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			PREFÁCIO


			A espécie humana tem a excelência na sua capacidade adaptativa ao longo dos últimos 3,8 milhões de anos, pautada em duas condições: 1 — o movimento como constructo da sobrevivência; e 2 — o aprendizado pela observação e pelo convívio social.


			Ao cuidadosamente ler o brilhante trabalho dos meus amigos, os professores Bernardo Tillman (CEO & HEAD COACH TRIBUS — ADVENTURE ASSESSORIA ESPORTIVA); Diego Lopez (CEO & HEAD COACH TRILOPEZ ASSESSORIA ESPORTIVA); Emerson Bisan (CEO & HEAD COACH NOVA EQUIPE ASSESSORIA ESPORTIVA); Humberto Rodrigues (CEO & HEAD COACH FOCUS PERFORMANCE); Jessica Jazz (CEO & HEAD COACH METODOLOGIA JAZZ TRAINER) e Mestre Branca — Vanderlei Carlos Severiano (CEO & HEAD COACH BRANCA ESPORTES), demonstrando em detalhes a construção de programas de treinamento de corrida no livro Correndo com seu Coach, percebi uma sintonia extrema com duas características: o movimento e o aprendizado.


			A oportunidade que você, leitor e leitora, terá em aprender em Correndo com seu Coach será decisiva na sua vida. A apresentação das metodologias, estratégias e construção de assessorias de corrida será fundamental para quem quer se tornar referência como os autores deste livro, bem como para os amantes da corrida, aprimorando suas estratégias de preparação física e mental.


			Destaco que a temática apresentada pelos autores, com abordagens inovadoras, será fundamental para fortalecer a literatura brasileira, pois, como sabem, atualmente no Brasil, existem mais de 5 milhões de praticantes de corrida de rua e todas as suas variações, aumentando sua qualidade de vida, pela redução de fatores de risco, além da melhora da autoconfiança, imagem corporal, sono, disposição para o trabalho e atividades da vida diária, equilíbrio, força muscular, com destaque no aprendizado para hábitos alimentares mais saudáveis.


			Na melhor plataforma mundial de dados científicos do mundo (PubMed), nos últimos 20 anos, foram publicados mais de 3.200 trabalhos científicos com os termos “runninig benefits”, demonstrando o interesse de profissionais em fortalecer a aplicação científica com consistência, como você leitor encontra em Correndo com seu Coach.


			O cuidado com a apresentação das diferentes metodologias de cada capítulo e os resultados que foram atingidos estimulam quem é praticante de corrida a manter e aprimorar os treinamentos, assim como profissionais que trabalham com corrida a implementarem e aplicarem as metodologias vencedoras.


			Tenho a certeza de que o esforço dos meus colegas em disponibilizar informações no Correndo com seu Coach transformará a vida de milhares de pessoas.


			Excelente aprendizado com a leitura e… É CORRENDO QUE SE VIVE.


			Prof. Dr. Aylton Figueira Junior


			Diretor científico — Clinica OStheOS — Equilíbrio Físico


			Coordenador do Grupo de Estudos em Treinamento, Atividade Física e Saúde (GETAFIS)


			


			Docente do Programa de Mestrado e Doutorado em Educação Física


			(Universidade São Judas Tadeu)


			Docente dos cursos de Graduação em Educação Física e Medicina


			A corrida de rua é um esporte democrático e que vem ganhando muitos adeptos ao longo dos anos. E, como toda atividade física, para que seus praticantes atinjam seus objetivos da melhor maneira possível, uma periodização bem estruturada faz toda diferença.


			Visando essa demanda, diversos treinadores especializaram-se na modalidade, cada qual com seu nicho (performance, lifestyle, melhor idade, mulheres e por aí vai…).


			Assim, a Associação dos Treinadores de Corrida de SP (ATC-SP) foi idealizada em 2003 por um grupo de treinadores com o intuito de unir a classe e deixá-la mais forte.


			Nossa associação é composta por profissionais do mais alto gabarito, todos devidamente registrados no CREF e com muito know-how.


			Esperamos que aproveite sua leitura e que, se ainda não for um corredor, dentro em breve faça parte dessa “tribo” alto astral que sempre encontramos “correndo por aí”.


			Diretoria atual ATC-SP (2020-2024):


			

					Alessandra Othechar — Presidente.


					Rodrigo Contó — Vice-Presidente.


					Sidnei Correia — Diretor Financeiro.


					Daniel Neves — Diretor Técnico.


					Luciana Dias — Diretora de MKT.


			


		




		

			INTRODUÇÃO


			Este livro reuniu seis dos principais treinadores de corrida brasileiros, profissionais de educação física que se especializaram em prescrição de treinamento de corrida e, com seu trabalho, transformam milhares de vidas no Brasil e no mundo todos os dias.


			A corrida, vista por muitos como um “esporte democrático”, em que basta calçar um tênis e sair correndo, vem evoluindo de forma exponencial. Seus adeptos crescem a cada ano por todo o mundo. Você, com certeza, conhece algum amigo ou familiar que corre e que, literalmente, mudou sua vida correndo; depara-se aos fins de semana, em madrugadas frias, com pessoas correndo pelos parques, ruas e academias de sua cidade; vê o trânsito interditado, aos domingos, para milhares de corredores de todas as idades correrem provas que pagaram para participar e em que a grande maioria não chega nem perto do pódio.


			Para quem não participa desse mundo, de fato, é difícil entender por que esses loucos de fato “pagam para sofrer”. Se você também pensa assim, tenho certeza de que mudará sua visão ao ler este livro. Porém, embora sejam conhecidos os diversos benefícios da corrida para regulação da saúde geral do indivíduo e seus adeptos venham crescendo, ainda atingimos menos de 10% da nossa população, estimamos um pouco mais de 11 milhões de brasileiros corredores. Segundo o IBGE, o Brasil possui 47% da sua população sedentária, sendo classificado pela OMS como o quarto país mais sedentário do mundo e o primeiro na América Latina; com isso, nossas taxas de obesidade, diabetes, hipertensão, depressão, doenças cardiovasculares, entre outras, crescem a cada ano. A obesidade dobrou nos últimos anos e estimamos que mais de 70% da população estará com sobrepeso até 2030. A Sociedade Brasileira de Cardiologia afirma que as doenças acima resultam em cerca de 400 mil mortes por ano.


			Com o alerta às condições de saúde física e mental dos brasileiros durante e após o período da pandemia por covid-19, profissionais de saúde e as mídias em geral têm divulgado cada vez mais a importância da prática regular de exercícios físicos em prol da saúde pública, e a corrida pode ser uma grande ferramenta na adoção de hábitos e de um estilo de vida mais saudável. Em minha assessoria, atendo centenas de alunos mensalmente, de crianças a idosos, e não tivemos nenhum aluno entre 2020 e 2022 com quadro de internação e/ou agravamento por contágio de covid-19.


			Com isso, reunimo-nos para incentivar e orientar novos adeptos e contribuirmos para uma corrida cada vez mais profissional e segura, pois ela está muito além de apenas calçar um tênis e sair correndo. A prescrição de exercício é uma ciência, existem protocolos, métodos, avaliações e muito estudo, sua orientação e acompanhamento devem ser feitos por um especialista, programando sua frequência, dosagem e intensidade, levando em consideração o corredor, suas individualidades, limitações, necessidades e vontades.


			Existe uma grande diferença entre correr e treinar corrida! Se você quer evoluir com segurança e saúde, uma boa orientação é fundamental. Sendo assim, falaremos aqui dos nossos trabalhos, demonstraremos exemplos de programações de treinos para iniciantes a avançados, do corredor recreativo à alta performance, com fortalecimento, diferentes tipos de treinos e provas, distâncias, terrenos e todos os benefícios para saúde física e mental possíveis com o treinamento de corrida.


			Uma iniciativa que será um divisor de águas para corredores iniciantes a avançados e para outros profissionais da saúde, interessados em treinamento de corrida. Desejo a você uma ótima leitura.


			


			Humberto Rodrigues, CEO & Head Coach — FOCUS PERFORMANCE


		




		

			
CAPÍTULO 1

Coach Bernardo Tillman



			A paixão pela corrida em contato com a natureza: iniciação em trail run.


			Tribus Adventure
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			Figura 1 – Coach Bernardo Tillman. Fonte: o autor.


			Instagram do Coach: @betillmann


			Instagram da Assessoria: @tribusadventure e @xcrunoficial


			Currículo do Coach:


			


			

					Graduado em Educação Física.


					Pós-graduado em Fisiologia do Exercício.


					CEO da Assessoria Tribus Adventure — Rio de Janeiro.


					CEO da XC RUN — Rio de Janeiro.


					Atleta e Coach de Triathlon.


					9º Geral Mundial Ultra Man.


					3x Ultraman finisher.


					15 x Ironman finisher.


					16 14x 70.3 finisher.


					2 1x Everesting.


			


			“Cada um tem seu Everest!” — Cada um tem uma história de vida e metas diferentes, vá em busca da sua meta sem se preocupar com os outros.


			História do treinador


			Nascido no Rio de Janeiro, cidade grande que, além de suas inúmeras praias, também abriga as duas maiores florestas urbanas do mundo, sempre tive muito contato com a natureza, o que permitiu muita atividade física ao ar livre, na praia e na montanha: natação, canoagem, ciclismo, frescobol, futebol, vôlei, corrida na areia, asfalto, estrada de terra e na trilha, entre muitas outras.


			Com toda essa influência do ambiente e da cultura de onde nasci e vivi, aos 15 anos, escolhi a Educação Física como ofício e o triathlon como esporte, esse que envolve três modalidades esportivas: natação, ciclismo e corrida,  simultaneamente.


			Ao longo da adolescência e durante o período da faculdade, fiz diversas provas pelo Brasil e pelo mundo. Participei de quatro mundiais de distâncias diferentes dentro do triathlon, Ironman, 70.3, Ultraman e triathlon cross country, entre muitas outras provas.


			Amo o triathlon e pratico até os dias atuais, desde provas mais curtas, como sprint e standard, até provas de vários dias, com distâncias enormes, como o Ultraman.


			No ano de 2003, já tinha realizado meu sonho de completar um Ironman e fui convidado para participar de uma corrida de aventura, prova que tem como modalidades obrigatórias a canoagem, mountain bike, trekking, orientação e técnicas verticais. É sempre feita em equipe, todos juntos, e, após receber o mapa do local da prova, a equipe deve achar e atingir todos os pontos marcados no mapa. Quem achar os pontos mais rápido, ganha. São provas de 30k até 600k, levam entre 3h e 6 dias non stop.


			Meu segundo amor nascia e dividia espaço com o triathlon e, assim como no nessa modalidade, participei de diversas provas pelo Brasil e pelo mundo. Tive participação em Mundial e muitas provas nacionais e internacionais, com duração de algumas horas até vários dias. Adquiri muitas habilidades para a vida pessoal e profissional por meio da corrida de aventura e do triathlon e utilizo praticamente todos os dias da minha vida.


			Foi então que, com todas essas vivências do esporte, resolvi, junto à minha esposa, também atleta de triathlon, corredora de aventura e professora de Educação Física, criar um evento inovador que juntasse um pouco de toda essa experiência, nascia assim a XC Run.


			Se correr uma maratona (42.195 m) no asfalto já é uma tarefa que exige muito treinamento, imagine correr por praias, trilhas, subidas e descidas… Foi assim que, em 2009, surgiu a primeira maratona cross country do Brasil, a XC Run Búzios, com um formato em que era possível correr em revezamento (dupla ou quarteto) ou encarar todo o trajeto na categoria solo.


			Em poucos anos, a XC transformou-se em uma das maiores provas de trail run do Brasil, com 2.500 atletas participando anualmente.


			Assim, parte da história do início do trail run no Brasil foi sendo escrita.


			Em 2014, criamos a XC Run Itaipava, uma das primeiras ultras, com 50k e percurso bem técnico.


			


			Muitas outras provas foram surgindo pelo Brasil, que colaboraram para que hoje tenhamos uma gama de provas pelo Brasil afora de altíssimo nível.


			Dessa forma, surgia mais um esporte no meu currículo, mas dessa vez com uma missão maior, atuando em todas as esferas desse esporte encantador como atleta, treinador e organizador de evento.


			No trail run, participei de diversas provas pelo Brasil e pelo mundo, provas curtas de poucas horas e provas por etapa de dois e três dias.


			A origem


			O ser humano sempre dependeu da corrida para sobreviver; seja para caçar, seja para fugir dos predadores. Os cenários e meios são os mais diversos e imagináveis possíveis: calor, frio, vento, chuva, sol, neve, montanhas, areia, pedras, terras e trilhas. Podemos dizer que a corrida moderna surgiu do trail run, desde distâncias pequenas para caça e fuga, até grandes locomoções, fugindo de inimigos ou migrando para locais novos atrás de alimento, água ou apenas de condições climáticas melhores. O trail run leva-nos de volta à nossa essência, resgata nosso instinto e conecta-nos com o que há de mais profundo na vida: a conexão do seu corpo e da sua mente com o meio onde você vive.


			A origem das corridas vem do trail run, pois até a mais famosa e emblemática distância foi percorrida pela primeira vez atravessando os 42 km da planície de Maratona até Atenas por Fidípides, em 530 a.C.


			Os relatos das primeiras provas do mundo remetem ao século passado, e as distâncias são variadas, existindo provas de 5k até 300k.


			Mas qual é a definição de trail run?


			Trail run é definida por corrida a pé, realizada fora do asfalto ou vias pavimentadas, em ambientes naturais e sem obstáculos criados pelo homem. Montanhas, praias, estradas de terra, trilhas, pedras costeiras, neve e muitos outros tipos de terreno podem compor uma prova de trail run.


			Como é chamado aqui no Brasil?


			Além de ser conhecida como trail run, algumas pessoas utilizam o termo corrida de montanha ou cross country, termo esse que é atualmente mais utilizado para circuitos com distâncias, regras e provas geridas pela Confederação Brasileira de Atletismo.


			Alguns atletas e leigos também chamam de corrida de aventura, de forma errada.


			Como iniciar no trail run


			Para iniciar qualquer atividade física, é importante fazer um check-up com um médico cardiologista, que consiste em uma avaliação geral, teste de esforço e hemograma para se certificar de que não existe nenhuma patologia cardiovascular ou qualquer outro problema de saúde.


			O segundo passo é procurar orientação de um profissional de educação física especializado em trail run, que montará um programa de treinamento individualizado de acordo com o condicionamento do atleta, sua disponibilidade e seus objetivos. É importante que o treinador conheça também as condições climáticas, trilhas e relevos próximos da região onde o atleta treina.


			


			Hoje em dia, existem diversas assessorias esportivas em que os atletas podem treinar com assistência especializada, acompanhados de outros alunos, e conhecer diversas trilhas.


			É aconselhável sempre estar acompanhado na trilha e, caso vá sozinho, deve-se avisar o trajeto para alguém próximo, com horário de saída e previsão de retorno; compartilhar a localização por meio do celular também é uma excelente alternativa para aumentar a segurança.


			Treinamento específico para o trail run


			Planejamento do atleta\aluno junto do treinador é fundamental para que as metas sejam alcançadas, seja em curto ou longo prazo.


			Para atingir resultados mais rápidos e ao mesmo tempo mais duradouros, é primordial uma periodização que respeite todas as fases do treinamento; desenvolvimento, fase específica e manutenção-regenerativa.


			Os macrociclos, mesociclos e microciclos devem ser respeitados, assim como deve existir testagem em campo periódica para averiguar o desempenho e a evolução.


			Essa testagem deve ser feita em subidas e descidas no asfalto e na trilha, de acordo com a especificidade do aluno-atleta e as provas escolhidas.


			É importante que o atleta se conheça e converse com seu treinador a respeito da leitura e interpretação da planilha de treino, assim como conheça as zonas de frequência e escala de Borg (sensação de esforço). Na trilha, o pace é mais difícil de ser utilizado e interpretado, pois a variação é enorme dependendo da inclinação, terreno e até da altimetria do local.
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