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      INTRODUÇÃO




      Durante muitos anos, acordar às 5 horas da manhã e cair na água fria de uma piscina foi a minha rotina. Mal o corpo aquecia e tchibum… lá ia eu contar azulejos. Uma conta que parecia não ter fim. Exigia muita disciplina e obediência ao técnico. Além do treino “molhado”, também tinha as sessões de musculação e corrida. Corrida? Pois o meu primeiro contato com o esporte foi utilizando­-o como complemento à natação. E perguntava aos meus técnicos: “Para quê, se nosso negócio é a água…?”.




      Confesso que não dava muita importância às corridas, mas aos poucos fui gostando e as incluí também no meu dia a dia. Naquele tempo, década de 1980, a prova que sempre mexia comigo, quando assistia às Olimpíadas, era a Maratona, tempos do brasileiro Eloy Schleder – o melhor brasileiro da época – e do português Carlos Lopes, o melhor do mundo e campeão da Maratona na Olimpíada de Los Angeles, em 1984.




      Anos mais tarde, mas bem antes de iniciar a atividade de treinador de corrida e formatar a Run & Fun, passei a prestar mais atenção às corridas. Quase todos os campeões de natação da década de 1990 também corriam para adicionar maior volume aeróbico ao seu condicionamento físico; os jogadores de futebol passaram a jogar melhor quando bem preparados fisicamente – e correndo –, e quase todas as modalidades do atletismo têm na corrida sua base. É só ver como os saltadores (distância, triplo, altura e vara) melhoram seus resultados ao melhorar também a corrida de aproximação.




      Depois que abandonei a natação, a corrida foi incorporada ainda mais ao meu dia a dia. Primeiro, porque é uma excelente atividade para quem quer manter uma vida saudável, condicionada fisicamente; segundo, porque, ao contrário da natação, é uma atividade que facilita a convivência. Eu marcava com meus amigos treinos na USP, em São Paulo, local, na época, pouquíssimo utilizado por corredores e onde muitas vezes fomos obrigados a fugir dos cachorros que lá habitavam.




      Como bom carioca, eu gostava de conversar durante a atividade e mergulhei (olha eu sempre na linguagem aquática…) de corpo, alma e mente no fascinante mundo das corridas, muitas vezes imaginando estar correndo uma maratona com o Carlos Lopes.




      Antes mesmo de a corrida virar o boom do final dos anos 1990, e com tendência de crescer ainda mais, a atividade profissional de personal trainer de corrida entrou meio por acaso na minha vida.




      Era o ano de 1993, Parque do Ibirapuera, São Paulo. Corria com o Cebola, meu primeiro aluno, e outros corredores vieram me procurar para treiná-los. Assim nascia a Run & Fun. Já se passaram mais de 15 anos e eu continuo gostando desse mundo incrível. Um mundo apaixonante que iguala ricos e pobres, brancos, amarelos e negros, homens e mulheres, no mesmo ambiente. E que ambiente saudável!




      Começou, assim, a história da Run & Fun, uma assessoria esportiva que incentiva a prática da corrida para quem procura bem­-estar e qualidade de vida. E com muito fun (alegria).




      Escrever um livro que me permitisse passar minhas experiências e dicas para milhares de pessoas era um sonho. E, ao iniciá-lo, lembro-me muito bem dos técnicos de natação que passaram pela minha vida. A eles devo a determinação que hoje tento passar para os meus alunos.




      Mas devo muito mais aos meus alunos que, ao final de cada prova realizada, dizem com orgulho: “Eu consegui”.




      Espero que, ao ler este livro, vocês também consigam. Não é preciso bater recordes. Não é isso que eu desejo. Vençam seus desafios. Tornem-se corredores. Exibam com orgulho suas medalhas e, principalmente, incorporem esse saudável hábito de vez na vida de vocês.




      A chegada é apenas o começo. Bons treinos!


    


  




  

    

      




      CAPÍTULO 1




      A corrida no Brasil e no mundo –


      um pouco de história




      O homem foi feito para correr. As crianças são “prova” disso: nem bem aprendem a andar e já querem sair correndo. Isso explicaria, em parte, os passos desajeitados e frenéticos dos pequenos logo que deixam de engatinhar.




      Provavelmente você nunca reparou, mas os traços de nossa formação corporal favorecem mais a corrida que a caminhada. Para andar, utilizamos poucos músculos e realizamos uma ação de pêndulo. Já para a corrida, os músculos e o formato do esqueleto seriam mais favoráveis: as pernas, os tendões do pé e outras estruturas beneficiam o uso eficiente dos pés para empurrar; os ligamentos do joelho absorvem o impacto e servem como propulsores; os ombros possuem rotação independente da cabeça e o pescoço permite melhor equilíbrio. Todos esses recursos tornam o corpo humano mais forte, estável e capaz de correr com eficiência.




      Embora, se comparados com os animais, sejamos péssimos sprinters – o que provavelmente fez com que muitos cientistas desistissem de pesquisar mais a respeito da corrida na evolução humana –, a capacidade humana de correr longas distâncias é muito boa, principalmente devido à termorregulação (controle da temperatura corporal), favorecida pela baixa quantidade de pelos e pela transpiração.




      A história da corrida




      Como explicar o fenômeno que é a corrida atualmente? Muitos treinadores e corredores poderiam simplificar dizendo que correr é um ato natural do ser humano ou que, por ser um esporte que pode ser praticado individualmente ou em grupos, atende de forma democrática a todos os tipos de pessoas. Mas na verdade há um fundo histórico na prática de corrida. Podemos dizer que a corrida acompanha a evolução do homem, desde a transição de macaco para bípede, até os tempos atuais, quando correr já não é só mais um esporte, mas sim um estilo de vida.




      A história da corrida pode ser dividida em quatro fases: a fase da evolução humana, a fase dos Jogos Olímpicos antigos, a fase do ressurgimento dos Jogos Olímpicos e a fase do boom running, que nasce após a divulgação do método de treinamento do médico norte-americano Kenneth Cooper e sobrevive até hoje.




      Fase da evolução humana




      Há cerca de 6 milhões de anos, o homem passou pela sua principal evolução (ser bípede), adotando características de deslocamento exclusivas à sua espécie, sem comparação com outros animais.




      Nessa primeira fase, a corrida teve um papel importante, atuando como meio facilitador no deslocamento do Homo sapiens como nômade e caçador. Com o desenvolvimento da cultura e a formação de povoados e civilizações, e a utilização de animais como meio de transporte, a corrida passa a ter um papel de menor significado.




      Fase dos Jogos Olímpicos antigos




      Depois de longos séculos, só voltamos a ver a importância da corrida, e já na prática competitiva, com a realização dos Jogos Olímpicos na Grécia Antiga.




      Os Jogos Olímpicos antigos faziam parte de um festival religioso em honra de Zeus (pai dos deuses e deusas). Os atletas se submetiam a uma comissão que avaliava sua moral para participar da competição. Os jogos, realizados em Olímpia, eram disputados por homens de todas as cidades consideradas do mundo grego.




      O início é estimado no ano 776 a.C., e seu primeiro ganhador foi Koroibos, um cozinheiro de uma cidade chamada Elis. A primeira prova esportiva de que se tem notícia é a Stadium, que equivalia a uma volta na pista de 200 metros. Os jogos eram realizados a cada quatro anos e assim se seguiu por quase doze séculos.




      Os Jogos Olímpicos antigos não eram compostos apenas por modalidades esportivas, mas também por competições culturais e filosóficas. Na parte esportiva, eram realizadas as seguintes modalidades: três corridas (stadium, diaulos e dolichos) e o pentatlo (lançamento de disco, lançamento de dardo, salto em distância, pancrácio – luta similar ao boxe – e corrida).




      Os Jogos foram realizados até 394 d.C., ano em que foram extintos pelo imperador romano Teodósio, e só foram retomados em 1896, com as atuais Olimpíadas. Já as corridas só voltaram a ser praticadas em provas competitivas no século XIX na Inglaterra, passando depois por toda a Europa e os Estados Unidos.




      Fase dos Jogos Olímpicos modernos




      Os Jogos Olímpicos modernos marcaram uma nova fase da corrida de rua, principalmente por incluir, em sua primeira edição, a prova de maratona, que leva esse nome por causa de uma lenda.




      Por volta de 490 a.C., o soldado Feidípides teria ido de Atenas até Esparta para pedir ajuda para derrotar o poderoso exército persa. O trajeto, de cerca de 200 km ou, considerando ida e volta, 400 km, foi completado em três dias e a pé, já que alguns trechos não podiam ser feitos a cavalo. Com o apoio de 10 mil soldados atenienses, os gregos teriam vencido os persas. Para comunicar a vitória, o comandante teria mandado novamente Feidípides para Atenas. Ao chegar lá, exausto, o corredor teria dito “Nikki” (vitória em grego), falecendo em seguida.




      Outro relato foi feito pelo historiador grego Heródoto em 484 a.C., que conta que Feidípides teria corrido até Esparta para pedir ajuda, que teria sido negada. Os espartanos estavam em um festival religioso e só poderiam auxiliar Atenas após nove dias de comemorações, quando chegasse a lua cheia. Então, o soldado retornou com a resposta, e os atenienses resolveram fazer um ataque­-surpresa nas planícies de Maratona, obrigando os persas a recuar. Dizem que os espartanos chegaram apenas após a vitória dos atenienses. No relato de Heródoto, não há menção à morte do nosso atleta mensageiro.




      Em 1896, quando o idealizador das Olimpíadas modernas, barão de Coubertin, resolveu realizar a prova da maratona em homenagem ao herói Feidípides, a distância foi de 40 km, da cidade de Maratona até Atenas. Apenas em 1908, na Olimpíada de Londres, o percurso passou a ser de 42,195 km para que a prova pudesse passar em frente ao palácio da família real britânica.




      A partir da criação da prova da maratona, provas de rua de longa distância começaram a se espalhar pelo mundo todo. A Maratona de Boston é uma delas. Teve seu início no ano de 1897, inspirada pela maratona realizada nas Olimpíadas de Atenas. O mais impressionante é que, até 1968, o número de participantes da prova não chegava nem a mil. A partir de 1996, já com quase 10 mil participantes, houve um salto para 38.708 inscrições, e os organizadores resolveram limitar a participação novamente. Podemos dizer que, a partir de 1968, inicia-se uma nova fase na evolução da corrida.




      Fase do Boom running





      O grande boom da corrida ocorreu nos anos 1970, com as teorias do médico norte-americano Kenneth Cooper. Famoso pelo teste de Cooper e também por incentivar a prática de jogging nos seus livros, Cooper levou muitos americanos aos parques e a participar de corridas de rua, antes restritas a atletas de alta performance. Em sua obra Aerobics, lançou alguns termos e ideias a respeito da importância da atividade aeróbica e apresentou propostas de como realizar uma corrida recreativa. Naquela época, existiam nos EUA poucos corredores, aproximadamente 100 mil. Após o lançamento do livro, o jogging tornou-se uma febre na América do Norte, e hoje cerca de 30 milhões de norte-americanos praticam o esporte.




      Provavelmente devido ao grande modismo da prática do jogging surgiram as primeiras grandes maratonas do mundo. E, entre elas, há cinco provas chamadas de World Marathon Majors, reconhecidas como as maiores e melhores do mundo. Todas, exceto a de Boston (EUA/1897), começaram entre os anos 1970 e 1980 (Nova York, 1970; Berlim, 1974; Chicago, 1977; e Londres, 1981).




      O maior exemplo da evolução das corridas é a Maratona de Nova York. Em sua primeira edição, contou com cerca de 127 corredores e, apenas oito anos depois, já atingia a marca de 9 mil atletas, entre amadores e profissionais. Atualmente, Nova York atrai aproximadamente 40 mil corredores, e é uma das maiores e, com certeza, a mais famosa e desejada maratona do mundo.




      A febre das corridas acabou fazendo com que todas as provas tradicionais tivessem um crescimento estrondoso em duas fases: a primeira na década de 1970 e a segunda no final dos anos 1990, quando o fenômeno atingiu também o Brasil.




      A corrida no Brasil




      A arte de correr em solos brasileiros começou perto de 1880, no Club Brasileiro de Cricket do Rio de Janeiro, onde se faziam apostas para corridas a pé. Em São Paulo, a data mais provável é a de 1888, com o São Paulo Athletic, clube que realizava torneios de corrida, além de outras atividades. Mas, provavelmente, a grande influência na prática de corridas foi proporcionada por clubes ingleses no Brasil, no final do século XIX, com a tradição da Inglaterra no atletismo e nas provas de corrida se alastrando em todo o mundo.




      Entre o final do século XIX e começo do século XX, as corridas e seus treinamentos eram feitos de forma empírica e sem nenhum padrão, tendo destaque principalmente as disputas em distâncias curtas.




      Em 1918, o jornal O Estado de S. Paulo promoveu uma prova de 24 km na cidade, chamada de Estadinho, e três anos depois foi inaugurada a primeira pista de atletismo de São Paulo no Club Athletico Paulistano. Outro marco importante da história da corrida no Brasil foi a realização da 1a São Silvestre, em 31 de dezembro de 1925. A prova, idealizada por Casper Líbero, foi inspirada em uma prova noturna francesa e, mesmo durante os anos da 2a Guerra Mundial, nunca deixou de ser realizada.




      A partir de 1945, a São Silvestre passou a aceitar inscrições internacionais, primeiramente de atletas da América do Sul, e, dois anos depois, de todo o mundo. Nos primeiros 35 anos, nenhum atleta brasileiro venceu a prova; até que em 1980, com o grande José João da Silva, o Brasil chegou ao pódio (ele viria a ser bicampeão, ao ganhar a tradicional prova novamente em 1985).




      Os anos 1970 e 1980




      A corrida no Brasil sempre esteve focada na prática militarista e nas atividades de atletas de alto rendimento no atletismo de pista. Mas, influenciados pelo movimento americano dos anos 1960 e 1970, por volta de 1978 algumas mudanças acontecem no mercado nacional.




      A primeira prova a refletir essa nova cultura foi a Maratona Internacional do Rio de Janeiro, realizada em 1979, com grande nível técnico e organizacional. Seu sucesso fez com que outra prova fosse organizada na cidade pela Atlântica Boa Vista com o mesmo êxito.




      A Maratona do Rio de Janeiro chegou a ter mais de 8 mil participantes inscritos em 1986, mas, logo depois, passou por um declínio e quase desapareceu do calendário.




      O nascimento da Corpore




      Por volta dos anos 1980, as provas de corrida começaram a crescer em todo o Brasil, influenciadas em grande parte pela Maratona do Rio de Janeiro e pelo destaque que algumas provas internacionais ganhavam no cenário nacional.




      Desconsiderando o crescente sucesso que a prova de São Silvestre sempre teve, São Paulo ainda sofria grandes problemas de organização de algumas competições: um bom exemplo é que as provas ocorriam com o trânsito aberto.




      Em 1982, um grupo de corredores fundou a Corpore (Corredores Paulistas Reunidos), inspirados principalmente pelo NYRR (New York Road Runners), tendo como objetivos a organização de provas na cidade e o apoio a atletas de elite que não possuíam estrutura.




      O boom da corrida no Brasil e no mundo




      Entre os anos de 1993 e 1998, um grande movimento começou a nascer no Brasil, com um crescimento abrupto do número de pessoas que começaram praticar corrida, sobretudo na cidade de São Paulo. E um dos grandes responsáveis por esse movimento foi a Corpore, que, após um período de crise entre 1988 e 1991, renasceu no ano de 1992, passando a realizar provas cada vez mais bem estruturadas e organizadas, principalmente na região do Ibirapuera.




      A corrida também começou a atrair a atenção do mercado editorial. A primeira revista brasileira com êxito a tratar exclusivamente de corrida de rua foi a Contra Relógio. Lançada em 1993, teve logo grande destaque entre os corredores amadores.




      Nesse mesmo momento, surgiram algumas assessorias esportivas, como a Run & Fun, que levaram para atletas amadores um conceito de treinamento em grupo de forma orientada e individualizada.




      No século XXI, o mercado de running começou a acelerar em passos largos, com o número de participantes de provas dobrando a cada ano e com um crescimento do setor, com lançamentos de calçados específicos e revistas direcionadas ao assunto.




      Em 2005, ocorreu um novo boom, e a corrida começou a ter cada vez mais destaque em programas de qualidade de vida dentro das empresas, além de uma grande importância para as mídias de consumo.




      Para se ter uma ideia, o número de inscritos em provas organizadas pela Corpore dobrou entre 2005 e 2008, chegando a uma média de quase 40 mil novos por ano. Em 2008, chegou ao mercado brasileiro a revista mais famosa do mundo em corridas, a Runner’s World. Já produzida em mais de 15 países, assim que foi lançada no Brasil as vendas superaram as expectativas, mostrando que o mercado brasileiro cresceu e ganhou reconhecimento no mundo todo.




      Hoje a corrida é um fenômeno mundial, e no Brasil o grande destaque são provas mais curtas, até 21 km. No mundo, entretanto, as maratonas são o grande chamariz. A Maratona de Nova York chega a receber 90 mil pedidos de inscrições para conceder apenas 35 mil, ocorrendo situações semelhantes em outras provas, como as de Chicago, Berlim, Londres e Paris. Em 2008, Tóquio chegou a receber mais de 100 mil pedidos de inscrição em sua maratona. Para qualquer cidade, hoje, ter um evento desse porte é sinônimo de prestígio e recursos provenientes do turismo esportivo.




      Acredito que o mercado ainda crescerá muito mais, pois a corrida não é uma moda passageira e sim um movimento em busca de mais qualidade de vida, saúde e confraternização. Não tenho dúvida de que outros recordes de participação serão batidos a cada ano.


    


  




  

    

      




      CAPÍTULO 2




      Por que correr? Os primeiros passos para a sua corrida




      Independente de seus motivos para a procura da corrida, o mais importante é dar o primeiro passo. Seja por preocupação com a qualidade de vida, seja “apenas” para divertir-se, as pessoas têm, cada vez mais, se interessado por atividades físicas e recreativas, sobretudo a corrida. A divulgação de estatísticas nada animadoras sobre a saúde das pessoas que não praticam atividade física –


      chamadas sedentárias – é uma das grandes responsáveis por essa mudança de comportamento, principalmente de quem vive em grandes centros urbanos. Mas, ao mesmo tempo em que as pessoas estão mais conscientes da importância de ter e manter hábitos saudáveis, poucos sabem que a corrida e a caminhada são as atividades mais indicadas para sair do sedentarismo.




      O ser humano nasceu para viver em movimento e a inatividade pode gerar diversos problemas, em especial de ordem fisiológica. Temos de lembrar também que outros hábitos pouco saudáveis, como o consumo de bebida alcoólica, o tabaco e a ingestão errada de nutrientes, por exemplo, podem comprometer a saúde de qualquer pessoa, além de contribuir para uma vida mais breve.




      No meu dia a dia, tenho observado, porém, que a preocupação em se obter um corpo saudável tem crescido e que, hoje, as pessoas não procuram mais a atividade física apenas pelos ganhos estéticos, mas esperam encontrar bem-estar e saúde como metas principais. Isso justifica a despolarização do público das academias e o crescimento de assessorias esportivas que atuam em parques e empresas.




      Mas por que correr? Quais os benefícios da corrida?




      A corrida, como qualquer outra atividade física, promove muitos benefícios para a nossa saúde, desde físicos (respiração, hipertensão, melhoria da postura, menor risco de doenças cardíacas, controle e diminuição do peso, aumento do tônus muscular), até emocionais/intelectuais (redução do estresse, maior produtividade no trabalho, aumento da autoestima, aumento da concentração) e sociais (aprender a relacionar-se consigo e com o próximo).




      À ação desses três campos (saúde física, saúde emocional/cognitiva e saúde social) chamamos de tríade da vida saudável. O controle deles é importantíssimo, e a variação de algum promoverá, com certeza, uma perda da qualidade de vida.




      Para compreendermos os benefícios que a corrida pode proporcionar aos três campos, vamos analisá-los individualmente.




      1Melhora da saúde física




      Quando falamos nas melhorias causadas pela corrida na saúde física e na estética, devemos ressaltar que algumas alterações ocorrem logo no primeiro dia de treinamento de forma mais aguda, e outras a médio e longo prazo.




      A primeira alteração que verificamos desde a realização do primeiro treino é a redução da pressão arterial cerca de 20 minutos após a atividade. Isso é causado devido à dilatação dos vasos sanguíneos proporcionada durante a atividade.




      Com o condicionamento físico continuarão ocorrendo alterações em nosso organismo, com o melhor funcionamento dos órgãos envolvidos na respiração e circulação, principalmente. Veja as principais mudanças fisiológicas:




      → Pressão arterial: a atividade física é um importante meio de controle da pressão arterial; pessoas hipertensas podem utilizar a prática de exercícios para diminuição de medicamentos e também para controle da pressão durante o dia. Atualmente indica-se a prática de exercícios leves, em torno de 10 a 20 minutos, de 2 a 3 vezes ao dia para melhor estabilidade da pressão.




      → Pulmão: melhora da capacidade de inspirar, acumulando um volume de ar maior e vias aéreas mais condicionadas.




      → Coração: o coração é um músculo, e a melhor forma de treiná-lo é através do trabalho aeróbico, que melhora a capacidade de ejeção e torna-o mais eficiente.




      → Colesterol: a corrida ajuda a controlar o nível de colesterol bom (HDL), diminui o colesterol ruim (LDL), sobretudo durante os treinos mais longos.




      → Controle do peso corporal: a corrida é um dos exercícios que consomem mais calorias, devido à grande massa corporal utilizada. Outra questão importante é que, quem corre, passa a se preocupar mais com o corpo e a consumir alguns alimentos com moderação.




      → Controle da osteoporose: o impacto é um importante meio de controle da osteoporose, ao contrário do que muitos médicos falavam há vários anos. A corrida auxilia no aumento da densidade óssea e na absorção de cálcio, desde que realizada em intensidade moderada.




      → Fortalecimento da musculatura: a corrida auxilia no fortalecimento e na definição da musculatura das pernas e dos músculos posturais (abdome e extensores da coluna).




      Na questão estética, é lógico que a interação de fatores como a redução do peso corporal, tônus muscular aumentado (principalmente das pernas) e a melhoria da postura contribuirá para que tenhamos um corpo melhor.




      2Melhora da saúde emocional e cognitiva




      Muitas evidências científicas mostram que atividades físicas de média e longa duração têm contribuído na redução do estresse, da depressão e na melhoria da ansiedade e do humor. Quem já corre com certeza percebeu as mudanças ocorridas em seu corpo após um treinamento ou prova. Um dos grandes motivos para essas sensações causadas no organismo é a liberação, durante a atividade, de endorfina na corrente sanguínea, mas existem outras possíveis alterações durante o exercício.




      Para a sensação de euforia durante a corrida, alguns pesquisadores têm relatado em estudos um termo muito utilizado em inglês, conhecido como runner’s high (ou “barato de corredor”); em geral, esse estado é encontrado quando estamos correndo há um certo tempo e sentimos contentamento ou euforia.




      Outra questão pouco comentada entre os benefícios da corrida é a possível melhora da inteligência cognitiva. O exercício pode estimular novos neurônios e também melhorar a oxigenação do cérebro. Algumas pesquisas indicam que pessoas que realizam atividades aeróbicas leves melhoram em 15% sua capacidade de aprendizado, concentração e raciocínio abstrato.




      3Melhora da saúde social




      Correr pode ser um ato solitário, mas cada vez mais cresce a corrida em grupos. E esse crescimento se deve sobretudo à necessidade que temos de pertencer a um grupo. Todo mundo deseja esse pertencimento e a “tribo” de corredores não fica atrás.




      Nessa atividade esportiva, aprendemos a respeitar os outros, a ser mais humildes e educados, diferente do que somos no dia a dia, quando mal cumprimentamos os nossos vizinhos...




      Essa mudança tem implicações no dia a dia das pessoas. Nestes anos todos, cansei de presenciar amizades duradouras e sinceras entre homens e mulheres de 40 e 50 anos de idade, faixa em que dificilmente novas amizades eram feitas.




      O perfil do corredor




      Entre os milhares de corredores com quem convivo, tenho observado perfis e motivações diferenciados para a corrida. Por isso, tracei uma metodologia que poderá auxiliá-lo a atingir seus objetivos mais rapidamente. Saber o seu perfil também poderá influenciar na escolha da distância da prova (5 km, 10 km, 21 km ou maratona), no percurso da prova (locais planos ou com subidas, temperatura ambiente no dia do evento) ou até mesmo os diferenciais do evento (provas noturnas, para o público feminino, com bandas de música no percurso, entre outros).




      Em primeiro lugar, reflita sobre por que você está procurando a corrida como atividade física. Pode ser para melhorar o condicionamento cardiovascular, para emagrecer, para completar uma prova, para superar algum obstáculo, para ter mais saúde ou até mesmo para aliviar o estresse diário da rotina de trabalho. Mas tenha isso claramente posicionado e avalie a cada mês como tem sido o seu progresso.




      Após essa primeira fase, tente avaliar o seu perfil pessoal e como se adapta a cada estímulo da vida. Para facilitar a identificação do seu perfil, relaciono abaixo as características mais comuns entre os corredores.




      1Corredor desafiador




      Procura na corrida uma forma de superar e testar os seus limites. Para atletas com esse perfil, as metas devem ser claras e objetivas, e valerá o tempo de prova, a distância percorrida. Resumindo: em cada treino e em cada prova, o que vale é vencer um desafio. Se você é um corredor desafiador, procure avaliar suas condições iniciais e tenha como meta vencer o seu próprio corpo, e não se compare aos seus companheiros de corrida. Procure sair da rotina em algum treino da semana, faça um caminho diferente, mude os estímulos de treino que você utiliza após alguns períodos. Alguns cuidados:




      → Evite se cobrar demais: suas metas devem ser objetivas e realistas. Por exemplo, se você corre provas de 10 km, não invente de correr uma maratona. Pense em primeiro lugar em melhorar o seu desempenho nessa distância, e, aos poucos, vá aumentando para 15 km e 21 km, de forma lenta e progressiva. A maratona será consequência. Um maratonista de elite treina há pelo menos 10 anos e participou de outras provas antes de debutar nos 42 km.




      → Tome cuidado com seu instinto competitivo: você poderá exagerar em algumas situações gerando um risco maior de lesões, ou até uma insatisfação constante. Vale lembrar ainda que alguns dos seus companheiros podem não gostar dessa sua busca constante pela vitória.




      → Não faça do treino uma competição: aprenda a curtir a corrida e evite fazer com que todo treino vire uma prova; afinal, para uma boa evolução, deve variar os treinamentos entre ritmos intensos e leves.




      2Corredor amador




      No sentido literal da palavra, o corredor amador é aquele que ama a corrida, ou seja, o seu maior prazer é correr, não importando a colocação ou o ritmo. A corrida passa a ser quase uma terapia. Normalmente, essas pessoas querem fazer o seu treino todos os dias e quando não correm chegam a ter alteração no seu humor. Se você tem esse perfil, a corrida deve ser quase como um hábito de higiene, quase como escovar os dentes, mas tome cuidado: não descarregue no exercício todos os problemas diários, não corra lesionado só para não perder o convívio e o bem-estar que o treino lhe proporciona e lembre­-se de colocar algumas metas de desempenho mesmo que pequenas. Alguns cuidados:




      → Descanse: nem sempre correr todos os dias pode ser saudável. Escute seu corpo: ele pode estar pedindo um tempo.




      → Não perca o foco: às vezes, ao deixar de colocar metas no treinamento, seu desempenho acaba estagnado.




      → Não exagere quanto a sua dedicação à corrida: ela deverá ser uma atividade complementar para sua vida, nunca dê mais tempo para a corrida do que ao trabalho, a sua família e aos amigos.




      3Corredor social




      Para o corredor social, os treinos e provas são um grande momento para reunir e encontrar amigos, o que vale é curtir a corrida com quem se gosta. Então, procure participar de provas coletivas como revezamentos, ou provas mais festivas. Se quiser um companheiro de corrida, procure alguém com um perfil parecido com o seu. Em geral, esses atletas correm no ritmo de outros corredores, sejam eles mais lentos ou mais rápidos, o que poderá dificultar o condicionamento adequado, e participam de equipes de assessorias e grupos de corrida de academia. Alguns cuidados:




      → Não corra com atletas com ritmo diferente do seu: se fizer isso, que seja apenas no aquecimento ou na desaceleração, quando poderão conversar. Se o corredor for mais rápido, peça para diminuir; se for mais lento, acompanhe o seu parceiro. Uma forma boa de observar se estão no mesmo nível é não estar ofegante ao conversar.




      → Não perca o foco: tenha uma meta de treinamento; às vezes, ao correr com alguns amigos você poderá se distrair de seus objetivos e não aproveitar os benefícios da corrida. Lembre-se de que nosso corpo é muito inteligente e tem uma memória muito boa; não dá para enganá-lo.




      → Corra sozinho às vezes: por mais difícil que possa parecer, é um bom momento para refletir sobre algumas questões da vida e se autodisciplinar.




      4Corredor pensador




      O corredor pensador vê a corrida como uma atividade para ajudar a refletir e achar soluções para a sua vida. Geralmente é mais solitário, ou usa a corrida como descarga da rotina diária. Se você tiver esse perfil, procure treinar em locais mais seguros, como parques ou pistas de corrida, e evite correr em ruas, pois poderá se distrair. Na escolha de provas, prefira as que tenham uma bela paisagem, e viajar para conhecer novos lugares e correr poderá ser um bom momento para refletir. Mas não se isole demais, pois sempre é bom se relacionar. Alguns cuidados:




      → Não se distraia demais durante a corrida: observe o local em que está correndo para evitar tombos, risco de assaltos durante o treino, lesões e até mesmo sair do ritmo adequado de corrida.




      5Corredor gastador




      Para um atleta desse tipo, o que vale é gastar calorias; então procura correr o suficiente para que o gasto calórico seja alto. Muitas vezes, o treino só será bom se sair cansado e muito suado. Se você se define como um corredor gastador, procure e alterne treinos entre intensidade moderada e leve, e, caso esteja acima do peso, evite o impacto forte demais, use tênis com um bom amortecimento e faça mais atividades leves para evitar a sobrecarga de corridas em alta intensidade. Alguns cuidados:




      → Nem sempre mais é o melhor: a cada treino mais intenso descanse pelo menos de 1 a 2 dias para a recuperação do corpo.




      → Hidrate-se: a desidratação poderá causar queda do desempenho e reduzir o tempo de atividade. Portanto, quando você está suando, o seu corpo está apenas fazendo uma ação de controle da temperatura. A queima calórica não tem nenhuma relação direta com o suor. Evite também usar roupas pesadas para transpirar mais, pois o seu motor poderá superaquecer.




      → Evite acelerar o ritmo na fase final da corrida: nesse período, os músculos estarão mais fadigados, aumentando o risco de lesão muscular.
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