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. DESTRAVE SEU 5K E10K @y _— i
As distancias que quase todo mundo corre e quase nin treina direito. Uma edi¢do sobre ve[ocidqgtle,
limiar, cadéncia e o que realmente muda o seu tempo nas provas curtas. '
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UMA PALAVRA PARA QUEM CORRE

Esta edicdo é

para o seu proximo

treino

Pablo Mateus

CEO
RUNNERS BRASIL

Escolhemos falar de 5 e 10 km — as distancias que quase ninguém coloca na

capa, e que quase todo mundo corre.

Q uando definimos o tema desta edicao,
alguém poderia perguntar por que de-
dicar tantas paginas a duas distancias que

muita gente ainda trata como aquecimento.

A resposta é simples: é ali que esta quase
todo mundo. E nos 5 e nos 10 km que o corre-
dor brasileiro comeca, volta depois de uma
pausa, testa um ritmo novo e descobre que
consegue mais do que imaginava. E a distan-
cia que cabe numa terca-feira, entre o

trabalho e o jantar.

Durante muito tempo, o jornalismo de corrida
olhou primeiro para quem chega na frente.

Nesta edicao, invertemos a ordem. A pergun-

UM PEDIDO

ta que orientou cada pagina nao foi “como o
campedo treina?”, e sim: como fazemos vocé

correr melhor no seu préximo treino?

Por isso vocé vai encontrar aqui coisas que
talvez ninguém tenha te explicado direito. Por
gue o tempo de contato do seu pé com o
chao importa mais do que a forca bruta. Por
gue aguele nimero de cadéncia que virou re-
gra nao vale para todo mundo. Por gue o lac-
tato, que vocé aprendeu a temer, € combusti-
vel. E por que vocé provavelmente nao precisa

de gel para correr 10 km.

Nada disso esta aqui para
impressionar. Esta para ser usado.

Leia com o celular longe e a planilha por perto

Esta ndo € uma edicdo para folhear no sofa e esquecer. Tem protocolo destacavel, tem debate

para vocé votar, tem resposta para a duvida que vocé nunca teve coragem de perguntar ao

treinador. Se algo daqui mudar um treino seu nesta semana, a edicdo cumpriu o que se

propos.




PALAVRA DO CEO

Na capa, vocé vai conhecer a Débora Simas e
o0s 866 quildmetros que ela correu em sete
dias. Pode parecer distante de quem corre
menos de uma hora — mas leia até o fim e vai
reconhecer algo muito familiar: dois empre-
gos, treinos encaixados no gue sobrava do
dia, uma tentativa que nao deu certo e a

decisao de voltar sete anos depois.

O recorde é dela. O método serve para
todos nés: aparecer, repetir, respeitar o

tempo do corpo e continuar.

E isso que a Runners Brasil persegue desde o
primeiro dia: informacao boa nao deveria ser
priviléegio de quem tem assessoria. Cada edi-
¢cao é uma nova chance de provar que essa

aposta faz sentido.

E se vocé discordar de alguma coisa que leu
nestas paginas, melhor ainda. Esta edicao traz
debate, opiniao técnica e gente experiente di-
vergindo com respeito — do jeito que uma
revista de corrida deveria ser. Escreva para a

gente. A proxima edi¢do também é sua.

| Boa leitura, e bons treinos.

Que esta edicao termine

na sua planilha,
€ Nnao na estante.

Obrigado por chegar até aqui com a gente — e por confi-

ar na revista para acompanhar os seus quildmetros. Nos

vemos no proximo quilémetro.

Revista Runners Brasil - Edicdo 64 - Agosto de 2026
Destrave seu 5K e 10K

REVISTA RUNNERS BRASIL

Pablo Mateus

CEO - RUNNERS BRASIL

PALAVRA DO CEO — AGOSTO 2026




RUNNERS BRASIL ( CLUBE DE VANTAGENS )

de corredor.
Em um lugar so.

O maior guia de descontos para corredores de rua do pais: mais de 5.000
produtos com prec¢os imperdiveis — ténis, relégios, suplementos,
vestuario, inscricdes de provas e viagens, com cupons exclusivos
Runners Brasil atualizados todos os dias. De graca e sem cadastro.

LOJAS OFICIAIS  TENIS RELOGIOS | [ VESTUARIO || ACESSORIOS | [ SUPLEMENTOS |

SNACKS & NUTRIGAO | [ SAUDE & BEM-ESTAR SERVIGOS | ' PROVAS | | VIAGENS

FEITO POR CORREDORES,

mnnembmﬁlmm.,cupons PARA CORREDORES




RUNNERS ERASIL ( RUNNERSBRASIL.COM/CUPONS )

Abriu, achou
(]
economizou. . Y ——

A curadoria é nossa: garimpamos as ofertas
reais do mercado de corrida e deixamos tudo
organizado por categoria — sem grupo de
WhatsApp, sem cédigo vencido.

Cupom exclusivo RB CAIU DE PREGO h«

Codigos negociados pela Runners Brasil com as

&3

marcas — vocé nao acha em outro lugar. B Ténis Titan Ill Lite —
estabilidade e conforto

RS 249,00
Ja Alerta de prego

Escolha atée 5 produtos e receba um e-mail

quando o preco cair para o valor que vocé quer
pagar.

Meia maratona — lote
promocional

Caiu de preco RS 179,90

b |
Uma vitrine s6 com o que baixou de verdade nas
Ultimas horas — sem falso desconto.
v Multiesporte com GPS —
Favoritos e busca maestoie
C') o RS 1.899,00

Salve o que interessa e busque por marca,
modelo, prova ou suplemento em segundos.

+5.000 n todo dia RSO

produtos com pregos categorias, do ténis ofertas conferidas custo para usar,
imperdiveis, todo dia a inscricdo de prova e atualizadas sem cadastro

+ LOJAS OFICIAIS

APONTE A CAMERA DO CELULAR

runnersbrasil.com/cupons

Ofertas novas todos os dias - gratis - sem cadastro
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GOMUNIDADE
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FAgA PARTE DESSA
INCRIIVEL COMUNIDADE

NOSSAS
REDES

O Runners Brasil é uma comunidade que hd 10 anos co-

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

¢cdo, inspiracdo e paixdo pela corrida de rua.

Estar conectado das nossas redes sociais € acompanhar de 0 e

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

crescer. e

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

ve a mesma paixao.
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CARTA DA EDITORA-CHEFE

O tamanho dos
nossos sonhos

Dani Christoffer

EDITORA-CHEFE
REVISTA RUNNERS BRASIL

xistem historias que nos impressionam pe-
E los numeros. E existem aquelas que, depois
de um tempo, fazem os numeros parecerem
apenas parte de algo muito maior.

Débora Simas correu 866 quildometros durante
168 horas. Sete dias. Um feito extraordinario, da-
queles que obrigam a gente a parar e pensar:

Ccomo isso € possivel?

O QUE ESTA POR TRAS DO RECORDE

34— 55

a idade em que comecgou
e a do maior resultado

866 km

em 168 horas -

sete dias

sobre a esteira

Débora nao chegou até aqui por acaso. Foram
mais de duas déecadas de esporte, centenas de
competicoes, a BR-135, os 1000 quilémetros, par-
ticipacbes em mundiais, recordes e, tambéem,
uma tentativa que ficou incompleta em 2019. Na-
quele momento, ela percorreu mais de 800 qui-
[6metros, conquistou os recordes brasileiro e sul-
americano, mas o mundial ndo veio.

| Sete anos depois, ela voltou.

2 anos

de preparagdo, concilia-
dos com dois empregos

Mas, para mim, esta capa da Runners Brasil nao e
apenas sobre um recorde. E sobre tudo o que
existe antes dele.

E sobre uma mulher que comegou a correr aos
34 anos, que construiu sua trajetoria aos poucos,
entre trabalho, rotina, cansaco, treinos, provas, vi-
térias e tambeém frustracdes. Uma mulher que,
aos 55, alcangou o maior resultado de sua carreira
e nos lembra de algo que tantas vezes esquece-
mos: 0 tempo ndo precisa diminuir os nossos
sonhos.

mo

profissionais na operacgao,
24 horas por dia

Talvez essa seja uma das partes que mais me
toca nessa historia. Nem sempre continuar signi-
fica seguir em frente imediatamente. As vezes
continuar é aceitar o tempo, aprender com o que
nao aconteceu como imaginavamos, recalcular a
rota e, quando for possivel, tentar novamente.

E Débora tentou.

Durante dois anos de preparacao, conciliou trei-
nos com dois empregos e com a vida real. Por-

gue a vida nao parou para que ela pudesse per-
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seguir um recorde. O sonho precisou caber den-
tro da rotina, entre horarios, responsabilidades e

dias em que ninguém estava olhando.

| Isso também é corrida.

Nem sempre esta na linha de chegada, na meda-
Iha ou na fotografia bonita. Muitas vezes, esta na-
quela terca-feira comum em que levantamos
sem vontade, naguele treino que ninguém Vvé,
naquele momento em que precisamos decidir se
continuamos acreditando em alguma coisa que

ainda parece distante.

Durante as 168 horas do desafio, cerca de 110 pro-
fissionais fizeram parte de uma grande operacao
para que Débora pudesse seguir em seguranca.
Meédicos, fisioterapeutas, enfermagem, nutricao,
técnicos, arbitros, equipe de apoio, voluntarios.
Uma conquista que levava o nome dela, mas que,
como a propria Débora diz nesta entrevista, aca-
bou pertencendo a muita gente.

DEBORA SIMAS -

Que esta capa seja um convite para isso. Para res-
peitar o nosso tempo, entender os Nossos limites,

REVISTA RUNNERS BRASIL - EDIGAO 64

E entdo vieram as 9h14 daquele domingo. A mar-
ca mundial tinha sido superada. Ela podia dimi-
nuir. Mas havia outro nimero dentro dela: 860.

E Débora continuou. Terminou com
866 quilometros.

Talvez porque algumas pessoas nao estejam inte-
ressadas apenas em chegar. Querem descobrir
até onde ainda conseguem ir. E essa € uma per-

gunta que atravessa toda esta edicao.

Nao precisamos correr uma ultramaratona. Nao
precisamos buscar um recorde mundial. Mas to-
dos nos, em algum momento, encontramos uma
distancia que parece grande demais. Um projeto.
Uma mudanca. Uma decisao. Um recomego. Um
sonho adiado,

Talvez a corrida nos ensine justamente isso: nem
sempre precisamos enxergar o caminho inteiro.
As vezes, basta cuidar do préximo passo.

Aos 55 anos, Débora nos entrega uma das frases
mais bonitas desta edicao:

“Talvez a gente nao precise diminuir. Talvez precise apenas
descobrir uma nova maneira de ir mais longe.”

MATERIA DE CAPA DESTA EDIGAO

mas nao permitir que eles sejam definidos antes
mesmo de tentarmos.

Porque recordes podem ser quebrados.

Mas algumas histérias permanecem.

Dani Christoffer

EDITORA-CHEFE - REVISTA RUNNERS BRASIL
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ADRIANA LAFFIN

NUTRICAO ESPORTIVA

Vocé nao precisa de gel para correr 10 km: o que
a maratona ensinou de errado para as provas
curtas

DESTINO CORRIDA

Onde o seu recorde mora — as provas mais
rapidas do Brasil para buscar seu RP nos 5K e 10K

Q&A - SOMOS TODOS BATMAN

Yoel Levy corre o mundo vestido de Batman e
transformou as provas em memoria

PROTOCOLO RB

Pagina destacavel: 6 semanas para construir
velocidade nos 10 km

CONSTRUINDO CORREDORES
FORTES

200 milissegundos: a velocidade acontece no
tempo de contato de cada passada

PERGUNTE AO TIME

Nove especialistas respondem as duvidas dos
leitores sobre velocidade, tiro e provas de 5K e
10K
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56 BIOMECANICA DA CORRIDA “ O CONTRAPONTO
A mecanica da corrida rapida: cadéncia, passada Treino intervalado para iniciantes: dois
e o mito dos 180 passos por minuto especialistas, dois lados — e o0 seu voto

m CAPA - DEBEORA SIMAS 86 METABOLISMO ATIVO
168 horas, 866 km: sete dias sobre a esteira e O lactato ndo & vildao — é combustivel, e o seu
uma vida inteira por tras deles corpo sabe disso ha décadas

” CORRIDA, MAIS QUE UM x CORRIDA E CIENCIA
ESPORTE

Seu corpo é um carro de corrida: VOzmax, limiar
5 km: ninguém chamou os 100 metros de Bolt e economia explicados sem jargao
de "pouca coisa”
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Vocé nao precisa de gel para correr
10 km: 0 que a maratona ensinou de
errado para as provas curtas

Gel, capsula de sal, carbo-loading, isotonico. A nutricao das provas longas virou

regra para todo mundo — inclusive para quem corre 30, 40 minutos. A
nutricionista Ana Kist explica o que muda de verdade quando a prova dura

menos de uma hora.

|, Por Ana Kist

NUTRICIONISTA ESPORTIVA - COLUNA NUTRICAO ESPORTIVA

FOTOS: BANCO DE IMAGENS
RUNNERS BRASIL

QUEM CORRE 5 E 10 KM E A MAIORIA DO PELOTAO — MAS SEGUE A CARTILHA NUTRICIONAL DE QUEM CORRE 42

ala, galerinha! Demorou, mas agosto che-
F gou! Entao ja senta confortavel, passa aque-
le café e bora para mais um papo sobre nutricdo
esportiva. Mas dessa vez eu quero falar com
quem corre 5 km e 10 km e, principalmente, com
guem nao esta planejando correr uma maratona!

Porgue existe uma coisa curiosa acontecendo no

mundo da corrida: parece que, em algum mo-

mento, a maratona virou uma espécie de certifi-
cado de corredor. E ou ndo é7!

Como se correr 5 km fosse pouco. 10 km fosse
uma etapa. 21 km fosse quase |a. E so depois dos
42195 vocé finalmente pudesse dizer: “agora sou
corredor de verdade”.

Quem decidiu que a corrida precisa ser uma es-

cada obrigatoria até os 42 km? Tem gente que
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quer correr 5 km mais rapido. Tem gquem sonhe
em completar os 10 km. Tem quem corra para se
desafiar, para competir, para se divertir ou sim-
plesmente porque gosta de correr. E sim, todas
essas pessoas sao corredoras.

O problema é que, junto com essa ideia de que
precisamos chegar a maratona, parece que tam-
bém importamos toda a sua estratégia nutricio-
nal. Gel. Carboidrato por hora. Capsula de sal. Iso-
tdnico. Estratégia de hidratacao. Carbo-loading e
por ai vai. Haja dinheiro, né, meus amigos?! Risos

(e lagrimas).

Mas sera que voceé realmente precisa de tudo isso
para correr 5 ou 10 km? E justamente sobre isso
que vamos conversar neste meés: o que realmente
muda na nutricao para provas de menos de uma
hora — e o que é exagero importado da maratona
(e do Instagram).

“A nutricao para uma prova
curta precisa responder a
demanda daquela prova —
e nao copiar o protocolo de
uma prova longa.”

ANA KIST

REVISTA RUNNERS BRASIL « AGOSTO 2026

O QUE MUDA QUANDO A PROVA
DURA MENOS DE UMA HORA

A primeira diferenga esta na propria fisiologia do
exercicio. Um 5 km pode durar menos de 20, 25
ou mais de 30 minutos. Um 10 km pode levar me-
nos de 40, 50 ou mais de 60 minutos. Sao esfor-
cos relativamente curtos, mas geralmente realiza-
dos em intensidade elevada.

Isso significa que o carboidrato continua tendo
papel importante como combustivel. O que
muda é a necessidade de reposi¢cao durante a
prova.

As recomendacgoes do American College of Sports
Medicine e de outras entidades de referéncia em
nutricdo esportiva diferenciam as estratégias de
acordo com a duracao do exercicio. Para esforcos
intensos de aproximadamente 45 a 75 minutos,
pequenas quantidades de carboidrato podem ser
utilizadas. Ja as recomendagoes de aproximada-
mente 30 a 60 g de carboidrato por hora sdo dire-
cionadas principalmente para exercicios de maior
duracao.

5km

MENOS DE 30 MIN durante a prova. Fim.

10 km
PERTO DE 1 HORA

Um atleta que corre 5 km em 30 minutos ndo precisa consumir carboidrato

Pode se beneficiar de uma estratégia de carboidrato durante o exercicio —
dependendo da intensidade, da alimentacdo prévia e da resposta individual. ©

que nao significa que necessariamente precisa de gel.

Acima de 90 min
MEIA, MARATONA, ULTRA

Aqui sim entram as recomendacdes de 30 a 60 g de carboidrato por horae o
carbo-loading, com evidéncia de beneficio em eventos prolongados.

REFERENCIA: RECOMENDACOES DO AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (ACSM) E ENTIDADES DE NUTRICAO ESPORTI-

VA

E uma diferenca importante. Gel de carboidrato é
uma excelente ferramenta para situacoes em que
precisamos disponibilizar carboidrato rapidamen-
te. Mas nao existe uma regra fisiologica dizendo

que todo corredor precisa tomar um gel porque

colocou um numero no peito.
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PROVA CURTA, INTENSIDADE ALTA: EM 30 OU 40
MINUTOS, O QUE DECIDE JA FOI DEFINIDO ANTES DA
LARGADA

A ESTRATEGIA COMECA ANTES

Chegar na largada com boa disponibilidade de
carboidratos, fazer uma refeicao pré-prova ade-
guada e ja testada e evitar desconfortos gastroin-
testinais provavelmente sao decisdes muito mais
relevantes do gue tentar encaixar um gel no meio
de uma prova curta.

Se o objetivo é destravar os 5 ou 10 km, talvez seja
mais interessante olhar para o que acontece nas
horas e nos dias anteriores do que para o que
acontece durante os 40 minutos da prova.

O carboidrato continua sendo fundamental. Mas
nao precisamos transformar a véspera de um 5
km em uma festa de massas. Entendido?

O chamado carbo-loading, ou supercompensa-
cdo de glicogénio, foi desenvolvido para maximi-
zar os estoques de glicogénio muscular e possui
evidéncia de beneficio principalmente em even-
tos prolongados — especialmente aqueles com
duracao superior a aproximadamente 90 minu-

tos.

“Vocé nao precisa fazer
carbo-loading. Mas também
nao deve chegar na prova
restringindo carboidrato.”

ANA KIST

REVISTA RUNNERS BRASIL «- AGOSTO 2026

Vamos de resumo: equilibrio em primeiro lugar e,
em segundo, uma estratégia nutricional feita so
para vocé! Importante, viu?! A diferenca esta em
manter uma boa disponibilidade de carboidratos
sem transformar isso em um protocolo desneces-
sario de supercompensagao. Entao, na pratica,
uma alimentacao adequada nos dias anteriores e
uma refeicdo pré-prova bem planejada podem
fazer muito mais sentido.

“Nao precisamos
transformar a véspera de
um 5 km em uma festa de
massas. Entendido?”

ANA KIST

HIDRATAGCAO: PONTO IMPORTANTE!

A taxa de suor varia muito entre individuos. Tem-
peratura, umidade, intensidade, duragao e carac-
teristicas individuais modificam a necessidade de

reposicao de liquidos.

GOLINHOS DURANTE O PERCURSO, AGUA MESMO: NAO E
A DISTANCIA QUE DETERMINA A ESTRATEGIA, E BEBER EM
EXCESSO TAMBEM E PROBLEMA

O ACSM destaca justamente a grande variabilida-
de entre individuos nas taxas de sudorese e reco-
menda que as estratégias de hidratacdo sejam in-
dividualizadas. Também existe um ponto impor-
tante que as vezes é esquecido: beber em exces-
so também pode ser um problema.

Nesse caso, nao é a distancia que determina a es-
tratégia. E duracao + intensidade + ambiente + in-
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dividuo. Entao golinhos durante o percurso seria o
ideal. Agua mesmo, beleza?!

DURACAO, INTENSIDADE, AMBIENTE E INDIVIDUO: SAO
ELES QUE DEFINEM A ESTRATEGIA — NAO A DISTANCIA
NO PEITO

E A CAPSULA DE SAL?

Qutra heranca da maratona. O sodio tem papel
importante no equilibrio hidroeletrolitico e pode
ser relevante em exercicios prolongados, princi-
palmente em situacdes especificas de perda sig-

NA PRATICA
Olhe para a alimentagdo como um todo

= Carboidrato suficiente para a sua carga de
treinamento.

= Proteina adequada para recuperacao e
adaptacdao — nao precisa exagerar.

= Refeigdes bem distribuidas ao longo do dia.

“Nao é a distancia que
determina a estratégia. E
duracao + intensidade +
ambiente + individuo.”

ANA KIST

REVISTA RUNNERS BRASIL «- AGOSTO 2026

nificativa de suor. Mas isso nao significa que toda
pessoa que vai correr 10 km precise tomar uma
capsula de sal.

Se a prova dura menos de uma hora, a necessida-
de de uma reposicdo agressiva de eletrélitos ge-
ralmente &€ muito menor do que em eventos de
varias horas.

MENOS DE UMA HORA DE PROVA: A REPOSICAOD
AGRESSIVA DE ELETROLITOS E HERANGCA DE EVENTOS DE
VARIAS HORAS

= Hidratagdo — sem estar correndo também.

= Micronutrientes: faca exames, coma frutas e
verduras.

= Sono e recupera¢do — mais importante do
que o gel.

CONTINUAR CORRENDO TAMBEM E
PERFORMANCE

E, no fim das contas, talvez a gente esteja compli-
cando demais uma coisa que pode ser muito sim-
ples.
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“FELIZ DE QUEM CONSEGUE SE MANTER CORRENDO PELO
SIMPLES GOSTO DE CORRER”"

REVISTA RUNNERS BRASIL - AGOSTO 2026

Feliz de quem consegue se manter correndo pelo
simples gosto de correr. Feliz de quem encontra
nos 5 km um desafio, nos 10 km uma meta, no
treino uma pausa e na corrida um lugar para
estar consigo mesma.

Performance & incrivel, baixar o pace € uma deli-
cia, bater um RP da aquela alegria que sé quem
corre entende. Mas continuar correndo, por anos,
porque vocé simplesmente gosta de correr? Isso
também é performance. E talvez seja uma das
mais bonitas.

NOS 5 KM UM DESAFIO, NOS 10 KM UMA META, NO TREINO
UMA PAUSA — E NA CORRIDA UM LUGAR PARA ESTAR
CONSIGO MESMA

Um beijo da nutri.



SEUS TREINOS
NUNCA MAIS
SERAO OS
MESMOS.

SUPLEMENTO
ALIMENTAR
EM PO

www.loja.copra.com.br |
Aproveite o cupom de frete gratis: i AT B o &
FRETEHIDRATZ \ s
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6 SEMANAS PARA
CONSTRUIR VELOCIDADE
NOS 10 KM

OBJETIVO

Melhorar a economia de corrida e desenvolver a capacidade de sustentar velocidades
mais altas por meio do treinamento de forca — sem aumentar significativamente o
volume semanal de corrida.

AS 6 SEMANAS, EM ORDEM

SEM 1 SEM 2 SEM 3 SEM 4 SEM 5 SEM 6
CONSTRUIR CONSTRUIR CONVERTER CONVERTER INTEGRAR INTEGRAR
FASE 1+« SEMANAS 1 E 2 FASE 2 » SEMANAS 3 E 4 FASE 3 - SEMANAS 5 E 6
Construir Converter integrar
Criar uma base solida para produzir Transformar a forca construida em Transferir os ganhos do treinamento
forga com eficiéncia nas fases capacidade de produzir forca de forca para a mecanica da corrida.
seguintes. rapidamente.

- Progressido da pliometria

- Aperfeicoar a técnica dos Progressao gradual da carga

movimentos - Integragdo entre forga e
- Movimentos com intengdo de velocidade
— Desenvolver forca geral velocidade
- Melhora da economia de corrida
- Estabilidade e controle em apoio - Pliometria de baixa intensidade
unipodal - Técnica mantida em ritmos
— Manter a qualidade técnica elevados
-~ Manter o volume habitual de
corrida
40-60 60-100
— CONTATOS COM O SOLO POR CONTATOS COM O SOLO POR
SESSAO SESSAO
SEM PLIOMETRIA NESTA FASE
T,
1§m Por Dr. Gustavo Jorge PROTOCOLO RB
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PROTOCOLO RB - 6 SEMANAS REVISTA RUNNERS BRASIL

COMO CONDVZIR
O PROTOCOLO SEM ERRAR

DURANTE TODO O PROTOCOLO

o Priorize a qualidade da execucao.

o N3do aumente volume e intensidade
simultaneamente.

Respeite os intervalos de recuperacgdo.
Faga progressoes graduais.

Evolua a carga apenas quando a
qualidade do movimento também evoluir.

Ajuste os contatos com o solo conforme
sua experiéncia e resposta individual.

COMO AVALIAR

Melhorar o tempo é apenas um dos indicadores

[T] Menor percepcao de esforgo para o mesmo [ ] Mais estabilidade durante a fase de apoio
ritmo

[C] Melhor controle do tronco e da pelve [[] Contato mais eficiente com o solo

[T] Recuperagdo mais rapida entre estimulos [ ] Melhora da economia de corrida
intensos

Uma avaliagcdao biomecanica da corrida antes e depois do periodo permite identificar mudancas que
muitas vezes nao aparecem no cronémetro. Alteracées na técnica, no tempo de contato com o solo, na
estabilidade e na eficiéncia da passada ajudam a verificar se o treinamento de forca esta realmente sendo
transferido para a corrida — e orientam ajustes individualizados no planejamento.

LEMBRE-SE

- . -
Sem aumentar Qualidade Uma variavel
o volume antes de carga por vez
o protocolo constréi velocidade a técnica é o critério que autoriza a volume e intensidade nunca
pela forca — nao por mais proxima progressao sobem juntos na mesma semana

quildmetros na semana
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GUIA DE PROVAS RAPIDAS - 5K E 10K

ONDE O SEU
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As provas mais rapidas (e prazerosas) do
Brasil para buscar seu RP nos 5K e TOK

Recorde pessoal nao acontece por acaso: € treino, estratégia, descanso — e, muitas
vezes, a escolha certa da prova. Um guia por percursos onde os segundos jogam a seu

favor.

Por Henrique Farias

EMPREENDEDOR - COLUNA DESTINO CORRIDA

xiste uma frase muito comum entre corre-
E dores: “recorde pessoal nao acontece por
acaso”. Ele é resultado de treino, estratégia, des-
canso.. e, muitas vezes, da escolha certa da prova.

Quando pensamos em 5K e 10K, pegquenos deta-
Ihes fazem enorme diferenca. Um percurso plano,
clima favoravel, boa organizacdo e uma largada
bem posicionada podem representar aqueles se-
gundos um bom

preciosos que separam

resultado do tdo sonhado RP.

PORTO ALEGRE +» RIO GRANDE DO SUL

o.l Maratona Internacional de Porto Alegre

FOTOS: BANCO DE IMAGENS
RUNNERS BRASIL

O Brasil possui um calendario cada vez mais rico
em provas rapidas. Eventos que unem excelente
estrutura, percursos velozes e cenarios incriveis,
mostrando que € possivel correr forte e ainda
aproveitar uma experiéncia memoravel. Afinal,
quem disse que buscar performance precisa ser
sindnimo de sofrimento? Separamos algumas das
melhores opcdes para quem quer acelerar de ver-
dade.

EpOCA
Junho

PERCURSO
Extremamente plano

CLIMA
Frio ideal pela manha

DIFERENCIAL
Ruas largas, poucas curvas

A ORLA DO GUAIBA: RUAS LARGAS, POUCAS CURVAS E QUASE NENHUMA ALTIMETRIA

REVISTA RUNNERS BRASIL

DESTINO CORRIDA AGOSTO 2026
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10K seguem a mesma caracteristica: poucas cur-
vas, praticamente nenhuma altimetria significati-
va e ruas largas que permitem encontrar o ritmo
logo nos primeiros metros,

Outro ponto positivo € a época do ano. Realizada
normalmente em junho, a prova costuma ofere-

SANTOS +« SAO PAULO

oz Tribuna FM

REVISTA RUNNERS BRASIL - AGOSTO 2026

cer temperaturas ideais para correr forte, especial-
mente nas primeiras horas da manha. Nao é coin-
cidéncia que inumeros atletas escolham Porto
Alegre para buscar seus melhores tempos.

10K

Poucas provas brasileiras possuem uma tradicao

tdo grande quanto a Tribuna FM. Realizada em
Santos, o percurso parte da zona central da cida-
de e termina na orla, oferecendo um trajeto bas-
tante plano, extrermamente rapido e agradavel.

Aléem da velocidade, existe um fator psicolégico
importante: correr olhando o mar faz os quiléme-

PERCURSO
Centro — orla

PERFIL
Plano e veloz

pUBLICO
Participacdo popular

DIFERENCIAL
Correr olhando o mar

tros passarem mais rapido. Parece simples, mas
quem ja viveu essa experiéncia sabe como o ce-
nario ajuda a manter a concentracdo. A grande
participacao popular também transforma a prova
em uma verdadeira festa, criando aquela energia
que faz o corredor encontrar for¢cas quando as
pernas comegam a pesar.

“Correr olhando o mar faz os quilometros passarem mais rapido.”

HENRIQUE FARIAS

REVISTA RUNNERS BRASIL

DESTINO CORRIDA AGOSTO 2026
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RIO DE JANEIRO « RIO DE JANEIRO

03 Meia Maratona Internacional do Rio

REVISTA RUNNERS BRASIL - AGOSTO 2026

5K
10K

Nem toda prova rapida precisa abrir mao de um
visual espetacular. As distancias menores da Meia
Maratona do Rio combinam velocidade com um
dos cartdes-postais mais famosos do mundo. Cor-
rer entre Leblon, Ipanema e Copacabana e uma

experiéncia dificil de comparar.

OPORTUNIDADE ESCONDIDA

.’I// |

PERCURSO
Leblon - Copacabana

PERFIL
Favorece ritmo constante

ATENGAO
Vento em alguns trechos

DIFERENCIAL
Cartdo-postal mundial

Embora pequenos trechos possam sofrer influén-
cia do vento, o percurso favorece ritmos constan-
tes e permite o6timos resultados para quem chega
bem preparado. E uma daguelas provas em que
cruzar a linha de chegada com um recorde pesso-
al e ainda contemplar o nascer do sol sobre o
oceano torna tudo ainda mais especial.

Circuitos de rua: onde o RP também acontece

Track&Field Run Series Experience Running Circuito Sesc

Centauro Desbrava Corridas municipais

Nem sempre é necessario esperar pelas grandes provas nacionais. Diversos circuitos espalhados pelo
pais oferecem percursos rapidos, 6tima organizacdo e um ambiente menos congestionado. Muitas vezes,
justamente por terem menos participantes, esses eventos permitem uma largada mais limpa e menos
necessidade de desviar de outros corredores — algo que faz diferenga principalmente nos 5 km.
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LARGADA LIMPA E RITMO CONSTANTE: O QUE SEPARA UM BOM TEMPO DO RECORDE PESSOAL

“S3o provas curtas apenas ha quilometragem.”

HENRIQUE FARIAS

O PERCURSO PERFEITO EXISTE?

Na verdade, nao. O melhor percurso € aguele que camente a receita ideal para um grande desem-
combina diversos fatores. Temperatura entre 10°C penho.
e 18°C, baixa umidade, pouco vento, percurso cer- . )
. Mas existe um elemento que nenhum organiza-
tificado, poucas curvas fechadas, asfalto em boas

s L o ) dor consegue entregar ao atleta: o preparo. Quem
condicOes e organizacao eficiente formam prati- : .

busca um recorde pessoal precisa respeitar o pro-

cesso.

“Existe um elemento que nenhum organizador consegue
entregar ao atleta: o preparo.”

HENRIQUE FARIAS

REVISTA RUNNERS BRASIL DESTINO CORRIDA — AGOSTO 2026
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A RECEITA

O que forma o cenario ideal para um grande desempenho

10°C a 18°C Baixa Pouco vento

temperatura umidade do ar principalmente na orla

Certificado Poucas curvas Asfalto bom

percurso homologado sem fechadas e organizacao eficiente

Os 5K e 10K sao provas curtas apenas na quilometragem. Na pratica, exigem concentragcdao maxima,
controle emocional e disposicao para sustentar um desconforto intenso do primeiro ao ultimo

quilometro.

CADA TREINO COM UM PROPOSITO: E ASSIM QUE A PROVA ESCOLHIDA MUDA A PREPARACAO

ESCOLHA A PROVA. FACA UM PLANO. ACREDITE.

Existe algo muito motivador em colocar uma pro- nha mais atencao. O descanso deixa de ser opcio-
va especifica como objetivo. Quando o corredor nal. A preparacao mental também evolui.

escolhe um evento para buscar seu RP, cada trei- ) ) )
e o ) o A prova deixa de ser apenas mais uma corrida do

Nno passa a ter um proposito. A alimentacao ga- <o :
calendario e passa a representar um desafio pes-
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soal. Talvez seja justamente por isso que tantas
pessoas se apaixonam pelos 5K e 10K.

Sao distancias democraticas, acessiveis e capazes
de proporcionar emocgoes tdo intensas quanto
uma maratona. Em menos de uma hora, € possi-
vel viver toda a expectativa da largada, enfrentar o
desconforto, superar os proprios limites e cruzar a

HENRIQUE FARIAS

e - P

QUANDO TREINO E OPORTUNIDADE SE ENCONTRAM, OS RECORDES DEIXAM DE SER SONHO E PASSAM A SER CONSEQUENCIA

REVISTA RUNNERS BRASIL - AGOSTO 2026

linha de chegada com aquela sensacdo Unica de
missao cumprida.

E, se puder escolher um percurso rapido, um cli-
ma agradavel e uma organizagdo impecavel, me-
Ihor ainda. Afinal, quando treino e oportunidade
se encontram, os recordes deixam de ser sonho e
passam a ser consequéncia.

“No fim das contas, o relégio mostra apenas um numero. O
verdadeiro recorde acontece quando percebemos que somos
capazes de correr melhor do que imaginavamos.”

= Y *

01 02

REVISTA RUNNERS BRASIL

Faca um plano.

03

Acredite.

DESTINO CORRIDA AGOSTO 2026
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O TEMPO DE CONTATO DE CADA PASSADA

milissegundos

A VELOCIDADE ACONTECE
EM 200 MILISSEGUNDOS

Quanto menor o tempo de contato com o solo, maior precisa ser a capacidade

de produzir forca. Como forga, poténcia, pliometria e economia de corrida se
unem para destravar seus 5 e 10 km.

Por Dr. Gustavo Jorge

FISIOLOGISTA DO EXERCICIO - COLUNA CONSTRUINDO CORREDORES FORTES
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Quando um corredor decide baixar seu tempo nos 5 km ou nos 10 km, a primeira

estratégia costuma ser aumentar os treinos de velocidade. Faz sentido — mas

apenas até certo ponto.

uanto maior a velocidade, menor é o tem-
Q po disponivel para produzir forca contra o
solo. Em ritmos elevados, cada passada acontece
em cerca de 200 milissegundos. Nesse curto in-
tervalo, o corpo precisa absorver o impacto, esta-
bilizar as articulagdes e gerar for¢a suficiente para

impulsionar o proximo passo. Se essa forgca nao

RFD

RATE OF FORCE DEVELOPMENT
TAXA DE DESENVOLVIMENTO DE
FORGA

for produzida rapidamente, a velocidade

simplesmente nao acontece.

Na fisiologia, essa capacidade é conhecida como
Rate of Force Development (RFD), ou taxa de de-
senvolvimento de forga. Quanto maior a RFD,
maior a capacidade de aplicar for¢a ao solo du-

rante o breve contato de cada passada.

Mais do que aumentar a velocidade maxima, essa adaptacao
melhora a economia de corrida — reduzindo o custo
energetico de cada passada e permitindo sustentar ritmos

elevados por mais tempo. E a diferenca entre correr rapido por

alguns quilédmetros e sustentar o ritmo até a chegada.

A VELOCIDADE SEGUE UMA SEQUENCIA

A OBRA, EM ORDEM

Cinco etapas — nenhuma delas pode ser pulada

01 02 03

Técnica Forga

Controle motor A base que sustenta

antes de qualquer tudo o gque vem

carga depois

- -
Potencia

Forga aplicada com
intencaoc de
velocidade

O 05

Pliometria Corrida

Energia elastica e Aplicagao: onde
tudo vira

desempenho

resposta rapida

Desenvolver poténcia antes de consolidar forca e controle motor aumenta o risco de lesdes e reduz a eficiéncia

do treinamento.

FORCA NAO E APENAS LEVANTAR MAIS PESO

O Velocity Based Training (VBT) mostrou que a
velocidade de execugao também controla a carga
do treinamento. Para o corredor, a principal men-
sagem e simples: em determinados momentos,
mover a carga com maxima intencao de velocida-

de é tao importante quanto o peso utilizado.

Produzir forca, porém, € apenas parte da equa-
cao. O organismo tambéem precisa transferi-la ao
solo com eficiéncia — e € ai que entram o pé e o

tornozelo.
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O PE E O TORNOZELO: TRANSFORMANDO FORCA EM VELOCIDADE

Musculos, tendbées e fascias funcionam como um
sistema elastico. Durante o contato com o solo, ar-
mazenam energia e a devolvem na impulsao se-
guinte. Essa capacidade depende da rigidez

musculotendinea — o stiffness.

Rigidez nao significa um tornozelo travado. Signi-

fica um sistema estavel o suficiente para evitar

para absorver impactos.”

DR. GUSTAVO JORGE

perdas de energia e movel o bastante para
absorver impactos.

Fortalecer panturrilhas e a musculatura intrinseca
dos pés, utilizar exercicios isométricos, equilibrio
unipodal e peguenos saltos progressivos melhora
essa transmissao de forca, favorecendo a

economia de corrida.

“Rigidez nao significa um tornozelo travado. Significa um sistema
estavel o suficiente para ndao perder energia — e moével o bastante

PLIOMETRIA: POTENCIA EXIGE PROGRESSAO

A pliometria € um método de treinamento que
utiliza movimentos rapidos, como saltos e impul-
sOes, para desenvolver a capacidade de produzir
forca em pouco tempo. O objetivo &€ melhorar o

aproveitamento da energia elastica armazenada
nos musculos e tendoes, tornando a passada

mais eficiente e responsiva.
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Ela favorece adaptacbes nas estruturas elasticas, rante a corrida. Mas a carga precisa ser controla-

aumentando o reaproveitamento da energia du- da.

PROGRESSAO SUGERIDA

Contatos com o solo por sessao

iniciante = ————
intermedisrio

4£0-60 CONTATOS

60-100 coNTATOS

Avangado S 50-140 conTATOS
Antes de aumentar a intensidade, é preciso dominar a técnica.
A CARGA E CONTROLADA POR CINCO VARIAVEIS
Intensidade Contatos Velocidade Recuperagio Técnica
dos exercicios escolhidos numero de impactos de execucdo do entre séries e sessdes qualidade acima de
com o solo movimento volume

A VELOCIDADE COMECA ANTES DA LARCADA

REVISTA RUNNERS BRASIL CONSTRUINDO CORREDORES FORTES — AGOSTO 2026
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A VELOCIDADE COMECA ANTES DA LARGADA

Quanto mais rapido queremos correr, mMenos
tempo temos para produzir forca. A velocidade
nao nasce apenas dos treinos de tiro. Ela é resul-
tado da construgao da forga, do desenvolvimento
da poténcia, da melhoria da RFD, do treinamento

da rigidez musculotendinea e da capacidade de

transferir forca ao solo com eficiéncia.

O corredor mais rapido nao &, necessariamente,
aquele que treina mais. E aquele que consegue
aplicar mais forca ao solo no menor tempo possi-
vel, armazenar e reutilizar melhor a energia elasti-
ca e repetir esse processo milhares de vezes ao

longo de uma prova.

CONSTRUGCAO, NAO ATALHO: CADA ETAPA PREPARA O CORPO PARA TRANSFORMAR A PROXIMA EM DESEMPENHO

O corredor mais rapido é aquele que aplica mais for¢ca ao solo

no menor tempo possivel.

REFERENCIAS
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SOMOS TODOS
BATMAN

Yoel Levy corre o mundo vestido do herdi favorito de Ariel Bibas — para que
a histéria da familia nunca deixe de ser contada. No Rio, os 21 km de
Copacabana entraram na rota.

POR SABINE WEILER

ILUSTRAGAO RB SOBRE FOTO DE ARQUIVO PESSOAL
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O homem por tras da mascara: a corrida que

virou memoria

Aos 27 anos, o treinador britanico Yoel Levy ja cruzou linhas de chegada em quatro

continentes vestido de Batman. A fantasia desperta sorrisos e perguntas — e cada
pergunta abre espaco para a historia de Ariel, Kfir e Shiri Bibas.

Por Sabine Weiler

JORNALISTA - COLUNISTA DA RUNNERS BRASIL

FOTOS: ARQUIVO PESSOAL
YOEL LEVY

ARQUIVO PESSOAL

britdnico Yoel Levy descobriu a corrida

aos 13 anos, como uma forma de recu-
perar a autoconfianca. Naquela época, o espor-
te tinha um significado muito pessoal. Mas,
anos depois, a corrida ganharia um propaosito
que ele jamais poderia imaginar. Os aconteci-
mentos de 7 de outubro de 2023, em Israel, mu-
daram completamente a maneira como enxer-
gava a corrida. Os desafios pessoais deram lu-
gar a uma homenagem aos irmaos Ariel e Kfir
Bibas e a mae deles, Shiri, sequestrados durante
o0 ataque do Hamas e gue nao sobreviveram ao
cativeiro. Kfir tinha apenas nove meses na epo-
ca e foi o mais jovem entre os reféns levados
para Gaza.

Foi a partir dessa histéria que, em 2025, Yoel de-
cidiu transformar suas corridas em uma home-
nagem a familia Bibas. O treinador fisico judeu,

de 27 anos, passou a correr vestido de Batman,

o super-herdi favorito de Ariel. Desde entao, por
onde passa, aléem de despertar curiosidade, a
fantasia abre espag¢o para que a histdria da

familia Bibas continue sendo contada.

A homenagem ja passou por Jerusalem, Tel
Aviv, Paris, Londres, Boston, Toronto, Sydney,
Nova York, Panama, Costa Rica, Miami e Cidade
do Cabo. Recentemente, chegou a América do
Sul. Depois do Uruguai, Yoel esteve no Brasil,
onde completou os 21 quilémetros da Meia Ma-
ratona Internacional do Rio de Janeiro, antes de
seguir para Argentina e Chile.

Conhecido nas redes sociais como The Jewish
Fitness Coach, Yoel transformou a linha de che-
gada em algo que vai além de tempo, medalha
ou performance. Em entrevista a Runners

Brasil, ele con-
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ta o que mudou na sua relacdo com a corrida,
como as pessoas tém recebido a mensagem que
leva pelo mundo e compartilha historias que o
impactaram profundamente ao longo dessa jor-
nada. Um relato que mostra como a corrida pode
ganhar um sentido completamente diferente
guando existe um propodsito muito maior por tras

de cada quilémetro.

RUNNERS BRASIL

Como a corrida entrou na sua vida e em que
momento vocé percebeu que ela poderia ser
muito mais do que um esporte?

A corrida comegou como um desafio pessoal.
Crescendo com dislexia e um disturbio de fala,
tive dificuldades com a autoconfianca durante
muitos anos. A escola ndo foi facil, e houve mo-
mentos em que duvidei de mim mesmo. A corri-
da me deu algo diferente. Nao importava como
eu lia ou falava, so importava que eu continuasse
colocando um pé na frente do outro. Cada quilé-
metro me ensinou disciplina, resiliéncia e, mais
importante, a acreditar emn mim mesmo. Depois
de 7 de outubro, percebi que correr poderia ser
muito mais do que cruzar linhas de chegada. Tor-
nou-se uma forma de contar histérias, honrar vi-
das e unir pessoas em torno de uma mensagem

de memcdria e esperanca.

— Em determinado momento, suas corridas
deixaram de ser apenas desafios pessoais
para se tornarem uma homenagem a familia
Bibas. Como nasceu essa decisdo e por que
ela mudou completamente a forma como
vocé enxerga cada prova?

A familia Bibas se tornou um simbolo que tocou
pessoas em todo o mundo. Eu queria usar o espa-
co que eu tinha para algo significativo, entao deci-
di dedicar minhas corridas a manter os nomes
deles vivos. Desde entdo, o dia da prova deixou de
ser sobre mim. Nao penso mais no meu tempo de
chegada. Penso em cumprimentar todos que
vém torcer, tirar fotos com as criancas, ouvir as
historias das pessoas e tentar ser uma pequena

luz durante um periodo muito sombrio.

REVISTA RUNNERS BRASIL - AGOSTO 2026

“Se alguém sair da prova sabendo
quem foi a familia Bibas, entao
aquele dia valeu a pena.”

YOEL LEVY

— Vocé escolheu correr vestido de Batman
porque esse era o super-herdi favorito de
Ariel Bibas. Em algum momento essa
fantasia deixou de representar apenas uma
homenagem e passou a fazer parte da sua
propria identidade como corredor?

Com certeza. No inicio, parecia algo que eu estava
vestindo. Hoje, parece fazer parte da minha mis-
sdo. Ao redor do mundo, as criancas sorriem
guando veem o Batman, e os adultos param para
perguntar por que estou vestido daguela manei-
ra. Essa simples pergunta cria uma oportunidade
para contar a historia de Ariel. Uma coisa que
também percebi & que Batman nado é um time de
uma pessoa so. Essa jornada so existe por causa
das milhares de pessoas que correm ao meu lado,
torcem a beira do percurso, trabalham como vo-
luntarias, fazem doacodes, compartilham a historia
e ajudam a manter viva a memoria dessa familia.

De muitas maneiras, somos todos Batman juntos.

— Antes de cada largada, vocé faz 70
segundos de siléncio em memédria dos
reféns. O que acontece dentro de vocé
durante esse momento?

Esses 70 segundos me lembram porque estou na
linha de largada. Penso nas familias que ainda es-
tdo esperando e nas vidas gue mudaram para
sempre. Também percebo o quanto sou afortuna-
do. Como tenho sorte de poder ligar para minha
mae e para o meu pai. Como tenho sorte de ter
um corpo saudavel que me permite correr. Coisas
gue muitas vezes consideramos garantidas, de re-
pente, parecem incrivelmente preciosas. Ndo im-
porta o gquanto eu esteja nervoso ou cansado an-
tes de uma prova, essas emocdes se tornam mui-
to pequenas quando comparadas ao que outras

pessoas vivenciaram.



Q&A «» A ENTREVISTA

BATGIRL, QUE YOEL CARREGA EM CADA PROVA

— Nesta jornada pela Ameérica do Sul, vocé
correra quatro provas em quatro paises,
levando essa homenagem a milhares de
corredores. O que mais tem chamado sua
atencio na forma como as pessoas recebem
essa mensagem?

Isso tem me dado esperanca. Conheci pessoas de
diferentes origens, idiomas, religides e culturas e,
ainda assim, todas compreendem a bondade e a
compaixdo. A familia Bibas nos lembra que, no
fim das contas, todos temos uma vida e somos to-
dos humanos. Milhares de pessoas que eu nunca
havia conhecido participaram das corridas, com-
partilharam minhas publicacdes, me convidaram
para suas comunidades e ajudaram a espalhar

essa mensagem. Essa jornada me lembrou que a
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humanidade & muito maior do que as nossas di-

ferencas.

— Correr uma maratona ja é um desafio por
si s6. O que muda fisica e mentalmente
quando vocé encara 42 quilometros vestido
de Batman?

Eu gostaria de poder dizer que é facil, mas cada
prova fica mais dificil. A fantasia & quente, pesada
e desconfortavel, especialmente ao longo de 42
quilémetros. Mentalmente, porém, ela na verdade
torna a prova mais facil, porqgue me lembra cons-
tantemente por que estou correndo. Cada quilo-
metro dificil tem um propodsito. Cada grito de in-
centivo para o Batman €, na verdade, um grito de

apoio a histéria por tras da fantasia.

S A e T e e S T
TORONTO: OS 42 KM DA WATERFRONT MARATHON — A
FANTASIA E QUENTE E PESADA, MAS “CADA QUILOMETRO
DIFIiCIL TEM UM PROPOSITO"



Q&A - A ENTREVISTA

— Entre todas as provas que ja correu com

esse propdsito, houve alguma em que vocé
cruzou a linha de chegada profundamente

transformado?

Todas as provas foram significativas, mas a Mara-
tona de Sydney sempre terd um lugar especial no
meu coracao. Eu estava completamente afetado
pelo jet lag e correndo no que, para o meu relégio
biologico, parecia ser uma hora da madrugada.

REVISTA RUNNERS BRASIL - AGOSTO 2026

Eu ndo sabia o que esperar. Entdo cheguei a pro-
va e vi pessoas gque nunca havia conhecido espe-
rando ali para apoiar a familia Bibas. Foi naquele
momento que percebi que essa jornada havia se
tornado global. Ja ndo se tratava de mim ou da
distancia. Tratava-se de completos desconhecidos
escolhendo permanecer unidos por uma familia
gue nunca haviam conhecido.

CIDADE DO CABO: O DEDO APONTADO AO CEU NA CHEGADA DA MARATONA SUL-AFRICANA

— Alguma histéria que alguém compartilhou
com vocé depois de descobrir o significado
da fantasia do Batman te impactou
profundamente?

Foram muitas, mas uma histoéria significou muito
para mim. Depois da Meia Maratona de Miami, a
proprietaria de uma cafeteria local me escreveu.
Ela tinha ouvido duas meninas conversando so-
bre o Batman depois da prova. Quando elas per-
guntaram por que o Batman estava correndo, ela
explicou a historia da familia Bibas. O pai das me-
ninas entdo perguntou se todos poderiam rezar
juntos. E ali estavam eles, seis pessoas, nenhuma
delas judia, dentro de uma cafeteria, rezando pelo
povo judeu, por Yarden Bibas, pela familia Bibas e
até por mim. Quando li aquela mensagem,
desabei completamente.

REVISTA RUNNERS BRASIL

“A bondade nao tem fronteiras,
religidao ou idioma.”

YOEL LEVY

— Vocé costuma dizer que a corrida pode dar
voz a quem ndo pode mais falar. Na sua
visdo, qual é o poder do esporte para
preservar memdorias, mobilizar pessoas e
despertar empatia?

O esporte alcanca as pessoas de uma maneira
Unica. Vocé nao precisa falar o mesmo idioma
para compreender determinacdo, compaixao ou
bondade. A corrida cria conversas entre comple-
tos desconhecidos. Se uma pessoa conhecer a fa-
milia Bibas porgue viu o Batman cruzando uma
linha de chegada, entdo o esporte ja tera feito
algo incrivelmente poderoso.



Q&A - A ENTREVISTA

— Depois de tantos quilometros percorridos
em homenagem a familia Bibas, o que vocé
considera que mais te mudou?

Passei a ser muito menos focado em mim mes-
mo. Correr costumava ser sobre alcancar objeti-
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vos pessoais. Hoje, & sobre usar algo que amo
para servir a algo muito maior do que eu. Percebi
gue as maiores conquistas ndao sao medalhas ou
recordes pessoais. Sao as vidas que vocé toca e a
esperanca que deixa para tras.

ENTRE UMA PROVA E OUTRA, VISITAS A ESCOLAS E COMUNIDADES — E UMA PLATEIA INTEIRA DE PEQUENOS BATMANS

— Quando sua jornada pela América do Sul
terminar, o que vocé espera que as pessoas
mais lembrem do Batman correndo?

Sem duvida, da historia. Se as pessoas se lembra-
rem do Batman, mas esquecerem porque ele es-
tava correndo, entdo eu fracassei. Minha esperan-
ca é que, daqui a alguns anos, as pessoas nao se
lembrem do meu nome. Que se lembrem da fa-
milia Bibas, da importancia de permanecermos
unidos e de que cada um de noés pode usar nos-
sas proprias paixdes para levar luz ao mundo.

— Durante uma maratona existem
momentos de siléncio, dor e superagdo em
que cada corredor conversa consigo mesmo.
O que passa pela sua mente nesses
quilometros mais dificeis — e como a histéria

da familia Bibas te ajuda a continuar quando
o corpo pede para parar?

Durante os guildmetros mais dificeis, muitas ve-
zes penso em uma mensagem que Yarden Bibas
me enviou depois de uma das minhas provas.
Também penso no broche do Batman que a avo
de Ariel e Kfir me deu e que carrego comigo. Es-
sas lembrancas colocam tudo novamente em
perspectiva. A dor que estou sentindo é tempora-
ria. O propodsito € muito maior do que o descon-
forto. Penso nas familias pelas quais estou corren-
do e nas pessoas que ja nao tém a oportunidade
de fazer as coisas que muitas vezes consideramos
garantidas. Se eu puder dar mais um passo para
ajudar a manter viva a histodria deles, entdo cada
guildémetro vale a pena.

i -A_-‘

FORA DO ASFALTO: SEM A MASCARA, YOEL CONTA A HISTORIA QUE O FAZ CORRER
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“As maiores conquistas ndao sao medalhas ou

recordes. S3o as vidas que vocé toca e a esperancga
que deixa para tras.”

YOEL LEVY

 MELA MARAICIA
DO D D JaEm

b &

RIO DE JANEIRO: A BANDEIRA ABERTA NA CHEGADA DOS 21 KM DA MEIA INTERNACIONAL

QUEM E YOEL LEVY

Treinador fisico britanico, 27 anos, conhecido nas York, Panama, Costa Rica, Miami e Cidade do
redes como The Jewish Fitness Coach. Desde Cabo — e, na América do Sul, por Uruguai, Brasil
2025, corre maratonas e meias vestido de (21 km da Meia do Rio), Argentina e Chile. Antes
Batman em homenagem a Ariel, Kfir e Shiri de cada largada, faz 70 segundos de siléncio
Bibas. A jornada ja passou por Jerusalém, Tel Aviv, pelos reféns.

Paris, Londres, Boston, Toronto, Sydney, Nova
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Pergunte
ao Time

As duvidas que chegam da rua, do grupo de treino e do pelotao —

respondidas por quem estuda a corrida todos os dias. Nesta edi¢ao, nove

especialistas do Time Runners respondem as perguntas dos Nnossos

leitores sobre velocidade, treino de tiro e as provas de 5K e 10K.

Gustavo Jorge

FISIOLOGIA DO EXERCIicCIO

Construindo Corredores Fortes

Eduardo Barbosa
CORRIDA E CIENCIA

Pesquisador

Dr. Gustavo Cosenza
METABOLISMO ATIVO

Endocrinoclogista

Felippe Ribeiro
BIOMECANICA DA CORRIDA

Fisioterapeuta

Carlos Campelo
NEUROCIENCIA E A CORRIDA

Psicologo

Ana Kist
NUTRIQ;&O ESPORTIVA

Mutricionista

@ & 6

Alexandre Rosa
CORRER SEM LESAO

Fisioterapeuta

Card Queiroz
MENTE EM MOVIMENTO

Psicologa

Dra. Sabrina Cabral
PELE DE CORREDOR

Dermatologista

AGOSTO 2026

SUA DUVIDA AQUI - Quer ver sua pergunta respondida pelo Time Runners? Envie
pelo Instagram @runnersbrasiloficial — as melhores duvidas

de cada més entram na edicio seguinte.
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CORRIDA E CIENCIA

Todo mundo fala em VOzmax e limiar, mas na
oratica, o que eu — amador de fim de semana —
realmente ganho treinando essas “zonas” para
melhorar meu 10K?

PERGUNTA DE LEITOR - INSTAGRAM @RUNNERSBRASILOFICIAL

Eduardo Barbosa

TREINADOR E PROF. DE EDUCACAO FISICA - CORRIDA E CIENCIA

RESPONDE

N a pratica, vocé ganha controle e eficiéncia para parar de correr no “desespero”.

Quando vocé treina essas zonas de forma direcionada, ensina seu corpo a sustentar um
ritmo mais forte por muito mais tempo — sem queimar a largada nos primeiros

quilémetros ou “quebrar” no km 7.

Treinar o limiar e o VO2max faz com que o ritmo que hoje parece
um esfor¢o maximo e sufocante se torne a sua nova velocidade de
cruzeiro.

E isso que permite cruzar a linha de chegada dos 10 km mais rapido, sentindo menos

cansaco — e sem aquela incbmoda sensagcao de estar arrastando as pernas no final.
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NEUROCIENCIA E A CORRIDA

, Carlos Campelo

o

PSICOLOGO - CRP 18/9852 + NEUROCIENCIA DO COMPORTAMENTO

“Por que o tiro parece mais facil em grupo?”

O treino de tiro nao fica fisiclogicamente mais leve em grupo — mas pode parecer
que sim. A presenca dos outros oferece referéncia de ritmo, apoio e sensagao de
pertencimento. Isso reduz o foco exclusivo no desconforto e pode aumentar a

disposicao para sustentar o esforco.

O cuidado & ndo transformar o ritmo do colega no seu. Use o grupo como
estimulo, mas mantenha a intensidade prevista pelo treinador e observe sinais

como dor aguda, tontura ou perda de coordenacgao.

“Musica acelera o ritmo de verdade?”

Sim, a musica pode ajudar vocé a correr mais rapido — mas nao funciona como um
“turbo” automatico. MUsicas escolhidas pelo préprio corredor podem melhorar o
humor, desviar parte da atencao do desconforto e fazer o esforco parecer mais
toleravel. Quando a batida combina com a cadéncia, também pode favorecer a

regularidade do ritmo.

Teste sua playlist nos treinos, sem forcar uma passada artificial, e mantenha o

volume baixo para perceber o transito, as outras pessoas e 0s sinais do corpo.

REFERENCIAS DE APOIO EDITORIAL

DAVIS et al. (2021). Social reward and support effects on exerci
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METABOLISMO ATIVO

No treino intervalado, o que acontece com
Mminha energia entre um tiro e outro? Devo
comer alguma coisa no meio, ou o corpo da
conta sozinho?

PERGUNTA DE LEITOR - INSTAGRAM @RUNNERSBRASILOFICIAL

Dr. Gustavo Cosenza
RESPONDE

ENDOCRINOLOGISTA - METABOLISMO ATIVO

E ntre um tiro e outro, seu corpo ressintetiza fosfocreatina — o combustivel dos
primeiros segundos de esforgco maximo, que volta a quase 100% em cerca de 2
minutos —, remove parte do lactato produzido e rebalanceia frequéncia cardiaca e

respiracao. Se vocé respeita as pausas do treino, esse processo funciona sozinho.

O combustivel principal dos tiros vem do glicogénio muscular, e um corredor
bem alimentado tem estoque suficiente para 60 a 75 minutos de trabalho intenso
sem precisar de reposigao extra. Na maior parte dos treinos de velocidade, o corpo

da conta sozinho — desde que vocé tenha chegado bem alimentado.

Vale considerar carboidrato durante o treino quando a sessao
passa de 75-90 minutos, vocé faz duas sessées no mesmo dia
ou estda em um bloco intenso.

Nesses casos, 30 a 60 g de carboidrato por hora fazem diferenca — além da
estratégia de mouth rinse que discutimos na coluna deste més, que pode ajudar

nesses treinos.



PERGUNTE AO TIME REVISTA RUNNERS BRASIL - AGOSTO 2026

BIOMECANICA DA CORRIDA

Quando aperto pro ritmo de 5K sinto gue corro
todo desengoncado. Da pra treinar a técnica
— ou velocidade é s6 questao de folego?

PERGUNTA DE LEITOR - INSTAGRAM @RUNNERSBRASILOFICIAL

Felippe Ribeiro
i PP RESPONDE
FISIOTERAPEUTA - BIOMECANICA DA CORRIDA

s im! Velocidade nao é so félego. Quando vocé acelera para o ritmo de 5K,

aumenta a exigéncia de forga, coordenacao e velocidade.

Esse parecer “desengoncado” € comum — e pode ser treinado com strides, drills,
educativos de técnica, exercicios de forga e estimulos de velocidade. O
objetivo é fazer com que bracos, tronco e pernas aprendam a trabalhar juntos,

como se fossem um movimento em bloco, em velocidades maiores.

Em resumo: o condicionamento permite sustentar a sua
velocidade; a técnica, a forca e a coordenac¢ao ajudam vocé a
ser mais eficiente.
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E se o problema nao estiver no treino de

tiros?

A DUVIDA DE QUEM TREINA FORTE E NAO SAI DO LUGAR

Gustavo Jorge

RESPONDE

FISIOLOGISTA DO EXERCICIO - CONSTRUINDO CORREDORES FORTES

uando o objetivo € baixar o pace, a pri-
Q meira estratégia costuma ser aumentar
a intensidade dos treinos intervalados. Parece
l6gico: para correr mais rapido, basta treinar
mais rapido. Mas sera que é isso que realmen-
te estad limitando o seu desempenho? Nem

sempre.

A medida que a velocidade aumenta, o tem-
po de contato do pé com o solo diminui dras-
ticamente. Em poucos milissegundos, o corpo
precisa absorver o impacto, estabilizar as arti-
culacoes e produzir forca suficiente para im-
pulsionar a préoxima passada. Se essas capaci-
dades ndo acompanham a velocidade deseja-
da, o treino de tiros passa a ser apenas mais
um estimulo intenso sobre um organismo
gue ainda nao esta preparado para aproveita-

lo.

O resultado é conhecido: dificuldade para sus-
tentar o ritmo, aumento da fadiga e, muitas
vezes, lesbes por sobrecarga. Antes de per-

guntar “como correr mais rapido?”, talvez a

pergunta mais importante seja: “meu corpo
esta preparado para sustentar esse ritmo?”

O treinamento de forca, o desenvolvimento
da poténcia, a pliometria e uma mecanica de
corrida eficiente nao substituem os treinos de
velocidade. Eles criam as condigdes para que

esses treinos realmente produzam adaptacgao.

Quanto mais eficiente for a sua corrida, me-
nor sera o custo energético de cada passada.
Isso significa utilizar melhor a forca produzida,
desperdicar menos energia e sustentar veloci-
dades maiores com o mesmo esforco. Em ou-
tras palavras, baixar o pace nao é apenas con-
sequéncia de correr mais rapido nos tiros. E
consequéncia de construir um corpo capaz

de correr de forma mais eficiente.

PARA REFLETIR

O melhor treino de tiros ndo é aquele
que faz vocé correr mais rapido hoje. E
aquele que seu corpo esta preparado
para transformar em desempenho
amanha.
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MENTE EM MOVIMENTO

No meio do tiro minha cabeca manda parar
antes de as pernas cansarem. Como diferencio
o desconforto normal do sinal de que devo
abortar o treino?

PERGUNTA DE LEITOR - INSTAGRAM @RUNNERSBRASILOFICIAL

Card Queiroz
RESPONDE

PSICOLOGA - MENTE EM MOVIMENTO

P rimeiramente, quero te lembrar que essa € uma sensagao comum entre
corredores — e aparece em muitos treinos. Quando existe um estimulo
desafiador, especialmente em ritmos mais intensos, a vontade de reduzir ou parar

pode surgir antes de uma limitacao fisica real.

Respiracao acelerada, queimacao muscular e desconforto pelo esforco fazem
parte desse processo. Ja dor aguda, alteracao da passada, tontura ou uma

sensacao diferente do habitual pedem atencao.

Uma estratégia é observar se o pensamento “nao vou
conseguir” aparece antes de qualquer sinal fisico de alerta.

Dividir o esforco em pequenas etapas e voltar a atencao para a respiragao pode

ajudar a sustentar o estimulo planejado.
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CORRER SEM LESAO

Sou iniciante e quero fazer tiro pra ficar mais
rapido, mas morro de medo de me machucar.
Como incluo velocidade sem passar do

ponto?
PERGUNTA DE LEITOR - INSTAGRAM @RUNNERSBRASILOFICIAL
Alexandre Rosa
RESPONDE
FISIOTERAPEUTA - CORRER SEM LESAO

s e vocé € iniciante e quer comecar a fazer tiros, nao precisa sair correndo como

se estivesse disputando uma final olimpical!

Comece com estimulos curtos: &4 a 6 tiros de 20 a 30 segundos, em um ritmo
forte, mas sem sprintar no maximo. Descanse bem entre eles e mantenha o

restante da semana com treinos leves.

O segredo é aumentar a velocidade aos poucos, dando tempo para musculos,

tenddes e articulacdes se adaptarem.

Nao negligencie as dores — principalmente as persistentes
ou as que mudam sua forma de correr. Saiba quando é hora
de recuar.
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PELE DE CORREDOR

Depois que comecei os treinos de velocidade
passei a suar muito mais. Suor de treino forte
irrita mais a pele?

PERGUNTA DE LEITOR - INSTAGRAM @RUNNERSBRASILOFICIAL

RESPONDE
DERMATOLOGISTA - PELE DE CORREDOR

{ lll" Dra. Sabrina Cabral
)

im, treinos mais intensos podem deixar a pele mais irritada, mas nao porque o suor

fica "mais forte”.

Quanto mais voceé corre e sua, maior o tempo que a pele fica Umida. Some isso ao calor,
ao atrito da roupa e a pouca ventilacao em areas como axilas e virilha, e pronto:
aumenta a chance de vermelhidao, coceira e até brotoeja. Quem tem pele sensivel ou

dermatite pode sentir ainda mais.

Para evitar o incomodo: prefira roupas respiraveis, nao fique muito
tempo com pecas encharcadas e tome banho, ou troque de roupa,
logo depois do treino.
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NUTRIGCAO ESPORTIVA

Pra maratona eu fazia todo aquele
carregamento de carboidrato. Pra um 5K ou
10K preciso comer diferente — ou copiar a
maratona é exagero?

PERGUNTA DE LEITOR - INSTAGRAM @RUNNERSBRASILOFICIAL

Ana Kist
NUTRICIONISTA « NUTRICAO ESPORTIVA

RESPONDE

E exagero. A proposta de uma prova de 5K ou 10K é completamente diferente

da de uma maratona.

Em provas longas, como a maratona, o carregamento de carboidratos tem um
papel importante porque o tempo de exercicio € muito maior — e a demanda
energética também. Ja em um 5K ou 10K, especialmente quando a prova dura
menos de uma hora, ndo ha a mesma necessidade de uma estratégia de

carboidrato tao agressiva.

Isso ndo significa correr em jejum ou chegar a prova sem energia. Significa
adequar a alimentacéao a distancia e, principalmente, ao tempo de prova: fazer uma
refeicdo pré-prova bem tolerada e ndo inventar estratégias de maratona para uma

prova curta.

Nutricao esportiva é entender a demanda de cada prova — e
ajustar a estratégia a ela.
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CADENCIA, PASSADA E O QUE MUDA QUANDO O RITMO SOBE

A MECANICA DA
CORRIDA RAPIDA

frequéncia de comprimento do
Velocidade - passos * passo

A equacao é simples. O que o corpo faz para resolvé-la, ndo. Por que perseguir
180 passos por minuto pode ser a pergunta errada — e o que realmente muda na
sua mecanica quando vocé acelera.

Por Felippe Ribeiro

FISIOTERAPEUTA - COLUNA BIOMECANICA DA CORRIDA
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BIOMECANICA DA CORRIDA

"o " ou

“Aumente a cadéncia”, “alongue a passada”, “tente correr a 180 passos por minuto”.

Quem corre ja ouviu todas elas. Mas o que realmente acontece com a nossa

mecanica quando aumentamos a velocidade?

ara correr mais rapido precisamos aumen-
P tar a frequéncia dos passos, aumentar o
guanto avangamos a cada passo ou — comao nor-
malmente acontece — combinar as duas coisas.
S6 que o corpo nao simplesmente executa a mes-

ma corrida em uma velocidade maior. Quando

QUANDO O RITMO SOBE

aceleramos, varias caracteristicas da nossa

mecanica se modificam.

Imagine sair de uma corrida confortavel a 6.00
min/km e acelerar progressivamente até 5:00,
430 ou 400 min/km. Conforme a velocidade

aumenta, o corpo se reorganiza.

O que muda na sua mecanica — sem vocé mandar

Cadéncia — mz r minuto
Comprimento do passo

Tempo de contato do pé com o solo — me

Forga produzida em cada apoio —e ela p

Exigéncia neuromuscular e musculo-tendinea

Um ponto particularmente importante é o tempo
de contato com o solo. Quanto mais rapido corre-
mos, menos tempo temos para produzir a forca
necessaria para sustentar e impulsionar o corpo.
Por isso, correr rapido nao depende apenas de ser
forte: é preciso ser capaz de produzir forca rapi-
damente.

FELIPPE RIBEIRO

)0 para

rapido

o sistema inteir

Na ciéncia do treinamento, essa capacidade esta
relacionada a taxa de desenvolvimento de forca
— a RFD (Rate of Force Development). Isso ajuda
a explicar por que treinamento de forca, exerci-
cios explosivos, pliometria e estimulos de veloci-
dade podem ser interessantes para corredores,
guando adequadamente inseridos no treinamen-

to.

“Correr rapido nio depende apenas de ser forte. E preciso ser
capaz de produzir for¢ca rapidamente.”

CADENCIA: ESQUECA O NUMERO MAGICO
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S POR MINUTO
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a 180 passos/min

162

PASSOS/MIN
TREINO REGENERATIVO

172-176

PASSOS/MIN

FORTE

Nao existe boa evidéncia de que todos os corredores devam correr

O numero ficou popular a partir de observacoes feitas em corredores de elite durante competigdes. O
problema foi transformar uma observagao em atletas correndo em velocidades elevadas numa
recomendacao universal. A cadéncia depende de velocidade, altura, comprimento dos membros,
experiéncia e caracteristicas individuais — e muda com a velocidade.

O MES5MO CORREDOR, RITMO

O NUMERO QUE VIROU REGRA
SEM SER REGRA

Encontrar uma cadéncia relativamente baixa du-
rante uma corrida lenta nao significa automatica-

mente que exista um problema. Da mesma for-

vocé esteja correndo melhor.”

FELIPPE RIBEIRO

ma, atingir 180 passos/min néo significa necessa-
riamente que vocé esteja correndo melhor.

“Atingir 180 passos por minuto nao significa necessariamente que

E O TAMANHO DA PASSADA?

Para aumentar a velocidade, além da cadéncia,
normalmente também aumentamos o compri-
mento do passo. Mas aqui existe uma diferenca
importante. Uma coisa é a passada aumentar na-
turalmente porque estamos produzindo mais for-
ca e avancando mais a cada apoio. Outra é tentar

artificialmente “"buscar o chao 1a na frente”.

passada maior.”

FELIPPE RIBEIRO

Quando o corredor projeta excessivamente o pé a
frente do corpo, pode aumentar o chamado
overstriding, potencialmente aumentando a fre-
nagem durante o contato. Em velocidades maio-
res, o aumento da passada esta muito relaciona-
do a capacidade de aplicar forca contra o solo e

deslocar o corpo.

“A passada fica maior porque vocé esta correndo mais rapido. Nao
necessariamente vocé corre mais rapido porque tentou deixar a
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OVERSTRIDING: PROJETAR O PE A FRENTE DO CORPO PODE AUMENTAR A FRENAGEM A CADA CONTATO

“Aumentar o comprimento da passada nao significa
simplesmente jogar a perna mais para frente.”

FELIPPE RIBEIRO

PARA CORRER RAPIDO E PRECISO PRODUZIR FORCA

O ESTUDO
Weyand e colaboradores « Journal of Applied Physiology

Os pesquisadores demonstraram gque atingir velocidades maiores ndo depende simplesmente de
movimentar as pernas mais rapidamente no ar. Uma caracteristica fundamental dos corredores mais
rapidos é a capacidade de aplicar grandes forcas contra o solo durante periodos muito curtos de
contato.

Quando o pé toca o chao, ocorre uma forca de reacao do solo: durante parte desse contato existe
desaceleracao e, posteriormente, propulsao. Conforme a velocidade aumenta, todo esse processo
precisa acontecer cada vez mais rapidamente.

CORRER RAPIDO NAO E APENAS MEXER AS PERNAS RAPIDO — E PRODUZIR MUITA FORGCA EM POUCO TEMPO
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MUSCULOS E TENDOES COMO UMA MOLA: O CONTATO COMPRIME, A IMPULSAO DEVOLVE

O PAPEL DOS NOSSOS “ELASTICOS”

Musculos e tendodes também tém papel impor-
tante. Durante a corrida, estruturas como o ten-
dao de Aquiles armazenam e devolvem energia
elastica — o sistema musculo-tendineo funciona
parcialmente como uma mola. O contato com o
solo comprime essa mola e parte da energia ar-
mazenada pode ser utilizada no movimento se-

guinte.

volta no movimento seguinte.”

FELIPPE RIBEIRO

Quanto maior a velocidade, mais importante se
torna a capacidade de utilizar esse ciclo de ma-
neira rapida e eficiente. Por isso, corredores rapi-
dos ndo sdo necessariamente apenas os de mus-
culos mais fortes: existe uma combinacao de for-
¢a, coordenacao, rigidez musculo-tendinea e ca-
pacidade de reutilizar energia elastica.

“0O contato com o solo comprime a mola. Parte dessa energia

AUMENTAR A CADENCIA PODE SER UTIL?

SIM — MAS NA MEDIDA CERTA

O ajuste que a ciéncia testou: 5% a 10% acima da sua cadéncia habitual

164

CADENCIA HABITUAL
PASSOS/MIN

172

+5%

ALVO DO AJUSTE
PASSOS/MIN

O NUMERO UNIVERSAL
QUE NAO EXISTE

=

Um estudo de Heiderscheit e colaboradores avaliou corredores aumentando a frequéncia de passos mantendo a
mesma velocidade: pequenos aumentos modificaram caracteristicas da mecanica e reduziram determinadas
cargas sobre os membros inferiores. A manipulacao da cadéncia € uma ferramenta — inclusive na reabilitagcao. Mas

precisa existir um motivo para usa-la.

EXISTE UMA TECNICA PERFEITA?

Provavelmente nao. Observe os melhores corre-
dores do mundo e vocé encontrara diferencas na
movimentacao dos bragos, posicao do tronco, fle-
xao dos joelhos, contato do pé com o solo e ca-
déncia. Mesmo entre atletas de elite existe varia-
bilidade.

Isso ndo significa que a biomecéanica nao seja im-

portante. Significa que precisamos ter cuidado ao

REVISTA RUNNERS BRASIL

transformar caracteristicas médias de um grupo
em regras para todas as pessoas.

Um erro frequente é observar um atleta profissio-
nal correndo a 20 km/h e tentar copiar sua meca-
nica durante um treino a 10 km/h. Muitas caracte-
risticas que chamam atengdo visualmente nos
atletas rapidos sdo, na realidade, consequéncias
da velocidade: o joelho sobe mais, a recuperacao
da perna acontece mais rapido, o tempo de con-

GCOSTO 2026



BIOMECANICA DA CORRIDA

tato diminui e a passada aumenta porque aquele
atleta esta produzindo forcas enormes.

REVISTA RUNNERS BRASIL «- AGOSTO 2026

Copiar apenas a aparéncia do movimento nao ne-
cessariamente produz o mesmo resultado.

MESMO ENTRE ATLETAS DE ELITE EXISTE VARIABILIDADE: NAO HA UMA TECNICA UNIVERSAL A SER COPIADA

FELIPPE RIBEIRO

“Muitas caracteristicas que chamam atencao nos atletas rapidos
sao, na realidade, consequéncias da velocidade.”

E O QUE ISSO MUDA NO SEU TREINAMENTO?

Existe uma consequéncia pratica bastante inte-
ressante: para melhorar a capacidade de correr ra-
pido, em algum momento precisamos experi-
mentar velocidades maiores. Isso nao significa
transformar todo treino em treino intenso —
grande parte da preparacao de corredores de en-
durance continuara acontecendo em intensida-

des baixas e moderadas.

Mas estimulos de velocidade, treinamento inter-
valado, forca e exercicios pliométricos podem ex-

REVISTA RUNNERS BRASIL

por o sistema neuromuscular a demandas que
nao aparecem da mesma maneira durante um
trote confortavel. Revisdes sistematicas mostram
gue o treinamento de forca pode melhorar a eco-
nomia de corrida e contribuir para o desempe-
nho.

A musculacao, portanto, nao deveria ser vista ape-
nas como uma estratégia para tentar evitar le-
soes:; ela também faz parte do desenvolvimento
de um corredor mais eficiente.

BIOMECANICA DA CORRIDA AGOSTO 2026
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NA PROXIMA CORRIDA
Faca um teste — sem mudar nada de propésito

Comece correndo confortavelmente e depois aumente progressivamente o ritmo. Sem tentar

modificar conscientemente sua técnica, apenas perceba o que acontece:

Passos mais rapidos Menos tempo no Passada mais Bracos mais ativos
i chdo vigorosa

cads

Isso acontece porque sua mecanica esta se reor- entre cadéncia, comprimento do passo, forca,
ganizando para produzir mais velocidade. Correr tempo de contato, elasticidade dos tenddes, coor-
mais rapido nao depende apenas de aumentar a denacao e capacidade metabdlica.

cadéncia ou a passada: e resultado da interacao

TALVEZ A PERGUNTA NAO SEJA “QUAL DEVERIA SER MINHA CADENCIA?"

E sim: como meu corpo consegue produzir mais
velocidade de maneira eficiente?
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O QUE DESTRAVA A EVOLUGAO DO CORREDOR? — O LADO DA FISIOTERAPIA

Treino intervalado para iniciantes:
beneficios, riscos e quando

comecar

Antes de buscar velocidade, o corpo precisa de base. O fisioterapeuta

Alexandre Rosa explica o que o tiro pode oferecer ao corredor novo — e

por que a pressa, hao a intensidade, € o verdadeiro risco.

Por Alexandre Rosa

FISIOTERAPEUTA - COLUNA CORRER SEM LESAO

treino intervalado € uma estrategia bas-
o tante utilizada na corrida para desenvolver
velocidade, resisténcia e capacidade de sustentar
esforcos mais intensos. De maneira simples, ele
consiste em alternar periodos de corrida rapida,
chamados de “tiros”, com periodos de recupera-
cao, que podem ser feitos caminhando ou corren-
do em ritmo leve. Um exemplo seria correr forte
durante 400 metros e, depois, fazer uma recupe-
racéao de 200 metros antes de repetir o esforco.
Esse tipo de treinamento pode ajudar o corredor
a melhorar seu desempenho, mas deve ser utili-
zado com cuidado, principalmente por quem esta

comecando.

Os corredores iniciantes podem ter objetivos mui-
to diferentes. Algumas pessoas comecam a correr
para melhorar a saude, controlar o peso ou sair do
sedentarismo. Outras desejam completar seus
primeiros 5 km, melhorar o condicionamento fisi-
co ou simplesmente conseguir correr por mais
tempo sem parar. Ha também aqueles que, ape-
sar de iniciantes na corrida, sdo fisicamente bem
condicionados, ja pensam em participar de pro-
vas e guerem resultados agressivos. Por isso, ndo
existe um Unico treinamento ideal para todos os

iniciantes. A escolha deve considerar o nivel de

SEU LADO:
A PROGRESSAO PROTEGE

condicionamento, a experiéncia e, principalmen-

te, o objetivo de cada pessoa.

A hora certa do tiro

Nesse contexto, até que ponto vale a pena incluir
o treino de tiro na rotina de um iniciante? A res-
posta depende do momento em que o corredor
se encontra. Para quem acabou de comecar, nor-
malmente ndo ha necessidade de realizar treinos
de alta intensidade. Nas primeiras semanas, 0
mais importante & desenvolver uma boa base,
permitindo que o corpo se adapte gradualmente
ao impacto e ao esforco da corrida. Conseguir cor-
rer de forma confortavel e manter uma rotina
consistente deve ser prioridade antes de buscar

velocidade.

Isso ndo significa que o treino de tiro seja proibido
para iniciantes. Quando introduzido de maneira
adequada, ele pode trazer beneficios importan-
tes. A realizacao de esforcos rapidos pode melho-
rar a capacidade cardiovascular, desenvolver a ve-
locidade e tornar o corredor mais eficiente. Além
disso, treinos variados podem deixar a rotina mais
estimulante e ajudar a combater a monotonia.
Para quem tem como objetivo participar de uma

prova de 5 km, por exemplo, a inclusdo gradual de



estimulos mais rapidos pode ser interessante de-
pois gue uma base de treinamento ja estiver esta-

belecida.

“Correr a 9 km/h pode ser facil
para vocé. Para quem esta
comecando agora, isso ja pode
ser um tiro.”

ALEXANDRE ROSA

Quando o estimulo vira risco

Por outro lado, exagerar na intensidade pode tra-
zer riscos. Um iniciante que ainda nao esta acos-
tumado aos impactos da corrida pode aumentar
a possibilidade de dores e lesbes quando realiza
muitos tiros, principalmente se nao houver recu-
peracao suficiente. Também é comum que corre-
dores iniciantes confundam treino de tiro com
correr o mais rapido possivel. Na realidade, a in-
tensidade deve ser controlada e adequada ao ni-
vel do atleta. O objetivo nao e terminar o treino
completamente exausto, mas oferecer um esti-

mulo gue possa ser assimilado pelo organismo.

A importancia do treino de tiro tambem varia de
acordo com o objetivo. Para quem quer apenas
melhorar a saude ou correr por lazer, ele pode ser
totalmente dispensavel. Ja para quem pretende
melhorar o tempo em uma prova, pode se tornar
uma ferramenta util. Para guem deseja aumentar
a distancia, outros fatores — como a consisténcia,
a evolucao do volume e os treinos em ritmo con-
fortavel — costumam ser mais importantes inici-

almente.

Paciéncia é treino

Portanto, o principal conselho para o corredor ini-
ciante é ter paciéncia. Antes de buscar velocida-
de, é fundamental construir regularidade e apren-

der a respeitar os sinais do proprio corpo. Quando

chegar o momento de incluir tiros, comece com
poucos estimulos, intensidade moderada e perio-
dos adequados de recuperacdo. Também & im-
portante realizar um bom aquecimento e evitar
treinos intensos em dias consecutivos.

“Mais importante do que correr
rapido é conseguir continuar
correndo durante meses e anos.”

ALEXANDRE ROSA

A evolucdo na corrida acontece de forma gradual,
e o melhor treino € aguele que respeita o objetivo

e o momento de cada corredor.

NA PRATICA

Como incluir o tiro sem se machucar

= Base primeiro. S6 pense em velocidade
quando correr confortavel e com rotina
consistente.

= Aquecimento sempre. Nenhum treino
intenso comeca do zero.

= Poucos estimulos. Comece com poucas
repeticées, em intensidade moderada.

= Recupere de verdade. Periodos adequados
de recuperacao fazem parte do treino, nao
sao pausa.

= Nunca em dias seguidos. Evite treinos
intensos em dias consecutivos.

O OUTRO LADO - E O SEU VOTO

Este € um dos dois lados do Contraponto de agosto.
Na pagina ao lado, o fisiologista Gustavo Jorge
argumenta que correr mais nao e correr melhor: forca
e gqualidade da passada destravam o desempenho.
Vote no lado que te convenceu no Instagram
@runnersbrasiloficial — o placar dos leitores sai na
Edicdo 65.
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O QUE DESTRAVA A EVOLUCAO DO CORREDOR? — O LADO DA FISIOLOGIA

Correr mais nao €,
necessariamente, correr melhor

Quando o desempenho estagna, o instinto manda somar quilémetros. O

fisiologista Gustavo Jorge argumenta que o limite pode estar em outro

lugar: na capacidade de produzir forca — e na qualidade de cada passada.

Por Gustavo Jorge

FISIOLOGISTA DO EXERCICIO « COLUNA CONSTRUINDO CORREDORES

FORTES

SEU LADO:
QUALIDADE ANTES DE
VOLUME

GUSTAVO JORGE, FISIOLOGISTA DO EXERCICIO — CREDITOS: ARQUIVO PESSOAL

xiste uma ideia que acompanha pratica-

mente todo corredor: quando o desempe-
nho estagna, basta correr mais. Mais quilémetros,
mais tiros, mais volume. A primeira vista, parece
légico. Mas a fisiologia da corrida mostra que essa
relacdo nem sempre é verdadeira.

A medida que a velocidade aumenta, o tempo de
contato do pé com o solo diminui drasticamente.
Em poucos milissegundos, o corpo precisa absor-
ver o impacto, estabilizar as articulacoes e produ-

REVISTA RUNNERS BRASIL

zir forca suficiente para impulsionar a proxima
passada. Quando essa capacidade nao acompa-
nha as exigéncias da corrida, simplesmente adici-
onar quilémetros dificilmente resolvera o proble-

ma.

O CONTRAPONTO — AGOSTO 2026



“Muitos corredores aumentam o
volume de treino, acumulam
fadiga e continuam sem evoluir.”

GUSTAVO JORGE

O sistema cardiovascular pode até responder ao
aumento da carga. No entanto, produzir forca ra-
pidamente, transmitir essa forca ao solo com efi-
ciéncia e reutilizar energia elastica exige adapta-
coes que nem sempre sao desenvolvidas apenas

correndo.

Hoje sabemos que desempenho nao depende
apenas da quantidade de quildometros percorri-
dos. Depende também da qualidade com que

cada passada é executada.

For¢ca como estratégia

E nesse contexto que o treinamento de forca dei-
xa de ser um complemento e passa a ocupar um
papel estratégico na preparacao do corredor. Nao
para substituir a corrida, mas para torna-la mais

eficiente.

Quanto melhor a capacidade de produzir forca,
absorver impacto e reutilizar energia elastica, me-
nor sera o custo energético de cada passada. Em
outras palavras, melhora-se a economia de corri-
da — um dos fatores que mais influenciam o de-

sempenho nas provas de 5 km e 10 km.

A pergunta antes da planilha

Antes de acrescentar mais quildmetros a sua pla-
nilha, vale fazer uma pergunta: o que realmente

esta limitando o seu desempenho? Se a resposta

nao for a capacidade aerodbia, talvez a solucao nao
esteja em correr mais. Talvez esteja em preparar

melhor o corpo para aproveitar cada passada.

“O objetivo do treinamento nédo é
apenas correr mais. E correr
melhor.”

GUSTAVO JORGE

PARA REFLETIR

Qual capacidade esta limitando
vocé?

= A corrida desenvolve o corredor. O volume
constrdi a base aerébia — mas ndo constréi
tudo.

= A for¢a desenvolve a ferramenta. O
treinamento de forca prepara o corpo que
executa cada passada.

= ldentifique o limite. Descobrir qual dessas
capacidades trava o seu desempenho e o
primeiro passo para evoluir de forma
inteligente.

O OUTRO LADO - E O SEU VOTO

Este € um dos dois lados do Contraponto de agosto.
Na pagina ao lado, o fisioterapeuta Alexandre Rosa
defende que, para o iniciante, base, consisténcia e
progressao vém antes de qualquer busca por
intensidade. Vote no lado que te convenceu no
Instagram @runnersbrasiloficial — o placar dos
leitores sai na Edigao 65.
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DEBORA SIMAS - RECORDISTA MUNDIAL DE CORRIDA EM ESTEIRA

168 HORAS, 866 KM
PARA ENTRAR PARA
A HISTORIA

“Talvez a gente ndo precise diminuir. Talvez precise apenas descobrir uma nova
maneira de ir mais longe.”

POR DANI CHRISTOFFER - FOTOS: ADRIANA LAFFIN E ARQUIVO PESSOAL
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Sete dias sobre a esteira— e uma vida

inteira por tras deles

Aos 55 anos, Débora Simas, nascida em Rio do Sul (SC), transformou sete dias sobre

uma esteira no maior resultado de sua carreira — e descobriu que algumas

conquistas sao grandes demais para caber apenas nos numeros.

> Por Dani Christoffer

JORNALISTA - EDITORA-CHEFE DA RUNNERS BRASIL

FOTOS: ADRIANA LAFFIN
E ARQUIVO PESSOAL

FOTO: ADRIANA LAFFIN

D urante sete dias, a vida de Débora Simas
coube dentro de uma esteira. Comer ti-
nha uma razao: correr. Dormir tinha uma razao;
voltar a correr. Descansar, recuperar, suportar a
dor, controlar a cabeca e levantar mais uma vez
faziam parte de um Unico objetivo. Foram 168

horas, 866 quilémetros, e anos demais por tras

deles para que essa historia pudesse ser

contada apenas como um recorde,

Primeira mulher a correr 1000 km no Brasil, tri-
campea e recordista da BR-135 e atleta com
participagcdées em mundiais, a ultramaratonista

chegou
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aos 866 quilometros depois de mais de duas dé-
cadas de esporte — competindo quase 300

provas, com podios em 100% delas.

Foi uma operacao especial: cerca de 110 profissio-
nais, entre medicos, fisioterapeutas, enfermeira,
nutricionista, treinador, técnicos, arbitros, profissi-
onais de apoio e voluntarios, em um sistema de
revezamento que funcionou 24 horas por dia. Mas,

no centro de toda essa estrutura, havia uma mu-

O RECORDE EM NUMEROS

866,71 168h

QUILOMETROS DE PROVA, 24H
EM 7 DIAS FOR DIA MUNDIAL

DA

846 ¢

KM — A MARCA

REVISTA RUNNERS BRASIL - AGOSTO 2026

Iher fazendo algo que, no momento decisivo, nin-
guem poderia fazer por ela: continuar colocando

um pe a frente do outro.

Ainda assim, havia uma historia que permanecia
inacabada. Em 2019, ela percorreu 800,61 quilo-
metros em sete dias. Saiu com os recordes brasi-
leiro e sul-americano, mas sem o mundial gue ha-
via ido buscar. Sete anos depois, voltou — e, desta

vez, nao parou quando o recorde chegou.

PROFISSIONAIS ANOS — E O ME-
SUPERA- NA OI"EF!A(;J':\O LHOR
RESULTADO DA
CARREIRA

QUANDO A ESTEIRA FINALMENTE PAROU

O recorde terminou, mas o corpo e a cabeca nao
obedeceram imediatamente ao relégio. Depois de
passar sete dias pensando apenas no proximo
quilémetro, Débora precisou reaprender uma coi-
sa aparentemente simples: ndo havia mais neces-
sidade de voltar para a esteira.

— Débora, quero comecar pelo depois. Qual
foi a primeira sensagdo quando vocé desceu
da esteira e percebeu que nao precisava
mais voltar para ela?

Foi uma mistura de alivio, felicidade e uma sensa-
c¢ao muito dificil de explicar, mas também de con-
tinuidade. Eu conclui esse desafio, mas nao desci
da esteira com a ideia de gue tinha chegado ao
fimm de alguma coisa. Pelo contrario: eu ja desci
pensando nos proximos desafios que quero supe-

rar.

Durante sete dias, tudo na minha vida tinha um
Unico sentido: voltar para agquela esteira e continu-
ar. Eu dormia sabendo que precisava levantar
para correr. Comia para correr. Descansava para
correr. Tudo era pensado para o proximo quiléme-
tro. Quando terminou e eu percebi que nao preci-
sava mais voltar, demorou para a minha cabeca
entender. Eu olhava para a esteira e pensava: “aca-
bou mesmo?". Foram tantos anos imaginando
aguele momento que, quando ele chegou, eu nao
Sdbia ekatalricrite bigquétsentir. Acho que primeiro

veio o alivio. Depois, aos poucos, veio a dimensao

do gue a gente tinha conseguido.

ARQUIVO PESSOAL

— Depois de sete dias vivendo em funcdo do
préximo quildmetro, como foi acordar na
primeira manha sem ter que correr?

Muito estranho. O corpo estava exausto, mas a ca-
beca ainda estava dentro da prova. Foram 168 ho-

ras vivendo uma rotinaccompletamentadera do
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normal e, de repente, havia siléncio na esteira,
mas nao na vida. O desafio ali tinha sido conclui-
do, porém comecava outra etapa: cameras, entre-
vistas, exames, Compromissos e a recuperacao do

corpo.

Os primeiros dias foram um misto de “quero dor-
mir” com uma agenda lotada. Eu estava extrema-
mente cansada, mas ao mesmo tempo vivendo
algo muito bonito, porgue pude continuar rece-
bendo o carinho de tantas e tantas pessoas que
me apoiaram durante os sete dias no Beiramar
Shopping. Isso me manteve em movimento de
um jeito diferente.

A primeira coisa que pensei foi: “eu posso continu-
ar deitada”. Parece uma coisa peguena, mas na-
guele momento era quase um luxo. Pela primeira
vez em sete dias eu podia dormir sem a Magda
me acordar para dizer que estava na hora de vol-
tar para a esteira, mesmo que a vida ainda estives-
se cheia de coisas acontecendo ao redor.

— Se tirarmos os 866 quilometros, o recorde
e os numeros da histéria, o que ficou para
vocé?

Ficaram as pessoas. Isso talvez tenha sido o que
mais me surpreendeu. Eu entrei naquela esteira
atras de um sonho que era meu. S6 que, confor-
me os dias foram passando, percebi que ja nao es-
tava mais correndo sozinha. Tinha a minha equi-
pe, tinha gente que vinha ao shopping todos os
dias, pessoas que corriam ao meu lado, outras que
gritavam meu nome, mandavam mensagens,

acompanhavam de longe.

Os 866 quildmetros vao estar registrados. Mas o
que eu vou guardar é olhar para os lados nos mo-
mentos em gue estava no meu limite e encontrar

alguéem dizendo: “Vai, Débora".

“Eu preferia descobrir a resposta
na esteira.”

DEBORA SIMAS
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“Descobri que uma conquista
pode ter um nome, mas
pertencer a muita gente.”

DEBORA SIMAS

— Existe alguma Débora que entrou naquela
esteira e que nao saiu dela?

Existe. A Débora que ainda precisava provar para
si mesma que conseguia ficou la. Em 2019, eu
cheguei muito perto. Fiz 800,61 quildmetros, con-
quistei os recordes brasileiro e sul-americano, mas
nao consegui o mundial.

Durante sete anos carreguei comigo a pergunta:
“Sera que eu consigo?”. Quando voltei, em 2026,
essa pergunta subiu na esteira comigo. Hoje ela
nao esta mais aqui. Eu nao preciso mais provar
gue consigo. Agora eu sei. E nao vou parar por ai,
ainda tenho mais dois grandes recordes para bus-
car. Mas isso ndo € pro agora, agora eu preciso me

recuperar bem para poder voltar a treinar e a se-
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guir buscando meus sonhos, que ja sei que nao

sa0 s6 meus.

ANTES DA ULTRA DEBY

Ha& uma distancia enorme entre correr nove quilo-
metros despretensiosamente e passar sete dias
consecutivos sobre uma esteira. Débora percorreu
essa distancia aos poucos. Ela comecou a correr
aos 34 anos. Nao havia um projeto de carreira es-
portiva ou a ambicdo de estabelecer marcas mun-
diais. Havia uma mulher trabalhando, pagando
contas e vivendo uma rotina semelhante a de tan-
tas outras brasileiras. A ultramaratonista ainda

nem existia.

— Antes da ultramaratonista, dos pédios e
dos recordes, quem era a Débora?

Uma brasileira, como tantas que todos os dias
acordam e correm atras de seus sonhos. E, para
falar a verdade, continuo sendo. Nunca tive uma
vida montada ao redor do esporte. Sempre traba-
Ihei, paguei minhas contas, organizei meus hora-
rios e encaixei os treinos onde era possivel. Antes
de alguem me chamar de ultramaratonista, eu ja
era uma pessoa muito determinada. Talvez a corri-
da so tenha encontrado uma forma de mostrar
IS50.

— Vocé comecgou a correr aos 34 anos. O que
aquela mulher estava procurando quando
participou da primeira prova?

Ela ndo estava procurando um recorde mundial,
isso eu posso garantir. Eu trabalhava em uma lan-
chonete dentro de uma academia em Florianopo-
lis e surgiu a oportunidade de participar de uma
prova de nove quildometros. Fui de uma maneira
muito despretensiosa. Nao existia um grande pla-
no.

Minha treinadora percebeu que eu tinha uma re-
sisténcia diferente e comecou a me direcionar
para distancias maiores. As vezes penso nNisso:
uma decisdo tao peguena mudou completamen-
te a minha vida. Eu fui correr nove quilémetros
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sem imaginar que, anos depois, estaria tentando

correr durante sete dias.

— Sua primeira maratona veio em 3h27 e ja
com pédio. Em que momento percebeu que
a corrida poderia ocupar um lugar muito
maior na sua vida?

A primeira maratona foi um sinal muito forte. Fa-
zer 3h27 e subir ao podio logo na primeira expe-
riéncia mostrou que talvez houvesse alguma coisa

ali que eu ainda nao conhecia sobre mim.

Mas acho que o mais importante nao foi o resulta-
do. Foi perceber como eu me sentia correndo. Eu
gostava de descobrir até onde conseguia ir. Quan-
do terminava uma distancia, surgia aquela curiosi-
dade: "E se eu tentar um pouco mais?". Essa

pergunta nunca mais foi embora.
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ARQUIVO PESSOAL

— O que daquela Débora de 34 anos ainda
esta presente na mulher que, aos 55,
alcangou o maior resultado da carreira?

A curiosidade. Ela continua sendo o gue me
move. Ainda quero descobrir o que existe depois
do ponto em que acho que nao consigo mais,
porque é justamente ali, nesse limite, que eu me
encontro de verdade.

E existe também a mesma Débora trabalhadora,

que nao se separa da atleta em nenhum momen-
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to. O recorde mundial ndo apagou a mulher que
acorda cedo, que chega cansada, que encaixa o
treino entre jornadas longas. Pelo contrario: talvez
seja exatamente essa mulher comum, feita de ro-
tina e esforgo diario, que tenha sustentado tudo o

que parecia extraordinario.

QUANDO 42 KM DEIXAM DE
SER O FIM

Vieram as maratonas. Depois, as ultramaratonas.
Vieram a BR-135, os 1000 quilémetros, a Volta a
Ilha, as competicdes internacionais, os podios e as
centenas de largadas. Mas, nas distancias real-
mente longas, Débora encontrou uma adversaria
que nao aparece nas planilhas de pace. Ela mes-
ma.

— Em que momento uma maratona deixou
de parecer longa para vocé?

Nao sei se deixou de parecer longa. Acho que mu-
dou a minha referéncia do que é longe. Quando
vocé comeca a fazer ultramaratonas, entende que
O COrpo consegue permanecer em movimento
por muito mais tempo do que imaginava. Quaren-
ta e dois quildmetros continuam merecendo res-
peito. A diferenca € que passei a ter curiosidade

pelo que acontecia depois deles.

ARQUIVO PESSOAL

— O que vocé encontrou na ultramaratona
que nao encontrou nas distancias menores?

Encontrei a cabecga. Nas distancias muito longas

chega um momento em que nao € mais apenas
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sobre pernas, condicionamento ou velocidade.
Vocé fica muito tempo consigo mesma. Tem que
negociar com a dor, com o sono, com © medo,
com a vontade de parar. A ultramaratona me colo-
cou diante de mim mesma muitas vezes. E nem
sempre gostei do que encontrei. Mas aprendi a

permanecer.

— Entre centenas de provas, Brasil 135, os
1000 km e competicdes internacionais, qual
experiéncia mais transformou vocé, mesmo
que nao tenha sido seu melhor resultado?

A tentativa de 2019 me transformou muito. Foram
800,61 quilometros em sete dias. Eu sai com os re-
cordes brasileiro e sul-americano, entdao havia
muito para comemorar. Mas o recorde mundial

nao veio.

Hoje consigo enxergar o valor daquela experiéncia
de outra maneira. Talvez eu precisasse daqueles
quildmetros que faltaram. Eles me ensinaram que
uma derrota, se podemos chamar assim, nao pre-
cisa ser o fim de uma histéria. As vezes ela é o co-
meco da parte mais importante. Voltar ao Beira-
mar Shopping, sete anos depois, e ser acolhida da
forma que eu colhi, refor¢ou ainda mais esse pen-

samento.

“Chegar perto
também tem uma
forca: vocé deixa de
pensar ‘“sera que é
possivel?” e comeca a
pensar “o que preciso
fazer para
conseguir?””

DEBORA SIMAS
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ARQUIVO PESSOAL

— Depois de mais de duas décadas
competindo, ainda existe medo antes de
uma largada?

Mas o frio na barriga, ai sim, e eu acho bom que
exista. O dia em que eu achar que sei exatamente
O que vai acontecer, seja em corridas ou em uma
ultramaratona, provavelmente estarei cometendo
um erro. A distancia sempre pode surpreender
voce.

Mas, uma coisa eu posso afirmar: o medo hoje nao

me paralisa. Ele me lembra de respeitar a prova.
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“O medo hoje ndo me paralisa.
Ele me lembra de respeitar a
prova.”

DEBORA SIMAS

OS 800,61 KM QUE NAO
BASTARAM

Talvez seja impossivel compreender completa-
mente os 866 quildmetros de 2026 sem voltar a
2019, Naguele ano, Débora correu durante sete
dias e chegou aos 800,61 quilometros. Conquistou
dois recordes, brasileiro e sul-americano. Para
quase qualquer pessoa, seria a conclusao perfeita

de uma historia. Para ela, faltava um capitulo.

— Em 2019 vocé correu mais de 800 km,
conquistou recordes brasileiro e sul-
americano, mas o mundial ndo veio. Vocé
conseguiu celebrar ou enxergava primeiro
aquilo que tinha faltado?

Naquele momento era dificil ndao olhar para o que
faltou. Eu sabia que 800,61 quilometros eram uma
conqguista enorme. Sabia dos recordes brasileiro e
sul-americano. Mas, quando vocé passa sete dias
perseguindo um objetivo e chega tao perto, os
quildmetros que faltaramn parecem maiores do

gue os 800 que vOoCcé percorreu.

Mas em momento nenhum eu desmereci aquele
feito. Celebrei, vivi o momento, mas jamais desisti
do sonho. Aquela Débora fez tudo o que podia na-
qguele momento. E foi ela que tornou possivel a
Debora de 2026.

— O que déi mais para uma atleta: ficar
muito longe de um objetivo ou chegar perto
o suficiente para quase toca-lo?

Chegar perto. Quando estd muito longe, talvez
vocé aceite que ainda nao estava preparada.
Quando consegue enxergar o objetivo, quase to-
car nele, fica imaginando onde poderia ter feito
diferente. Mas chegar perto também tem uma

forca, porque vocé deixa de pensar “sera que &
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possivel?” e comeca a pensar “o que preciso fazer
para conseguir?”. E isso nao apenas nas provas de
corrida, isso em tudo na nossa vida. E assim desde
gue descobrimos os primeiros passinhos, ainda
bebés, e a maior facanha do ser humano talvez
seja manter essa chama sempre acesa.

SF.‘jEI. manter essa chama sempre acesa.

ARQUIVO PESSOAL

— Em algum momento desses anos vocé
pensou que talvez aquele recorde nao fosse
para vocé?

Nao diria gue eu pensei que nao fosse pra mim,
mas eu me guestionei se conseguiria chegar I3,
afinal, sou humana. Existiram duvidas. Existiram
momentos em que pensei na minha idade, na di-
ficuldade de organizar tudo novamente, no tama-
nho da preparacdo e no que sete dias fariam com
meu corpo.

Mas havia uma coisa que me incomodava mais do
que o medo de tentar novamente: imaginar que
um dia eu poderia olhar para tras e pensar que
nao tentei quando ainda tinha condicoes. Eu pre-
feria descobrir a resposta na esteira.
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— Por que voltar justamente ao mesmo
lugar, ao mesmo tipo de desafio? Existia
alguma conta emocional para fechar?

Ele foi parte ativa dessa minha trajetéria, um lugar
qgue me acolheu, que acreditou no projeto desde
o inicio e que abriu as portas para que algo tao
grande pudesse acontecer. Foi ali que vivi uma
das maiores experiéncias da minha carreira, com
uma estrutura e um apoio que fizeram toda a di-
ferenca, e foi ali também que o recorde mundial

escapou por muito pouco.

Voltar tinha um significado muito especial. Era
mais do que retomar uma conversa interrompida
sete anos antes, era reencontrar um lugar gque
confiou em mim quando tudo ainda era sé uma
ideia, e que novamente se colocou ao lado do so-
nho em 2026, com a mesma generosidade e en-
trega. O Beiramar Shopping fez valer o seu slogan,
o shopping no coracgao da cidade, que se transfor-
mou na minha casa durante sete dias e acolheu a
todos, para que juntos a gente buscasse esse re-

corde.

Em 2019 eu sai dali sabendo que faltava alguma

coisa. Em 2026 voltei para buscar.

o RECORDE QUE FOI
CONSTRUIDO QUANDO
NINGUEM ESTAVA OLHANDO

Existe uma distancia entre a fotografia de uma re-
cordista mundial e a vida necessaria para chegar
até ela. Débora nao teve dois anos exclusivamente
dedicados ao treinamento: teve dois anos em que
o treinamento precisou coexistir com dois empre-
gos, cansaco, Compromissos, contas e rotina. Nao
existia uma vida esperando que o sonho aconte-
cesse — 0 sonho & gue precisava sobreviver

dentro dela.

— Vocé preparou um recorde mundial
enquanto conciliava treinos, dois empregos
e uma vida comum. Como se faz um sonho
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desse tamanho caber dentro da vida que exis-

te?

Fazendo caber. Nao é sobre encaixar o sonho na
vida, é sobre sustentar o sonho dentro da vida
real, mesmo quando ela nao pausa para te espe-
rar. Nao existe formula bonita. Eu conciliava dois
trabalhos e o treino precisava acontecer antes, de-
pois ou entre essas coisas. Muitas vezes eu saia de
um lugar direto para o outro, com 0 corpo cansa-
do e a cabega ja tentando negociar comigo

mesma. E ainda assim eu ia.

Foram dois anos de preparacao, com os ultimos
seis meses muito intensos. Muitas vezes eu estava
cansada antes mesmo de comecar a treinar. So
que ninguém acorda um dia pronta para correr
866 quildometros. Isso nac nasce de um momento
de inspiracdao, nasce de repeticdo, de disciplina

silenciosa, de escolhas que ninguéem vé,

O recorde foi construido nesses dias em que nin-
guem estava olhando, quando seria muito mais
facil dizer: "Hoje nao". Mas foi justamente nesses
dias que ele comecou a existir de verdade. Porque
& guando ninguém esta vendo que vocé descobre
se o sonho é so ideia.. ou se ele ja virou parte de

VOCE,

“Disciplina tem um
preco. Para dizer sim
para um sonho muito
grande, vocé precisa
aprender a dizer ndao
para muitas coisas
pelo caminho.”

DEBORA SIMAS
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“0O recorde foi construido nesses
dias em que ninguém estava
olhando.”

DEBORA SIMAS

— Muitas vezes voceé treinou sozinha em
casa, acompanhada apenas pela sua gata.
Quando ninguém estava vendo, quem
sustentava a sua convic¢io de que aquilo

era possivel?

Eu precisava sustentar. Minha equipe acreditava,
as pessoas proximas acreditavam, mas existiam
muitas horas em que era soO eu, a esteira e a mi-

nha gata ali por perto. E isso ensina muito.

E facil acreditar em um sonho quando existe gen-
te aplaudindo. O dificil € manter essa crenca
numa terca-feira qualquer, cansada depois do tra-
balho, quando ninguém esta vendo e o recorde
mundial parece uma coisa muito distante, quase
irreal. E, no fim, foi exatamente nesses dias silenci-

0s0s que ele comecou a ser construido e que ele
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ganhou base para virar realidade. Eu precisei dos
dias em siléncio, onde passava horas em cima da
esteira, na companhia de minhas filhas de quatro
patas, da minha televisao, do meu radio, para che-
gar na Débora que percorreu mais de 866 km du-
rante sete dias consecutivos. Tudo foi importante,
pois tudo € uma construgao.

— Existe uma diferenca entre admirar a
disciplina de alguém e conhecer o preco
dela. Do que vocé precisou abrir mdo para
chegar até aqui?

De tempo. De descanso. De encontros. De finais
de semana. Muitas vezes, de conforto. As pessoas
veem os sete dias porque sao a parte extraordina-
ria. Mas nao veem todas as escolhas pequenas fei-
tas durante anos. Disciplina tem um preco. Para
dizer “sim" para um sonho muito grande, vocé
precisa aprender a dizer “nao” para muitas coisas

pelo caminho.

— E o que vocé decidiu que ndo abriria mio,
nem por um recorde mundial?

De ser quem eu sou. Eu jamais deixaria gue um
recorde me transformasse em alguém que nao
reconhecesse depois. Minha vida, meu trabalho,
as pessoas que amo, minhas relagdes, tudo isso
continua existindo. O esporte € uma parte enor-
me da minha vida, mas ndo pode ser maior do

que a propria vida.

168 HORAS: QUANDO O
MUNDO SE REDUZ AO
PROXIMO PASSO

Pensar em sete dias € grande demais. Pensar em
866 quilometros tambem. Débora encontrou uma
maneira diferente de atravessar a dimensao do
desafio: fazé-lo ficar pequeno. O préoximo quildome-
tro, a proxima hora, a proxima refeicdo, o proximo

descanso. E depois, novamente, o proximo passo.

— Cento e sessenta e oito horas é tempo
demais para pensar no todo. Como vocé
dividia esse desafio mentalmente?
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Eu ndo corria 168 horas. Eu corria até o proximo
objetivo. Se vocé estiver cansada, com dor, dor-
mindo trés horas e pensar “ainda faltam quatro
dias”", a cabeca pode destruir vocé. Entdao eu

diminuia o tamanho do problema.

Term uma coisa que a ultramaratona me ensinou:

guando o caminho inteiro parece impossivel,

cuide apenas do proximo passo.
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— Houve momentos de dor extrema, sono,
cdimbras e exaustdo. Como vocé aprendeu a
diferenciar “esta doendo” de “eu realmente
preciso parar”?

Com experiéncia e, principalmente, confiando na
equipe. Quem corre ultradistancia aprende que
desconforto e dor fazem parte. Mas existe uma di-
ferenca entre uma dor que vocé consegue admi-
nistrar e um sinal de que alguma coisa pode estar
errada. Depois de tantas horas, vocé também per-
de um pouco a capacidade de avaliar tudo sozi-
nha. Por isso havia meédico, fisioterapeuta, treina-
dor, enfermmagem, nutricao. As vezes eu queria
continuar e precisava ouvir gue era hora de redu-
zir. Em outras, minha cabeca queria parar e eles
sabiam gque meu corpo ainda tinha condicoes.
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Confiar neles foi parte do recorde. Aqui, em espe-
cial, eu tinha a Magda Chagas ao meu lado. Minha
enfermeira, coordenadora geral, corredora, mas
acima de qualquer prenome, minha amiga. E
mais: parar nunca foi uma das possibilidades. Eu
tinha as pausas, essas sim faziam parte do plane-
jamento, mas apertar o botdo vermelho, aquele
que encerrava, apenas no fim do ciclo dos sete
dias.

“Confiar neles foi parte do
recorde.”

DEBORA SIMAS

>~

ARQUIVO PESSOAL

— Qual foi o momento dessas 168 horas em
que vocé esteve mais perto de pensar
“chega"?

Eu nunca pensei em desistir, nao fazia parte do
projeto e eu estava muito focada, assim como
toda a minha equipe. Mas a quarta-feira a noite foi
muito dificil. Tive uma caimbra muito forte, che-
guei perto de apagar e nossa estratégia precisou

ser refeita. Quando o corpo chega naquele lugar e
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vocé sabe que ainda existern muitos quilémetros
pela frente, a cabeca comeca a fazer perguntas

perigosas.

Também tivemos uma madrugada de sexta para
sabado muito dura, com contraturas e bastante
dor. Nesses momentos eu nao precisava que al-
guem me dissesse que estava facil, porque nao
estava. Precisava que me lembrassem por que eu
tinha escolhido estar ali. Meu mentor fazia muito
isso: me trazia de volta quando eu entrava no “bu-

raco”.

— E qual foi o momento em que descobriu
uma forgca que nem sabia que ainda tinha?

Foram dois momentos. No sabado, pelo desgaste
acumulado, todo mundo imaginava gue seria um
dos dias mais criticos. E aconteceu o contrario.
Meu carpo respondeu, minha cabeca respondeu
e conseguimos avancar muito. Foi guase como se,
depois de tantos dias negociando com o meu cor-
po, naguele momento noés dois tivéssemos final-

mente feito um acordo: “Wamos terminar isso jun-

E outro momento foi no domingo, depois das
9h14, quando eu superei o recorde que era da
Emma. Uma forga sobrenatural me moveu até os
quildometros finais. Meus técnicos pediam para eu
reduzir e eu segui aumentando a velocidade. Era
COMO Se eu corresse na rua com vento no rosto,
aguela sensacao de dever cumprido, do “eu con-
segui” — e o apoio do publico foi fundamental,
um combustivel indescritivel.

9H14. E ELA CONTINUOU.

No domingo, veio finalmente o momento imagi-
nado durante anos. As 9h14, a marca de 846,16
quildmetros estava atras dela e Débora havia con-
seguido., A equipe comemorava, o publico come-
morava. A pergunta gue carregara desde 2019 ti-
nha uma resposta. Mas havia um detalhe que pra-
ticamente ninguém sabia: para Débora, ainda nao
tinha terminado.
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— As 9h14 daquele domingo vocé
ultrapassou a marca mundial. O que passou
pela sua cabega exatamente naquele
momento?

Primeiro eu pensei: “Consegui”. E uma palavra pe-
quena para uma coisa tao grande. Vieram 2019, os
treinamentos, as madrugadas, as dores, as pesso-
as gue estavam comigo. Foram muitos anos com-
primidos em alguns segundos. Mas eu precisava

seguir focada.

E guando olhei ao redor e vi todo mundo come-
morando, entendi uma coisa muito bonita: aquele
recorde ja ndao era mais meu. Eu tinha corrido os
quildmetros, mas muita gente tinha chegado

comigo até ali.

E eu tinha um compromisso comigo mesma: o
numero 860 eu queria alcancar. Fui além, eu con-
segui. EU cumpri com éxito a promessa que tinha
feito apenas pra mim mesma, no siléncio dos
meus pensamentos.

— Vocé ja tinha alcancado o objetivo, mas
continuou porque carregava em segredo a
meta dos 860 km. Por que aquele numero
era tdo importante para vocé?

Porque eu nao gueria apenas tocar no recorde.
Queria entregar tudo o que ainda tivesse. Os

846,16 ‘quilometros ‘€ram a marca que precisava-
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mos superar, mas, dentro de mim, existia essa
meta dos 860. Era algo que eu guardava porque
nao queria colocar mais uma pressao sobre a
equipe nem sobre mim.

Quando o recorde veio, poderia ter desacelerado e
estaria tudo certo. S6 que eu sabia que ainda ti-
nha alguma coisa para entregar. E, no fim, fomos
além até dos 860: chegamos aos 866 quilometros.
Isso tornou tudo ainda mais especial.

“Eu ndo queria apenas tocar no
recorde. Queria entregar tudo o
que ainda tivesse.”

DEBORA SIMAS

— Existe algo muito forte nisso: o mundo ja
dizia “vocé conseguiu”, mas vocé ainda dizia
“ndo terminei”. Isso diz algo sobre quem é a
Débora?

Acho que diz muito. Sempre fui assim. Quando as-
sUMmo um compromisso, queroc saber até onde

consigo leva-lo.

Mas hoje tambéem entendo que ir alem nao signi-
fica ignorar limites. Durante agueles sete dias eu
tive uma equipe inteira dizendo quando acelerar,
guando reduzir, quando dormir, quando cuidar
do corpo. Muitos me perguntaram o que era
aquela folha que eu tanto olhava, colada na estei-
ra e em que eu fazia anotacoes. Ali estava meu ob-
jetivo tracado, além de bilhetinhos como “Nao
dance”, "Nao cante”, “Tente nao conversar com o
publice”. Em alguns momentos eu até ficava cha-
teada, pois aquilo me fazia bem, mas eu também
tinha consciéncia de que qualquer distragcao po-
deria ocasionar uma queda, uma lesao — e ali to-
dos queriam que eu chegasse naquele 9 de agos-
to, ao meio-dia, com um recorde conquistado.

Persisténcia ndo é continuar de qualguer jeito. E
encontrar uma maneira de continuar quando
ainda existe caminho.

AOS 55, O MELHOR AINDA
ACONTECE

Talvez uma das partes mais importantes dessa
historia nao esteja no painel da esteira. Esta na
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isso, espero gue meu legado ndo sejam apenas os
866 quilometros. Gostaria que alguém olhasse
para a minha histéria e pensasse: "“Talvez eu

também possa tentar”,

E aqui ndo falo apenas do esporte. Nao precisa ser
correr uma ultramaratona. Pode ser estudar, co-
mecar uma profissdo, mudar alguma coisa na
vida, voltar a sonhar aos 50, aos 60, aos 70. Se a
minha historia fizer uma pessoa acreditar que ain-
da existe alguma coisa possivel para ela, entao os
866 quildmetros terdo valido muito mais do que

um recorde,

I — Uma mensagem final, uma frase?

Nao deixe que alguem determine a distancia dos
seus sonhos. E, principalmente, nao seja voce a

pessoa a fazer isso.

“Nao deixe que alguém
determine a distancia dos seus
sonhos. E, principalmente, ndo
seja vocé a pessoa a fazer isso.”

DEBORA SIMAS

ATE ONDE AINDA DA PARA IR?

Depois de mais de duas décadas correndo, cente-
nas de competicoes, 1000 quilometros, BR-135,
mundiais, recordes, uma tentativa que ficou in-
completa e sete anos carregando a pergunta so-
bre se conseguiria ou nao chegar |3, Débora final-
mente atravessou a linha que durante tanto tem-

po esteve a sua frente. Mas talvez a historia termi-

QUEM E DEBORA SIMAS

Nascida em Rio do Sul (5C), 55 anos, mae de uma
gata e uma cachorra. Comecou a correr aos 34, tra-
balhando em uma lanchonete de academia em
Florianopolis. Primeira mulher a correr 1000 km
no Brasil, tricampea e recordista da BR-135, com
participacoes em mundiais e podio em 100% das

quase 300 provas que disputou. Em 2019, correu

REVISTA RUNNERS BRASIL - AGOSTO 2026

ne justamente no momento em que os numeros

deixam de ser suficientes.

— Se durante sete dias vocé perguntou ao
seu corpo e a sua cabeca “até onde eu
consigo ir?”, hoje, depois de tudo isso, a
pergunta é outra: até onde vocé ainda quer

ir?

Hoje eu nao sei dizer em quildmetros. E talvez
essa seja a resposta mais bonita que eu poderia
dar. Durante muito tempo, existia um numero:
846,16. Ele estava na minha cabeca, nos meus trei-
nos, na nossa planilha. Era uma linha muito clara
que eu gueria atravessar. Atravessei. Depois fui

aos 860. E terminei com 866.

Agora quero me permitir nao colocar outro nume-
ro imediatamente na minha frente. Quero des-
cansar, viver essa conquista, agradecer as pessoas
que chegaram comigo e deixar meu corpo se re-
cuperar. Depois, tenho certeza de que alguma coi-
sa vai comecar a me inquietar novamente. Eu me
conheco.

Aos 55 anos, depois de correr 866 quildmetros,
descobri que a pergunta que mais me interessa ja
nao é “até onde eu consigo ir?”. E “o que ainda te-
nho vontade de descobrir?”. Enquanto existir essa
curiosidade, eu ainda tenho muito caminho pela

frente.

“Persisténcia ndo é continuar de
qualquer jeito. E encontrar uma
maneira de continuar quando
ainda existe caminho.”

DEBORA SIMAS

800,61 km em sete dias (recordes brasileiro e sul-
americano). Em agosto de 2026, no Beiramar Shop-
ping, superou as 9h14 de domingo a marca mundi-
al de 846,16 km — e seguiu até os 866,21 km em
168 horas, o novo recorde mundial de corrida em
esteira.
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OS SETE DIAS EM IMAGENS

BEIRAMAR SHOPPING, FLORIANOPOLIS - AGOSTO DE 2026 - FOTOS: ADRIANA LAFFIN




“Aos 55 anos, descobri que a pergunta que
mais me interessa ja ndo é atc onde eu

consigo ir?. E o que ainda tenho vontade de
descobrir?”

DEBORA SIMAS - 866,21 KM EM 168 HORAS
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) DEPOIS DA PROVA: A ARTE DE RECUPERAR

Depois da conquista, comega uma etapa igualmente importante: recuperar. Uma edigao sobre respeitar
o corpo, cuidar da mente e entender que a pausa também faz parte da evolugdo,
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A CORAGEM DO
DESCONFORTO

A mente do corredor no ritmo mais forte — e a diferenca entre o
incbmodo que faz parte do treino e o sinal que pede para parar.

Card Queiroz FOTOS

. BANCO E G SR E BRASIL
PSICOLOGA - COLUNA MENTE EM MOVIMENTO BANCR BEAMNGERNS RUNNERS “




MENTE EM MOVIMENTO

T odo corredor sabe que correr no limite nao

€ apenas um desafio fisico, mas também
mental. Quando a intensidade aumenta, entra-
mos em contato com sensacdes que natural-
mente provocam desejo de parar: respiracao
acelerada, aumento da frequéncia cardiaca, fa-
diga muscular e a percepcao de que manter

aquele ritmo exige muito esforco.

A capacidade de permanecer nesse estado
por alguns minutos é uma das habilidades
psicolégicas que diferencia um treino bem
executado de uma desisténcia precoce.

A forma como uma pessoa responde a uma si-
tuacdo desafiadora ndo depende apenas do
evento em si, mas também da interpretacao
gue ela faz daquela experiéncia. O mesmo des-

conforto fisico pode ser percebido como uma

REVISTA RUNNERS BRASIL + AGOSTO 2026

etapa esperada de um treino mais intenso ou
como um sinal de incapacidade — dependendo
de experiéncias anteriores, expectativas, objeti-

vos e recursos percebidos para lidar com aquela

situacao.

QUANDO A INTENSIDADE SOBE, A INTERPRETACAO DO ES-
FORCO PESA TANTO QUANTO O CONDICIONAMENTO

O que a psicologia chama de flexibilidade psicolégica

E nesse ponto que conceitos como aceitacio e
tolerancia ao mal-estar se tornam relevantes.
Para Steven Hayes, psicologo clinico americano
e professor na Universidade de Nevada, a flexibi-
lidade psicolégica envolve a capacidade de per-
manecer em contato com experiéncias internas
dificeis sem permitir que elas determinem au-

tomaticamente nossas agoes.

Na pratica da corrida, isso significa perceber
pensamentos como “nao vou conseguir’ ou
sensacoes como fadiga e desconforto sem ne-
cessariamente abandonar o planejamento ou
entrar em uma luta contra aquilo que esta
sendo sentido.

“A mente treinada nio é aquela que nunca quer parar. E aquela que
sabe quando insistir e quando ajustar.”

CARO QUEIROZ

O desconforto existe, mas nao significa necessa-
riamente que algo esta errado. Nesses momen-
tos, algumas estratégias cognitivas ajudam a

manter o foco.

o Dividir o esforco em pequenas etapas. Em
vez de concentrar a atencao na distancia
total ou na dificuldade que ainda falta, o
corredor direciona o foco para acdes
imediatas: manter o ritmo até determinado
ponto do percurso, controlar a respiragao por
alguns minutos, executar bem o proximo
bloco do treino. Isso reduz a sensacao de
sobrecarga e aumenta a percepcgao de
controle.
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Direcionar a atengdo para a respiracao, a
postura ou a passada.

Ajustar pensamentos automaticos. Trocar
“nao vou conseguir” por interpretacoes mais
realistas: "esta dificil, mas essa sensacao faz
parte do estimulo que estou treinando”.

A proposta nao é eliminar sensacoes desconfor-
taveis, mas desenvolver uma relacao diferente
com elas. Entender que sentir desconforto nao
significa que é preciso interromper a acao. Em
muitos contextos, aprender a permanecer pre-
sente diante de uma experiéncia dificil & justa-
mente o que permite alcancar os objetivos que

sao importantes para voceé.

REVISTA RUNNERS BRASIL -

Desconforto esperado nio é sinal de alerta

Na corrida, isso significa compreender que exis-
te uma diferenca entre o desconforto esperado
e o sinal de alerta real. Aquele incOmodo cres-

cente de um treino intenso, a sensacgao de es-

APRENDA A DIFERENCIAR

Faz parte do estimulo

Urante um treino

forco respiratorio ou a fadiga muscular compati-
vel com a intensidade proposta fazem parte da

adaptacao ao treinamento.

Exige aten¢cido — e muitas vezes parar

ou dor que altera a rr

mental

nal ac

atimen-

“Desenvolver tolerancia ao desconforto sem perder a capacidade de

escutar o corpo.”

Essa diferenciacao € uma das grandes aprendi-
zagens da corrida. A habilidade de sustentar
um ritmo mais forte ou constante nao esta em

ignorar sinais, mas em interpretar o que esta

acontecendo — entendendo quando é hora de
insistir e quando é hora de ajustar.



MENTE EM MOVIMENTO
Uma habilidade que se constroéi

Importante lembrar que a tolerancia ao descon-
forto € construida progressivamente, e todos
sao capazes de desenvolvé-la. Um corredor
pode ampliar esse repertério aprendendo a:

o Permanecer alguns segundos a mais em
uma sensacao dificil durante um treino
controlado.

Praticar atencdo a respiragdo quando o
esforco aumenta.

Observar pensamentos sem reagir
imediatamente a eles.

Refletir depois de cada treino sobre como

lidou com o desafio.

REVISTA RUNNERS BRASIL - AGOSTO 2026

ATENCAO A RESPIRACAO, A POSTURA E A PASSADA: ANCO-
RAS CONCRETAS QUANDO O ESFORCO AUMENTA

E esse aprendizado ultrapassa a pista

A capacidade de permanecer diante de situa-
coes desconfortaveis € fundamental em dife-
rentes areas da vida. Pessoas que desenvolvem
maior tolerancia ao desconforto conseguem se-
guir engajadas em processos importantes mes-
mo quando eles envolvem inseguranga ou frus-

tracao.

A corrida oferece um ambiente concreto para
treinar essa habilidade porque transforma con-
ceitos abstratos em experiéncias observaveis. O
corredor sente a aceleracao da respiracao, per-

cebe a vontade de diminuir o ritmmo e aprende,

pouco a pouco, que nem todo desconforto é
perigoso e precisa ser evitado. Ao mesmo
tempo, aprende gue escutar o corpo €& parte

fundamental da evolucdo.

Correr exige preparo fisico, mas exige também
uma mente capaz de interpretar sinais, regular
respostas emocionais e tomar decisdes — inde-
pendentemente do seu ritmo. A evolucao do
corredor depende dessa capacidade de diferen-
ciar o desconforto esperado do treino dos sinais
que exigem cuidado, construindo uma relacao

mais consciente com o proprio corpo.

Nao é sobre nunca querer parar.

E sobre saber o que fazer quando a vontade

aparece.

-~ -
Caro Queiroz
PSICOLOGA - MENTE EM MOVIMENTO
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A QUIMICA DO TREINO DE TIROS

O LACTATO
NAO E VILAO

E combustivel — e 0 seu corpo
sabe disso ha décadas.

Por que os tiros doem, o que realmente acontece entre uma
repeticao e outra e como a nutricao — inclusive antes de
engolir qualquer coisa — muda a qualidade do seu treino.

Por Dr. Gustavo Cosenza

My
; ENDOCRINOLOGISTA - COLUNA METABOLISMO ATIVO
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Quem ja fez uma sessao de tiros conhece a sensacao: as primeiras repeticdes
parecem controladas, mas, conforme o treino avanca, a respiracao dispara, as pernas
pesam e o desconforto aumenta. Durante muito tempo, a explicagao foi simples. S6
que a fisiologia € mais interessante — e o lactato, muito mais amigo do que vilao.

m um tiro forte, o musculo ndo usa uma buicdo cresce a medida que o esforco se prolonga
unica fonte de energia. Nos primeiros se- e as repeticoes se sucedem.

gundos, a fosfocreatina ajuda a ressintetizar ATP ; 8y . q ;
) ) ) Por isso, treino intervalado nao é apenas “anaero-
rapidamente. Conforme o esforco continua, a gli- o . o . . .
o o ) i bio". O sistema oxidativo ajuda a produzir energia
colise acelera, usando principalmente glicogénio . .
) durante o tiro e a recuperar a fosfocreatina para a
muscular e glicose. Ao mesmo tempo, o metabo- o 4 s
) s ; o ) repeticao seguinte.
lismo aerobio também participa — e sua contri-

“Correr um tiro rapido é diferente de conseguir repeti-lo varias
vezes.”

DR. GUSTAVO COSENZA

DENTRO DE UM TIRO

Trés vias trabalhando ao mesmo tempo — ndo uma de cada vez

PRIMEIROS SEGUNDOS CONFORME O ESFORGCO SEGUE DO COMEGO AO FIM

- - re - - -
Fosfocreatina Glicolise Metabolismo aerébio
Ressintetiza ATP rapidamente. E o Acelera usando glicogénio muscular e Participa desde o inicio e cresce com a
combustivel do inicio — e o que precisa glicose. E aqui que o lactato aparece. duragao. E ele que recupera a
ser recuperado entre as series. fosfocreatina para o proximo tiro.
§ FOSFOCREATINA | GLICOLISE ) AEROBIO

Isso ajuda a explicar por que correr um tiro rapido é diferente de conseguir repeti-lo varias vezes.

“Treino intervalado ndo é apenas anaerdbio. O sistema oxidativo
ajuda a recuperar a fosfocreatina para a repeticao seguinte.”

DR. GUSTAVO COSENZA

O LACTATO: DE RESIDUO A COMBUSTIVEL
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ATE OS ANOS 1980

Responsabilizado pela acidose e pela fadiga — o
subproduto que “intoxicava" o musculo e
precisava ser eliminado o mais rapido possivel.

REVISTA RUNNERS BRASIL - AGOSTO 2026

LACTATE SHUTTLE THEORY

Combustivel que circula

O fisiologista George Brooks, de Berkeley,
consolidou o que hoje é aceito na literatura:

produzido nas fibras mais glicoliticas, o lactato é

transportado pelo sangue e usado como
substrato por coragao, cérebro, figado e fibras
oxidativas vizinhas. Durante o exercicio, grande
parte dele acaba sendo oxidada para gerar

energia.

Entao por que os tiros doem tanto? Porque o es- cesso — mas nao e simplesmente o vilao que

forco intenso provoca alteragdes no pH, acumulo intoxica o musculo. A propria producdo de lacta-
de metabolitos, queda da fosfocreatina, mudan- to ndo é a responsavel direta pela acidose mus-
¢as na contracao muscular e aumento da percep- cular.

cao de esforgo. O lactato aparece junto desse pro-

“A proépria producio de lactato ndo é a responsavel direta pela
acidose muscular.”

DR. GUSTAVO COSENZA

A DOR DO TIRO TEM MUITOS AUTORES: PH, METABOLITOS, QUEDA DA FOSFOCREATINA E PERCEPCAO DE ESFORCO
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E ONDE ENTRA A NUTRICAO?

Quanto maior a intensidade, maior a importancia
do carboidrato como combustivel rapidamente
disponivel. Em um treino curto, feito apdés uma
boa refeicdao e com estoques adequados de glico-
génio, consumir carboidrato durante a sessao

pode nao ser necessario.

Mas muitos treinos de tiros, somando aqueci-
mento, séries e desagquecimento, passam de uma
hora. Dependendo do volume, da alimentacao
prévia e da carga acumulada da semana, fornecer
carboidrato pode ajudar a manter a qualidade até
o final.

O EFEITO QUE ACONTECE ANTES DA ABSORCAO

CARBOHYDRATE MOUTH RINSE

O cérebro percebe que vem energia — antes de qualquer coisa

-
ser absorvida
o1 02
Receptores na - Ativam areas de
boca detectam recompensa e
o carboidrato controle motor

-

04
03
: Melhora do
NS desempenho ou
funcional -3 &)
menor
confirma em ~
tempo real percepcdo de
esforco

O efeito parece mais consistente em exercicios continuos préximos de uma hora; em protocolos

intervalados de alta intensidade, os resultados sao mais variaveis. Ainda assim, a mensagem é interessante:
a fadiga nao depende apenas de quanto combustivel chegou ao musculo. O cérebro também participa.

energia.”

DR. GUSTAVO COSENZA

“Aquilo que durante anos os atletas tentaram eliminar agora
aparece dentro de um produto esportivo como possivel fonte de

A NOVIDADE Circulou nas ultimas semanas no endurance um gel europeu que traz lactato

Exol_actate como combustivel suplementar. E a primeira aplicacdo comercial da lactate
shuttle: fornecer lactato exdgeno como uma segunda via de energia, paralela ao

MARCA FLF + VISTO NO . ] g o . ) .

PELOTAO DO TOUR DE carboidrato. O racional fisiologico existe, mas ainda precisamos de estudos

FRANCE 2026 independentes mostrando se essa estratégia melhora desempenho de forma

relevante em relacao aos protocolos modernos de carboidrato. Por enquanto, a

novidade vale também pelo que simboliza: hoje entendemos o lactato de forma

muito diferente.



METABOLISMO ATIVO REVISTA RUNNERS BRASIL - AGOSTO 2026

NO PROXIMO TREINO DE TIROS

O que fazer, na pratica

Até cerca de 60 min e bem Agua pode ser suficiente. Com estoques adequados de glicogénio,
alimentado o corpo da conta da sessao.

Sessdo de 60 a 90 min ou Vale testar carboidrato durante o treino — especialmente se a
grande volume de tiros disponibilidade de carboidrato estiver baixa.

Estomago sensivel? Em sessdes curtas, experimente alguns segundos de mouth rinse
com bebida contendo carboidrato.

Quer qualidade até o ditimo Planeje o abastecimento antes de comecar. Improvisar no meio da
tiro? série raramente funciona.

A fadiga nao depende apenas de quanto combustivel
chegou ao miusculo. O cérebro também participa.



Treine com quem
entende de corrida.

O primeiro guia nacional de assessorias de corrida do pais: 379 assessorias mapeadas em
166 cidades e 24 estados — presenciais, online e hibridas. Vocé busca pela sua cidade,
compara modalidade e experiéncia, e fala direto com o treinador pelo WhatsApp. Curadoria
oficial da Runners Brasil.

379 166 24 RSO
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379 assessorias - 166 cidades - 24 estados - gratis e sem cadastro para buscar
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A PAIXAO RUNNER QUE NEM TODOS ADMITEM

NINGUEM CHAMOU 0OS 100
METROS DE BOLT
DE “POUCA COISA”

Entdo por que, na corrida de rua, ainda existe quem desvalorize a distancia
em que o corredor nasce — e onde ele volta a cada semana?

‘
»

Por Gabriel Renaud

COPYWRITER - COLUNA CORRIDA, MAIS QUE UM ESPORTE

o o

AGOSTO 2026
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CRONICA - REVISTA RUNNERS BRASIL

“Ninguém jamais foi mais rapido que esse

cara. Nunca.”

BARACK OBAMA, SOBRE USAIN BOLT

A televisao mostrava o sorriso largo, peito
estufado, bandeira da Jamaica nos om-
bros e o estadio inteiro de pé, no Rio 2016. Usain
Bolt, imortalizado apos o tricampeonato olimpi-
co. A distancia que ele percorreu para atrair os
holofotes? Cem metros em pouco mais de nove

segundos.

Agora vamos para outra cena: um jovem no

topo do paédio, lagrimas caindo e hino nacional

AS DISTANCIAS QUE VIRARAM LENDA

brasileiro tocando. César Cielo conquista o pri-
meiro ouro olimpico da nossa natagao. A

distancia? Cinquenta metros.

Ninguém diz que o feito de Bolt ou de Cielo foi
“pequeno” pela distancia ser curta. No esporte
olimpico, essa € a maxima expressao de veloci-

dade, respeito e emocao.

Ninguém mediu a emoc¢ao pelo tamanho do percurso

100 m

50m

Usain Bolt César Cielo

Entdo, por que na corrida de rua ainda existe quem desvalorize os 5 km?

A REALIDADE NAS PROVAS DIZ O CONTRARIO

OS 5 KM EM NUMEROS

~50%
dos corredores que terminam
provas nos EUA escolheram os 5

km — o pais com o levantamento
mais completo

+85%

Nao se trata de um aguecimento ou prémio de
consolagao para quem nao correu distancias

maiores. E nos 5 km que o corredor nasce e

de crescimento de provas no Brasil
56 no ultimo ano — tudo indica que
seguimos a mesma direcgdo

'Ia
a distancia mais popular, bem a

frente da meia maratona ou da
maratona

cresce — seja para correr sem preocupacao

com ritmo ou fazendo forca do inicio ao fim.
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Nos 5 km cabe todo mundo

O estreante cheio de expectativa na largada

O veterano que busca se superar Quem venceu o sedentarismo
Quem s6 encontrou alivio num dia dificil

Quem tem a rotina mais apertada da semana

Quem precisava de um motivo para sair do sofa

“5 km é a distancia democratica: cabe na rotina mais
apertada da semana e é motivo para sair do sofa.”

GABRIEL RENAUD

ALEGRIA COMPARTILHADA VALE EM DOBRO: CHAME UM AMIGO PARA O SEU RITMO — OU CURTA COM ELE UM "PACE
FOFOCA"
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Quando vocé cruza a linha de chegada, o que rapido ou devagar, perto ou longe, nao muda o

fica @ a certeza de que vocé se movimentou, fato principal: vocé esta no asfalto construindo

venceu a inércia e valorizou sua saude. mais um capitulo da sua propria historia.

Da préoxima vez que amarrar os cadarcos para

correr 5 km, lembre-se de Bolt e de Cielo. Correr

PiLULAS

Trés maneiras de se divertir nos 5 km

o1 02

Escolha uma prova que te Ajude um amigo correndo
estimule junto

Percurso bonito, terma divertido, Alegria compartilhada vale em dobro.
camisa que vocé vai usar em todo Chame um amigo para o seu ritmo —
lugar. A motivagao comeca ja na ou curta com ele um "pace fofoca".

inscricao, antes da largada.

03

Treine a disciplina sendo
constante

5 km toda semana valem mais do
gue uma meia maratona uma vez na
vida. E a repeticdo que constréi o
corredor.

Corrida, mais que um esporte, uma forma de valorizar a

vida.

Gabriel Renaud
COPYWRITER
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A FISIOLOGIA DOS 5K E 10K EXPLICADA SEM JARGOES

SEU CORPO E UM CARRO
DE CORRIDA

Debaixo da pele, um concerto fisiolégico orquestrado. Entender essa
engrenagem € o que separa treinar por habito de treinar com propoésito.

PILAR 01 PILAR 02 PILAR 03

-
O motor O painel O consumo
VO:max — quanto oxigénio voce Limiar anaerdbio — que fatia do Economia de corrida — quanto
consegue captar e entregar aos motor vocé sustenta sem colapsar combustivel cada passada custa
musculos

Por Eduardo Barbosa
TREINADOR E PROFISSIONAL DE EDUCACf\O FISICA - COLUNA CORRIDA E CIENCIA
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Quando alinhamos no pértico de largada para uma prova de 5 km ou 10 km, a

sensacao que nos domina é de pura adrenalina e expectativa. No entanto, debaixo da
pele, nosso corpo inicia um complexo e orquestrado concerto fisiolégico.

ara o corredor de rua, entender o que se
p passa dentro dos musculos e do coragao
durante essas distancias nao € apenas curiosida-
de — ¢é a chave para treinar com inteligéncia, ditar
a estratégia perfeita de ritmo e quebrar recordes

Na fisiologia do exercicio, o desempenho em pro-
vas de endurance de curta e média distancia é
governado por trés pilares fundamentais. Para
tornar esse conceito simples, pense no seu corpo

como um carro de corrida de alta performance.

pessoais.

rd
VO2max
O TAMANHO DO SEU MOTOR « CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO

O VOz2max representa o volume maximo de oxigénio que seu
corpo consegue captar nos pulmoes, transportar pelo san-
gue e entregar aos musculos para gerar energia a cada mi-
nuto.

Se o seu corpo fosse um carro, ele seria a cilindrada do mo-
tor. Um V8 queima mais combustivel e produz mais poténcia
do que um 1.0. Em uma prova de 5 kmm — onde corremos
muito proximos do nosso teto aerébio —, ter um motor gran-
de é decisivo. Atletas com elevado VO:max possuem capaci-
dade metabdlica superior de produzir energia via sistema
aerobio em altissima intensidade.

oz Limiar anaerébio

O SELETOR DE RITMO DO PAINEL - LIMIAR

NA PRATICA
Tiros curtos e intensos

Treinos intervalados curtos e intensos —
os famosos tiros em Zona 3 — sdo as
ferramentas principais para expandir o
tamanho desse motor.

DE LACTATO

Ter um motor V8 nao adianta muito se vocé sé conseguir pi-
sar no fundo por dois minutos antes de o motor fundir.

Durante a corrida, seus musculos queimam carboidratos e
geram subprodutos, como ions de hidrogénio e lactato. Em
ritmos leves, o corpo limpa esses subprodutos na mesma ve-
locidade em que os produz. Porém, conforme vocé acelera,
atinge um ponto de inflexao: a produgao supera a remogao.
A acidez muscular aumenta, as pernas pesam e a fadiga se
instala.

O limiar anaerdbio é exatamente essa fronteira sustentavel.
Ele dita a porcentagem do seu motor que vocé consegue
manter ligada por um longo periodo sem entrar em colapso.

NA PRATICA
Tempo run e Zona 2

Os treinos de tempo run ou o trabalho de
limiar ensinam seu corpo a ser mais
eficiente na remocéo do lactato —
permitindo correr mais rapido mantendo
o esforgo sob controle.
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“Enquanto os 5 km sao corridos ligeiramente acima do limiar, os
10 km sao o apice do equilibrio: vocé corre exatamente no limite
dele.”

EDUARDO BARBOSA

“Ter um motor V8 ndo adianta se vocé s6 conseguir pisar no
fundo por dois minutos antes de ele fundir.”

EDUARDO BARBOSA

03 Economia de corrida

A QUILOMETRAGEM POR LITRO - CUSTO DE OXIGENIO POR RITMO

Imagine dois carros com o mesmo motor V8 e o mesmo limi-

ar. Um & um utilitario pesado e desajeitado; o outro, um es- A FRAtIes

portivo aerodindmico. Qual vai mais longe gastando menos N&o é s6 acumular km

ivel?
combustivel? Treinamento de forga, educativos e

A economia de corrida € o custo de oxigénio e energia ne- estimulos de velocidade pura sao
o : : essenciais para transformar seus tendoes
cessario para manter um determinado ritmo. Um corredor

e musculos em molas mais eficientes.
com boa economia gasta menos combustivel a cada pas-
sada. Essa eficiéncia depende de biomecanica refinada, rigi-
dez adequada de tenddes — que funcionam como molas de-
volvendo energia elastica —, forca muscular e anos de

adaptagdes neuromusculares.

A SINCRONIA PERFEITA NOS 5K E 10K

5 km

Motor grande e passada eficiente Sustentar o mais alto possivel

O VO2max e a economia de corrida O limiar anaerébio assume o protagonismo.
predominam. Vocé precisa de um motor potente,
exigido perto do limite maximo de captacao de
oxigénio, combinado com passadas altamente

eficientes.

VO:MAX ECONOMIA LIMIAR RITMO CONSTANTE
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3 el

CADA TREINO TEM UM PROPOSITO CLARO: UNS EXPANDEM O MOTOR, OUTROS AJUSTAM O PAINEL, OUTROS DEIXAM A
ESTRUTURA MAIS EFICIENTE

O QUE MUDA NA SUA PLANILHA

Trés pilares, trés tipos de estimulo

PILAR 01 Tiros curtos e intensos em Zona 3 — o estimulo que aumenta a capacidade
Expandir o motor de captar e usar oxigénio em altissima intensidade.

PILAR 02 Tempo run e trabalho de limiar — ensinam o corpo a remover lactato com
Ajustar o painel mais eficiéncia e a sustentar ritmos altos sob controle.

PILAR 03 Forg¢a, educativos e velocidade pura — transformam tenddes e musculos em
Reduzir o consumo molas, baixando o custo energético de cada passada.

Entender essa engrenagem muda a forma como ajustam o painel de controle e outros deixam a
vocé enxerga sua planilha. Cada treino tem um estrutura mais leve e eficiente.

propodsito claro: uns expandem o motor, outros

Na proxima vez que estiver na linha de largada, lembre-se: a
ciéncia esta trabalhando a seu favor a cada passada.

REVISTA RUNNERS BRASIL CORRIDA E CIENCIA — AGOSTO 2026
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