desafio para chegar ao topo do Trail Run?

Giovanna: Eu ja tive dois grandes desafios no trail. A CCC ((Courmayeur — Cham-
pex — Chamonix) no ano passado, fiz meu primeiro 100km. Cheguei a treinar 250/
300km por semana, figuei 30 dias na Franca. Infelizmente tive uma inflacdo no
seio, por causa do anticoncepcional, e a prova nao fol como eu gueria! Mas corri
abaixo de 15 horas, foi a melhor pontuacao do Brasil, dos ultimos tempos nos 100
km com a altimetria de 6.000m. Ja o maior nivel de competi¢cao que eu partici-
pei, foi o Mundial na Austria (junho/23). Uma prova de grau superdificil, monta-
nhas com inclinagdo de 45%. A prova de 87km teve uma média de 18.5% de incli-
nacao e 6.500m de altitude. Eu fui a 35° do mundo. Eu sai de 86 no ranking do
mundial para 35 sendo, a primeira Sul-americana, e a Top 5 das Ameéricas. Entao
para mim foi um resultado espetacular. Até porgque esse ano iniciei com provas
mais curtas. Mas 45 dias antes do Mundial, guando recebi a noticia, eu me dedi-
guei muito, aumentei o volume, a altimetria e encarei. Entao pelo tempo que eu
tive, nao ter treinado em altitude, e eu senti muito na primeira subida que che-
gou a 2.900m, mas eu estava muito bem psicologicamente. No final eu fui cres-
cente na prova e passei muitos atletas. O Mundial deixou aquele gostinho de
guero mais, para tentar buscar um bom resultado em 2025.

Sabine: Quando vocé decidiu entrar para o Trail Run, ja tinha como objetivo ir
para um Mundial, ou foi descobrindo esse sonho com os treinos e provas, e
seu desempenho nas montanhas?

Giovanna: Meu objetivo desde o inicio foi participar de um Mundial, mas eu sabia
que seria dificil chegar, que eu ia ter que passar por toda essa transformacao. Eu
tive que entrar no ITRA como amadora, nao tinha pontuagao nenhuma, mas
com a minha evolucao, cada vez mais, fui acreditando que eu ia estar no Mun-
dial.

Sabine: Como foi a experiéncia de participar do Mundial na Austria, no més
de junho? Como é representar o pais numa competi¢cdo mundial?



Ciovanna: Foi a coroacao de todo trabalho que venho tendo desde 2020, de
ter migrado da rua para o trail. E coroar a dedicacao de todos os meus apoia-
dores desse projeto, do meu marido gue me incentiva muito. Entao passou
um filme quando eu coloquei a camisa do Brasil de novo! Eu ja tinha inte-
grado a Selecao Brasileira duas vezes em Sul-americanos e em dois GPs, mas
fazia tempo, entao foi muita emocao. Eu chorei a abertura inteira. Eu queria
ir buscar um bom resultado para o Brasil, estar entre as 40 melhores no mi-
nimo, mas sabia que o nivel era muito forte. Eu era uma das poucas do mun-
dial e acho que a Unica do Brasil, que ndo moro numa cidade de montanha.
Entdao meus treinos sdo muito adaptados, ndo tem altitude. Isso me da mais
motivacao, mais orgulho, me desafia cada vez mais a buscar o resultado. Eu
dei tudo o que tinha naguele momento.

Sabine: Qual foi a sua conquista mais
significativa até agora e por que ela é
especial para vocé?

Giovanna: As cinco vitérias na Maratona
da Disney. Essas conqguistas foram me
projetando no esporte. Ja sou atleta ha
35 anos, ja tinha vencido o Sul-America-
no, tinha sido medalhista no GP Interna-
cional, duas vezes melhor atleta do Tro-
feu Brasil, mas a Maratona da Disney
me destacou muito. Uma prova de mui-
ta visibilidade. E claro, o Mundial, por eu
ter 45 dias para me preparar, ter enfren-
tado as melhores atletas do mundo, e
ter ganhado de muitos atletas que vi-
vem na Montanha. Na Europa o Trail é
supervalorizado.

Sabine: Quais sdo os aspectos mais di-
ficeis de competir em corridas de trail
run?

Giovanna: A maior dificuldade é a ques-
tao da logistica, de morar numa cidade
onde nao tem montanha. Entaoc quando
chega mais proximo das provas, eu te-
nho que viajar para treinar, acordo as 3




horas da manha. Tem dia que eu treino sete horas seguidas, faco 60/70 km. De-
pois volto e vou trabalhar. Mas o legal é que eu tenho grandes descobertas. Digo
que quando eu tenho um ténis no pé e dois bastdoes na mao, eu vou longe! A ca-
da dia estou num local treinando, descobrindo como o Brasil & lindo, como a
nossa natureza @ maravilhosa. E de tirar o félego! Quanto mais alto, mais dificul-
dade a gente tem para subir, mais bela é a paisagem que voceé vai encontrar no
cume da montanha.

Sabine: Quais sdo os principais elementos que vocé considera ao escolher
suas provas de trail run?

Giovanna: Quando eu vou escolher uma prova, eu tenho que ter um objetivo, e
um deles e ajudar as pessoas. Vou para a Franca para ser voluntaria na UTMB,
para ajudar o corredor gue treinou o ano todo para dar o seu melhor, e para criar
lacos e ser parceiro do pais, porque tenho um sonho de trazer uma pista escola
para o Brasil, onde a criancga vai treinar e estudar. Entao, todo passo que eu dou
no esporte hoje, é preencher essa paixao que eu tenho pelo atletismo que me
desafia. Tento levar uma mensagem, fechar algum apoio, alguma parceria para
ajudar as criancas do meu projeto, ou alguma outra entidade.

Sabine: Como vocé se prepara mentalmente para as corridas de trail run?
Existem estratégias especificas que vocé utiliza para lidar com os desafios
mentais durante as provas?

Giovanna: A parte psicolégica para mim & 99%. Eu descobri isso na minha pri-
meira maratona, quando passei mal. Para a segunda, que seria a minha prova
alvo, a Maratona da Disney, eu comecei a aprender a treinar em hipnose e traba-
Ihar a mente. Entao quando chegava os Ultimos quildmetros, eu simulava provas
dentro da prova, e os demais quildmetros eu terminava em hipnose. Entao me
concentrava a partir daguele momento. Nao existia mais nada para mim. A hip-
nose é uma coisa que me ajuda muito. Tenho muita fé, meus momentos de ora-
coes, que vao ficando cada vez mais forte. Na véspera de prova, gosto de assistir
os videos do Ayrton Senna, que eu sou superfa. Ele deixou um legado de supe-
racao. Também gosto de brincar de joguinho de celular ou na televisao. Eu te-
nho gue chegar até a fase 10. Mas se eu passar da fase 5, eu sei que eu estou bem
concentrada para o desafio. Eu vejo tudo até trés dias antes da prova, depois so
me concentro e nao mexo mais nada relacionado, tento pensar s6 em coisas
boas até o final da prova, e € isso gue me leva até a chegada. Eu falo que eu corro
com a frieza de um cientista, e cruzo a linha de chegada com a emog¢ao de um
artista. Eu danco, pulo, grito, comemoro, porgue nao é facil ser atleta nesse pais,
superar os limites. Nao foi facil superar minhas deficiéncias. Mas estou prati-
cando o que eu gosto e para mim, chegando em ultimo, mas dando o0 meu me-
lhor, € uma alegria. E guando atinjo meus grandes objetivos, ai € emocao pura.



Sabine: O que mais te mo-
tiva e te incentiva a conti-
nuar nos treinos firme e
forte?

Giovanna: Eu sempre tenho
um sonho, um objetivo pa-
ra atingir. Sempre estou
com uma prova engatilha-
da. Ja estou pensando em
atingir o cume do Everest,
e fazer um Ironman como
participagao, porque o ci-
clismo & minha paixao tam-
bém. Eu tenho um sonho
de ter uma medalha do I-
ronman. Mas agora € com-
petir no Mundial em 2025, e
depois vou encerrar minha
carreira competitiva! O que
me motiva mais €& essa
bencdo que Deus me deu.
Estar com 40 anos, com
mais de 35 no esporte, ain-
da conseguindo treinar e
competir sem ter nenhuma
cirurgia, sem ter nenhuma
lesdo grave. E Deus aben-
coando a minha vida todos
os dias.

Sabine: Como é a sua semana de treinos? Como
concilia a sua carreira de atleta com outros as-
pectos da sua vida, como trabalho e familia?

Giovanna: Eu tenho meus dias todos programados.
Acordo entre 3 e 5 horas da manha todos os dias.
Treino de manha, trabalho, descanso, almocgo, tra-
balho em casa, treino. Meu marido me ajuda muito,
& meu bracgo direito. Tem dias que estou com a lan-
terninha na cabeca e ele estda me acompanhando,
com o farol ligado. Tem um grupo de professores
que trabalha comigo que me auxilia nos trabalhos,
meus alunos e bons amigos que me dao forga! Eu
tenho um estudio onde sou coordenadora, dou au-
la, avalio alunos, atendo personal em condominios,
trabalho na assessoria de corrida onde uma vez por
semana vou em todos os polos. Sou embaixadora e
professora do Projeto Sementinha. Sou Rotariana. O
principal para mim & amar e servir ao proximo. En-
tao eu quero me dedicar as pessoas, seja com a mi-



nha profissao ou como voluntaria, dando exemplos dentro do esporte.
Sabine: Como é o trabalho no Projeto Sementinha que vocé criou?

Giovanna: O Projeto Sementinha é para alunos entre 6 e 17 anos e ja
vai fazer 10 anos, em agosto. Algumas criancas recebem a bolsa de
incentivo e tenho alguns amigos solidarios que me ajudam com a
parte financeira e as vezes doacao de ténis. Eu dedico todo més, 5% do
meu salario para esse projeto. Se o aluno nao se tornar atleta, a gente
indica para o mercado de trabalho. Temos uma parceira onde eles
tém a oportunidade do Menor Aprendiz, fazendo cursos dentro da
empresa e trabalham um periodo. O nosso projeto exige que a crianca
esteja estudando. E um projeto que a gente tenta mostrar o caminho
do esporte com boa oportunidade, seja ele como atleta ou para
educar para a vida.

Sabine: Qual seu préximo objetivo no trail run? Alguma prova foco
ainda este ano?

Giovanna: O meu proximo objetivo € repetir a prova da MCC - UTMB
Mont Blanc, viajo dia 24 de julho para a Franga e fico até dia 3 de
setembro. A prova € dia 28 de agosto! Espero fazer um bom resultado
para o Brasil. Depois vou fazer a UTMB Parati (24/09) e em seguida vou
fazer a Maratona da NASA, no asfalto. Estou com saudades dos
Estados Unidos.

Sabine: O Trail Run tem crescido muito no Brasil e no mundo. O
que vocé acredita que tem feito muitos corredores migrarem para
as trilhas e montanhas?

Giovanna: A correria do dia a dia, todo mundo corre contra o tempo, o
transito, as poluicdes sonora e visual! Entao vocé chega na natureza e
vé aquelas paisagens de tirar o félego, aquele som dos passaros, fora a
socializacao também que €& uma caracteristica das provas de
montanha, um ajuda o outro. Eu acho que é isso que vem fazendo
esse mundo do trail crescer. As pessoas estao migrando bastante e no
Brasil vem crescendo muito, embora perto dos paises europeus ainda
esta gatinhando, mas tende a crescer mais. As mulheres estao vindo
com tudo! E o horménio do bem, para a cabeca. Tem a questdo do
medo, gue muita coisa vocé supera na corrida. Entao vale a pena, eu
torco muito, e vestindo essa camisa do trail.



Sabine: Que dica vocé da para quem
esta comegando no trail run, ou busca
performance nas corridas de trilhas e
montanhas?

Giovanna: Para gquem quer migrar para
o trail, identifique qual € o tipo de calga-
do, mochila, todo material que faz a di-
ferenca. Procurar um treinador que seja
especialista em corrida trail. Fazer uma
avaliacdo fisica do coracao, do pulmao.
No ano passado eu descobri que tenho
fibrose no pulmao, entdo eu me progra-
mo para chegar no minimo uma sema-
na antes na altitude, ou ir treinando pe-
lo menos a uma atitude em 1300m para
nao ter esse acumulo de liquido no pul-
mao. E claro, aos pouquinhos ir aumen-
tando a distancia e ndo tentar logo uma
prova longa. No ITRA, por exemplo, exis-
te a exigéncia de inscricbes em compe-
ticbes determinadas para pontuar, até
por conta da seguranca, quanto mais
pontuacao, mais a pessoa tem expe-
riéncia. Se for sair para trilha leve sem-
pre material de seguranca, de emer-
géncia, apito, manta térmica, corta ven-
to, alimentag¢do. No trail eu como até
macarrac no meio da prova. Ter uma
nutricionista que entenda sobre ali-
mentagaoc para a corrida, e sempre hi-
dratar muito. Se sentiu sede, € porque
ja esta desidratado. E digo mais uma
coisa: "Vem pro trail, que vocé nao vai se
arrepender”.

SABINE WEILER
JORNALISTA




CARLOS
CAMPELD

E A CORRIDA

NEUROCIENCIA



Durante uma prova Trail Run, o
cerebro humano coordena va-
rias funcdes simultaneamente
para que o atleta tenha melhor
desempenho com eficiéncia e
segurancga.

A seguir temos 7 (sete) funcoes
importantes:

1- Percepgao do ambiente: O ce-
rebro recebe informacgdes sen-
soriais dos olhos, ouvidos e ou-
tros sentidos para ajudar a en-
tender e interpretar o ambiente
ao redor. Ele analisa o terreno, a
inclinacao, a vegetacao e outros
obstaculos para ajustar sua es-
tratégia de corrida e tomar deci-
sdes em tempo real;

2- Controle motor: O cérebro
coordena 0s movimentos mus-
culares necessarios para a cor-
rida, enviando sinais elétricos a-
través dos neurdnios para ativar
0os musculos corretos. Ele moni-
tora constantemente a postura,
a técnica de corrida e o equi-
librio para garantir uma execu-
cao eficiente;

EFICIENCIA E SEGURANCA SAO PALAVRAS CHAVES PARA
PARTICIPAR DE UM PROVA TRAIL RUN

3- Tomada de decisdes: Durante
uma corrida em trilhas, o cerebro
esta constantemente avaliando
as informacodes sensoriais e to-
mando decisdes rapidas. Ele pre-
cisa escolher o caminho mais a-
dequado, calcular a velocidade e
a forca necessarias para superar
obstaculos, como raizes de arvo-
res, pedras e desniveis no ter-
reno;

4- Regulacdo do esforco: O cére-
bro monitora o nivel de esforco
fisico e desempenha um papel
na regulacao da intensidade da
corrida. Ele avalia os sinais de
fadiga, como frequéncia cardia-
ca, respiracao e sensacao de can-
saco, e ajusta a velocidade e o rit-
mo de acordo;

5- Controle emocional: Durante
uma corrida em trilhas desafia-
doras, o cérebro também de-
sempenha um papel importan-te
no controle emocional. Ele pode
ajudar a regular o estresse, a
ansiedade e a motivacao, man-
tendo um estado mental positivo
e focado;



6- Memoria espacial: O cérebro usa a memoria espacial para se lem-
brar do percurso, dos pontos de referéncia e da orientacao geral. Is-
so permite que vocé navegue pela trilha de forma eficiente e evite
se perder;

7- Reacao a estimulos inesperados: O cérebro esta constantemente
monitorando o ambiente em busca de sinais inesperados, como um
galho caido ou um animal cruzando a trilha. Ele responde a esses
estimulos desencadeando reacoes rapidas para evitar acidentes ou
lesdes.

E temos uma oitava funcao:

Diversao: Relaxe o cérebro, aproveite a paisagem e desfrute de mo-
mentos nos quais fara vocé estar mais conectado a natureza.

Esses sao apenas alguns dos muitos processos complexos que ocor-
rem no cérebro humano durante uma corrida em trilhas. O cérebro
desempenha um papel vital na coordenacao de todas essas funcoes
para garantir uma experiéncia de corrida segura e eficaz.




Ola leitores da Revista Runners Brasil,
Costariamos de fazer um convite especial para vocés!

Agora temos um grupo exclusivo no Telegram para divulgagao de atua-
lizacoes dos canais do Runners Brasil, incluindo o site, a Revista Runners
Brasil, o Podcast tanto no YouTube, guanto no Spotify e promocdes. Nesse
grupo, somente o administrador fara as postagens, garantindo que voceés
recebam todas as informacoes importantes sem correr o risco de perdé-las
no meio de outras postagens.

Acreditamos gque esse grupo sera uma excelente forma de mantermos
uma comunicacao direta com todos vocés, compartilhando conteudos re-
levantes e mantendo-os atualizados sobre as novidades do Runners Brasil.

Para participar, basta acessar o QRCODE abaixo. L&, vocés poderao se jun-
tar a uma comunidade de corredores entusiastas e ter acesso privilegiado

as informacoées do Runners Brasil.

Agradecemos a todos pela participacdo e apoio continuo ao nosso traba-
Iho. Esperamos encontra-los em nosso grupo do Telegram!

Atenciosamente, Equipe Runners Brasil
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——— Trail Running

Campeonato mundial de corrida em trilhas e
montanhas 2023 Innsbruck-Stubai (Austria)

Entre os dias 08 e 11 de junho, aconteceu na regido de Tyrol, Austria, a
edicao 2023 do Campeonato Mundial de Corrida em Trilhas e Monta-
nhas. O Brasil esteve representado pelos atletas Leticia Saltori e Rogério
Silvestrin na distancia Short Trail (45K) e Giovanna Martins e Célio da Ro-
sa na distancia Long Trail (85K). Estive presente como técnico da selecao
brasileira, acommpanhado pelo chefe da delegacao, Sidney Togumi.

Infelizmente nao tivemos representatividade nas provas de Vertical Kilo-
meter (VK) e Mountain Classic, muito em razao pelo fato, de pela primei-
ra vez na histéria, a Confederacao Brasileira de Atletismo (CBAt) enviar
uma delegag¢ao com todos os custos pagos. Acredito ser o inicio de um
processo de representatividade junto ao 6rgao regulador e desta forma,
uma maneira de formentar a convocagao e participacao de mais atletas e
treinadores numa proxima oportunidade.

O formato do Campeonato Mundial € com-posto pelas provas de VK
(Quildmetro Ver-tical), Mountain Classic (junior e adulto), Short e Long
Distance, oferecendo o que ha de melhor neste esporte.




No primeiro dia foram realizadas
as provas masculina e feminina
dos percursos de VK, com 7.1Km
de distancia e elevacao total de
1.020m, desde a largada no centro
da cidade de Neustfit ateé a chega-
da no alto da montanha.

No segundo dia, foi a vez da dis-
tancia considerada curta (Short
Trail), com 45.2Km total, ascensao
vertical de 3.132m e descenso de
2.719m. A largada aconteceu na ci-
dade de Innsbruck com término
em Neustfit. Nesta prova tivernos
a participacao dos brasileiros Ro-
gério Silvestrin e Leticia Saltori.

Silvestrin finalizou com 5:05:42 na
57° posi¢ao, sendo o segundo me-
Ihor sul-americano, enquanto Sal-
tori finalizou com 6:32:22 na 80°
posicao. A classificacao final foi a
seguinte:

MASCULINO

1. Stian Angermund - 4:19:00 (Noruega)
2.Thomas Roach - 4:21:18 (Inglaterra)
3. Luca del Pero — 4:22:04 (Italia)

FEMININO

1. Clementine Geoffray - 4:53:12 (Frang¢a)
2. Judith Wyder - 4:55:13 (Suica)
3. Theresa Lebouef - 5:09:29 (Suica)

A distancia Long Trail aconteceu
no terceiro dia de competicoes.
Com um total de 86.8Km, 6.500m
de desnivel positivo e 6.920m de
desnivel negativo, foi um desafio
somente para os melhores atletas
do mundo em ultra resisténcia. Os
brasileiros Giovanna Martins e Ce-
lio da Rosa estavam entre eles. Foi
uma verdadeira batalha vencer as
montanhas que separam Neustfit
de Innsbruck na linda regiao de
Tyrol, Austria.

Giovanna brilhou, sendo a melhor
sul-americana da competicao e
357 melhor do mundo, com um
tempo de 13:27:05. Ja Celinho infe-
lizmmente fol retirado da compe-
ticao por ordens medicas, faltando
menos de 10Km para a chegada.
Na minha opinidao uma correta de-
cisao, visto que o atleta ja vinha
desidratado e corria riscos desne-
cessarios.

A classificacao final Long Trail foi a
seguinte:

MASCULINO

1. Benjamin Roubiol - 9:52:59 (Franca)
2. Andreas Reiterer - 10:00:46 (italia)
3. Peter Frano - 10:02:10 (Eslovaquia)




FEMININO

1. Marion Dellespierre - 11:22:31 (Franca)
2. Katharina Hartmuth - 11:29:14 (Alemanha)
3. Manon Cailler - 11:34:22 (Franc¢a)

No quarto e ultimo dia de competicoes, foi a vez das modalidades classicas
de montanha (Mountain Classic). A prova juvenil era composta de uma volta
de 7.5Km com 374m de elevacao e a prova adulto seriam duas voltas neste
mesmo circuito, totalizando 15Km com 748m de elevacao. Na minha opiniao
a melhor prova para ser acompanhada pelo publico, pois os competidores
passavam por trajetos acessiveis a populacdo e proximos ao centro de
Innsbruck.

Todos os resultados, de todas as distancias, vocés podem conferir no site
www.innsbruck-stubai2023.com

O proximo Campeonato Mundial ird ocorrer na regiao dos Pirineus espa-
nhoéis no ano de 2025. Como técnico da selecao brasileira neste mundial,
acredito que com planejamento, podemos levar uma delegac¢ao completa e
lutar por melhores posicdes tanto no individual quanto por equipes.

O Brasil ainda tem muito a evoluir neste esporte, comecando pela realizacao
de campeonatos estaduais, regionais, provas seletivas oficiais, represen-
tatividade do esporte junto as Federacoes e clubes, entre outros aspectos.
Estamos neste caminho de construcao.

Vale lembrar ainda os problemas de acessibilidade que temos, ao meu ver a
maior das limitagdes para o desenvolvimento do esporte. Enquanto em ou-
tros paises como Argentina, Equador, Peru, Estados Unidos, Europa em ge-
ral e até mesmo a Nova Zelandia, existe a cultura da montanha, onde fami-
lias inteiras saem fazer seus passeios com tranquilidade, trilhas demarcadas
e seguranga, por aqui a historia nao € bem assim. Sao poucas as montanhas
com regulamentacao, gue nao passam por areas particulares, tem facil aces-
SO OU atée mesmo permissao de orgaos ambientais. Tudo isso limita a crian-
ca, que é a base de qualguer esporte, de estar no ambiente e desfrutar. Des-
ta forma os talentos ja surgem “velhos” e ai fica dificil competir.

Mas como eu disse, tudo &€ um processo e estamos neste caminho de cons-
trugao, espero que 2025 traga melhores ventos.

Um abrac¢o a todos e bons treinos
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VOCE FORTALECE OS
SEUS PES?

Vocé ja ouviu falar do CORE, mas provavelmente aquele mais relacionado ao
centro do corpo e regiao do abdomen.

Mas vocé sabia gue nossos pes também tém musculaturas importantes e
conhecidas como “Foot Core” (core dos pés)?

A estabilidade do pé, extremamente importante para quem corre, depende de
trés sistemas essenciais que sao: o sistema ativo formado pelos musculos
intrinsecos e extrinsecos do pé, sistema passivo formado por ossos, ligamentos e
capsula articular e sistema neural formado por receptores musculares,
ligamentares e cutaneos.



Fotos: https://www.streetprorunning.com/

A instabilidade dos pés pode gerar um efeito em cascata no corpo e se

tornando um fator de risco para algumas lesoes! O fortalecimento dos pés
melhora essa capacidade dos 3 sistemas de fornecerem estabilidade para

0S pes.

O foot core € um conceito que sugere que a musculatura intrinseca dos pés
(varios pequenos musculos que ficam localizados na regiao) atua da
mesma forma gue os abdominais, gerando estabilidade e sustentacao ao

pe.

Algumas pesquisas tém mostrado que esses pequenos musculos sao
indispensaveis para os movimentos de corrida e caminhada, porém muitas
vezes negligenciados, por corredores.

Em um estudo de 2020, 120 corredores recreacionais foram divididos em
grupo placebo (corrida e alongamentos) e o grupo treinamento (corrida e
treinamento dos pés). Depois de 8 semanas o grupo treinamento teve uma
reducao de quase 2,5x o numero de lesdes comparado ao grupo placebo.
Exames de ressonancia mostraram que o grupo que fortaleceu os pés teve,
inclusive, um aumento no volume da musculatura dos pés.



o o

A ideia dos exercicios de Foot Core € trabalhar os musculos que estao
exclusivamente no pé, entao € importante mover a perna o minimo
possivel e se concentrar na regiao central do pé, que é onde se
encontram esses musculos.

O fortalecimento da musculatura pode ser benéfico para:

Melhorar o equilibrio;

Aliviar dores no calcanhar;

Aliviar dores nos pés e panturrilhas;
Prevencao de lesoes

Exemplo de alguns exercicios no QRCODE abaixo:

ROBERTA ABDALA
PROFISSIONAL DE EDUCACAO FISICA




RECEITAS FIT

Sabe aquele arroz integral e frango que preparou em dias anteriores e ainda esta
na sua geladeira? Vocé pode reaproveita-lo preparando um petisco delicioso e
super proteico. Alem de agradar aos familiares e amigos em momentos festivos
podera fazer parte da sua rotina alimentar compondo seus lanches intermediarios
ou até como parte das suas refeicoes principais.

OfF=0

NUTRICIONISTA [ai:




@ Bolinho de Arroz Proteico

Ingredientes

300g de arroz integral cozido

300g de frango cozido

1ovo

Farinha de aveia (o suficiente para a mistura chegar na textura para modelar)
Queijo meia cura ou mussarela

« Temperos a gosto

Modo de preparo:

Em um liquidificador ou mixer processe o arroz e o frango ja cozidos adicionando
pouca agua até formar uma pasta homogénea. Adicione o ovo, temperos a gosto
e volte a misturar completando com farinha de aveia até chegar em ponto de
modelagem. Utilizando as maos abra a massa, recheie com queijo e modele no
formato que preferir. Leve a airfryer ou ao forno preagquecido a 180°C por 15 mi-
nutos ou ate dourar. Vocé tambem pode congelar !

Sugestao: antes de levar a airfryer ou forno empane com quinoa cozida, alem de
aumentar o valor nutricional ficara muito mais gostoso.

Esta € mais uma receita que surpreende pela facilidade de preparo e versa-
tilidade.

Deguste e aproveite!



Correr pela manha

Em casos de insonia ou uma noite de sono
perdida, é melhor correr pela manha.

LUANA STANGHERLIN
NUTRICIONISTA




Quando uma pessoa dorme o suficiente, seu desempenho no exercicio fisico
pode melhorar ao longo do dia. Isso ocorre porque o corpo passa por mudan-
cas naturais relacionadas ao ciclo circadiano, como variagdes na temperatura
corporal e niveis hormonais, que podem favorecer o desempenho fisico. Po-
réem, quando alguém nao dorme o suficiente ou tem uma qualidade de sono
ruim, o momento em gue essa pessoa realiza o exercicio se torna muito im-
portante.

Se alguem esta enfrentando uma perda aguda de sono, ¢ desempenho no
exercicio ao longo do dia sera afetado conforme as horas passam, indepen-
dentemente dos beneficios naturais do ciclo circadiano. Por isso, em situacoes
em que alguém esta sofrendo com uma perda aguda de sono, € recomen-
dado que a pessoa faga o exercicio logo apods acordar, antes que a falta de so-
no acumulada ao longo do dia comprometa o desempenho. Isso significa que
o treinamento fisico pela manha pode ser melhor nessas circunstancias, pois
evita os efeitos prejudiciais da falta de sono que podem afetar o desempenho
durante o exercicio.

Mexer o celular pode diminuir sua performance

E comum pegarmos o celular durante os intervalos entre treinos e compe-
ticdes. Embora pareca uma forma de relaxar e se distrair, essas atividades exi-
gem esforco mental e podem levar a fadiga cognitiva.

O cérebro controla a coordenacao motora, a tomada de decisdes, a regulacao
da respiracao e até mesmo a percepc¢ao da fadiga fisica. Portanto, qualquer fa-
tor que afete o funcionamento do cérebro pode impactar diretamente o des-
empenho fisico.

Quando o cérebro esta cansado, sua capacidade de concentracao, tomada de
decisoes rapidas e atencao pode ser comprometida. Isso resulta em movimen-
tos menos precisos, tempos de reagao mais lentos e maior risco de lesdes.
Além disso, a fadiga mental pode afetar a motivacao e o estado emocional dos
atletas, o que tem um impacto negativo no desempenho.

Ao mexer no celular antes dos treinos ou competicdes, podemos sobrecarre-
gar o cérebro. Como resultado, podem experimentar uma diminuicao no de-

sempenho fisico, mesmo estando fisicamente preparados.

Atletas, incluindo ndés amadores, e treinadores precisam entender melhor os
efeitos das atividades que exigem esforco mental e da fadiga cognitiva no de-
sempenho geral. E importante considerar estratégias para reduzir o uso exces-
sivo de telas, permitir tempo adequado para descanso mental entre as sessdes
de treinamento e adotar técnicas de recuperacao mental, como meditacao ou
relaxamento.







Qi, People!

Este més vamos falar um pouco sobre Trail Run. Mesmo nao sendo minha
modalidade atual, como embaixadora da OnRunning, gostaria de contri-
buir. No ano passado, estive na Suica visitando a sede da ON e sua fabrica.
Durante essa visita, que ocorreu entre as minhas corridas, pude ampliar
meu conhecimento nessa modalidade e entender por gque a linha trail da
On é tao completa e funcional. Na Europa, em geral, o trail € muito popular.

Sabemos que o trail run requer mais atencao e o uso de equipamentos
especificos, gue proporcionem conforto, seguranca e estabilidade.

O trail run € dividido em tipos de terrenos: terrenos dificeis (que exigem
mais desempenho e desafiam mais o corpo), terrenos técnicos (que exi-
gem muita concentracao e preparo mental) e terrenos lisos ou rochosos
(onde o ténis se torna a ferramenta mais importante, pois precisa fornecer
suporte e seguranca).

Vou compartilhar com vocés os detalhes dessa linha especial da ON para
gue possam entender a diferenca de uso de cada modelo:

1- Cloud Vista: ideal para trilhas leves e distancias menores, com otimo
amortecimento. E um dos ténis mais leves da categoria. Também indi-
cado para terrenos leves, como corridas na beira do lago, na grama e voltar
para o asfalto.

2- Cloudventure Peak 3: aqui comecamos a levar a serio. Esse € o ténis
mais performatico para provas com terrenos mais exigentes e irregula-res.
Fornece muita agilidade e seguranga, mantendo o pé proximo ao solo.

3- Cloudventure: a palavra-chave aqui é previsao! Esse modelo € indicado
para trilhas tecnicas que exigem um grau de "escalada", caminhadas e
médias distancias, em terrenos duros e rochosos. Voce precisa prestar mais
atencao ao caminho e menos ao pe, pois o Missiongrip™ garante maior
aderéncia ao solo.

4- Cloud Ultra: esse € o meu favorito, pois € um ténis hibrido, adequado
tanto para trail quanto para asfalto. E UGtil em terrenos mistos, possui um
pequeno clip que evita escorregoes, porem, guando no asfalto, € imper-
ceptivel. O amortecimento é notavel. E ideal para trails dificeis, mas nao
técnicos, e para longas distancias, como o proprio nome sugere.
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Cloudventure Peak 3 Cloud Vista



Cada momento e objetivo na cor-
rida tém um ténis adeguado, as-
sim como na corrida de rua.

Agora, gostaria de apresentar um
especialista nessa modalidade pa-
ra compartilhar a experiéncia real
dos praticantes de Trail Run. Meu
amigo Togumi, embaixador Trail
da On, vai nos contar um pouco
sobre isso:

"Desafios. O que é um grande de-
safio?

Realmente, o Tor des Geants foi
um dos grandes desafios que con-
segui realizar, ndo apenas fisica-
mente, mas também mentalmen-
te. Foram 330 km com aproxima-
damente 29 mil metros de ganho
de altitude.

Foram 140 horas de prova, envol-
vendo logistica, privacao de sono
(totalizando 14 horas), alimentacao
e motivacao mental. Esses foram
alguns dos principais desafios para
finalmente cruzar a linha de che-
gada em Courmayer.

Mesmo tendo participado em du-
as edicoes anteriores (2016 e 2018),
ainda esta nos meus planos parti-
cipar novamente. Ainda nao sei
quando.

Falando sobre equipamentos, tan-
to para trail quanto para ultra trail,
a qualidade dos equipamentos e
vestuarios é de extrema importan-
cia para garantir a autonomia do
atleta emn qualquer situagao clima-
tica e terreno.

Trés equipamentos/vestuarios nos
quais voceé deve investir sao:

« Ténis
« Lanterna de cabeca
+ Anorak

O ténis é o item principal do ves-
tuario, pois & responsavel por pro-
teger os pés e proporcionar tracao
na trilha, garantindo eficiéncia e
seguranca a cada passo.

A lanterna de cabeg¢a tem duas
funcoes: iluminar o caminho para
gue voceé possa se deslocar com se-
guranca durante a noite.

O anorak tem a fung¢ao de regular a
temperatura corporal, proteger da
chuva e evitar ou retardar casos de
hipotermia, proporcionando auto-
nomia ao atleta para chegar seco e
seguro, preservando as condicoes
para manter o desempenho duran-
te a prova.

Essa lista vai alem de itens visando
apenas a performance, sao essen-
ciais para a seguranca do compe-
tidor/atleta."

Espero que tenham gostado das
informacdes sobre trail run e da
contribuicao do Togumi, NOSSO es-
pecialista. Lembrem-se de escolher
O ténis certo e investir em equipa-
mentos adequados para garantir
uma experiéncia segura e provei-
tosa nas trilhas.

Um abraco a todos!

BABI BELUCO
MODELO










PARE DE BEBER AGUA CONTAMINADA SOLDADO!
USE O CLORIN!

Caro camarada corredor de trail run, enquanto vocé se aventura pelas tri-
lhas e paisagens desafiadoras, ha algo que nao pode ser negligenciado: a
importancia de manter-se hidratado e protegido contra riscos a saude.
Muitas vezes a acaba a agua das garrafas, da mochila de hidratacao, e
aparece um corrego de agua, e voceé se pergunta, devo ou nao beber esta
agua, e seguro o suficiente?

Existem hoje disponiveis no mercado, as pastilhas de agao germicida,
indicadas para tornar a agua segura e potavel para consumo humano em
ocasioes onde haja indisponibilidade de agua tratada ou falta de confian-
¢a na qualidade da agua. Formulada a partir de um derivado clorado or-
ganico, cada pastilha torna potavel de 500 ml a 1 litro de agua provenien-
te de qualquer fonte, como pocos, riachos e mananciais, sendo ideal para
0 uso em trilhas.

Independente se vocé leva sua agua, acredito que é preciso ter solucoes
seguras para descontaminacao de agua, afinal se caso vocé se perder na
trilha e acabar a agua ou se vocé sofrer um acidente e perder sua agua
por algum motivo vocé pode captar agua de algum ponto na trilha e se
hidratar, e € ai que entra o Clorin, o0 mais famoso comprimido dos corre-
dores de trilhas, um aliado essencial para sua jornada de corrida em tri-
Ihas.

Que figue claro, nao estou aqui para fazer propaganda de ninguém, e sim
estamos aqui trazer uma solugao segura a todos vocés que gostam de
correr em trilhas e necessitam saber mais sobre produtos e servicos efi-
cientes para desempenhar bem e voltar seguro para casa, completando
seu percurso com saude e disposicao, esse € o X da Questao!

A formula do Clorin, que tem como base o Dicloroisocianurato de sédio,
um componente organico de forte agao germicida aprovado pela Organi-
zacao Mundial da Saude, foi desenvolvida pelo Laboratério Quimico-
Farmacéutico da Aeronautica (RJ) no inicio da déecada de 70, justamente
para atender a grande necessidade de hidratacao em ambiente hostil
(selva) pelas forcas armadas.

Ou seja, o objetivo de tornar qualguer agua de riacho, como potavel e
prépria para consumo imediato, o intuito era garantir que os soldados em




treinamento pudessem consumi-la direto da natureza sem o risco de
contrair doencas e continuando seu treinamento operacional em um
ambiente restrito, assim o Clorin desempenhou um papel vital ao
purificar a agua dos nossos soldados e atualmente, este produto esta
disponivel para nos corredores de trilhas.

Nas trilhas, a fonte de agua pode ser incerta, e a contaminacao
microbiolégica € uma preocupacao constante. Com o Clorin, vocé tem
uma solucao confiavel para transformar a agua local em uma fonte
segura de hidratacao. O atual fabricante, garante ter laudos
comprobatorios de diversos 6rgaos brasileiros, e de que os produtos sao
todos registrados na ANVISA, que tém sua eficiéncia germicida superior e
seguranca atestadas e aprovadas pelos principais 6rgaos ligados a saude,
e isso € bom demais.

Bom, resumidamente ao adicionar um comprimido de Clorin Tmg a sua
garrafa de agua (que coletou em algum cérrego), vocé esta tomando
medidas importantes para proteger sua saude. O cloro presente no Clorin
elimina bactérias, virus e outros microrganismos presentes na agua,
reduzindo significativamente o risco de doencas transmitidas pela agua.
Nao subestime a importancia de um suprimento de agua limpa e segura
durante suas corridas de trail run. A hidratacao adequada € essencial para
manter seu desempenho e bem-estar. Com o Clorin, vocé pode confiar
gue esta consumindo agua purificada, livre de agentes patogénicos que
possam comprometer sua salide e seu desempenho atlético.



Lembre-se de seguir as instrugdes de dosagem e tempo de espera adequados
ao usar o Clorin. Dessa forma, vocé estara garantindo a maxima eficacia do pro-
duto e protecao para sua saude.

Mantenha-se hidratado, cuide de si mesmo e continue a superar desafios em
suas corridas de trail run. Com o Clorin ao seu lado, vocé tera a tranquilidade de
saber que esta tomando medidas proativas para manter sua saude e bem-estar
durante suas aventuras nas trilhas.

Aqui um bom resumo de como usar o produto:

O Clorin Img é um purificador de agua que contem cloro em sua composicao
para tornar a agua potavel. Aqui esta um resumo de como usar o Clorin 1mag:

Preparacao: Certifique-se de deixar pronto o seu kit com o comprimido de Clo-
rin Img, bem como a agua que deseja purificar (Que pode estar em sua garrafa
ou mochila de hidratacgao).

Dosagem: Para cada litro de agua a ser tratada, adicione um comprimido de
Clorin Img. Se vocé estiver tratando uma guantidade menor de agua, ajuste a
dosagem proporcionalmente.

Dissolucao: Coloque o comprimido de Clorin Img na agua e espere ate que se
dissolva completamente. Isso geralmente leva alguns minutos (cerca de 15 min).
Mistura: Agite ou mexa a agua apos a dissolucao do comprimido para garantir
gue o cloro se espalhe de maneira uniforme.

Tempo de espera: Deixe a agua repousar por pelo menos 15 a 20 minutos apos
adicionar o Clorin Tmg. Durante esse periodo, o cloro ira agir na desinfeccao,
matando bactérias, virus e outros microrganismos presentes na agua.

Cheiro e sabor: Apds o tempo de espera, € possivel que a agua tratada apresen-
te um leve odor de cloro. Se preferir, vocé pode agitar novamente a agua ou dei-
Xa-la em um recipiente aberto por alguns minutos para que o cheiro diminua.
Consumo: Apos o tratamento, a agua estara pronta para o consumo. No entan-
to, se vocé ainda notar um sabor residual de cloro, pode deixar a agua descansar
em um recipiente aberto por mais tempo, 0 que ajudara a reduzir esse sabor.

E importante ler e seguir as instrucées fornecidas pelo fabricante do Clorin Img
para obter melhores resultados e garantir a eficacia do produto na purificacao
da agua. Espero que este conteudo tenha ajudado a entender mais sobre solu-
coes eficientes e seguras para poder aproveitar bem o que a natureza oferece
(que é a corrida em trilhas) e é essencial para nossa salilde manter-se hidratado
principalmente durante nossas atividades fisicas regulares.

Bons treinos camaradas!
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O Trail Run (corrida em trilhas) tem se tornado uma atividade cada vez
mais popular entre os entusiastas de esportes e amantes da natureza.
Alem dos beneficios fisicos e mentais proporcionados pela pratica regular
de exercicios aerdbicos, essa modalidade de corrida também oferece be-
neficios especificos e desafios Unicos para a saude cardiaca.

Em termos de beneficios cardiovasculares, o Trail Run pode ajudar a me-
lhorar a saude do coracao de varias maneiras. Primeiramente, a corrida
em terrenos irregulares e inclinados exige um maior esforco cardio-
vascular em comparacao com a corrida em superficies planas. Isso pode
levar a um aumento da capacidade cardiorrespiratéria, fortalecimento do
musculo cardiaco (miocardio) e melhora da circulacédo sanguinea.

Além disso, a corrida em trilhas geralmente envolve periodos de maior e
menor intensidade, alternando momentos de esforco intenso e trechos
gue se prestam para recuperacao. Na realidade, essa modalidade & um ti-
po de treinamento intervalado com suas peculiaridades, podendo exercer
efeitos positivos no sistema cardiovascular, promovendo adaptacoes que
aumentam a eficiéncia do coracao e melhoram a capacidade de resposta
do organismo aos estresses fisicos.

No entanto, € importante destacar que o Trail Run também apresenta ris-
cos potenciais para a saude cardiaca e do corpo como um todo, especial-
mente em determinadas condicoes. A natureza acidentada dos terrenos
pode aumentar o risco de quedas e lesdes, o que pode também pode ter
algum impacto sobre a saude cardiovascular. Além disso, trilhas remotas
podem ter acesso limitado a assisténcia medica de emergéncia em caso
de necessidade.

Para minimizar os riscos e desfrutar dos beneficios do Trail Run de forma
mais segura, € essencial seguir algumas precaucoes. Antes de iniciar
gualquer atividade fisica intensa, e recomendavel realizar uma avaliagao
meédica para verificar a saude cardiaca, assim como a dos 0ssos, muscu-
los, tendées e articulacées. E fundamental tamsnbém respeitar os limites do
corpo, comecar gradualmente e aumentar a intensidade e duracao do
treinamento de forma progressiva.



E importante estar bem preparado e utilizar equipamentos adequados,
como calcados apropriados para corrida em trilhas, roupas confortaveis e
protetor solar. Manter-se hidratado durante a corrida também é essencial
para o bom funcionamento do sistema cardiovascular.

Em resumo, o Trail Run pode proporcionar beneficios significativos para a
saude cardiaca, como melhora da capacidade funcional e fortalecimento
do miocardio. No entanto, é fundamental praticar essa atividade com se-
guranca, respeitando os limites do corpo, realizando avaliacbées médicas
regulares e tomando precaucoes para minimizar os riscos que podem es-
tar associados a corrida em trilhas.
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MEDICINA E A CORRIDA




TRAIL RUN! QUAIS 0S RISCOS DE LESAQ?

A corrida TRAIL &€ uma modalidade de corrida reali-
zada em terrenos irregulares e acidentados, e pode
aumentar o risco de torcoes sendo a ocorréncia mais
comum: o pé e tornozelo.

O fator causal € exatamente devido as condig¢des va-
riaveis da superficie do terreno, buracos e galhos que
ficam “camuflados” levando ao atleta a pisar sem a
consciéncia da instabilidade que vai depositar seu pe-
so. As principais razées das causas de entorse de tor-
nozelo nesse contexto sao os desequilibrios, instabi-
lidade e falta de apoio durante a corrida gerando
muitas vezes quedas e até mesmo eventuais fraturas.

Os sinais de uma entorse grave no tornozelo incluem:

1. Dor intensa e imediata apos o trauma.

2. Inchaco significativo que ocorre rapidamente.

3. Incapacidade de suportar peso na perna afetada.
4. Instabilidade no tornozelo, sensacdo de que o tor-
nozelo esta solto ou instavel

5. Hematomas visiveis ao redor do tornozelo.




Se voce apresentar esses sinais de uma entorse grave durante uma prova de
Trail, @ importante considerar a desisténcia da corrida e buscar cuidados mé-
dicos imediatamente. Uma entorse grave pode resultar em lesao nos liga-
mentos, fratura 6ssea ou outras complicacdées mais sérias, e continuar cor-
rendo pode piorar o quadro de lesao.

E essencial priorizar sua satde e seguranca em primeiro lugar. Consulte um
profissional de saude para avaliar a gravidade da entorse e fornecer orien-
tacoes adequadas sobre o tratamento e tempo de recuperacao necessario.
Em algumas situacoes, pode ser necessario usar tala, muletas ou até mesmo
realizar fisioterapia para a reabilitacao da lesao.

Lembre-se de que desistir de uma prova nao significa falha, mas sim tomar
uma decisdo responsavel e cuidar do seu bem-estar fisico. Havera outras
oportunidades para competir e € importante permitir que o corpo se recupe-
re adequadamente antes de voltar a se engajar em atividades fisicas intensas.

A prevencao da entorse de tornozelo durante o Trail Run envolve algumas
medidas importantes:

1. Fortalecimento muscular: é fundamental fortalecer os musculos da regiao
do tornozelo, pernas e core para aumentar a estabilidade e o suporte aos
ligamentos. Exercicios especificos como agachamentos, levantamento de
panturrilha e equilibrio unipodal podem ser incorporados ao treinamento.




2. Treinamento proprioceptivo: a propriocepcao, que €& a
capacidade do corpo de perceber sua posicao e movimento,
pode ser melhorada através de exercicios de equilibrio e
coordenacao. Esses exercicios ajudam a melhorar a
estabilidade articular e reduzir o risco de entorse.

3. Uso de calcados apropriados: optar por ténis de Trail run-
ning com solados aderentes e boa protecao lateral pode aju-
dar a minimizar os riscos de entorse de tornozelo em terrenos
irregulares.

4. Avaliagao do terreno: antes de iniciar a corrida, € importante
avaliar cuidadosamente o terreno e escolher o trajeto adequa-
do de acordo com suas habilidades e experiéncia. Terrenos
muito acidentados ou com obstaculos mais perigosos devem
ser evitados.

5. Aquecimento adequado: realizar um aguecimento previo
antes do Trail Run ajuda a preparar os musculos e articulacoes,
melhorando a circulagado e reduzindo o risco de lesdes.

Em caso de entorse de tornozelo durante o Trail Run, & essen-
cial procurar atendimento meédico imediatamente para avalia-
cao adequada e tratamento adequado. Depois de tudo certo,
vocé volta para uma nova aventura!

Bons treinos Valentes!

Dra. Ana Paula Simobes
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SELECAO BRASILEIRA DE TRAIL RUN




Recentemente o Brasil marcou
presenga em mais uma edicao
do Mundial de Trail Run, dessa
vez na Austria. Rogério Silvestrin
foi um dos representantes da
Selecao Brasileira e falou com
exclusividade com a Revista
Runners Brasil.

Natural de Curitiba, vive hoje em
Campo Largo - (PR), sua historia
com a corrida comecgou aos 12
anos de idade, quando teve que
praticar algum esporte para
tratar de bronquite.

"Comecei a correr e isso me
ajudou a fortalecer, vi que a
corrida iria fazer parte da minha
rotina, mas eu nao tinha
nenhuma pretensao em segulir,
realizar provas e me tornar um
profissional no esporte.”

Mas logo que saiu do servico
militar em 2007 percebeu que
tinha poténcia para correr.
Entao, resolveu treinar mais e se
dedicar a corrida, conta
Silvestrin.

Sua primeira prova veio somente
em 2016, uma Cross Country, e
de cara ele ficou entre os cinco
primeiros colocados. Depois
disso foi para a trilha e ndo saiu
mais. Hoje aos 34 anos € um dos
maiores nomes da modalidade
Trail Run no Brasil e se divide
entre o trabalho auténomo de
servicos de equipamento de
seguranca (alarmes, camera,
motores, cercas elétricas etc.), e
0s treinos.

Fotos: Arquivo Rogério Silvestrin




RRB: Quais sao as suas principais conquistas no trail running até agora e qual
delas vocé considera a mais significativa?

Rogério Silvestrin: Tive grandes resultados, fui campedo em provas nacionais,
entre elas a Ultramatona dos Perdidos, La Mission Serra Fina, KTR Campos do
Jordao, Indomit Pedra do Bau e Bombinhas, Mons Ultra Trail , Jaragua SKY Mara-
thon, Cambotas Marathon, Aracatuba Half Marathon...

Mas, com certeza, as mais significativas foram os 2 Mundiais ITRA que participei,
em 2021, em Portugal, e em 2023, na Austria.

RRB: Nas trilhas e montanhas acontecem muitos perrengues, ja passou por
algum?

Rogério Silvestrin: Verdade, podem acontecer varios problemas como: guedas,
torcoes, mas felizmmente nunca tive nenhum significativo, pois sempre me prepa-
ro em terrenos técnicos e montanhas.

RRB: Quais sao os maiores desafios que vocé enfrentou ao longo de sua car-
reira como atleta de trail running e como os superou?

Rogeério Silvestrin: Os maiores desafios eram conciliar trabalho com os treinos
diarios. Superei com dedicacao e pensamentos positivos.



RRB: Ja teve que desistir de alguma prova no meio do caminho, por algum
imprevisto, aqueles que s6 acontecem em trilhas?

Rogeério Silvestrin: Nao cheguei a desistir, mas teve uma prova de 50km, em
Serra Fina que eu tive uma queda de energia muito grande no 18 km e tive
que me acalmar, hidratar e retornar a prova. Com a cabeca boa consegui ven-
cer a prova. Esse momento foi muito especial para mim, porque foi ai que des-
cobri a importancia da forca mental.

Mundial de Trail Run 2023

Foto:: Reprodugao Instagram
RRB: Vocé esta na Selec¢ao Brasileira de Trail Run desde 2019, como acon-
teceu e o que isso representa? Qual foi a maior diferenca entre correr no
Brasil e disputar um Campeonato Mundial?

Rogério Silvestrin: Aconteceu naturalmente, fui convocado pelos resultados
que tive durante as competicoes. Isso significa muito para minha carreira. Con-
sidero que representar o seu pais € o maior presente que um atleta pode ter.

A maior diferenca € gue o nivel de atletas € muito forte e as trilhas sao mais
elevadas e com possibilidade de correr o tempo todo.

Diferente do Brasil que sao trilhas travadas e nao possibilita muito correr.
O dltimo mundial para mim foi bom, mas como aprendizado, pude ver o que
temos que melhorar.
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CAMPEONATO RRB: Além das competigdes,

como vocé se prepara fisica-

MUNDIAL mente e mentalmente para

enfrentar os desafios das tri-
Ilhas?

1 e . P
A Sefeg;ao Brasileira estava Rogério Silvestrin: Minha pre-

muito bem preparada para o paracao é diaria e conta, no
ultimo Mundial, na Austria e minimo, com 5 treinos sema-
todos fizaram o poss:’vef" nais: sendo de 3 a 4 em pista

N - : ou estradas e 2 a 3 treinos es-
Silvestrin

pecificos em trilha ou monta-
nha. Percorro uma media de
100km semanais de corrida,
mais a bicicleta ergométrica
que ajuda bastante no condi-
cionamento.



RRB: Quais sao os seus locais favoritos para correr em trilhas e por qué? Al-
guma trilha ou prova em particular que seja especial para vocé?

Rogério Silvestrin: Meus locais favoritos sao trilhas mais técnicas. Gosto de
passar por obstaculos naturais desafiadores. A Ultramaratona dos Perdidos &
especial pra mim pois € uma prova classica e fica na minha regiao.

RRB: Além do aspecto competitivo, como o trail running impactou sua co-
nexao com a natureza? Como vocé promove a conscientizagao ambiental
nessa comunidade esportiva?

Rogério Silvestrin: A minha conexao com a natureza & muito forte, pois s6
consigo fazer uma reflexao da minha vida quando estou em treinos longos,
sozinho e em lugares isolados.

Tento conscientizar as pessoas a cuidarem dos locais onde praticam atividades
fisicas ao ar livre, para que tenhamos o menor impacto possivel no local e isso
faca com gue as trilhas fiquem |a preservadas por muitas geracoes.

RRB: Quais sdo os seus objetivos futuros no trail running? Existe alguma
prova ou desafio especifico que vocé ainda deseja enfrentar?

Rogério Silvestrin: Ir em busca de mais resultados para o Brasil, em provas de
nivel europeu e Sulamericanas. Fazer a Ultra Trail do Montblanc, na Franca, €
um desafio que quero ter na minha vida.

RRB: Como vocé lida com os momentos de dificuldade ou derrota em suas
corridas?

Rogeério Silvestrin: Tento pensar positivo, viver um dia de cada vez e saber que
a derrota faz parte do processo e vai acontecer com todos.
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"Minha motivagéo é ter saude para enfrentar as obrigagdes

didrias e saber que estou fazendo algo que poucas pessoas no
mundo fazem. Isso me motiva muito"! - Rogério Silvestrin

RRB: Quais sao os aspectos técnicos e taticos mais importantes para ter um
bom desempenho no trail running? Vocé pode compartilhar algumas dicas
ou estratégias que vocé considera eficazes?

Rogério Silvestrin: Saber qual é o seu nivel de treinamento e estudar a prova sa-
bendo altimetria, pontos de hidratacao de corte, como € o terreno, eguipamen-
tos obrigatorios. E principalmente nao sair do seu ritmo de prova, o ideal é fazer
uma prova crescente, saindo num ritmo mais tranquilo e atacar da metade para
final da prova, € uma boa estratégia.

RRB: Fala um pouco da importancia dos equipamentos adequados para esse
tipo de modalidade?

Rogério Silvestrin: E muito importante usar os equipamentos corretos e ade-
quados, em algumas provas ou treinos o acesso de resgate pode ser dificil e te-
MOSs que Nos virar em caso de uma emergencia.

Entao, uma boa mochila de hidratacao, um bom par de ténis, roupas adequadas
podem ajudar muito na guestao da seguranca e também no rendimento.



RRB: Como vocé lida com os desafios mentais durante as corridas em tri-
lhas, especialmente em provas de longa distancia? Existe alguma técnica
ou abordagem que vocé utiliza para manter o foco e a motivagao?

Rogério Silvestrin: Tento me concentrar em pensamentos positivos e apro-
veitar a prova ou o treino. Foco sempre em chegar ao destino independente-
mente de tempo ou colocagao.

Costumo lembrar dos treinos e das horas que me dediquei para estar nagquele
momento e isso faz me sentir melhor.

RRB: Quais sao os maiores aprendizados que o trail running trouxe para a
sua vida, tanto como atleta quanto como pessoa?

Rogeério Silvestrin: Que temos que estar preparados para tudo, pois por mais
treinado que vocé esteja, a natureza ainda vai te surpreender.

RRB: Como vocé se prepara para enfrentar diferentes tipos de terrenos e
condig¢des climaticas durante as competi¢oes? Ha algum tipo especifico de
treinamento que vocé realiza para se adaptar a essas variaveis?

Rogeério Silvestrin: Treinar em todas as condicées! Com chuva com sol, a noite,
com frio. E nos horarios em que vai ser a prova, isso ajuda! O segredo é TREI-
NAR.

RRB: Quais caracteristicas vocé considera essenciais para ser um bom cor-
redor de trilha?

Rogeério Silvestrin: Ter uma boa técnica e velocidade.

RRB: Quais sao os maiores desafios que vocé enfrentou ao conciliar sua
carreira como atleta com outros aspectos da vida, como trabalho, familia
ou estudos?

Rogeério Silvestrin: Arrumar tempo € um grande desafio, ja que principalmen-
te aos finais de semana os treinos sao mais longos e vocé tem que saber que
val ter gue abrir mao de outras coisas para ter sucesso.

E ter pessoas ao seu redor que entenda qual é a sua intencao ajuda muito.

RRB: Vocé tem alguma rotina de recuperagao poés-corrida que considera
importante para o seu desempenho e bem-estar geral?

Rogério Silvestrin: Me hidratar e alimentar bem para recuperar as energias
para o outro dia fazer mais uma sessao de treinamento.
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RRB: Como vocé vé a importancia do trabalho em equipe e do apoio da
comunidade de corredores de trilha para o sucesso nesse esporte? Vocé
tem algum exemplo ou experiéncia pessoal que ilustre essa colaboragao?

Rogério Silvestrin: Equipe € muito importante, pois sozinho nao fazemos
muito. Agora se vocé tiver uma equipe boa com bons profissionais e gue sai-
bam onde queremos chegar, tudo muda. No meu caso tive uma grande cola-
boracao de marcas de assessoria e treinador, que estao fazendo toda a diferen-
ca em minha vida.

RRB: Como vocé vé o futuro do trail running no Brasil e no mundo? Quais
sdo as mudancas e evolucdes que vocé espera ver nesse esporte?

Rogério Silvestrin: No Brasil vejo que estd melhorando, temos atletas mais
novos aparecendo e isso é o futuro. Temos que trabalhar na base para o esporte
continuar e melhorar. Espero gue tenhamos mais campeonatos estaduais e
nacionais.

RRB: Qual conselho vocé daria para alguém que esta comeg¢ando no trail
running e deseja se aprimorar no esporte?

Rogério Silvestrin: Ter paciéncia, nao pular etapas, respeitar seu condiciona-
mento e principalmente ter um treinamento adequado com treinador e outros
profissionais te acompanhando.



RRB: Uma frase!
Rogério Silvestrin: "N&o desista"!

RRB: Uma mensagem para os corredores de pista que querem se aventurar
nessa modalidade?

Rogério Silvestrin: Vai ser dificil, mais o visual, a beleza por onde vai passar com-
pensa.

RRB: Que legado deseja deixar da sua experiéncia no Trail Run?

Rogério Silvestrin: Quando vocé faz algo que gosta, tudo é possivel! Vocé po-
dera se superar e conquistar muito mais do que imaginava, independentemente
de seus supostos limites.

RRB: Planos para o futuro? Conta para gente!

Rogério Silvestrin: Correr mais provas a nivel europeu e Sulamericanas e tentar
colocar o meu nome no circuito mundial.

&W\.  DANI CHRISTOFFER
JORNALISTA EEDITORA RB




Biomecanica

da corrida
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SERA QUE EXISTE UMA BIOMECANICA IDEAL
PARA A CORRIDA DE MONTANHA?

Fala Galera! Estamos on por aqui!!
Nossa pauta do meés é corrida de
montanha ou para os mais chiques,
Trail Running!

Sem duvida, a corrida de montanha
ou Trail Run caiu nas gracas dos cor-
redores de plantdo, alem da neces-
sidade causada pela Pandemia, ©
grande diferencial & contato intimo %
com @ natureza e nossa ancestra-
lidade, e juntar a paz da Natureza
com a desempenho da corrida, po-
rem ela difere da rua em muitas
variaveis: subidas, descida, altitude,
obstaculos, instabilidade de terreno,
velocidade, clima entre outras.

De longe a corrida de montanha € menos estudada no mundo em compara-
cao a corrida de rua e sabemos muito pouco sobre os fatores de risco, as lestes
e incidéncia nesse esporte. Trata-se de um esporte ainda muito novo e que
precisamos de algum tempo para desenvolver trabalhos de pesquisa para
evoluirmos.

Como fisioterapeuta, € importante informar vocés corredores e caro leitores
para gue se entendam 0s riscos, para amenizarmos possiveis lesoes e criarmos
estratégias e preparacao da demanda para as articulacoes durante a corrida na
montanha ja que seus efeitos biomecanicos podem potencializar a sobrecarga
em nossas articulacoes, passando assim do prazer da corrida para dor e lesoes
importantes!




Como profissional da area de saude
e parte de uma equipe de trabalho
reconhecida pelo trabalho baseado
em evidéncias, trago aqui um pouco
do que os melhores trabalhos, o que
sa0 escassos, trazem para a gente
sobre a corrida de montanha!

A maioria dos trabalhos focados em
laboratorio pesquisam os efeitos
principalmente das subidas e desci-
das, com um 2018 que estudaram os
efeitos da descida na corrida (em va-
rios graus) em esteira, com uma ve-
locidade constante de (14,4 km/h) na
fase de resposta a carga (guando
apoiamos totalmente) e compara-
ram com superficie plana em 15 cor-
redoras de longa distancia, a fim de
determinar as alteracoes e o risco de
lesao em descidas. Nos resultados
encontraram um provavel aumento
de lesao em decidas principalmente
devido ao aumento da forca de im-
pacto (acima de 3X 0 nosso peso) e
também encontraram um aumento
da forca de reacao do solo

Um outro trabalho de 2018 analisa-
ram 20 corredores amadores, em
um experimento em subida de 6
graus e descida de 6 graus e no pla-
no, e observaram o estresse da arti-
culacdo do joelho e observaram que
em decidas, houve 36% de aumento
do pico de estresse no joelho. Tam-
bém que em decidas, houve 60%
deaumento do estresse articular a-
cumulativo na fase de apoio e esse

estresse € causado principalmente
por menos flexao de tronco. Ja nas
subidas ou no plano, nao alterou o
estresse na articulacao.

Em 2017 um estudo evidenciou que
mudancas e adaptacoes biomeca-
nicas ocorrem tanto em subida
quanto em decidas no padrao de
contato inicial, na forca de reacao do
solo, na cinética e cinematica da arti-
culagao e no Impacto. Essas adapta-
¢oes impactam diretamente a ativa-
¢ao muscular bem como o custo e-
nergéetico, alterando a economia de
energia.

E para finalizar sobre lesdes e epide-
miologia, um estudo super recente
publicado em 2022, com alguns
achados interessantes e as vezes, es-
tranhos fez uma revisao que incluiu
19 trabalhos, sendo, 10 que investiga-
ram os fatores de risco para lesao no
Trail Run, totalizando, 2.785 corredo-
res. Nos resultados eles trazem fato-
res de risco internos ao corredor co-
Mo, uma maior experiéncia de cor-
rida, ser um corredor nivel A (+pre-
parado), ter uma maior pontuacao
no gquestionario de propensao total a
acidentes esportivos, ter historia pre-
via de caibras, ter biomarcadores
pos-corrida: aumento do Ck sangui-
neo, ter aumento do Nitrogénio
Ureico sanguineo, ser mais jovem e
ser um corredor de pele clara estao
associa-dos a gueimaduras solares.



E também encontraram fatores de risco externos ao corredor como negligenciar
0 aguecimento, nao ter um plano de corrida, treinamento no asfalto, sessoes du-
plas de treinamento por dia, ser um trabalhador mais bragal, ter o tempo de ter-
mino de corrida mais lento esta associado a caimbras, mais de 3 horas de treino
por dia, ficar na sombra como principal modo de protecao solar e estar solteiro
esta associado a queimaduras solares. Ja sobre a quantidade de lesbes, Incidén-
cia de lesoes de 0,7 a 61,2 lesoes/1.000 horas de corrida e uma faixa de prevaléncia
de 1,3% a 90%, sendo o membro inferior a regiao de lesao mais relatada e especifi-
camente envolvendo bolhas do pé/dedo do pé, seguidas de lesbes do Tornozelo e
Quadril. Bolhas, entorse articular e Tendinopatia sao as patologias mais comuns.

Nao ha uma biomecanica perfeita e Unica para todos os corredores de monta-
nha, pois cada individuo possui caracteristicas fisicas e preferéncias diferentes e
encontrarao terrenos diferentes, temperatura, descidas, subidas, instabilidades,
pedras entre outras variaveis diferentes dentro de uma mesma trilha de uma de-
terminada montanha No entanto, existern algumas diretrizes gerais e preven-
tivas que podem ajudar a otimizar o desempenho na corrida emn montanhas que
citamos acima!

Minha dica seria desenvolver uma boa técnica no habitat de montanha, treino de
subida e descida, manter uma postura estavel, equilibrada e eficiente. A forcae a
estabilidade do core (regiao central do corpo) sao fundamentais para lidar com
as superficies irregulares e os desniveis do terreno, bem como os treinos instaveis
sao de otima validade para vocé, corredor de montanha.

Despeco-me por aqui, com uma frase que sempre escuto de corredores de
montanha e que nao viverm sem o esporte e a natureza. “E uma idade sem volta”

FELIPPE RIBEIRO E'*"
FISIOTERAPEUTA El
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TRAIL RUN PODE TE AJUDAR A SUPERAR AS
MONTANHAS DA VIDA

Correr em meio as montanhas e trilhas pode ser mais do
que uma pratica esportiva.

O Trail Run oferece uma experiéncia Unica de conexao com
a natureza e se torna uma poderosa ferramenta para supe-
rarmos os desafios gue encontramos ao longo da vida.
Quando nos deparamos com uma "montanha” em nosso
caminho, muitas vezes nos sentimos desanimados, cansa-
dos e até mesmo perdidos.

Muitas vezes, as dificuldades emocionais, mentais e de re-
lacionamento podem parecer obstaculos, montanhas in-
transponiveis. No entanto, o Trail Run nos mostra que aqui-
lo que aparenta ser uma barreira pode se tornar um impul-
SO para avangarmaos.

Semelhante a um tronco de arvore caido em um percurso
de Trail Run. Em um primeiro momento ele € um obsta-
culo, mas quando nos aproximamos, torna-se um desafio,
nos motiva subir, pular, encontrar uma forma de supera-lo
e continuar correndo.

Ao adentrar em trilhas e montanhas, entramos em contato
direto com a natureza. A imponéncia das paisagens nos
coloca diante da grandiosidade do mundo, nos faz refletir
sobre o momento que nos encontramos na jornada.

Cada subida ingreme ou obstaculo no caminho se torna
uma metafora das dificuldades que enfrentamos na vida. A
superacao desses obstaculos durante a corrida nos forta-
lece emocionalmente, mostrando que somos capazes de
vencer as adversidades.

Além disso, o Trail nos proporciona um ambiente propicio
para a reflexao e autoconhecimento. Enquanto nossos peés
avangam entre a vegetacao e trilhas estreitas, nossa mente
também se abre para novas possibilidades.



A soliddo das montanhas nos permite
encontrar respostas para questdes pes-
soais, organizar os pensamentos e forta-
lecer nossa resiliéncia emocional.

Apesar de nao conhecer hoje a existén-
cia de estudos cientificos que compro-
vem os beneficios especificos do Trail
Run para superar os desafios da vida,
inumeros corredores relatam como essa
pratica influencia positivamente na sau-
de mental e emocional.

Cada histdria de superagao, cada exem-
plo de alguém que encontrou forcas nas
trilhas para enfrentar os obstaculos, nos
mostra gue o Trail € uma fonte de inspi-
ragao e motivagao.

Portanto, se vocé esta enfrentando uma
montanha em sua vida atualmente, que
tal calcar seus ténis, explorar as trilhas e
deixar que o Trail mostre solugdes pos-
siveis?

Deixe que o Trail Run te ensine na prati-
ca gue as montanhas da vida n&o preci-
sam ser temidas, mas sim encaradas co-
mo oportunidades de crescimento e su-
peracao. Ao correr em meio a natureza,
vocé fortalecera ndao apenas seu corpo,
mas também sua mente e espirito.

Aproveite cada trilha, cada subida e des-
cida, e permita-se ser transformado por

essa experiéncia enriquecedora.
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Lembre-se de que, assim como em uma corrida Trail, o caminho pode ser
desafiador, mas a recompensa esta na superacao e no crescimento pessoal
que voceé alcancara ate chegar ao topo.

Encontre a beleza nas trilhas ingremes, o equilibrio nas descidas rapidas e
a determinacdao em cada passo. E, acima de tudo, ndo esqueca de apreciar
a paisagem!

Entao, se vocé esta diante de uma montanha em sua vida, nao tenha me-
do. Coloque seus ténis, respire fundo e comece a correr. As trilhas estao es-
perando por voce, prontas para motiva-lo e guia-lo para percorrer o melhor
caminho.

As montanhas da vida estdo |13 para serem vencidas, e o Trail Run sera seu
aliado nessa jornada.

Afinal, a vida é uma corrida repleta de desafios e cabe a vocé decidir como
atravessar cada montanha que surgir em seu caminho.

Fez sentido essa reflexao? Se sim, aproveite para compartilhar a Revista
Runners Brasil com seus amigos e amigas da corrida!

GABRIEL RENAUD

=
COPYWRITER
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"A SAUDE BUCAL PODE IMPACTAR DIRETAMENTE

NO DESEMPENHO DE CORREDORES, POR |ISS0O A

ODONTOLOGIA E UMA AREA IMPORTANTE A SER
CONSIDERADA NA ROTINA DOS ATLETAS".




BRUXISMO: COMO IDENTIFICAR
E POR QUE TRATAR

Vocé provavelmente ja ouviu falar de bruxis-
mo ou tem, teve ou conhece alguem gque
tem. O bruxismo € uma condigcac bastante
prevalente, um habito parafuncional, ou seja,
ele nao faz parte dos habitoes fisiologicos e es-
perados para o sistema mastigatério como a
fala, a mastigagao e a degluticao. E, portanto,
excede as funcoes cotidianas podendo causar
estresse ou estar associado a outros fatores
estressores, na regiao de cabeca e pescoco.

Com relacao as causas, a sua origem € multi-
fatorial, podendo estar relacionado a ansieda-
de, depressao, estilo de vida, altos niveis de
estresse fisico, estresse emocio-nal e uso de
medicamentos e drogas em geral com poder
de excitacao a nivel de sistema nervoso cen-
tral ou substancias estimulantes como, por
exemplo, a cafeina em doses diarias acima do
recomendado (400mg/dia).

O bruxismo independe da idade, podendo o-
correr a partir da infancia. A medida em que o
ritto de vida se torna mais intenso, agitado e
extenuante, os fatores predisponentes se in-
tensificam e a chance de que ocorra, aumen-
ta. Por estar relacionado a fatores emocionais
e psicossociais, o bruxismo pode ter carater
sazonal com grau de severidade modulado
de acordo com o momento de vida.

Os sintomas mais frequentes e as caracteris-
ticas tipicas incluem dor de cabeca ao acor-
dar, sensacao de cansaco e mandibula pesa-
da ou tensa, dor durante a palpagao muscular
ao longo da mandibula e laterais da face, des-
gaste dental excessivo incompativel com a
faixa etaria e ranger de dentes diurno ou no-
turno, fraturas dentais e outros.



Mas o bruxismo, nao necessariamente, acon-tece na sua forma mais caricata de “ba-
ter os dentes", eletambeém pode ocorrer de maneira menos sintomatica e mais silen-
ciosa a depender do limiar de sensibilidade e tolerancia do individuo acometido. E
importante atentar para a presenca de outros habitos que podem estimular e
agravar o bruxismo como o habito de mascar chicletes, de roer unhas (onicofagia),
apertar os dentes durante a pratica de esporte (bastante comum em praticantes de
musculacao) ou de atividades que exigem concentracao, o tabagismo e o consumao
excessivo de bebidas alcodlicas, além do consumo excessivo de alimentos e bebidas
contendo cafeina (café, cha e chocolate), como citado anteriormente.

No que diz respeito as manifestacoes bucais do bruxismo, o profissional habilitado
para o diagnostico e tratamento € o cirurgidao-dentista atraves de entrevista anamne-
tica e exame clinico composto por exame da musculatura orofacial, superficies denta-
rias, periodonto, bochechas e lingua,e exames de imagem quando necessario. Sem
duvida, o diagnéstico € fundamental, e € importante gue a gente pense cada vez
mais no diagnostico precoce uma vez gue o bruxismo, além das questoes odontolo-
gicas, tamtnbém apresenta uma associagcao importante com decréscimo na qualidade
do sono.

A abordagem terapéutica compreende o manejo farmacolégico dos sintomas; a reti-
rada dos habitos parafuncionais ou, pelo menos, o controle destes; controle da hipe-
ratividade muscular dos musculos elevadores da mandibula por via medicamentasa,
uso de placas de protecao oclusal, aplicacao de toxina botulinica na musculatura en-
volvida; fisioterapia e reanatomizacae e reabilitacao dos dentes afetados. A modali-
dade terapéutica pode ser isolada ou associada, € a indicagao do tratamento & basea-
da na gravidade do caso, e fim de evitar-se o sobretratamento. Com relagao as placas
de bruxismo, vale ressaltar que sao dispositivos de uso individual e personalizado, de-
vendo ser confeccionadas com orientacao profissional do cirurgiao-dentista.




"‘Bruxismo: por que tratar?” Pelas razbes que desenvolvemos até aqui e, especial-
mente, se pensarmos No impacto da gqualidade do sono na vida dos atletas , seja
atleta profissional ou amador ou ainda no praticante de esporte que alia a atividade
esportiva a sua rotina diaria . A qualidade do sono & uma variavel importante e uma
noite devidamente dormida, esta diretamente relacionada ao ajuste do ciclo cir-
cadiano, regulacao hormonal, desempenho cognitivo, reparo muscular e tecidual
em geral e, consequentemente, desempenho fisico. Neste sentido, o controle do
bruxismo tanto para os atletas de corrida e endurance, quanto para os atletas de
treinamento de forca, musculacao e Crossfit, € de extrema importancia.

Portanto, esteja atento aos sinais, comece por uma auto-avaliagao sobre os sinto-
mas, agende uma avaliacao com o seu dentista e nao esgueca: o diagnostico pre-
coce intercepta a progressao dos sintomas, evita o desgaste dentario, simplifica a
abordagem terapéutica, evita a automedicacao e o excesso de tratamentos, impac-
tando de forma positiva na qualidade de vida, rotina diaria e performance espor-
tiva.

Por: Mieko Nakamura - Cirurgia-Dentista Especialista e Mestre em Proétese Dentaria

VICTOR FERRAS WOLWACZ
DENTISTA E CORREDOR
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no Trail Running, esquecam a biomecanica

Quando se fala em Trail running mui-
tas vezes temos que esquecer a bio-
mecanica e alguns conselhos tradi-
cionais que danos aos praticantes
quanto a cadéncia, compri-mento do
passo, flexibilidade e até mesmo for-
¢ca muscular.

Correr em trilhas envolve uma quan-
tidade maior de subidas e descida,
superficies irregulares, passadas assi-
meétricas e de vez em quando agté
mesmo um certo malabarismo. O ex-
cesso de descidas causa uma sobre-
carga muito grande na musculatura
gue muitas vezes o corredor do plano
ndo esta preparado.



Embora seja uma maneira fantastica de se conectar com a natureza e
desafiar seus limites, também pode ser fisicamente exigente e apresen-
tar riscos de lesdes. Aqui estao algumas das principais lesées associadas
ao Trail running:

Entorses e tor¢des: Devido as superficies irregulares e variadas encon-
tradas nas trilhas, as entorses e tor¢goes sao lesbes comuns. Os tornozelos
sao particularmente suscetiveis a esse tipo de lesao devido aos movi-
mentos rapidos e imprevisiveis exigidos durante a corrida em terrenos
acidentados.

Fraturas por estresse: As fraturas por estresse sao lesdes por sobrecarga
resultantes do uso excessivo repetitivo dos ossos. A corrida em terrenos
acidentados pode aumentar o estresse nos 0ssos, especialmente nas
pernas, tornando-o0s mais propensos a fraturas por estresse, como a tibia
e 0 metatarso.

Lesdes nos tenddes: A corrida em trilhas ingremes ou em terrenos com
descidas constantes pode colocar um estresse significativo nos tenddes,
como o tendao de Aquiles. Isso pode levar a tendinites ou até mesmo
rupturas dos tendoes.
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Lesbées musculares: O Trail running requer o uso de
varios grupos musculares, incluindo as pernas, glu-
teos e musculos do core. O esforco continuo nessas
areas pode resultar em lesdées musculares, como
distensoes, contraturas e até mesmo rasgos mus-
culares.

Lesoes no joelho: O joelho € uma articulagdo complexa e esta sujeito a
lesées, especialmente em terrenos acidentados. A sindrome da banda
iliotibial (ITBS) e a dor patelofemoral sGo lesées comuns que podem
afetar os corredores de trilha.

Lesoes por quedas: Devido @ natureza acidentada das trilhas, as
quedas sdo um risco constante. As lesées resultantes de quedas
podem variar desde escoriacées e contusées até fraturas mais graves,
dependendo da gravidade do impacto.

Para que o corredor, especialmente o iniciante possa aproveitar a
natureza com segurancga citamos aqui algumas medidas que vocé
pode tomar para reduzir o risco de lesées:

Escolha o calcado adequado: Use ténis especificos para Trail running,
com boa aderéncia e suporte adequado. Eles agjudardo a proteger
seus pes e tornozelos em terrenos irregulares. Quanto mais tecnica for
a trilha, mais importante sera

Aquecimento e alongamento: Faca um aquecimento adequado antes
de iniciar a corrida. Ao contrario da corrida de rua, no Trail running o
alongamento ganho um pouco mais de importancia, pois passadas
longas poderdo ser necessarias.

Fortalecimento muscular: Fortalecer os musculos do corpo, incluindo
pernas, gluteos e musculos do core, ajudara a fornecer estabilidade e
suporte durante a corrida.

Treinamento especifico: Inclua sessoes de treinamento especificas para
Trail running em sua rotina. Isso pode incluir treinos em terrenos
acidentados, subidas e descidas, para se familiarizar com os desafios do
percurso. Comece em estradao e trilhas mais faceis e va evoluindo aos
pouCcos.



TECNICA ADEQUADA

Técnica adequada: Aprenda a téc-
nica correta de corrida em terrenos
irregulares, incluindo como ajustar
a passada, equilibrio e velocidade.
Isso pode ajudar a evitar tropecos e
quedas. Ou até mesmo aprenda co-
mo cair.

Descanse e recupere-se adequada-
mente: O descanso adequado é es-
sencial para a prevencao de lesoes.
Dé tempo ao seu corpo para se
recuperar entre os treinos e ouca os
sinais de fadiga ou dor.

Lembrando que essas sao apenas
diretrizes gerais, e cada pessoa é
unica. Se vocé tiver preocupacgdes
especificas ou historico de lesoes, &
sempre recomendavel buscar ori-
entacao de um profissional de sau-
de especializado em esportes antes
de iniciar ou intensificar sua pratica
de Trail running. Aqui na revista vo-
cé encontrara também muita dica
util que te ajudara a correr sem
lesao.
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Prevencdao e tratamento de
bolhas em corredores

As bolhas séao um problema comum para muitos corredores. Isso € ainda
mais importante no Trail Run, que compreende corridas em longas dis-
tancias e terreno irregular e muitas vezes umido. As bolhas podem cau-
sar desconforto, prejudicar o rendimento e até abreviarem um final de
prova antes da conclusao do percurso. Felizmente existem medidas pre-
ventivas e de tratamento que nos permitem uma corrida mais conforta-
vel e longe dessas intrusas indesejadas.

A prevencao e sempre a primeira e melhor opgao quando falamos de bo-
Ihas. Elas surgem pelo atrito de areas do pé ou dos dedos com o calcado.
Entao a escolha do calcado que se adapte ao formato do seu pe e funda-
mental para o sucesso na missao. Alguns ténis de corrida sao bastante
ajustados nas laterais e seguidamente adaptam mal a corredores com o
peé mais largo, que requerem uma forma de calcado apropriada. O tama-
nho do ténis deve ser levemente folgado, nem muito apertado para nao
atritar e nem excessivamente grande que permita o movimento de vai e
vem do pé, o que pode gerar atrito adicional.

Também merecem atencao redobrada as meias, elas sao cruciais para
evitar bolhas. Prefira as meias de poliamida, que € um tecido sintético
respiravel e que nao retém a umidade. Evite meias de algodao. Esse ma-
terial tende a reter a umidade no tecido e aumentar o atrito pela carac-
teristica de suas fibras. Meias de compressao podem ajudar em alguns
casos especificos, principalmente quando ocorre inchaco dos pés nas
longas distancias. Lembre-se de sempre testar essas medidas nos trei-
nos e nao deixar para fazer experiéncias com meias e ténis novos no dia
da prova!



Os pés molhados aumentam a chance de atrito e bolhas. A pele fica
amolecida e facilmente macera mesmo com ténis testados e pequeno
atrito. Se o percurso e a previsao do tempo apontam possibilidade
agua durante a prova ou se o local é de muito calor o que aumenta a
chance de suor excessivo, é interessante utilizar cremes e pomadas de
barreira. Desde os produtos a base de oxido de zinco e vaselina atée
compostos especificos antiatrito encontrados em lojas especializadas
na pratica de esportes. Para o suor em dias em que nao ha chuva o
uso de talcos e pos para neutralizar a umidade podem ajudar. Alguns
curativos preventivos que reforcam areas ja mapeadas em que © cor-
redor teve bolhas no passado podem ser Uteis, mas, de novo, precisam
ser testados com antecedéncia. O ideal é que sejam finos e maleaveis
para gue sua espessura nao termine por gerar atrito maior ainda. Al-
guns corredores experientes usam sacos plasticos em areas de percur-
so mais molhado para preservar seus pés para o restante da prova.

Se mesmo com todas as medidas preventivas vocé desenvolver uma
bolha durante a corrida o ideal € parar e avaliar o grau do problema
antes de seguir. Bolhas tensas (altas e firmes) costumam trazer enor-
me desconforto porgue o liquido no interior da pele espessa dos pes
gera um volume que piora a friccao no local. Muitas vezes pode ser op-
tado por romper a bolha se muito tensa, 0 que trara alivio dos sinto-
mas, mas sabemos que isso abre porta de entrada para infeccoes. En-
tdo a ruptura da bolha deve ser feita com agulha estéril e seguida de
aplicagao de pomada de antibidtico e curativo. O orificio deve ser pe-
queno apenas para drenar o liquido da bolha, mas a pele que chama-



mos do “teto da bolha" deve ser preservada pois facilita a cicatrizagao
e protege o local. Nao recorte essa pele nem manipule mais que o
necessario. Muitas vezes o atrito exagerado gera a bolha e a propria
ruptura, revelando uma area cruenta (conhecida como em “carne vi-
va"). Nesse caso um curativo adesivo apropriado como hidrocoloide
vai recobrir e proteger a lesao como se pele fosse e permitir a venti-
lacdo adequada da ferida.

Passado o momento inicial da bolha e o tratamento ja colocado, é
importante esperar a recuperacao da pele com formacgao de uma no-
va camada antes retomar os treinos de corrida. Isso pode levar alguns
dias dependendo do tamanho e gravidade da bolha. Durante esse
periodo evite usar sapatos apertados ou de salto que possam prejudi-
car a recuperacao. Em casos mais graves, com muita dor ou sinais de
inflamacdao um meédico dermatologista deve ser consultado para in-
dicar o tratamento especifico.

Buscamos aqui passar dicas praticas e esperamos que sejam uteis,
mas a experiéncia de cada um é fundamental. Aproveitar os treinos
para testar diferentes opgoes de meias, ténis, cremes de barreira e
curativos sao muito importantes. Estar atentos ao NOssoO COrpo € ouvir
0s sinais de dor e desconforto sao cruciais na vida e no esporte. Entao
aproveite as dicas e corra com conforto e liberdade!



CORRIDA
X CIENCIA

CORRIDA NAS MONTANHAS, PLANICIES,

ALPES... O QUE E TRAIL RUN?

O trail run € uma modalidade de corrida que vem ganhando cada vez
mais adeptos nos ultimos anos. Diferente das corridas de rua conven-
cionais, a trilha é reconhecida em terrenos irregulares, como trilhas e
montanhas.

Uma das principais caracteristicas do trail run € a conexao com a natu-
reza. Os corredores tém a oportunidade de explorar novos lugares e pai-
sagens incriveis enguanto praticam exercicios fisicos. Além disso, a varia-
cao de terreno tem componentes desafiadores.




QOutro ponto positive do trail
run € ser praticado por pes-
soas de diferentes niveis de
condicionamento fisico. Exis-
termn percursos mais curtos e
leves, que sao ideais para ini-
ciantes, e percursos mais lon-
gos, que exigem um bom pre-
paro fisico e técnico.

No entanto, € importante res-
saltar que o trail run exige al-
guns cuidados especiais. Co-
mo a atividade é realizada em
ambientes naturais, e preciso
estar atento a segurang¢a e ao
impacto ambiental. E funda-
mental respeitar as trilhas e
nao deixar lixo pelo caminho.

Em resumo, o trail run & uma
modalidade esportiva que
proporciona uma experiéncia
Unica de contato com a natu-
reza e desafio fisico. Se vocé
ainda nao experimentou, vale
a pena dar uma chance e des-
cobrir novos horizontes!

No entanto quando pesquisa-
mos sobre treinamento ou
pesquisas cientificas, voltadas
para esta modalidade esporti-
va, como, inicialmente definir
o Trail Run? Corrida em trilha,
corrida em montanha, skyrun-
ning, corrida em queda, orien-
tacdao, com obstaculos, cross
country?




Apesar de existir sobreposicao entre eventos de corrida como os descritos
acima, principalmente por se tratar de corrida em terrenos off-road, ha muita
distincao entre as modalidades, chamando a atengao de Cientistas do espor-
te e como estudar o fenémeno.

Um grupo de pesquisadores da entidade Ultra Sports Science, da Francga, que
estuda o Trail Run e esta preocupada com possivel doenc¢as que possam aco-
meter corredores desta modalidade definiu, juntos a outros pares, o que seria
o Trail Run.

O posicionamento da Ultra Sports Science Foundation, traz definicdes sobre
eventos de corrida desta natureza, corridas off-road, baseados na distancia
percorrida, terreno, mudanca de altitude, condicoes ambientais, em conjunto
com orgao oficiais a seguir:

Corrida em Trilha - E definida como corrida a pé, em ambiente natural, in-
cluindo montanhas, florestas, areas costeiras, selvas ou florestas tropicais, pla-
nicies gramadas ou aridas, em uma variedade de terrenos diferentes. Poden-
do incluir trechos de praia e pequenos trechos e asfalto.

Corrida na Montanha - Por definicao aplicam-se as mesmas regras relativas
ao tereno e as superficies da corrida de Trilha, assim como as marcagoes de
percurso.

Skyrunning - E definida como corridas realizadas em ambientes montanho-
sos acima de 2000 metros acima do nivel do mar, inclui trilhas extremamen-
te técnicas.

Corrida em queda - Por definicao sao corridas em subida, que acontece fora
da estrada, inclui subidas significativas e dificeis




Corrida de Orientacdo - E definida como corridas que podem abranger quatro
modalidades diferentes: a pé, trilha, esqui e mountain bike. Nesta corrida nao
ha rota demarcada e os participantes devem tomar a direcao da chegada atra-
vés de mapas € uma bussola durante a prova. Acontecem em terrenos aciden-
tados, florestas nao preparadas e colinas abertas.

Corrida de Obstaculos — Por definicao @ um esporte em que os atletas viajam
a pé e correm, passando por varios obstaculos ac caminhar, rastejar, deslizar,
escalar, nadar... Estes obstaculos sao planejados pelo organizador do Prova.

Corrida Cross Country - E definida como corrida fora de estrada, em terrenos
com areas abertas e arborizadas, cobertas predominantemente por grama, po-
dendo ter obstaculos naturais.

Corrida de Ultramaratona - Por definicao sdo corridas a pé, com distancias su-
periores a Maratona (42,195km), nesta modalidade, a distancia e nao o tipo de
terreno definem esta modalidade, ndo existe, neste caso restricdes especificas
com relacao a superficie, terreno e ou mudanca de elevacgao.

Todas estas definicées passam pelo crivo de entidades esportivas reconhecidas
mundialmente, World Athetics, conhecida anteriormente com |AAF, Interna-
tional Trail Run Association, World Mountain Running Association, Internatio-
nal Skyrunning Federation, Fell Runner Association, Associagao Internacional
de Ultrarunners, Federacao Internacional de Orientacao, Fédération Internatio-
nale, de Sports D'Obstacle.

Uma das Provas de Montanha mais famosa do mundo € Ultra Trail de Mont
Blanc, que percorre os Alpes Suicos, Franceses e Italianos, anualmente. Com
todas estas informacdes o leitor agora pode definir, com melhor precisao, quais
as provas no Trail Run tém melhores caracteristicas que combinam com seus
objetivos, condicionamento fisico e disponibilidade de deslocamento e tempo.

EDUARDO BARBOSA
TREINADOR




TENIS COM PLACA

IMPULSIONANDO SEU DESEMPENHO

Salve Runners! Nessa edicdo escreverei sobre os desejados ténis
com placa. E ja comec¢o com algumas perguntas: Sabia que exis-
tem diversos materiais que sao usados para se fazer um ténis
com placa? Sabia que existem formas diferentes de placa e fun-
cionalidades diferentes para os ténis com placa?

Considerando os materiais e design dos ténis com placa, pode-se
dizer que eles representam uma inovacao disruptiva no mundo
da corrida. Projetados para proporcionar velocidade e eficiéncia,
0s ténis combinam tecnologia avancada com um design aero-
dinamico para impulsionar o desempenho dos corredores.




Uma das caracteristicas distintas desses ténis é a placa embutida na entres-
sola. Essa placa age como um propulsor, fornecendo uma resposta reativa e
aumentando a eficiéncia da passada. Quando o corredor coloca pressaoc no
ténis, a placa atua como um mecanismo de mola, retornando parte da ener-
gia para impulsionar o proximo movimento. Isso resulta em uma sensacao de
maior propulsao e velocidade durante a corrida.

Uma das vantagens desses ténis € a sua leveza. Essa caracteristica € crucial
para corredores que buscam melhorar sua velocidade e agilidade, uma vez
que os ténis mais leves permitem uma transicao mais rapida entre os movi-
mentos e requer menos energia para impulsionar o corpo para a frente.

Em resumo, os ténis de corrida com placa sao uma inovacao revolucionaria
para os entusiastas da corrida. Com sua capacidade de impulsionar o desem-
penho, fornecer amortecimento responsivo e serem extremamente leves, es-
ses calcados esportivos estao mudando a forrma como os corredores treinam
e competem. No entanto, é essencial escolher o modelo correto de acordo
com seu nivel de experiéncia e necessidades individuais. Com 0s ténis de cor-
rida com placa certos nos pes, voce estara pronto para alcancar novos recor-
des e estabelecer novos limites pessoais.



Um detalhe importante para se entender sobre esse tipo de ténis é que exis-
tem diferentes tipos de materiais usados nas placas, cada uma com suas car-
acteristicas especificas. Aqui estao alguns dos tipos de placas mais comuns
encontrados nos calcados esportivos:

‘Placa de fibra de carbono: A placa de fibra de carbono € uma das mais popu-
lares e amplamente usadas em ténis de corrida com placa. Ela € conhecida
por sua leveza, rigidez e capacidade de armazenar e liberar energia de forma
eficiente. Essa placa proporciona um impulso reativo, ajudando a impulsionar
o corredor para a frente e aumentando a eficiéncia da passada.

‘Placa de nylon: As placas de nylon sao uma alternativa mais acessivel as pla-
cas de fibra de carbono. Embora nao tenham a mesma rigidez e capacidade
de resposta, as placas de nylon ainda podem fornecer alguma estabilidade e
suporte para os corredores.

-Placa de TPU (poliuretano termoplastico): O TPU € outro material usado em
placas de ténis de corrida. Essas placas oferecem um equilibrio entre flexi-
bilidade e rigidez, proporcionando um impulso responsivo e amortecimento
adicional.

‘Placa de Pebax: O Pebax ¢ um polimero termoplastico usado em algumas
placas de ténis de corrida. Essas placas sao conhecidas por sua leveza e capa-
cidade de retornar energia, proporcionando uma sensacao de propulsao du-
rante a corrida.

-Placa de Grafeno: Sdo uma tecnologia relativamente nova e promissora que
tem atraido bastante aten¢ao no mundo do esporte. O grafeno é um material
composto por uma camada extremamente fina de atomos de carbono orga-
nizados em uma estrutura hexagonal bidimensional. Ele € conhecido por sua
resisténcia extraordinaria, flexibilidade.

Agora falando em funcionalidade aqui estdo algumas funcdées principais
da placa em um ténis de corrida:

‘Propulsao: A placa, geralmente feita de materiais como fibra de carbono, €
projetada para proporcionar um impulso reativo durante a passada. Quando
o corredor coloca pressao no ténis, a placa age como um mecanismo de mo-
la, armazenando parte da energia e liberando-a durante o proximo movi-
mento. Isso resulta em uma sensacao de maior propulsao, impulsionando o
corredor para a frente e melhorando a eficiéncia da corrida.



-Eficiéncia: A placa ajuda a otimizar a eficiéncia da passada. Ao fornecer uma res-
posta reativa e impulso adicional, ela reduz a perda de energia durante o ciclo de
corrida. Isso permite que o corredor gaste menos esfor¢o para manter o ritmo,
resultando em uma maior economia de energia e permitindo que ele corra mais
rapido e por mais tempo.

‘Velocidade: Com a ajuda da placa, os ténis de corrida podem aumentar a velo-
cidade do corredor. O impulso extra fornecido pela placa permite uma transicao
mais rapida entre os movimentos e uma sensacao de maior fluidez na corrida.
Essa vantagem é especialmente benéfica para corredores competitivos que bus-
cam melhorar seus tempos e alcangar novos recordes pessoais.

-Amortecimento responsivo: A placa também pode contribuir para o amorteci-
mento responsivo do ténis de corrida. Emm combinagaoc com a entressola de es-
puma, a placa ajuda a distribuir o impacto do contato com o solo, reduzindo o
estresse nas articulacoes e musculos do corredor, Isso proporciona um maior
conforto durante a corrida, especialmente em distancias mais longas.

E importante ressaltar que diferentes marcas e modelos de ténis podem usar
materiais e tecnologias patenteadas especificas para suas placas, a fim de otimi-
zar o desempenho e o conforto. Cada tipo de placa tem suas caracteristicas e
beneficios unicos, e a escolha dependera das preferéncias e necessidades indivi-
duais do corredor.

Nas proximas edicoes falarei mais sobre as diferencas entre os ténis e apresen-
tando um Review sobre cada modelo e as minhas impressdes de cada um.
Agora gue vocé aprendeu um pouco mais sobre os ténis com placa, entendeu
suas diferencas se liga nas proximas edi¢cdes que virao mais Reviews e infor-
macodes os modelos mais falados do mercado Running. E se ndo entendeu coisa,
nao esqueca de ler a edi¢ao anterior, onde falo sobre as partes de um ténis de
corrida.

Ate a Proxima Edicao Runners.

GUSTAVO PAVESI
EMPRESARIO
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EDUARDO RODRIGUES
MENTOR DE CARREIRA




TRILHANDO O CAMINHO

DO SUCESSO

E inegavel que a corrida em trilha, conhecida como Trail Run, ganhou
popularidade nos ultimos anos entre os amantes de esportes ao ar li-
vre. Eu particularmente até experimentei, fiz o percurso de 35k da pro-
va Pedra Grande em Atibaia no ano passado. Foi uma experiéncia para
eu nunca mais repetir, confesso, eu odiei, mas ha quem goste, que gos-
ta dessa vibe Trail e esta tudo bem, mas eu prefiro mesmo a Selva de
Pedra, o asfalto.

Ainda que tenha sido uma experiéncia nao agradavel, eu pude fazer
muitas reflexées no percurso e depois da prova tambem, e algumas
dessas reflexdes nao poderia deixar de ser sobre Corrida e Carreira,
entao vamos la!

Assim como na carreira, a Trail Run exige preparacao e dedicac¢ao. An-
tes de embarcar em uma trilha ingreme, € preciso conhecer seu per-
curso, estudar as dificuldades e se preparar adequadamente. Da mes-
ma forma, no mundo corporativo, € fundamental investir em capaci-
tacao, atualizacao e planejamento estratégico para trilhar um caminho
de sucesso.

Eu acreditei que daria conta do percurso de 35km porque estava trei-
nando para a minha segunda maratona, os 42k Maratona de Santiago,
gue aconteceu ha vinte e poucos dias da prova em trilha. Foi ai que eu
me enganei e por isso quebrei na prova de trilha, embora tenha feito
uma incrivel prova em Santiago.



Na Carreira, como headhunter e mentor, vejo muitos profissionais com qua-
lificagtes, cursos, faculdades, pds-graduacac e uma trajetdria profissional
que nao |lhes causa satisfacao, ou sucesso. Eu sempre aconselho que vocé
deve se capacitar /treinar para aquilo que os seus olhos brilham fazer.

Ja o desafio das subidas e descidas em uma corrida em trilha espelha perfei-
tamente as adversidades enfrentadas no ambiente corporativo. Da mesma
forma que uma trilha sinuosa testa a resisténcia fisica e mental, os obstacu-
los na carreira podem ser superados por agueles que perseveram. A persis-
téncia, a resiliéncia e a capacidade de adaptagao sao essenciais tanto na Trail
Run quanto na vida profissional, e infelizmmente a nova geracao nao se mos-
tra tdo resiliente aos desafios do mundo corporativo, as passagens pelas em-
presas na maioria dos casos nao chegam a um ano, e a resposta quando
questionados € sempre “ sai porgue nao vi oportunidades”, mas na real, nao
houve a adaptacgao as regras de que a oportunidade verm com © tempo nao
automaticamente como em jogo de video game, que vocé passa de fase
muito rapido, com suas habilidades.




O Trail Run também ensina a importancia do trabalho em equipe. Em algu-
mas corridas, @ comum encontrar trechos em gue & necessario auxiliar ou-
tros corredores, seja oferecendo uma mao amiga para enfrentar um obsta-
culo dificil, ou compartilhando suprimentos para superar uma dificuldade.
No mundo corporativo, a colaboracao € fundamental para o crescimento in-
dividual e da empresa. A capacidade de construir relacionamentos solidos e
de cooperar com colegas e parceiros de negdcios é crucial para o sucesso.

Além disso, a Trail Run nos lembra que a jornada é tao importante quanto a
linha de chegada. O prazer de alcancar um objetivo pessoal na corrida em
trilha é semelhante a satisfacdo de atingir metas e alcancar realiza¢des pro-
fissionais. A valorizacao do progresso e a celebracdo das conquistas sao ele-
mentos cruciais tanto na Trail Run quanto na carreira. Embora a minha ex-
periéncia na trilha nao tenha sido agradavel, quando eu vi o pértico de che-
gada, quase oito horas apods a largada, eu vibrei com o alivio do “eu con-
segui” e a medalha foi marcante nesse processo.

Em resumo, a Trail Run oferece um leque de licdes preciosas que podem ser
aplicadas ao mundo corporativo. A preparacao, persisténcia, trabalho em

equipe e valorizacao da jornada sao ingredientes essenciais para prosperar
tanto nas trilhas quanto na carreira

Sendo assim corredor e corredora, trilhe seu caminho no mundo corporativo
como faz em uma corrida em trilha: com determinacao, resiliéncia e um
olhar apreciativo pela jornada que esta trilhando.
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Cadeira Julietti - Uma importante ferramenta de inclusao

O acesso igualitario aos espacos privados € um direito fundamental de todas as
pessoas, incluindo aquelas com mobilidade reduzida. No entanto, muitas vezes,
essas pessoas enfrentam barreiras fisicas que limitam sua capacidade de desfru-
tar plenamente de determinados lugares.

A cadeira Julietti € uma cadeira de rodas adaptada especialmente projetada para
permitir gue pessoas com mobilidade reduzida tenham acesso a lugares de difi-
cil acesso, como trilhas, montanhas e terrenos irregulares. Ela possui recursos ro-
bustos, pneus adequados e capacidade de manobra, proporcionando estabilida-
de e seguranca durante a locomogao em ambientes desafiadores. Sua finalidade
é promover a inclusao e acessibilidade, permitindo que as pessoas com mobili-
dade reduzida desfrutem de espacos antes inacessiveis.

O direito a acessibilidade € assegurado por diversos instrumentos legais, tanto
em nivel nacional quanto internacional. No Brasil, a Constituicao Federal, a Lei
Brasileira de Inclusao da Pessoa com Deficiéncia, também conhecida como Esta-
tuto da Pessoa com Deficiéncia, (Lei n° 13.146/2015) e a Convencao sobre os Direi-
tos das Pessoas com Deficiéncia (Decreto N° 6.949/2009), da qual o pais € sigha-
tario, garantem o direito das pessoas com mobilidade reduzida a igualdade de
oportunidades e ao acesso a todos 0s espagos.

A cadeira Julietti @ um exemplo de ferramenta que permite as pessoas com mo-
bilidade reduzida acessar lugares de dificil acesso. Ela é especialmente projetada
para superar obstaculos e terrenos irregulares, como escadas, trilhas, montanhas
e outros locais de dificil acesso para cadeiras de rodas convencionais. Com sua
construcdo robusta, pneus adequados e capacidade de manobra, a cadeira
Julietti possibilita que as pessoas com mobilidade reduzida desfrutem de lugares
antes inacessivels.

Do ponto de vista juridico, o direito a acessibilidade € um direito fundamental e
constitucionalmente protegido. Os 6rgaos publicos e estabelecimentos privados
tém o dever de garantir a acessibilidade em seus espacos, de acordo com as nor-
mas técnicas e legislacdes especificas. Isso inclui a adaptacao de espacos para
garantir o acesso a pessoas com mobilidade reduzida. Nos locais em que por sua
propria natureza nao possam ser ambientalmente modificados, ainda assim de-
ve ser garantida a acessibilidade, utilizando-se de recursos como a cadeira
julietti.



Em relagcao aos orgaos publicos, cabe a eles a responsabilidade de promover a
acessibilidade em espacos publicos, como pargues, pracas, museus e outros |o-
cais de interesse publico. Devem ser realizadas adaptacdes estruturais e imple-
mentadas medidas que possibilitem o acesso pleno e seguro das pessoas com
mobilidade reduzida.

O direito a acessibilidade é fundamental para assegurar a igualdade de oportuni-
dades e a participacao plena das pessoas com mobilidade reduzida na socie-
dade.

A cadeira Julietti surge como uma importante ferramenta gque possibilita o aces-
so a lugares de dificil acesso, permitindo que essas pessoas desfrutem plena-
mente de ambientes que antes eram inacessiveis.

Do ponto de vista juridico, o direito a acessibilidade e protegido por diversas nor-
mas e legislacdes. Orgaos publicos e estabelecimentos privados tém o dever de
garantir a acessibilidade em seus espacos, proporcionando estruturas e recursos
adequados, para que as pessoas com mobilidade reduzida possam superar as
barreiras fisicas e desfrutar de todos os espagos e servigos disponiveis.

Promover a acessibilidade € um compromisso que vai além do cumprimento da
lei. E uma questao de respeito aos direitos humanos e a dignidade das pessoas.
Portanto, & fundamental o reconhecimento de tecnologias e recursos, como a
Cadeira Julietti e de outras ferramentas de acessibilidade para garantir o pleno
exercicio dos direitos e a inclusao social das pessoas com mobilidade reduzida.
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