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DEPOIS DA PROVA: A ARTE DE RECUPERAR

Depois da conquista, comeca uma etapa igualmente importante: recuperar. Uma edicdo sobre respeitar
o corpo, cuidar da mente e entender que a pausa também faz parte da evolugdo.
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Queridos leitores, parceiros e equipe Runners Brasil,

Existe uma imagem que representa muito da corrida: o corredor cruzando a linha de
chegada. A medalha, a emocgao, o objetivo alcangcado. Mas existe uma parte dessa

histdria que recebe muito menos atencao: o que acontece depois?

Depois de meses de preparacao, disciplina e expectativa, o corpo precisa se recuperar,
a mente precisa assimilar a conquista e, muitas vezes, surge aguela pergunta
silenciosa: e agora? Nesta edicdo, queremos mostrar que saber parar, recuperar e
respeitar esse momento também faz parte de ser corredor.

Julho fala sobre a arte de recuperar. Sobre entender 0s sinais do corpo, cuidar da
alimentacao, do coracao e da mente, interpretar melhor os dados do relégio e,
principalmente, nao transformar uma conquista imediatamente na obrigacao de
perseguir outra. Recuperar nao significa perder evolugao. Significa criar condigoes

para continuar evoluindo.

Também iniciamos uma nova fase editorial da Revista Runners Brasil, com a chegada
de novos formatos e conteddos que vao tornar nossa revista ainda mais dindmica, util
e conectada ao corredor. Seguimos evoluindo, assim como acreditamos que todo
corredor deve fazer. sabendo quando acelerar, mas também entendendo a

importancia de recuperar.

Porgue a linha de chegada nao encerra uma jornada. Ela prepara o corpo e a mente

para tudo o que ainda esta por vir.
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O Runners Brasil € uma comunidade que ha 10 anos co-

necta corredores de todo o pais, compartilhando informa-

cdo, Inspiracdo e paixdo pela corrida de rua.

Estar conectado as nossas redes sociais € acompanhar de
perto historias reais, novidades, conteudos exclusivos e tu-
do o que movimenta esse ecossistema que ndo para de

crescer.

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

ve g mesma paixdo.
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NOTA DO EDITO

BEM-VINDOS
A REVISTA
ﬂ”””[ﬂ E depois da linha de chegada?
BﬂASIl Durante meses, tudo parece ter um destino. Existe uma
prova no calendario, uma planilha a cumprir, quildmetros a

acumular e uma meta que organiza boa parte da nossa
rotina. Até que o grande dia chega. Vocé corre, cruza a
linha, recebe a medalha e comemora.
Mas 0s dias seguintes nem sempre sao como imaginamos.
O corpo sente. A rotina muda. A euforia diminui. E, para
alguns corredores, aparece até um vazio dificil de explicar.
Depois de perseguir algo por tanto tempo, € natural
perguntar: e agora?
Foi dessa pergunta que nasceu esta edicao. Queremos falar
sobre aquilo que acontece quando a prova termina, da
recuperacao fisica a emocional, da alimentacao ao coragao,
dos dados do relégio ao momento certo de voltar aos
treinos. E também sobre algo fundamental: nao ter pressa
para escolher a proxima meta.
Julho também marca uma transicdo importante para a
Runners Brasil. Estreamos O Radar, O Numero e o Pergunte
ao Time, primeiros passos de um novo formato editorial
que chega completo em agosto, deixando nossa revista
ainda mais conectada, dinamica e util para quem corre.
Talvez recuperar seja exatamente isso: respeitar o que
passou, absorver o que aquela jornada nos ensinou e dar ao
corpo e a mente o tempo necessario para desejar
novamente.
Porque nem todo proximo passo precisa ser dado
imediatamente.

Boa leitura e bons quildmetros.

oo it

Editora-chefe
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TECH RUN

HRV, Sono e Carga: As métricas de
recuperacao do seu relogio, traduzidas

DESTINO GORRIDA

Destinos de inverno: Onde correr bem (e
comer melhor) na estacgéo fria

PERGUNTE AQ TIME

Card Queiroz e Eduardo Barbosa
respondem perguntas dos leitores

PERGUNTE AQ TIME

Victor Wolwacz responde perguntas dos
leitores

J

NUTRIGAO ESPORTIVA

Nutrigéo de recuperacéo: © que comer na
semana pos-prova (e os erros classicos)

CONSTRUINDO CORREDORES FORTES

A prova acabou. O treinamento continua
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Um bate papo com Carla Christimann

TRAIL RUN

inverno & época de Trail A estacio ideal para
descobrir a montanha
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PERGUNTE AQ TIME

Felippe Ribeiro responde perguntas dos
leitores

CORRIDA MAIS QUE UM ESPORTE

A volta aos treinos depois da linha de
chegada

PROTOCOLO RB

Uma ssemana apos a maratono: O que
acontece com seu corpo?

PERGUNTE AQ TIME

Sabrina Cabral e Gustavo Cosenza
respondem perguntas dos leitores

NEUROCIENCIA E A CORRIDA

Por que o corredor perde a motivagao depois
da conquista?
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CORRER SEM LESAD

Depois da medalha vem a recuperagéo: Entenda o
gue acontece com seu corpo aos uma maratona

PERGUNTE AQ TIME

Dra Ana Paula Simoes responde perguntas
dos leitores

CAPA - JOAO PEDRO FORLANI

Uma entrevista muito especial com Joao
Pedro

REVIEW TENIS DE CORRIDA

Aiscs Novablast 6

CORRIDA E CARREIRA

Bateu a meta. E agora?
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HRY, SONO E GARGA- AS METRIGAS DE RECUPERAGAD DO
SEU RELOGIO, TRADUZIDAS

Seu relégio pode dizer muito sobre sua recuperacao. O
desafio é entender quando vale a pena ouvi-lo.

Os relogios esportivos evoluiram muito nos ultimos anos. Hoje, eles fazem
mMuito mais do qgue contar quildmetros ou marcar o tempo da corrida. Alguns
conseguem acompanhar a qualidade do sono, estimar o nivel de recupera-
cao do organismo, medir a carga de treino e monitorar a Variabilidade da
Frequéncia Cardiaca (HRV).

Mas basta abrir o aplicativo para perceber um problema: quase todo corredor
vé esses humeros diariamente, poucos realmente sabem o que eles signifi-
cam.

Mais importante do que acompanhar métricas é entender como elas podem
ajudar a cuidar do corpo.

HRV: o termoémetro da recuperagao

A Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (HRV) mede o intervalo entre um
pbatimento cardiaco e outro. Embora o coragao bata em um ritmo constante,
esses intervalos variam naturalmente, e essa variacao fornece informacoes
importantes sobre como o0 organismo esta respondendo ao estresse e ao
treinamento.
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De forma simples:
« HRV alta, dentro do seu padrao habitual, costuma indicar boa recupera-
cao e adaptacao ao treino.
« HRV baixa por varios dias seguidos pode sinalizar fadiga, excesso de car-
ga, noites mal dormidas ou ate o inicio de uma doenca.

O mais importante € nao comparar seu humero com o de outros corredores.
A HRV é uma meétrica individual. O que realmente importa € acompanhar a
tendéncia ao longo das semanas.

Sono: onde o treino realmente evolui

Nenhum relogio melhora seu condicionamento. Quem faz isso € o seu corpo
durante o descanso.

Diversos estudos mostram gue dormir menos ou dormir mal reduz a capa-
cidade de recuperacao, aumenta a percepcao de esforco e favorece o apare-
cimento de lesdes.

Por isso, muitos relogios monitoram:
» duragao do sono;
» qualidade do descanso;
» tempo em sono profundo;
» regularidade do horario de dormir.

Esses dados ajudam o corredor a perceber um padrao importante: muitas

vezes, um treino ruim nao acontece por falta de preparo fisico, mas porque o
corpo simplesmente ainda nao se recuperou.

Carga de treino: quanto seu corpo consegue suportar
Outra métrica cada vez mais presente € a carga de treino.

Ela representa o impacto acumulado dos ultimos treinocs e ajuda a respon-
der uma pergunta importante:

Seu corpo esta evoluindo ou apenas acumulando fadiga?
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Quando a carga aumenta de forma gradual, o organismo tende a se adaptar.

Quando sobe rapidamente, cresce também o risco de lesOes, queda de ren-
dimento e excesso de treinamento.

Por isso, mais importante do gue buscar uma carga alta € manter uma carga
compativel com sua realidade.

Como usar essas métricas no dia a dia
A tecnologia faz mais sentido quando ajuda a tomar decisoes simples.
Antes de sair para correr, pergunte:

« Dormi bem?

« Minha recuperacao esta dentro do habitual?

e Estou acumulando muito cansaco nos ultimos dias?

Se dois ou mais desses sinais estiverem negativos, talvez agquele treino inten-
SO pOssa esperar.

Treinar menos em um dia pode ser exatamente o que permitira treinar me-
lhor durante toda a semana.

O reldégio informa. Quem decide é vocé.

Nenhuma meétrica substitui a percepg¢ao corporal.

Os dados servem para confirmar tendéncias, nao para controlar todas as de-
cisCes da sua rotina.

O corredor que usa tecnologia com inteligéncia entende gue ela nao existe
para criar ansiedade ou transformar cada treino emn uma avaliagao.
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Ela existe para ajudar vocé a reconhecer pa-
droes, respeitar limites e tomar decisées mais
conscientes.

No fim das contas, o melhor indicador conti-
nua sendo aquele que nenhuma tela conse-

gue medir completamente:

Como voceé realmente se sente.

BOX | Tradugao rapida

HRV
Mostra como seu organismo esta responden-

do ao estresse e ao treinamento.

Sono
E durante o descanso que acontece a recupe-
ragao e a adaptacao ao treino.

Carga de treino
Indica quanto esforco seu corpo vem acumu-
lando e ajuda a evitar excessos.

Lembre-se: acompanhe tendéncias, ndao nu-
meros isolados. Seu histérico € muito mais im-
portante do que qualquer comparacao com
outros corredores.
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NUTRIGAO DE &
RECUPERAGAO: O QUE g
COMER NA SEMANA
POS-PROVA (E OS |
ERROS CLASSICOS).

[ —

Fala meus amigos. Todos vivos com o fim do primeiro semestre do
ano? Espero que todos estejam bem e se recuperando. Porque a pro-
va termina na linha de chegada. Mas, para o corpo, a recuperagao esta
apenas comegando.

Depois de meses de treinamento, semanas de preparacao e, final-
mente, uma prova-alvo, € comum que o corredor pense imediata-
mente em voltar a rotina. “Estou super bem, ja posso voltar a correr".
Mas & al que mora o perigo.

Estamos todos pulando a etapa mais importante do jogo: a RECUPE-
RACAO.

Uma maratona, meia maratona ou qualguer prova realizada em alta
intensidade representa um estresse importante para o0 organismo.
Durante o esforco, ha utilizagao significativa dos estoques de glico-
génio, dano muscular, alteragcdes na resposta inflamatoria, perda de li-
guidos e eletrolitos e uma grande demanda energética.

E o mais importante: esses processos nao terminam quando o re-
légio é parado.

A semana pos-prova € justamente o periodo em que o organismo
continua trabalhando para reparar tecidos, reorganizar processos fi-
siologicos e recuperar o equilibrio. Por isso, a nutricao nao deve ser
negligenciada depois que a medalha é colocada no peito.
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A fome que aparece alguns dias depois

Um relato muito comum entre corredores é: “Nos primeiros dias
pOs prova eu quase nao senti fome. Mas, alguns dias depois, pa-
rece que tem uma anaconda aqui dentro". Calma que € normal e
isso pode acontecer por diferentes motivos.

O esforco prolongado aumenta a demanda energética. Além da
energia utilizada durante a prova, o corpo continua gastando
energia nos processos de recuperagcao. A musculatura precisa
ser reparada, os estogues de glicogénio precisam ser repostos e
O organhismo precisa retornar gradualmente ao seu estado de
equilibrio.

A0 mesmo tempo, muitos atletas nao conseguem repor toda a
energia utilizada imediatamente apos a prova. O desconforto
gastrointestinal, a falta de apetite ou simplesmente a dificuldade
de comer adequadamente durante o dia da competicao podem
contribuir para isso. Assim, € possivel que a fome apareca de for-
ma mais evidente nos dias seguintes.

E agqui esta um ponto importante: sentir mais fome depois de
uma prova nao significa necessariamente falta de controle. Mui-
tas vezes, € o organismo sinalizando que ainda existe uma de-
manda aumentada de energia.

Por isso, tentar ignorar sistematicamente essa fome ou iniciar
uma restricao alimentar para “compensar” o que foi consumido
durante a comemoracao pode ser uma estratégia inadequada. O
corpo ndo sabe que a prova acabou porque vocé ja publicou a fo-
to com a medalha. Os processos de recuperagao continuam.

E 0 que comer na semana pos-prova?

Nao existe uma “dieta poés-maratona” unica. Mas alguns princi-
pios sao importantes.

Carboidratos — aqui o assunto é delicado. Ele nao serve s6 pa-
ra a performance - NAO TENHA MEDO de inclui-los. Os carboi-
dratos continuam sendo fundamentais para a reposicao do gli-
cogénio muscular. A quantidade necessaria dependera do vo-
lume de treinamento e da proximidade do préoximo treino ou
competicao.
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Na semana pods-prova, guando o volume de treino geralmente di-
mMinui, a necessidade de carboidratos pode ser diferente daquela
observada durante o pico de treinamento. Porém, isso nao significa
gue o atleta deva simplesmente cortar carboidratos.

A estratégia deve acompanhar a demanda do corpo e € sempre
INDIVIDUALIZADA.

Proteinas - A proteina fornece aminoacidos importantes para a
manutencao e o reparo dos tecidos. Distribuir boas fontes proteicas
ao longo do dia pode ser uma estratégia interessante para favore-
cer a recuperacao muscular. Mas também nao é necessario trans-
formar cada refeicao em um “shake proteico”. O objetivo € garantir
uma ingestao adequada dentro de uma alimentacao equilibrada.

Frutas e vegetais - Frutas vermelhas, como morangos, amoras,
framboesas, mirtilos e cerejas, sao fontes de polifendis, incluindo
antocianinas. Estudos e revisées sugerem que compostos presen-
tes nessas frutas podem contribuir para diferentes aspectos rela-
cionados a recuperacao apos exercicios intensos, embora nao exis-
ta um alimento isolado capaz de “anular” os efeitos de uma prova
ou acelerar magicamente a recuperagao.

A ideia é simples: incluir variedade de frutas e vegetais na alime
tacao € uma forma de aumentar a oferta de fibras, vitaminas,
nerais e compostos bioativos.

Ideias praticas de smoothies
Smoothie proteico de frutas ver- Smoothie de frutas

melhas cacau
1 banana Frutas vermelhas co

1 xicara de frutas vermelhas con-
geladas

1 dose de proteina em pd leite ou
bebida vegetal

Smoothie de morango, iogurte e
aveia

Morangos

logurte natural proteico

Banana

Avela

- A guantidade de carboidratos e proteinas deve ser ajus-
tada de acordo com o tamanho do atleta, a demanda ener-

gética e o momento da recuperagao.

Banana
Proteina em po ou ig
Leite ou bebida veg
Cacauem po
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Os erros classicos do pés-prova

1. Ignorar o aumento da fome.
A fome pods-prova pode ser uma resposta fisiologica a demanda energética
aumentada e a reposicao incompleta do que foi utilizado.

2. Restringir a alimentacao para “compensar”.
Depois de uma prova, nao €& necessario transformar a alimentacao em pu-
nicao.

3. Focar apenas em proteina.
Carboidratos também sao importantes para repor glicogénio e apoiar a re-
cuperacao, especialmente quando o atleta volta a treinar em pouco tempo.

4. Achar que s6 a imunidade precisa de atencao.
A recuperacao envolve diversos sistemas e processos fisiologicos, nao ape-
nas a resposta imune.

5. Ilgnorar os sinais do proprio corpo.

Cansaco persistente, dores que nao melhoram, sono ruim e queda impor-
tante de rendimento merecem atencao.

A prova-alvo pode ter acabado, mas o trabalho do organismo ainda nao.
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DESTINOS DE INVERNO:
ONDE CORRER BEM (E

COMER MELHOR) NA
ESTACAO FRIA

O inverno tem um charme especial para guem corre. Enquanto o calor cos-
tuma exigir adaptacoes no ritmo, hidratacao reforcada e treinos nas primeiras
horas do dia, as temperaturas mais baixas tornam as corridas mais conforta-
veis e convidativas. Nao por acaso, essa também €& uma das melhores épocas
do ano para unir duas grandes paixdes: viajar e correr.

O turismo esportivo deixou de ser apenas uma tendéncia e se consolidou co-
mo uma forma de conhecer novos destinos de maneira muito mais auténtica.
Correr pelas ruas de uma cidade, explorar parques, ciclovias, orlas ou trilhas
permite enxergar o destino sob uma perspectiva diferente, longe dos roteiros
tradicionais. E, convenhamos, poucas recompensas sao tao boas quanto ter-
minar um treino e descobrir um café acolhedor, um restaurante tipico ou
aguela padaria famosa que s6 os moradores conhecem.

Separamos alguns destinos que mostram como o inverno pode ser o cenario
perfeito para viver essa combinagao.

Gramado e Canela: quildbmetros entre araucdrias e chocolate quente

Na Serra Calcha, o inverno transforma completamente a paisagem. As ma-
nhas costumam ser frias, com temperaturas proximas de 8°C em alguns dias,
criando um ambiente ideal para treinos longos.

A Avenida das Horténsias, gue liga Gramado a Canela, oferece um percurso
bastante procurado pelos corredores. Ja o Lago Negro e diversas ruas arbori-
zadas da cidade proporcionam treinos leves cercados por uma atmosfera eu-
ropeia.
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Mas correr € apenas metade da expe-
riéncia.

Depois do treino, chegam os cafes co-
loniais, os fondues, os chocolates arte-
sanais, as cucas e os vinhos produzi-
dos na regido. E um daqueles desti-
nos onde a recuperacao acontece
quase naturalmente: uma boa refei-
¢ao, um passeio tranquilo pelas ruas e
a sensacao de dever cumprido.

Dica de Prova; Meia Maratona

Laghetto, Agosto 2026.

Bariloche: correr cercado pela Cor-
dilheira

Poucos lugares unem natureza e es-
porte como Bariloche, na Patagonia
argentina.

Mesmo durante o inverno, quando a
neve domina as montanhas, ainda
existem percursos urbanos e as mar-
gens do Lago Nahuel Huapi que ofe-
recem corridas inesqueciveis. O ar frio
exige um aquecimento mais cuida-
doso, mas a recompensa vem em for-
ma de paisagens que parecem car-
toes-postais.

A gastronomia também faz parte da
viagem. Carnes argentinas, cordeiro
patagdnico, chocolates artesanais e
cervejas produzidas localmente trans-
formam qualquer pos-treino em um
verdadeiro evento.

E um destino para quem gosta de de-
sacelerar, contemplar a natureza e
aproveitar cada quildémetro.

Dica de Prova: Patagonia Bariloche by
UTMB, Novembro 2026.

Santiago: montanhas ao fundo e 6-
tima infraestrutura

A capital chilena redne uma das me-
Ihores combinacdes para corredores
que gostam de cidades grandes.

Parques como o Bicentenario e o Par-
que Metropolitano oferecem percur-
SOs seguros, bem sinalizados e muito
frequentados por corredores locais.
Em dias de céu limpo, a Cordilheira
dos Andes surge ao fundo, tornando
qualguer treino memoravel.
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fotos: subd turismo esportivo

Outro ponto positivo € a gastronomia. Vinhos re-
nomados, frutos do mar frescos, empanadas, car-
nes e excelentes cafeterias fazem parte da rotina
da cidade. E facil montar um roteiro que combine
treinos pela manha e experiéncias gastrondomicas
ao longo do dia.

Dica de Prova: Maratona de Santiago, Maio 2027.
Mendoza: corrida, vinho e boa comida

Se existe um destino que conqguista corredores
adultos, esse destino € Mendoza.

Além das ruas arborizadas e dos parques amplos,
como o Ceneral San Martin, a cidade oferece cli-
ma seco e temperaturas agradaveis durante boa
parte do inverno.

Depois do treino, comecam as visitas as vinicolas,
os almocos harmonizados e a culinaria argentina
em sua melhor versao.

E um daqueles lugares onde o esporte e o turismo
caminham juntos de forma muito natural.

Dica de Prova: Maratona de Mendoza, Maio 2027.
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Muito além da linha de chegada

Existe uma frase bastante conhecida entre corredores: "Nunca conhecemos
uma cidade de verdade até corrermos por ela."

Talvez seja exatamente isso que explique o crescimento do turismo esportivo.
Hoje, viajar para participar de uma corrida significa viver muito mais do que al-
gumas horas de prova. Significa conhecer pessoas, descobrir novos sabores,
caminhar sem pressa pelas ruas depois da medalha no peito e criar memarias
que permanecem muito depois da viagem.

No fim das contas, escolher um destino para correr também é escolher uma
forma diferente de viajar.

Porgue algumas lembrancas vém da paisagem.
Outras vém da linha de chegada.

E muitas delas nascem, simplesmente, ao redor de uma boa mesa compar-
tilhada depois de mais um treino inesquecivel.




Esse ano vai!
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APROVA ACABOU.O %
TREINAMENTO CONTINUA. | >

Por que a transicao entre ciclos pode ser a fase mais importante para quem
quer correr por muitos anos.

Ha um momento comum a todo corredor. A medalha ainda esta no pescoco,
as fotos da prova comecam a aparecer no celular e a sensagcao € de missao
cumprida. Depois de meses de preparagdo, a pergunta mais importante dei-
xa de ser como foi a prova e passa a ser: o que fazer agora? E justamente nes-
sa resposta que muitos processos de evolugao sao acelerados ou desperdica-
dos.

A maioria dos corredores mede sua evolugao entre a largada e a linha de
chegada. A fisiologia, porém, mostra que grande parte da evolugcao & cons-
truida entre uma chegada e a proxima largada. E nesse intervalo que nasce a
Janela de Construcao: o periodo em que o objetivo deixa de ser correr mais €
passa a ser construir um corredor melhor.

Todo treinamento tem um objetivo: provocar adaptagdes que tornem o or-
ganismo mais preparado para desafios futuros. Essas adaptagcdées comegam
com o estimulo do treino, mas continuam durante a recuperac¢ao, quando o
organismo reorganiza tecidos e consolida parte das mudancas provocadas
pela carga. Recuperar nao interrompe o treinamento; completa o treinamen-
to.

Vocé ja percebeu que, em alguns momentos da sua planilha, seu treinador
reduz a carga depois de semanas muito pesadas ou logo apds um longo de
28 ou 32 quildmetros? A primeira vista parece contraditorio. Se vocé estava
evoluindo, por que treinar menos justamente naguele momento?

A resposta esta em um dos principios mais importantes da ciéncia do treina-
mento: o organismo precisa de reducdes planejadas de carga para transfor-
mar fadiga em adaptacao. Quando essa estratégia € utilizada imediatamente
antes de uma competicao, recebe o nome de tapering. O volume de treina-
mento é reduzido de forma planejada, preservando boa parte da intensida-
de, para diminuir a fadiga acumulada sem perder as adaptacdes conquista-
das.
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Os trabalhos classicos de Mujika & Pa-
dilla e a metanalise de Bosquet et al. de-
monstraram gue essa estratégia melho-
ra de forma consistente o desempenho
competitivo. Mas o principio fisioldgico
por tras do tapering vai além do periodo
pré-prova. Ao longo de toda a periodiza-
cao, treinadores utilizam reducdes es-
tratégicas de carga para consolidar
adaptacoes e preparar o organismo pa-
ra novos estimulos.

Entao surge uma pergunta inevitavel: se
planejamos cuidadosamente a transi-
¢cao antes da prova, por que guase nun-
ca planejamos a transicao depois dela?

A linha de chegada encerra a competi-
¢ao, mas hao encerra o estresse fisiolo-
gico. E justamente ai que comeca a Ja-
nela de Construcao. A redugcao tempo-
raria da quilometragem diminui o efeito
de interferéncia entre endurance e forca
e cria uma oportunidade para desenvol-
ver capacidades que dificilmente evolu-
em durante o pico da preparag¢ao espe-
cifica.

E justamente nesse momento que o
treinador consegue voltar a desenvolver
capacidades frequentemente negligen-
ciadas durante o periodo competitivo. O
menor volume de corrida reduz a
interferéncia entre os estimulos de en-
durance e forca, permitindo recuperar
déficits importantes de producgao de for-
ca, poténcia e controle nheuromuscular.
Mais do que descansar, trata-se de criar
uma base fisiolégica mais robusta para
suportar as cargas que virao no proximo
ciclo.

£
T
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Mas construir o que? A prioridade nac e fortalecer
musculos isolados. E desenvolver os vetores de forca
exigidos pela corrida. Quadril, core, panturrilhas e, es-
pecialmente, o séleo estao entre as estruturas mais
exigidas durante milhares de passadas. Um progra-
ma de forca bem planejado melhora a capacidade
dessas regioes produzirem, abscrverem e transferi-
rem forca de maneira eficiente, preparando o orga-
NnismMo para suportar o proximo ciclo.

A Janela de Construcao também representa um dos
melhores momentos para reavaliar o corredor. Encer-
rar um ciclo nao significa apenas descansar; significa
medir o que realmente mudou. Testes de forca, po-
téncia, controle motor, simetria entre membros, mo-
bilidade e, quando disponiveis, indicadores como
economia de corrida ou parametros fisiologicos ofe-
recem informagdes valiosas para entender quais
adaptacoes ocorreram e quais capacidades continu-
am limitando o desempenho.

Essas informacdes transformam o planejamento do
ciclo seguinte. Em vez de repetir a mesma receita pa-
ra todos os atletas, o treinador passa a construir um
programa baseado em evidéncias objetivas. Essa in-
dividualizagcao reduz desperdicios de treinamento,
direciona melhor as cargas e aumenta as chances de
evolugao consistente ao longo dos anos.

No fundo, o objetivo nao € apenas ficar mais forte. E
aumentar a capacidade do organismo de tolerar fu-
_ turas cargas, recuperar-se melhor e permanecer sau-
-_-;_.;,.-'._';,' davel durante muitos anos. O corredor que pensa a-
3 penas na proxima prova organiza seu treinamento
em semanas, o corredor que busca longevidade or-
ganiza seu treinamento em anos.

Existe uma diferenca importante entre terminar uma
temporada e concluir um processo de adaptacao. A
linha de chegada encerra a competicao, mas nao en-
cerra a evolucao biolégica do atleta. Quem compre-




ende essa diferenca deixa de enxergar o periodo pds-prova como uma pausa
e passa a utiliza-lo como uma etapa estratégica de construgao. O desempe-
nho observado no dia da prova nem sempre representa toda a adaptagao
construida ao longo do ciclo. A auséncia de fadiga revela o potencial adqui-
rido, mas é a qualidade das adaptacdes que determina a capacidade de sus-
tentar evolug¢ao nos meses seguintes.

CIENCIA APLICADA

O treinamento de forga € uma das intervengdes mais consistentes para me-
lhorar o desempenho de corredores de meédia e longa distancia.

+ economia de corrida

(~4%), » desempenho

(~6%) e » velocidade Blagrove et al,, 2018
(~8%), sem prejuizo ao

corredor

Revisao de 24
estudos

+ economia de corrida

(~5%), + tempo até a

exaustao (~21%), sem Stgren et al., 2008
aumento do peso

corporal nem do VO,max

8 semanas de
forca maxima

Esses resultados reforcam uma ideia simples: o ganho nao ocorre porgue o
corredor passa a ter um 'motor' maior, mas porque aprende a utilizar
melhor o motor que ja possui.
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LEVE PARA CASA

Planeje o pds-prova com o mesmo
cuidado dedicado ao tapering.
Aproveite a Janela de Construcao
para priorizar o treinamento de for-
ca.

Trabalhe os vetores da corrida: qua-
dril, core, panturrilhas e sdleo mere-
cem atencao especial.

Pense em anos, nao apenas na pro-
xima largada.

Principio Construindo Corredores
Fortes #1

“Toda chegada deve iniciar uma nova
construcao.”

A verdadeira evolucao depende da ca-
pacidade de transformar o fim de um
ciclo na base para o préximo. Corre-
dores longevos nao treinam apenas
para a proxima prova; treinam para
continuar evoluindo por muitos anos.




PERGUNTE
AC TEIME

Acabou a prova e bateu um vazio esquisito,
misturado com alivio. Isso é normal ou é si-
nal de que eu levo a corrida a sério demais?
Sim, sentir vazio apds a prova € comum.
Quando ha foco intenso em um objetivo, a
mente precisa integrar esforco e resultado, e
ao terminar a prova, o cérebro perde o esti-
mulo constante, criando um hiato emocional.
A gqueda de dopamina, endorfina e noradre-
nalina também contribui para essa sensacao
temporaria de melancolia. Corpo e mente se
1. .adAantarameans tralnps.intensas ancacigam o
adaptar & reducdo ou auséncia deles nova-
mente. Uma boa estratégia € manter ao me-
Nnos treinos de corrida mais leves apods o perio-
do da prova.

Nao completei a prova (parei no km 30) e
ainda ndao consegui contar isso para quase
ninguém. Como se lida com um DNF sem
virar uma ferida?

Quando o atleta comeca uma prova, mas
ndao completa o percurso por algum moti-
vo, 0 sentimento de frustracdao costuma
predominar. Esse resultado nao é apenas
um numero na tabela, ele reflete uma de-
cisao tomada em algum ponto da prova,
influenciada por fatores fisicos, ambientais,
estratégicos e emocionais. Por mais cliché
gue soe, € super importante treinar a men-
te para que nao veja esse evento isolado
como um Iindicador de fracasso geral.
Trata-se apenas do resultado de uma pro-
va especifica dentro de um processo ma-
ior. Usar o episodio como aprendizado é
uma estratégia concreta para transformar
a experiéncia em evolucao e reduzir ansie-
dade futura.

| CARO QUEIROZ
& PSICOLOGA




Pergunte ao
time

Fiquei duas semanas parado depois da
prova e senti que perdi tudo. Quanto de
condicionamento a gente realmente

perde em duas semanas — o0 que a cién-
cia diz?

Figue tranqguilo: vocé nao perdeu tudo! Em
2 semanas de pausa, ocorre apenas uma
gueda temporaria do volume plasmatico
(5-10%), com pequena redugao no VO2max
(4-7%) e no glicogénio. Isso eleva seus bati-
mentos e o cansaco, gerando a falsa ilusao
de perda total.

Suas adaptacdes estruturais (mitocdndrias,
capilares e memoadria de passada) seguem
intactas. Com 7 a 10 dias de treinos leves
(Z1 e Z2), o volume sanguineo se reesta-
belece e sua forma fisica volta ao normal!

Existe 'memdria muscular' na corrida? Se eu pa- ‘_
rar dois meses, volto mais rapido do que quan- ! ‘.&
do comecei do zero? e | A\l |
Sim, a "memodria muscular" existe e € um fendme- b-;

no biocldgico real! Se vocé parar por 2 meses, sua | 7NN
volta ao auge sera infinitamente mais rapida do -
que comecar do zero.

Isso ocorre porque os novos mionucleos das célu-
las e a eficiéncia neuromuscular (economia de
corrida e técnica) continuam no seu corpo, aléem
de sua rede capilar e estrutura cardiaca perma-
necerem muito superiores as de um sedentario.
Em cerca de 3 a 5 semanas de treino leve e gra-
dual (Z1/Z2), vocé recupera sua base aerdobia com
segurancal

5

EDUARDO
BARBOSA

PROFISSIONAL DE
EDUCAO FiSICA
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Depois de meses de preparagao, cruzar a li-
nha de chegada de uma maratona represen-
ta o fim de um ciclo e o inicio de outro, igual-
mente importante: o da recuperagao. Des-
cansar, respeitar o tempo do corpo, reorgani-

zar a rotina e retomar os treinos de forma

consciente fazem parte do processo e podem ?g““\“
influenciar diretamente o desempenho e a g f’ﬂé{'

longevidade no esporte. A nutricionista e ma-
ratonista Carla Christimann, de Porto Alegre,
completou sua primeira maratona em maio
deste ano. Nesta entrevista a Runners Brasil,
ela compartilha como viveu cada etapa da
preparacgao, conciliou os desafios da rotina e
encarou o pos-prova de forma consciente.
Um relato que refor¢ca uma licao importante:
respeitar o processo também faz parte da
prova, mesmo depois da linha de chegada.




Sabine Weiler: O que te levou a correr uma maratona?

Carla Christimann: Foi o desejo de realizar mais uma conquista em mi-
nha vida, pelo sentimento de felicidade e euforia apods cada corrida sem-
pre com vontade de fazer mais e melhor. E ainda, pela motivacao do
Eduardo Schutz (treinador da Perfect Run) que la naquele primeiro mo-
mento em que fui relatar meu desejo por realizar uma prova desta di-
mensao, sempre incentivou, orientou e guiou, deixando nitida sua feli-
cidade em ver seus alunos alcangando cada um 0s seus sonhos e obje-
tivos. Saber que sou capaz, mesmo gque para isso seja necessario muito
esforco, muita dedicacao, organizacao e disciplina. Sou uma pessoa que
ainda tem muitos desejos e vontades de diversas conquistas. Amo espor-
tes, o desafio pessoal de se desenvolver fisico, emocional e psicologica-
mente. Assim como ja escutei de atletas profissionais e concordo ple-
namente, corrida € 80-90% mental. A dedicacao para se completar uma
prova destas € para vida!

Sabine: O que aconteceu depois que vocé cruzou a linha de chegada?

Carla: Apesar do cansago, a sensacao de cruzar a linha de chegada, a rea-
lizacao de mais um sonho, traz a certeza de que somos capazes de mui-
tas conqguistas. A felicidade € gigantesca!!ll A gratidao por tudo, treina-
mentos, treinadores, colegas que nos contemplam com suas experién-
cias, tudo é maravilhoso! Logo que cruzei a linha de chegada, precisei
mandar mensagem para minha mae, em gratidao por sempre ter nos
ensinado a ter determinacao, garra e raga para ir em busca de cada um
de nossos objetivos. Ela nao saia de meu pensamento no percurso final.




Sabine: Depois da prova, vocé sentiu culpa por descansar ou conseguiu en-
tender que a recuperacao também faz parte de um novo ciclo de treina-
mento?

Carla: Consegui descansar sem culpa. O descanso faz parte da recuperacgao, €
necessario. E até foi bom para atender algumas outras demandas gque até a
maratona ficaram na lista de espera, digamos assim. E curtir alguns momentos
(como se permitir na alimentacao, relaxar um pouco com horario de sono,
etc.), gue em periodo de pré-maratona, necessitam de maior atencao.

Sabine: Quanto tempo seu corpo levou para se recuperar completamente?

Carla: Olha...senti bastante dor nas pernas no dia da maratona e um pouco de
dor no dia seguinte. Mas apos isso, estava super bem. Achei que ficaria com
dor por mais tempo, mas no segundo dia pds-maratona, se precisasse eu ja po-
deria treinar novamente.

Sabine: Como a nutricdo te ajudou no processo que te levou até a marato-
na e pos-prova?

Carla: Entendo que a nutricao € um dos fatores essenciais para o fornecimento
de nutrientes e energia necessaria para cada periodo do treinamento, assim
COMO para recuperacao pos treino e prevencao de lesdes. Nao tive auxilio ex-
terno para uma dieta. Como trabalho com nutricao, reorganizei minhas neces-
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sidades para atender as minhas deman-
das. Priorizei ao maximo a alimenta-
cao/comida de verdade, mas guando ne-
cessario fiz uso de suplemento. Ajustei
consumo de proteinas devido aumento
de treinamentos, organizei refeicoes e
lanches para o pre-treino (visto aumento
de quantidade de treinos e treinamentos
mais longos), fiz uso de gel de carboi-
dratos intra treinos (dependendo da ne-
cessidade de cada treino) e refeicdes
pos-treinos adequadas em nutrientes e
dentro da janela de tempo para auxiliar
na recuperacao. Fiz uso de creatina para
auxiliar na recuperacao muscular. Todos
estes cuidados, me auxiliaram em man-
ter boas condicdes para treinamentos
adeguados sem lesdes, € uma boa recu-
peragao pos prova. Alem disso tentei dar
atencao para o sono, que tambem € mui-

to importante para a recuperacao e uma
boa qualidade de treinos, mas confesso
gue tenho dificuldade de dormir a quan-
tidade de horas que me seriam necessa-
rias pela rotina de casa, trabalho, etc.

Sabine: Como foi reencontrar a rotina
didria depois da maratona? Muitos cor-
redores relatam sentir um vazio pos-
maratona. Voceé sentiu isso?

Carla: N3o senti este vazio pds-maratona.
Como precisei de muita dedicacao para
realizar os treinamentos para maratona,
ja tinha em mente, me permitir relaxar
um pouco apods a prova, mesmo estando
Inscrita para uma meia maratona (NB42)
ja para um més e meio apos. Na minha
cabeca, como durante os treinamentos
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para a maratona, ja realizava diversos trei-
nos de 21km, achei que seria mais facil. E
juntamente com isso, agui no Rio Grande do
Sul neste periodo tivemaos semanas de mui-
to frio e umidade e com isso gripes ao qual
necessitaram de meu cuidado: meus filhos,
meu marido e eu ficamos gripados. Entao
acabei relaxando bastante, e isso sim me
deixou menos satisfeita. Senti falta da cor-
rida pelo bem-estar e melhora na qualidade
dos meus dias apos os treinos.

Sabine: Como foi equilibrar familia, tra-
balho, treinos e os periodos de recupera-
¢ao, durante a maratona?

Carla: Periodo de recuperacgao foi tranquilo,
pois nao tive problemas, lesdes ou dores
muito intensas me impossibilitando do re-
torno a rotina. O periodo de treinamento
necessitou de muita disciplina, dedicacao e
organizacao. Nao e facil, mas & possivel. Pre-
cisa muita disciplina e organizagao - por ve-
zes um quebra cabeca para encaixar as ati-
vidades e necessidades de todos. Auxiliar
nos estudos quando necessario, levar para
atividades, campeonatos, plantdes do traba-
Iho, cuidados da casa, filhocs, marido (tudo
precisa continuar funcionando). Tem um in-
fluencer, o Brendon Bressan — corredor, que
tem como slogan a seguinte frase “Nem
pensa, so vail". Em muitos treinos sd pen-
sava hisso. Mesmo muito cansada, colocava
a roupa de treino e ia, ainda gue meu Unico
desejo era nao fazer nada naquele mo-
mento. E quando eu retornava do treino es-
tava me sentindo 100% melhor do que
guando estava saindo para o treino. Me sen-
tia com muito mais energia. E maravilhoso o
que o esporte faz em nosso corpo e em nos-
sa mente!

Fotos: arguivo pessoal

Periecih

-—-.:){r::
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Fotos: arquivo pessoal

Sabine: Quanto tempo depois dos 42km
vocé voltou a correr? Teve vontade de
correr logo?

Carla: Bom, apos a Maratona de Porto
Alegre (31/05/26) eu ja estava inscrita para
21km da NB42 (12/07/26). Mas apdés a ma-
ratona, minha planilha contemplava 5 dias
de folga e depois ja retornei para os treinos
de forma leve. Consegui curtir este periodo
sem treinos e sem a responsabilidade de
sair para treinar e depois retornar aos trei-
nos de forma gradual.

Sabine: Existe algum novo objetivo depois
dessa primeira maratona?

Carla: Sim. Para este ano, me organizei para
realizar provas menores, mas ja conversei
com meu treinador Edu que desejo realizar
a maratona novamente e tenho vontade de
em algum momento tentar o desafio gau-
cho (21km + 42km).

Sabine: Vocé acredita que um segundo
ciclo de maratona sera diferente do pri-
meiro? Por qué? O que faria diferente?

Carla: Em parte sim, por ja ter vivenciado
uma primeira experiéncia e o conhecimento -
de como tudo funciona. Durante o ciclo de |
treinamentos, acredito gue nao mudaria na-
da, pois segui com comprometimento as
orientacdes dadas pelo meu treinador. Para
o dia da prova, acredito que ficaria nervo-
sa/ansiosa da mesma maneira pelo desejo .
de realizar uma boa prova, mas conseguiria
controlar melhor alguns aspectos psicolo-
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gicos, tendo um maior controle no inicio da prova, para uma melhor re-
serva para o trecho final da prova, e que realmente foi o mais desafiador.

Sabine: O que a maratona ensinou que vocé leva para a vida?

Carla: Esta conquista fortaleceu meu sentimento de que somos Mmuito
capazes e que podemos sonhar e batalhar pelo que desejamaos, mas para
Isso precisamos agir, nos dedicar e ter muita disciplina. Sonho sem acao,
s6 gera frustacao. E a recompensa € muito gratificante. Nos deixa mais
fortes e confiantes de que mais sonhos e conquistas sao possiveis!

SABINE WEILER

JORNALISTA



PERGUNTE AQ TIME

Passo a prova inteira com a boca seca. Isso tem
consequéncia para os dentes e gengiva a longo
prazo?

Ao contrario do senso comum, a doenca carie nao €
o reflexo de um unico evento, mas, sim, uma doenca
multifatorial. Portanto, o uso de gel e isotdénico , de
forma isolada e em provas nhao tem conseguencias
iImportantes sobre a saude dos dentes e gengiva.
Durante a corrida pode ocorrer uma diminuicao da
taxa de secrecao de saliva, mais evidente em exerci-
cios intensos e prolongados, devido a desidratacao.
No entanto, tanto o pH quanto a capacidade tam-
pao (funcao protetora da saliva) nao tem alteragcoes
significativas. Também pode ocorrer um aumento
da concentracao total de proteinas na saliva deixan-
do a saliva mais espessa. Esses valores alterados re-
tornam ao normal apds algumas horas do termino
da corrida. Uma hidratacao bem planejada e execu-
tada € muito importante em todos os sentidos (sau- |
de geral e bucal do corredor).

vl
It

"Tomei quatro géis e dois isotonicos durante a prova, e depois senti os den-
tes estranhos, como se estivessem “asperos . Devo escovar logo ou isso pi-
ora?

A utilizagcao de muito gel durante uma prova, que € um evento isolado, nao
causa nenhum dano aos dentes. No entanto, o consumo frequente durante o
dia de acucares refinados presentes em muitos dos alimentos industrializados,
nos geis, bebidas acucaradas, isotdnicos, refrigerantes, barras de cereal, etc...
sim, tem potencial de causar danos aos dentes. Portanto, nao deveriam fazer
parte da rotina do dia a dia do corredor.

A aspereza percebida nos dentes pos prova, se deve ao acumulo de placa bac-
teriana (biofilme) sobre a superficie dental. No entanto, essa viscosidade nao
depende somente do gel da corrida, mas € um reflexo dos habitos de dieta e
higiene diaria do corredor. Quanto maior e mais frequente o consumo de ali-
mentos refinados, contendo acucares, maior sera o crescimento bacteriano so-
bre os dentes (placa mais viscosa, mais aderida e mais dificil de remover).
Quanto a escovar 0s dentes, sim deve ser realizado com qualidade e com den-
tifricios contendo fluor, logo que possivel.

Boas corridas!
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INVERNO E EPOCA DE TRAIL: A
ESTACAO IDEAL PARA DESCOBRIR A
MONTANHA

Depois de um primeiro semestre dedicado a construgao do corredor —
aprendendo a recomecar com inteligéncia, respeitar a individualidade,
evoluir com consisténcia e compreender a importancia da recuperacao —
chega um momento oportuno para ampliar horizontes. O inverno repre-
senta exatamente essa oportunidade.

Mais do que uma mudanga de cenario, o trail running oferece novos esti-
mulos fisicos, técnicos e mentais que complementam a formacao de qual-
quer corredor. Nao € preciso abandonar o asfalto para descobrir as trilhas.
Pelo contrario: elas podem ser uma excelente ferramenta para tornar o
corredor mais completo.

O clima € um dos principais aliados nesse periodo. Em boa parte do Brasil,
o inverno proporciona temperaturas mais confortaveis para atividades
prolongadas, reduzindo o estresse causado pelo calor e permitindo que o
corredor aproveite melhor a experiéncia na natureza. Isso ndo significa, po-
rém, gue a montanha se torne um ambiente mais simples. A estacao tam-
bém traz desafios proprios, como ventos intensos, sensagao térmica redu-
zida, neblina e mudancas climaticas rapidas, exigindo planejamento e res-
peito ao ambiente.

E talvez essa seja uma das maiores diferencas entre correr na rua e na
montanha: na trilha, ndo basta olhar apenas para o relégio. E preciso
aprender a observar o terreno, interpretar as condi¢cdes climaticas e adap-
tar as decisbes durante todo o percurso. Desenvolver essa leitura do ambi-
ente torna o corredor mais eficiente, mais seguro e mais preparado para
diferentes situacoes, inclusive quando retorna as provas de rua.
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Outro aspecto importante € compreender que a montanha nao precisa
ser encarada como um desafio extremo logo no primeiro contato. Existe u-
ma ideia equivocada de que iniciar no trail running significa enfrentar
grandes altimetrias ou percursos longos. Na realidade, a melhor forma de
entrar nesse universo € justamente o oposto: comegar pequeno.

Outro conceito importante para quem esta iniciando € mudar a forma de
enxergar o percurso. Na corrida de rua, normalmente pensamos em quilo-
metros. Na montanha, faz mais sentido pensar em tempo de exposicao ao
ambiente. Uma trilha de 10 km pode exigir duas ou trés horas de atividade,
dependendo da altimetria, do tipo de terreno, das condicdes climaticas e
da necessidade de paradas para navegagao ou hidratacao. Por isso, ao pla-
nejar um treino ou passeio, procure saber quanto tempo, em média, as
pessoas levam para concluir aquele percurso. Essa informacao sera muito
mais util do que olhar apenas a distancia.

O trekking € uma excelente porta de entrada. Caminhar por trilhas permi-
te conhecer o ambiente natural, desenvolver confianga, aprender sobre
equipamentos, navegacdo, hidratagdo e comportamento em montanha
sem a preocupacao de correr o tempo todo. Além disso, proporciona tem-
po para observar o terreno, entender diferentes tipos de piso e ganhar fa-
miliaridade com desniveis e obstaculos naturais. Essa vivéncia cria uma
base sdlida para, posteriormente, introduzir trechos de corrida de maneira
progressiva e segura.




A medida que essa adaptacdo acon
tece, pequenas insercdes de corrida
em terrenos mais simples permitem
gue o corpo desenvolva novas capa-
cidades. O trail running exige mais
do que resisténcia cardiovascular. E-
quilibrio, propriocepcao, coordena-
cao motora, forca excéntrica, estabili-
dade e capacidade de tomada de
decisao passam a fazer parte de ca
da treino. Em vez de um movimento
repetitivo, o corredor precisa respon-
der constantemente as variagdes do
terreno, tornando o treinamento
mais rico e desafiador.

Essa diversidade de estimulos tam-
bém beneficia quem tem como ob-
jetivo principal as provas de rua. O
fortalecimento muscular proporcio
nado pelas subidas e descidas, a me-
Ihora da percepcgao de esfor¢o e a ca-
pacidade de administrar energia em
diferentes situacdes acabam sendo
transferidos para o asfalto. O resulta
do é um atleta mais preparado para
lidar comn diferentes ritmos, condi-
coes e desafios ao longo da tempo-
rada.

Outro ponto que merece atencao € a
seguranca. A montanha possui ca-
racteristicas proprias e exige respeil-
to. Para quem esta comecando, op-
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tar por trilhas conhecidas, bem sina
lizadas e com menor dificuldade faz
toda a diferenca. Sempre que possi-
vel, vale a pena realizar as primeiras
experiéncias acompanhado de gru-
poOs organizados ou contratar guias
locais credenciados, especialmente
30 visitar pargques nacionais e unida-
des de conservacao. Além de au-
mentar significativamente a segu
ranca, esses profissionais conhecem
as condigdes do percurso, auxiliam
Nna navegacao, compartilhnam infor-
macdes sobre o ambiente e contri-
buem para uma experiéncia mais
tranquila e enriquecedora.

Da mesma forma, alguns cuidados
simples fazem parte da preparacao.
Consultar a previsao do tempo, infor
mar alguém sobre o roteiro planeja-
do, levar agua suficiente, utilizar um




ténis com boa aderéncia e vestir roupas ade-
guadas para as condicoes climaticas sao ati-
tudes que reduzem riscos € permitem apro-
veitar melhor a atividade. O objetivo da pri-
meira experiéncia nao deve ser percorrer a
maior distancia possivel, mas terminar o dia
com vontade de voltar.

Existe também um aprendizado que a mon-
tanha oferece e que acompanha o corredor
para além dos treinos. Na trilha, rapidamente
entendemos gue nem sempre o caminho
mais rapido é o melhor caminho. Hd momen-
tos de acelerar, momentos de caminhar e
momentos de simplesmente observar antes
de tomar uma decisao. Essa capacidade de
adaptacao, construida passo a passo, torna o
atleta mais consciente de seus limites e mais
eficiente na gestao do proprio esforco.

Depois de meses falando sobre evolucao, con-
sisténcia e recuperagao, o inverno convida o
corredor a ampliar seu repertorio esportivo.
Conhecer a montanha nao significa trocar u-
ma modalidade por outra. Significa desen-
volver novas habilidades, descobrir novos am-
bientes e enriquecer a propria experiéncia
com a corrida.

Talvez a maior contribuicao do trail running
seja justamente essa: mostrar que evoluir nao
é apenas correr mais rapido ou mais longe. E
tornar-se um corredor mais completo, capaz
de se adaptar aos diferentes desafios que o
esporte apresenta. E poucas épocas do ano
oferecem um convite tao favoravel para dar
esse primeiro passo quanto o inverno.



LEVE PARA CASA: PRIMEIRA EXPERIENCIA NA MONTANHA

1. ANTES DE SAIR =¥ 1.4. EQuIPAMENTOS INDISPENSAVEIS

( Sempre leve:
@ 1.1. TEMPO DE ATIVIDADE T +/ Agua: entre 500 ml e 1litro por hora de atividade

(ajuste conforme temperatura e percurso)

+ Planeje pela duracdo, nio B, )
apenas pela distancia. AL A \/ Alimentacgdo: leve ao menos uma fonte de carboidrato
o ) : (gel, barra ou fruta)
' Para iniciar, prefira percursos : 3’ @
entre ThOD até 2h30 de -9l e g
exposicdo total. J Celular carregado: preferencialmente com mapa
4 offline (relégio gps que possua navegacao por gpx
pode ser um aliado extra)

N
=
@ 1.2. GRUPO - < J Anorak (ljaqueta impermeavel) e segunda pele
T N independente se o clima estiver ensolarado
+ Evite ir sozinho. J , (em casos de frio mais intenso, adicionar:

v Sempre que possivel, luvas, fleece e calga).
participe de grupos
organizados ou contrate 3 : P J Kit de primeiros socorros (antisséptico, anti-inflamatdrio,
um guia local, ! : anti-histaminico, rolo de esparadrapo e de atadura,
especialmente em parques Sl e -l pinga, par de luvas cirtirgicas, gases estéril)
nacionais e areas :
desconhecidas.

Q 13. CLIMA

+/ Consulte a previsio antes da . - v/ Ténis com bom grip, adequado para trilhas.
saida, tanto para o local de f
onde ira sair/chegar, quanto 2 '
para o pontofmaif altg da bay & v/ Boné ou gorro (dependendo da regido e temperatura).

montanha.

v/ Se houver previsio de ' e +/ Oculos de sol e protetor solar.
tempestades, ventos fortes NS

ou baixa visibilidade, -
reagende a atividade. Do | +/ Documento de identificagdo.

+ Cobertor de emergéncia (aluminizado)

a1 Vs ) 22 MES _ A\ SOMENTE DEPOIS

(32 A 42 EM DIANTE)

terreno mais “rolado”, sem tantas S de atividade (no maximo 10% a  [R8 SUEL 8 v Trilhas técnicas.
pedras e raizes) mais, em relagao ao tempo > ..o
anterior). o LK v Longas distancias.

o Introduzir percursos com maior v Provas.
desnivel altimétrico. K °

J Trilhas faceis (baixa altimetria, J Aumentar gradualmente o tempo b

+ Predominancia de caminhada.
+ Pequenos trechos correndo.

3. REGRA SIMPLES

. Essa mudanga de pensamento melhora o
A planejamento da hidratagao, alimentacdo
“ : e i ao, ali g
“Quantos quilémetros G LRI  scolha dos equipamentos e gestéo do

ade com ambi-
entes de montanha e ateé a confianga para se deslocar em terrenos irregulares influenciam direta-
mente a forma como esse processo deve acontecer. Nao compare sua evolugao com a de outros
corredores: cada pessoa possui um ponto de partida e um tempo diferente de adaptagao. Sempre
gue possivel, conte com a orientacao de um profissional qualificado e experiente na modalidade.
Um bom planejamento torna a evolugao mais segura, eficiente e prazerosa, permitindo que vocé
construa uma relagao duradoura com a montanha.
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Quando eu canso, sinto que minha pas-
sada muda completamente e comecgo a
"arrastar" o pé. Isso € normal ou € um er-
ro que eu deveria corrigir treinando?

Isso € bem comum acontecer. Quando o
corpo cansa, os musculos fadigam, e a téc-
nica da corrida muda naturalmente e vocé
pode comecar a arrastar mais 0s pés. Se is-
so acontece so no final de treinos ou provas
mais longas, € esperado e nac costuma ser
um problema. Agora, se acontecer muito
cedo ou em quase toda corrida, vale a pena
melhorar a sua capacidade com exercicios
de for¢ca para manter uma biomecanica e
' sua passada mais econdmica e alinhada
por mais tempo.

Depois da prova voltei a correr leve e mi-
nha cadéncia caiu bastante. Devo forgar
os 180 passos por minuto de volta ou dei-
Xxar o corpo achar o ritmo dele?

Nao precisa ficar preso aos 180 passos
por minuto. Isso € mais um mito da bio-
mecanica da corrida. Nos treinos leves é
normal a cadéncia diminuir um pouco.
O mais importante & correr de forma
confortavel e natural. Com o passar das
semanas e a volta do ritmo de treino, a
cadéncia tende a aumentar novamente
sem precisar forcar.
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DEPOIS DA MEDALHA
VEM A RECUPERACAO:
ENTENDA O QUE
ACONTECE COM SEU
CORPO APOS UMA
MARATONA

Completar uma maratona € um dos maiores desafios para o sistema mus-
culoesquelético. Ao longo dos 42,195 km, o corredor realiza aproximadamen-
te 35 a 50 mil passadas, absorvendo e produzindo forcas que podem chegar
a duas ou trés vezes o peso corporal a cada contato com o solo. Embora o
treinamento prepare o organismo para suportar e€ssas cargas, a prova repre-
senta um estimulo extremo que provoca alteragdes mecanicas importantes
em musculos, tenddes, articulacdes e tecido conjuntivo. A forma como o a-
tleta conduz sua recuperacao nas horas e semanas seguintes influencia dire-
tamente o risco de lesdes e a velocidade de retorno aos treinos.

O primeiro tecido a sofrer os efeitos da maratona € o musculo esqueléetico.
Durante toda a prova, especialmente nas descidas e na fase final da corrida,
ocorre um grande numero de contracoes excéntricas, responsaveis por con-
trolar o impacto da aterrissagem. Essas contracdoes produzem microlesdes
nas fibras musculares e no tecido conjuntivo gue as envolve, desencadeando
um processo inflamatorio fisioldgico necessario para o reparo. Esse processo
explica a dor muscular tardia, a sensacao de rigidez e a redugcao temporaria
da forca observadas principalmente nos quadriceps, panturrilhas, gldteos e
musculos posteriores da coxa.

Além da musculatura, os tendoes também sofrem uma sobrecarga significa-
tiva. Estruturas como o tendao de Aquiles, tendao patelar, trato iliotibial e
fascia plantar armazenam e liberam energia elastica durante cada passada.
Apos milhares de ciclos consecutivos de carga, essas estruturas apresentam
reducao temporaria da capacidade de absorver impacto, maior sensibilidade
mecanica e aumento da rigidez. Embora isso nao represente necessaria-
mente uma lesao, pode favorecer o aparecimento de sintomas caso o retor-
No aos treinos seja realizado precocemente.
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As articulacdes também respondem ao esforco prolongado. Joelho, torno-
zelo, quadril e articulagdes do pé sofrem compressoes repetidas durante to-
da a prova. A cartilagem articular apresenta alteracdes transitérias relacio-
nadas a perda de agua e as cargas compressivas, enquanto capsulas articu-
lares, ligamentos e tecidos periarticulares permanecem mecanicamente
sensibilizados por alguns dias. Além disso, a fadiga muscular reduz a ca-
pacidade de estabilizacao dinamica das articulagées, aumentando pequenas
compensacdes de movimento que podem persistir mesmo apos a chegada.

Do ponto de vista biomecanico, a fadiga modifica o padrao de corrida. Diver-
sos estudos demonstram reducgao da estabilidade pélvica, aumento da que-
da contralateral da pelve, diminuicao da flexao do joelho durante a fase de
apoio, menor capacidade de absorcao de impacto pelos musculos e maior
oscilacao do tronco. Essas alteracdes redistribuem as cargas entre diferentes
estruturas e ajudam a explicar por que muitos corredores desenvolvem dor
apenas nas horas ou dias seguintes a prova, mesmo sem apresentar sinto-
mas durante a corrida.

Nas primeiras horas apos a maratona, o objetivo principal nao é "eliminar a
inflamacao", mas favorecer um ambiente adequado para que o0 organismo
realize o reparo dos tecidos. Caminhadas leves logo apds cruzar a linha de
chegada ajudam a manter a circulacao e reduzem a rigidez muscular. Exer-
cicios suaves de mobilidade, hidratacdo adequada e reposi¢cdao nutricional
auxiliam na recuperacao das estruturas sobrecarregadas. A fisioterapia es-
portiva pode contribuir por meio de uma avaliacao precoce para identificar
areas com excesso de tensao, limitagdées de movimento ou sinais iniciais de

sobrecarga. Tecnicas de terapia ma-
nual, mobilizacoes articulares, recu-
peracao ativa e estrategias individua-
lizadas de controle da dor podem
melhorar o conforto sem interferir
negativamente no processo natural
de cicatrizacao.

Durante a primeira semana, a priori-
dade passa a ser recuperar a funcao
musculoesquelética. Nesse periodo
ainda existe reducao da capacidade
de producgao de forgca, diminui¢cao da
poténcia muscular e alteragbes no
controle neuromuscular. A fisiotera-
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pia deve concentrar-se na restauracao da mobilidade, reativacao muscular,
exercicios de equilibrio, estabilidade e fortalecimento leve, respeitando a res-
posta individual de cada atleta. Nao € o momento ideal para retomar treinos
Intensos ou realizar sessoes de fortalecimento com altas cargas. Uma recu-
peracao inadequada nessa fase favorece o aparecimento de tendinopatias,
sindrome da banda iliotibial, fascite plantar e dores femoropatelares nas se-
Mmanas seguintes.

ApOs a fase inicial de recuperacao, normalmente entre a segunda e a quarta
semana, torna-se fundamental compreender por que determinadas estrutu-
ras sofreram maior sobrecarga durante a prova. E nesse momento que a ava-
liacao biomecanica ganha protagonismo. A analise da técnica de corrida, da
mobilidade dos membros inferiores, da forca muscular e do controle do mo-
vimento permite identificar fatores que aumentam a demanda sobre joe-
Ihos, quadris, tornozelos e pés. Déficits de estabilidade do quadril, limitacao
da dorsiflexao do tornozelo, fragueza dos musculos abdutores e extensores
do quadril, reducao da capacidade de absor¢cao de impacto e alteracdes na
cadéncia sao exemplos de fatores que podem perpetuar a sobrecarga.

A partir dessa avaliacao, o fisioterapeuta pode elaborar um programa indivi-
dualizado de correcao biomecanica, incluindo fortalecimento especifico, e-
xercicios neuromusculares, treinamento de estabilidade, melhora da moaobili-
dade e ajustes na técnica de corrida quando realmente necessarios. O objeti-
vo nao € modificar o padrao natural de todos os corredores, mas reduzir so-
brecargas excessivas e melhorar a eficiéncia mecanica de cada atleta.

A recuperacao completa de uma maratona vai muito além do desapareci-
mento da dor muscular. Ela envolve restaurar a capacidade dos tecidos de

——supertar-carga,reeuperar-o centrele-de=mevimente-e-devolver ae-eorredera
eficiéncia biomecanica necessaria para enfrentar novos ciclos de treinamen-
to. Quando a recuperacao € conduzida de forma planejada e baseada em u-
ma avaliacao musculoesquelética criteriosa, o atleta nao apenas retorna
mais rapidamente as corridas, mas reduz significativamente o risco de lesdes
e chega mais preparado para o proximo desafio.
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A VOLTA ROS
TREINOS DEPOIS
DA LINHA DE
GHEGADA

O siléncio na segunda-feira pds-maratona
traz um vazio que muitos corredores experi-
mentam.

Vocé acorda e a dor muscular ja te lembra de
partes do corpo que vocé nem sabia que usa-
va.

Ao olhar para o lado, o ténis sujo de asfalto re-
gistra o esforco de cada km percorrido e a
medalha da conquista fica em destaque no
seu quadro.

Parece que foi ha uma eternidade, mas faz
menos de 24 horas que vocé estava cercado
por gritos, buzinas e uma energia indescriti-
vel.

Durante meses, sua vida foi dar conta da pla-
nilha, organizar os longdes, sem deixar de la-
do sua rotina pessoal e profissional.

Cansativo €, ao mesmo tempo, a melhor for-
ma de te manter ativo.

Cada hora de sono e recusa para eventos so-
ciais tinha um propdsito claro. Fazer o melhor
no dia da proval!
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Entdo, vocé cruza a linha de
chegada, se emociona, abra-
¢a quem ama, coloca a me-
dalha no peito e comemora.
Depois compartilha a experi-
éncia nas redes sociais, como
forma de agradecer quem te
ajudou nessa jornada e moti-
var os amigos.

Mas o amanha chega. E, com
ele, um inverno da corrida: o
vazio apos a meta.

Sensacdo de Vazio Apés a
Linha de Chegada

Atingindo ou nao o objetivo
de tempo, a corrida parece
perder um pouco do brilho. A
mente hesita, o despertador
toca no frio e a pergunta ine-
vitavel surge:

“Treinar para qué agora?”

Se vocé esta sentindo isso na
pele, calma.

: :}.-
! My

Esse processo é absolutamente normal e
faz parte da fisiologia e psicologia do es-
porte. E a ressaca da dopamina.

A sua mente s6 precisa de tempo para en-
tender que a jornada nao acabou; ela ape-
nas mudou de ritmo.

A transicao inteligente para o préximo ci-
clo exige paciéncia e uma reconexao pro-
funda com a esséncia que te fez correr pe-
la primeira vez.

E hora de desapegar do relégio, das métri-
cas de desempenho e buscar novas pers-
pectivas.

Use o inverno para regenerar o Corpo, mas,
acima de tudo, para dar férias a cobranca
mental.

A corrida voltara a ser divertida assim que
VOCé se permitir correr pelo simples prazer
de sentir o vento frio no rosto.
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Dicas Para Vocé Voltar a Correr no Pés-Meta

1- O Treino da Reconciliagdao: Faca um treino sem reldgio, GPS ou meta de
pace, em um percurso diferente do habitual para oxigenar a mente.

2 - Abra espago para outros movimentos:Faca atividades que a planilha de
maratona nao permitia: pedalar, nadar, jogar volei ou caminhar em familia.

3 - Recupere o corpo e a mente: Priorize o descanso e 0o sono, para depois
pensar no proximo grande objetivo.

Corrida, mais gue um esporte, uma forma de refletir sobre a vida.



PERGUN
TE AO
TIME

DRA ANA _
PAULA SIMOES

MEDICA DO ESPORTE

Quanto tempo depois de uma prova longa
eu posso voltar a treinar de verdade? Rece-
bi respostas que vao de 3 dias a 1 més e fi-
quei mais perdido do que antes.

A evidéncia mostra que o dano muscular a-
pPOs uma maratona € mensuravel por até 2
semanas; marcadores de lesdo muscular per-
manecem elevados por varios dias, a forca e
a economia de corrida ficam reduzidas por 7
a 14 dias, e a fungao imune cai nas primeiras
72 horas, aumentando o risco de infeccoes.
Por isso a recomendagdo com melhor respal-
do é: recuperacao ativa leve na primeira se-
mana, corrida facil na segunda, e treinos de
qualidade apenas a partir da terceira sema-
na.

Voltar a treinar forte antes disso nao melhora
desempenho : estudos mostram que repou-
so relativo pdés-maratona ndo gera perda de
condicionamento relevante, mas a volta pre-
coce aumenta risco de lesao.

Fiquei com uma dor no joelho que aparece
s6 no comecgo da corrida e depois some.
Como eu sei se isso € "coisa da prova" que
vai passar ou algo que precisa de investi-
gacao?

Esse comportamento dor no inicio que me-
Ihora com 0 movimento € o padrao classico
descrito para tendinopatias, e a literatura é
clara: nao é sinal de benignidade. E sim um
desequilibrio entre sua capacidade e a de-
manda.

O tendao tem resposta analgésica ao exer-
cicio, 0 que mascara a dor sem indicar cica-
trizacao. Os critérios validados para monito-
rar sem investigar sdo: dor até 3/10, resolucao
em 24 horas, sem piora progressiva. Ja dor
que persiste além de 2-3 semanas, que apa-
rece em atividades do dia a dia ou que au-
menta de duracdao dentro do treino preen-
che critérios de tendinopatia ou dor femoro-
patelar estabelecida e o dado mais consis-
tente da literatura € que o tratamento preco-
ce, baseado em exercicio de carga progressi-
va, tem resultados muito superiores ao trata-
mento tardio.
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UMA SEMANA APOS A MARATONA: O QUE ACONTECE
COM O SEU CORPO?

Cruzar a linha de chegada de uma maratona € uma conquista inesqueci-
vel. No entanto, a prova nao termina quando o relégio para. Nos dias se-
guintes, o organismo entra em um importante processo de recuperagao,
essencial para reparar as adaptagdes provocadas pelos 42,195 km e pre-
parar o corpo para os proximos desafios.

Nas primeiras 24 a 72 horas, € comum sentir dores musculares, rigidez e
um cansac¢o maior do que o habitual. Isso acontece porque a corrida pro-
voca pequenas lesdes nas fibras musculares, principalmente nos muscu-
los das pernas, além de desencadear uma resposta inflamatoria natural
do organismo. Essa inflamacao faz parte do processo de recuperacao e e
justamente ela que contribui para que o corpo se adapte aos esforcos
realizados.

Ao longo da primeira semana, a maior parte dessa inflamag¢ao comeca a
diminuir, mas isso nao significa que a recuperacao esteja completa. Os
estoques de glicogénio muscular costumam ser restabelecidos quando a
alimentacao é adequada, porém musculos, tenddes e outras estruturas
ainda seguem em processo de adaptagao. Por isso, € normal que o corpo
ainda nao responda da mesma forma que antes da prova, mesmo gue a
sensacao de disposicao esteja voltando.

Durante essa primeira semana, o ideal é reduzir a intensidade dos treinos
e permitir que o organismo finalize esse processo de recuperacao. Man-
ter uma boa hidratacao, uma alimentagao adequada e priorizar noites
bem dormidas favorecem esse retorno gradual. Cada corredor tem seu
proprio ritmo de recuperacao, e respeitar esse tempo € uma forma inteli-
gente de cuidar do corpo.

Nesse periodo, a fisioterapia também pode ser uma grande aliada. Além
de auxiliar na recuperacao, o fisioterapeuta pode avaliar como o corpo
respondeu ao esfor¢co da prova, identificar possiveis sobrecargas, corrigir
desequilibrios musculares e orientar o retorno aos treinos de forma indi-
vidualizada. Essa avaliacao é especialmente importante para corredores
gue sentiram dores persistentes durante ou apos a maratona ou que de-
sejam se preparar melhor para os proximos desafios.

Lembre-se: a adaptacao ao treinamento acontece durante a recupera-
cao. Respeitar esse periodo apos uma maratona nao é perder tempo de
treino, mas investir em longevidade esportiva, melhor desempenho e
menor risco de lesdes. Afinal, recuperar-se bem faz parte do treinamento
e é um dos segredos para continuar cruzando muitas linhas de chegada.




SEM SABER
ONDE CORRER
HOJE.

Correr sempre no mesmo quarteirao, sem saber se é seguro, se
tem iluminacao ou quantos quildometros da a volta.

ESEGURQ? CADE UM PARQUE?
TEM |LUM|NAQ5°'? PISO Bom-
QUANTOS KM? £ NO DOMINGO?
ONDE eSTACIONAR? TEM SOMBRA-

ROTA NOVA?




AGORA

ONDE CORRER?

Parques, pistas, orlas e trilhas avaliados por corredores. Filtre por
cidade, distancia e nota — e descubra onde correr perto de voceé.
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ONDE CORRER ' PERTO DE VOCE

@ Iibirapuera
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. Copacabana
. Eixao

. Pampulha
. Barigui

@ Boaviagem

@) Beira-mar

. Farroupilha

runnersbrasil.com/ondecorrer

Brasil Perto Gratis

DE NORTE A SUL DE VOCE, NO MAPA E SEM CADASTRO

DESCUBRA ONDE CORRER
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JOAOQ PEDRO

“A corrida me habilita a cuidar de quem eu amo”.
Joao Pedro Forlani

JULHO 2026

Créditos: arquivo pessoal




Ele descobriu a corrida por a-
caso, quando queria emagre-
cer para usar sua prancha de
surf, ha mais ou menos 20 a-
NoSs.

Joao Pedro Forlani € paida E-
va e da Joana, casado com a
Gabi, engenheiro de forma-
¢ao, apaixonado por comuni-
cacao e fundador da Forcell
(empresa de suplementacao
esportiva).

Mora em Vitoris/ES e nasceu
no interior de SP, vivendo bo-
as histdrias, aprendizados e
reflexdes com a corrida.

“A corrida me habilita a cui-
dar de quem eu amo”. Jodo
Pedro Forlani

Joao € um homem comum
que faz da corrida um estilo
de vida, nao apenas uma
obrigacao na agenda.

Creditos: arguivo pessoal
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O Corpo Pediu Socorro

RB: O que te levou a comecar na corrida?

Joao: Eu estava huma reunido de trabalho e meu ouvido direito tampou do
nada. A noite veio uma dor de cabeca forte, fui parar no hospital: hipertensao
grave.

Tive um derrame no ouvido interno, perdi parte da audicdao de uma fre-
guéncia. Era jovem (22 anos) e o médico falou que eu precisava fazer esporte
urgente.

RB: Como era sua relacao com o esporte, antes desse episédio de hiper-
tensao grave?

Joao: Comecel pelo stand-up paddle. Depois comprei uma prancha de surf
maior e, quando entrei na agua, percebi que estava pesado demais para ela.

Al comecei a correr para emagrecer e conseguir surfar. A corrida foi, lite-
ralmente, um meio para outras coisas.




Nascimento das Filhas Gerou um Novo Corredor

"Por muito tempo eu corria s6 porque sim, sem proposito nenhum." — Joao
Pedro Forlani

Foi depois que as filhas nasceram que a ideia que hoje define sua relacdao com a
corrida ganhou forma. Nao veio de um estalo, mas de anos de constancia, de re-
peticao.

RB: De onde vem a frase que a corrida te "habilita a cuidar de quem vocé
ama"?

Joao: Percebi que, nos dias em que eu nao corria, sentia falta, quase uma abs-
tinéncia. E que, guando corria, cuidava melhor das pessoas que amo, ficava mais

presente.

A frase nasceu disso, algo real.

Creditos: arguivo pessoal



RB: Como a corrida impacta hoje a
rotina da sua familia?

Jodo: Em casa, a prioridade de horario
de treino é da minha esposa Gabi, por-
que ela tem menos flexibilidade, por
ser medica.

Meus longdes sao sempre nas segun-
das-feiras, nunca no fim de semana,
porque meu foco no fim de semana €
ficar com a familia.

Creditos: arquivao pessoal

Mudanca de Duas Décadas: Da Engenharia a Forcell

RB: Como foi sair da engenharia para empreender no meio da corrida, com a
Forcell?

Jodo: E romantico demais falar que teve uma "virada", mas nao teve.

Foi uma transicao de 20 anos. Eu tinha uma dor de cabeca com os géis que exis-
tiam, comecei a fazer o meu proprio gel de carboidrato, usava e oferecia aos
amigos, que experimentavam e gostavam.

Quando aquilo ganhou corpo de projeto viavel, desenhei tudo com dados, colo-
quei em planilha, organizei com a familia para termos uma janela de um ano
para colocar de pe.

Teve atraso, como todo projeto, mas esta dando certo.

E interessante perceber que a visdo da corrida do Jodo reflete na sua empresa.
Um exemplo € a linha Forcell essencial carbo, o gel de carboidrato desenvolvido
por corredores e para corredores, trazendo a “simplicidade como apice da sofis-
ticacao”.

Hoje a empresa possui outros produtos, mas o principio de tudo € o gel de car-
bo, que oferece sabores marcantes (manga, framboesa, maracuja, coco) usando
a tecnologia para repor o que o corpo precisa durante a corrida.



Jodo cresceu numa cidade pequena do interior de Sao Paulo, em uma época
em que a informacao era rara, por isso aprendeu cedo a conviver com o tédio.

Hoje ele vé nisso uma vantagem para desfrutar das experiéncias da vida.

Créditos: arquivo pessoal

Religar, Nao Desligar

RB: As pessoas costumam dizer que correm para "desligar". O que acha dis-
so?

Joao: O termo certo é religar.
Depois da industrializagao, o trabalho virou quase s6 mental, vocé nao acorda
mais para usar o corpo, acorda para sentar. Nés trabalhamos quase o tempo to-

do sentados.

Isso cria um descompasso entre corpo e mente. A corrida € um encontro brutal
com vocé mesmo: vocé nao foge, nao desliga, reconecta o que se perdeu.

O tal “runner's high” € exatamente essa sensacao: "eu sou eu, estou completo."



Correr o Mundo sem Sair de Casa

A afinidade com a escrita vem de longe,
pois sua mae tinha a unica banca de jor-
nal da cidade no interior de Sao Paulo.

Foi durante um MBA, escrevendo arti-
gos gque usavam a corrida como exem-
plo, que ele comegou a publicar no Lin-
kedln, o gérmen do que viraria seu livro,
"Quando Eu Corro".

"Se ler é viajar sem sair de casa, ler
sobre corrida é correr o mundo sem
sair de casa.” — Joao Pedro Forlani

Créditos: arquivo pessoal

RB: Como hasceu o livro?

Jodo: Ja queria fazer um livro desde 2016, mas era jovem demais, faltava reperto-
rio. Depois que minha segunda filha nasceu, liguei para um amigo jornalista e
desenhamos um sumario do livro. Ai foi o primeiro passo.

Foi bem planejado: reunides mensais, capitulos sairam, outros nasceram, e a
Gabi (esposa) fez a direcao tecnica final dos capitulos, para ficar mais fluido e ti-
rar cacoetes" de corredor.

“Quando eu corro” nao é um livro técnico sobre corrida, é para quem gosta da vi-
da: uma leitura introspectiva, as vezes poeética, para quem busca novas perspec-
tivas.

Joao € um cara gue teve a vida transformada por conta do esporte, principal-
mente pela corrida, a ponto de mudar de profissao e, hoje, estar diariamente en-
volvido com o universo running.

GABRIEL Ej&";m
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CORRIDA COMO CUIDADO. AUTOCONHECIMENTO FiSICO E MENTAL
"Quancio a corride deixa de ser cobranga € passa a ser cuidado, ente agradece.’
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Pergunte ao time

Terminei a prova com assadura na viri-
Iha e embaixo do braco, e agora esta ar-
dendo e vermelho ha dias. O que fago
para tratar — e o0 que uso na proxima
para nao repetir?

A assadura acontece pelo atrito da pele
com roupa ou pele, somado ao suor. Lave
a regiao com agua e sabonete suave, se-
que bem e apligue um creme hidratante
reparador com oxido de zinco ou dexpan-
tenol. Se houver secrecao, mau cheiro,
dor intensa ou a vermelhidao piorar, pro-
cure um medico. Para prevenir, use rou-
pas sem costuras, bem ajustadas, mante-
nha a pele seca e apligue vaselina ou um
antiatrito nas areas de maior atrito antes
da corrida.

Minha unha do dedao ficou roxa depois
da prova e nao déi. Espero cair sozinha,
fura, ou vou ao médico?

Na maioria dos casos, € um hematoma
sob a unha causado pelo impacto repeti-
do da corrida. Se nao ha dor importante,
nao ha necessidade de furar a unha: ape-
nas observe, pois ela pode crescer nor-
malmente ou cair sozinha ao longo das
semanas. Procure um médico se houver
dor intensa, aumento da pressao, sinais
de infec¢cdo ou se a unha descolar com-
pletamente. Para evitar novas lesdes,
mantenha as unhas curtas e use ténis
com espaco suficiente para os dedos.

SABRINA
CABRAL

DERMATOLOGISTA




Pergunte
ao time

Treinei seis meses, corri a prova...
e ganhei 3 kg no processo. Como
isso é possivel correndo tanto?
Esse € um erro comum gque muitos
corredores cometem: acreditar que
treinos mais intensos e com maior
volume sao uma carta branca para
comer sem uma estratégia nutricio-
nal bem estabelecida. Muitas vezes,
Isso acaba levando a um aumento
da ingestao caldrica, mas sem a
qualidade nutricional adequada.
Também ¢é importante entender
que, durante um ciclo de prepara-
¢a0 para uma prova, realmente nao
costuma ser o melhor momento
para fazer grandes restricées ali-
mentares, ja gue isso pode compro-
meter a recuperagao e a qualidade
dos treinos. Mas isso tambéem nao
significa gque vocé pode comer
qualguer coisa.

Outro ponto que deve ser levado
em consideracao € que, apdés uma
prova, a inflamacgao provocada pelo
esforco pode causar retencao de li-
quidos e um aumento temporario
do peso. Esse inchaco costuma de-
saparecer em alguns dias e, ha mai-
oria das vezes, nao é motivo de pre-
ocupacgao.

Passei a semana poés-prova inchado,
com o rosto e as pernas diferentes.
Quanto tempo o corpo leva para vol-

tar ao normal — e tem alguma coisa
que acelere isso?

lsso € muito comum apos uma prova
longa, principalmente uma maratona.
O esforco provoca microlesées muscu-
lares e uma resposta inflamatoria im-
portante, fazendo com que o organis-
Mo retenha mais liquido para participar
do processo de recuperacgao. Por isso, e
normal perceber aumento de peso, ros-
to mais inchado e até as pernas mais
pesadas nos primeiros dias.

Na maioria dos corredores, esse inchaco
melhora entre 3 e 7 dias, podendo de-
morar um pouco Mmais dependendo da
intensidade da prova e do grau de dano
muscular.

O gue realmente ajuda € priorizar uma
boa hidratacao, consumir proteinas e
carboidratos em guantidades adequa-
das para favorecer a recuperacgao, dor-
mir bem e retornar aos treinos de forma
leve e progressiva. Ja estratégias para
“‘desinchar” rapidamente, como restrin-
gir agua ou usar diureticos, nao sao re-
comendadas e podem até atrasar a re-
cuperacao. O melhor tratamento, na
maioria das vezes, e simplesmente dar
a0 Corpo 0 tempo necessario para se re-
cuperar.

DR GUSTAVO
COSENZA

ENDOCRINOLOGISTA / MEDICINA
ESPORTIVA / NUTROLDGIA
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REVIEW ASICS NOVABLAST 6: O CORINGA GA-
NHOU ESPUMA DE SUPERTENIS E FICOU AINDA
MAIS DIVERTIDO

MAIS_RESPOSTA NO ANTEPE, TRAGAO FINALMENTE A ALTURA E A
MISSAO DE CONTINUAR SENDO UM DOS TENIS MAIS VERSATEIS DO
MERCADO.

Salve Runners, nesta edicdo vamos falar de um dos langamentos mais
aguardados do ano: o Asics Novablast 6. Poucos ténis cresceram tanto
em popularidade nas ultimas geracoes. O modelo comegou como uma
alternativa leve, alta e divertida dentro da ASICS, mas acabou ocupando
um espaco Muito maior; virou o ténis coringa de muita gente, capaz de
fazer rodagens, longdes, progressivos e até alguns treinos mais rapidos
sem depender de placa.

O desafio da sexta geracao era complicado. O NQ;\_fabl.a-St%SHé entregava
bastante conforto, maciez e versatilidade. Mudar demais poderia afastar
quem gostava do modelo; mudar pouco faria o lancamento parecer ape-
nas uma troca de cabedal e cote ASICS fol mexer exata-
mente onde faltava um poucg

O Novablast 6 mantém a e
uma grande insercao de
zada pela marca de tr
ponsiva, derivada da f
cada em uma area ¢
sem transformar Q

No Brasil, o0 n




REVISTA RUNNERS BRASIL » JULHO 2026

Visual conhecido, mas com uma mudanc¢a importante escondida na en-
tressola

Visualmente, o Novablast 6 continua reconhecivel. A entressola é alta, escul-
pida e com aguela geometria gue transmite movimento mesmo gquando o
ténis esta parado. O calcanhar continua projetado para trds e a base per-
manece relativamente ampla, combinacao que ajuda a equilibrar uma pla-
taforma alta sem deixar o conjunto excessivamente instavel.

A principal novidade nao é uma placa nem uma mudanca radical de for-
mato. E a combinacdo de duas espumas. A FF BLAST MAX continua respon-
savel pela maior parte do amortecimento e pela aterrissagem macia. Ja a FF
TURBO SQUARED aparece no antepé para aumentar a sensagao de propul-
sao. Em vez de envolver completamente a espuma mais responsiva em um
material mais denso, a ASICS utiliza uma insercao ampla, permitindo que ela
comprima e devolva energia com menos interferéncia.

Isso preserva a identidade do Novablast. Ele continua flexivel, confortavel e
menos exigente do gue um modelo com placa, mas ganha uma transigcao
mais interessante quando o corredor avanca sobre o antepé. A proposta nao
é criar uma catapulta de competicao. E retirar aquela sensacao de que o té-
nis ficava mais confortavel do que rapido quando o ritmo comecava a aper-
tar.

Na corrida: macio atras, mais vivo na
frente

A caracteristica central do Novablast
continua sendo a combinacao entre
muito amortecimento e peso relativa-
mente controlado. A plataforma man-
tém aproximadamente 415 mm no
calcanhar e 33,5 mm no antepe, for-
mando um drop de 8 mm. E bastante
espuma sob os pés, mas a geometria e
a auséncia de placa evitam uma sensa-
cao excessivamente rigida.

A regiao do calcanhar tende a entregar uma aterrissagem macia e prote-
gida. Isso favorece rodagens facels, longoes e dias em que as pernas estao
cansadas. Ao avancgar pela passada, porém, a inser¢ao de FF TURBO SQUA-
RED deixa o antepé mais elastico e presente do que na geracao anterior. O
ténis nac obriga o corredor a acelerar, mas responde melhor guando o ritmo
aumenta.
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O ponto de atencao esta justamente no acolchoamento traseiro. Al-
gumas avaliacdes descreverm um colar mais justo e volumoso, que pode
pressionar a regidao do calcanhar em determinados formatos de pé.
Quem apresenta sensibilidade proxima ao tendao de Aquiles, historico
de atrito ou prefere cabedais minimalistas deve experimentar o modelo
com calma.

Também ha relatos de que o encaixe dianteiro pode parecer um pouco
curto, embora seguro. Isso ndo significa necessariamente subir a nume-
ragcao, mas reforca a importancia de verificar o espago dos dedos e testar
0 ténis com a meia normalmente utilizada nos treinos longos.

Solado: a antiga fraqueza finalmente
recebeu atencao

A tracao nunca fol o maior argumento
de venda da linha Novablast. Em pisos
molhados, versdes anteriores podiam
transmitir menos confian¢a do que con-
correntes com compostos de borracha
mais aderentes. Na sexta geracao, a
ASICS adicionou ASICSGRIP no antepe e
manteve AHAR LO em outras areas de
contato.

A mudanca é relevante porque melhora
justamente a regiao utilizada durante a
propulsao. O corredor tende a sentir
mais seguranca ao acelerar, subir, fazer
curvas ou correr sobre asfalto umido.
Além da aderéncia, a distribuicao de
borracha ajuda a proteger a espuma e
contribui para a durabilidade do conjun-
to.

O Novablast 6 nao se torna um ténis pa-
ra trilha ou terrenos técnicos, mas passa
a ser uma opg¢ao mais confiavel em con-
digcdes variadas. Para um ténis de tteino
diario, isso aumenta bastante sua utili-
dade pratica.



Uso

Rodagem leve

Treino diario

Longdo confortavel

Treino progressivo

Ritmo moderado / tempo controlado
Intervalados longos

Tiros curtos e pista

Provas de 10 km a maratona

Indicacao

Pode funcionar pelo conforto, mas ndo é a
opgdo mais competitiva
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O preco brasileiro de R$ 999,99 também merece consideracao. Nessa fai-
xa, o corredor encontra varios modelos competentes e, em promogoes,
pode se aproximar de supertrainers. A compra faz mais sentido para
quem realmente valoriza versatilidade e pretende usar o ténis em gran-
de parte da semana.

Novablast 6 vs Novablast 5: o que realmente mudou?

A mudanca mais importante esta no comportamento do antepé. O No-
vablast 5 utiliza FF BLAST MAX em toda a entressola e entrega uma cor-
rida bastante macia, confortavel e uniforme. O Novablast 6 mantém essa
base, mas adiciona FF TURBO SQUARED na frente, aumentando a res-
posta durante a saida da passada.

O solado também evoluiu com a presenca de ASICSGRIP no antepé, tor-
nando o modelo mais confiavel no molhado. A geometria foi refinada pa-
ra trabalhar com a nova espuma, e o cabedal recebeu ajustes de res-
pirabilidade e encaixe.

Quem ja possui o Novablast 5 em bom estado nao precisa trocar ime-
diatamente. A quinta geracao continua excelentggg agens e lon-
goes. A sexta faz mais sentido para quem de
capacidade de variar o ritmo dentro do me

Caracteristica Novablast 5 Novablast 6

FF BLAST MAX + FF TURBO
Ent I F BLAST MAX
ntressola F SQUARED no antepé

Macia atras e mais viva na

Sensacdo Macia e uniforme
frente
Tracio Adequada, mas limitada no Melhorada com ASICSGRIP no
molhado antepé
Melhor uso Rodagens e longoes Rodagen; ,longhes e
progressivos
Perfil Quem prioriza conforto Quem quer conforto com mais

versatilidade

Mais resposta e melhor

Motivo para trocar - .,
aderéncia
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Para quem eu indicaria?

Eu indicaria o ASICS Novablast 6 para corredores que procuram um ténis
principal para treinar durante a semana; querem bastante amorteci-
mento, mas nao gostam de modelos completamente moles ou sem res-
posta; fazem rodagens, longdes e progressivos com o mesmo par; prefe-
rem um ténis sem placa; e valorizam conforto sem abrir mao de alguma
velocidade.

Também é uma opc¢ao interessante para iniciantes que desejam investir
em um modelo versatil e para corredores mais experientes que precisam
de um daily trainer confiavel para acumular volume.

Teria mais cautela para corredores que preferem ténis baixos, firmes e
extremamente leves; pessoas gue fazem grande parte dos treinos em
pista; corredores que buscam maxima performance em provas; e quem
apresenta sensibilidade no calcanhar ocu no tendao de Aquiles e nao se
adapta a contraforte acolchoados.

Veredito

O ASICS Novablast 6 nao abandona a formula que tornou a linha po-
pular. Ele continua alto, macio, confortavel e facil de usar. A diferenca é
gue agora existe mais intencao na parte dianteira da passada. A insergao
de FF TURBO SQUARED entrega uma saida mais viva, enquanto o
ASICSGRIP corrige uma das limita¢coes mais antigas do modelo.

Ele nao é um superténis de prova e nao tenta ser. Também ndo € o ténis
mais leve, mais agressivo ou mais rapido da ASICS. Seu mérito esta em
outro lugar: fazer muitos tipos de treino bem, sem exigir uma mecanica
especifica e sem transformar cada corrida em uma sessao rigida de per-
formance.

Para quem ja gostava do Novablast, a sexta geracao parece uma evo-
lucao coerente. Para guem achava o modelo confortavel, mas um pouco
acomodado quando o ritmo subia, a nova espuma no antepée pode ser
exatamente o ingrediente gue faltava.

+ + + +
+ + + +
+ + + +
+ + + +
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No fimm das contas, o Novablast 6 &€ aquele ténis que vocé coloca no pé
quando ainda nao decidiu se o treino sera leve, longo ou progressivo. Ele
comecga confortavel, aceita acelerar e deixa a sensacao de que correr

pode ser simples e divertido.

E talvez seja justamente por isso que ele continua sendo um dos

melhores coringas do mercado.

Resumo rapido

Amortecimento alto e confortavel.

Pontos fortes Pontos de atengdo

Preco elevado para um daily trainer.

FF TURBO SQUARED deixa o antepé mais
responsivo.

Ainda é alto e volumoso para tiros curtos.

Versatil para rodagens, longdes e progressivos.

N3o entrega a agressividade de um supertrainer
ou superténis.

Tracdo melhorada com ASICSGRIP.

Colar acolchoado pode incomodar alguns pes.

Boa op¢do como ténis unico ou de maior
volume semanal.

Quem ja tem o Novablast 5 ndo precisa trocar
com urgéncia.

GUSTAVO PAVESI

FISIOTERAPEUTA
E EMPRESARIO

++ + +
+ + + +
+ + + +

+ + + +






POR QUE O CORREDOR PERDE A MOTIVACAO DEPOIS
DA CONQUISTA?

O que acontece no seu cérebro quando a linha de chegada deixa de
ser o proximo destino

Existe uma cena gque se repete com muito mais frequéncia do que ima-
ginamos. Durante meses, a rotina gira em torno de um unico objetivo. O
despertador toca cedo, os treinos ocupam boa parte da semana, a alimen-
tacdo muda, o descanso passa a ser planejado e cada gquildbmetro percor-
rido parece aproximar um pouco mais da tao esperada prova.

Entao chega o grande dia.

Vocé cruza a linha de chegada, recebe a medalha, tira fotos, comemora
com a familia e sente aquela mistura de alivio, orgulho e felicidade. Parece
que todo o esforco valeu a pena.

Mas alguns dias depois, algo muda.

O despertador continua tocando no mesmo horario. O ténis permanece
ao lado da porta. O corpo comeca a se recuperar. No entanto, a vontade de
correr simplesmente desaparece.

Muitos corredores interpretam esse momento como falta de disciplina ou
perda de motivacdo. Outros acreditam que "a magia acabou". Na realida-
de, o que costuma acontecer € algo muito mais interessante: seu cérebro
esta funcionando exatamente como foi programado para funcionar.

A dopamina costuma ser conhecida como o "neurotransmissor do prazer",
mas essa explicacao € incompleta. Hoje sabemos que ela participa princi-
palmente da expectativa da recompensa. Em outras palavras, ela aumenta
quando existe um objetivo significativo pela frente, preparando o cérebro
para agir, persistir e repetir comportamentos que aproximam daquela
conquista.




A CORRIDA QUE ACONTECE DENTRO DA SUA CABECA

Quem corre regularmente ja viveu uma experiéncia curiosa: sair para trei-
nar carregando preocupacoes, ansiedade ou irritagao e retornar para ca-
sa sentindo-se mais leve, mais organizado emocionalmente ¢, muitas
solver antes da corrida. Embora muitos associem a pratica da corrida a-
penas aos beneficios fisicos, existe um fendmeno igualmente importante
acontecendo a cada quildmetro percorrido: uma profunda transformacao
no funcionamento do cérebro e na forma como lidamos com nossas emo-
coes.

Vivemos em uma sociedade que valoriza a produtividade, a velocidade e
os resultados imediatos. Nesse contexto, nao € raro gue o corpo continue
em movimento enquanto a mente acumula tensao, preocupacoes e so-
brecarga emocional. A corrida surge, entdao, como uma das ferramentas
mais acessiveis e eficazes para restaurar o equilibrio entre corpo e mente.
Mais do que melhorar o condicionamento fisico, ela atua diretamente nos
mecanismos cerebrais responsaveis pela regulacdo emocional, pela mo-
tivacao e pela sensacdo de bem-estar.

A neurociéncia tem demonstrado que o exercicio fisico provoca alteracoes
significativas na quimica cerebral. Durante a corrida, ocorre um aumento
na liberacao de neurotransmissores como a dopamina, a serotonina e a
noradrenalina, substancias que desempenham papel fundamental na re-
gulagao do humor, da atenc¢ao, da motivacao e da sensacao de recompen-
sa.

Esse processo ajuda a explicar por que, apos um treino, muitas
pessoas relatam sentir mais clareza mental, redug¢do da ansiedade e
maior disposi¢cdo para enfrentar desafios do cotidiano.




Entretanto, o beneficio da corrida ndo se limita a producgao dessas substancias. O
exercicio fisico também promove mudangas no padrao de funcionamento de di-
ferentes regides do cérebro. Em momentos de estresse intenso, por exemplo, a-
reas relacionadas a percepcao de ameaca tendem a assumir maior protago-
nismMo, tornando a pessoa mais reativa, impulsiva e propensa a interpretar situa-
coes de forma negativa. A pratica regular da corrida contribui para reduzir essa
hiperativacao e fortalece regiées cerebrais associadas ao planejamento, a toma-
da de decisdes e ao controle emocional.

Na pratica, isso significa que correr ndo elimina os problemas da vida, mas
modifica a forma como o cérebro os interpreta.

Muitas vezes, o desafio continua exatamente o mesmo apds o treino. O que Mmu-
da € a capacidade de enfrenta-lo com mais equilibrio, lucidez e flexibilidade psi-
coldgica.

Esse fendmeno nos leva a uma reflexao importante sobre a relacao entre mo-
tivacao e comportamento. Existe uma crengca amplamente difundida de que
precisamos estar motivados para agir. No entanto, tanto a neurociéncia gquanto
a psicologia mostram que, na maioria das vezes, o processo acontece de forma
inversa.

A motivacdo frequentemente surge depois da acdo, e ndo antes dela.

Quantos corredores ja nao experimentaram a dificuldade de sair de casa emn um
dia cansativo, sem vontade de treinar, apenas para descobrir, alguns quilome-
tros depois, que estao se sentindo muito melhor do que imaginavam?

Essa experiéncia ocorre porque o cérebro responde ao comportamento. Quando
decidimos agir apesar da falta de vontade inicial, enviamos uma mensagem po-
erosa ao sistema nervoso: estamos nos movimentando em direcao a algo impor-
tante. Como consequéncia, o cérebro passa a liberar recursos emocionais e cog-
nitivos gue favorecem a continuidade daquela atividade.
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BATEU A META. E
AGORA?

O que o pés-conquista ensina sobre car-
reira

Em 2019 cruzei a linha de chegada da mi-
nha primeira maratona. Foram quase cin-
co horas de prova, muito mais lentas do
gue eu gostaria, mas infinitamente mais
significativas do que o tempo marcado no
relégio.

Aquela conquista comecou sete anos an-
tes, guando dei os primeiros passos como
corredor. Como muitos corredores ama-
dores, fui evoluindo aos poucos: vieram as
provas de 5 km, depois 10 km, 15 km, a
meia maratona e, finalmente, o sonho dos
42195 metros. Parecia que tudo estava
caminhando conforme o planejado, até
gue, quarenta dias antes da prova, duran-
te o treino de 30 quildbmetros, meu corpo
disse que talvez aquele sonho precisasse
esperar. Descobri uma bursite no guadril.

Vieram os medicamentos, a fisioterapia e
uma duvida que todo atleta conhece: de-
sistir ou insistir? Opteil por continuar, res-
peitando os limites do meu corpo, mas
alimentando a vontade de chegar ate a li-
nha de chegada. Havia também um com-
promisso silencioso comigo mesmo. Eu ti-
nha anunciado ao mundo que faria aque-
la maratona e nao queria que o medo es-
crevesse o Ultimo capitulo daquela histo-
ria.

Conclui a prova exausto, quase quebran-
do nos quildmetros finais, mas com a sen-
sacao de quem havia conquistado algo
muito maior do gue uma medalha.
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No ano seguinte eu faria outra maratona. A pandemia interrompeu os pla-
nos de milhares de corredores e os meus também. O novo objetivo ficou pa-
ra 2022, guando finalmente participei da Maratona de Santiago, no Chile.
Dessa vez o planejamento foi diferente, a preparacao foi mais madura e
completel a prova em 4h20, exatamente dentro do tempo que havia estabe-
lecido como meta.

Foi ali que percebi que nem a corrida nem a carreira seguem o calendario
que planejamos. Ambas respeitam mais o tempo do amadurecimento do
gue a ansiedade das nossas expectativas.

Curiosamente, minha trajetdria profissional seguiu um caminho muito pa-
recido.

Assumi minha primeira posicao de lideranca aos 26 anos € imaginava que,
aos 40, estaria ocupando uma diretoria de Recursos Humanos. A carreira,
porém, nem sempre respeita o cronograma que desenhamos. Antes da dire-
toria veio o cargo de gerente sénior, novos desafios, empresas diferentes,
aprendizados que eu seguer imaginava viver g, somente aos 45 anos, alcan-
cei a posicao de diretor de RH.

Tanto na corrida quanto na carreira, aprendi que existe uma ilusao perigosa:
acreditar que a felicidade esta exclusivamente na proxima conquista.

Passamos meses, as vezes anos, dedicando energia a um unico objetivo. Na
corrida, treinamos antes do amanhecer, enfrentamos chuva, frio, dores e
abrimos mao de finais de semana. No trabalho, estudamos, assumimos pro-
jetos dificeis, enfrentamos pressao, buscamos resultados e fazemos planos
para conquistar a proxima promogao.

Quando finalmente alcancamos aquilo que parecia tao distante, experimen-
tamos uma alegria legitima. Mas ela €, por natureza, passageira. Dias depois,
ou talvez semanas, uma pergunta comecga a surgir de forma quase imper-
ceptivel: “E agora?”
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Essa sensacao nao significa ingratidao nem falta de ambicao. Ela apenas re-
vela que a conquista, por maior que seja, nao consegue sustentar sozinha o
NOSSO senso de proposito.

Na corrida existe um fenémeno bastante conhecido entre maratonistas. De-
pois de meses organizando a vida em fungao dos treinos, chega o dia da
prova. A linha de chegada é cruzada, a medalha é colocada no peito, as fotos
sao publicadas e, pouco tempo depois, muitos atletas experimentam um va-
zio inesperado. Nao porque a maratona tenha perdido o valor, mas porgue o
objetivo que orientava a rotina deixou de existir.

Na carreira acontece exatamente a mesma coisa. O profissional conquista a
promocao, alcanca o salario que desejava, assume a lideranca da equipe ou
chega ao cargo que sempre sonhou. Depois de algum tempo, percebe que a
rotina voltou ao normal.

Foi justamente esse contraste que me ensinou uma das maiores licoes da vi-
da profissional.

A medalha nunca foi a maior recompensa da maratona. O maior prémio foi
descobrir gue eu era capaz de persistir mesmo quando os planos sairam do
roteiro. Da mesma forma, a diretoria de RH nunca representou apenas um
cargo. Ela simbolizou a pessoa que precisei me tornar ao longo de quase vin-
te anos de carreira.

Hoje percebo que metas sao importantes porque dao direcao, mas elas nao
podem ser a Unica fonte de realizacao. Quando depositamos toda a nhossa
felicidade na proxima conquista, corremos o risco de transformar a vida em
uma sucessao interminavel de linhas de chegada, sem jamais aproveitar a
paisagem do percurso.

Depois da maratona existe uma nova prova. Depois da promoc¢ao existe um
novo desafio. Depois da grande conguista existe uma nova versao de nos
mesmos esperando para ser construida.

Talvez, por isso, a pergunta mais importante nunca tenha sido “qual sera a
minha préoxima meta?”, mas sim “‘guem eu estou me tornando enguanto ca-
minho até ela?”. Afinal, sdo as conquistas que enriguecem o curriculo, mas é
a jornada que transforma definitivamente a pessoa.
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