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CEO

Na edicao de fevereiro da Revista Runners Brasil, mergu-
Ihamos fundo no universo da meia maratona, explorando
técnicas de treinamento, historias inspiradoras e dicas es-
senciais para os corredores.

Destacamos especialmente o excelente trabalho dos nossos
colunistas, que compartilham conhecimentos valiosos e ex-
periéncias enriquecedoras para todos os leitores. Seja vocé
um corredor iniciante ou experiente, esta edicao € um ver-
dadeiro tesouro de informacdes para aprimorar sua pratica
e alcancar novos desafios nas corridas de longa distancia.

Aproveita essa edicao e prepare-se para se inspirar e evoluir
ainda mais em sua jornada runner!
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Caros, leitores!

PARTICIPE DA NOSSA COMUNIDADE E PREPARE-SE PARA SE INSPIRAR,
SE MOTIVAR E SE CONECTAR COM CORREDORES QUE COMPARTILHAM
DA MESMA PAIXAO. NOS VEMOS NO INSTAGRAM!

E com grande satisfacao que convidamos vocé a fazer parte da nossa comunidade no Instagram!

Estamos reunindo corredores apaixonados por todo o Brasil para compartilhar experiéncias, dicas,
motivacao e tudo o que envolve o mundo das corridas. Atraves de conteudo exclusivo, desafios
emocionantes e interacoes animadas, vamos unir forcas para impulsionar o seu desempenho e
criar lacos duradouros nessa jornada de superacao. Acesse o0 QRCODE acima e junte-se a nas.

Vamaos correr juntos rumo as conquistas! 3
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DITORIAL

Caro leitor corredor

Nesta edicao nossa pauta principal @ socbre a meia
maratona, a queridinha de todos nos corredores de
longa distancia. Debrucamos tempo em pensar, de
como poderiamos te mostrar o que a meia
maratona tem de melhor, onde € melheor correr e
guais os treinos ideais para atingir com sucesso
pleno na linha de chegada.

Nosso atleta da capa € o Leonardo Santana, m (um
fendreno), alem de correr bem, gosta de grandes
desafios. Por falar em desafios, o Henrigue Farias
nos trouxe uma vasta lista de possibilidades de
provas no Brasil e fora, € uma selecao de grandes
eventos para aproveitar e se divertir.

Sabemos da importancia dos treinos e da boa
nutricao para melhorar nossa saude e o©
desempenho, neste sentido aqui nesta edicao vocé
vai encontrar aspectos relevantes e importantes na
sua preparacao para sua melhor meia maratona do
ano.

Agora chega de conversa, vamaos aos treinos pois as
longas distancias nos esperam € tem muita prova
bacana nos esperando, vamos nesssal

B

Darlan Souza / Editor-chefe
CREF 181223 - G/sP
MTB 87036/SP
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TRAIL RUNNING

Meig Maratona no Troil? Que histdrio é essa?
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CORRIDA E CIENCIA CORRER SEM LESAO

Porgue os 21 kms pode te levar a um estado de prazer Correndo além dos limites: Desafios do Meia Maratona
duronte a prova? e 05 cuidaodos essenciais com o Fisioteropia
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Quer ter uma mente dgil, ossertivo e com foco?
Treine parg correr uma meia maratona e terd lsso e
muifto mais.
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QUE HISTORIA E
ESSA?

O trail running importou varios aspectos das corridas
de rua, sua modalidade mae. Entre esses aspectos e
caracteristicas, estao as distancias classicas, que geral-
mente sao 5, 10, 21 e 42Km, cada uma com seu char-
me e dificuldade especificos.

No entanto, se na rua ja ha certa dificuldade em aferir
a distancia exata, no trail running isso € ainda mais
discrepante, uma vez que estamos tratando de terre-
nos em meio a natureza, que costumam, inclusive,
ocasionar perdas de sinal do GPS dos relégios, dando
diferencas maiores entre dispositivos.

Entdo, os organizadores da maioria das meias-mara-
tonas no trail costumam chamar, por esse nome, pro-
vas gue variam de 20 a 25 Km, utilizando tambeéem ter-

mos como half trail, percurso medio, mid trail, entre
outros.
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Outra coisa que muda muito no trail
em relacao ao asfalto é a duracao da
prova. No asfalto podemos mensurar,
por exemplo, nosso RP (Recorde Pesso-
al) em meia-maratona, em um percur-
so 100% plano. No trail, isso ja se torna
impossivel, pois ha variaveis que tor-
nam o tempo de prova muito maior
gue no asfalto, como a altimetria maior,
Ou seja, a presenca de muitas subidas;
e o terreno, que pode ser muito tecnico
e irreqular, fazendo com que, em algu-
mas provas, o tempo do campeao e da
campea seja duas ou trés vezes maior
do que o tempo deles no asfalto.

E dessas diferencas decorre um dos er-
ros classicos dos corredores que estao
migrando da rua para a trilha, ou mes-
mo que querem conciliar as duas mo-
dalidades. Muitos deles, que ja correm
meia-maratona no asfalto, consideram-
se preparados para encarar a distancia
na trilha. No entanto, com essa diferen-
¢a de duragao da prova, muitos aca-
bam tendo sérias dificuldades, ou mes-
mo nao completam a prova em sua pri-
meira experiéncia.

Mas enfim, isso vale para qualquer dis-
tancia, exigindo um maior volume de
treino por parte dos corredores.

Meias classicas do trail brasileiro

No cenario da corrida em trilha no Bra-
sil, temos algumas provas classicas.
Agui vamos considerar o que mencio-
nei acima, de percursos com distancias
aproximadas da meia-maratona, vari-
ando entre 20 e 25 Km.

Das que ja corri, a minha favorita € o
Mountain Do Costao do Santinho, que €
disputada anualmente em Floriandpo-
lis, com largada e chegada em um re-
sort de luxo, passando por praias, bos-
ques, dunas e costoes. Apesar de ser
uma prova rapida, em que o campeao
masculino conclui na faixa de 1h40, é
um percurso muito duro, com muitas
variacoes de terreno, exigindo muita ve-
locidade e técnica.

E no quesito visual, & surreal! Paisagens
de tirar o félego nos acompanham em
cada Km da prova, tendo como pano de
fundo o encontro do céu e mar com a-
zul intenso.



No quesito dificuldade, a mais pesada que ja fiz foi a KTR Serra Fina, com seus
1400m de desnivel positivo, em uma época em que eu ainda era iniciante. Ao longo
dos anos os percursos foram mudando, mas essa ficou marcada na memoaria, no

ano de 2017.

De Norte a Sul do Brasil, sdo inumeras as provas de trilha que contam com a distan-
cia. Cada uma com sua beleza e graus de dificuldade variados. Dos pampas a caa-
tinga, do cerrado a mata atlantica, o que nao faltam sao op¢des de corridas para vi-
venciar experiéncias inesqueciveis na classica meia-maratona.

Wanderson Nascimento
Jornalista, corredor de trilha e académico de Educacgao Fisica
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“Néo deixar de acreditar, o
pensamento positivo & capaz
de mudar uma situagao que
pareca irreversivel.”
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Carlos Gusmao, € uma fonte
de inspiracao para
corredores que desejam
enfrentar novos desafios,
como as meias maratonas
ou até mesmo maratonas e
ultramaratonas. O treinador
do Espirito Santo é um dos
melhores ultramaratonistas
do mundo; & o brasileiro
que mais vezes correu a
Spartathlon, na Grécia; ja
atravessou o deserto mais
guente do planeta e
representou o Brasil no
Mundial de 24 horas.
Gusmao conversou com a
Runners Brasil e explica
como deve ser um ciclo de
treinamento para os 21km, o
que & essencial até chegar
no dia da prova, os cuidados
e conta um pouco sobre
suas conquistas em 10 anos
nas ultramaratonas.

cis W
vitra

sports

SA

AMmbuen




REVISTA RUNNERS BRASIL - FEVEREIRO 2024

Sabine Weiler: Como vocé define a importancia das meias maratonas como
porta de entrada para as longas distancias no mundo das corridas de rua?

Carlos Gusmao: Considero a distancia de meia maratona a mais gostosa de
correr em provas, pois nao € uma prova facil, exige certo nivel de preparo e
treinamento e é correndo meias maratonas que normalmente se desenvolve o
interesse para Maratonas e Ultramaratonas.

Sabine: A partir de que momento vocé considera que um atleta esta pronto
para encarar um ciclo de uma meia maratona?

Gusmao: N3o existe um momento exato para isso, cada corredor € um ser uni-
co e essa individualidade deve ser respeitada. E preciso avaliar o atleta como
um todo, como por exemplo: se ja era um atleta antes de comecar a correr, ha
guanto tempo essa pessoa ja pratica a corrida regularmente, se tem historico
recorrente de lesdes no esporte, se é iniciante, o nivel de forca muscular, a dis-
ponibilidade de tempo para treinar. S4o muitas as variaveis que nao podem ser
negligenciadas para que o atleta possa evoluir para um ciclo de meia marato-
na. O mais importante antes de iniciar o treinamento para uma meia marato-
na € nao pular etapas, comecar sempre pelas distdncias menores e ir evoluin-
do gradativamente 5km, 10km, 15km e depois a sonhada meia maratona.
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Sabine: Quais sdao os treinos especifi-
cos que nao devem ficar de fora de
um treinamento para meia?

Gusmao: Todos os tipos de treinos sao
importantes para o treinamento de
uma prova de 2lkm. Os treinos conti-
nuos de rodagem, os fartleks, o treino
intervalado, o regenerativo e o famoso
longao. O corredor ao se preparar para
uma meia maratona deve fazer uma
boa periodizagao respeitando o periodo
de base e a fase especifica da prepara-
cao, fazendo a distribuicdo das cargas
(volume e intensidade) de forma coe-
rente e gue permita o atleta maximizar
o0 seu desempenho e evitar as lestes

Sabine: Como vocé aborda a questdo
das subidas e descidas nos treinos de
meia maratona? S3o essenciais mes-
mo planejando uma prova plana?

Gusmao: O treinamento de subidas e
descidas sao excelentes formas de tra-
balho para o ganho de forga, poténcia e
resisténcia do corredor dependendo da
forma como se é realizado esse tipo de
treinamento. Sao essenciais mesmo
planejando correr uma prova plana,
neste caso as subidas e descidas devem
ser trabalhadas no periodo de base da
preparacao, onde e trabalhado o condi-
cionamento fisico do atleta de uma ma-
neira geral.

Sabine: 2lkm é uma distancia que
conquista cada vez mais atletas. Ao
que vocé considera esse aumento na
procura dessas provas no Brasil e
mundo?

Gusmao: Acredito que o aumento no
numero de adeptos nas provas de
21km, acompanham o crescimento do
numero de corredores pelo mundo. Es-
se crescimento pode ser observado em
todas as distancias, e isso se deve a ma-
lor busca das pessoas por uma vida
mais saudavel, sair do sedentarismo, ao
crescimento do numero de provas no
Brasil e a busca pelo turismo esportivo,
onde as pessoas procuram conhecer |u-
gares onde possam aproveitar e partici-
par de uma prova de corrida.

Sabine: Quais sao os fatores-chave
que um corredor deve considerar ao
escolher entre diferentes meias mara-
tonas para participar?

Gusmao: Ao escolher uma prova o cor-
redor deve avaliar as principais caracte-
risticas da prova: se ela € plana ou qual
& a altimetria da prova, o clima da re-
gido em que acontece a prova, se a re-
gido costuma ser muito quente ou fria
e se a prova acontece num lugar seco
ou de muita umidade.

Sabine: Qual s3o as meias-maratonas
mais dificeis que vocé ja correu, ou
conhece de relatos de seus alunos,
por exemplo?



REVISTA RUNNERS BRASIL - FEVEREIRO 2024

Mewas-maratonas

+ DIFICEIS

Gusmao: As provas que possuem subidas e que ocor-
rem em lugares guentes e umidos sao as que eu con- |
sidero as mais dificeis. Os 21km que acontecem junto
com a Maratona de Manaus e a Meia Maratona de Na-
tal sao duas meias maratonas com um alto nivel téc-
nico de dificuldade, onde exige uma preparacao mais
especifica do corredor.

Sabine: Quais sao as meias-maratonas que todo
corredor deveria correr? Mais faceis? Mais bonitas?

Gusmao: Sao muitas provas em todo o Brasil que to-
do corredor deveria participar. A Meia Maratona Inter-
nacional do Rio de Janeiro que acontece sempre no
més de agosto, ainda € a maior Meia Maratona do
Brasil e consegue juntar a beleza com um percurso
plano.

Sabine: Para chegar nas longas distancias, como
uma maratona, existe um numero minimo reco-
mendado de meias maratonas que um atleta deve-
ria correr?

Gusmao: Nao existe um numero minimo de meias
maratonas que um atleta deveria correr para chegar a
Maratona ou Ultramaratona, o que deve ser feito é
uma evolug¢ao gradativa das distancias de forma cons-
ciente. Quando um atleta j& consegue correr a dis-
tancia de 21km nos treinos sem sinais de fadiga e com
uma boa recuperacao pds-treino € um bom indicativo
de que possa comecar a pensar num ciclo para os
42km, por exemplo.
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Sabine: Quais sdo os erros mais co-
muns que os corredores iniciantes
cometem ao se prepararem para u-

ma meia maratona e como evita-los?

Gusmao: O erro mais comum dos atle-
tas iniciantes é treinar mais do se deve.
A ansiedade de fazer a prova e o medo
de estar treinando pouco, fazem os a-
tletas exageram no treino tanto no vo-
lume quanto na intensidade e acabam
se lesionando antes da prova ou che-
gam no dia desgastados, ndo conse-
guindo um bom resultado.

Sabine: Para um corredor que busca
melhorar seu tempo em meia mara-
tona, quais aspectos do treinamento
vocé destacaria como os mais impor-
tantes?

Gusmao: Para melhorar o tempo nu-
ma prova de meia maratona o atleta
precisa de uma preparacao bem ela-
borada, disciplina na execugdao dos
treinos, uma boa alimentacdo e des-
canso. Esses sao aspectos que o corre-
dor deve focar para conseguir um bom
desempenho, nao s6 em meias mara-
tonas quanto em qualquer prova.

Sabine: Como nao ficar frustrado ou
traumatizado depois de um 21km? O
que pode influenciar num treina-
mento para um atleta chegar a de-
sistir da busca pelas longas distan-
cias?
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Uma corrida mental

Gusmao: A corrida de longa distancia € um esporte onde a parte mental do atleta
também deve ser desenvolvida. A frustracaoc e o trauma vém de expectativas
criadas que nao foram atingidas, uma preparag¢ao inadequada, ou o atleta se
aventurar na distancia sem estar preparado pode levar a frustacao e levar a desis-
tir das longas disténcias. Para evitar esse tipo de inconveniente, procure um pro-
fissional de educacao fisica que tenha experiéncia e que possa te ajudar numa
boa preparacao fisica e mental.

Sabine: Como atleta, vocé tem um curriculo de mais de 10 anos como
ultramaratonista. Em que momento vocé decidiu encarar as provas com mais
de 200km? Como foi esse caminho para chegar nessas provas?

Gusmao: Como atleta eu praticava Triathlon até 2006, em 2003 quando me pre-
parava para fazer um Meio lronman em Pirassununga/SP, percebi que meu cor-
po respondia bem as longas distancias e isso me despertou a vontade de fazer
minha primeira Maratona. Meus primeiros 42km foram em Sao Paulo em 2004,
depois nao parei mais com provas de longas distancias. Em 2005 fiz meu primei-
ro lronman e em 2010 comecei a correr ultramaratonas.

Sabine: Vocé acabou de conquistar pela terceira vez os 217km da Brazil 135,
abaixo de 48h, e obteve o qualify para disputar pela segunda vez, uma das
mais duras ultramaratonas do mundo, a Badwater. Como foi mais este marco
na sua carreira?

Gusmao: A BRI135 € uma ultramaratona muito dura que acontece no percurso do
Caminho da Fé, na Serra da Mantiqueira. E uma prova gue tenho um carinho es-
pecial, pois ela me projetou para o mundo das grandes ultramaratonas. Em 2012
fiz meu primeiro qualify, em 2013 voltei novamente e desta vez consegui além do

qualify a vaga para a sonhada Badwater e pude atravessar o deserto mais quente
do planeta. Desde 2014 venho ajudando atletas a completar a BR135 e conquistar
o qualify. Ja sao 9 atletas finisher na BR135 abaixo das 48horas na minha equipe.
E este ano foi muito especial para mim, pois conquistei o gqualify com minha filha
e minha companheira na equipe de apoio. O sentimento de cruzar a linha de
chegada ao lado de pessoas tao especiais ndo tem preco.




O QUE TE
FASCINA NAS

Ultras?
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Gusmao: O que me fascina nas ultras &
a imprevisibilidade. Por mais que vocé
esteja bem-preparado fisicamente e
mentalmente, sempre pode acontecer
algo inesperado numa prova com mais
de 24 horas de duragao. Precisamos li-
dar com sono, forme, frio, calor, desidra-
tacao, bolhas, estémago embrulhado,
assaduras e outros problemas que po-
dem acabar com a prova e nos tirar de
uma corrida. Precisamos trabalhar a
mente de maneira a suportar esses in-
convenientes e seguir em frente. Costu-
mo dizer que o ultramaratonista preci-
sa dominar a arte de driblar as adversi-
dades. Superar essas barreiras nos deixa
mais forte e essa sensacao de que a
mente € capaz de dominar o meu cor-
po realmente me encanta.
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Sabine: Vocé ja fez 5x a Spartathlon, com 246km entre a Atenas e Sparta, na
Grécia, e € o brasileiro que mais vezes completou a prova. O que te fez voltar
a se desafiar nessa prova? A busca pelo melhor resultado?

Gusmao: A Spartathlon € uma prova que me testa mentalmente, o limite de 36
horas para concluir os 246km entre Atenas e Sparta € um enorme desafio. Tive a
felicidade de consegui completar todas as vezes que fui aceito para correr la. O
processo de entrada na Spartathlon nao € tao simples e exige qualificacao. Estar
la é a certeza que estou entre os melhores ultramaratonistas do mundo. Sao 400
atletas de mais de 42 paises e todos os Campeodes Mundiais ja correram la. Me
manter entre os melhores do mundo me faz querer voltar, até porgue ainda nao
consegui atingir minha meta de correr abaixo das 30 horas. Meu melhor resul-
tado foi 30h47min, em 2017.

Sabine: Ja fez parte da Selec¢ao Brasileira no Mundial 24h, na Irlanda, em 2017.
Como foi a experiéncia de vestir as cores do Brasil com algo que te move to-
dos os dias: a corrida?

Gusmao: Vestir a camisa da Selecdo Brasileira € um sonho de gualquer atleta.
Tive a honra de ser convocado para o Mundial de 24 horas na Irlanda apods ser
Campeao e recordista dos 250km do Caminho de Rosa, prova que acontece no
Sertao Mineiro. Foi uma experiéncia incrivel correr representando o pais num
campeonato mundial. Nao tive uma prova facil 1 na Irlanda, mas representar o
Brasil é algo que vale sempre lutar. E uma lembranca que ficara para sempre.

Sabine: Qual o recado vocé quer deixar aos leitores da Runners Brasil que es-
tao a caminho das longas distancias?

Gusmao: O recado €, nao deixar de acreditar, o pensamento positivo € capaz de
mudar uma situacao que pareca irreversivel. Ninguem tem o direito de dizer que
VOCEé Nao é capaz, se existe um sentimento dentro de vocé que diz que vocé po-
de, acredite e siga em direcao ao seu sonho. Controle suas emocoes e faca o que
tem que ser feito para conquistar seu objetivo. Siga em frente, um passo de cada
Vez.
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NAO DEIXE DE




SUPER DICAS

MEIA MARATONA

BRASIL E MUNDO

VEJA SO ESSAS DICAS: 3 PROVAS INTERNACIONAIS E 3 PROVAS NACIONAIS

DE MEIA MARATONA PARA VOCE IR ALEM.
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DICAS PRA LA DE ESPECIAIS

E sabido por todos, que o nUmero de participantes de maratonas
(42.195m) tem crescido no Brasil e no Mundo, porém a distancia mais
percorrida sao os 21.097 metros, da Meia Maratona, e por diversos mo-

tivos!

Os 21k, comumente chamado, € uma distancia intermediaria, que nao
exige tanto dos atletas, como os treinamentos duros/longos para uma
maratona, fazendo com que seja a distancia preferida entre corredores e

corredoras mundo todo!

E nao para pobr ai, os beneficios de percorrer a distancia dos 21k. Sendo
ela um pouco mais confortavel para guem participa, acaba deixando um
“félego” extra para curtir, a cidade/regiao, depois da linha de chegada e

explorar os pontos turisticos que oferecem.

Os adeptos pela distancia cresceram tanto nos ultimos que comecaram
a surgir circuitos, estilo Six Majors, para provas de 21k, surgiu em 2020 as
SuperHalfs, circuito de 6 provas (Lisboa, Praga, Berlim, Copenhagen, Car-
diff e Valéncia) que o atleta que concluir todas as etapas recebe uma
medalha extra, um otimo incentivo para correr em lugares diferentes!

Aléem dessas “SuperProvas’, temos diversas outras provas internacionais
que sao excelentes no ponto de organizacao, percurso e experiéncia pa-
ra o atleta, como Nova York, Paris, Londres, Montevidéu, Buenos Aires,
Bogota e muitas outras que sao provas de exceléncia e que podem ser

facilmente usadas como “desculpa” para conhecermos um novo desting!



REVISTA RUNNERS BRASIL - FEVEREIRO 2024

LINDAS PROVAS

Mas nem so de provas internacionais vivemos, por aqui, no Brasil,
temos diversas opcoes de provas de 21k que os atletas adoram
participar.

Dentre elas citamos provas no Rio de Janeiro, Curitiba, Floria-
nopolis que tem se especializado na distancia, e contam com a

distancia como prova principal.

Com isso, surgem provas, quase que tematicas, se assim podemaos
falar, como a 21k do Conde, na Paraiba, gue tem um percurso total-
mente cénico passando por diversas praias da regido. Tem tam-
bém a Meia das 3 Fronteiras, que tem o diferencial de cruzar 3
paises durante o percurso e por fim, a Bonito2lk, prova ja con-
solidada no calendario nacional que acontece no melhor destino
de ecoturismo do Brasil, ou seja, certeza de uma boa corrida e
excelentes passeios e descobertas pelo nosso Pais.

Com tantas provas e destinos, fica até dificil escolher uma, por isso,
listo as 3 provas, internacionais e nacionais, mais procuradas pelos
brasileiros para o ano de 2024. Aproveite a lista e ja comece a pla-

nejar o seu proximo desafio de encarar os 21k!
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UNITED AIRLINES
NYC HALF

A United Airlines NYC Half ocorre na cidade de Nova
York. E uma das meias maratonas mais populares dos
Estados Unidos e acontecera no dia 17 de marc¢o. A cor-
rida € organizada pela New York Road Runners (NYRR),
qgue também organiza a Maratona de Nova York.

Com um percurso remodelado, a prova comeca no
Brooklyn e termina em Manhattan, no Central Park, cru-

zando a avenida mais conhecida do mundo, a famosa

Times Square.
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21K BUENOS AIRES

A Meia Maratona de Buenos Aires &, sem duvida alguma, a mais

charmosa prova de 21k da América Latina. A capital portenha é

uma mistura do charme europeu com a simpatia Latina!

Uma cidade vibrante, animada e agradavel, que promete ser me-
moravel com mais uma edicao da Incrivel 21k de Buenos Aires que

acontecera no dia 25 de agosto.

O percurso fol ajustado no ultimo ano, de 2023, e passou a ser
ainda mais plano e rapido, perfeito para bater recordes. Ainda
assim permanece a tradicao de ser um verdadeiro tour pela cida-
de, passando por pontos como Teatro Colon, Plaza de Mayo, Obe-

lisco, Planetario e Bosques de Palermo.

Uma maneira inesquecivel de conhecer essa maravilhosa cidade

gue esta tao pertinho do Brasil.
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MEIA MARATONA
DE VALENCIA

A 21K Valencia Trinidad Alfonso Zurich foi a primeira meia mara-
tona espanhola a receber o Gold Label Road Race concedido pela
World Athletics em 2016, que vem sendo renovado ano apos ano,
e também é a melhor meia maratona espanhola por varios anos
consecutivos.

Além disso, na edicdo de 2023, foram quebrados os recordes es-
panhois masculino e feminino. Carlos Mayo, com um tempo de
59:39, bateu o recorde de Fabian Roncero que estava intacto ha
mais de 20 anos, e Laura Luengo fez um tempo de 1.09:41,

baixando o recorde anterior de Trihas Gebre em 10 segundos.

Com essas melhorias ela vem se tornando uma prova alvo para

quem deseja bater seu recorde pessoal, e de quebra aproveitar

para passear em uma das cidades mais lindas da Espanha!
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21K DO CONDE

Venha descobrir o Brasil atraves da corrida. Em 2024, os corredo-

res poderao desbravar as falésias e praias no estado da Paraiba, re-
giaoc onde acontece a 21 do Conde!

21k do Conde, pode ser chamada de “A meia maratona mais boni-
ta do Brasil”, pois seu percurso & realmente fantastico, com paisa-

gens cénicas para tirar o félego de qualguer atleta, do mais ini-
ciante ao experiente!

A prova acontece no dia 5 de maio na regiao do Conde, cerca de

40 km da capital Joao Pessoa.
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21K BONITO
EXPERIMENTE!

A prova Bonito 21k nasceu com a inteng¢ao de proporcionar aos

amantes da corrida uma oportunidade extra de correr e visitar um

dos destinos mais lindos do Brasil, Bonito - Mato Grosso do Sul.

Em sua 10? edicao, dia 7 de dezembro, traz inovacdes para todos

os participantes!

Com uma largada a tarde, no sabado, o fim de semana fica

garantido para visitar as centenas de pontos turisticos no melhor
destino de ecoturismo do Brasil, sao cachoeiras, grutas, balnearios

e muito mais!
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MEIA MARATONA INTERNACIONAL
DAS 3 FRONTEIRAS

Conhecida por sua caracteristica singular, de atravessar trés paises
durante o percurso de 21 quildbmetros e 97 metros de extensao, a
Meia Maratona Internacional das 3 Fronteiras, edicao 2024, esta

marcada para o proximo dia 13 de outubro.

A corrida tera largada em Ciudad del Este (Paraguai), em frente a
prefeitura local, com caminho pela Rodovia Internacional PYO2 e
pela Ponte da Amizade até o lado brasileiro, onde acontecera a

segunda parte do trajeto.

Em Foz do Ilguacu, o itinerario incluira vias como as avenidas JK,

Jorge Schimmelpfeng e Cataratas, até a Ponte Tancredo Neves.

Os quildmetros finais da corrida serao na Argentina, com

passagem pela area central de Puerto Iguazu e chegada no lado

argentino do Marco das Trés Fronteiras.
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A MEIA MARATONA DA CARREIRA:

ESTRATEGIAS PARA ALCANCAR A LINHA DE
CHEGADA DO SUCESSO PROFISSIONAL

Este més, nossa coluna "Corrida e Carreira" mergulha fundo na analo-
gia entre a jornada de correr uma meia maratona e avancar na carreira
no mundo corporativo.

Para muitos corredores, os 21 quilometros representam nao apenas a
metade da distancia de uma maratona, mas também um grande mar-
co de superacao, especialmente para aqueles que comegaram corren-
do distadncias mais curtas, como 3 ou 5 quildmetros.

Assim como uma meia maratona exige preparacao, determinacao e
estratégia, o mesmo se aplica a busca pelo sucesso profissional.

Preparacao: Antes de enfrentar uma meia maratona, os corredores in-
vestem tempo e esforco em treinamento fisico e mental. Da mesma
forma, na carreira, a preparagao é essencial. Isso inclui educacao, de-
senvolvimento de habilidades e networking para estar pronto para os
desafios que surgirem.

Determinacao: Durante uma meia maratona, os corredores enfrentam
momentos de cansaco € duvida, mas sua determinacao os impulsiona
a continuar. No mundo corporativo, também encontramos obstaculos
e momentos de desanimo, mas € a determinacao que nos permite su-
pera-los e seguir em frente.
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Estratégia: Assim como os corredores desenvolvem estratégias para enfren-
tar diferentes terrenos e condicoes climaticas durante uma meia maratona,
na carreira e importante ter uma estratéegia clara para alcancar nossos obje-
tivos profissionais. Isso pode incluir definir metas, identificar oportunidades
de crescimento e adaptar-se as mudancas do mercado. Muitos profissionais
reclamam de nao serem promovidos, mas nao percebem que 0s gque sao de-
senvolveram uma estratégia de forma a “merecer” tal promocao, seja de car-
go e salario ou apenas um reajuste salarial significativo.

Pausas para Hidratacao: Durante uma meia maratona, € crucial fazer pausas
para hidratacao e recuperagao. Da mesma forma, na carreira, € importante
tirar tempo para cuidar de si mesmo, recarregar energias e evitar o esgota-
mento profissional. E literalmente se hidratar. Quanto dias nao ficamos “pre-
gados” na cadeira sem tomar agua e no final do dia nos sentimos muito
mais cansados do que o habitual?

Celebragao na Linha de Chegada: Ao cruzar a linha de chegada de uma me-
ia maratona, os corredores celebram sua conquista. Da mesma forma, na
carreira, é importante reconhecer e celebrar nossos sucessos, por menores
gue sejam, ao longo do caminho. Recebeu um elogio publico de um diretor
ou do Gestor (a) ? Comemore! Ainda que seja com “ Wow ... eu sou demais !
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Portanto, corredores e corredora, enca-
rem suas jornadas profissionais como
uma meia maratona. Preparem-se, se-
Jjam determinados, desenvolvam estra-
tégias e ndo se esquecam de celebrar
cada conquista ao longo do caminho. O
suUCesso Na carrefra, assim como Na cor-
rida, € uma jornada que vale a pena ser
percorrida com dedicacdo e paixao.







Organizacao, planejamento e criati-
vidade nas preparacdes sao estra-
tégias indispensaveis para qguem
busca adesao as praticas alimenta-
res saudaveis. Se na sua rotina es-
tao presentes alimentos como ovo,
frango e tapioca as receitas sao di-
versas e bastante saborosas, como
essa torta proteica, sem gluten e
muito facil de preparar.

Esta opcao € leve, nutritiva e perfei-
ta para compor lanches interme-
diarios ou para substituir o jantar
acompanhada de uma salada ca-
prichada.

Rendimento: 6 porcoes

LAISA
MATOS
NUTRICIONISTA

SAUDAVEL E
SABOROSA

Ingredientes:

3 ovos

100g de goma de tapioca

200g de frango desfiado

100g de milho

4 colheres sopa de iogurte ou cre-
me de ricota

Sal, cheiro verde, temperos naturais
a gosto

1 colher de sopa de fermento em po
Queijo ralado para gratinar

MODO DE
PREPARO

Em um recipiente adicione todos
os ingredientes exceto o
fermento e o queijo. Misture bem
e por ultimo adicione o fermento
em po, mexa novamente. Com a
mistura homogénea disponha
em uma assadeira e finalize com
o queijo ralado. Deixe assar no

forno ou na airfryer por 25
minutos na temperatura de 180
graus ou ate gratinar. Corte
fatias e sirva.
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Perebas de Verdo: Dermatoses que
Emergem sob o Sol Quente

O verao € uma época esperada por
muitos, repleta de dias ensolarados,
atividades ao ar livre e viagens a pra-
ia. No entanto, juntamente com o ca-
lor e a diversao, surgem também cer-
tas preocupacoes dermatologicas
que podem atrapalhar o desfrute
dessa estacao tao aguardada.

Conhecidas popularmente como "pe-
rebas de verao", essas dermatoses sao
condicdes cutaneas que tendem a
surgir ou se agravar durante os me-
ses mais guentes do ano, causando
desconforto e irritacao. Vamos explo-
rar algumas das dermatoses mais co-
muns associadas ao verao e como
preveni-las ou trata-las adeguada-
mente.

1. Queimaduras Solares: As queima-
duras solares sao um problema co-
mum durante o verao, especialmente
quando as pessoas passam longos pe-
riodos sob o sol sem protecao adequa-
da. A exposicao excessiva aos raios ul-
travioleta pode resultar em vermelhi-
dao, dor, descamacao e bolhas na pele.
Além disso, a exposicao cronica ao sol
sem protecao pode aumentar o risco
de cancer de pele. Para evitar queima-
duras solares, & essencial aplicar prote-
tor solar regularmente, usar roupas de
protecao e buscar sombra durante os
horarios de pico de radiagao solar.

2. Dermatite de Contato: A dermatite
de contato € uma reacao inflamatoria
da pele desencadeada pelo contato
com substancias irritantes ou alergéni-
cas. Durante o verao, € comum entrar
em contato com produtos quimicos



SIL - FEVEREIRO 2024

presentes em protetores solares, repelentes de insetos, plantas
como hera venenosa e até mesmo em materiais de natacao,
como lycra ou neoprene. Para prevenir a dermatite de contato,
e importante evitar o contato com substancias conhecidas por
causar reacOes alérgicas e usar produtos hipoalergénicos
sempre que possivel. Além disso cremes de barreira ou vaselina
solida podem evitar o contato direto de partes do corpo
especificas como as dobras que sao areas de pele fina e maior
sensibilidade.

3. Miliaria (Brotoeja): A miliaria, também conhecida como
brotoeja, € uma erupg¢ao cutanea causada pela obstrucao dos
poros devido a transpiracao excessiva e ao calor umido.
Durante o verao, o uso de roupas apertadas e a exposicao
prolongada ao calor podem contribuir para o surgimento da
milidria. Para prevenir essa condicao, € recomendavel usar
roupas leves e respiraveis, evitar ambientes muito quentes e
Umidos sempre que possivel e manter a pele limpa e seca.

4. Micose Superficial: As micoses superficiais sao infeccoes
fungicas comuns que podem afetar a pele, as unhas e o couro
cabeludo. No verao, o calor e a umidade criam um ambiente
propicio para o crescimento e proliferacao dos fungos
responsaveis por essas infeccoes. Areas comuns afetadas
incluem os pés (pé de atleta), virilha (micose inguinal) e areas
de dobras cutaneas que ficam avermelhadas, com descamacao
e coceira. Para prevenir as micoses superficiais, € importante
manter a pele limpa e seca, usar calcados arejados e evitar
compartilhar objetos pessoais com outras pessoas.



5. Reacoes Fotoalérgicas e Fototoxicas: Algumas pessoas podem desenvolver
reacoes cutaneas adversas apos a exposicao ao sol, conhecidas como reacoes
fotoalérgicas e fototoxicas. Essas reacdes podem ocorrer devido ao uso de certos
medicamentos, cosmeticos ou produtos de cuidados com a pele que tornam a
pele mais sensivel a luz solar. Para prevenir essas reacoes, € importante estar
ciente dos medicamentos (de via oral ou tépica) ou produtos que podem causar
sensibilidade a luz e evitar a exposicao solar direta durante o uso desses produ-
tos usando filtro solar, roupas de protecao e reduzindo horas de exposi¢cao.

6. Prurigo Actinico: O prurigo actinico € uma condicao caracterizada por pe-
guenas saliéncias ou papulas gue cogcam intensamente e surgem apos a exposi-
¢ao ao sol. Essa condicao tende a ocorrer em areas expostas ao sol, como bracos,
pernas e rosto. Para prevenir o prurigo actinico, é importante limitar a exposicao
ao sol, usar roupas de protecao e aplicar protetor solar regularmente.

Em conclusao, as "perebas de verao" representam um conjunto de dermatoses
que podem surgir ou se agravar durante os meses mais quentes do ano. No en-
tanto, com cuidados adequados e medidas preventivas, € possivel minimizar o
risco dessas condicdes e desfrutar plenamente das atividades ao ar livre que o
verao oferece. Consultar um dermatologista em caso de duvidas ou para um tra-
tamento personalizado é sempre recomendavel para garantir a saude e o bem-
estar da pele durante essa estacao.

GABRIELA

MALDONADO
DERMATOLOGISTA







21 VERDADES
Half Marathon

Camaradas! Aproveitando a distancia da meia maratona, vamos
citar as 21 verdades (inconvenientes) sobre a corrida de rua, afinal,
esse e o X da Questao:

1- Se quer melhorar, precisa treinar bastante. Por mais paradoxal
que pareca, ainda tem gente que acredita que treinar pouco vai re-
solver, vai melhorar. Desculpe, nao vai!

2- A progressao dos treinos deve ocorrer lentamente, pode demaorar
semanas, meses ou anos, depende das caracteristicas do individuo
e do seu estilo de vida

3- A maioria das lesdes sao oriundas de uma falta de cuidados com
a dieta, o repouso e 0 auto-conhecimento acerca da sua atual capa-
cidade fisica.

4- Quem corre prova todo final de semana nao entendeu o proposi-
to da corrida. Quem fala muito sobre corrida em rede social, treina
bem pouco (esta € bem comum).

5- Quem corre na pirataria (pipoca), prejudica o evento e os demais
corredores. A via tem uma certa capacidade e mesmo que leve sua
agua vocé nao pode ficar ali no percurso correndo, respeite 0 mo-
mento do praticante inscrito. Corra no local se tiver inscrito, caso
contrario, va treinar em um outro local.
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6- Correr prova trail € legal, mas nao melhora sua condi¢cao para a
corrida de rua

7- Indiscutivelmente, as corridas de rua tém maior apelo comercial,
do que as de trail

8- Grupos de trocas de mensagens podem te levar a melhorar a
condicdo nos treinos ou piorar, filtre as informacgdes e convites

9- Ténis bom pode melhorar sua performance, mas o que melhora
sua performance mesmo € treinar regularmente e corretamente

10- Suplementos e complementos alimentares sdo essenciais para
qgquem corre mais de 100 minutos por semana. Os aliados do corre-
dor gue ninguéem fala: Whey protein e Ferro (Sulfato Ferroso).

11- Treinador bom é aquele que te entende e entende na teoria e na
pratica o que é a atividade, o esporte. Nem muita teoria e nem mui-
ta pratica e sim o equilibrio para conseguir extrair o maximo do su-

jeito.

12- Aprender o basico de nutricao, e primordial para evoluir na cor-
rida e para nao precisar ir ao banheiro em treinos e provas.

13- O melhor aguecimentoc € aguele que te prepara para a atividade
fim, menos firula e mais direcionamento é a chave.

14- Valorize o momento do agquecimento, 10 a 15 minutos sao sufi-
cientes para te preparar para um bom treino.
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15- Em treinos mais intensos ou extensos, jamais perca o foco
olhando para celular previamente, acorde e va direto treinar! Assim,
mergulhe no treino de mente vazia e tera uma otimizacao dos re-
sultados nos treinos.

6- Treinamento de forca é essencial, se vocé nao faz, estas perden-
do forca e potencial na corrida.

17- Nao faca tudo ao mesmo tempo (corrida e treino na academia).
Dé um intervalo minimo de 6h entre um treino de forca e um treino

de corrida.

18- Esteira ajuda, mas nao € para usar sempre. Use quando for uma
situacao atipica. Seu esporte é correr na rua!

19- Quiropraxia e massagens aliviam nosso corpo e nossa alma, to-
dos deveriam fazer pelo menos 1x por semana.

20- A grande maioria dos corredores, quer discutir e criar polémi-
cas nas redes sociais acerca da marcac¢ao de um resultado de pro-
va, mas nao sabe o basico de como funciona o sistema do seu relo-
gio com GPS (ou do celular que ele mede a distancia). Nao sabem
como € o nivel de precisao dos gadgets e desconhece totalmente o

sistemna de afericao de provas (seja de chip ou de metragem da
Chbat).

21- Descaso € treino! Leia e durma. Mesmo sem treinos, beba muita
agua em dias OFF.

E entao, incluiria mais algumas?



GABRIEL :
RENAUD
COPYWRITER X
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\‘leia Maratona: Desalio
Eue Te Impulsiona, na
orrida e na Vida

Na nossa historia com a corrida, en-
contramos desafios que testam nos-
sos limites fisicos e fortalecem nossa
determinacdo. A Meia Maratona re-
presenta esse ponto de encontro en-
tre desafio e superacdo, sendo aces-
sivel a todos que desejam se dedicar
para se desafiar com seguranca.

Eu lembro como se fosse hoje, quan-
do corri minha primeira prova de
21km na cidade maravilhosa, em
2016, curtindo o visual das praias e a
energia do povo carioca. Mas nessa
colund de fevereiro, vamos conversar
sobre outro lado da meia maratona,
aguele que nos fortalece alem dos
musculos.

Assim como na corrida, na vida pes-
soal e profissional buscamos nossas
"Meias Maratonas” - aqueles objetivos
que nos desafiam a progredir. Pode
ser uma viagem de férias, um novo
emprego, ou ate mesmo encontrar
equilibrio entre trabalho e vida pes-
soal. O importante é identificar esse
objetivo e se comprometer a alcanca-
lo com empenho e determinacdo.




Em razao de tudo isso, a Meia Mara-
tona € uma distancia iconica, sim-
bolo de superagao e dopamina em
nossas vidas. Desejo, assim, que o0s
21km te inspire a buscar novos ho-
rizontes, a superar obstaculos e se
tornar nao apenas um corredorer(a)
mais experiente, mas uma pessoa
mais realizada.

Por isso que afirmo: corrida € mais
que um esporte, um estilo de vida.

Se esse texto fez sentido para voce,
compartilhe essa edicao da Revista
COMm Um amigo ou amiga, como um
estimulo para que ele ou ela se desa-
fie em 2024!

Mas dentro da Meia Maratona, encon-
tramos diferentes niveis de desafio. Po-
demos buscar melhorar nosso tempo
pessoal (RP), correr ao lado de um ami-
go ou participar de uma prova que é
um sonho pessoal. Cada um desses de-
safios nos impulsiona a ir além, sair da
zona de acomodacao e buscar novas
conquistas.

No final, a meia se torna combustivel
nao apenas na corrida, mas em todas
as areas de nossas vidas. Ela nos lem-
bra de que somos capazes de superar
obstaculos e ter uma performance me-
Ihor do que imaginavamos, desde que
estejamos realmente comprometidos.
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COMO CORRER
SEM SOFRER

98 respostas para a
meia maratona (21Km)
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Como CORRER sem sofrer, teria de ser esse o titulo. Pois € mais apro-
priado, devido que essa foi sempre foi uma questdo que me assolava, e
cada vez gue via alguém correndo nos diversos locais, seja rapido ou
mesmo em uma leve corrida continua, eu dizia: Pra que correr e tanto?
Depois que ingressei de vez neste mundo das corridas de ruas, ainda no
periodo universitario, essa era a principal pergunta principal das pes-
soas que me conheciam e conversavam comigo, e sempre diziam: “Tem
como CORRER sem sofrer? Sim, e aqui nessa obra vai encontrar todas
essas respostas para suas maiores duvidas e dificuldades!

Baixe gratis esse livro! E s6 acessar o QR Code.
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+ Por que os 21kms podem te levar a um
estado de prazer durante a Prova?

Correr uma meia maratona (21 km) pode ser uma escolha ideal para muitos
corredores, em vez de optar por uma maratona completa (42 km), por di-
versos motivos. Correr 21 km ainda representa um desafio significativo, exi-
! gindo treinamento dedicado e preparacao fisica, mas pode ser mais acessi-
vel para aqueles que buscam um desafio menos extenuante do que uma
maratona completa. -

Optar por correr 21 km em vez de 42 km pode ser uma decisao baseada em
diferentes fatores, como tempo disponivel para treinamento, objetivos pes-
soais, nivel de condicionamento fisico e preferéncias individuais. Uma meia
maratona oferece a oportunidade de desfrutar da experiéncia de corrida de
longa distancia, testar os limites pessoais e conquistar um feito notavel, sem
a necessidade de se comprometer com um treinamento tao extenso quanto
0 exigido para uma maratona completa.

Além disso, correr 21 km pode ser uma op¢ac mais viavel para aqueles que

" estdo iniciando a se aventurar em corridas de longa distancia, permitindo
uma progressao gradual e mais gerenciavel em termos de preparacao fisica
e mental. Dessa forma, escolher correr uma meia maratona pode ser uma
decisao equilibrada para muitos corredores, oferecendo um desafio desafia-
dor e gratificante, sem a necessidade de se comprometer com a extensao
total de uma maratona.

"
- -
[
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Uma meia maratona pode ser uma ex-
periéncia intensa e desafiadora, que
muitas vezes leva os corredores a al-
cangar um estado de fluxo. O estado
de fluxo, ou "flow", & um conceito pro-
posto pelo psicélogo Mihaly Csikszent-
mihalyi, que descreve um estado
mental em que uma pessoa esta total-
mente imersa em uma atividade, sen-
tindo-se energizada, focada e desfru-
tando do momento presente.

Durante a corrida de 21 km, os corre-
dores podem entrar nesse estado de
fluxo, onde a concentracao é alta, o
tempo parece passar mais rapido e a
sensagao de esforco € minimizada. O
desafio da disténcia, a necessidade de
superar obstaculos fisicos e mentais e
a busca por superacao pessoal podem
contribuir para a experiéncia de fluxo.

Nesse estado, os corredores podem
experimentar ‘uma sensacao de total
envolvimento na corrida, com uma fu-
sao entre acao e consciéncia. A mente
e o corpo trabalham em harmonia,
permitindo que o corredor atinja um
desempenho otimo e sinta uma pro-
funda satisfacao ao.cruzar a linha de
chegada apos os 21 km percorridos.

Assim, a sensacao de correr uma meia
maratona pode ser comparada ao es-
tado de fluxo, onde a jornada se torna
mais do que apenas uma corrida, mas
sim uma experiéncia transformadora
gue desafia e inspira o corredor a al-
cancar seu potencial maximo. Nao a-
toa os 2lkms sao a distancia preferida
da maioria dos corredores brasileiros.

]
=
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Sugestdes de 21 kms, por Eduardo
Barbosa

- Meia Maratona do Rio de Janeiro -
O Percurso mais bonito do Brasil pode
levar o corredor ao Estado de Flow
simplesmente pela capital fluminense
ter as mais belas paisagem do Brasil,
Meia Maratona realizada na Semana
Santa, dentro da programacgao da Ma-
ratona do Rio. (junho)

- Meia Maratona de Floriandépolis -
Caorrer na llha da Magia, como é co-
nhecida Florianépolis, Capital de San-
ta Catarina € realmente magico e per-
feito, clima frio, plano e ao nivel do
Mar, margeando o mar correndo pela
Avenida Beijra Mar Norte, a principal
via da Cidade. (agosto)

- Meia Maratona de Curitiba - Correr
em Curitiba é para os fortes, com um
aclive acentuado (bastante subidas)
esta € uma das Meias Maratonas Mais
desafiadoras do Brasil, Meia Maratona
realizada dentro da Maratona de Curi-
tiba, exige do corredor um bom pre-
paro fisico e mental. (novembro) -

EDUARDO

BARBOSA
PROFISSIONAL DE
EDUCAO FiSICA
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Como o uso do celular antes de
correr pode afetar negativamente
seu desempenho no 21km
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E comum utilizarmos o celular durante os intervalos entre treinos de corrida,
bem como antes das provas e, as vezes, até filmar o percurso, nao € mesmao?
Embora possa parecer um meétodo eficiente para relaxar e se distrair, essas ati-
vidades demandam esforco cognitivo que pode resultar em fadiga mental.

O cérebro é essencial na coordenacao motora, na tomada de decisdes, na re-
gulacao da respiracao e na percepcaoc da fadiga fisica, aspectos cruciais para
corredores. Portanto, qualquer elemento que prejudique sua funcionalidade
pode afetar significativamente o desempenho na corrida.

Quando o cérebro esta fatigado (em que um dos motivos € o uso de celular), a
habilidade de concentracao, de tomar decisdes rapidas e de manter a atencao
diminui, o que pode resultar em passos menos precisos, tempos de reacao
mais lentos e um maior risco de lesoes. A fadiga mental também pode influen-
ciar negativamente a motivacao e o estado emocional dos corredores, impac-
tando negativamente o desempenho.
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O uso do celular antes de treinos ou competicdes de corrida pode sobrecarre-
gar o cérebro. Como consequéncia, podemos enfrentar uma gueda no desem-
penho fisico, mesmo que o corpo esteja adequadamente preparado.

Atletas de corrida, tanto amadores quanto profissionais, e seus treinadores ne-
cessitam compreender profundamente os efeitos do esforco mental e da fadi-
ga coghitiva no desempenho. E crucial adotar estratégias para limitar o uso
excessivo de telas, assegurar periodos apropriados de descanso cognitivo en-
tre os treinos e empregar técnicas de recuperacao cognitiva, como meditacao
ou técnicas de relaxamento, para otimizar a performance na corrida.

LUANA
STANGHERLIN
NUTRICIONISTA
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Correndo Alem dos Limites: Desafios
da Meia Maratona e os Cuidados
Essenciais com a Fisioterapia

Treinar para uma meia maratona € mais do que apenas preparar 0 corpo para
correr 21 quildometros; € um teste de determinacao, disciplina e autoconheci-
mento. O desafio comeca com o compromisso de seguir um plano de treinamen-
to rigoroso, que gradualmente aumenta a distancia e a intensidade das corridas
ao longo das semanas. Cada treino traz consigo uma mistura de emocades - a eu-
foria de superar limites, a frustragao de enfrentar lesdes ou contratempos e a an-
siedade pelo desconhecido que aguarda na linha de partida. Para que estas lesdes
nao acontecam, e de fato frustrem a conquista do objetivo o candidato a meio
maratonista deve ter em mente alguns conceitos basicos:

- Refor¢co muscular é necessario: Correr por si s6 nao fortalece a musculatura. Es-
cuto muito a seguinte frase no meu dia a dia de fisioterapeuta. “ Eu jogo futebol
desde crianca, ja sou forte". Isso tambem nao e verdade. Vocé precisara sim desta
ferramenta que e o fortalecimento.

- Descanso também é treino: Nunca iniciar um treino ainda sentindo os efeitos
do treino anterior. Hoje em dia temos muitos recursos visando a recuperacao ra-
pida de atletas. Inclusive uma edigcao da runners brasil falando s6 sobre o tema.
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MEIA
MARATONA

Mesmo assim, guando uma lesao ocorre du-
rante a preparagao para uma meia maratona,
e crucial agir com cautela. Interrompa ime-
diatamente o treinamento e consulte um
profissional de saude para avaliacao. Siga ri-
gorosamente o plano de reabilitagcdo prescri-
to, gue pode incluir diminuicao do nivel de
atividade, fortalecimento, alongamento, tera-
pias manuais e uma série de recursos que a
fisioterapia moderna tem para te reabilitar de
forma mais rapida e eficaz. Mantenha-se ati-
vo com atividades de baixo impacto, como
natacao ou ciclismo, para manter a aptidao
fisica. Mantenha uma mentalidade positiva,
focada na recuperacao gradual. Ao retornar a
corrida, faca-o gradualmente, ouvindo o cor-
po e respeitando os limites impostos pela
lesdo. Lembre-se: a recuperacao €& funda-
mental para um retorno seguro e bem-suce-
dido a corrida.

As principais lesbes que um corredor ao se
preparar para uma meia maratona pode en-
frentar saoc os estiramentos musculares, ca-
nelite, sindrome de friccao da banda iliotibial
ou joelho de corredor, fascite plantar e tendi-
nite de aquiles. Cada uma destas lesoes exige

“Mantenha uma
mentalidade
positiva, focada
na recuperacao
gradual.”.
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Conciliar

Rotina

uma conduta especifica, mas seguindo os conceitos citados acima. A princi-
pal causa destas lesdes € a sobrecarga de treino, mas vale sempre salientar
os fatores individuais por tras delas que podem ser identificados em uma
avaliacao biomecanica.

O desafio de treinar para uma meia maratona também reside na capaci-
dade de conciliar os rigores do treinamento com os compromissos da vida
cotidiana. Reguer sacrificios, como acordar cedo para treinar antes do traba-
Iho ou renunciar a eventos sociais em favor do descanso e da recuperacao.
Ou muitas vezes até mesmo adaptar as situagoes do trabalho para que haja
uma demanda fisica minima de forma que ndao comprometa a rotina de
trei-no. E um malabarismo que aos poucos o corredor aprende a fazer.

No entanto, a medida que os quilédmetros se acumulam, os corredores des-
cobrem uma forga interior que nao sabiam que possuiam. A meia maratona
Nnao e apenas uma corrida; € uma jornada de autodescoberta, onde os limi-
tes fisicos e mentais sao desafiados e superados. E ao cruzar a linha de che-
gada, a sensacao de realizacao e orgulho torna todo o esforco e sacrificio va-
lerem a pena. E quase sempre dispara um gatilho para a préoxima jornada.

Adivinhe qual é?
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Conheca a historia desse atleta,
de 32 anos, que mal chegou ao
mundo das maratonas e ja se
tornou uma dos maiores nhomes
do atletismo brasileiro.

Recentemente, em Sevilha, na sua segunda maratona, fechou
com seu melhor tempo o de 2:19:.37.

No desembarque ele conversou com exclusividade para a Revista
Runners Brasil.




L

Revista Runners Brasil: Como foi o inicio da sua histéria nas pistas?

Leonardo Santana: Meu pai foi atleta amador competitivo e sempre teve
esse sonho, de que eu fosse um atleta. Quando eu tinha 16 anos ele me
levou para uma corrida e ao cruzar a linha de chegada tive a certeza, de
que queria fazer isso.

RRB: Quando vieram os primeiros resultados nas corridas?

LS: Eu ja comecei bem, pois era muito ativo e pedalava todos os dias. Na
minha segunda corrida fiz 10kms para 38 minutos e fui podio na categoria,
na época com 17 anos ja.

RRB: O tema esse més da Revista € Meia Maratona. Conta para gente,
quantas provas de 21k vocé correu até encarar sua primeira maratona?

LS: Nao sei quantas meias corri exatamente, mas acredito que algo em
torno de 30. Para encarar minha primeira maratona demorei 15 anos.

RRB: Foram quantos pédios nos 21k? Teve algum mais especial?

LS: Foram muitos podios, mas, o mais especial deles foi na Asics Golden
Run SP, de 2022. Na época foi o podio mais forte que subi, com alguns dos
atletas mais premiados do Brasil. Na ocasiao fui o quarto colocado com
1:07:25. Esse pddio me deu a certeza de que eu tinha me tornado um atleta
de elite.



RRB: O que representou para vocés ser, ano passado, o primeiro bra-
sileiro na Meia Maratona de Buenos Aires com o tempo de 01:05:59?

LS: Ser o primeiro brasileiro nao era o objetivo, 0 alvo estava em melhorar
o meu tempo, e consegui. De brinde ganhei um prémio em home-
nagem a um dos mailores atletas de todos os tempaos do Brasil, o Luis An-
tonio dos Santos. Ter essa placa em casa e de grande orgulho e motiva
¢cao para seguir em frente.

MARATONA VIROU PAIXAO

RRB: Sua distancia preferida é 21k? Porque?

LS: Até pouco tempo atras era sim, mas comecei correr maratona, que
agora e a favorita.

RRB: Qual foi a sua motivacao para comecar a correr maratonas?

LS: Sempre gostei de desafios e a maratona € um enorme! Como ja tinha
feito muito as outras distancias, ja cabla um desafio a mais. Ainda bem
que fui!




MARATONA

“O treino realmente é a chave
de tudo”. - Leonardo Santana
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RRB: Como vocé se prepara men-
talmente para uma corrida de lon-
ga distancia?

LS: Durante os treinos. Cada dura
sessao € uma oportunidade de se
habituar com o desafio, com a fadi-
ga, com o desconforto, com o me-
do, com os pensamentos. O treino
realmente e chave de tudao!

RRB: Como foi sua preparacao pa-
ra sua primeira maratona? O que
mais mudou nos treinos?

LS: Basicamente tive que treinar
TMais, com sessoes mais volumosas,
semanas com mais quildmetros e
todo 0 empenho e logistica que en-
volve treinar para uma prova dessa.



Estreiar em uma Major

RRB: Estrear em maratona nu-
ma Major, e ainda sendo o pri-
meiro brasileiro em Chicago?

LS: Correr uma Major sempre foi
um sonho. Qual corredor ndo so-
nha em participar das maiores
provas do mundo?

Ser o primeiro brasileiro foi ape-
nas uma curiosidade do resultado
final, eu gueria mesmo era cum-
prir bem a distancia independen-
temente de colocagao e no fim
ter uma performance condizente
com o que sempre fiz.

Felizmente a estreia foi excelente,
com o tempo final de 2:23:47. Foi
bem dificil, principalmente no tre-
cho final. De cara a maratona
mostrou quem ela é e eu aceitei o
desafio de treinar ainda mais para
a proxima.

RRB: Quais sao os maiores desa-
fios que vocé enfrentou durante
a maratona e como 05 superou?

LS: No trecho final a sensacao de
quebra com o ritmo caindo mui-
to. Tive que ter muita forca men-
tal para seguir em frente, mesmo
com dores, sensacao de esgota-
mento e afins. Por outro lado faz
parte, € uma particularidade da
prova, de nos levar ao limite em
varios sentidos.

RRB: Vocé tem alguma estraté-
gia especifica para lidar com a
fadiga durante a corrida?

LS: A melhor estratégia é treinar,
estar preparado. Normalmente
no treino lidamos com a sensag¢ao
de fadiga também, o que nos faz
estar mais habituado. No dia, o
que podemos fazer é respeitar o
ritmo planejado para cumprirmos
da melhor maneira possivel a dis-
tancia.

“Se largar forte demais, pode pa-
gar o preco cedo demais tam-
bem’. - Leonardo Santana

RRB: Vocé tem algum ritual de
aquecimento e desaquecimento
antes e depois da corrida?

LS: Fago um aquecimento co-
mum com corrida leve e acele-
racoes. Para a cabeca, sempre
mentalizando a prova e bons
pensamentos.

RRB: Como vocé esta em rela-
¢ao a lesoes?

LS: Felizmente nesses 15 anos de
corrida tive apenas uma lesdo. Pe-
quenas dores sempre aparecem,
mas nada gue uma boa sessao de
liberacao na fisioterapia ou uma
semana mais leve de treino nao
resolva.
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RRB: Como € namorar uma corredora? Ajuda ou atrapalha? Conta um
pouco essa histéria de amor e corrida?

LS: Ajuda muito! Normalmente eu e a Alice Yuri corremos a mesma prova
e isso facilita demais na preparacao, logistica e tudo mais.
Durante um treino dificil, ver ela |a fazendo o mesmo me da muito animo.

Tenho o sentimento de fazer o meu melhor para deixa-la orgulhosa.
Té-la como parceira da vida € muito especial e minha linha de chegada so
fica completa quando ela cruza a dela também.

RRB: Qual é a sensag¢ao mais gratificante ao cruzar a linha de chegada
de uma maratona? O que passa pela sua cabeca?

LS: © que eu diria é: nao tenha pressa! Corra uma meia ou uma maratona
quando achar que pode se dedicar para tal, gue pode cumprir tal e tem
que tem a certeza que nao esta pulando etapas.

RRB: Vocé tem algum conselho para iniciantes e também para os leitores
da Revista Runners Brasil, que desejam correr uma meia ou até mesmo
uma maratona?

LS: A corrida tem varias versoes, para todos os gostos, desde o recreativo
ao profissional. Encontre a versao que te faz bem e desfrute dela, pois a
corrida € maravilhosa!



O que vem ai

Futuro

RRB: Futuro! Quais os planos para o futuro dentro e fora das pistas? Aonde
vocé quer chegar?

LS: Tenho o sonho de representar o Brasil em um campeonato mundial ou
olimpiada. Po6s carreira de atleta ou até mesmo antes, terei a missao de
transformar vidas e levar pessoas a grandes objetivos na corrida também, como
treinador.

RRB: Segunda maratona com RP? E RP de casal? Como foi a experiéncia de
correr a Maratona de Sevilha 20247

LS: Correr em Sevilha foi muito especial. Foi a minha terceira grande prova fora do
Brasil como atleta de elite. Estar alinhado em uma linha de largada com alguns
dos melhores atletas do mundo me da um orgulho e tanto.

Finalizei com 2:19:37, melhorando e muito o meu tempo de estreia e agora me
colocando entre os melhores maratonistas do Brasil. Ainda tem muito pela frente,
guero melhorar mais, mas ja me sinto feliz pelo grande feito. Pra alegrar mais
ainda a Alice também bateu o seu recorde, fechando em 2:50:00. O casal esta
cada vez melhor e feliz, por estarmos representando o Brasil em grandes
competicoes do mundo.

DANI

CHRISTOFFER
EDITORA RB E JORNALISTA
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CORRER E TREINAR PARA MEIA MARATONA:

COMO EVITAR LESOES

A meia maratona e uma prova desa-

fladora e gratificante para os corredo-
res que buscam superar seus limites
e melhorar seu desempenho. No en-
tanto, para participar de uma meia
maratona, € preciso ter um bom pre-
paro fisico, uma rotina de treinos ade-
quada e alguns cuidados especiais
para evitar lesdes.

As |lesOes mais comuns entre 0s cor-
redores de meia maratona sao acusa-

das pelo aumento de volume:

as tendinites,
as fascites plantares,

- []

-[]

- [ ] as fraturas por estresse,

- [] as sindromes do trato iliotibial
=41

as sindromes patelofemorais.

Essas lesées podem ser causadas
por diversos fatores, como excesso
de treino, falta de descanso, ma
postura, calcado inadequado, ter-
reno irregular, entre outros.

Para preveni-las e garantir uma
boa performance na meia mara-
tona, é importante seguir algumas
recomendacdes, como:

- Fazer uma avaliacao médica an-
tes de iniciar o treinamento, para
verificar as condictes de saude e
identificar possiveis fatores de ris-
co.

- Seguir um plano de treinamento
personalizado, de acordo com o ni-
vel de condicionamento, o objetivo
e o tempo disponivel. O treina-
mento deve ser progressivo, alter-
nando entre dias de corrida, de
descanso e de recuperacao ativa,
como alongamento, fortalecimen-
to e massagem.

Aquecer antes de cada treino,
realizando exercicios de mobilida-
de articular, ativagcao muscular e
elevacao da frequéncia cardiaca. O
aquecimento prepara o corpo para
o esforco e previne lesdes.
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-Respeitar os limites do corpo, evitando treinar com dor, cansaco ou des-
conforto. E importante ouvir os sinais do corpo e ajustar a intensidade, a
duracao e a frequéncia dos treinos conforme a necessidade.

- Usar um calcado adequado para a corrida, que seja confortavel, leve, flexi-
vel e que se adapte ao formato do pé e ao tipo de pisada. O calcado deve
ser trocado a cada 500 a 800 km, para evitar o desgaste e a perda de amor-
tecimento.

-Escolher um terreno adequado para a corrida, que seja plano, regular e
macio, como asfalto, grama ou terra batida. Evitar correr em terrenos aci-
dentados, inclinados ou escorregadios, que podem causar torgdes, quedas
ou impactos excessivos.

-Hidratar-se adegquadamente antes, durante e depois da corrida, ingerindo
agua ou bebidas isoténicas, de acordo com a duracao e a intensidade do
treino. A hidratac¢ao ajuda a regular a temperatura corporal, a eliminar toxi-
nas e a prevenir caibras e desidratacao.

-Alimentar-se de forma equilibrada, consumindo alimentos ricos em car-
boidratos, proteinas, gorduras saudaveis, vitaminas, minerais e antioxidan-
tes. A alimentacao fornece energia, nutrientes e substancias que auxiliam
na recuperagao muscular e na prevengao de lesodes.
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-Desaquecer e Alongar-se apos cada treino,
realizando exercicios de alongamento es-
tatico, que envolvem manter uma posicao
por alguns segundos, sem movimento. O
alongamento ajuda a relaxar os musculos, a
melhorar a flexibilidade e a circulacao san-
guinea e a prevenir contraturas e rigidez
muscular.

Seguindo essas dicas, € possivel correr e
treinar para meia maratona de forma segu-
ra, eficiente e prazerosa, evitando lesdes e
aproveitando os beneficios da corrida para
a saude fisica e mental.

Lembre-se que, em caso de dor, inchago,
vermelhiddo ou limitacdo de movimento
em qualquer parte do corpo, € recomenda-
do procurar um meédico ortopedista para
avaliar a situacao e indicar o tratamento
adequado.

Bons treinos e boa proval
@DraAnaPSimoes




BIOMECANICA

p Al METR RN RE g

ENDEATER GOF Pes
| A M HE LRI ENERD AT LR K AYIIL0A

MR

D Qo

DAk it

CHERMEND SRS
B e el Wi e

L
o o

PR IERIRHE By

GERIA LRSS
i B

IO GECTILARRS
N T T

Lﬂjﬁ{ INI'.IJC.:.:Qﬂ.'!Lil'_:l.':hl. t

]
TNTS <
o

nemg ©

, MIUFTUR PMEORIA

Rmneasamis FEhon s




BIOMECANICA

LESOES

FATORES ASSOCIADOS AS LESOES EM MEIA MARATONA: UMA REVISAO
DE 3 ANOS

RUNNERS tudo bem?
Estamos on, por aqui!

Nossa pauta do més serao as meias maratona, falaremos tudo o que te
interessa, entao se prepara e boa leitura.

ensando em o que escrever sobre esse tema, na hora me veio na cabeca
um estudo observacional que havia lido ha 1 ano atras, realizado com
Maratonistas e Meia Maratonistas. Como nossa pauta sao as Meias,
falaremos somente sobre elas, ok?

Esse estudo observou 1043 meias maratonistas, sendo 80% mulheres e
levantou dados importantissimos sobre o perfil, treinamento e
principalmente, procurou, definir fatores de risco relacionados as lesoes
nessa populacao de corredores especificos e que foram seguidos por
incriveis, 3 anos.
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Biomecanica para corredores

LESOES

MEIA MARATONA <k

A partir desse momento fica ligado e desce!

Como fisioterapeuta, e profissional de saude ha mais de 20 anos, falar sobre
lesbes, tratamento, buscar o perfil de risco e padroes das lesbes é um desafio
constante e didrio, por Isso 0 que esse estudo levanta, pode ser que daqui
algum tempo, boa parte dos dados caiam por terra, pois teremos melhores
levantamentos, numeros e padrées mais reais € melhores definidos. Ainda ndo
temos um consenso sobre a maioria dos dados em corredores e precisamos de
muito mais estudos, ndo ha uma verdade absoluta, por favor!

O estudo evidenciou como resultado de treinamento e menor quilometra-
primario, que as lesdes relacionadas a gem semanal, foi um fator que estava
corrida foram relatadas por 24% dos relacionado as lesoes, totalmente
meio-maratonistas e para essa popula- contrario do que era o esperado, tan-
cao, os fatores significativos foram le- to que a diminuicao do risco de le-
sOes anteriores, ou seja, ja ter tido al- sdes foi associada a cargas de treina-
guma lesao previa no ultimo ano, espe- mento superiores a 37 km/semana
cialmente no quadril, joelho, tornozelo para meias maratonistas.

ou pé, gque nesse caso, aumentou a
probabilidade de sofrer uma nova lesao
e 38% ja relatava uma lesao anterior até
1ano antes do trabalho.

O joelho foi o local de lesao mais co-
mum relatado as lesoes relacionadas a
corrida e foram significativamente
mais comuns em mulheres e corredo-
res mais jovens.

Um dado interessante foi qgue um me-
nor pico de quilometragem semanal
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Nao seguir um programa formal de
treinamento foi um outro fator para o
desenvolvimento das lesdes em meia
maratonista e além disso, a participa-
cao em menos meias-maratonas ante-
riores foi associada ao aumento de le-
soes bem como, o uso regular de antin-
flamatdrios foi significativamente asso-
ciado a lesoes.

Entao se pudermos fazer um breve re-
sumo dos fatores de risco para as le-
soes no perfil de corredores meia ma-
ratonistas, temos as lesbtes anteriores
em corrida, falta de treinamento e
inexperiéncia, vocé ser do sexo femini-
no e jovem, ter menor distancia de trei-
namento semanal (<37 KM), usar antin-
flamatorios regularmente e nao seguir
um programa formal de treinamento.

Fico por aqui, espero ter ajudado para
a identificacao do perfil de risco para
as lesbes em meia maratonistas,
guem quiser ler o estudo por comple-
to, segue a referéncia abaixo.

Obrigado, e até mais Runners!!

FELIPPE

RIBEIRO
FISIOTERAPEUTA

Factors Associated with Half- and Full-Marathon Race-Related Injuries: A 3-Year
Review Michael M. Mohseni, MD,* Sara E. Filmalter, MD, + Woalter C. Taylor, MD, + Tyler F.
. Vadeboncoeur, MD,* and Colleen S. Thomas, M5% (Clin J Sport Med 2019;00:1-10)



CORRIDA E
ODONTOLOGIA




RESPIRAGAO, RONCO E APNEIA:
DESAFIOS E SOLUGOES PARA ATLETAS

Correr @ uma atividade fisica que traz inu-
meros beneficios para a saude, pois traba-
lha resisténcia, forga e provoca um estres-
se fisiolégico no corpo que gera adapta-
coes benéficas no sistema respiratorio,
cardiaco e vascular. No entanto, para os
atletas, que sao respiradores bucais e
muitas vezes ainda apresentam ronco e
apneia obstrutiva do sono, esta atividade
& bastante desafiadora e pode até mesmo
prejudicial a saude. Quando uma pessoa
respira pela boca em vez do nariz, ela po-
de ter uma série de complicacoes que vao
desde problemas dentarios até disturbios
de sono graves. Por este motivo, € funda-
mental realizarmos o diagnostico precoce
e tratamento deste problema.

O ronco € um sintoma caracterizado pelo
som produzido durante o sono devido a
obstrucao parcial das vias aéreas superio-
res. Pode nao apenas perturbar o sono do
proprio individuo, mas também do seu
parceiro. Além disso, o ronco pode ser um
sinal de um disturbio mais sério, como a
apneia do sono.

A apneia obstrutiva do sono (AOS) é uma
parada respiratdria provocada pelo cola-
bamento das paredes da faringe. O distur-
bio ocorre principalmente quando a pes-
soa esta dormindo e roncando e, durante
as crises, ocorre uma parada respiratoria
por causa do bloqueio da passagem de ar
pela faringe. Este disturbio pode ser clas-
sificado como apneia leve (de 5 a 15 episo-
dios por hora), moderada (de 15 a 30 epi-
sodios por hora) e grave, acima de 30 re-
peticoes por hora. Esta interrupgao dura
em torno de 20s podendo alcan-gar um
tempo de ate 2 minutos.



O diagnostico e classificacao do grau da apneia € feito através de um exame chama-
do polissonografia completa gue monitora multiplos sinais fisiolégicos durante a
noite como: atividade elétrica cerebral, movimento dos olhos, atividade dos muscu-
los, frequéncia cardiaca, fluxo aéreo, esforco respiratorio, oxigenacao do sangue, ron-
CO e POosICao corporea.

As apneias leves e moderadas podem ser tratadas com aparelhos odontolégicos ou
cirurgias da faringe para desobstrucao das vias aéreas superiores, sendo a mais co-
mum delas a uvulopalatofaringoplastia que consiste na remocao das amigdalas e
ampliacao do palato mole. Também existem cirurgias ortognaticas de avan¢o man-
dibular, gue comprovadamente melhoram a questao respiratoria, mas sao bastante
invasivas.

Uma alternativa ndo invasiva e gue apresenta excelentes resultados seria o usc da
Placa de Ronco que € um aparelho odontolégico que promove um pegueno avango
mandibular. Este dispositivo intraoral removivel mantém o queixo e a lingua em u-
ma posicao mais anterior e evita a obstrucao do espaco da orofaringe. Este bloqueio
ocorre durante o sono em funcao do relaxamento da mus-culatura. O paciente que
utiliza a placa nao apresenta interrupcao do sono e, com isso, acaba fortalecendo
seu sistema imune e prevenindo diversas doencas.

Quando o paciente apresenta uma apneia grave, na qual a respiracao e interrom-
pida repetidamente durante o sono impedindo o fluxo de ar para os pulmdes, o tra-
tamento mais indicado é o uso do aparelho de pressao positiva continua (CPAP). Es-
te dispositivo € conectado de forma nao invasiva através de uma mascara utilizada
durante o sono, promovendo expansao pulmonar, melhora da troca gasosa e com-
batendo dificuldades respiratorias.
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Uma noite de sono nao reparadora esta associada a uma série de complica-
coes de saude, incluindo pressao alta, doencas cardiacas, diabetes e até mes-
mo aumentando o risco de acidentes devido a sonoléncia diurna. Para os
corredores, em especial, a respiracao inadequada pode levar a uma menor
oxigenacgao dos musculos, fadiga e menor resisténcia durante o exercicio. A-
lem disso, a qualidade do sono quando comprometida pode resultar em re-
cuperacao muscular inadequada e aumento de lesées. Desta forma, é neces-
sario consultar um medico e um dentista se voceé suspeitar de problemas de
respiragao bucal ronco ou apneia. Os sintomas mais comuns nestes casos
sao sonoléncia diurna excessiva, dor de cabeca matinal, boca seca e irritabili-
dade. Desta forma, estes profissionais da area da saude poderao realizar ava-
liacoes e exames adequados e recomendar o tratamento apropriado.

Por fim, para os corredores, problemas como respiracao bucal, ronco e ap-
neia podem representar obstaculos significativos para o desempenho fisico
e saude geral. No entanto, com o diagnostico precoce e tratamento apro-
priado, é possivel reduzir ou até eliminar estes problemas, permitindo gue 0s
atletas continuem desfrutando dos beneficios do esporte e possibilitando
gue eles alcancem seus objetivos de condicionamento fisico. Devemos estar
atentos a importancia de cuidar da saude respiratéria e do sono, fundamen-
tais para o bem-estar e desempenho dos atletas.

Por: Cristine Pritsch Braga - Mestre em Ortodontia e Ortopedia Facial

VICTOR FERRAS

WOLWACZ
DENTISTA




Atletas dé
vida real
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Treinos longos para meia maratona, qual a distancia ideal?

Para quem corre provas de 10km, iniciar o processo de treinamento para uma
meia maratona pode ser assustador, afinal, € preciso mais do que dobrar a
distancia em prova. Mas e antes disso, em treinamento, sera preciso percorrer
os 21km? Essa € uma pergunta sem resposta exata, porém neste texto vou
trazer varios elementos gque podem ajudar para uma tomada de decisao
consciente. Bora?

Inicialmente, precisamos entender o objetivo dos treinos longos. Eu sei, pode
parecer bem simples: “se vou correr uma prova de 2lkm, preciso correr a
mesma distancia em treino, ou perto disso”. Sim, essa visao esta correta,
porém quero aprofundar um pouco mais a discussdao, e entender as
adaptacgoes fisicas e psicologicas que acontecem em resposta ao estresse
causado em um treino longo. Vou dividir em trés partes: adaptacoes
fisiolégicas, mecanicas e psicologicas.



Adaptacoes fisiolégicas

Quando corremos em baixa intensidade, nosso corpo produz energia de maneira
aerébia. De maneira bem simples, captamos oxigénio pela respiracao, trans-
portamos pela corrente sanguinea e geramos energia nas mitocdndrias. Quando
fazemos esse processo por muito tempo, todo o sistema fica mais eficiente. Con-
seguimos captar mais oxigénio, nosso coracao fica mais forte e consegue bom-
bear mais sangue, nossas veias e artérias ficam mais maleaveis e com melhores
transportadores e a densidade mitocondrial aumenta, produzindo mais energia.
Com mais energia, vocé cansa menos, € pode correr mais rapido ou mais longe.
Todo treino em baixa intensidade vai gerar essas adaptacoes, porem, treinos aci-
ma de 90 minutos ja demonstraram serem mais eficientes. Além disso, volume
semanal e frequéncia de treinos parecem ser as melhores alternativas para dei-
xar todo esse processo mais produtivo.

Adaptagdes mecanicas

Quando corremos, toda vez que nosso pé toca o solo, geramos desgaste muscu-
lar, chamado de micro lesdo. E ébvio que o desgaste de uma passada € muito pe-
gueno, porem, quando repetido milhares de vezes, comeca se tornar relevante.
As micro lesdes fazem o musculo perder funcao imediatamente, e cada vez vai
ficando mais dificil gerar forca e poténcia. Esse € um dos motivos de vocé preci-
sar fazer mais esforco para manter o pace no final das provas, e de ter que dimi-
nuir o ritmo em outras. Essas micro lesdes também sao as responsaveis pelas do-
res musculares do dia seguinte.

A parte positiva é gue as micro lesbes geram adaptacao. E como se o corpo pen-
sasse: “vou me recuperar deste estresse, e melhorar um pougquinho mais. Da pro-
xima vez que correr essa mesma distancia na mesma velocidade, nao vou sofrer
tanto.” Fazer treinos longos vai gerar essa resposta varias vezes, te deixando mais
forte e resistente.

Para que vocé nao perca durabilidade cedo na prova, € importante que tenha fei-
to treinos longos, gerando adaptacgao e sofrendo menos micro lesdes, diminuin-
do sua probabilidade de “quebrar” nos quildmetros finais.

Adaptacoes psicologicas

Psicologia nao € minha area de estudo, poréem parte do meu mestrado esta sen-
do estudar os fatores psicologicos do desempenho em atletas de trail running.
Os dados ainda sao preliminares, porem chama atencao que atletas que com-
petiram nos 15km e tiveram maior pontuacao em escala de ansiedade somatica,
(que afeta diretamente o sistema nervoso auténomo) tiveram pior performance
na prova. Também pontuamos gue maior tempo de experiéncia (em anos) foi
observado nos atletas que competiram nos 80km, o0 mesmo grupo que
apresentou menor nivel de ansiedade pré prova.



A principio, esses dados sugerem que ansiedade pré prova atrapalha a
performance, e que quanto mais experiente for o atleta, menor a ansie-
dade. Ou seja, se voceé vai correr uma meia maratona pela primeira vez,
pode ficar ansioso(a) e perder desempenho. Se vai correr uma meia ma-
ratona pela décima vez, tende a desempenhar melhor, mesmo que as
outras 9 vezes tenham sido em treino.

“Beleza, Alex. Mas e o treino longo, quantos quilémetros deve ter?”

Um artigo de 2019 entrevistou 556 corredores amadores de meia mara-
tona e, entre outras coisas, perguntou qual fol a quilometragem do trei-
no mais longo. Segundo os autores, atletas que fizeram treinos longos
acima de 21km tiveram menor diminuicao de velocidade nos quildbme-
tros finais da prova, e terminaram a meia maratona mais rapido.

Antes que vocé pense que isso é ébvio, o mesmo estudo (que também
entrevistou maratonistas) afirma que correr acima de 35km, para quem
vai fazer maratona, nao parece trazer beneficios.

Minha opiniao:

Na pratica, vejo que atletas que fazem treinos de até 28km tendem a
desempenhar melhor emn meias maratonas. Nao por acaso, corredores
em ciclo de treinamento para maratona conseguem RPs em meias ma-
ratonas com frequéncia. Porém, vocé nao precisa necessariamente fa-
zer treinos de 28km. Se conseguir encaixar treinos de 22km ja sera bem
suficiente para ter um bom desempenho nos 21km.

Na minha opiniao, © minimo que um atleta amador precisa fazer em
treino & 18km. Com quilometragem menor do que isso vocé pode até
completar a prova, mas espere perder velocidade nos quildmetros fi-
nais, e saiba que, provavelmente, seu tempo vai melhorar consideravel-
mente se conseguir fazer treinos mais longos.

Importante lembrar que o treino longo € apenas uma das importantes
pe¢as na composi¢cao do treinamento. O volume semanal e a frequén-
cia de treinos também sao elementos vitais e que podem fazer a dife-
renca entre um RP e uma quebra.




HOKA ROCKET X2 - REVIEW

Salve Runners!! Nesta edicao escreverei sobre o melhor HOKA feito
até hoje! E € essa a sensacao que se tem ao coloca-lo nos pés e € o
ténis que traz a marca para a era atual dos ténis de corrida. Desde o
lancamento da marca, simplesmente produzem calcados com
amortecimento EVA. O mesmo tipo de amortecimento gue existe
ha mais de 20 anos!

Ja no Hoke Rocket X2 passaram a usar uma entressola baseada em
PEBAX e agora tém um ténis para competir comm modelos como Ni-

ke, Adidas e New Balance.

E um modelo de corrida leve e, claro, possui uma placa de carbono
para complementar o amortecimento. Possui 5mm de Drop e pe-
sando 236 g e agora entrando na categoria dos super ténis, diferen-
temente do que era o Carbon X2 e o Rocket X1.
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A nova construcao da PROFLY-X é essencialmente uma entressola PEBAX de
dupla densidade e é leve, proporcionando um o6timo amortecimento com
um bom nivel de retorno de energia.

Uma placa de fibra de carbono colocada entre as camadas duplas de PEBAX.
Isto ajuda a distribuir a forca atraveés do amortecimento macio, além de adi-
cionar um nivel extra de propulsao.

O cabedal superleve utiliza uma malha de camada unica com uma constru-
¢ao tipo RipStop para altos niveis de respirabilidade e suporte.

Primeiras Impressoes

Esse € um ténis super macio, o amortecimento em PEBAX é leve e macio. As-
sim que vocé calga, amarra e mexe o pé no ténis tem uma sensacao familiar
dos ténis com placa de carbono: algo macio e que te empurra para a frente.
Tem uma plataforma mais larga e se ajusta bem como os outros modelos da
Hoka. E como vem sendo comum nas marcas, este também € um modelo
para todos os géneros, portanto, nao ha diferencas de tamanho ou cor sepa-
radas entre homens e mulheres.

A parte do cabedal € uma malha de camada unica com acolchoamento mini-
mo, de forma que todo o excesso de peso fol removido do ténis.

On The Road

Minha primeira corrida foi na esteira, com um fartlek e que geralmente forne-
ce uma boa ideia de como o ténis se saira em treinos mais rapidos. Uma ob-
servacao: calcar os ténis foi um pouco dificil e posso ver que isso € um proble-
ma real, principalmente para triatletas.

A lingua e reforcada com quatro tiras no meio do pe, duas de cada lado. Eles
conseguem manter a lingua no lugar, mas reduzem o volume do pe.

O contraforte do sapato é inexistente. Nao ha contraforte no calcanhar, ape-
nas o tecido da parte superior, que se curva para dentro e uma vez em movi-
mento, o ténis surpreende. Eu esperava que fosse um pouco instavel, mas ao
correr essa sensacao desaparece rapidamente e o desempenho entra em
acao.
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Hoka Rocket X2 parece suave no primeiro impacto, mas € bem firme e se-
guro para corridas mais rapidas e intensas. Talvez isto se deva ao design par-
ticular da placa de carbono e a dupla densidade da espuma PEBAX.

Em ritmos mais fortes, o ténis rola muito bem, com bons niveis de retorno de
energia. Aléem de trazer a mesma sensacao de conforto, estabilidade e
resposta nos treinos mais longos.

Conclusao

Rocket X2 é certamente o melhor calcado da Hoka. A sensacao é fantastica e
comparavel a outros ténis com placa de carbono, como o New Balance
FuelCell Elite.

O drop ligeiramente menor pode ser um fator decisivo para alguns
corredores, mas eles devem ser capazes de avaliar quando calgam os ténis.
Nesse assunto, calcar os sapatos € a Unica preocupacao real. Nao sera um
problema para os corredores, mas sim para os triatletas, pois certamente nao
pode fazer isso rapidamente. A forma como o contraforte do calcanhar
desmorona nao ajuda e o ajuste justo da lingua novamente torna as coisas
complicadas.
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O Hoka Rocket X2 é incrivel, temm uma sensacao realmente responsiva e
elastica, e esta no mesmo nivel dos ja consagrados ténis com placa de
carbono. Segue os proés e contras:

Pros

‘Melhor HOKA feito até entao!
-Sensacao altamente responsiva
-Placa de carbono proporciona excelente aderéncia

Contras
-A parte superior pode ser dificil de entrar e os triatletas terao dificuldades.

No geral € um ténis com muito resposta e que traz uma sensagao muito gos-
tosa de correr com ele, sem duvida € um ténis que vale o investimento e que
com certeza trara boas corridas aos usuarios. Para longas distancias acredito
que fica muito préximo ao Nike AlphaFly e ao New Balance SC Elite va.

Ficou com duvidas e quer continuar acompanhando as novidades do
mercado de corrida, se liga nas edigoes anteriores e nos acompanhe nas
proximas edicoes para que possa sempre ter as novidades.

GUSTAVO
PAVESI
EMPRESARIO
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QUER TER UMA MENTE AGIL, ASSERTIVA E COM FOCO? TREINE

PARA CORRER UMA MEIA MARATONA E TERA 1SS0 E MUITO MAIS.

O primeiro passo é escolher cor-
rer a meia maratona para assim
montar um plano de treinamen-
to que facga voceé sair da zona de
conforto e encontre o ponto i-
deal da zona de esforgo.

Na zona de esforco vocé sera le-
vado a se desafiar e assim come-
¢am as transformacoes.

Mas no gue a meia maratona
pode ajudar a fortalecer nos pro-
cessos mentais?

1. Distancia Desafiadora: A meia
maratona, com seus 21,1 quilé-
metros, € uma distancia consi-
cderavel e representa um desafio
fisico significativo para muitas
pessoas. Superar essa distancia
exige preparacao fisica adequa-
da, resisténcia e perseveranca;

2. Exigéncia Mental: Além dos
desafios fisicos, correr por longas
distancias reguer uma mentali-
dade forte. Manter-se motivado,
lidar com a fadiga mental e su-
perar os momentos dificeis du-
rante a corrida sao aspectos que

desafiam a mente e ajudam a de-
senvolver resiliéncia mental:

3. Treinamento Consistente: Para
participar de uma meia maratona
COM SUCEessO, € necessario um
comprometimento consistente
com o treinamento. Isso muitas
vezes implica em sair da zona de
conforto regular, incorporando
novos habitos, rotinas e desafios
fisicos em sua vida;

4, Superacao de Limites Pessoais:
Participar de uma meia maratona
€& uma oportunidade de desafiar e
superar limites pessoais. Muitas
pessoas descobrem uma sensa-
¢ao de realizacao ao ultrapassar
barreiras que antes pareciam in-
transponiveis;

5. Comunidade e Apoio: Participar
de eventos de corrida, como me-
las maratonas, proporciona a o-
portunidade de se conectar com
uma comunidade de corredores.
O apoio mutuo e a camaradagem
podem ajudar a motivar e incen-
tivar os participantes a atingir
seus objetivos;
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6. Celebracao da Conquista: Cru-
zar a linha de chegada de uma
mela maratona € uma realizacao
notavel. Essa conquista pode cri-
ar uma sensacao duradoura de
confianca e autoestima, incenti-
vando a pessoa a buscar novos
desafios e objetivos.

A meia maratona como processo
para adotar um estilo de vida ati-
VO

O treinamento para uma meia
maratona geralmente implica em
adotar um estilo de vida mais
ativo e saudavel. Isso pode envol-
ver ajustes na alimentacao, no so-
no e na gestao do estresse, con-
tribuindo para um bem-estar ge-
ral, como por exemplo:

1. Liberagao de Endorfinas: A pra-
tica de corrida de longa distancia,
COMmo uma meia maratona, esti-
mula a liberacao de endorfinas,
gue s3ao neurotransmissores as-
sociados ao bem-estar e a redu-
cao da percepcao de dor. Isso po-
de resultar em uma sensacao de
euforia conhecida como "euforia
do corredor";

2. Fluxo Sanguineo Cerebral Au-
mentado: Durante corrida, ha au-
mento significativo no fluxo san-
guineo para o cérebro para aten-
der as demandas de oxigénio e
nutrientes. Esse aumento no fluxo
sanguineo pode melhorar a fun-
¢cao cognitiva e a alerta mental;

3. Desafios Cognitivos: Correr u-
ma meia maratona & uma tarefa
desafiadora gue reguer foco men-
tal e resisténcia. A necessidade de
manter uma estratégia de corrida,
lidar com a fadiga e superar os
desafios fisicos pode ter um im-
pacto positivo no desenvolvimen-
to da resiliéncia mental e na capa-
cidade de enfrentar desafios;

4. Neurotransmissores e Neuro-
génese: A corrida de longa distan-
cia pode influenciar positivamen-
te a producao de neurotransmis-
sores como a serotonina e a dopa-
mina, gque desempenham papeis
essenciais no humor e na motiva-
cao. Além disso, alguns estudos
sugerem que o exercicio aerdbico
pode estar associado a neurogé-
nese, o crescimento de novas
células cerebrais;
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4. Reducao do Estresse e Ansiedade: A pratica regular de corrida, in-
cluindo a participagcao em meias maratonas, pode contribuir para a re-
ducdo do estresse e da ansiedade. O exercicio fisico promove a libe-

racao de substancias quimicas cerebrais que tém efeitos positivos no
equilibrio emocional;

5. Sensacao de Realizagao e Bem-Estar: Cruzar a linha de chegada de
uma meia maratona pode proporcionar uma sensacao significativa de
realizacao e bem-estar. Essa conquista pode ter impactos positivos na
autoestima e na confianga, refletindo nao apenas a forca fisica, mas
tambeém a resisténcia mental.

Sair da zona de conforto e enfrentar desafios como uma meia marato-
na nao apenas melhora a aptidao fisica, mas também promove o cres-
cimento pessoal, a autodisciplina e a resiliéencia mental. Essas expe-
riéncias desafiadoras muitas vezes tém efeitos positivos a longo prazo
na saude fisica e mental.

Vocé conquistara processos mentais mais ageis, prontos para entrar
em acgao e principalmente tomar decisoes concretas, objetivas e com
foco.
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