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A menos de 20 dias da Maratona
Brasilia, uma realizactio do Correio,
corredores contam como estd @
preparagdo e especialistas ddo dicas
para enfrentar o desafio com seguranga

e eu faco 10km, sou capaz de fazer
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S motivagdo, sGo da nutricionista

Lavinia Muniz, 50 anos, uma apaixonada por
corridas. Ela, que é atleta amadora, sempre gos-
tou de praticar exercicios, mas ha trés anos colo-
cou como objetivo comecar a correr, visto que
cobicava percorrer a Sao Silvestre.

Sua motivacdo estd em querer conquistar distén-
cias e, para isso, disciplina e foco sGo essenciais,
tanto que a rofina de preparacéo é intensa, com a
planilha, prescrita pelo treinador, seguida & risca.
Semanalmente, treina corrida frés vezes, fora os exer-
cicios que pratica visando fortalecer os misculos.
Ademais, sua dieta é prescrita por uma nutricionista
esportiva e, claro, ndo deixa o descanso de lado.

No préximo dia 21, Lavinia participard pela
primeira vez da Maratona Brasilia, realizada
pelo Correio Braziliense, no percurso de 21km.
As expectativas estdo altas e a energia tem sido
contagiante, afinal, trata-se de um percurso
novo. “O receio de ndo conseguir completar
a prova existe, mas faz parte”, confessa. Para
aqueles que irdo competir pela primeira vez,
Lavinia deixa o recado: “Vai com paixdo e deter-
minacdo. Vai sem medo, é lindo!”.

Para a gerente de recursos humanos Rute
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Cardoso, 45, a motivacdo por trds
das corridas veio hd 10 anos, devi-

Lavinia em
maratona:
prazer na

corrida

a corrida ensinou a continuar, a

acreditar e a persistir.

do ao sobrepeso. Na época, exa- arato “Quando me inscrevia nas
mes médicos mostraram que sua asile provas, por vezes, me pergunta-
satde estava debilitada, entéo, foi DIA-DIAET va: por que fiz isso? Os tfreinos
hora de mudar. Hoje, dedica-se & CORREIO BRAZILIENSE sGo muito puxados, o cansaco

musculacdo, ao alongamento e aos
exercicios de mobilidade. Com orientacéo pro-
fissional e dedicacdo, aprendeu a se alimentar
melhor — come de tudo, mas com moderacdo.
Nos dias que antecedem as provas, reco-
nhece que fica bastante ansiosa. Depois que a
maratona comeca, porém, é sé festal E, assim
como Lavinia, traca metas e objetivos. A dedi-
cacdo é tanta que chega a contagiar: agora, a
filha lhe acompanha nesses desafios. Para Rute,
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sempre bate, as pernas doem...
No entanto, ao final de cada maratona, j4
me pegava pensando na préxima”, recorda,
aos risos. E a préxima serd no dia 21, na
Maratona Brasilia, quando correrd 21km.

Preparacéao

Quem deseja participar de maratonas deve
estar ciente do desafio fisico e mental a ser
encarado. Por isso, é essencial procurar um
educador fisico que possa determinar os pontos
fisiolégicos e as cargas de treinos, respeitan-
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