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Queridos leitores, parceiros e equipe Runners Brasil,

Depois do entusiasmo do inicio do ano, chega um momento importante para quem
corre. Marco costuma ser o periodo em que o corredor ja retomou o ritmo dos treinos
e comeca a olhar para frente com mais clareza, pensando em evolucdao, metas e

consisténcia ao longo da temporada.

Por isso, nesta edicao escolhemos falar sobre “o corredor que pensa”. Aquele que
entende que correr bem nao depende apenas de vontade ou de aumentar o volume
de treinos, mas de fazer escolhas mais conscientes, ouvir o proprio corpo e aplicar

estratégia no dia a dia da corrida.

Treinar com inteligéncia significa respeitar processos, equilibrar intensidade e
recuperacao e compreender que a evolucao sustentavel nasce da combinacao entre
disciplina e conhecimento. E essa mentalidade que transforma a corrida amadora em

uma jornada mais saudavel, duradoura e gratificante.

Que esta edicao seja um convite para vocé olhar para seus treinos com mais
consciéncia, curiosidade e estratégia. Afinal, guanto mais entendemos o que estamos

fazendo, melhor conseguimos evoluir no caminho.

Boa leitura e bons treinos.
Pablo Mateus
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O Runners Brasil é uma comunidade que hd 10 anos co-

necta corredores de todo o pais, compartilhando informa- ' O" -

¢cdo, inspiracdo e paixdo pela corrida de rua.

Estar conectado das nossas redes sociais € acompanhar de 0 e

perto historias reais, novidades, conteudos exclusivos e tu-
do o que movimenta esse ecossistema que ndo para de

crescer. e

Mais do que seguir perfis, € fazer parte de um movimento,
trocar experiéncias, se inspirar e correr junto com quem Vi-

ve a mesma paixao.
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NOTA DO EDITO

Correr com inteligéncia

Marco costuma ser um mes interessante para quem
corre. Depois do entusiasmo do inicio do ano, o
corpo volta ao ritmo e a rotina de treinos se
estabiliza. E quando muitos corredores percebem
que nao basta correr mais, € preciso correr melhor.

Na corrida amadora, evolucao nao acontece por
acaso. Ela nasce da disciplina, da escuta do corpo e
de escolhas conscientes. Treinar com inteligéncia é
entender que performance vem da consisténcia e

que descanso também faz parte do treino.

Nesta edicao da Runners Brasil, olhamos para o
corredor que pensa, que busca informacao, aprende
com o0s erros e entende que estratégia e
autoconhecimento fazem tanta diferenca quanto

forca e resisténcia.

Marco também é um més simbdlico por destacar as
mulheres e o0s espagos que elas seguem
conquistando no esporte. Nossa matéria de capa
traz uma conversa com a meédica do esporte e
maratonista Dra. Ana Paula Simodes, que resume

bem o espirito desta edicao:

“Quando uma mulher corre, ela nao corre sozinha.”
Que esta edicao lembre algo essencial, evoluir na
corrida nao & apenas ir mais rapido, & correr com

consciéncia, estratégia e proposito.

Boa leitura e bons quildmetros.

oo it

Editora-chefe
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COMO INTERPRETAR DADOS yora
PARA TREINAR DE FORMA
MAIS CONSCIENTE

Mais informacao nao significa necessariamente mais inteligén-
cia na corrida

Nunca foi tao facil medir a corrida. Hoje, reldgios esportivos, aplicativos e pla-
taformas digitais registram praticamente tudo: ritmo, frequéncia cardiaca,
cadéncia, altimetria, poténcia, carga de treino e até estimativas de recupe-
racao.

O problema € que a maioria dos corredores amadores acumula dados sem
necessariamente entender o que eles significam.

Segundo o American College of Sports Medicine, dispositivos vestiveis li-
deram as tendéncias globais do fitness nos ultimos anos, impulsionando
uma cultura cada vez mais orientada por dados. Ao mesmo tempo, plata-
formmas como o Strava registram dezenas de milhdes de atividades por se-
mana em todo o mundo, criando um dos maiores bancos de dados de ati-
vidade fisica ja produzidos.

Mas numeros, por si s6, nao tornam ninguém um corredor melhor.
A evolucao acontece quando o corredor aprende a interpretar os dados
com contexto.
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Dados sao ferramentas, nao decisoes

Uma das maiores mudancas na corrida nos ultimos dez anos foi a democra-
tizacao da analise de treino.

O que antes era restrito a atletas profissionais e laboratdrios hoje aparece no
pulso de qualquer corredor.

Isso trouxe avangos importantes:
« maior controle de volume
« melhor percepcao de intensidade
« acompanhamento da evolucao
e prevencao de excesso de treino

Mas também criou um novo risco: a dependéncia de numeros sem compre-
ensao.

Dados precisam responder perguntas.
Se eles apenas acumulam informacao, perdem valor.

Os trés dados que realmente importam para a maioria dos cor-
redores

Apesar da enorme quantidade de metricas disponiveis, poucos indicadores
sao realmente essenciais para quem corre por saude, evolugao ou prazer.
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1. Volume semanal

A quantidade total de corrida na semana continua sendo um dos fatores
mais relevantes para evolugao.

Estudos em treinamento esportivo mostram gque aumentos abruptos de vo-
lume estao entre os principais fatores associados a lesbes em corredores re-
creativos.

Por isso, acompanhar quildmetros ou tempo total semanal ajuda a manter
progressoes mais seguras.

2. Intensidade do treino

A intensidade pode ser acompanhada de varias formas:
e ritmo médio
« frequéncia cardiaca
« percepcao de esforco

Para corredores amadores, a percep¢ao de esforco continua sendo uma das
ferramentas mais confiaveis. A tecnologia ajuda a calibrar essa percepgao,
mas nao substitui a sensacao corporal.

3. Consisténcia

Mais importante do que um treino isolado € a regularidade ao longo das se-
manas.

Muitos aplicativos mostram graficos de frequéncia de treinos e sequéncia
semanal. Esse dado, muitas vezes ignorado, € um dos melhores indicadores
de evolugao.

4100 s
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Quando os dados come¢am a confundir

O excesso de métricas pode gerar um fendmeno comum: analise sem con-
texto.

Um exemplo classico acontece quando o corredor observa apenas o ritmo
meédio e ignora fatores como:

« altimetria do percurso

« temperatura

« fadiga acumulada

« objetivo do treino

Comparar treinos diferentes apenas pelo pace é um dos erros mais comuns
na corrida amadora.

Outro exemplo é a obsessao por métricas complexas, como estimativas de
VO, maximo ou carga de treino calculada por algoritmos.

Esses indicadores podem ser Uteis, mas sao apenas estimativas baseadas
em modelos matematicos, nao medicdes diretas do corpo.

A tecnologia funciona melhor quando confirma o que vocé sen-
te

Um bom uso dos dados segue uma logica simples:
Primeiro vem a percepc¢ao corporal.
Depois vem a confirmacao tecnoldgica.
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Por exemplo:
e VOCé sente que o treino foi mais pesado » o reldégio mostra frequéncia
cardiaca mais alta
« vocé sente melhora de condicionamento » o ritmo médio melhora na
mesma intensidade

Quando percepcao e dados caminham juntos, o corredor ganha
confianca e consciéncia.

O erro da comparacao constante
Outro efeito da cultura dos dados € a comparag¢ao permanente.

Aplicativos e redes sociais esportivas tornaram os treinos publicos, criando
um ambiente onde é facil comparar:

e ritmo

» distancia

e volume semanal

Mas cada corredor tem uma realidade diferente.

ldade, histérico esportivo, tempo disponivel e objetivos pessoais influenciam
' diretamente o desempenho.

Interpretar dados de forma consciente significa olhar primeiro para sua pro-
pria evolugdo, nao para o desempenho de outros.

12 km
Crally Goal

706 keal




Treinar com inteligéncia é saber simplificar

A tecnologia esportiva vai continuar evoluindo. Novos sensores, métricas e
analises surgirao nos proximos anos.

Mas para a maioria dos corredores amadores, a corrida continuara depen-
dendo de fatores simples:

« regularidade

e recuperacao adequada

e progressao de carga

» percepcao corporal

Dados ajudam a organizar esse processo, mas nao substituem a base.
O corredor que pensa usa a tecnologia como aliada

Marco € o més do corredor que pensa. Aquele que ja voltou ao ritmo e agora
busca evoluir com estratégia.

Interpretar dados é parte dessa maturidade.

Nao se trata de correr menos tecnoldgico, nem de correr dependente da tec-
nologia.

Trata-se de algo mais importante: correr com consciéncia.

Porgue no fim das contas, o melhor dado que um corredor pode observar
continua sendo o mais simples de todos: se ele consegue continuar correndo
bem na proxima semana.
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TREINOS LEVES,
ESCOLHAS INTELIGENTES:
A NUTRIGAO POR TRAS DA
CORRIDA CONSISTENTE

Fala, galera!

Mais um més comecando e, com ele, mais alguns quildmetros pela
frente.

Marco costuma ser aquele momento em que a empolgacao do co-
mec¢o do ano ja passou, a rotina de treinos esta mais encaixada e co-
meca a surgir a pergunta que todo corredor faz em algum momen-
to: como evoluir sem exagerar ou se perder no caminho?

A verdade € que correr melhor nao significa apenas correr mais. Sig-
nifica entender o proprio corpo, respeitar os estimulos do treino e
usar a alimentagcao como parte da estratéegia.

A corrida amadora mudou muito nos ultimos anos. Hoje, qguem evo-
lui ndo é s6é quem acumula quildmetros, mas quem aprende a trei-
nar com inteligéncia: ajustar intensidade, observar sinais do corpo e
fazer escolhas alimentares que realmente ajudem na adaptacao ao
treino.

E é exatamente sobre isso que vamos falar neste més: como aplicar
mais estratégia e menos pressa, na rotina de corrida.

Porque no fim das contas, o corredor que vai mais longe nao é o que
faz tudo no impulso, mas o que aprende a pensar enquanto corre. E
ser um corredor inteligente significa aplicar estratégia também na
alimentacao. Nao se trata de dietas rigidas ou suplementos milagro-
sos, mas de usar a nutricao para potencializar o treino.
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Como montar uma estratégia alimentar inteligente para treinos leves e mo-
derados

Nao é novidade que nem todo treino pede a mesma estratégia nutricional. A ali-
mentacao que sustenta um treino longo ou intervalado nao precisa ser a mes-
ma utilizada em dias de rodagem leve ou treinos moderados.

Quando o objetivo da sessao € manter ritmo confortavel, desenvolver base aer6-
bica ou simplesmente acumular quilémetros com controle (volume), a nutricao
pode e deve acompanhar essa logica.

A ideia central é simples: coeréncia entre estimulo e alimentacao

Treinos leves e moderados costumam exigir energia disponivel, mas nao uma
preparacao alimentar complexa. Uma refeicao simples, com presenca de car-
boidrato, ja costuma ser suficiente para sustentar o esforco e evitar queda de
rendimento ao longo do treino.

Diretrizes do American College of Sports Medicine reforcam que o corpo res-
ponde melhor ao exercicio quando chega ao treino com disponibilidade ener-
gética adequada, mesmo em sessdes que Nao sao intensas.

Isso significa evitar dois extremos relativamente comuns na corrida recreativa:
- iniciar o treino com ingestao alimentar insuficiente
- exagerar em estratégias pensadas para provas ou treinos muito intensos

Na pratica, muitas vezes a estratégia mais inteligente é também a mais simples:
alimentar-se de forma regular ao longo do dia e ajustar o pré-treino de acordo
com a duracao e o conforto digestivo.

E simples: treinar bem comeca antes do primeiro quildbmetro, comeca nas esco-
Ihas feitas algumas horas antes.
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A quantidade de carboidrato necessaria na alimentacao também depende da
intensidade e do volume do treino. E de acordo com o ACSM, a ingestao diaria
pode variar conforme o nivel de atividade, por exemplo:

- exercicios leves: cerca de 3-5 g/kg/dia
. exercicios moderados (~1 h/dia): cerca de 5-7 g/kg/dia

Para atingir essas recomendacgdes, muitas vezes nao € necessario recorrer a es-
tratégias complexas ou suplementos. Uma alimentacao simples e equilibrada
ao longo do dia ja costuma fornecer a quantidade adequada de carboidratos
para esse tipo de treino. Exemplos incluem:

Café da manha: pao, acompanhado de ovos e queijos + uma porcao de frutas
com aveia

Almocgo: arroz, feijao, legumes e uma fonte de proteina.

Lanche da tarde: combinar carboidrato e proteina, como iogurte com frutas,
whey e granola, ou opcdes salgadas como bolinhos de frango com cottage.
Dica de ouro para o lanche da tarde: o ideal € manter a combinacao de carboi-
drato + proteina, que ajuda a fornecer energia de forma mais estavel e evita pi-
cos rapidos de glicemia, algo comum quando se consome apenas carboidrato
isolado. Essa combinacao também contribui para melhor saciedade e suporte
ao treino.

Jantar: priorizar uma refeicao equilibrada com fonte de carboidrato de facil di-
gestao, como arroz ou batata, acompanhada de legumes e uma fonte de prote-
ina magra (frango, peixe ou ovos).

Dica de ouro para o jantar: pode ser interessante reduzir ou evitar leguminosas
como o feijao nesse horario, especialmente para pessoas mais sensiveis do
ponto de vista gastrointestinal, ja que podem aumentar fermentacao intestinal
e desconforto digestivo proximo ao periodo de descanso.

Foto: crédito pessoal
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Nao tem segredo, certo? Alimentos tradicionais como arroz, fei-
jao, frutas, aveia e paes ja fornecem carboidratos suficientes pa-
ra sustentar treinos leves e moderados. O mais importante &
manter regularidade nas refeicdes e equilibrio ao longo do dia,
garantindo energia para correr e se recuperar bem.

O papel dos carboidratos para quem nao treina intenso

O International Olympic Committee explica que o carboidrato
continua sendo a fonte energética predominante durante exer-
cicios aerdébicos, mesmo em intensidade moderada.

Quando o corredor reduz demais esse nutriente, alguns efeitos
podem aparecer:

- sensacao de fadiga precoce

- piora da qualidade do treino
- recuperacao mais lenta

- maior percepc¢ao de esforco

Mas calma, como ja dito antes, isso nao significa exagerar em
carboidratos. Significa ajustar a quantidade ao nivel de treina-
mento.

O erro mais comum é alternar entre dois extremos: fazer uma
dieta muito baixa em carboidratos durante a semana e, no trei-
no longo do fim de semana, tentar utilizar géis ou outras fontes
de carboidrato intra-treino conforme as recomendacgoes, prepa-
ra gue vai dar ruim..

Quando o organismo nao esta habituado a consumir carboidra-
tos com regularidade, especialmente durante o exercicio, a tole-
rancia e a absorcao intestinal tendem a ser piores, aumentando
o risco de desconforto gastrointestinal, nauseas ou até a neces-
sidade de interromper o treino para ir ao banheiro.

A estratégia inteligente é consisténcia e equilibrio, como tu-
do na vida.
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Alimentos que ajudam o corpo a responder melhor ao treino

A nutricao esportiva moderna nao olha apenas para calorias ou macronutrien-
tes. Ela também considera alimentos capazes de melhorar adaptacao fisiologi-
ca ao treinamento.

A International Society of Sports Nutrition destaca alguns grupos alimentares
com evidéncias interessantes para corredores.

Frutas ricas em antioxidantes fornecem compostos antioxidantes que ajudam
a modular o estresse oxidativo induzido pelo exercicio. E isso pode favorecer
recuperacao e saude celular.

- Frutas vermelhas (muito pratico, tem até congeladas) - morango, amora, mirti-
lo framboesa.

- Uva

- Acerola

- Laranja

- Acai

- Kiwi

- Roma

Alimentos ricos em nitratos naturais, que podem aumentar a producao de 6-
xido nitrico, melhorando eficiéncia vascular e economia de corrida.
Estudos mostram beneficios principalmente em exercicios aerébicos.

. Beterraba
- Espinafre
- Rucula

E por fim, mas nao menos importante, as proteinas de
boa qualidade que fornecem aminoacidos essenciais
para reparo muscular.

Exemplos:
- OVOS

- peixes

- frango

- laticinios

Fica a dica da nutri:

O corredor que evolui € aguele que:

- entende seu corpo

- respeita o ritmo de evolugao

- usa a alimentacao como aliada do treinamento
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Treinar com inteligéncia significa lembrar que a corrida nao acontece ape-
nas na pista ou na rua. Ela também acontece no prato, na recuperagao e
nas escolhas diarias.

Um beeijo e nos vemos em abril!

Opcao salgada e pratica para o lanche da tarde:

MUFFIN DE FRANGO COM QUEIJO

RENDE 4 UNIDADES

2 UNIDADES POSSUI 270KCAL
13G DE CARBO

23G DE PROTEINA

INGREDIENTES:

-1 ovo

- 60g de frango desfiado

- 2 colheres de sopa de farinha de aveia - 30g
-1 colher de cha de fermento quimico

- 2 fatias de queijo mussarela

- Orégano, sal e pimenta do reino a gosto.

MODO DE PREPARO

1. Misture os ovos com a farinha de aveia.

2. Incorpore o frango desfiado.

3. Misture o fermento por ultimo.

4. Distribua em forminhas de silicone e finalize com o queijo mussarela.
5. Asse a 180 °C por 20-25 minutos.

Textura: firme por fora, Umido por dentro, nao esfarela
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Estratégia pessoal e desempenho no trabalho

Quem corre sabe de uma coisa: sair para treinar sem estratégia quase
sempre termina mal.

Vocé até pode ter disposicao. Pode ter energia. Pode comecar forte.
Mas se nao houver um plano claro de ritmo, distancia e recuperacao, a
chance de quebrar no meio do treino é grande.

No trabalho acontece algo muito parecido.

Muita gente se dedica, trabalha duro, cumpre horario, resolve proble-
mas. SO que faz tudo isso sem uma estratégia pessoal de carreira. Vai
reagindo as demandas, apagando incéndios e esperando que o esfor-
CO, por si soO, traga reconhecimento ou crescimento.

Nem sempre traz.

Estratégia pessoal significa ter clareza de algumas perguntas simples:
Onde eu quero chegar?

Que tipo de profissional quero me tornar?

Quais competéncias preciso desenvolver para isso?
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Quando essas respostas comecam a ficar claras, o desempenho no tra-
balho muda. A pessoa deixa de apenas executar tarefas e passa a agir
com intencao.

Na corrida, isso seria como definir o pace antes da prova. Vocé sabe
quando acelerar, quando controlar o ritmo e quando guardar energia
para o final.

Sem estratégia, o corredor larga forte demais e paga a conta depois.

Na carreira acontece algo parecido. Profissionais sem estratégia costu-
mam se dispersar. Aceitam tudo, fazem de tudo, mas evoluem pouco
naquilo que realmente importa para o futuro deles.

Quem tem estratégia pessoal escolhe melhor onde investir tempo e
energia. Aprende a dizer alguns “naos”. Prioriza atividades que desen-
volvem suas competéncias e aumentam sua relevancia profissional.

Na pratica, essa estratégia pode aparecer de formas simples.

Primeiro: escolher quais competéncias desenvolver.

Um profissional sem estratégia faz muitos cursos aleatorios. Um com
estratégia escolhe desenvolver habilidades que aproximam do pro-
Ximo passo da carreira.

Por exemplo: alguém que quer liderar equipes comecga a investir em
comunicacao, gestao de pessoas e tomada de decisao.




Na corrida € parecido. Se o objetivo € melhorar nos 10 km, o treino pre-
cisa ser voltado para isso.

Segundo: direcionar melhor o uso da energia no trabalho.
Nem todas as tarefas tém o mesmo impacto na carreira.

Quem tem estratégia aprende a dedicar mais energia as atividades
que geram resultado, visibilidade e aprendizado. E evita gastar tempo
demais em tarefas que nao agregam valor.

Na corrida seria como controlar o ritmo. Vocé nao sai dando sprint logo
Nno primeiro quildmetro.

Terceiro: construir relacionamentos profissionais de forma intencional.
Muitos profissionais deixam o networking acontecer por acaso. Outros
fazem disso parte da estratégia.

Trocam experiéncias, aprendem com pessoas mais experientes, parti-
cipam de projetos relevantes e ampliam o circulo profissional.

Na corrida, € como treinar com pessoas que correm um pouco melhor
que vocé. O ambiente acaba puxando seu desempenho para cima.

No fim das contas, corrida e carreira tém uma licao em comum: esfor-
co € importante, disciplina também, mas sem estratégia vocé corre
muito... e as vezes so6 da voltas no mesmo lugar.

Porque carreira também € uma prova de resisténcia.
Quem tem estratégia chega mais longe... e chega inteiro.
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CONSTRUINDO CORREDORES
FORTES




CORRER MAIS NAO TE
DEIXA MAIS FORTE
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Existe uma crenca comum entre corredo- ; .
res: se correr ja exige forca, entdo correr. E
mais deve, naturalmente, me deixar mai_s'. .
forte. o i
A logica parece coerente. Se o gesto é re- . .
petido milhares de vezes, o corpo inevita- '
velmente ficara mais preparado para sus-
tenta-lo.

Mas adaptagao nao funciona por repeti¢cao
infinita. Ela funciona por estimulo adequa-
do.

Correr melhora a capacidade de correr. O
sistema cardiovascular se torna mais efici-
ente, a ventilacao se ajusta, o débito cardi-
aco aumenta e o pace comecga a cair nas
primeiras semanas de treino.

A sensacao é clara: estou evoluindo.

E, de fato, esta.

O ponto € que essa evolucao nao acontece
de maneira uniforme em todos os siste-
mas.

Enquanto o condicionamento cardiopul-
monar responde de forma relativamente
rapida, musculos, tenddes e articulagdes
precisam de mais tempo e de estimulos
especificos para ampliar sua capacidade
estrutural.

O félego melhora antes que a estrutura es-
teja realmente pronta para sustentar o au-
_mento de carga.

-."Esse descompasso é sutil — e perigoso.
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O corredor se sente mais condicionado e, por
iSso, corre mais.

Aumenta o volume, intensifica treinos, empi-
Iha estimulos.

O sistema cardiovascular permite continuar.
O sistema musculoesquelético comecga a ope-
rar proximo do limite.

Forca nao € apenas tolerar repeticao. Forga €
aumentar a capacidade maxima do sistema.
E criar reserva.

Durante a corrida, a forca aplicada € submaxi-
ma e repetitiva.

O corpo aprende a economizar energia na-
quele nivel de exigéncia.

O treino de forga, por outro lado, expde mus-
culos e tenddes a niveis mais altos de tensao,
estimulando adaptacdes que elevam o teto
estrutural.

Com maior reserva, cada passada representa
um percentual menor da capacidade total.

E por isso que correr mais nao significa, ne-
cessariamente, ficar mais forte.

Significa ficar mais eficiente dentro do mes-
mo limite estrutural.

Quando esse limite nao é expandido, o pro-
gresso desacelera.

Primeiro vem o plato.

Depois, a fadiga persistente.

Em muitos casos, a dor recorrente.

Nao por acaso, uma meta-analise publicada
no British Journal of Sports Medicine de-
monstrou que programas estruturados de
treino de forca podem reduzir o risco de le-
sdes esportivas em até 50%, especialmente
Nnos quadros relacionados a sobrecarga.
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Correr é especifico demais para de-
senvolver tudo o que a propria cor-
rida exige.

Ela ndao produz, sozinha, aumentos
significativos de forca maxima, con-
trole excéntrico ou rigidez tendinea
suficientes para sustentar cargas
progressivamente maiores ao longo
do tempo.

Isso ndo torna a corrida insuficiente.
Apenas revela que ela nao é com-
pleta quando o objetivo € evolugao
consistente e longevidade esportiva.

Construir corredores fortes exige
entender que condicionamento nao
é sinbnimo de preparacao estrutu-
ral.

Enquanto o félego permite fazer
mais, a estrutura precisa ser prepa-
rada deliberadamente para suportar
mais.

Sem essa base, correr mais sera a-
penas correr mais — nao correr me-
Ihor.

“Corredores fortes nao correm apenas mais rapido —
correm por mais tempo.”



SAUDE BUCAL.

NA CORRIDA

UMA HISTORIA MOVIDA

PELA CORRIDA

POR:
GABRIEL BARCELOS SO

VICTOR WOLWACZ
Dentista
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Algumas histdrias comecam com uma decisao. Outras comegcam com um
exemplo. A minha comecou aos 10 anos de idade, ao lado dos meus pais,
em uma corrida organizada pelo antigo Banco Real em 2004 na cidade
Porto Alegre. Nagquele momento, parecia apenas uma brincadeira de do-
mingo. Eu ndo sabia, mas aquela primeira largada para 0s meus primeiros
3km definiriam o esporte da minha vida.

Cresci vendo meus pais colocarem o0s ténis, organizarem seus horarios e
valorizarem o esporte como parte da rotina. Muitas vezes quando crianga
acompanhei meu pai indo treinar junto da assessoria em que ele faz parte
até hoje — evento raro em um mundo repleto de novas opcdes. A corrida
nunca foi uma imposicao — pelo contrario, sempre foi um momento de
descontracao. A sensacao de prender o niumero na camiseta, o frio na bar-
riga antes da largada e a expectativa de cruzar a linha de chegada desper-
taram algo que nunca mais se apagou. Ali nascia hao apenas um corredor,
mas uma mentalidade.

Com o passar dos anos, a corrida deixou de ser apenas um momento em
familia e passou a ser um desafio pessoal. Vieram os treinos mais estrutura-
dos, ingressei na mesma assessoria de corrida dos meus pais € as metas
mais ambiciosas e, naturalmente, o desejo de ir além. O primeiro grande
marco foi completar 21 quilémetros na tradicional Meia Maratona do Rio de
Janeiro em 2010.

Correr aquela distancia foi diferente de tudo que eu ja tinha vivenciado no
esporte. A atmosfera da prova, a energia do publico e a mistura de exaus-
tao com euforia ao cruzar a linha de chegada marcaram uma virada. Na-
quele momento eu ainda nao entendia o quao grande era aquele feito pa-
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ra a idade que tinha. Através dessa
experiéncia entendi que era capaz de
sustentar o desconforto por mais
tempo do que imaginava e que a par-
tir dali as provas de longa distancia
comecgaram a me encantar cada vez
mais. Meu treinador naquele momen-
to me ensinava sobre constancia, es-
tratégia e, principalmente, sobre con-
fianca. Mais do que prescrever trei-
Nnos, o seu treinador deve ser um ami-
go em que vocé confia para ter cres-
cimento no esporte.

Mas o verdadeiro divisor de aguas Vi-
ria alguns anos depois.

Em 2016, uma época em que correr
nao estava tao na moda como hoje,
ainda com 22 anos enguanto cursava
Odontologia, decidi enfrentar os
42195 quildbmetros da maratona. Con-
ciliar uma graduacao exigente com a
preparacao para uma prova dessa
magnitude foi um desafio que exigiu
organizagao quase cirurgica. Entre
aulas, estagios e provas, encaixava
treinos longos, e ia entendendo o sig-
nificado da disciplina.

Cruzar a linha de chegada daquela
primeira maratona foi mais do que
concluir uma prova. Foi a confirma-
¢ao de que consisténcia supera talen-
to e de que grandes objetivos sao
construidos quildmetro a quilémetro
— assim como uma carreira.

Depois dessa experiéncia, vieram ou-
tras maratonas e diversas provas mais
curtas. Porém, algo mudou novamen-
te. Se a corrida me ensinou sobre su-



peracao, eu queria expandir meus limites. Apos uma lesao éssea por estresse
em qgue figuei 3 meses sem poder praticar esporte de impacto, o ciclismo e a
natacao foram os meus aliados. Foi assim entao que surgiu o triatlo. A ideia
de unir natacao, ciclismo e corrida trouxe de volta a sensacao da primeira lar-
gada aos 10 anos: o frio na barriga diante do desconhecido.

Comecar no triatlo significou sair da zona de conforto. Voltar a ser iniciante, a-
prender novas técnicas, adaptar o corpo € a mente a estimulos diferentes.
Mas foi justamente isso que me motivou. O desafio multidisciplinar trouxe
uma nova perspectiva sobre desempenho, estratégia e equilibrio.

Hoje, olhando para tras, percebo que a corrida sempre foi mais do que es-
porte. Foi escola. Foi terapia. Foi estrutura nos momentos de pressao acadé-
mica e profissional. Foi conexao com meus pais, amigos € comigo mesmo.

Daquela primeira prova aos 10 anos até as transicées do triatlo, a linha que co-
necta tudo € a mesma: movimento. Nao apenas fisico, mas pessoal. Seja em
provas curtas, maratonas ou provas de Ironman, a corrida me ensinou que
evolucao nao acontece em saltos, mas em passos repetidos com consisténcia.

E, no fundo, nunca foi apenas sobre correr. Sempre foi sobre continuar.
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CONSCIENCIA CORPORAL: O
SEGREDO INVISIVEL DA  _
PERFORMANCE E PREVENCAO
NA CORRIDA

A consciéncia corporal €, antes de tudo, a capacidade de perceber o préprio
corpo em movimento. E a forma do corpo ser inteligente e bem treinado.
Trata-se da habilidade de reconhecer posicao articular, tensao muscular, rit-
mo, equilibrio e coordenacao sem precisar olhar para cada gesto. Essa per-
cepcao refinada nasce da integracao entre sistema nervoso, musculos e arti-
culacdes. Quando bem desenvolvida, transforma o movimento em algo efi-
ciente, econdmico e seguro. Na corrida, essa inteligéncia corporal € um dos
pilares tanto da performance quanto da prevencao de lesoes.

Do ponto de vista biomecanico, correr € um ciclo repetitivo de apoio e voo
que exige coordenacao precisa entre tornozelo, joelho, quadril, tronco e
membros superiores. Pequenas falhas de alinhamento, controle ou tempo
de ativacao muscular podem gerar sobrecargas progressivas. Por exemplo,
um excesso de aducao e rotacao interna do quadril durante a fase de apoio
aumenta o estresse na regiao anterior do joelho, favorecendo quadros como
a sindrome da dor femoropatelar. J&a um controle insuficiente do tornozelo
pode elevar a carga sobre a tibia e contribuir para dores tibiais ou fraturas
por estresse.

A consciéncia corporal atua justamente na identificacao e correcao desses
padroes. Um corredor que percebe o colapso do joelho para dentro conse-
gue ajustar o alinhamento do membro inferior, ativando melhor gldteo mé-
dio e gluteo maximo para estabilizar a pelve. Ao sentir excesso de impacto
no contato com o solo, pode trabalhar a cadéncia para reduzir o tempo de a-
poio e a oscilagao vertical. Estudos mostram que um aumento de 5 a 10% na
cadéncia tende a diminuir forcas de reacao do solo e carga patelofemoral,
contribuindo para menor sobrecarga articular.

Outro ponto essencial € o controle do tronco. Oscilacdes excessivas ou incli-
nagao posterior aumentam a demanda lombar e alteram a mecanica de
membros inferiores. Desenvolver percepcao do posicionamento do tronco —
levemente inclinado a frente a partir dos tornozelos, com estabilidade abdo-
minal — melhora a transferéncia de forca e reduz compensacoes.
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As correcdes podem ser realizadas de diferentes formas. O fortaleci-
mento especifico € fundamental: exercicios para gluteos, core, panturri-
Ihas e musculos do pé melhoram a capacidade de absorcao e producgao
de forca. Treinos de equilibrio e propriocepc¢ao refinam o controle neu-
romuscular. Além disso, o feedback externo — por video, espelho ou
orientacao profissional — acelera o aprendizado motor, pois torna visi-
vel aquilo que muitas vezes nao e percebido internamente.

Nesse contexto, os educativos de corrida tém papel importante, mas
nao essencial. Exercicios como skipping, dribling, avanco com énfase
em joelho alto ou corrida com foco na cadéncia podem facilitar ajustes
técnicos quando bem direcionados. Eles ajudam a reforcar padroes de-
sejaveis de coordenacao e ritmo. No entanto, isoladamente nao resol-
vem problemas se nao estiverem inseridos em um programa que con-
temple forca, mobilidade e controle de carga. Educativos sao ferra-
mentas; nao substituem o treinamento estruturado nem a analise indi-
vidualizada.
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Por fim, nao existe inteligéncia corpo-
ral sem inteligéncia na gestao do trei-
no. A prevencao de lesbes nao de-
pende apenas de como se corre, mas
de quanto e como se treina. A admi-
nistracao adequada do volume e da
intensidade € determinante. Aumen-
tos abruptos de quilometragem, falta
de dias de recuperacao ou acumulo
excessivo de estimulos intensos ele-
vam o risco de sobrecarga tecidual. O
corpo se adapta quando recebe esti-
mulo progressivo e tempo suficiente
para recuperac¢ao. Monitorar volume
semanal, variagao de carga, percep-
cao de esforco e sinais precoces de
fadiga é parte do processo.

Portanto, correr com inteligéncia é u-
nir consciéncia corporal, técnica ajus-
tada, fortalecimento direcionado e
controle criterioso da carga. Quando
o corredor aprende a ouvir e enten-
der o préprio corpo, transforma cada
treino em uma oportunidade de evo-
lucao — com mais performance e
menos lesoes.
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A maioria dos corredores acredita que, para evoluir, precisa correr mais e
cada vez mais rapido. Mas o que realmente muda a performance é treinar
de maneira eficiente. E para isso, entender a sua individualidade fisioldgica
€ como 0 seu metabolismo responde ao exercicio € o que realmente muda
0 jogo.

Existermn dois limites fisiologicos fundamentais que todo corredor deveria
conhecer. Na ciéncia do exercicio, esses limites tém nome: limiares.

O que sao os limiares?

Primeiro limiar (limiar aerébio):

E a primeira transicao fisiolégica que ocorre quando o exercicio deixa de
ser muito leve e passa a uma intensidade moderada. Até esse ponto existe
uma grande estabilidade metabdlica, onde o organismo consegue produ-
zir energia de forma muito eficiente. A partir dai comeg¢am a surgir peque-
nas alteracoes metabdlicas.

Treinos abaixo desse limiar sao fundamentais para desenvolver a base ae-
robia e sao sustentaveis por longos periodos.




intensidade, o organis-
netabdlico, com acumu-

a n‘ie nto répido da fa-
muito tempo e cos-

correr com eficiéncia e co-

O r:@frraghdente a esses limiares ajuda como
Q datrelnamento < esperado que o cor-

0as trelnam explorando realmente todo o potencial de
sadaptag:ﬁo de lepf) O erro mais comum € passar a maior parte dos trei-
Nnos em uma zona intermediaria de intensidade. Muitos corredores quase
nao realizam estimulos verdadeiramente leves, abaixo do primeiro limiar,
onde ocorrem importantes adaptagoes metabdlicas e cardiovasculares.

Treinar constantemente acima dos limiares gera fadiga acumulada, ma-
ior risco de overtraining e estagnacao da performance. Ja o treinamento
adequado em intensidades mais baixas melhora a eficiéncia metabdlica,
a capacidade de utilizar oxigénio e a habilidade de sustentar o exercicio
por longos periodos com menor desgaste.




, como a analise da curva

frequéncia cardiaca ou
nas apresentam maior mar-
liacao fisiolégica direta.

quﬁ eu, como meédica cardiologista e corredora, vejo

‘Quando o corredor conhece seus limiares, ele passa a treinar com mais
inteligéncia, respeita melhor os dias faceis e os dias intensos, entende
melhor o seu préprio corpo e evolui com menos risco.

Conhecer os seus limiares &, acima de tudo, treinar com consciéncia.

Talvez o maior salto de performance de um corredor nao aconteca quan-
do ele simplesmente corre mais rapido, mas quando finalmente entende
onde esta o seu limite, e aprende a treina-lo.




GABRIEL
RENAUD
COPYWRITER
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ELES CORREM HA DEGRDAS E 0 MOTIVO
SURPREENDE (NADA DE RP)

Tomiko Eguchi nao comecgou a correr para virar ultramaratonista.

Comecou por um susto: diagndstico que acendeu o alerta sobre 0s 0ssos e
o futuro. O que era “s6 uma recomendacao” virou habito, e o habito virou
um jeito de ser. Hoje, ja na casa dos 70, ela atravessa horas em movimento
com uma serenidade que nao cabe em planilha.

Hiram Leal também nao entrou na corrida por vaidade ou recordes. O pon-
to de partida foi outro tipo de impacto: Parkinson, ha mais de uma década.
E, ainda assim, a historia dele nao € sobre “vencer a doenca”.

E sobre nao deixar que ela dite tudo. Com o tempo, a corrida ganhou tanto
sentido que ele criou um projeto para correr junto de outras pessoas com
Parkinson.

Dois caminhos, dois contextos bem diferentes e uma mesma virada: a cor-
rida deixou de ser um teste de desempenho e virou conselheira.

Quando a Corrida Para de Ser Cobranca

Existe um momento comum na jornada de muita gente: aquele em que
correr para “se provar” cansa mais do que o préprio treino. E ai que a consci-
éncia entra. Nao como algo mistico, nem como “correr sem meta”, mas co-
Mo uma troca de pergunta.

Em vez de “quanto eu fiz?", a pergunta vira:
“O que eu preciso hoje?”

Tomiko aprendeu isso na pratica.
Para sustentar longas distancias, ela precisou parar de brigar com o corpo e
comecar a ouvir. Nem todo dia é dia de forcar, nem toda sensacao pede su-
peracdo. As vezes, pede paciéncia e observacdo. E essa paciéncia é o que
permite vocé continuar correndo.

Hiram vive essa escuta em outro volume. Ha dias em que o corpo responde
com mais rigidez, outros em gue O passo sai mais solto. Treinar com
consciéncia, para ele, é ajustar o plano ao que o corpo permite hoje — sem
desistir do movimento, mas sem se violentar. E construir autonomia, nao
performance a qualguer custo.
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A Corrida Como Conselheira

Tem dia em que a corrida revela pres-
sa, em outro demonstra tensao. Tem
dia em que vocé coloca tristeza ou
raiva para fora, se sentindo mais alivi-
ado.

Se vocé esta presente, ela entrega um
diagnodstico simples e honesto: “é isso
gue voceé esta carregando”.

Tomiko transformou esse dialogo em
gratidao, Hiram em propdsito, e, no
fundo, ambos mostram a mesma li-
¢cao: quando vocé corre com Ccons-
ciéncia, a corrida torna-se uma boa
parceira, um momento para se obser-
var.

Mais Presenc¢a na Sua Corrida

Talvez a corrida diga que vocé precisa
dormir ou parar de se comparar com
a realidade do outro.

Tomiko e Hiram nao viraram inspira-
¢cao por causa de medalhas. Se torna-
ram porgue encontraram na corrida
um jeito de viver com mais presenca.

E esse tipo de vitdria esta disponivel
para qualquer pessoa que decida cor-
rer sem desespero, apenas com cons-
ciéncia.

Se vocé gostou dessa coluna, compar-
tilhe com um amigo(a) corredor(a)
que vocé deseja mais leveza e presen-
¢a na corrida!
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ENTREVISTA
EXCLUSIVA

Nacho
Erario

O progresso nem sempre se mede
emtempos

) CORPO REAL, CORRIDA REAL. ACEITAGAO, EVOLUGAO E CONSISTENCIA
A verdadeira performance comega quando vocé para de se comparar.
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EVOLUIR SEM SE
MACHUCAR: COMO
INTERPRETAR OS
SINAIS DO CORPO
E TREINAR COM
INTELIGENCIA

Vocé voltou a treinar, aumentou o volume, encaixou a rotina. A evolucao come-
ca a aparecer e, jJunto com ela, pequenos incémodos...

E nesse momento que muitos corredores amadores erram: confundem adap-
tacao com excesso e seguem em frente até o corpo cobrar a conta.

A medicina esportiva ajuda exatamente a fazer essa leitura antes que a lesao
apareca.

Nem toda dor é normal, e saber diferenciar faz diferenca

Durante a evolucao do treino, € esperado sentir desconforto muscular ou uma
sensacao de cansago passageiro. Isso costuma melhorar com o aguecimento ou
desaparecer em poucos dias. O problema comeca quando a dor fica localizada,
piora progressivamente, altera a forma de correr ou nao some entre os treinos.
Se tiver esses sinais entao: edema, calor , vermelhidao ou até mesmo dor: ligue
o sinal de alerta! Vocé pode ter inflamado seu corpo!

Estudos mostram que ignorar esses sinais € um dos principais fatores asso-
ciados as lesdes por sobrecarga em corredores recreacionais.

O que eu recomendo para quem quer constancia:

Do ponto de vista medico, constancia nao significa treinar sempre forte. Signi-
fica manter uma relacao equilibrada entre estimulo e recuperacao. Evidéncias
cientificas indicam que progressoes graduais de volume e intensidade, combi-
nadas com sono adequado, alimentacao compativel com a carga e variagcao de
estimulos, reduzem o risco de lesao. Estratégias simples como observar a per-
cepcao de esforco, a qualidade do sono e a sensacao de recuperacao ja ajudam
o corredor a ajustar o treino antes que o problema se instale.
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Adaptacdao saudavel ou sobrecarga
silenciosa?

A sobrecarga silenciosa é perigosa por-
gue nao impede o treino de imediato.
O corredor continua correndo, mas co-
meca a perceber queda de rendimen-
to, sensagao constante de pernas pesa-
das e recuperacao cada vez mais lenta.
A ciéncia mostra que muitas lesoes
nao surgem de um unico treino ruim,
mas de semanas de desequilibrio entre
carga e capacidade de adaptacao de
musculos, tenddes e ossos. O objetivo
nao € eliminar o estresse do treino,
mas dosa-lo corretamente para que
ele gere evolucao e nao interrupcgoes.

Correr com inteligéncia €& entender
gue o corpo da sinais o tempo todo.
Quem aprende a interpreta-los treina
melhor, evolui de forma mais consis-
tente e, principalmente, consegue
manter a corrida como parte da vida
por muitos anos.

Bons treinos valentes!
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Ele carrega um sonho que vai muito além de
medalhas: fazer o esporte chegar a todos. Lu-
cas Mazzo, 30 anos, conheceu a marcha atlé-
tica ainda no Colégio Militar, de forma obriga-
toria, e jamais imaginou que aquela modali-
dade, antes vista com resisténcia, mudaria a
sua vida para sempre. A jornada nao foi sim-
ples. Lucas chegou a desistir do esporte, mes-
mo sendo o 3° no ranking brasileiro, enfren-
tou obstaculos, duvidas e recomecos, até vi-
ver a convocacao para os Jogos de Toquio.
Nesta entrevista, o atleta olimpico fala sobre a
honra de representar o Brasil, a luta diaria por
apoio a marcha atlética, os erros e aprendiza-
dos que transformaram sua carreira e o que
0s corredores podem aprender com a mar-
cha.

Sabine Weiler: Como a marcha atlética en-
trou na sua vida e o que te fez acreditar
nesse caminho?

Lucas Mazzo: Eu tive o primeiro contato com
o esporte em 2006, quando ingressei no co-
légio militar. La, era obrigado a fazer marcha
atlética, e tudo que € obrigado é chato (risos).
Eu nao gostava e ainda era ruim. De |a para
cd, mudei minha rotina, comecei a estudar
para o vestibular e, no mesmo momento, em
201, fui convidado a fazer musculagao por um
amigo, na pista de atletismo de Sao Caetano
do Sul. O Unico, porém, era que eu precisava
fazer um esporte. Escolhi a marcha e ai nao
parei mais. Depois que eu entendi o que o es-
porte faz na vida de uma pessoa, comecei a a-
mar e entender ainda mais a minha modali-
dade.




Sabine: Qual foi o momento mais transformador na sua trajetoria pes-
soal e esportiva?

Lucas: Trajetoria pessoal foi no Troféu Brasil de 2016, ultima vaga para
conquistar o indice olimpico. Quem ganhasse estava dentro da Olimpia-
da do Rio, e eu fui terceiro. Mas, na linha de chegada, estava minha mae,
e ela disse: “Vocé € meu campeao, e eu acredito em vocé”. Foi o ultimo a-
braco que dei na minha hidratadora oficial. O ultimo abraco depois de
uma competicao foi na minha mae. E, esportivo, até o momento de hoje,
foi minha convocacgao para Olimpiadas de Téquio. Eu nao estava nem co-
tado para ir, mas aconteceu um milagre, e aconteceu o que 97% diziam
gue era impossivel.

Sabine: Como a perda de um olho na adolescéncia, durante um jogo
de paintball, impactou sua jornada no esporte?

Lucas: Eu acredito naquela frase: “Vocé precisa perder para ganhar...”. No
meu caso, fol uma das visoes, e, se eu nao tivesse passado por isso, certa-
mente nao teria conhecido o esporte.

Sabine: Vocé ja pensou em desistir? O que te fez continuar?

Lucas: Nao so pensei, como desisti. Na pandemia, em 2020, largueil o es-
porte, comecei a trabalhar com a familia, fiz coisas terriveis a minha sa-
ude, comecei a duvidar da minha capacidade, mesmo sendo o 3° do ran-
king brasileiro. Brigas com a familia e relacionamento me fizeram desis-
tir. Mas o que me trouxe de volta foram as pessoas, amigos que acre-
ditaram em mim e me chamaram de volta. Um deles, o ex-marchador
Tiago Fonseca que me ligou num domingo a noite, perguntando onde
eu estava. Ele estava na frente do meu prédio, me esperando para trei-
nar. Essa foi uma virada de chave absurda na minha vida.
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Sabine: Nas Olimpiadas de Toquio 2020, realizadas em 2021, o que mais te
marcou?

Lucas: Estar numa olimpiada € algo inenarravel, mas saber que vocé represen-
ta uma nagao € maior ainda. Eu sai de |a pensando: “Se eu vencer, quem mais

vence?". Acredito que ali comecou a minha mudanca de postura, na questao
esportiva e midiatica.

Sabine: O que significa representar o Brasil em uma modalidade pouco
apoiada?

Lucas: Para ser sincero, poucas modalidades sao apoiadas com o devido valor,
e pouquissimos atletas. Hoje, com as redes sociais, isso ficou mais escancarado
e, a0 mesmo tempo, nos deu mais oportunidades, mas o mundo esportivo do
alto rendimento ainda nao entendeu direito isso. Poucos atletas se posicionam
para atrair nao somente seguidores, mas mostrar sua modalidade. Isso falta, e

nao podemos culpar 6rgaos, entidades ou cultura se nao lutarmos pelo que
acreditamos, que é se posicionar.

Sabine: Se pudesse derrubar um mito sobre a marcha atlética, qual seria?

Lucas: Nao machuca o quadril nem o joelho (risos). Esse € o maior mito de to-
dos.
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Sabine: O que torna a marcha atlética
mais desafiadora do que muitos imagi-
nam?

Lucas: Eu poderia ficar falando termos
técnicos como forca elastica, arbitragem,
técnica. Mas o fato é€: um marchador gas-
ta quase o dobro de energia para fazer
um 10 km em comparagao com um cor-
redor. Enquanto, para fazer 1 km, um
marchador da mais ou menos 1.400 pas-
sos, um corredor faz 800 passos em meé-
dia. Nao temos tanta forca elastica (e
nem podemos) como um corredor, te-
mos um trabalho de toda cadeia poste-
rior de pernas, gigantesco, para nos im-
pulsionar com velocidade e poténcia
sempre maiores, por iSSso O cansago €
sempre absurdo. No final de uma prova
longa de marcha, a maioria dos atletas
sempre vai ao chao na linha de chegada
(risos).

Sabine: O que vocé faz hoje que te tor-
na um atleta mais inteligente em rela-
¢ao ao passado?

Lucas: Em relacao ao esporte, comecei a
entender mais a metodologia de treinos,
marcadores fisiologicos e, principalmen-
te, a autopercepcao de esforco.

Sabine: Que erros do inicio vocé nao
comete mais?

Lucas: Comecar treinos muito fortes, dei-
xar de fazer fortalecimento (é chato, mas
necessario), alongamentos sao necessa-
rios e, para mim, o pilar principal € o so-
no. Dormir bem é o melhor beneficio pa-
ra a performance.
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Sabine: Como vocé equilibra volume de
treino, técnica, estratégia e autoconheci-
mento?

Lucas: Uma periodizacao especifica e foca-
da para uma prova. Crio uma base forte
(mais volume, mais hipertrofia e menos in-
tensidade). Sem uma base solida, vocé nao
consegue sustentar o corpo e a perfor-
mance até sua prova-alvo. A técnica é algo
qgue precisa ser observada constantemente,
com treino na esteira, videos. E sempre ne-
cessario ter uma estratégia, mas ela pode
mudar no meio do percurso ou competicao,
por isso se conhecer e entender vocé mes-
mo € a chave para nao se frustrar ou se aco-
modar. E, claro, sempre com um treinador.
Sozinho ninguém consegue chegar tao lon-

ge.

Sabine: Por que a caminhada pode ser um
primeiro passo inteligente para quem esta
comecando?

Lucas: Ela nao gera impacto. Ao contrario
do que pensam, ela fortalece muito o tibial
anterior. A famosa canelite, dificilmente a-
parece depois de incrementar a caminhada
como base aerobica. E, claro, caminhar com
proposito e metodologia € diferente do que
um passeio no shopping (risos)

Sabine: O que os corredores podem a-
prender com a marcha atlética em relacao
a técnica e postura?

Lucas: Normalmente, marchadores sao
mais fortes que corredores (nivel profissio-
nal). Precisamos ter, principalmente, um co-

Fotos: arquivo pessoal



re bem desenvolvido, gluteos fortes e posteriores fortes, tudo que um corredor
precisa, € marchadores também correm. Corredores poderiam marchar, e te-
nho certeza de que a canelite iria ficar com vergonha de aparecer (risos) - mas,
confesso: o comeco da marcha e sofrido.

Sabine: Como vocé enxerga o futuro da marcha atlética no Brasil? Ha mais
jovens se interessando pelo esporte?

Lucas: Cada ano que passa mais a marcha atlética é reconhecida - pelos resul-
tados e midia. Muitos jovens e adultos se interessam por fazer a marcha atlética.

Sabine: O que passa na sua cabeca ao treinar sabendo que precisa correr a-
tras de apoio?

Lucas: Vou ser muito sincero: antes eu ficava muito indignado por ver influen-
ciadores que nem esporte praticavam direito e recebiam patrocinios ou fecha-
vam publicidade com marcas que eu usava para treinar e competir. Hoje eu en-
tendo que, além de atleta, sou uma vitrine para uma marca. O gue uma marca
ganharia patrocinando um atleta olimpico que nao sabe se posicionar na in-
ternet ou na midia? Histoérias de superacao, de dificuldade, todo brasileiro carre-
ga uma, mas gerar conexao com marca e empatia do publico poucos conse-
guem. Estou dizendo isso sem nenhum patrocinio, mas hoje nao existe raiva, e-
xiste um “como”. Como consigo atrelar uma marca a minha carreira e gerar co-
nexao? Antes eu esperava muito a pessoa que dizia: “sua histéria é incrivel, vou
te apoiar”. Ha cerca de trés anos mostro o porqué de ela querer me patrocinar.

Sabine: Qual legado vocé sonha deixar
para a marcha atlética no Brasil?

Lucas: Vai muito além de medalhas ou re-
cordes, do que adianta eu ser campeao o-
limpico, recordista mundial, se isso so ira
trazer contratos e beneficios para mim?
Claro gue as conquistas mostram ainda
mais a modalidade, mas e a juventude e as
criancas? Meu objetivo como atleta e influ-
enciador do esporte € levar acesso a todos.
Eu comecei porgque conheci um esporte
gue eu nao gostava e tinha vergonha, mas
eu tive acesso a ele. Quantas criangas com
inumeros talentos deixam de ser atletas oli-
mpicos, simplesmente porgue nao conheci-

Fotos: arquivo pessoal



am o seu esporte. Meu legado € dar acesso a todos os esportes, para to-
das as criancas, ai ela decide o que quer fazer.

Sabine: Qual foi a maior licdo que vocé aprendeu na sua relacao de
amizade e competiciao com outros marchadores, como o Caio Bon-
fim?

Lucas: Amizades abrem portas, amizades no esporte podem direcionar a
sua vida, tanto esportiva quanto pessoal. O Caio € um amigo meu, foi um
dos poucos gue acreditou no meu sonho, me acolheu em sua casa, € as-
sim eu consegui chegar a uma olimpiada. Sem ele, nada disso seria pos-
sivel.
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QUANDO A CORRIDA ENCAIXA: POR QUE ALGUNS
CORREDORES “DESTRAVARAM"” E OUTROS NAO

Quem convive com corrida de rua ja viu esse filme.

Duas pessoas treinam com frequéncia parecida, participam das mesmas pro-
vas, seguem planilhas parecidas e até parecem igualmente comprometidas.
Mas, em algum momento, uma delas “destrava”. Passa a correr mais leve, re-
cupera melhor, sente mais energia no dia a dia e comeca a evoluir com mais
naturalidade. A outra segue se sentindo cansada, pesada, travada, como se o
corpo nunca acompanhasse totalmente a vontade de melhorar.

De fora, isso pode parecer talento, sorte ou genetica. Mas, ha maior parte das
vezes, essa diferenca nao nasce de um unico fator. Ela aparece da forma co-
Mo treino, recuperagao, alimentagao e rotina de vida passam — ou hao — a
trabalhar juntos.

A realidade é que o corredor que “destravou” normalmente nao encontrou
nenhuma féormula magica. O que aconteceu foi outra coisa: ele comecou a
dar ao corpo sinais mais coerentes. Sinais de regularidade, de energia dispo-
nivel, de recuperacao minimamente bem feita e de carga compativel com a
propria realidade.




REVISTA RUNNERS BRASIL - MARGO 2026

Esse processo depende de multiplos fa-
tores. O primeiro deles € a propria adap-
tacdo ao treinamento aerdbico. Com
maior consisténcia, hd aumento da den-
sidade mitocondrial, melhora da capilari-
zagcao muscular, maior atividade de enzi-
mas oxidativas e melhor capacidade de
utilizar gordura em intensidades leves a
moderadas. Na pratica, isso reduz o cus-
to relativo de determinados ritmos e
preserva glicogénio para momentos em
qgue a intensidade sobe. O corredor pas-
sa a produzir energia de forma mais efi-
ciente para a mesma demanda externa.

Mas essa adaptagao nao depende apenas da planilha. Ela exige disponi-
bilidade energética suficiente para acontecer. Muitos corredores amado-
res mantém frequéncia de treino adequada, porém com ingestdo insu-
ficiente de carboidrato ao redor das sessoes, recuperacao tardia ou dis-
tribuicao proteica inadequada ao longo do dia. O resultado € um cenario
em que o estimulo do treino existe, mas o substrato para adaptacao e
recuperacdo ndo acompanha na mesma proporcao,Um exemplo disso é
um trabalho publicado recentemente (Diaz-lara J. et al,2024) que de-
monstrou que atrasar o consumo de carboidratos em 3 horas apos um
treino intenso pode prejudicar em até 30% a performance do treino se-
guinte.

Mesmo sem manifestacdes clinicas exuberantes, a baixa disponibilidade
energetica pode se traduzir em pior qualidade de treino, maior percep-
cao subjetiva de esforco, queda de rendimento, lentificacao da recupe-
racdo e maior vulnerabilidade a lesées. Entenda que Treinos sao estimu-
los ao organismo e s serao produtivos se forem adequadamente absor-
vidos pelo organismo e traduzidos em adaptacao, alem disso, lembre-se
que lesdes prejudicam a constancia e a adaptagao s ocorre com cons-
tancia.

A forca muscular também tem papel decisivo nesse processo. Corredo-
res com menor capacidade de forca e menor eficiéncia neuromuscular
frequentemente apresentam maior custo energético para sustentar o
mesmo pace. Isso significa que, para uma mesma velocidade, gastam
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mais energia, recrutam pior a musculatura e acumulam mais fadiga pe-
riférica. Em muitos casos, o que parece um problema exclusivamente car-
diovascular ou nutricional também envolve baixa economia de corrida e
deficiéncia de forca aplicada ao gesto esportivo.

Além disso, fatores extra-treino modulam fortemente essa percepcao de
energia. Sono insuficiente, estresse cronico, alta carga cognitiva e rotina
profissional intensa afetam regulacdo autondmica, recuperagao tecidual,
controle de apetite, sensibilidade a insulina e disposicao subjetiva. Ou se-
ja, o corredor nao responde apenas ao treino prescrito, mas ao contexto fi-
sioldgico em que esse treino é executado.

Por isso, dois corredores submetidos a volumes semelhantes podem evo-
luir de maneira completamente diferente. Um pode estar treinando em
ambiente favoravel a adaptacao, com boa recuperacao, ingestao compati-
vel com a demanda e adequada organizagao da rotina. O outro pode es-
tar apenas acumulando carga sobre um organismo que ja opera proximo
do limite. No papel, ambos treinam. Na fisiologia, um adapta e o outro
apenas suporta.

Talvez seja por isso que alguns corredores parecem ter “virado a chave”
enquanto outros seguem rodando em falso. O destrave normalmente
acontece quando o organismo deixa de perceber a corrida como um es-
tressor desorganizado e passa a reconhecé-la como um estimulo com o
qual consegue se adaptar.Quando isso acontece, a corrida deixa de ser s6
esforco. Ela comeca a render.

Constancia vence motivacao, bons treinos e boa recuperacao.







S

S

VIDA INTEGRADA, PERFORMANGE
SUSTENTAVEL: A PSICOLOGIA POR
TRAS DO CORREDOR INTELIGENTE

Na corrida, muito se fala sobre plani-
Ihas, pace, volume semanal e fortale-
cimento muscular. Mas pouco se fala
sobre algo que pode ser tao decisivo
guanto o treino fisico: a forma como o
corredor vive fora das pistas. A psico-
logia esportiva ja nos mostra ha bas-
tante tempo que performance nao é
construida apenas com quildmetros
acumulados, mas com experiéncias
integradas. Um corredor mais inteli-
gente nao nasce apenas do treino
técnico — ele € moldado pelas multi-
plas areas da sua vida.

Quando falamos em inteligéncia na
corrida, nao estamos nos referindo
apenas a capacidade de entender es-
tratégia de prova ou controlar o rit-
mo. Estamos falando de autorregula-
cao emocional, tomada de decisao
sob pressao, consciéncia corporal e
capacidade de adaptacao. E essas ha-
bilidades sao treinadas diariamente,
muitas vezes longe dos treinos.

A forma como uma pessoa lida com
desafios no trabalho, por exemplo, in-
fluencia diretamente sua postura di-
ante de uma prova dificil. Um profis-
sional que aprende a gerenciar pra-
zos, conflitos e frustracdes desenvolve
repertorio emocional para sustentar o
desconforto de um treino intervalado
Ou para nao se desesperar quando o
pace sai do planejado. Rela¢cdes sau-
daveis fortalecem autoestima e senso
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de pertencimento, fatores que impactam direta-
mente a motivacao esportiva.

-

Outro ponto frequentemente negligenciado é o
impacto dos hobbies. Atividades que estimulam
concentracao e foco — como tocar um instrumen-
to, praticar meditacao, desenhar, jogar xadrez ou
cozinhar com atencao plena — treinam circuitos
mentais ligados a atencao sustentada e ao contro-
le cognitivo. Esses recursos sao valiosos quando o
corredor precisa manter o foco nos quilémetros fi-
nais de uma prova ou sustentar disciplina em ci-
clos longos de treinamento.

Além disso, hobbies funcionam como reguladores
emocionais. Eles reduzem niveis de estresse, am-
pliam repertdrio de prazer e evitam que a identi-
dade do atleta fique restrita apenas ao desempe-
nho esportivo. Quando toda a identidade esta cen-
trada na corrida, qualquer lesao ou queda de per-
formance pode gerar um abalo desproporcional.
Ja quando o individuo possui multiplas fontes de
significado, ele constroi uma base emocional mais
estavel — e estabilidade emocional € um dos pila-
res da alta performance.

Vida, trabalho e corrida nao sao compartimentos
isolados; formam um sistema integrado. O que
acontece em uma area reverbera nas outras. Um
sono desregulado por excesso de trabalho impac-
ta recuperacao fisica. Um conflito pessoal mal re-
solvido pode aparecer como desmotivagao ou irri-
tabilidade no treino. Por outro lado, uma rotina or-
ganizada, relacoes equilibradas e momentos de la-
zer estruturados potencializam energia, clareza
mental e capacidade de engajamento.
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A psicologia esportiva propde justamente essa Vvisao sis-
témica: nao existe atleta separado da pessoa. Existe uma
pessoa que corre. E quanto mais consciente ela é sobre
Seus processos emocionais, seus valores e suas escolhas
diarias, mais estratégica se torna dentro do esporte. O
corredor inteligente nao é apenas aquele que sabe ace-
lerar no momento certo, mas aquele que compreende
seus limites, respeita seus ciclos e integra sua vida de for-
ma coerente com seus objetivos.

No fimm das contas, correr melhor é viver melhor — com
equilibrio, presenca e intencao. Porque performance sus-
tentavel nao nasce do excesso, mas da integracao.
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“Nao queria ser uma princesa.
Queria ser tudo o que eu quisesse
ser”. - Ana Paula Simoes

DRA. ANA PAULA SIMOES FALA SOBRE ESPORTE,
LIDERANCA FEMININA E LIBERDADE.

No universo da medicina esportiva, cuidar de atletas vai muito além de tra-
tar lesdes. Exige escuta, conhecimento cientifico, experiéncia pratica e,
muitas vezes, sensibilidade para entender os desafios fisicos e emocionais
que fazem parte da vida de quem se movimenta.

A Dra. Ana Paula Simodes conhece bem esse cenario por dentro. Ortope-
dista e traumatologista do esporte, professora e especialista em lesdes do
pé e tornozelo, ela construiu uma trajetodria sélida na medicina esportiva
brasileira. Foi médica da selecao brasileira de futebol por uma década, par-
ticipou de Jogos Olimpicos e se tornou a primeira mulher a presidir a Soci-
edade Paulista de Medicina do Exercicio e do Esporte.

Mas sua relagcao com o esporte comegou muito antes dos consultérios e
centros médicos. Ex-nadadora do Corinthians, Ana Paula entrou na medi-
cina motivada justamente pelo universo esportivo e, ao longo da carreira,
seguiu conectando essas duas paixoes.

Hoje, além de tratar atletas e corredores, também vive o esporte na pele: é
maratonista e ja se prepara para sua sexta maratona.




“NAO QUERIA SER UMA
PRINCESA™.

13 trajetdrias e Uma
unica paixdo, 0 esphrte S

Runners Brasil — Vocé comecou a entrevista com uma frase muito forte:
“Nao queria ser uma princesa”. O que essa frase representa para vocé?

Nao queria ser uma princesa, gueria ser tudo o que eu quisesse ser. Nao era
sobre ser perfeita, mulher-maravilha.. sempre soube que ela nao existe.
Sempre quis ser uma mulher real, mas com superpoderes: o poder de ser
guem eu quisesse ser.

Ser a mulher que acorda antes do sol para treinar, para dar tempo de voltar e
preparar o café da familia. A mulher que lidera no consultério, na empresa,
na pista, mas ainda precisa provar duas vezes que merece estar ali.

“Quando uma mulher corre, ela nao corre sozinha. Ela
puxa muitas outras com ela”.

Mas a verdade € simples: nunca foi sobre dar conta de tudo. Foi sobre conti-
nuar.

Continuar correndo quando disseram gue nao era lugar de mulher.
Continuar ocupando espacos onde antes nao havia mulheres.
Continuar levantando outras mulheres enquanto avan¢camos.

Po.r-que correr nao € s6 um esporte. Correr € movimento, € territério, € liber-
dade.; ': 3
Correr tambéem € ocupar espaco.




Runners Brasil — A corrida também pode ser uma forma de ocupar espacgos
que historicamente foram negados as mulheres?

Corrida € muito além da performance e do cronémetro. Correr também pode
ser um gesto politico. Durante muito tempo disseram as mulheres onde elas po-
diam estar.

Disseram que certas ruas eram perigosas.
Que certos esportes eram “masculinos”.
Que certos cargos nao eram para elas.

Quando uma mulher corre, ela nao esta apenas praticando esporte, ela esta o-
cupando espaco, ela esta dizendo ao mundo que aquele espaco também é dela.
Eu vejo isso todos os dias. Como médica do esporte. Como corredora. Como mu-
Iher.

“CORRER AINDA NAO E
TOTALMENTE SEGURO PARA
NOS, MULHERES”.




A corrida como movimento social

Runners Brasil — O crescimento da presenca feminina nas corridas re-
vela uma transformacao social?

Quando vemos cada vez mais mulheres cruzando linhas de chegada, nao
estamos vendo apenas atletas, estamos vendo uma mudancga cultural.
Durante décadas o esporte e muitas profissdes foram estruturados para
homens, hoje somos metade das largadas em muitas provas de corrida.
Mas ainda nao somos metade do reconhecimento, do patrocinio ou das li-
derancas.

Mulheres ainda precisam provar mais

Runners Brasil — Mesmo com avanc¢os, mulheres ainda precisam pro-
var mais no esporte e na medicina?

Eu vivi isso em diferentes momentos da minha trajetéria: como médica do
esporte, ortopedista, mae, professora e em posicoes de lideranca. E a ver-
dade é que mulheres ainda precisam provar mais.

Precisam estudar mais.
Precisam demonstrar competéncia mais vezes.

Mas cada mulher que chega a esses espacos abre uma porta.
E essa porta nao fecha mais.

IWM’//% f,-"
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“Quando uma menina ve uma mulher ocupando espago no esporte, ela passa
a acreditar que aquele espago tambem pode ser dela”. - Ana Paula Simoes




O respeito ainda € um desafio

Runners Brasil — Mesmo com mais
mulheres correndo, o respeito ain-
da é um desafio no esporte?

Existe algo curioso no esporte. E ca-
da vez mais comum encontrar mu-
lheres treinando para maratonas,
mas ainda nao é tao comum encon-
trar ambientes esportivos onde o res-
peito seja automatico.

Mulheres ainda sao julgadas pela a-
paréncia. &
Pela idade. y. ey \
Pela forma como se vestem.

Enguanto homens sao julgados pelo

desempenho.

Correr também é liberdade

Runners Brasil — Para muitas mu

lheres, correr é mais do que exer- , ~

cicio. O que a corrida representa | e = | o
para vocé? 1 v 1 \9

Para muitas mulheres, correr € mais
do que exercicio.

E liberdade.
E saude mental.
E um encontro consigo mesma.

Talvez por isso a corrida tenha cres-
cido tanto entre mulheres no mundo
inteiro.

“Movimento e transformacgao, é satde e
evida”.

Comecei a correr para perder peso,
estava obesa apds a gestacao, nao
me reconhecia com 95 kg e 1,65 m e
precisava me sentir bem comigo
mesma.

Sera que estava tentando me encai- ND ES..PDRTE’ cpMp -I;’ENGA
xar? Apenas me encontrei. NAO TEM GENER .

Sei que cada uma tem seu motivo, a
longevidade esta em manter essa
chama.
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Para as mulheres que estao comec¢ando a correr y

Runners Brasil — Que mensagem vocé deixaria para as mulheres que
estao comecando agora?

Se eu pudesse deixar uma mensagem seria simples:
Corram.

Corram por saude.
Corram por liberdade.
Corram por prazer.

Mas também corram sabendo que cada passo ajuda a abrir caminho para
outras mulheres. O esporte precisa de mais mulheres correndo.

Mas também precisa de mais mulheres liderando, pesquisando, decidin-
do e transformando o esporte.

Porgque quando mulheres ocupam a linha de largada, elas nao estao ape-
nas comecando uma corrida.

Elas estao ajudando a construir um mundo mais justo.

DANI
CHRISTOFFER

EDITORA RUNNERS BRASIL E
JORNALISTA
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DE LIVRO

O SUCESSO E PRATICAVEL DESDE QUE
VOCE MELHORE UM POUCO TODOS OS
DIAS Joel Jota reuniu vinte autores e suas
histérias inspiradoras que comprovam
que o sucesso pode ser desenvolvido e
alcancado por qualquer pessoa.
Independentemente da area de
atuagdo, do tempo de mercado ou da
experiéncia necessaria, "O Sucesso E
Treindvel" evidencia que é possivel
transformar a vida em dire¢do ao
sucesso desejado. Com clareza no
objetivo, foco nas metas e uma rotina
didria saudavel e assertiva, este livro
oferece ferramentas essenciais para o
caminho rumo ao sucesso, incluindo: -
Rotina: criac&o de uma rotina adequada
para atingir metas com facilidade e
assertividade, otimizando o tempo no
trabalho; - Mini-hdbitos: reconhecimento
de que grandes conquistas comegam
com pequenas agdes e a importancia de
celebrar cada progresso em dire¢do aos
objetivos; - Clareza e foco: defini¢do
clara do ideal de sucesso para tragar
metas eficazes, evitando dispersdes e
mantendo o foco; - Estudo: atualizagéo
constante como chave para manter a

motivagdo elevada e melhorar o

desempenho no mercado.
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Ao falar em performance na corrida, costuma-se pensar em ténis, planilhas
de treino e condicionamento fisico. No entanto, um fator frequentemente
subestimado, mas de enorme impacto, € a escolha das roupas. Diferentes te-
cidos e modelagens influenciam diretamente a saude da pele do corredor,
principalmente por trés mecanismos: atrito, controle do microclima cutaneo
(temperatura e umidade) e protecao contra a radiacao ultravioleta.

ROUPAS, TECIDOS E SAUDE DA PELE DO CORREDOR

Durante a corrida, a pele é submetida a movimentos repetitivos, aumento da
temperatura corporal e producao intensa de suor. Se a roupa nao favorece a
evaporacao adequada dessa umidade, cria-se um ambiente propicio para
maceracao da pele, irritacoes, dermatites e infeccoes, especialmente fungi-
cas. Por esse motivo, tecidos sintéticos técnicos, como poliester e poliamida,
sao amplamente utilizados no vestuario esportivo moderno. Esses materiais
permitem secagem rapida e melhor ventilacao, mantendo a superficie cuta-
nea mais seca e estavel.

Por outro lado, tecidos naturais como o algodao apresentam grande capaci-
dade de absorcao do suor, mas retém a umidade por mais tempo. Na pratica,
isso significa permanecer com a roupa molhada durante grande parte do
treino, o que aumenta o risco de assaduras, desconforto térmico e prolifera-
¢ao de microorganismos. Em situacdes especificas, como treinos em clima
frio, tecidos como |a técnica podem ser uUteis por auxiliarem na manutencao
da temperatura corporal, mas ainda assim devem possuir boa capacidade de
gerenciamento de umidade.
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O atrito é outro fator central. Areas como virilhas, axilas, parte interna das co-
xas, regiao inframamaria, mamilos e pés sao especialmente vulneraveis. Teci-
dos asperos, costuras grossas, dobras e roupas excessivamente justas ou lar-
gas aumentam a friccao. Além disso, quanto mais saturado de suor esta o te-
cido, maior tende a ser a sensacao de aderéncia a pele, potencializando mi-
crotraumas que evoluem para assaduras, bolhas e erosoes.

Por isso, além do tipo de fibra, o acabamento do tecido e a modelagem da
peca sao fundamentais. Superficies mais lisas, costuras planas, bom ajuste ao
corpo e elasticidade adequada reduzem significativamente o risco de lesdes.
Meias esportivas merecem atencao especial: devem ser confeccionadas com
tecidos respiraveis, sem costuras proeminentes e com bom controle de umi-
dade, pois 0s pés sdo um dos locais mais afetados por bolhas e micoses em
corredores.

‘aspecto indispensavel é a protecao contra a radiacao ultravioleta. Cor-
res ao ar livre acumulam exposicao solar significativa ao longo do tempo,

Em geral, tecidos sintéticos oferecem maior bloqueio de UV
dao e viscose, especialmente quando estes sao finos ou branque-
DS mais densos, escuros e com tratamento especifico apresentam
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Sempre que possivel, vale optar por roupas
com certificacao de UPF, principalmente
para treinos longos e competicoes. Camise-
tas de manga longa leves, bermudas,
leggings e até bonés com protecao UV fun-
cionam como uma barreira fisica altamen-
te eficaz. Importante lembrar que roupas
com UPF nao substituem o uso de protetor
solar nas areas expostas, mas sao excelen-
tes aliadas.

Apos o treino, a troca imediata das roupas
€ uma medida simples e extremamente
eficaz para prevenir problemas cutaneos.
Permanecer por longos periodos com pe-
cas umidas favorece a proliferacao de fun-
gos e bactérias. A higienizacao adequada
das roupas, sem excesso de amaciante e
com enxague eficiente, também reduz re-
siduos quimicos que podem irritar a pele.

Em resumo, para a maioria dos corredores,
a melhor escolha envolve roupas confec-
cionadas com tecidos sintéticos técnicos,
respiraveis, de baixa friccao, com bom ajus-
te e, idealmente, com protecao UV. Essa a-
tencao aos detalhes pode parecer peque-
na, mas tem impacto direto na prevencao
de lesdes, no conforto durante os treinos e
na saude da pele a longo prazo.

Cuidar da pele também & parte do treina-
mento.
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0 PODER DO
AUTOQUESTIONAMENTO
NA EVOLUGAO ESPORTIVA

Muitos corredores amadores evoluem acumulando treinos, mas nem
sempre acumulam aprendizado. Fazem a planilha, registram o pace, con-
ferem o volume semanal e seguem adiante como se a experiéncia do
treino se resumisse ao que ficou no relégio. S6 que o corpo nao responde
apenas ao estimulo, ele responde ao contexto inteiro. Por isso, a corrida
pode funcionar como um laboratédrio de autoconhecimento. Quando o
corredor aprende a se questionar melhor, o treino passa a produzir infor-
macao util sobre como ele se adapta, como ele se cobra e como ele de-
cide sob esforco.

Cansaco

Um dos primeiros pontos observaveis nesse laboratério € o cansago. Cor-
redor experiente sabe ler a fadiga. Existe diferenca entre a perna pesada
de um ciclo com volume alto, a falta de gas tipica de um dia mal dormido
e 0 cansaco mental de semanas em que tudo parece custar mais do que
deveria. Sem autoguestionamento, a mente costuma transformar gual-
quer sinal de fadiga em narrativas, muitas vezes, autodepreciativas. As ve-
zes a narrativa € de ameaca, como se aquele treino significasse regressao,
falta de talento, incapacidade. Em outros casos € o oposto, uma espécie
de endurecimento, gue ignora o acumulo e empurra a carga como se o



tros sinais que pedem cautela, como
dor aguda, assimetria persistente, inco-
modo que piora progressivamente e
gue muda até padrao de passada. O
problema é que, sob esforco, a mente
tende a simplificar. Alguns corredores
catastrofizam sensacdes normais e en-
cerram o treino cedo demais. Outros
fazem o contrario e aprendem a ig-
norar sinais relevantes porque confun-
dem tolerancia com dureza. O auto-
guestionamento ajuda a diferenciar li-
mite real de limite narrado pela mente.
Isso € esforco ou alerta? Esse incOGmo-
do muda se eu ajusto o ritmo ou se eu
agueco melhor? Eu estou interrom-
pendo porque estou me protegendo
Ou porgue estou evitando o descon-
forto normal do treino? Eu estou insis-
tindo porque é seguro ou porgue me
sinto obrigado a provar algo? Esse tipo
de pergunta torna o corredor mais pre-
CISO.

Frustracao

Um terceiro ponto muito revelador é a
resposta aos treinos que Nao saem Co-
Mo o esperado. Todo corredor tem dias
em gue O ritMmo nao encaixa, gue o in-
tervalado morre no meio, ou que a per-
cepcao de esforco parece alta para um
pace que costuma ser confortavel. A si-
tuagcao em si € comum, mas o0 que va-
ria € a interpretacao. Ha quem trans-
formme um treino ruim em diagndstico
global de incompeténcia, como se um
episoddio invalidasse semanas de con-
sisténcia. Ha quem tente compensar
no dia seguinte, dobrando carga ou




forcando um treino intenso para recuperar a autoestima. Ha quem desista do
ciclo porque a experiéncia de frustracao é dificil de sustentar. Nesse labora-
toério, o autoquestionamento faz diferenca porque transforma fracasso perce-
bido em informacao de ajuste. O que falhou exatamente, o corpo, o planeja-
mento, a expectativa, o pace, o dia? Eu entrei no treino com que tipo de co-
branca? Eu estou tirando que conclusao sobre mim a partir disso? O que esse
treino esta me dizendo sobre recuperacao, alimentacao, estresse, ou sobre a
forma como eu comeco? Um treino ruim pode ser apenas um treino ruim,
mas também pode ser um sinal de que a estratégia precisa mudar. Sem re-
flexao, vira so sofrimento e repeticao do erro.

Comportamento X Metas

O quarto ponto é o comportamento diante de metas. Pouca coisa acelera
tanto a pressa quanto uma meta mal posicionada. Quando a meta funciona
como direcao, ela organiza a rotina e serve como critério para escolher trei-
nos. Quando vira regua de valor pessoal, ela produz ansiedade, rigidez e deci-
s@es pouco inteligentes. Da para perceber isso no modo como o corredor re-
age ao calendario. Alguns entram na fase especifica e deixam de escutar o
COrpo, porgue a prova passou a ser um teste de identidade. Outros comegcam
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a escolher treinos pelo desejo de “sentir que trabalhou”, e ndo pelo objetivo fi-
siolégico do ciclo. E ai que o autoquestionamento protege o processo. Essa
meta esta me ajudando a treinar melhor ou s6 aumentando a cobranca? Eu
consigo ajustar sem sentir que estou fracassando? Eu estou treinando para
evoluir ou para provar que sou capaz? Eu estou respeitando a |6gica do ciclo,
volume, qualidade, recuperacao, ou estou tentando antecipar resultado? O
corredor que pensa aprende que meta sem uma estratégia vira pressa, e
pressa costuma custar caro.

Corrida como fonte de dados

Por fim, o poder do autoguestionamento esta em transformar a corrida em
uma fonte continua de dados sobre o proprio funcionamento. Nao s6 dados
de pace e quilometragem, mas dados sobre padrao de fadiga, relacao com
desconforto, manejo de frustracao e comportamento diante de metas. Isso &
inteligéncia na corrida amadora. Nao significa complicar o treino com excesso
de analise, mas aumentar a qualidade das decisées. O corpo evolui com esti-
mulo, mas o corredor evolui mais quando aprende a interpretar o que o trei-
Nno esta realmente mostrando.
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A PASSADA ECONOMICA GOMO
FERRAMENTA PARA UMA CORRIDA
MAIS LEVE

Fala RUNNERS, estamos on por aqui!!

Quem corre com frequéncia — seja em busca
de performance, saude ou simplesmente pra-
zer — ja teve a sensacao de que alguns dias
tudo flui. O corpo parece leve, o ritmo encaixa,
a respiracao acompanha e, mesmo com 0O es-
forco, a corrida nao pesa. Em outros dias, po-
rém, cada quildmetro custa caro. O cansaco
chega cedo, o impacto incomoda e a sensa-
cao é de estar “brigando” contra o proprio mo-
vimento.

O que muda de um dia para o outro nem sempre é apenas o condiciona-
mento fisico. Muitas vezes, € a forma como nos movemos. E é nesse ponto
gue entra um conceito fundamental — e ainda pouco compreendido fora do
meio técnico: a passada econdmica.

O que é, afinal, uma passada econémica?

De forma simples, passada econdmica € aquela que permite correr gastan-
do menos energia para uma determinada velocidade. Nao significa correr
devagar, nem correr “bonito”. Significa correr de forma eficiente, aprovei-
tando melhor as estruturas do corpo — musculos, tenddes, articulacdes e até
a gravidade.

Na pratica, dois corredores podem manter o mesmo ritmo por quildmetro,
mas aquele com uma passada mais econdmica chega menos cansado ao
final. Para guem compete, isso pode significar segundos preciosos. Para
guem corre por saude, significa mais conforto, menos sobrecarga e maior
longevidade no esporte.
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Economia nao é técnica engessada

Um erro comum € imaginar que existe uma “técnica perfeita” de corri-
da, guase como um molde a ser copiado. A ciéncia e a pratica mostram
O contrario: cada corpo tem sua propria solucao eficiente. Altura, com-
primento de pernas, historico esportivo, forca muscular e mobilidade in-
fluenciam diretamente a forma de correr.

A passada econdmica, portanto, nao € uma receita unica. Ela € o resul-
tado de ajustes finos, feitos ao longo do tempo, que respeitam a indi-
vidualidade do corredor. O papel do treino — e do treinador — & criar
condicoes para que essa eficiéncia emerja.

Menos impacto, mais fluidez

Um dos pilares da economia de corrida € a reducao de movimentos
desnecessarios. Saltar demais a cada passada, balancar excessivamente
os bracos, cruzar os pés a frente do corpo ou “frear” a cada aterrissagem
sao comportamentos que aumentam o custo energético.

Uma passada mais econdmica tende a ser:

« Silenciosa, com menor impacto audivel no solo
« Continua, sem pausas ou travamentos visiveis
« Compacta, evitando exageros de amplitude

Isso nao quer dizer “passadas curtas demais”, mas sim passadas propor-
cionais ao ritmo e ao corpo do corredor.



O papel da cadéncia

A cadéncia — numero de passos por minuto — € um tema popular e,
muitas vezes, mal interpretado. Nao existe um ndmero magico uni-
versal, mas ajustes sutis na cadéncia podem ajudar a reduzir impacto e
melhorar a eficiéncia, especialmente em corredores recreacionais.

Aumentar levemente a cadéncia costuma:

e Diminuir o tempo de contato com o solo
« Reduzir o overstriding (passo excessivamente a frente do corpo)
« Facilitar uma aterrissagem mais proxima do centro de massa

O resultado, quando bem conduzido, € uma corrida que “flui” melhor e
pesa menos No Corpo.

Tendoes: os grandes aliados invisiveis

Quando falamos em economia de corrida, nao podemos ignorar o papel
dos tenddes, especialmente o tendao de Aquiles. Eles funcionam como
verdadeiras molas bioldgicas, armazenando e liberando energia elastica
a cada passo.

Uma passada econdmica aproveita esse mecanismo natural. Para isso, o
corpo precisa de:

« Forca especifica, principalmente em panturrilhas e pés
« Exposicao progressiva ao impacto, sem excessos
« Tempo, ja que adaptacdes tendineas sao lentas

Por isso, mudang¢as bruscas de técnica ou volume costumam gerar le-
sdes. Economia se constroi, nao se impoe.
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Para o treinador: observar antes de corrigir

Do ponto de vista técnico, a passada econdmica nao deve ser o ponto
de partida, mas sim uma consequéncia de um bom processo. Antes de
intervir, o treinador precisa observar:

« Onde o corredor perde fluidez
« Em quais ritmos a técnica se degrada

« Como a fadiga altera o padrao de movimento

Muitas vezes, melhorar forca, coordenacao ou resisténcia resolve mais
do que tentar “arrumar” a passada diretamente.

Para o corredor: sinais de que vocé esta no caminho certo

Mesmo sem analise biomecéanica ou videos em camera lenta, o proprio
corpo da pistas quando a passada se torna mais econémica:

Vocé consegue manter o ritmo com menor percepgao de esforco
O impacto parece menor, mesmo em treinos longos

A recuperacao entre treinos melhora

A corrida parece mais “automatica”, menos forcada

Esses sinais sao valiosos e devem ser respeitados.
Correr leve é correr inteligente

No fim das contas, buscar uma passada econdmica nao e sobre perfor-
mance a qualquer custo. E sobre correr melhor por mais tempo. E sobre
transformar a corrida em um movimento sustentavel, que respeita o
corpo e aproveita sua inteligéncia natural.

Para alguns, isso significara baixar tempos. Para outros, significara sim-
plesmente continuar correndo sem dor, ano apos ano. Em ambos os ca-
S0s, a economia de passada nao € um luxo técnico — é uma ferramenta
poderosa para tornar a corrida mais leve, mais eficiente e, acima de tu-
do, mais prazerosa.

Porgque quando o corpo deixa de lutar contra o movimento, correr volta
a ser aquilo que sempre foi: um gesto simples, ritmico e profundamente

humano.

Runners fico por aqui,

Continuem a correr.
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0 CORREDOR QUE PENSA: ESTRATEGIR, LEITURA DO
TERRENO E INTELIGENGIA NA TRILHA
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A leitura do ambiente se torna, entao,
uma ferramenta de evolucgao. Observar o
tipo de solo, antecipar obstaculos, es-
colher a melhor linha de passagem entre
pedras ou raizes, perceber a inclinagao
da subida ou a técnica necessaria na des-
cida sao habilidades que se desenvolvem
com pratica e atencao. Esse olhar mais a-
tento nao apenas melhora a eficiéncia do
movimento, mas também aumenta a se-
guranca e a confianca do corredor.

Mas ler o ambiente também significa
respeita-lo. A trilha e a montanha sao es-
pacos naturais dinamicos, sujeitos a mu-
dancas rapidas de clima, variacdes de

temperatura e condi¢des de terreno que podem mudar completamente a
experiéncia de corrida. Estar preparado para essas variagdes faz parte da
inteligéncia do corredor. Escolher equipamentos adequados — como ténis

apropriado, hidratacao e suplementacao suficiente, protecao contra sol ou
chuva e itens basicos de seguranca — € uma forma de se adaptar ao am-
biente e reduzir riscos, especialmente em treinos ou provas mais longas.

Com o tempo, a trilha acaba ensinando algo que vai muito além dela. Essa
capacidade de interpretar o esforco, de respeitar o momento do corpo e
de fazer escolhas inteligentes pode ser levada também para a corrida de
rua. O corredor que aprende a gerenciar energia em terrenos variaveis cos-
tuma desenvolver uma percepcao mais refinada de intensidade, ritmo e
fadiga — habilidades valiosas em qualquer tipo de prova.

No fim das contas, evoluir na corrida amadora nao significa apenas correr
mais ou mais forte. Significa correr melhor. E correr melhor passa por trei-
nar com estratégia, prestar atencao ao proprio corpo e entender o ambi-
ente ao redor. No trail running, talvez mais do que em qualquer outro |u-
gar, fica claro que quem pensa engquanto corre acaba indo mais longe.
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COMO ENGANAR A MENTE E CORRER MELHOR

Vocé ja comecou uma corrida se sentindo cheio de energia, mas, em pou-
co tempo, sentiu a mente te dizer para parar? Essa batalha mental é mais
comum do que parece — e a boa noticia € que podemos treinar o cérebro
para tornar a corrida mais eficiente e menos exaustiva.

A neurociéncia tem revolucionado o entendimento sobre como o cérebro
interpreta o esforco fisico. A boa noticia? Existem estratégias simples e
praticas que vocé pode aplicar agora mesmo para enganar sua mente e
melhorar seu desempenho na corrida!

Por que o esfor¢co parece maior do que é?

Nosso cérebro age como um “gestor de energia”. Ele identifica quando o
corpo esta sob esforco e dispara alertas de desconforto para proteger nos-
sas reservas. Isso é 6timo para sobrevivéncia, mas nem sempre reflete a re-
al capacidade do seu corpo naguele momento.

Quando vocé acha que nao pode mais continuar, o corpo ainda tem ener-
gia disponivel — mas o cérebro prioriza a seguranca, dizendo que é me-
lhor parar. E aqui que entra a neurociéncia: pequenas praticas podem re-
programar essas mensagens e ajudar voceé a ir além.
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Truques mentais que vocé pode usar
hoje

1. Divida o Esfor¢co

Grande parte da desmotivagcao vem da
percepg¢ao de que o desafio € enorme.
Em vez de pensar na corrida como um
todo, concentre-se em pequenos mar-
cos. Por exemplo, ao invés de focar no
quildmetro total, diga a si mesmo: "Vou
apenas chegar até aquele poste" ou
quando for correr uma maratona e che-
gar no KM 21, vocé comeca a contar ao
contrario, ao invés de pensar “corri 30
km, pense faltam 12 km". Quando vocé
alcangca o marco, crie outro. Essa abor-
dagem fragmenta a percepg¢ao de es-
forco, tornando-o mais gerenciavel.

2. Sorria (Mesmo Que Seja Dificil)
Vocé sabia que sorrir pode enganar seu
cérebro para acreditar que o esforco é
menor? Estudos mostram que corredo-
res que sorriem tém menos percepcao
de cansago e conseguem manter um
ritrno mais constante. Experimente dar
um leve sorriso nos momentos mais di-
ficeis e observe como a mente respon-
de.

3. Use um Mantra Pessoal

Mantras curtos e poderosos como "Eu
sou forte" ou "Um quildbmetro de cada
vez" ajudam a substituir pensamentos
negativos. Repetir esses mantras em
voz baixa ou mentalmente durante a
corrida pode mudar a narrativa do cé-
rebro, dando mais confian¢a e reduzin-
do o desconforto percebido.

O mantra deste colunista é "Eu posso,
€eu consigo e eu sou merecedor”.
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4. Controle Sua Respiragao

Quando sua respiracao esta descontrolada, seu cérebro interpreta isso co-
mo sinal de perigo. Experimente respirar de forma ritmada: inspire por
trés passos e expire por dois passos. Essa técnica nao apenas oxigena me-
lhor o corpo, mas também acalma a mente, reduzindo a sensacao de es-
forco.

5. Visualize o Sucesso
Antes de comecar uma corrida, tire alguns minutos para fechar os olhos e
se visualizar completando o percurso. Imagine-se sentindo-se confiante,
forte e cruzando a linha de chegada. Estudos mostram que essa pratica
ativa areas do cérebro associadas a execucao real, aumentando sua con-
fianca e desempenho.

A Ciéncia Esta do Seu Lado

A neurociéncia deixa claro: o limite € muito mais mental do que fisico.
Com pratica, conseguimos treinar nossa percepg¢ao de esforco, reduzindo
desisténcias e melhorando o desempenho geral. Técnicas simples como
dividir o esforco, sorrir e usar mantras ja podem transformar a maneira co-
Mo voceé se sente ao correr — e isso comecga hoje mesmo.

Experimente Agora

Na sua proxima corrida, escolha uma dessas técnicas e observe como se
sente. Cada pequeno ajuste mental € uma vitdria a ser celebrada e o
primeiro passo para se tornar um corredor mais resiliente e confiante.

Lembre-se: a corrida nao acontece apenas nas pernas — ela comeca na
sua mente!
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O Poder da Eficiéncia: Por que Treinar Moderado nos faz
Correr Melhor?

No cenario contemporaneo da corrida de rua, onde o rendimento e frequen-
temente buscado através de volumes extenuantes e intensidades limiares, a
Ciéncia do Esporte redireciona o olhar para um conceito mais sofisticado: a
economia de corrida (EQC).

Diferente da poténcia bruta, a EC define-se pela eficiéncia energética, ou se-
ja, a capacidade do organismo em sustentar uma determinada velocidade
submaxima com o menor consumo de oxigénio possivel.

Para o corredor recreativo, essa metrica representa a fronteira entre o platd
e a evolugao constante, permitindo que o corpo aprenda a correr melhor en-
quanto despende menos esforco.

Evidéncias recentes, fundamentadas em analises de corredores de ambos
0s sexos, demonstram que essa eficiéncia nao € um subproduto do acaso,
mas sim uma construcao multifatorial onde o VO2max permanece como o
pilar central.

Em distancias de controle, como os testes de 3 km, a correlagao entre o con-
sumo maximo de oxigénio e o tempo de prova € inversamente proporcional
e extremamente forte, indicando que a integridade dos sistemas de trans-
porte e utilizacao de energia € o que dita a velocidade critica do atleta.
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Contudo, essa engrenagem fisiologica é sen-
sivel a variaveis antropomeétricas;, uma com-
posicao corporal otimizada, com menor per-
centual de gordura, atua diretamente na re-
ducao do custo energético, melhorando a
economia de movimento ao diminuir a carga
inercial a cada passada.

Um ponto de ruptura interessante nas pes-
quisas atuais € a compreensao de que, no pu-
blico amador, a performmance nao é escrava
dos estados de humor momentaneos.

Enquanto no alto rendimento o perfil psicolo-
gico pode ser um diferencial competitivo, pa-
ra o praticante recreacional o desempenho
esta mais intrinsecamente ligado a autoper-
cepcao de saude bioldgica e psicossocial.

Isso sugere que o corpo "aprende" a correr de forma mais econdmica quan-
do o treinamento moderado € priorizado, permitindo adaptacdes neuro-
musculares finas e uma melhor gestao da percepc¢ao subjetiva de esforco.

Ao equilibrar o volume de treino com a recuperacao da saude bioldgica, o
corredor amador refinada sua técnica e sua fisiologia, transformando o ato
de correr em uma atividade nao apenas mais rapida, mas biologicamente
mais inteligente e sustentavel.

Dessa forma, a priorizagao de volumes em intensidades moderadas trans-
cende o ganho técnico, estabelecendo uma relagcao mais harmoniosa entre
o atleta e o asfalto.

Enguanto protocolos de alta intensidade, como o HIIT e os treinos de tiro,
impdem um estresse fisiologico e neuroenddcrino elevado, o treinamento
moderado permite que a economia de corrida se desenvolva em um am-
biente de menor pressao homeostatica.
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Essa abordagem nao apenas educa o cor- |

po a recrutar fibras musculares de forma . > &
mais inteligente e econdmica, mas tam- - ' -

bém preserva o entusiasmo psicologico do | - %
corredor amador. -

Ao evitar o esgotamento frequente associ-
ado as sessoes de esforco maximo, a cor-
rida deixa de ser um estressor crénico para
se tornar uma atividade genuinamente
prazerosa.

O corredor que domina sua propria econo-
mia de energia descobre que a evolugao
Nao precisa ser um processo punitivo; pelo
contrario, o progresso real surge quando a -
eficiéncia mecanica e o vigor mental cami-
nham juntos.

Ao final, correr melhor com menos esforco
€ 0 que garante que o esporte permaneca
como uma ferramenta de saude e satisfa-
¢cao pessoal, € nao apenas como mais uma
meétrica de desempenho em uma planilha L,

&5 ELH . . —
S de treinamento. &
& . - ]
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SEGURO ATLETA: QUANDO
VALE A PENA E O QUE ELE
COBRE

A seguranca nas corridas depende do equilibrio entre a responsabilidade do or-
ganizador e a do atleta. Embora nao exista uma legislacao especifica para "se-
guros de atletas", a |ogica juridica nos permite concluir que o organizador res-
ponde pela infraestrutura e pelo suporte prometido , enquanto o preparo fisico
e o respeito aos limites individuais sao responsabilidade do corredor. Compre-
ender essa divisao € essencial para avaliar quando a protecao individual é ne-
cessaria para cobrir riscos que escapam dessas esferas de responsabilidade
compartilhada.

A distincao juridica reside na diferenca entre a falha do servico e o risco da ati-
vidade. Eventos que negligenciam a segurang¢a ou o suporte médico anun-
ciado podem ser responsabilizados. Contudo, danos decorrentes da falta de
preparo ou da imprudéncia do participante nao geram dever de reparag¢ao por
parte da organizagao, pois entende-se que o atleta assume o risco de suas pro-
prias escolhas. E justamente nessa lacuna que a protecao financeira individual
se torna fundamental. Na relacao com assessorias esportivas, o contrato delimi-
ta as obrigacdes do treinador, como a elaboracao de planilhas e a oferta de ori-
entacoes de seguranca. Embora o profissional deva agir com diligéncia, ele nao
pode eliminar os riscos inerentes a pratica esportiva. O atleta, ao aderir ao pla-
No e respeitar seus limites fisicos, assume a responsabilidade por seus cuidados
pessoais. Assim, o seguro atua onde a obrigacao de terceiros termina: na pro-
tecao contra imprevistos que decorrem da autonomia e do exercicio da corrida
pelo proprio corredor.




Para diferenciar a responsabilidade de
cada parte e entender como a protecao
individual se insere nesse contexto, € pre-
ciso analisar como as modalidades de se-
guro operam na pratica. O seguro de
prova, por exemplo, é voltado para os ris-
cos inerentes a pratica esportiva. Caso
um atleta tropece em um trecho plano
da pista sem que haja qualquer falha na
organizacao, nao ha responsabilidade do
evento, pois o risco € inerente a atividade
gue o corredor escolheu realizar. Nessa si-
tuacao, o seguro pode cobrir as despesas
hospitalares e o tratamento, uma vez que
a organizacao so pode ser responsabiliza-
da judicialmente por negligéncia ou fa-
lhas estruturais, como a auséncia de su-
porte médico prometido no regulamen-
to. Diferentemente, se a falha decorrer do
nao cumprimento das promessas € ori-
entacdes do organizador, o corredor nao
precisa acionar o seguro como primeira
via, mas pode buscar reparag¢ao pelos se-
us direitos de consumidor.

Ja o seguro pessoal, ou de acidentes pessoals, € essencial para o cotidiano
de treinos autonomos. Como, nessas ocasioes, nao ha um organizador pre-
sente, a responsabilidade sobre o preparo e a escolha do local de treino é in-
teiramente do atleta. Em acidentes fortuitos, como uma torcao em via pu-
blica onde nao necessariamente existe um fornecedor para ser responsabi-
lizado, este seguro pode garantir o acesso a saude sem a necessidade de
buscar reparacao de terceiros. Por fim, o seguro relacionado a assessoria es-
portiva funciona como um suporte estratégico em casos onde a responsa-
bilidade contratual pode ser questionada. Embora o contrato de assessoria
defina que o treinador deve agir com diligéncia e fornecer orientacdes segu-
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ras, erros técnicos — como uma prescricao de carga excessiva inadequada
para um iniciante — podem gerar conflitos. Enquanto a responsabilidade
técnica € discutida a luz do Cdédigo de Defesa do Consumidor, a cobertura
securitaria permite que o atleta trate a lesao imediatamente, sem ficar de-
samparado durante a resolucao do imbrdoglio juridico entre as partes.Ao ava-
liar a contratacao desses servicos, o atleta deve realizar uma leitura critica do
regulamento das provas e do contrato de sua assessoria. Ao compreender
que o organizador responde, em regra, pela negligéncia técnica e que o trei-
nador responde pela qualidade da orientacao fornecida, o corredor percebe
que o "risco da atividade fisica" recai, em ultima analise, sobre si mesmo. Di-
ferenciar o que é responsabilidade do evento — que deve ser cobrada por via
legal em caso de falha — do que é a sua responsabilidade pessoal € o primei-
ro passo. Quando a responsabilidade esta bem demarcada, a decisao de con-
tratar uma protecao adicional deixa de ser uma duvida e torna-se um plane-
Jamento estrategico para garantir a tranquilidade em toda a jornada espor-
tiva.




QUE CORREM JUNTO
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COMO INVESTIR
COM INTELIGENCIA
NA SUA PRATICA
ESPORTIVA

O corredor que pensa também sabe onde
colocar seu dinheiro

A corrida vive um momento de crescimento global. Segundo o relatdério
anual do Strava, baseado em uma comunidade de mais de 180 milhoes
de atletas, a corrida se consolidou como uma das atividades fisicas mais
praticadas do mundo. O esporte deixou de ser apenas uma pratica indi-
vidual e passou a integrar um ecossistema que envolve tecnologia, pro-
dutos, eventos e servicos.

Para o corredor amador, isso cria uma nova realidade: nunca houve tan-
tas possibilidades de investimento na corrida. Ténis com tecnologias
avancadas, relogios inteligentes, aplicativos de treino, assessorias espor-
tivas, suplementos e provas pelo mundo inteiro.

O desafio passa a ser outro: como investir com inteligéncia sem cair na
armadilha do consumo esportivo?

Investir bem na corrida nao significa gastar menos. Significa gastar me-
lhor.

O que realmente faz diferenca na
evolucao do corredor

Na corrida amadora, alguns investimen-
tos tém impacto comprovado na quali- :
dade da pratica esportiva. ~k$‘ 5

1. Ténis adequado

Um bom ténis melhora conforto, reduz ‘

impacto e ajuda na prevencao de lesoes.

Nao precisa ser o mais caro do mercado, \
mas precisa ser adequado ao seu tipo -
de treino e frequéncia de uso.



2. Orientacao profissional

Treinar sem planejamento aumenta risco de erro. Um treinador ou as-
sessoria pode ajudar a:

e organizar volume e intensidade

e evitar sobrecarga

« criar evolugao progressiva

Isso muitas vezes tem mais impacto do que qualgquer equipamento no-
VO.

3. Treino de forga

Estudos cientificos mostram que corredores que incluem forca na rotina
apresentam melhora na economia de corrida.

Uma revisao publicada em 2024 no Sports Medicine concluiu que o trei-
namento de forca melhora a eficiéncia biomecanica e contribui para me-
Ihor desempenho em corredores de média e longa distancia.

Para o corredor amador, isso significa correr melhor usando menos
energia.

Tecnologia: aliada ou distragao?

A tecnologia esportiva cresce rapidamente. O American College of
Sports Medicine (ACSM) colocou os wearables (tecnologia vestivel) co-
mo a principal tendéncia global do fitness em 2025.
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Reldgios e aplicativos podem ajudar a:
« acompanhar evolucao
e controlar carga de treino
« entender padrodes de esforco

Mas tecnologia s6 gera valor quando é
usada com propdsito.

Comprar dispositivos com dezenas de
métricas que vocé nao entende ou nao
utiliza raramente melhora a corrida.

O erro mais comum do corredor
amador

Grande parte dos corredores investe pri-
meiro no que é mais visivel:

» reldgios caros

e acessorios tecnologicos

e roupas técnicas em excesso

Enquanto isso, deixam de lado investi-
mentos que realmente fazem diferenca,
como orientagao de treino, prevencao
de lesdes ou fortalecimento muscular.

-

A consequéncia é um paradoxo co-
mum: mais equipamentos, mas pouca
evolugao real.

Um critério simples para investir
melhor

Antes de comprar qualquer item, vale
fazer trés perguntas:
e Isso resolve um problema real do
meu treino?
« Vou usar esse item com frequéncia?
» Ele melhora minha consisténcia co-
mo corredor?

Se a resposta for clara, o investimento
faz sentido.

Se for apenas entusiasmo Mmomenta-
neo, talvez seja melhor esperar.




REVISTA RUNNERS BRASIL - MARCO 2026

A légica do retorno esportivo

Em financas existe o conceito de retorno sobre investimento. Na corrida, a
l6gica pode ser parecida.

Investimentos com maior retorno geralmente sao aqueles que:
e« aumentam consisténcia
» reduzem risco de lesao
« melhoram a qualidade do treino
« ajudam a manter motivacao no longo prazo

Ou seja, aquilo que aumenta sua chance de continuar correndo bem por
muitos anos.

O corredor que pensa corre melhor

Marco € o més de consolidar o recomeco. O corredor ja voltou ao ritmo e
agora precisa evoluir com inteligéncia.

Isso significa entender que a corrida nao se constroi com compras impul-
sivas, mas com escolhas conscientes.

O melhor investimento nao € o que parece mais avangado.

E aquele que ajuda vocé a treinar com mais regularidade, mais seguranca e
mais prazer.

Porque, no fim das contas, o maior retorno que a corrida pode gerar nao esta
nos produtos que vocé compra.

Esta nos quildmetros que vocé consegue continuar correndo.
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