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O progresso que fica é aquele construido com consisténcia todos os dias
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PALAVRA DO GEO

PABLO MATEUS
FOUNDERECED  F=
RUNNERS BRASIL [ &

Queridos leitores, parceiros e equipe Runners Brasil,

Abril marca um ponto importante na jornada de quem comegou O ano com a
intencao de evoluir na corrida. Depois do recomeco e da retomada do ritmo, chega o
momento de transformar intencdo em construcdo. E aqui que o ano, de fato, comeca

a ganhar forma.

Com o tema “O ano comeca agora, estratégias de evolucao sustentavel”, reforcamos
gue progresso real nao vem de picos de motivacao, mas da capacidade de manter
uma rotina equilibrada, ajustando o que for necessario e tomando decisdes

conscientes ao longo do caminho.

Evoluir com consisténcia exige mais do que disciplina, exige estratégia. Saber quando
acelerar, quando reduzir, como organizar os treinos e respeitar o proprio corpo sao
fatores que determinam nao apenas o desempenho, mas a continuidade da jornada.

Que esta edicao seja um guia para vocé consolidar sua rotina, ajustar seu percurso e
seguir evoluindo de forma sustentavel. Afinal, correr bem nao €& sobre momentos

isolados, é sobre o que vocé consegue manter ao longo do tempo.
Boa leitura e bons treinos.

Pablo Mateus
CEO, Runners Brasil
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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

Estratégias de evolucao sustentavel

Abril marca o momento em que a corrida deixa
de ser intencao e passa a ser construcao. Depois
dos recomecos e ajustes dos primeiros meses, e
hora de consolidar rotina, fazer escolhas mais
conscientes e evoluir com consisténcia, sem de-

pender de picos de motivacao.

A histéria de Zé Aguiar, aos 68 anos, reforca que
nao existe hora certa para comecar, mas sim de-
cisao e continuidade. Ele representa a forca da
constancia, mostrando que evolucgao real nao es-
ta nas condicoes perfeitas, mas na capacidade

de seguir, dia apos dia.

Nesta edicao, o convite é claro, ajustar o ritmo,
respeitar o processo e entender que progresso
sustentavel vem da repeticao e da disciplina
silenciosa. E nos dias comuns que a base é cons-

truida e que os resultados comecam a aparecer.

Menos pressa, mais consisténcia. Menos compa-
racao, mais presenca. Porque, no fim, nao impor-
ta quando vocé comeca, importa o quanto vocé

decide continuar.

Boa leitura e bons quildmetros.

oo il

Editora-chefe
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TECH RUN

Metricas que mostram consisténcia,
nao performance isolada

CORRIDA E CARREIRA

Disciplina como ativo profissional: Por
que voceé corre as 5:00, mas trava as 9:00

SAUDE BUCAL NA CORRIDA

Habitos simples que evitam problemas
alongo prazo

CORAGAO EM MOVIMENTO

O gue acontece com o seu coragao quando
vocé aumenta o volume de treinos?
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NUTRIGAO ESPORTIVA

A base da evolugao esta no que vocé
sustenta: Constancia que constroi
performance

CONSTRUINDO CORREDORES
FORTES

Nem todo treino de forga se
transforma em melhor corrida

CORRER SEM LESAQ

Correndo melhor ou s6 correndo mais? O
erro que pode te lesionar agora

CORRIDA, MAIS QUE UM ESPORTE

5 minutos que vao mudar sua vida
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MEDICINA E A CORRIDA

Mais treino, mais rico? O que seu corpo esta
tentando dizer

METABOLISMO ATIVO

Ajustes hormonais com rotina ativa

CAPA: COM ZE AGUIAR

Idade nao & limite, limite & nao tentar

MENTE EM MOVIMENTO

Evolugao continua e motivagao baseada em
aprendizado

TRAIL RUNNING

Fortalecendo as bases e consolidando o
que ja foi construido

CORRIDA E CIENGIA

O paradoxo da performance: Por que a ciéncia
elege a consisténcia em vez de picos de
instensidade
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Bate-papo com Kiko dos Santos

REVIEW TENIS DE CORRIDA

A nova onda chinesa na corrida

PELE DE CORREDOR

Como evitar irritagdes na pelo no dia a dia
do corredor

BIOMECANICA DA CORRIDA

Ajustes naturais ao aumentar o volume na
corrida: O gue acontece com o corpo quando
VOCE corre mais

NEUROCIENCIA E A CORRIDA

Estrategias de evolucgéao sustentavel na
corrida

122 FINANGAS QUE CORREM JUNTO

Como manter uma rotina de corrida sem
desorganizar o orgamento
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METRICAS QUE MOSTRAM
CONSISTENGIA, NAO
PERFORMANGE ISOLADA

Evoluir na corrida nao é sobre o melhor treino, é sobre o que
vocé consegue repetir

A maioria dos corredores olha para os dados da forma errada.

O foco costuma estar no melhor pace, no treino mais forte ou no recorde
pessoal. Mas a corrida nao recompensa picos. Ela recompensa consisténcia.

Dados globais do Strava mostram que corredores que mantém regularidade
semanal tém maior evolucao e menor taxa de abandono do esporte do que
aqueles que treinam de forma irregular, mesmo com treinos mais intensos.

Ou seja:
0 que importa nao é o seu melhor dia, é o seu padrao ao longo do tempo.

As métricas que realmente mostram evolucao

Entre tantas informacdes disponiveis, algumas sao muito mais relevantes pa-
ra o corredor amador.

1. Frequéncia semanal de treinos
Quantas vezes vocé corre por semana.
Essa € uma das métricas mais simples e mais poderosas.

& mais importante que correr muito € conseguir continuar correndo
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2. Volume semanal
Tempo ou distancia acumulada na semana.

O corpo responde a carga continua, hao a um treino iso-
lado.

& o melhor volume nao é o maior
€ O gue VOCcé consegue sustentar

3. Sequéncia de semanas consistentes

Quantas semanas seguidas vocé mantém sua rotina.

A evolucao acontece quando o corpo tem tempo para se
adaptar.

& consisténcia cria adaptagao
interrupg¢ao quebra o processo

4. Relagao esforgo x ritmo

Um dos indicadores mais inteligentes.
e mesmo ritmo com menos esforco » evolucao
« mais esforco para o mesmo ritmo » alerta

& correr melhor nao € correr mais rapido
€ correr com mais eficiéncia

5. Carga equilibrada

Observe o comportamento do seu treino:
e crescimento gradual
e Sem picos
e sem quedas bruscas

& O corpo evolui com progressao, Nnao com extremos
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O erro mais comum do corredor moderno

Analisar treinos isolados e se comparar com outros.
A tecnologia trouxe visibilidade, mas também trouxe pressao.
O corredor passa a olhar:

e O pace dos outros

» 0 Vvolume dos outros

« 0 desempenho dos outros

E esquece de olhar para si.

Cada corpo responde de forma diferente.

Cada rotina permite um nivel de consisténcia diferente.
& consisténcia nao se copia, se constroi

Como aplicar isso na pratica

» Pare de analisar treinos isolados, olhe semanas

« Defina uma frequéncia minima sustentavel

« Controle o volume para evitar picos

» Use o esforco como referéncia, nao apenas o pace

» Meca sua evolucao pela repeticao, nao pelo melhor treino

Conclusao

O corredor que evolui nao é o que tem o melhor dia.
E 0 que consegue manter bons dias ao longo do tempo.

Consisténcia nao chama atenc¢ao no curto prazo,
mas € ela que constroéi tudo no longo.

g
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Nutricionista
Esportiva




A BASE DA EVOLUGAO ESTA
NO QUE VOCE SUSTENTA:
CONSTANCIA QUE
CONSTROI PERFORMANCE

Fala, galera! Ja se arrependeram de ter se inscrito em 14 provas de
corrida la em janeiro? Rsrs Pois é... abril chega e junto com ele vem a
realidade: ou a gente organiza a rotina e evolui com consisténcia, ou
fica naquele ciclo de empolgacao e queda. A boa noticia? E agora que
o jogo realmente comeca. E aqui gue o corredor constroéi resultado de
verdade.

Se janeiro e fevereiro foram sobre recomeco, abril marca a fase de
construcao. E nao existe evolucao sustentavel sem ajustar um dos pi-
lares mais negligenciados: a alimentacao.

Bora juntos?
1. Como ajustar a alimentacao para sustentar a evolugao

Quando o volume e a frequéncia de treinos aumentam, o corpo deixa
de responder bem a légica de “comer intuitivamente” ou “comer sau-
davel apenas”. Agora, entra estratégia.

A literatura ja € bem clara: corredores que treinam regularmente pre-
cisam de um ajuste proporcional na ingestao de energia, principal-
mente de carboidratos, que sao o principal combustivel para o exerci-
cio de endurance. Diretrizes do American College of Sports Medicine
indicam uma ingestdo entre 5-7 g/kg/dia para treinos moderados e
podendo chegar a 7-10 g/kg/dia em fases mais intensas (Thomas et
al, 2016).
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Além disso, nao adianta so6 olhar o total do dia. A distribuicao ao
longo do dia faz diferenca direta na performance e na recupera-
¢ao. Estudos recentes mostram que manter niveis adequados de
glicogénio muscular melhora nao sé6 o rendimento, mas tam-
bém reduz percepc¢ao de esforco e risco de fadiga precoce (Bur-
ke et al., 2021).

q “Mas nutri, esse carbo todo nao gera pico glicémico? E isso
nao é ruim?”

Essa preocupacao faz sentido, mas fora de contexto esportivo.
Calma que eu explico.

Durante o exercicio, o corpo funciona de forma completamente
% diferente do estado de repouso. A contracao muscular ativa me-
: anismos independentes da insulina para captacao de glicose,
principalmente via translocac¢ao do transportador GLUT-4 para a
membrana celular (Holloszy, 2005; Richter & Hargreaves, 2013).

l Sem rodeios:

Mesmo com menor agao de insulina, o musculo consegue cap-
tar glicose de forma eficiente durante e apds o exercicio. Além
disso, o exercicio aumenta a sensibilidade a insulina por varias

) horas (até 24-48h), o que melhora a utilizacao da glicose e reduz
o0 impacto negativo de picos glicémicos no contexto de quem
treina regularmente.

O que vocé precisa aprender € como distribuir esse carboidrato

ao longo do dia.
l Estratégias como:
- Fracionar a ingestao de carboidratos

- Priorizar consumo no preé e pos-treino
- Ajustar quantidade conforme intensidade do treino

Fazem com que a resposta glicémica seja mais estavel e funcio-
) nal.

Nw 7o
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Estudos mostram que a periodizagcao de carboidratos ao longo do
dia e da semana (o chamado carbohydrate periodization) melhora
adaptacdes metabdlicas e performance sem prejuizos a saude me-
tabdlica.

Isso reforca o ponto central:

N3o é sobre evitar carboidrato. E sobre usar o carboidrato como fer-
ramenta de performance e consisténcia.

2. Estratégias nutricionais para treinos mais frequentes

Com o aumento da frequéncia semanal, um erro comum é manter
0 mesmo padrao alimentar e esperar que 0 corpo acompanhe e
agui entram trés pilares importantes:

Pré-treino estruturado

Ja foi dito agui, mas sempre valido lembrar: treinar em jejum pode
até funcionar em alguns contextos (como rodagens leves), mas
qguando a carga aumenta, isso pode comprometer a qualidade do
treino.

Iniciar treinos com baixa disponibilidade de carboidrato reduz a i
tensidade sustentada e aumenta o estresse fisioldgico.

Recuperacao entre sessoes

Quando ha treinos em dias consecutivos (ou até dois no me
dia), a reposicao de glicogénio precisa ser eficiente. A recome
cao atual gira em torno de 1,0-1,2 g/kg de carboidrato nas pri
horas pos-treino para otimizar a recuperacao (Jager et al., 2017



Proteina adequada, mas sem exageros

A proteina tem papel importante na recuperacao muscular, com reco-
mendacoes entre 1,6-2,2 g/kg/dia (Morton et al., 2018).

MAS ATENCAO aqui vai um ponto importante: mais proteina nao
compensa falta de carboidrato, erro classico em corredores.

E onde entra a estratégia 4:1 nutri?

Vocé ja deve ter visto varios recovery drinks no mercado com a pro-
porcao 4:1 (carboidrato:proteina) e, por incrivel que pareca, isso nao é
marketing aleatorio, é fisiologia aplicada.

ApOs o treino, especialmente corrida, o corpo entra em um estado de:
- deplecao de glicogénio muscular

- microlesoes nas fibras musculares

- aumento do estresse metabdlico

E adivinhem?? O carboidrato é o protago-
nista da recuperagao nesse momento. Isso
porgue:

1. Ele é o principal responsavel por repor o
glicogénio muscular, que vai determinar a
qualidade do préoximo treino

2. Estimula liberacao de insulina, que a-
lém de ajudar na reposicao de glicogénio,
também favorece o ambiente anabdlico

Ja a proteina entra como coadjuvante es-
tratégico:

- Fornece aminoacidos para o reparo das
microlesdées musculares causadas pelo
impacto e pela contracao repetitiva da
corrida

- Estimula a sintese proteica muscular, es-
sencial para adaptacao ao treino

Estudos mostram que combinar carboi-
drato com proteina no pos-treino pode
aumentar a taxa de ressintese de glicogé-
nio quando a ingestao de carboidrato nao
é suficiente e, com isso, melhorar marca-
dores de recuperacao e reduzir dano mus-
cular.
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Depois de treinos mais intensos ou longos:

- Priorize carboidrato
- Inclua uma quantidade moderada de proteina
- Nao inverta essa logica

Exemplo simples:

- logurte + fruta + granola
- Pao + ovo + suco
- Vitamina de fruta com aveia e proteina

O erro mais comum?
Transformar o poés-treino em uma refeicao hiperproteica e pobre em carboi-
drato. E ai acontece exatamente o oposto do que o corredor precisa:

- Recuperacao incompleta
- Queda de rendimento no treino seguinte
- Sensacao de fadiga acumulada e a famosa lesao!

3. Comer para manter constancia, ndo apenas performance
Talvez esse seja o ponto mais importante dessa fase.

Muita gente ainda enxerga a nutricao como algo voltado apenas para o dia
da prova ou treinos longos. Mas o que sustenta evolu¢gao nao € o pico, € a
constancia.

Baixa ingestao energeética cronica pode levar aoc que a ciéncia chama de
baixa disponibilidade energética, condi¢cao associada a queda de perfor-
mance, alteracdées hormonais, maior risco de lesoes e até impacto na saude
ossea (Mountjoy et al., 2018).
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@valuw na corrida ndo é sobre
mais, é sobre .s@tepta"r o que voceé faz.

A'r"il marca exatamente esse momen-
to: sair da empolgacao inicial e entrar ;
em uma fase mais estratégica, mais
consistente e muito mais inteligente.

No fim das contas, o corredor que evo-
lui ndo é o que treina mais forte por al-
/ guns dias..E o que consegue treinar
bem por meses.

E isso passa, diretamente, pelo que vo-
cé coloca no prato todos os dias.

Recado dado, um beijo da nutri e até
més que vem!
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DISGIPLINA GOMO
ATIVO PROFISSIONAL:
POR QUE VOGE CORRE
AS 5H, MAS TRAVA

Anos atras, vivi uma situagao que nunca
esgueci.

Comentei com o CEO que no dia seguinte
chegaria depois das 10h. por conta do ro-
dizio de placas de veiculos, que temos a-
gui em Sao Paulo. Nao era um pedido, era
s6 um aviso. Como executivo, eu nao ti-
nha controle rigido de horario e isso nun-
ca tinha sido problema.

Ele ouviu e respondeu com uma pergun-
ta: Mas pra correr vocé acorda que horas
nos dias de treino?

Respondi na hora: Por volta das 5h.

Ele apenas disse: Ah. E ficou por isso. Mas
nao ficou.

Naquele comentario veio um recado cla-
ro. vocé ja sabe ser disciplinado, so esco-
lhe onde aplicar.

Ali caiu a ficha. Nao era sobre horario ou
sobre chegar depois das 10h. Era sobre
coeréncia. Eu estava disposto a acordar as
5h para um compromisso pessoal, mas
flexibilizando um compromisso profissio-
nal.

A cena é comum. As 5h da manha o des-
pertador toca e, sem negociacao, voce le-
vanta, coloca o ténis e vai correr. Frio, so-
No e cansaco nao viram desculpa.

Algumas horas depois, no inicio do traba-
lho, surgem a procrastinacao, a falta de
foco e a dificuldade de manter constan-
cia.
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A mesma pessoa que demonstra disciplina quase inegociavel na corrida
muitas vezes nao replica esse comportamento na carreira.

Disciplina ndo é algo que existe apenas em um contexto. E um ativo que de-
veria atravessar todas as areas da vida.

Quem corre sabe que nem todo dia da vontade, mas vai mesmo assim. Na
carreira, muita gente ainda espera estar motivado para agir.

Na pratica, consisténcia vence intensidade, processo vence emogcao e resul-
tado vem no longo prazo.

Essas regras nao mudam fora da corrida, apenas sao ignoradas.

O erro mais comum é separar guem vocé € de manha de quem vocé & no
trabalho.

Vocé ja provou que tem disciplina. O desafio é transferir esse comporta-
mento.

Quando a corrida vira prioridade e o trabalho apenas obrigacao, o nivel de
entrega muda.

Alguns ajustes simples fazem diferenca e eu quero compartilhar aqui com
VOCEs.

Crie rituais e ndao dependa de vontade. Defina blocos fixos para estudo, pla-
nejamento e execucao. Sem decisao na hora, apenas execucao.
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Estabeleca metas mensuraveis. Na corrida vocé mede tempo, distancia e
ritmo. Na carreira, € preciso medir entregas, evolucao e progresso real.

Respeite o processo. Resultados consistentes nao sao fruto de sorte, mas de
repeticao e construgcao ao longo do tempo.

Existe também um ponto desconfortavel. Algumas pessoas usam a corrida
como valvula de escape de uma carreira que nao esta evoluindo.

Correm para aliviar, mas evitam encarar o que precisa ser feito profissio-
nalmente.

A disciplina ja existe, mas esta sendo usada apenas onde € mais confortavel.
Aquele comentario simples nunca saiu da minha cabeca.

No fundo, nao era sobre horario. Era sobre escolha.

Se vocé consegue acordar as 5h para correr, ja tem um ativo poderoso.

A questao é direta: onde vocé esta escolhendo nao usar essa disciplina?

No fim, nao se trata do quanto vocé consegue se esforcar, mas de onde de-
cide colocar esse esforco. Bora fazer o que precisa ser Feito?
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NEM TODO TREINO DE
FORGA SE TRANSFORMA
EM MELHOR GORRIDA

Depois que o corredor entende que precisa treinar forca, surge uma questao
menos evidente: por que, mesmo treinando, nem sempre a corrida melhora?
A resposta esta no tipo de estimulo escolhido. Nem todo treino de forca pro-
duz adaptacao util para quem corre. Muitas vezes, o exercicio gera esforco,
fadiga e sensacao de trabalho cumprido, mas isso nao significa que ele esteja
melhorando aquilo que realmente importa durante a corrida.

O corpo nao responde apenas a quantidade de esforco, mas a forma como
esse esforco € aplicado. Na corrida, cada passada exige uma resposta rapida
e organizada. Existe pouco tempo para produzir forca, ajustar o corpo e se-
guir em movimento. Por isso, a qualidade dessa resposta importa mais do
que a simples capacidade de fazer forca de forma isolada. Esse detalhe muda
completamente a légica do treino.

E justamente ai que muitos corredores se confundem. Fazer musculacdo
convencional, de forma isolada, pode até trazer beneficios gerais impor-
tantes, mas nem sempre é suficiente para melhorar a formma como o corpo
responde durante a corrida. Quando o treino se limita apenas a movimentos
gue nao conversam com o ritmo e com a direcao em que a forca acontece
no gesto de correr, parte da adaptacao fica distante daquilo que realmente
sera exigido nos treinos e nas provas.

Durante a corrida, a forca precisa ser aplicada de maneira eficiente para que
o movimento siga fluido, sem excesso de gasto energético. Quando o treino
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aproxima o corpo dessa exigéncia, a
sensacao costuma aparecer de forma
clara: o corredor percebe mais controle,
melhor resposta ao solo e menor perda
de eficiéncia ao longo do treino. Quando
ISSO nao acontece, o treino existe, mas a
transferéncia é pequena.

Qutro ponto decisivo é a velocidade
com gue essa resposta acontece. Em es-
pecial nas estruturas do pé e do torno-
zelo, a corrida depende de ajustes rapi-
dos, quase automaticos. E nessa regido
gue O corpo organiza boa parte da ener-
gia que sera devolvida a cada passada, e
ISso ajuda a explicar por que nem sem-
pre o treino mais cansativo € o que pro-
duz melhor resultado.

Treinar forca para corredores nao é ape-
nas adicionar exercicios a rotina, nem
repetir métodos de forma automatica. E
escolher estimulos que realmente con-
versem com a mecanica da corrida e
ampliemm a capacidade de responder
melhor exatamente onde o corpo mais
precisa. Porque, no fim, nao basta trei-
nar forga: € preciso entender quais exer-
cicios realmente transferem para a cor-
rida e quais apenas ocupam espaco na
rotina. Esse talvez seja um dos pontos
mais decisivos para guem busca nao
apenas desempenho, mas a possibili-
dade de continuar correndo bem, com
saude e consisténcia ao longo dos anos.

“Corredores fortes nao correm apenas mais rapido — correm por mais
tempo.”
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HABITOS
SIMPLES QUE
EVITAM
PROBLEMAS NO
LONGO PRAZO

Poucos percebem que a sofisticacao
nao se centra na complexidade, mas
na clareza, na elegancia e na funcio-
nalidade, tornando o complexo sim-
ples. Atribuem a Leonardo da Vinci a
frase “A simplicidade é o ultimo grau
da sofisticagao”. Se € verdadeiramen-
te dele a frase, nao se sabe. Mas é cer-
to que o verdadeiro refinamento sur-
ge ao eliminar excessos e focar no es-
sencial. Isto se aplica inclusive aos ha-
bitos de higiene.

O habito diario de higiene oral € uma
das tarefas cotidianas que adquiri-
mMos ainda na infancia. Entretanto, se-
ra que estamos realmente conse-
guindo estabelecer um autocuidado
que resulta em saude bucal? Alguém
ja orientou, de forma especifica, ins-
truindo, corrigindo e avaliando os re-
sultados? Sao esses os habitos, que
guando bem delineados e orientados
nas consultas de manutencao esta-
belecidas pelo Dentista, que fazem a
diferenca. A forma de abordar esse
assunto, a linguagem do profissional
ao orientar, deve ser personalizada e
simplificada. Neste momento, o pro-
fissional deve apresentar os recursos,
como escovas, fio dental, escovas in-
terdentais, passa-fio, dentifricios, en-
xaguantes. Eles deverao ser os mais
adequados para cada caso. As orien-
tacdes devem necessariamente inclu-
ir a demonstragao de como, o porqué,
qual a frequéncia e quando fazer.










Alexandre Rosa
Fisioterapeuta




CORRENDO MELHOR OU
SO CORRENDO MAIS?

O ERRO QUE PODE TE
LESIONAR AGORA

Se vocé comecou a correr no inicio do ano, ja venceu a fase mais dificil: sair
do zero. Agora, o desafio muda de forma. A motivacao continua alta, o corpo
ja responde melhor aos estimulos, mas é exatamente nesse momento que
muitos corredores se perdem — seja por ansiedade em evoluir rapido de-
mais ou por negligenciar aspectos fundamentais como recuperacao, forca e
controle de carga. E aqui que a fisioterapia se torna uma grande aliada na
sua evolucao.

Um dos erros mais comuns nessa fase € o aumento acelerado do volume de
treino. Subir rapidamente quilometragem, intensidade ou frequéncia pode
parecer um caminho légico para melhorar desempenho, mas o corpo pre-
cisa de tempo para se adaptar. Tecidos como tendodes, 0ssos e musculos pos-
suem ritmos diferentes de adaptacao, e quando a carga ultrapassa essa ca-
pacidade, o risco de lesdes como a sindrome do estresse medial da tibia (ca-
nelite), tendinopatias e dores articulares aumenta consideravelmente. A fisi-
oterapia atua justamente no controle dessas variaveis, ajudando a ajustar a
progressao de forma individualizada.

Uma estratégia segura de progressao envolve respeitar principios basicos do
treinamento, como o aumento gradual de carga (regra dos 5-10%), alter-
nancia entre dias leves e intensos e inclusao de periodos de recuperacao.
Mas mais do que seguir regras genericas, € essencial entender como o seu
corpo responde. A fisioterapia esportiva permite esse acompanhamento
mais proximo, identificando sinais precoces de sobrecarga antes que eles se
transformem em lesao. Pequenas dores, rigidez excessiva ou queda de per-
formance sao sinais importantes que nao devem ser ignorados.
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Outro ponto fundamental € a avaliagao biomecanica da corrida. Cada corre-
dor tem um padrao de movimento unico, influenciado por mobilidade, forga,
coordenacao e histérico de lesdes. Alteracdées como excesso de pronacgao,
queda de quadril, baixa cadéncia ou padrao de aterrissagem ineficiente po-
dem aumentar o estresse em determinadas estruturas. A avaliacao biome-
canica nao tem como objetivo “padronizar” a corrida, mas sim identificar
pontos de sobrecarga e oportunidades de melhora. Com base nisso, é pos-
sivel orientar ajustes técnicos e exercicios especificos que tornam sua corrida
mais eficiente e econdmica.

O fortalecimento continuo é outro pilar indispensavel. Muitos corredores ain-
da encaram o treino de forca como algo secundario, mas ele € determinante
tanto para prevencao de lesdes quanto para desempenho. Musculos mais
fortes e resistentes absorvem melhor o impacto, reduzem a sobrecarga nas
articulacdes e contribuem para uma mecanica mais eficiente. Exercicios pa-
ra gluteos, core, panturrilhas e musculatura do pé sao especialmente impor-
tantes. Alem disso, o fortalecimento melhora a capacidade de sustentar o rit-
Mo por mais tempo, o que impacta diretamente na performance. Claro, sa-
bemos que so fortalecer nao basta, mas ja € um 6timo caminho a seguir.

As sessdes de recovery também ganham destagque nessa fase de evolucao.
Recuperar nao é apenas descansar — € otimizar o processo de adaptacgao.
Recursos como liberagcao miofascial, mobilidade, técnicas manuais e até es-
tratégias simples como sono adequado e hidratacao fazem diferenca. A fisio-
terapia pode estruturar sessdes de recuperacao que ajudam a reduzir dor
muscular tardia, melhorar a mobilidade e preparar o corpo para o proximo
treino. Isso permite manter consisténcia, que é um dos fatores mais impor-
tantes para evolucao na corrida.

Por fim, evoluir na corrida nao € ape-
nas correr mais. E treinar com inteli-
géncia, respeitar o corpo e investir
em aspectos que muitas vezes ficam
fora do treino tradicional. A fisiotera-
pia entra como uma ferramenta es-
tratégica nesse processo, ajudando
vocé a correr melhor, com mais efici-
éncia e menos risco. Se o objetivo a-
gora € evoluir, o caminho mais rapido
nao é acelerar sem controle — é
construir uma base sdlida que sus-
tente o seu progresso a longo prazo.
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0 que acontece com 0 seu coracao gquando
voce aumenta o volume de treino?

Vocé comecou a correr distancias maiores, aumentou o volume semanal...
mas sabia que isso provoca adaptagcdes importantes no seu sistema car-
diovascular?

Um erro comum entre corredores € aumentar volume e intensidade sem
entender o impacto fisiologico desse processo. A maioria fica focada ape-
nas no pace e na quilometragem, ignorando o papel central do coracao na
performance.

Quando vocé aumenta o volume de treino, seu corpo entra em um pro-
cesso de adaptacao para entregar mais oxigénio e gastar menos energia
para o mesmo esforgo.

As primeiras adaptacdes percebidas cos-
tumam ser:

1. Reducdo da frequéncia cardiaca de
repouso

Ha aumento do ténus parassimpatico (es-
tado de maior relaxamento), o que torna o
coracao mais eficiente.

2. Aumento do volume sistélico
O coracao passa a ejetar mais sangue a
cada batimento.

3. Remodelamento cardiaco fisiolégico
Ocorre um leve aumento das camaras
cardiacas, principalmente do ventriculo
esquerdo.

4. Melhora da capacidade aerébia (VO.)
O organismo se torna mais eficiente na
extracao e utilizacao de oxigénio pelos
musculos.

E como transformar um motor comum
em um motor de alta eficiéncia; ele faz
mais com menos esforco.
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Mas para que isso aconteca, nao bas-
ta apenas correr mais. E fundamen-
tal correr na intensidade certa para
estimular adaptacdes especificas.

Existem dois principais limiares de
treino (tema que detalhamos no edi-
torial anterior).

O primeiro limiar (limiar aerébio) é
onde desenvolvemos maior eficién-
cia metabolica e cardiaca, ou seja, a-
prendemos a correr com mais eco-
nomia.

Ja o segundo limiar (limiar anaeroé-
bio) esta relacionado a capacidade
de sustentar esfor¢cos mais intensos.

Mas surge uma pergunta importan-
te: existe um limite saudavel para
essas adaptacoes?

A resposta passa pela individualida-
de bioldgica.

O mesmo treino pode gerar evolu-
¢ao em um atleta e exaustao em ou-
tro.

Fatores como genética, idade, sexo,
historico esportivo, qualidade do so-
no, estresse e nutricao influenciam
diretamente a forma como o seu
corpo responde ao treinamento.

Além disso, adaptagdes mais mar-
cantes (como o aumento do tama-
nho do coracao) sé ocorrem quando
ha volume e tempo de treino com-
pativeis com esse estimulo. Por isso,
essa diferenciacao durante a avalia-
cao cardiologica deve ser feita com
muito critério, para distinguir o que &
adaptacao fisiologica do que pode
representar risco.

E possivel otimizar essas adapta-
¢oes? Sim.

Na pratica, os pilares mais importan-
tes sao:
e progressao gradual de carga
« monitoramento da frequéncia
cardiaca de repouso e de nos
treinos
« respeito aos treinos em zonas de
baixa intensidade
e sono de qualidade
« nutricao adequada

Aprenda de uma vez por todas:
o0 coracao é o centro da sua perfor-
mance.

Mas, acima de tudo, ele é o centro
da sua vida.
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COMPRE AGORA

Em Mind Shift, Erwin Raphael McManus
defende que a transformagéo pessoal e
a alta performance comegam na mente.
Apds décadas estudando
comportamento e lideranga, ele propde
12 estruturas mentais que diferenciam
pessoas bem-sucedidas, mostrando que
muitos vivem uma “quase-vida”, adiando
decis&es e limitando seu potencial.

O autor argumenta que é preciso
substituir crencas limitantes por uma
mentalidade intencional, baseada em
autenticidade, disciplina e
responsabilidade pessoal. Entre os
principios centrais est&o a escolha entre
agradar os outros ou ser verdadeiro
consigo mesmo, a importancia do
cardater construido no siléncio e o risco
de confiar apenas no talento sem
esforgo.

Com exemplos de empreendedores,
atletas e artistas, o livro apresenta um
caminho pratico para mudar o
pensamento, assumir o controle das
proprias escolhas e viver com mais
propdsito, plenitude e consisténcia.
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9 MINUTOS QUE
VAO MUDAR SUR
VDA

Nao € exagero; alguns es-
tudos indicam que correr
5 minutos por dia reduz
em até 45% o risco de um
evento cardiaco grave.

E nosso papo hoje € jus-
tamente sobre pequenas
mudang¢as na rotina que
geram uma transforma-
cao pessoal.

Acordar cedo ou treinar no fim do dia

Colocar a corrida na sua rotina exige compro-
Misso, seja para abrir mao do sono ao acordar
mais cedo ou treinar no fim do dia, mesmo
cansado.

No inicio a gente até reclama um pouco, tem
dias que acorda de mau humor. Confesso
que, mesmo depois de 26 anos treinando cor-
rida, tem dias que vou sem nenhuma vonta-
de.

Mas depois que vocé vai correr, tudo muda.
Seja pela endorfina, por encontrar amigos ou
pela satisfagao de ter cumprido o combinado
Cconsigo mesmo.

Temos a experiéncia do Zack Telander, que
decidiu caminhar 1,6km todo dia, por 100 dias.
Estamos falando em média de 16 minutos de
caminhada, parece algo simples.

Mas esse pequeno habito foi evoluindo, pas-
sou de caminhar para correr essa distancia,
transformando totalmente seu estilo de vida.
Isso tudo em pouco mais de 3 meses, com
menos de 20 minutos por dia.
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“O segredo foi estabelecer u-
ma meta possivel de cumprir,
gue se encaixasse na rotina.”.

Outro habito simples que po-
de mudar nossa vida € a ali-
mentacao.

Alimentacdo do corredor
nas horas vagas

Vamos ser sinceros: raros sao
os corredores com uma ali-
mentacao 100% equilibrada,
como se fossem profissionais.
Temos o trabalho, a familia, o
churrasco, o almogo de do-
mingo.

A grande questao sao os exa-
geros no doce, fritura, gordu-
ra e nos alimentos processa-
dos.

E natural que, ao comecgar a

correr, nossa alimentagao
mude em relagao a época em
gue éramos sedentarios, nao
€ verdade?

Porque o alimento € o combustivel para o
Corpo e isso ajuda ou atrapalha os treinos.

Um exemplo de mudanca € a Rafa Arlotta,
que teve altos e baixos com a alimentacao,
enfrentou obesidade, fez procedimento ci-
rargico € nao conseguia ficar bem.

Mas, depois que comeg¢ou na corrida, mu-
dou seu estilo de vida, melhorou sua rela-
¢ao com a comida e sua saude.

“Nao tinha problema hormonal e o endo-
crinologista pediu para eu anotar em um
didgrio tudo que comia. Foi assim que eu
percebi que estava viciada em doce”.

"A corrida entrou na minha rotina ndo
mais para perder peso, mas para ganhar
vida.”

Pequenos ajustes, como diminuir o exces-
so de doces e frituras e aumentar as fibras
e os alimentos naturais, fazem muita dife-
renca na nossa saude fisica e mental.
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A maior mudanga é na cabeca

Ao ouvir algumas historias, olhar para a experiéncia de cada um de nds e para
os estudos sobre comportamento humano, tudo fica mais claro: a principal
mudang¢a é na nossa mente!

Na forma como enxergamos a rotina, pois 0s pequenos habitos comeg¢am na
nossa cabeca e depois sao colocados em pratica.

Sugestao gue damos é: escolha um pegueno habito, algo que leve pouco tem-
po, Mas que seja diario, constante. E depois conta pra gente como foi sua ex-
periéncia.

A corrida € mais que um esporte, um treino para vida!

Se vocé gostou dessa coluna, compartilhe com um amigo(a) corredor(a) que
vocé admira!
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MAIS TREINO, MAIS RISCO? O QUE SEU CORPO
ESTA TENTANDO TE DIZER

Quando o volume aumenta, os sinais de alerta mudam. Como saber
reconhecé-los e o que separa evolucao de lesao??

Abril € o més em que muitos corredores decidem acelerar. A empolgag¢ao do
inicio de ano ja se consolidou em rotina, os planos de treino foram ajustados, e a
tentacao de aumentar carga vem forte. Mas € exatamente nessa fase a da cons-
trucao que o corpo comeca a falar mais alto. S6 que nem sempre a gente ouve.
A progressao de volume € um dos maiores gatilhos de lesao no esporte de re-
sisténcia. A regra dos 10% (nunca aumentar a carga semanal em mais de 10% )
existe ha décadas na literatura cientifica, e mesmo assim € uma das mais viola-
das por corredores amadores motivados.

O problema nao é o entusiasmo. E a falta de entendimento sobre o que é adap-
tacao saudavel e o que é sinal de sobrecarga.

Dor muscular de inicio tardio (DMIT), aguela sensagao de peso nas pernas nas
24 a 48 horas apos um treino intenso, é fisiolégica e esperada. Ela indica micro-
lesbes musculares que, ao se repararem, tornam a fibra mais forte. Mas existe
uma diferenca enorme entre essa dor difusa e transitoria e uma dor localizada,
persistente, que piora com a continuidade do treino , essa Ultima € o corpo pe-
dindo pausa.

SINAIS DE ADAPTA(;AO SAUDAVEL AO AUMENTO DE VOLUME
» Cansaco que cede apos 2448 horas de recuperacao

» Melhora progressiva do pace em treinos submaximos

» Frequéncia cardiaca de repouso estavel ou em queda

» Sono reparador e humor preservado

» Apetite aumentado, mas sem compulsao
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Outro marcador importante e subestimado , € a variabilidade da frequéncia car-
diaca (VFC). Em adaptacao saudavel, a VFC tende a se manter estavel ou melhorar
ao longo das semanas. Quando cai de forma consistente, € sinal de que o sistema
nervoso auténomo esta sobrecarregado. Alguns relogios esportivos ja oferecem
esse dado; vale aprender a interpreta-lo.

A sindrome do overreaching ( estagio anterior ao overtraining ) pode se instalar si-
lenciosamente. O corredor continua treinando, mas a performance estagna ou
piora. O humor oscila, o sono fragmenta, e lesdbes menores comeg¢am a aparecer
com mais frequéncia. Nessa fase, reduzir o volume por uma ou duas semanas é
suficiente para recuperar. Ignorar esse sinal pode levar a semanas ou meses de
afastamento.

O QUE OBSERVAR AO EVOLUIR VOLUME E
INTENSIDADE

» Dor articular ou tendinosa que persiste além
de 72h

» Queda de performance sem causa aparente
por mais de 2 semanas

- Irritabilidade, insénia ou perda de motivacao
para treinar

» Infeccdes respiratdrias repetidas — sinal de
imunossupressao

» Inchag¢o ou sensacao de peso em articula-
coes especificas

Como evitar sobrecargas na fase de cresci-
mento? A resposta mais honesta é: monito-
rando mais do que treinando. Um diario de
treino mesmo simples, mesmo analogico, que
registre nao so distancia e pace, mas percep-
cao de esforco, qualidade do sono e humor, €
uma das ferramentas mais poderosas de pre-
vencao. Associado a um periodo de regenera-
¢ao a cada trés ou quatro semanas de carga
crescente, esse ciclo de progressao e descan-
so ativo € o modelo mais seguro de evolucao
sustentavel.

Correr mais € um objetivo legitimo. Mas correr
de forma inteligente entendendo o que o cor-
poO comunica é o que garante que vocé ainda
estara correndo daqui a dez anos.

Bons treinos, valentes!
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Pioneiro do trail run no Brasil, Kiko dos Santos
ajudou a consolidar uma modalidade que ho-
je mobiliza atletas em busca de desafio, natu-
reza e experiéncias transformadoras. Desde a
criacao do Mountain Do, em Florianopolis, em
2003, ele vem ampliando fronteiras com pro-
vas que combinam operagao complexa, segu-
ranca, curadoria minuciosa de percursos e
destinos com uma beleza incrivel e que pro-
porcionam uma experiéncia sensorial Unica.
Ao longo de 23 anos de trajetdria, a marca ex-
pandiu sua presenca pelo Brasil e pelo exte-
rior, levando o trail run a biomas inéditos e ce-
narios extremos, sem perder a esséncia que a
tornou referéncia no mercado. Mais do que
acompanhar o crescimento da modalidade,
Kiko participou ativamente dessa construcao,
apostando em criatividade, inovacao, autenti-
cidade e exceléncia. Nesta entrevista a Run-
ners Brasil, Kiko conta como transformou .
uma ideia ousada em uma marca reconhe-
cida dentro e fora do pais, 0 que o move a ino-
var a cada novo destino, como o Mountain Do
marca a trajetoria dos atletas e de que forma
os aprendizados das Olimpiadas de Inverno
reforcam a seguranga e a experiéncia das
provas da marca. A :
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Sabine Weiler: O que um voo de parapente em Lucerna, na Suica, em
1996, despertou no Kiko, o desejo de criar uma marca que hoje é re-
feréncia no Brasil e vem se destacando no mundo?

Kiko dos Santos: Aquele voo de parapente na Suica foi um divisor de a-
guas na minha vida. La de cima, observando a imensidao dos Alpes, a na-
tureza intocada e a forma como as pessoas interagiam com aquele am-
biente de maneira tao respeitosa e aventureira, eu senti uma conexao
profunda. Percebi que o esporte nao precisava estar confinado ao asfalto
ou a ambientes controlados. Ele poderia ser uma ferramenta de imersao
Nna natureza. Foi ali que nasceu a semente do Mountain Do. Eu queria tra-
Zer para o Brasil essa experiéncia de liberdade, de superagao em meio a
cenarios deslumbrantes, e criar algo que nao fosse apenas uma corrida,
mas uma verdadeira jornada de conexao entre o atleta e o meio ambien-
te.

Sabine: O Mountain Do comec¢ou em Florianépolis com uma prova de
revezamento em 2003 e hoje tem um calendario com mais de 10 e-
ventos em trés continentes. Essa expansao foi planejada desde o ini-
cio ou aconteceu naturalmente com o crescimento do trail run no
Brasil?

Kiko: Foi uma mistura de sonho com evolucao natural. Quando comeca-
mos em 2003, na Lagoa da Conceigao, o trail run como conhecemos hoje
ainda engatinhava no Brasil. A ideia inicial era simplesmente propor-
cionar uma experiéncia diferente, correndo em trilhas, dunas e praias.
Mas a resposta dos atletas foi tao apaixonada que percebemos que havia
um desejo reprimido por esse tipo de desafio. A expansao nao foi um
plano de negdcios rigido desde o dia um, mas sim uma resposta a nossa




propria inquietude e ao pedido dos corredores que queriam explorar novos ho-
rizontes. Fomos crescendo junto com o esporte, sempre buscando o préximo
cenario incrivel para desafiar nossos atletas.

Sabine: Hoje o Mountain Do opera em circuitos distintos — o Raizes, com
provas nacionais como Praia do Rosa, Costao do Santinho, Selva Amazoni-
ca, Campos do Jordao, Fernando de Noronha, Chapada dos Veadeiros e
Pantanal; o Elements, com Atacama, Sahara e Fim do Mundo; e o Explorer,
com o Mont Blanc. Essa divisao foi uma decisao estratégica para atender
diferentes perfis de corredor?

Kiko: Exatamente. Com o tempo, percebemos que a nossa comunidade de
corredores € muito diversa. Temos desde o atleta que esta comec¢ando nas tri-
lhas e quer explorar as belezas do nosso pais, até aquele corredor experiente
que busca desafios extremos em condigdoes climaticas e geograficas severas. A
criagao dos circuitos Raizes, Elements e Explorer foi uma forma de organizar
essas experiéncias. O Raizes celebra a nossa terra, a diversidade dos biomas
brasileiros, uma oportunidade de o corredor conhecer a fundo a natureza do
nosso pais. O Elements é para quem quer contemplar uma experiéncia mar-
cante, como disse um atleta uma vez no Atacama “se vocé quer deixar um le-

gado”, testando seus limites em desafios impostos pela forca da natureza por
mais diversos locais do mundo. E o Explorer € a nossa expedi¢cao, uma jornada
em grupo de contemplagao, conexao e amizade, em desafios inéditos como a
travessia do Mont Blanc. Assim, conseguimos oferecer uma jornada de evolu-
¢cao para o atleta dentro do préprio Mountain Do.
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Sabine: No Brasil, vocés estao entrando
em biomas que nunca tiveram tradicao
de trail run — Amazoénia, Chapada dos
Veadeiros, e o Pantanal. E uma missdo
de levar o trail para todos os cantos do
pais ou esses destinos foram surgindo
por oportunidade?

Kiko: E definitivamente uma missao. O
Brasil tem uma riqueza natural incompa-
ravel, e por muito tempo o trail run ficou
concentrado no Sul e Sudeste. N6s que-
riamos mudar isso. Levar o Mountain Do
para a Amazonia, Chapada dos Veadeiros
e Pantanal € uma forma de mostrar aos
brasileiros e ao mundo a grandiosidade
desses biomas por meio do esporte. Cla-
ro que as oportunidades surgem, mas ha
um esforco ativo da nossa parte em des-
bravar esses territérios. Queremos que o
corredor sinta a umidade da selva, a e-
nergia do cerrado e a vastidao das plani-
cies alagadas. E sobre valorizar o que é
NOSSO € criar uma consciéncia ambiental
atraves da vivéncia.

Sabine: Depois da Amazénia em 2024,
agora vem o Mountain Do Chapada dos
Veadeiros e Pantanal. O que te atraiu
nesses biomas e como esta sendo a
preparacao para as primeiras edicoes
de cada etapa?

Kiko: A Chapada dos Veadeiros tem uma
energia mistica, um relevo antigo e ca-
choeiras que sao verdadeiros santuarios.
Ja o Pantanal oferece uma imersao na vi-
da selvagem que € unica no planeta. O
gue me atraiu foi justamente o contraste
e a crueza desses lugares. A preparacao,
no entanto, € um desafio logistico imen-
so. Estamos lidando com areas de pre-
servacao, clima imprevisivel e a necessi-
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dade de minimizar ao maximo Nnosso im-
pacto. Temos feito muitas visitas técnicas,
conversado com as comunidades locais e
ajustado os percursos para garantir a segu-
ranca dos atletas e a preservacao do meio
ambiente. Vai ser épico.

Sabine: Em 2012, com menos de dez anos
de marca e enquanto a maioria dos orga-
nizadores de trail no Brasil ainda tentava
consolidar provas locais, vocés foram para
o Deserto do Atacama. De la vieram o Sa-
hara, a Patagoénia na neve, o Vale dos In-
cas, o Mont Blanc. De onde vem essa in-
quietude constante de buscar territérios
extremos para o trail — e o que te dava
seguranca para dar cada um desses pas-
so0s?

Kiko: A inquietude faz parte do DNA do
Mountain Do e do meu proéprio espirito
aventureiro. Eu sempre acreditei que a zona
de conforto € o fim da criatividade. Ir para o
Atacama em 2012 foi uma loucura para a é-
poca, mas noés sentiamos que estavamos
prontos para entregar uma experiéncia in-
ternacional com a qualidade e o calor hu-
mano que o brasileiro tem. A seguranca Vi-
nha de muito planejamento, de uma equipe
extremamente competente e, principal-
mente, da confianca que os atletas deposi-
tavam em nos. Cada passo internacional foi
dado com muito estudo de campo e respei-
to pela cultura e geografia local.

Fotos: arquivo pessoal

F

e




REVISTA RUNNERS BRASIL = ABRIL 2026

Sabine: Vocé foi voluntario nas Olimpiadas de Inverno de 2026. O que essa
experiéncia te ensinou sobre organizacdo de eventos em condi¢oes ext-
remas — e o quanto desse aprendizado vocé traz para as provas do Moun-
tain Do na neve, como o Fim do Mundo em Ushuaia?

Kiko: Ser voluntario nas Olimpiadas de Inverno foi uma verdadeira escola de
exceléncia e gestao de crises. Aprendi que em condi¢des extremas, como o
frio intenso e a neve, a margem para erro € zero. A logistica precisa ser im-
pecavel, desde o resgate meédico até o agquecimento dos staffs. Trouxe muito
desse rigor operacional para o Mountain Do Fim do Mundo. No Ushuaia, lida-
mos com hipotermia, mudancas bruscas de tempo e terrenos escorregadios.
A experiéncia olimpica me ensinou a antecipar cenarios e a criar protocolos de
seguranca que garantem que o atleta possa focar apenas em correr e apreciar
a paisagem, sabendo que ha uma estrutura robusta cuidando dele.

Sabine: Levar uma marca brasileira para o exterior € uma coisa, mas com-
petir num mercado onde ja existem provas gigantes e consolidadas de
trail run é outra. Qual é o maior desafio de colocar o Mountain Do ao lado
de marcas internacionais que ja sao referéncia no cenario mundial?

Kiko: O maior desafio € provar gue uma marca nascida no Brasil tem a mesma
exceléncia técnica e operacional das gigantes europeias ou americanas, mas
com um diferencial que s6 ndés temos:. a hospitalidade e a energia brasileira.
Nos nao queremos ser apenas mais uma prova no calendario internacional;
queremos ser a prova onde o atleta se sente acolhido, onde o staff sorri e vibra
com ele. Competir com as grandes marcas exige investimento, networking e
uma entrega impecavel, mas o nosso "tempero" humano € o que nos destaca
e fideliza corredores de varias partes do mundo.

Sabine: De todos esses destinos, qual foi o mais dificil de viabilizar e por
qué?

Kiko: Sem duvida, o Mountain Do Deserto do Atacama. A logistica de operar
no Chile, em uma das regidées mais aridas do planeta, é brutal. Estamos falan-
do de um ambiente extremo onde a altitude, a falta de oxigénio e as tempera-
turas que variam drasticamente entre o dia e a noite criam um cenario prati-
camente lunar. Levar agua, montar acampamentos, garantir a comunicacao €
a seguran¢a meédica em um deserto onde a infraestrutura € praticamente ine-
xistente, onde o ar é tao seco que resseca até as mucosas... foi um teste de fo-
go para toda a equipe. Tivemos que aprender a lidar com a altitude, com
possiveis casos de soroche (mal da altitude) e com um terreno que muda




constantemente. Mas ver os atletas cruzando a linha de chegada com as mon-
tanhas nevadas dos Andes ao fundo fez cada noite sem dormir valer a pena.

Sabine: Realizar uma corrida de trail run em locais extremos é completa-
mente diferente de uma corrida de rua. Qual foi a prova mais desafiadora do
ponto de vista operacional e qual mais surpreendeu positivamente os atle-
tas?

Kiko: Do ponto de vista operacional, a Selva Amazodnica foi um gigante. A umi-
dade, a chuva constante, a logistica de barcos e a necessidade de abrir trilhas
em mata fechada exigiram um esforco herculeo. Ja a que mais surpreendeu
positivamente os atletas, eu diria que foi o Fim do Mundo. Muitos brasileiros
nunca tinham visto neve, muito menos corrido nela. A sensacao de correr com
o visual dos Andes nevados em meio a um mar branco e gelado criam uma
atmosfera magica. A superacao do frio extremo gera uma emoc¢ao na linha de
chegada que ¢ dificil de descrever.

Sabine: Organizar eventos em desertos, selvas e montanhas com neve exige
viagens, reconhecimento de terreno, logistica pesada. Quanto tempo leva
para idealizar uma prova até a primeira edi¢cao?

Kiko: E um processo longo e meticuloso. Em média, levamos de 18 a 24 meses
desde a ideia inicial até o tiro de largada da primeira edicao. Isso envolve mul-
tiplas viagens de reconhecimento, negociacdes com governos locais, mapea-
mento de rotas com GPS, estudos de impacto ambiental, contratacao de forne-
cedores locais e a criagao de todo o plano de contingéncia e resgate. Nao da pa-
ra improvisar quando voceé esta levando centenas de pessoas para o meio do
Sahara ou para a Amazonia.

Sabine: O Mountain Do se posiciona como
uma experiéncia transformadora — uma
jornada sensorial que vai muito além de
cruzar uma linha de chegada. Na pratica,
como é desenhar percursos tao diferen-
tes entre si e garantir que o corredor viva
algo que ele nao encontra em nenhum
outro lugar?

Kiko: Nos desenhamos os percursos pen-

sando na narrativa da prova. Nao buscamos
apenas a distancia ou a altimetria mais du-
ra; buscamos os visuais mais impactantes,
as passagens mais emblematicas. Na prati-
ca, isso significa que eu e a equipe técnica
passamos dias caminhando pelas regioes,
conversando com os moradores locals para

Fotos: arquivo pessoal




REVISTA RUNNERS BRASIL « ABRIL 2026

descobrir aquelas trilhas secretas que nao estao nos mapas. Queremos
gue o corredor sinta o cheiro da mata, o vento do deserto, o siléncio da
neve. A garantia dessa experiéncia Unica vem da nossa curadoria obses-
siva por lugares gue tém alma e tragam experiéncia memoraveis.

Sabine: A Fabiana esta ao seu lado nessa jornada desde o inicio — na
vida e no trabalho. Como é construir uma empresa como o Mountain
Do com a esposa como parceira? E qual é o papel dela nas decisoes
que moldaram a marca ao longo desses 20 anos?

Kiko: A Fabiana é o coracao e a razao do Mountain Do. Construir isso ao
lado dela € o que torna a jornada tao especial. Enquanto eu sou o cara
das ideias loucas, de querer ir para o fim do mundo ou para o meio da
selva, ela € a ancora que viabiliza tudo isso com maestria. O papel dela é
fundamental na gestao, no relacionamento com os atletas e na atencao
aos detalhes que fazem a nossa prova ser tao acolhedora. As decisoes
mais importantes da marca sempre foram tomadas em conjunto. O
Mountain Do nao seria o que € hoje sem a visao estratégica e a sensi-
bilidade da Fabiana.

Sabine: Hoje existem dezenas de provas de trail run no Brasil, cada
uma com suas peculiaridades e belezas. Como o Mountain Do se dife-
rencia num mercado tdo mais competitivo do que quando vocés co-
mecaram?

Kiko: O mercado cresceu muito, o que é excelente para o esporte. Nosso
diferencial continua sendo a experiéncia integral e o pioneirismo. Nos
nao entregamos apenas um kit e um percurso bem-marcado; nos entre-
gamos uma imersao. A qualidade da nossa estrutura, o cuidado com a
seguranca, a escolha de destinos inéditos e, principalmente, o clima de
familia, amizade e diversao que existe nas nossas provas sao coisas difi-
ceis de replicar. O atleta sabe que, ao se inscrever em um Mountain Do,
ele esta comprando uma experiéncia para a vida, com um padrao de ex-
celéncia que lapidamos ao longo de mais de duas décadas.

Sabine: Com provas em todas as regioes do Brasil e presen¢ca na Amé-
rica Latina, na Europa e na Africa, até onde o Mountain Do pretende
chegar? Qual é a préoxima fronteira?

Kiko: A nossa vontade de explorar ndo tem limites. Temos um plano es-
tratégico claro para os proximos anos. Na Africa, gueremos consolidar e
ampliar nossa presenca com o Deserto da Namibia, que oferece paisa-
gens tao selvagens quanto o Sahara, mas com uma energia diferente. Na
Ameérica Latina, estamos buscando expandir para novos paises e biomas,
levando o Mountain Do para regidoes qgue ainda nao foram exploradas pe-
lo trail run de alto nivel. E sim, a Asia esta no nosso radar. Queremos tra-
zer provas para o continente asiatico, explorando montanhas e desertos
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gue ainda nao foram tocados pelo Mountain Do. O objetivo & ter uma
presenca verdadeiramente global, mas sempre mantendo o padrao de
exceléncia e a autenticidade que nos definem. Cada novo destino € uma
oportunidade de criar uma experiéncia unica que vai transformar a vida
dos nossos atletas.

Sabine: Muitos corredores fazem uma primeira prova do Mountain Do
e depois seguem o circuito pelo Brasil e até pelo exterior — varios se
tornaram amigos préximos. Em mais de 20 anos criando experiéncias
para milhares de pessoas, qual é a histéria que mais te marcou nessa
jornada?

Kiko: E muito dificil escolher uma s6, porque o trail run é feito de histé-
rias de superacao que me tocam profundamente. Uma que me marca
muito € a de um menino em cadeira de rodas que completou o Moun-
tain Do Lagoa da Conceig¢ao, em Floripa. Ele correu com o suporte extra-
ordinario da equipe do BOPE, que se colocou inteiramente a disposicao
para garantir que ele pudesse viver essa experiéncia. Ver aquele menino

“cruzar a linha de chegada, cercado de apoiadores que acreditavam nele

tanto quanto ele acreditava em si mesmo, foi um momento que me fez
chorar e reafirmar porque fazemos isso. Outra historia que me marca
profundamente € a de um casal que se casou em uma chegada do
Mountain Do Fim do Mundo, em Ushuaia, com as montanhas nevadas
como cenario. Anos depois, encontrei esse casal em outra prova, agora
com filhos pequenos, e eles me contaram que aguele casamento foi o
ponto de partida para uma nova vida juntos. Ver a familia que nasceu da-
quela experiéncia Mountain Do, vendo os filhos crescerem dentro dessa
comunidade de trail runners, € simplesmente transformador. Essas histo-
rias de transformacao pessoal, de sonhos realizados, de familias construi-
das ao redor do Mountain Do, sao o verdadeiro combustivel que me faz
acordar todos os dias e querer organizar a proxima corrida. E por eles que
o Mountain Do existe.

SABINE WEILER

JORNALISTA
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AJUSTES HORMONAIS COM ROTINA ATIVA

A pratica regular de atividade fisica promove adaptacdes hormonais que vao
muito além da estética ou da performmance imediata. Quando o exercicio faz
parte da rotina de forma consistente, 0 organismo passa por uma serie de a-
justes que refletem uma tentativa de funcionar com mais eficiéncia diante da
demanda fisica. Ao mesmo tempo, € importante entender que esses benefi-
cios dependem de equilibrio. Quando a carga de treino nao € acompanhada
por recuperacao, sono e ingestao energética adequados, esse mesmo siste-
ma pode comecar a dar sinais de desorganizagao.

Adaptac¢oes hormonais positivas geradas pelo exercicio

Entre os efeitos mais bem estabelecidos do exercicio regular esta a melhora
da sensibilidade a insulina. Isso significa que o organismo se torna mais efici-
ente no uso da glicose, o que favorece o controle metabdlico, a utilizacao de
energia e a recuperagao apos o esforco.

Outro ponto importante € a resposta ao estresse. O exercicio €, por natureza,
um estimulo estressor ao corpo, mas, quando bem dosado, esse estimulo ge-
ra adaptacao. Nesse contexto, o cortisol nao deve ser visto como um proble-
ma em si. Sua elevacao aguda durante ou apds o treino faz parte de uma res-
posta fisiologica normal, voltada para mobilizacao de energia e adaptagao ao
esforco. Em individuos com rotina bem estruturada, essa resposta tende a ser
mais eficiente e menos prolongada.
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Também vale destacar a testosterona,
especialmente no contexto do treino de
forca. Sessbées de musculacao com boa
intensidade e envolvendo grandes gru-
poOs musculares podem gerar aumento
agudo da testosterona circulante, dentro
de uma resposta anabodlica ao esforco.
Mais do que pensar apenas no numero
isolado do exame, o ponto relevante &
que o treino de forca ajuda a criar um
ambiente fisiologico favoravel para ma-
nutencao de massa muscular, forca e
desempenho. Em paralelo, o exercicio
regular contribui para melhor composi-
¢ao corporal, melhor sensibilidade a in-
sulina e melhor regulagao metabdlica,
fatores que também conversam com a
saude hormonal global.

res mantém frequencua de treino adequada, porem com mge%taéi r
ficiente de carboidrato ao redor das sessoes, recuperagao tardla
tribuicao protelca madequada ao Iongo dodia. O resultadoe um

um trabalho publicado recentemente (Diaz-lara J. et al,;_202_4), Ljye
monstrou que atrasar o consumo de carboidratos em 3 horas apés u
treino intenso pode prejudicar em até 30% a performance do |
guinte.

cao subjetiva de esforco, queda de rendimento, lentificacao da
racao e maior vulnerabilidade a lesdes. Entenda que Treinos sao est
los ao organismo e s6 serao produtivos se forem adequadamente
vidos pelo organismo e traduzidos em adaptagao, alem disso, lem
que lesdes prejudicam a constancia e a adaptagao s6 ocorre com
tancia.

A forca muscular também tem papel decisivo nesse processo. (
res com menor capacidade de forca e menor eficiéncia neuror
frequentemente apresentam maior custo energético para sustental
mesmo pace. Isso significa que, para uma mesma velocidade, gaste m
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O exercicio regular, portanto, favorece um ambiente hormonal mais esta-
vel e eficiente. Em outras palavras, o organismo passa a tolerar melhor o
esforco e a responder de forma mais organizada as demandas do dia a dia
e do treinamento.

Alteracoes hormonais negativas geradas por desequilibrios

Os problemas comeg¢am a aparecer quando existe desequilibrio entre car-
ga de treino, recuperacao e oferta de energia. Quando o gasto energético
aumenta, mas a ingestao alimentar, o sono e a recuperacao nao acompa-
nham essa demanda, o organismo pode entrar em um estado de com-
pensacao.

Uma das primeiras consequéncias € a reducao da disponibilidade de
energia para funcdes que vao além do exercicio. Nessa situagcao, 0 corpo
passa a priorizar o que € essencial para a sobrevivéncia imediata e reduz
investimento em outros processos fisiologicos. Isso pode levar a adapta-
coes de economia, como reducao do gasto energetico de repouso e alte-
racoes em diferentes eixos hormonais.

No eixo tireoidiano, por exemplo, pode haver reducao de hormoénios como
o T3, em uma tentativa adaptativa de poupar energia. Com isso, 0 organis-
mo passa a funcionar de forma mais econémica, o que pode se refletir em
cansaco, recuperacao mais lenta e menor tolerancia ao treino.

Os hormobnios sexuais também sao bastante sensiveis a esse cenario. Em
homens, contextos de treino intenso associado a baixa ingestao ener-
gética ou recuperacao insuficiente podem favorecer redugao da testoste-
rona. Em mulheres, esse desequilibrio pode levar a alteracdoes menstruais,
incluindo irregularidade do ciclo ou auséncia de menstruacao. Esses sin-




nais mostram que o corpo esta percebendo um ambiente de escassez e re-
duzindo funcdes que nao considera prioritarias naquele momento.

Hormdnios como leptina e grelina também participam dessa leitura. Eles a-
judam o organismo a perceber se ha energia suficiente para sustentar treino,
recuperacao e outras funcoes fisiolégicas de forma adequada. Leptina € um
hormonio relacionado a saciedade e suas reservas caem quando existe uma
gueda muito grande da gordura, da mesma forma o hormaonio relacionado
ao aumento do apetite aumenta quando existe esse mesmo desbalanco
energético, no fundo tudo isso reflete a queda da disponibilidade energética,
O corpo tende a adotar respostas de economia e adaptacao, o que ajuda a ex-
plicar por que o impacto do treino nao depende apenas da carga aplicada,
mas também da alimentacao, do sono, da composi¢cao corporal e da recu-
peracao global.

Até a saude oOssea pode ser afetada. Embora o exercicio possa ser um es-
timulo positivo para o 0sso, esse beneficio pode ser reduzido quando ha baixa
disponibilidade energética e alteracdées hormonais associadas.

Por isso, uma rotina ativa bem estruturada nao deve ser entendida apenas
como treino. Os beneficios hormonais do exercicio aparecem guando ele esta
inserido em um contexto favoravel, com alimentacao adequada, recuperacao
suficiente e sono de qualidade. E essa combinacao que permite ao organis-
mo nao apenas performar melhor, mas sustentar adaptacdes hormonais
mMais estaveis, eficientes e resilientes.
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A NOVA ONDA CHINESA NA
CORRIDA

TECNOLOGIA, ESCALA E
O IMPACTO NO BRASIL

Salve Runners! Neste més vamos falar sobre a nova onda que deve se es-
tabelecer por aqui muito em breve. Por décadas, o corredor brasileiro se
acostumou a ver a inovagao “de verdade” nascer em um eixo previsivel
(EUA-Europa-Japao) e chegar ao varejo nacional com atraso, prego alto
e grade limitada. S6 que, nos ultimos anos, um novo polo de perfor-
mance ganhou tragcao e passou a exportar tecnologia de corrida em es-
cala:a China.

O que antes era percebido como “custo-beneficio” virou uma realidade
muito mais séria: super shoes com placa, espumas premium e desenvol-
vimento orientado por competicao — agora acompanhados por uma es-
tratégia global agressiva (DTC, e-commerce, atletas, parcerias e distri-
buicao). E o Brasil entrou no radar.

Por que o avanco chinés acelerou agora?

1) A “guerra das placas” virou competé
As marcas chinesas aprenderam rapidoje
per shoe moderno:
e espumas supercriticas / PEBA-like
e placa (carbono ou compdsito),
» rocker e geometrias agressiva
« cabedais ultraleves.

O resultado é que, em
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2) A expansao é corporativa, nao sé “produto”

O caso mais simbdlico € a ANTA: musculatura financeira e estratégia de
expansao global dao a marca poder para entrar em novos mercados
com portfélio completo, marketing forte e capacidade de disputar preco
por escala.

3) O canal mudou: DTC + cross-border + marketplace

Antes, “entrar no Brasil” era sinbnimo de distribuicao complexa. Hoje,
marcas testam demanda por loja propria em alguns paises, plataformas
internacionais e marketplace local (com importacao).

Isso cria um efeito de aquecimento: a marca ganha fas e volume antes
de um lancamento oficialmente estruturado.

Quem sao as marcas chinesas que importam na corrida hoje (e por
queé)

A seguir, as marcas que aparecem com maior frequéncia em reviews
técnicos e no radar de performance — e o que o corredor pode esperar
de cada uma delas.

1) ANTA — a gigante que esta virando império (e que pode ditar o
jogo)

A ANTA € um dos maiores grupos esportivos do mundo em receita, com
presenca crescente fora da Asia. Isso se traduz em capacidade de
acelerar entrada em mercados como o brasileiro quando a estratégia fi-
zer sentido.

Hoje a presenca € majoritariamente via importacao, o que aumenta vari-
abilidade de preco e incerteza em garantia. Se vier operacao estruturada,
a ANTA tende a chegar com amplitude (treino + performance) e pre-
senca de marca forte — com potencial de mexer no segmento premium.
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2) Li-Ning — performance com pedigree esportivo e foco em corrida
rapida

A Li-Ning € uma marca esportiva chinesa de grande escala, com histo-
rico em esporte de alto rendimento e foco crescente em corrida.

No Brasil, a presenca ainda € mais comum por importacao/market-
places. Isso significa que o corredor ja tem acesso ao produto, mas ainda
faltam beneficios tipicos de operacao oficial (garantia, troca simples e
consisténcia de grade/numeracao).

A A
-

3) Xtep — a “especialista de corrida” do pelotdo chinés

A Xtep vem se posicionando como marca com DNA de corrida, inves-
tindo em linhas especificas de performance e em visibilidade no cenario
competitivo.

A Xtep € uma das marcas chinesas com identidade mais clara no run-
ning — e isso costuma acelerar aceitagao quando a entrada em um pais
ganha estrutura.

4) 361° — a chinesa que ja é “caso real” no Brasil

A 361° ja tem presenca organizada no Brasil, com operacao e disponibi-
lidade em varejo — o que a torna o além de produto, o que define con-
solidacao € grade, reposicao, pos-venda e consisténcia de numeragao.
“Segunda prateleira” (marcas para radar)

Marcas como Qiaodan, Peak e Erke aparecem com modelos modernos
(inclusive com placa), mas com cobertura internacional mais fragmen-
tada.
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O que a entrada das chinesas deve mudar no Brasil

1) Pressao real nos precos do premium

Quando tecnologia semelhante (espuma premium + placa + baixo peso)
aparece com preco agressivo no exterior, o efeito tende a ser: mais pro-
mocoes, reposicionamento de “super trainer” e “race day”, e disputa ma-
ior por valor percebido.

2) Comprar por categoria, nao por marca
Com mais opgoes, fica mais evidente que super shoe nao é daily; daily
nao é recovery; e placa nao funciona igual para todo mundo.

3) A batalha decisiva sera pos-venda + consisténcia de grade
A tecnologia ja chegou. Quem fica € quem entrega garantia clara, troca
facil, numeracao previsivel e reposicao.

Conclusao

A nova onda chinesa no Brasil ndo é sé mais uma leva de ténis “baratos”.
E uma mudanca estrutural: marcas que ja dominam escala e passaram a
dominar engenharia de performance. Se o corredor brasileiro sempre re-
clamou de preco e falta de opcao, a proxima fase do mercado vai exigir o
oposto: saber escolher.

GUSTAVO PAVESI

FISIOTERAPEUTA
E EMPRESARIO
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ADS 68 ANOS, ZE AGUIAR PROUA
OUE NUNGA E TARDE PARA
GOMEGAR E QUE A DISGIPLINA PODE
TRANSFORNAAR URAA VIDA INTEIRA.

Tem historias que nao comegam cedo, comegam
guando muita gente acha que ja é tarde demais.

Zé Aguiar corredor, como €& conhecido, passou a
vida inteira trabalhando por necessidade, aos oito
anos de idade o primeiro trabalho foi na roca plan-
tando milho e mandioca.

Aos 68 anos, dois filhos, José Aguiar da Silva nao
apenas corre. Ele inspira, provoca e redefine o que
entendemos por tempo, limite e recomeco. Das
areias da Baixada Santista para milhoes de telas, o
corredor que comegou aos 50 transformou um
habito em propdsito e hoje, emm movimento, im-
pacta milhares de pessoas todos os dias.

Com passos rapidos, disciplina inegociavel e uma
simplicidade que encanta, Seu Zé virou simbolo
de constancia, autenticidade e paixao pelo espor-
te. Sem formulas magicas, sem atalhos, apenas fa-
zendo todos os dias.

Nesta edicao, a Runners Brasil mergulha na his-
téria de um homem que prova, na pratica, que
nunca € tarde para comecgar, mas que, quando se
comeca de verdade, tudo pode mudar.
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“PARA ALGUEM QUE TRABALHOU COMO
PEDREIRO DURANTE MAIS DE 50 ANOS,
ES ESSAS, ENTRE OUTROS
, QUE EU AGARREI ERAM AS

ONICAS OPGOES QUE EU TINHA PARA
CUIDAR DA MINHA FAMILIA". - ZE AGUIAR




Comecando aos 50

Sem treinador, sem planilha sofisticada, sem promessas de performance. Co-

mecou com um ténis simples, forca de vontade e um desejo silencioso de mu-
dar.

Hoje, aos 68 anos, José Aguiar da Silva corre praticamente todos os dias, inspira
milhares de pessoas nas redes sociais e carrega uma verdade que nao se dis-
cute, somente se vive.

Mais do que pace, pédio ou humeros, a historia dele fala sobre constancia, dis-
ciplina e escolhas. Sobre o que acontece quando alguem decide, de verdade,
cuidar de si.

Essa nao @ uma historia sobre corrida.

E sobre transformacao.

= O COMECO

Revista Runners Brasil: Seu José, o que
mudou dentro do senhor quando deci-
diu comecgar a correr?

Zé Aguiar: A principal mudanca foi
chama da vontade de me desafiar que
acendeu em mim desde o momento em
que decidi comecar a correr. Por ser algo
novo pra mim, essa mistura de senti-
mentos que envolviam a vontade de lar-
gar o sedentarismo, junto com a curiosi-
dade de experimentar este esporte, foi o
gue me levou a iniciar.

Revista Runners Brasil: Teve medo ou
duvida?

Zé Aguiar: Em nenhum momento senti
essa sensacao de medo ou duvida. Acre-
dito que esses sentimentos s6 ocorrem
quando ha uma compara¢cao com 0s ou-
tros. Mas, desde o inicio, me mantive fo-
cado apenas na minha evolucao gradual,
sem pressa. Fui indo um passo de cada

"'mﬂ A DE VOl UM 1 0l vez, No meu ritmo.




“Ndo gosto muito de ficar imaginando o que eu poderia ter sido, prefiro
focar 100% onde tenho controle, que é no presente”. - Seu Zé

“NUNCA E TARDE... MAS TENM QUE COMEGAR DE VERDADE."




N3ao existe milagre na rotina do
Zé. Existe repeticao.

Existe compromisso. Existe es-
colha.

Revista Runners Brasil: O senhor corre praticamente todos os dias. O que
te move a sair para treinar mesmo quando nao esta com vontade?

Zé Aguiar: Gosto bastante de correr na areia, admiro a paisagem da praia de
Santos, mas também faco variacdes de treino no asfalto, faco subida em mor-
ros também. Justamente para sempre estar preparado para as provas. O que
me move é a forca da disciplina, faco isso ha anos, este habito de sair para cor-
rer ja se tornou algo natural para mim. Por fazer isso repetidas vezes, hoje em
dia nao é um esforco sair para treinar, € um prazer.

Revista Runners Brasil: Como é uma manha perfeita na sua rotina?

Zé Aguiar: Acordar bem cedo, geralmente em torno da 05:00h da manha, pre-
paro uma refeicao de café da manha bem caprichado, com ovos, uma fonte
boa de carboidrato (inhame / batata doce / mandioca) sempre faco variacdes, e
um café preto sem acucar. Apos isso, troco de roupa e saio para correr. Para
mim, comecar bem o dia € cuidar bem de mim logo nas primeiras horas em
gue estou acordado.

Revista Runners Brasil: O senhor treina sozinho e sem treinador. Como
construiu essa confianca no seu proprio corpo?

Zé Aguiar: Essa confianca de treinar sozinho e sem treinador veio como con-
sequéncia da necessidade. Quando comecei a correr, nhao tinha condicdes fi-
nanceiras de pagar uma assessoria ou um treinador particular, entao eu tinha
qgue correr com as condicoes em que estavam ao meu alcance. Consequen-
temente, fui desenvolvendo a capacidade de ouvir meu corpo, respeitando os
limites e buscando sempre evoluir nos treinos. Nao descarto a possibilidade de
em algum momento treinar em uma assessoria, mas como ja treinei anos
sozinho, peguei o costume e para mim, isso nao € uma necessidade. Mas se eu
pudesse desde o inicio ter tido auxilio de um profissional, com certeza teria
sido melhor e mais seguro, o risco de uma pessoa sem experiéncia comecar a
correr por conta propria € maior, pois pode acabar se lesionando. Por isso,
guando alguém me pergunta, eu sempre sugiro ter auxilio de uma boa asses-
Soria esportiva.



Revista Runners Brasil: O que significa, : senhor, “treinar de ver-

dade”?

Zé Aguiar: Treinar sem fazer corpo mole. Na minha concepcao, se eu ja
estou separando um momento do meu dia para treinar, entdo que eu
me dedique a cumprir o que esta como objetivo para aquele treino. Nao
adianta eu querer “enganar a planilha", nao entregar o ‘meu melhor, por-
gue se ndo estarei enganando a‘mim mesmo. Essa responsabilidade;
cumprir o objetivo do treino, se € um dia de longao, eu cumpro. Se é

dia de tiros de velocidade, eu cumpro. Se é um dia de corrida leve
cumpro.

Revista Runners Brasil: Existe algum ritual antes ou depois da corrida
que nunca pode faltar?

Zé Aguiar: A maioria das vezes treino no periodo da manha, entdo o ri-
tual de preparar meu proprio café da manha nao pode faltar.




Revista Runners Brasil: O senhor acredita que
a disciplina pode mudar a vida de qualquer
pessoa?

Zé Aguiar: Com toda certeza, porque a discipli-

na mudou a minha vida. Nao importa em qual
< nivel ou idade € o “ponto de partida” da pessoa,
se ela se compromete a fazer um pouco a cada
dia, com o passar do tempo, essa disciplina se
torna um habito e fica tudo mais natural.

PERFORMANCE E MENTALIDADE x MAIS FORTE COM O TEMPO
A idade nao desacelerou o Zé. Ela refinou.
“A performance é consequéncia dos meus habitos.”

Revista Runners Brasil: O senhor é muito rapido, isso sempre fez parte ou
foi construido com o tempo?

Zé Aguiar: Na corrida, tudo que vocé se compromete, se dedica a fazer e a-
guarda o tempo necessario até que aquilo se destaque, leva tempo. Eu precisei
construir cada um dos meus resultados.

Revista Runners Brasil: O que passa na sua cabeca enquanto esta corren-
do?

Zé Aguiar: Correr para mim €& como se fosse uma terapia, enquanto estou cor-
rendo € o momento onde me encontro, coloco os pensamentos no lugar. Me
sinto muito bem.

Revista Runners Brasil: Em algum momento pensou em desacelerar ou pa-
rar?

Zé Aguiar: Nunca. Nao ha motivos para parar algo que me faz tao bem, conti-
nuar me desafiando através da corrida € o que me mantém sempre na melhor
condicao fisica e de saude que eu possa me proporcionar.

Revista Runners Brasil: O que é mais importante hoje: performance ou
constancia?

Zé Aguiar: Constancia, sempre foi constancia. Para mim, a performance é ape-
nas consequéncia dos meus habitos.



Revista Runners Brasil: Como o senhor lida com o cansaco e os limites do
corpo?

Zé Aguiar: Muito bem, afinal, hoje aos 68 anos eu me sinto bem melhor do
que quando comecei aos 50. Nao me sinto cansado, muito pelo contrario, me
sinto como um jovem em atividade. Nao dou ateng¢ao aos limites que a minha
idade impde, pois acredito que muito desses limites vem da cabecga e de con-
sequéncias das atitudes tomadas anteriormente. Como eu ja venho ha anos
com esse habito da corrida, nao posso me permitir acreditar nos limites que
ocasionalmente ocorrem em pessoas da minha idade. Eu me cuido o maximo
gue posso, respeito meu corpo € me desafio sempre a ir alem, para mim isso
tem dado certo.

“Eu ndo treino por vaidade, eu treino por compromisso comigo mes-
mo.”

VIDA SIMPLES, RESULTADOS GIGANTES

Revista Runners Brasil: O senhor sempre fala que nao precisa de muito pa-
ra comecgar. O que realmente é essencial para dar o primeiro passo?

Zé Aguiar: Forca de vontade e um ténis basico de corrida. Foi exatamente as-
sim que comecei.

Revista Runners Brasil: Sua alimentacao é simples, natural. O senhor acre-
dita que isso impacta diretamente no desempenho?

Zé Aguiar: Eu sempre me alimentei desta forma, eu gosto. Acredito que isso
impacta diretamente no meu desempenho porque € algo que para mim, € na-
tural. Eu tenho prazer em me alimentar desta forma, isso faz com que eu con-
siga ter energia para os meus treinos.

Revista Runners Brasil: Nunca ter tido lesées é algo raro. A que o senhor
atribui isso?

Zé Aguiar: Essa questao eu nao tenho como dar certeza de qual o principal
motivo. Mas acho que sao uma juncao de fatores, eu me alimento de forma
saudavel, durmo cedo, nao ingero bebidas alcodlicas e sou uma pessoa consi-
deravelmente peso leve. Acredito que como consequéncia dessas atitudes,
acabam me trazendo este beneficio de nunca ter me lesionado.



Revista Runners Brasil: Hoje, olhando para tras, o que a corrida te deu que
o dinheiro nao compra?

Zé Aguiar: Saude! Dentro disso, posso destacar disposicao no meu dia, nao so-
fro com dores casuais da idade, nao sofro com nenhum tipo de ansieda-
de/depressao, tenho autonomia fisica, me sinto como um jovem. Além disso, a
corrida me proporciona momentos muito felizes, como treinos especiais, pro-
vas e estar com pessoas gue se alegram do mesmo esporte gue o meu.

REDES SOCIAIS E FAMA, INSPIRAC.AO QUE GANHOU O MUNDO
“Me considero um influenciador do bem”.
Sem planejar, ele virou referéencia.

Revista Runners Brasil: Em que momento o senhor percebeu que tinha vi-
rado uma inspirag¢ao nas redes?

Zé Aguiar: Quando comecei a receber muitas mensagens, relatos de pessoas
gue diziam se inspirar com a minha rotina e minha historia.

Revista Runners Brasil: Como é ver tanta gente se motivando através da
sua histoéria?

Zé Aguiar: E uma sensacao dificil de descrever, uma alegria enorme poder es-
tar motivando milhares de pessoas. Nunca imaginei que um dia isso fosse
acontecer, principalmente na minha fase da terceira idade. Meu coracao se
alegra ao ver tantas pessoas seguindo por uma vida mais saudavel e ativa por
influéncia minha, ter este papel na vida de tantas pessoas € maravilhoso.

Revista Runners Brasil: O senhor se considera um influenciador hoje?

Zé Aguiar: Me considero um influenciador do bem. Para mim é um privilégio
influenciar pessoas a levantarem do sofa, sairem do sedentarismo, irem além
para buscarem qualidade de vida. E tudo isso apenas mostrando quem eu sou.

Revista Runners Brasil: A fama mudou alguma coisa na sua vida?

Zé Aguiar: Dentro da internet, eu nao consigo dimensionar este reconheci-
mento, acredito que seja porgue sou de outra epoca gue nao existia tanta tec-
nologia, apenas gosto de mostrar minha rotina e interajo com as pessoas atra-
vés das minhas postagens. A maior diferenca que eu senti fol que passei a ser
mais reconhecido pelas pessoas na rua, receber este carinho também pessoal-
mente € algo que estou adorando.
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anos de idade, plantando milho e mandioca,
para alguém que trabalhou como pedreiro du-
rante mais de 50 anos, profissoes essas, entre
outros “bicos”, que eu agarrei porque eram as
unicas opcoes que eu tinha para cuidar da mi-
nha familia. Entao ter o privilégio de fazer o que
eu mais amo e ter frutos financeiros com isso, €
um sonho que nunca me foi permitido sonhar
durante toda minha vida.

Revista Runners Brasil: O senhor imaginava
que a corrida poderia transformar sua vida
também nesse sentido?

Zé Aguiar: Nunca imaginei, até porque tudo
gue estou colhendo hoje sao frutos do trabalho
gue venho tendo com as redes sociais. E como
eu era alguéem que nunca mexeu com isso, an-
tes nem sabia que existia essa possibilidade.

Revista Runners Brasil: Ainda se sente “co-
mecando”, mesmo com tudo isso que ja con-
quistou?

Zé Aguiar: Com certeza, ter novos objetivos e
continuar se aperfeicoando para alcanca-los é
um privilégio que a vida nos da. Eu gosto de
sempre estar em movimento.

IDADE NAO E DESCULPA

Revista Runners Brasil: Muita gente usa a
idade como desculpa. O que o senhor diria
para essas pessoas?

Zé Aguiar: O nosso futuro &€ moldado pelas
nossas escolhas do presente. Idade é apenas
um numero, isso nao pode te limitar. Eu come-
cei aos 50 anos e hoje aos 68 estou me sentin-
do muito melhor do que no meu inicio, entao
nunca e tarde para comecar.



Revista Runners Brasil: O que é mais dificil: comecar ou continuar?

Zé Aguiar: Continuar. Criar o habito de ter disciplina leva tempo, e
durante este trecho, os habitos antigos (que nao fazem bem a nossa
saude) ainda estao em maior predominancia, € nesta fase que a
atencao tem que ser redobrada. Por isso que eu digo para as pessoas
que estao comegando a seguinte dica: nao precisa acelerar o processo,
va devagar, evolua aos poucos.

Revista Runners Brasil: Qual foi o maior aprendizado que a corrida
te deu sobre a vida?

Zé Aguiar: Nunca € tarde para comecar.

Revista Runners Brasil: O que significa envelhecer bem para o se-
nhor?

Zé Aguiar: Envelhecer com qualidade de vida, cuidando do corpo. E a
corrida me traz este beneficio de envelhecer bem, com disposicao e
muita saude.

“Eu me sinto melhor hoje aos 68 do que aos 50.”
SONHOS QUE CONTINUAM

Revista Runners Brasil: O senhor ainda tem sonhos dentro da corri-
da?

Zé Aguiar: Muitos dos meus sonhos ja estao sendo realizados, mas cla-
ro que sempre € bom continuar sonhando com novos objetivos. Um
dos meus sonhos que esta em processo de se concretizar € de conse-
guir correr com os meus dois filhos, eles comecaram na corrida este
ano por incentivo meu, entaoc um dia espero correr uma prova com eles
acompanhando o meu pace.

Revista Runners Brasil: Correr fora do pais € um deles, 0 que esse
momento representaria?

Zé Aguiar: Para mim representaria a concretizacao de uma jornada,
nao apenas como corredor, mas também de vida. Nunca viajei para fora
do Brasil, entao conseguir ter a oportunidade de participar de uma pro-
va fora do pais, por conta do esporte, sera um marco muito importante
na minha jornada.




Revista Runners Brasil: O que ainda quer viver com o esporte?

Zé Aguiar: Sou muito grato pelo que o esporte ja me proporcionou, o
gue busco agora é continuar tendo saude para aproveitar toda essa fa-
se, com o objetivo de viver diversas experiéncias que mal consigo ima-
ginar. Ter esse desejo me deixa com boas expectativas para o futuro.

Revista Runners Brasil: Até quando pretende correr?

Zé Aguiar: Enquanto Deus me permitir ter salde para dar simples pas-
s0s, eu pretendo estar correndo. Nao me imagino parando de correr por
vontade propria, espero que a corrida dure por toda a minha vida.

Revista Runners Brasil: Que legado o senhor gostaria de deixar?

Zé Aguiar: Nao importa a sua idade, nao importa seu peso ou condi¢cao
fisica atual, nunca é tarde para comecar. Que o meu exemplo de vida
inspire cada pessoa a cuidar de si atraves do esporte.

Bate-bola rapido:
« Correr é..um prazer
« Disciplina é... tudo na vida
« |dade é... apenas um numero
« Um sonho: saber que meus filhos continuarao
meu legado
« Um conselho: comece devagar, basta nao parar
« Uma frase: a uniao da familia é a base de tudo

Zé Aguiar nao corre contra o tempo. Ele corre com
ele.

Cada passo € um lembrete de que recomecar nao
tem idade. Que disciplina constroi caminhos onde
antes so existiam desculpas.

No fim, a maior conquista dele nao esta no pace,
esta nas pessoas que, ao olhar para sua historia, fi-
nalmente decidiram dar o primeiro passo.

E talvez seja isso que mais importa.










COMO EVITAR
IRRITACOES NA
PELE NO DIA A DIA
DO CORREDOR

Correr com frequéncia € sinal de disciplina e comprometimento com a
saude. Mas, quando os km's aumentam, a pele entra em um ciclo cons-
tante de suor, atrito e calor; e isso pode gerar irritacdes silenciosas que
muitos corredores s6 percebem quando aparecem vermelhidao, ardor,
coceira, assaduras ou pequenas lesdes recorrentes. As queixas derma-
tologicas estao entre as mais frequentes em atletas, especialmente a-
queles que praticam esportes de endurance. A boa noticia? Grande
parte desses problemas pode ser evitada com ajustes simples na rotina
de cuidados.

A ciéncia por tras do problema

O que acontece com a pele durante a corrida € mais complexo do que
parece. O exercicio de alta intensidade pode deprimir temporariamen-
te as barreiras imunologica e fisica da pele, aumentando o risco de in-
feccdes cutaneas.

Os trés viloes da rotina do corredor

O suor nao € apenas agua. Ele contém sais, ureia e outras substancias
que, quando permanecem em contato prolongado com a pele, alte-
ram seu pH natural e mantém a regiao umida. Essa umidade cons-
tante enfraquece a barreira cutanea e cria um ambiente propicio para
o desenvolvimento de infeccoes fungicas como a pé de atleta, além de
infeccoes bacterianas como foliculite. Corredores de endurance come-
¢am a suar mais rapidamente, produzem maior volume de suor e tém
maior densidade de glandulas de suor ativadas. Isso significa que,
quanto mais treinado vocé €, mais sua pele precisa lidar com umidade.

O atrito € responsavel por uma série de dermatoses traumaticas co-
muns em corredores: bolhas, calosidades, manchas por microtraumas,
e até irritacao dos mamilos. Essas lesdes ocorrem porque regides de
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contato sofrem microlesdes continuas que, sem
tempo adequado de recuperacao, evoluem pa-
ra lesdes maiores. Quando o atrito se soma a
umidade, a pele perde resisténcia e se torna
mais vulneravel a rupturas e formacao de bo-

lhas.

O calor aumenta a inflamacao local e a sensibi-
lidade cutanea. Em ambientes quentes, a com-
binacao de calor externo e interno pode levar a
condicdes como miliaria (brotoeja) e agrava-
mento de dermatoses pré-existentes.

As areas que mais sofrem

Figue atento especialmente a virilha, axilas, par-
te interna das coxas, pés e entre os dedos, ma-
milos e regiao do sutia ou top esportivo. Sao a-
reas de maior umidade e contato, portanto
mais vulneraveis. Essas regioes de dobras cuta-
neas sao particularmente suscetiveis ao desen-
volvimento de intertrigo, uma inflamacao cau-
sada pelo atrito pele-com-pele em ambientes
umidos.

Nos pés, a situacao € ainda mais complexa. A-
lém do suor abundante, ha o impacto repetitivo,
a pressao do calcado e o ambiente oclusivo cri-
ado pelos ténis. Nao € a toa que infeccdes fun-
gicas nos pés estao entre as queixas dermato-
l6gicas mais comuns em atletas.

Como evitar irritagoes no dia a dia

O banho logo apds o treino nhao € apenas uma questao de higiene, € uma me-
dida preventiva fundamental. Estudos recomendam o banho imediato com a-
gua guente e sabonete para remover o suor e reduzir o risco de infecgcoes cuta-
neas. Use sabonete suave e evite esfregar vigorosamente, pois a pele ja esta sen-
sibilizada pelo exercicio. Evite o uso rotineiro de sabonetes antibacterianos ou
antissépticos pois eles podem ressecar excessivamente a pele.
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Trocar de roupa imediatamente apos correr nao € exagero, € necessidade fisiolo-
gica. Permanecer com roupa molhada mantém a pele em contato prolongado
com o suor, perpetuando a alteracao do pH e a umidade excessiva. Prefira teci-
dos tecnologicos que favorecem a evaporacao do suor durante o treino e tenha
sempre uma muda de roupa seca disponivel.

Apos o0 banho, a secagem merece atencao especial. Dé atencao particular as do-
bras cutaneas: virilha, axilas, regiao submamaria, entre os dedos dos pés. Essas
areas, se permanecerem umidas, tornam-se ambiente ideal para proliferacao de
fungos e bacteérias. Use a toalha com movimentos suaves, sem esfregar, e certifi-
que-se de que nao ha umidade residual. Para os pés, considere secar também
entre os dedos com papel toalha ou usar secador de cabelo em temperatura
fria, especialmente se vocé tem tendéncia a infecgdes fungicas.

Para treinos longos ou provas, a aplicagao preventiva de produtos antiatrito po-
de fazer toda a diferenca. Aplique esses produtos antes do treino nas areas mais
suscetiveis: parte interna das coxas, mamilos, axilas e qualquer regiao onde voceé
ja tenha experimentado irritacao anteriormente. Para os pes, existem produtos
especificos que combinam protecao contra atrito com propriedades que aju-
dam a controlar a umidade.

A hidratacao cutanea adequada € uma estratégia preventiva frequentemente
negligenciada. Pele bem hidratada sofre menos com o atrito, € mais resistente a
microlesdes e tem menor tendéncia a desenvolver processos inflamatoérios. Use
hidratantes, aplicando-os apds o banho, quando a pele ainda esta levemente u-
mida, isso ajuda a "selar" a hidratacao. Para areas especificas como os pes, con-
sidere hidratantes mais densos, aplicados a noite.
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Quando investigar mais

Se a irritacao for frequente ou persis-
tente, vale investigar aléem dos cuida-
dos basicos. Avalie criticamente o tipo
de roupa esportiva que vocé usa, cos-
turas mal posicionadas, tecidos inade-
quados ou peg¢as muito justas podem
ser a causa do problema. Calgados
muito apertados ou muito folgados
aumentam o atrito e podem causar
lesGes recorrentes.

Seu padrao de suor também é rele-
vante. Algumas pessoas apresentam
suor excessivo, que pode requerer
abordagem especifica. E, claro, des-
carte a presenca de infeccao fungica;
Muitas vezes, o que parece ser apenas
irritacao é, na verdade, uma micose
gue precisa de tratamento adequado.

Nesses casos, o acompanhamento
dermatoldégico ajuda a identificar a
causa raiz do problema e evitar sua
evolucao, prevenindo até mesmo
pausas forcadas nos treinos.

Para levar com vocé

Correr todos os dias fortalece o corpo,
melhora a capacidade cardiovascular
e traz inumeros beneficios a saude,
mas também exige atencao com a
pele.

Lembre-se: ela € seu maior érgao e
esta literalmente na linha de frente de
cada treino, cada quildmetro, cada
desafio que vocé enfrenta nas ruas ou
nas trilhas.
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EVOLUGAO CONTINUA E
MOTIVAGAO BASEADA EM
APRENDIZADO

No inicio do ano, € comum sentir uma empolgacao intensa, com novas
metas, planilhas renovadas e a vontade de recuperar ou superar resul-
tados. Mas motivacao nao € apenas um estado emocional passageiro. Na
etimologia, a palavra vem do latim movere (mover) + ¢do (proces-
so/condicao), referindo-se a um impulso, forca interna ou motivo que di-
reciona o comportamento humano. Embora baseada no movimento, a
motivagao € vista como um processo psicoldgico intrinseco, ligado a sen-
tido e valor, e nao apenas como um comando externo. Em outras pala-
vras, trata-se de “motivos para agir”.

O gue mantém o corredor consistente ao longo de meses sao justamente
motivos claros e observaveis, construidos gradualmente por meio da
aprendizagem continua. Cada treino, cada decisdo de respeitar ritmo e
recuperacao, funciona como oportunidade de reforcar padrdes adaptati-
VOS e gerar razoes concretas para continuar. A percepgao de progresso re-
al é central nesse processo: varios estudos mostram que observar peque-
nas melhorias fortalece o comportamento de treino, pois o cérebro asso-
cia esforco a resultados alcancaveis. Para corredores, isso se traduz por
exemplo em avancos na cadéncia, no tempo de reacao, na percepcao de
esforco ou na resisténcia a desconfortos. Essa percepcao constante, mais
do que a excitacao inicial, cria um ciclo positivo, reforcando a disciplina e
consolidando a motivagao sustentavel.
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A estrutura do treino é parte fundamental dessa construcao. Metas de
processo, como completar uma semana planejada, manter frequéncia ou
cumprir blocos de intensidade, produzem estimulos de aprendizado mais
consistentes do que metas de resultado imediato, como bater tempo em
uma prova ou acelerar quildmetros isolados. Quando o corredor entende
que cada treino contém dados sobre desempenho, fadiga e recuperacao,
aprende a ajustar volume, intensidade e estratégia de forma embasada.
Pequenos avancos, adaptacdes bem-sucedidas e decisbes estratégicas
reforcam internamente a motivacao, tornando-a menos dependente de
picos emocionais € mais sustentada pelo proprio processo de aprendi-
zado.

A motivacao como processo de aprendizado depende também da repe-
ticdo estruturada e do reforco adequado. Registrar treinos, observar resul-
tados e ajustar peqguenas variaveis semanalmente ensina o corpo e a
mente a reconhecer progresso. Ela se transforma em um recurso previsi-
vel e sustentavel: nao surge esporadicamente, mas se constroi passo a
passo, quildmetro a quildmetro, treino a treino.

Evoluir de forma consistente nao depende da empolgacao inicial, mas do
aprendizado que cada treino proporciona. A motivagcao que cresce com a
experiéncia mantém o corredor em movimento ao longo do ano, permi-
tindo que a evolucao seja continua, sélida e adaptada ao proprio ritmo.
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AJUSTES NATURAIS AO AUMENTAR 0 VOLUME NA GORRIDA: 0
QUE ACONTECE GOM 0 GORPO QUANDO VOCE GORRE MAIS

Fala RUNNERS, estamos on por aqui!!

Se existe uma regra quase universal entre corredores, do iniciante ao mara-
tonista € a seguinte: Em algum momento, vocé vai querer correr mais. Mais
quildometros por semana, mais dias de treino, mais tempo na rua. Esse au-
mento de volume, no entanto, nao € apenas uma decisao de planilha. Ele de-
sencadeia uma série de adaptacdes profundas no corpo humano.

A boa noticia? O organismo é extremamente eficiente em se ajustar.

A ma noticia? Ele precisa de tempo e nem sempre acompanha a pressa da
cabeca.

Nesta coluna, vamos entender o que realmente acontece com o corpo quan-
do vocé aumenta o volume de corrida, quais adaptacdes sao espera-das e on-
de mora o risco.

O principio basico: o corpo responde ao estresse

Todo treinamento se apoia em um conceito classico da fisiologia: a sobre-
carga progressiva. Em termos simples, o corpo s6 melhora quando € exposto
a um estimulo maior do que esta acostumado.

Na corrida, isso geralmente significa aumentar o volume semanal mais qui-
I6metros ou mais sessoes.




I, 0 organismo inicia um processo de adaptacao descrito pela fisio-
ercicio: uma resposta ao estresse que, com recuperacao adequa-
elhorias estruturais e funcionais.

ptacdes nao acontecem todas ao mesmo tempo e nem na mesma
le.

ardiovasculares: o motor fica mais eficiente

5 primeiros sistemas a responder ao aumento de volume é o cardio-
r.

emanas de treino consistente, ocorrem mudangas como:

mento do volume sistdlico (o coragao bombeia mais sangue por ba-
E)

educao da frequéncia cardiaca em repouso

elhor distribuicao de oxigénio para os musculos

disso, ha aumento da capilarizagao muscular ou seja, mais vasos san-
neos ao redor das fibras, facilitando a entrega de oxigénio e nutrientes.

) pratica, isso significa que o corredor passa a sustentar ritmos mais confor-
eis com menor esforco percebido.
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Musculos e metabolismo: eficiéncia energética

Com o aumento do volume, os musculos também passam por adaptacoes
importantes:

« Aumento do numero e eficiéncia das mitocéndrias

« Maior capacidade de utilizar gordura como combustivel

« Melhor transporte e reutilizacao do lactato

Essas mudancgas tornam o corpo mais “econdmico” um conceito central na
corrida de longa distancia.

Do ponto de vista celular, ha processos semelhantes a hipertrofia funcional,
com adaptacdes nas fibras musculares de resisténcia (tipo |), mais eficientes
no uso de oxigénio.

O resultado € claro: vocé consegue correr mais tempo antes de “quebrar”.

Tendoes, ossos e articulacdes: adaptacao mais
lenta (e critica)

Aqui esta um ponto fundamental e frequente-
mente negligenciado. Enquanto o sistema car-
diovascular se adapta relativamente rapido, es-
truturas como:

Tendoes

Ligamentos

Cartilagens

Ossos

precisam de muito mais tempo.

Isso cria um descompasso classico: o corredor ‘se
sente bem” (no cardiorrespiratorio), mas o siste-
ma musculoesquelético ainda nao esta prepara-
do. Estudos mostram que o aumento inadequa-
do de volume esta diretamente ligado ao surgi-
mento de lesdes por sobrecarga.

Outro trabalho recente com corredores amado-
res encontrou associacao entre maior quilome-
tragem semanal (220 km) e maior risco de lesao,
especialmente em iniciantes. E nao € sé o volume
a forma como vocé corre também influencia.



ue aumentar a frequéncia de passada
de 5% o risco de lesdes dsseas por incre-
3: técnica e carga caminham juntas.

ao e economia de movimento

sivel ocorre no sistema neuromuscular.

bras musculares

amada economia de corrida gastar menos
locidade.

ientes parecem “leves”: nao é s6 condiciona-

..E quando o aumento é rapido demais

Apesar de todas essas adaptacdoes positivas,
existe um limite.

A literatura é consistente ao apontar que:
» Progressoes rapidas de volume aumen-
tam o risco de lesdes
e |Iniciantes sao particularmente vulnera-
veis
« Sobrecarga repetitiva sem recuperagao
adequada é o principal gatilho

e o volume isolado explica tudo. Um estudo com
trou associacao direta entre volume e lesdes, mas
ssimetria funcional e controle neuromuscular como

sencial: correr mais, nao € apenas correr mais, € cor-

1?

evitar o aumento de volume, mas em respeitar o
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Alguns principios amplamente aceitos incluem:
Progressao gradual (regra pratica de 10% por semana)
Inclusao de treino de forca

Atencgao a sinais precoces de dor

Alternancia entre estimulo e recuperagao

E, talvez o mais importante: entender que adaptacao nao é linear.
Havera semanas boas, semanas ruins — e isso faz parte do processo.
Correr mais é um processo biolégico, ndao s6 uma meta

Aumentar o volume na corrida € um dos caminhos mais eficientes para evo-
luir mas também um dos mais trai¢coeiros quando malconduzido.

O corpo humano é incrivelmente adaptavel: melhora o coracao, otimiza o
metabolismo, fortalece musculos e refina movimentos. Mas essas mudancas
seguem ritmos diferentes, e ignorar isso € o que geralmente leva a lesao. No
fim das contas, evoluir na corrida nao € apenas sobre quanto vocé corre.

E sobre como e quando vocé permite que seu corpo acompanhe esse cresci-
mento.

Na corrida, pressa e progresso raramente andam juntos.

Fico por aqui. Até mais RUNNERS!
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TRAIL RUNNING:
FORTALEGENDO AS BASES E
CONSOLIDANDO 0 QUE JA

- FOI CONSTRUIDO

Se janeiro foi sobre recomecar, fevereiro nos lembrou que cada corpo € u-
nico — sem comparagdes e com respeito ao préprio processo — e margo
trouxe a importancia de pensar a corrida, abril marca um novo momento:
o de dar continuidade a construcao. Mais do que comecar algo novo, € ho-
ra de reforcar o que foi construido ao longo do primeiro trimestre. E aqui
que o corredor deixa de apenas retomar o ritmo e passa a sustentar sua
evolugcao. Nao com picos de motivagao ou treinos extremos, mas com con-
sisténcia, estratégia e decisdes sustentaveis ao longo do tempo.

No trail running, essa fase é ainda mais evidente. A evolu¢cao nao acontece
de forma linear nem imediata — ela se constrdi na repeti¢ao consciente,
no acumulo de experiéncias e na adaptacao progressiva do corpo e da
mente aos desafios do terreno. E o momento de consolidar rotina, ajustar
expectativas e transformar o que antes era esforco em habito.

A evolugao técnica nas trilhas nasce justamente dessa consisténcia. Correr
em terreno irregular nao € apenas uma questao de for¢ca ou condiciona-
mento, mas de coordenacgao, equilibrio, tomada de decisdes e eficiéncia de
movimento. Quanto mais frequente o contato com a trilha, maior a capa-
cidade do corpo de se adaptar: pisadas mais seguras, melhor leitura de ter-
reno, mais fluidez em subidas e descidas, mais coragem nos trechos técni-
cos. Nao se trata de buscar perfeicao, mas de permitir que o corpo apren-
da com a pratica continua.

Ao mesmo tempo, € nessa fase que se constroi uma base solida — nao
apenas fisica, mas também mental. Terrenos variados exigem respostas di-
ferentes do organismo: subidas longas e descidas longas pedem forca e
controle de esforco, trechos técnicos exigem atencao e agilidade, trechos
corriveis demandam ritmo e eficiéncia. Alternar esses estimulos de forma
equilibrada, sem excessos, € o que permite evoluir de maneira sustentavel.
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A progressao segura no trail passa, necessaria-
mente, pelo respeito ao processo. Aumentar vo-
lume, ganho de altimetria ou dificuldade técnica
deve ser feito de forma gradual, observando co-
MO O corpo responde a cada estimulo. A pressa
em evoluir costuma cobrar um preco alto — seja
em forma de lesdes, fadiga acumulada ou perda
de motivacao.

Mais do que nunca, o foco deve estar na consis-
téncia. Treinar bem, semana apos semana, mes-
Mo que sem grandes “picos”, € o que constroi
um corredor mais forte ao longo do tempo.
Ajustar a rotina, manter o equilibrio com des-
canso, alimentagcao e recuperagao, e sustentar
escolhas inteligentes sao atitudes que fazem di-
ferenca real — mesmo que nao sejam imediata-
mente visiveis.

Abril, marca o momento de continuidade de um
processo bem construido. E ele nao sera defi-
nido por um treino excepcional ou uma prova
isolada, mas pela capacidade de sustentar o que
ja foi feito até aqui. No trail running, evoluir e
continuar — com atencao, paciéncia e respeito
a0 proprio caminho.

~ N T '

T X
o







CARLOS CAMPELO
COACH




ESTRATEGIAS DE EVOLUCAO SUSTENTAVEL NA
CORRIDA

Esse é o ponto de virada. Nao porgue o treino ficou mais dificil, mas por-
que a motivagao ja nao sustenta o comportamento como antes. O que an-
tes era empolgacao agora precisa se transformar em decisao. O que antes
era impulso precisa se tornar estrutura.

E aqui que o ano realmente comeca.

Do ponto de vista da neurociéncia, essa mudanca faz todo sentido. O céere-
bro humano nao foi projetado para manter motivacao constante. Ele fun-
ciona com base em economia de energia e busca por conforto. Em outras
palavras, ele tende a evitar esforco desnecessario e privilegiar recompen-
sas imediatas.

Por isso, no inicio de uma jornada na corrida, o comportamento & frequen-
temente guiado pelo sistema limbico, responsavel pelas emocodes, pela
novidade e pelo prazer imediato. E aquela fase em que tudo parece mais
leve, mais interessante, mais possivel. No entanto, a medida que a novida-
de diminui, entra em cena um outro sistema: o cortex pré-frontal, respon-
savel pelo planejamento, pela disciplina e pela tomada de decisdes consci-
entes.

A evolucao sustentavel acontece exatamente nesse momento de tran-
sicdo.

Quando o corredor deixa de depender da motivagao e passa a agir com
base em estrutura, ele comeca a treinar nao apenas o corpo, mas tambem
o cérebro. E agqui esta um ponto essencial, pois disciplina nao € um traco
de personalidade. E um padrado neural que pode ser construido.
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Sob a perspectiva da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), esse processo fi-
ca ainda mais claro. O comportamento nao € determinado diretamente pela si-
tuacao, mas pela forma como ela € interpretada. Entre o estimulo e a agao existe
um filtro, o pensamento.

Considere um exemplo comum: um dia de cansago.

Um corredor pode pensar: “Estou cansado, melhor ndo correr hoje.” Esse pen-
samento gera desanimo e leva a evitagcao do treino. Outro, diante da mesma
condicao, pode interpretar: “Estou cansado, entdo hoje vou correr mais leve.”
Nesse caso, a emog¢ao muda, surge um senso de controle e o comportamento se
mantem.

A DIFERENGCA NAO ESTA NO CORPO, MAS NA INTERPRETACAO

Esse € um dos mecanismos mais poderosos (e muitas vezes invisiveis) que influ-
enciam a consisténcia na corrida. Pensamentos automaticos moldam emo-
¢oes, que por sua vez moldam comportamentos. E, quando esse ciclo nao €
percebido, o corredor passa a acreditar gue o problema esta na falta de mo-
tivacao quando, na verdade, esta na forma como ele interpreta suas proprias ex-
periéncias.

E NESSE PONTO QUE ENTRA O CONCEITO DE HABITO

Na neurociéncia, habitos sao construidos a partir da repeticao de comporta-
mentos até que eles se tornem automatizados, reduzindo o esforco cognitivo
necessario para executa-los. Estruturas como os ganglios da base assumem esse
papel, tornando a acao mais eficiente e menos dependente de decisao consci-
ente.

E aqui surge um insight importante, pois a verdadeira evolucao na corrida nao
acontece quando vocé esta motivado. Ela acontece quando vocé ja nao pre-
cisa mais pensar para agir.
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Quando correr deixa de ser uma escolha diaria e passa a ser parte da sua rotina,
o cérebro reduz a resisténcia interna. A negociacao mental diminui. A constancia
aumenta.

Isso nao significa auséncia de dificuldade, mas sim uma relacao diferente com
ela.

Nesse contexto, estratégias simples podem fazer uma diferenca profunda na
construcao de uma evolucao sustentavel. Estabelecer horarios fixos para o trei-
no, por exemplo, reduz a carga de decisao diaria. Quanto menos o cérebro pre-
cisa decidir, maior a probabilidade de execucao.

Da mesma forma, ajustar a intensidade em dias dificeis, ao invés de abandonar
completamente o treino, fortalece o padrao comportamental. Manter o habito,
mesmo em menor escala, € mais relevante do que cumprir metas rigidas de de-
sempenho.

Outro ponto fundamental € o desenvolvimento de uma identidade alinhada ao
comportamento. Quando o individuo passa a se perceber como “alguém que
corre”, a acao deixa de depender de circunstancias externas. Ela passa a fazer
parte de quem ele é.

Abril, portanto, nao é apenas um
més no calendario. E um marco psi-
colégico. E o momento em que o
corredor deixa de ser conduzido pe-
la empolgacao inicial e passa a
construir, de forma consciente, uma
rotina que sustenta sua evolucao.

Porque, no fim, o progresso real nao
esta nos dias perfeitos, nos treinos i-
deais ou nas fases de alta motiva-
¢ao. Ele esta nas decisdes silencio-
sas, repetidas ao longo do tempo,
especialmente nos dias em que se-
ria mais facil nao fazer nada.

E nesse espaco, entre a vontade de
parar e a decisao de continuar, que
a evolucao acontece.

E €& por isso que, para quem real-
mente quer evoluir, 0 ano comeca
agora.
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O Paradoxo da Performance: Por que a Ciéncia Elege a
Consisténcia em vez dos Picos de Intensidade?

No cenario contemporaneo da corrida de rua, onde o acesso a tecnologias
de monitoramento e planilhas digitais € imediato, observa-se um fenémeno
Curioso e, muitas vezes, prejudicial: a busca incessante pelo "treino perfeito"
através de picos de intensidade.

Muitos corredores recreativos, movidos por uma cultura de superagao cons-
tante, acreditam que a evolugao € um processo linear e que cada sessao de
treino deve ser um desafio de limites.

No entanto, quando cruzamos os dados do laboratério com o "chao da pis-
ta", a ciéncia nos revela que a verdadeira performance nao é construida em
picos isolados, mas em uma consisténcia estratégica baseada na logica dos
extremos.

Para compreendermos por que a ciéncia prioriza a consisténcia, precisamos
primeiro desmistificar o que chamamos de "Armadilha do Limiar".

Trata-se daquela zona cinzenta de intensidade — a Zona 2 — onde o corre-
dor nao esta correndo devagar o suficiente para recuperar e promover adap-
tacoes aerdbicas profundas, nem rapido o suficiente para recrutar fibras de
contracao rapida e potenciar o VO_2max.

E uma zona de estagnacdo que gera uma fadiga residual invisivel, mas acu-
mulativa. O modelo de Treinamento Polarizado (TP), que defendemos e
estudamos, propde uma ruptura com essa meédia: a famosa Regra de me-
todo de distribuicao de carga polarizada.

Ao dedicarmos, aproximadamente, 80% do volume semanal a baixissima in-
tensidade (Zona le 2), estamos na verdade preparando o terreno fisiologico
para que os 20%, também aproximados, de alta intensidade (Zona 3) sejam
executados com a qualidade necessaria.
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Quando o corredor vive de picos, sua estratégia mental muda: ele deixa de
usar a "Aproximacao" — o foco na técnica, na respiracao e no prazer do
movimento — e passa a utilizar a "Esquiva", um desejo subconsciente de
terminar a sessao o mais rapido possivel ou até de abandonar o plano de
treino. Essa fadiga mental precede a lesao fisica e é o primeiro sinal de que
a consisténcia foi sacrificada em prol de um ego momentaneo de perfor-
mance.

Um ponto critico que muitas vezes € ignorado na busca por picos de trei-
no é o periodo de polimento, ou Tapering. E o momento em que o volume
e reduzido drasticamente, mas a intensidade € mantida.

Para um atleta que manteve a consisténcia polarizada, o polimento funci-
ona como uma mola: a fadiga acumulada se dissipa e o atleta chega ao dia
da prova "psicologicamente faminto". Ja o atleta que abusou de picos de
treino chega ao polimento drenado, com a Frequéncia Cardiaca de Repou-
so (FCR) instavel e uma baixa capacidade de supercompensacao.

A ciéncia nos ensina que o descanso Nao é a auséncia de treino, mas parte
integrante da prescricao que permite a consisténcia se transformar em re-
sultado.







CORRER? SO ACESSAR
SSO GUIA, O MAIOR DO BRASIL
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COMO MANTER UMA ROTINA DE CORRIDA
SEM DESORGANIZAR O ORCAMENTO

Correr bem também é saber organizar o que acontece fora do
treino

A corrida € um dos esportes mais acessiveis que existem. Mas, na pratica,
muitos corredores percebem com o tempo gque manter uma rotina consis-
tente envolve mais do que apenas sair para correr.

Provas, equipamentos, tecnologia, alimentacao e deslocamentos come-
cam a fazer parte da jornada. Isoladamente, esses custos parecem peque-
nos. Mas, sem organizagao, eles se acumulam e podem gerar pressao fi-
nanceira.

E esse € um ponto pouco falado:
a continuidade na corrida também depende de equilibrio fora do treino.

O custo que o corredor nem sem-
pre percebe

A inscricao € apenas uma parte da conta.
Uma rotina de corrida pode envolver:

» troca periodica de ténis
roupas e acessorios
inscricbes em provas
tecnologia (relégios e apps)
deslocamentos e pegquenas despesas

O problema nao esta nesses custos.
Esta na falta de planejamento.

O erro mais comum: decidir no im-
pulso

Muitos gastos na corrida nao sao plane-
jados. Eles acontecem por empolgacao:
e CcOMprar um novo equipamento sem
necessidade real
s se inscrever em provas de Ultima hora
e« acompanhar o padrao de outros corre-
dores
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Essas decisdes parecem inofensivas, mas, no lon-
go prazo, desorganizam o orgamento e tiram a le-
veza do esporte.

Como manter o equilibrio na pratica

1. Defina um limite para a corrida
Ter um valor mensal ou trimestral ajuda a trans-
formar impulso em decisao.

2. Planeje suas provas com antecedéncia
Isso melhora a experiéncia e evita gastos desne-
cessarios.

3. Priorize o que realmente faz diferenca

Invista no que melhora conforto, seguranca e con-
sisténcia — nao apenas no que promete perfor-
mance.

4. Evite comparacao financeira
Cada corredor tem uma realidade diferente. Sua
corrida precisa caber na sua vida.

5. Pense no longo prazo

A corrida nao € um projeto de curto prazo. Deci-
soes inteligentes sao agquelas que permitem con-
tinuidade.

Conclusao

Manter uma rotina de corrida nao € sobre gastar
pouco.
E sobre gastar com consciéncia.

Quando o financeiro esta equilibrado, a corrida
volta a ser leve, consistente e sustentavel.

Porque correr bem nao é apenas evoluir.
E conseguir continuar correndo.
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