Fitness e Nutrigto

As populares corridas de maratona movimentam amantes do esporte e do mundo fitness.
Em busca de uma boa prova, algumas recomendagdes de treino e rotina precisam ser sequidas

Preparando-se para COrrer

POR EDUARDO FERNANDES

os Ultimos anos, a corrida tem
feito parte da vida de muita
gente. Os muitos quilémetros
de distncia percorridos for-
naram-se uma paixdo para
aqueles que sGo amantes de
esportes e atividades fisicas.
Entretanto, para disputar
uma boa maratona, algu-
mas recomendacdes devem
ser seguidas, assim como
um bom preparo aliado a
uma rotina especial de trei-
nos especificos.
Preparar-se para uma maratona
envolve uma combinacéo de treinamento
adequado, nutricdo, prevencao de lesdes
e descanso correto. Marcelo Alcantara,
professor de educacéo fisica e respon-
sdvel técnico da academia Julio Adnet,
afirma que o individuo precisa seguir um
plano particular para correr.
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Maratona

“Uma planilha com graduacéo do
volume e da infensidade, que equilibre
corridas longas e de velocidade com
treinamentos especificos de resisténcia
e apuracdo da técnica. Por isso, busque
sempre o auxilio de um profissional de
educacdo fisica credencia-
do pelo CREF”, aconselha o
profissional.

Além disso, realizar um
programa adequado de
musculacdo é crucial para
manter-se em condicdes de
suporfar a carga de traba-
lho. Isso porque, segundo
Marcelo, correr gera muito
impacto nas articulacées. Outra dica fun-
damental para uma boa maratona séo
os alongamentos e os exercicios de medi-
tacdo, de acordo com o professor.

Para garantir, ainda mais, uma boa
prova, a alimentacdo fambém se faz pre-
sente na rofina do corredor. “Busque, de
preferéncia, o auxilio de um nutricionis-
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ta. Consuma uma diefa equilibrada, que
inclua carboidratos complexos, para dar
energia; profeinas, para a recuperagdo
muscular; e gorduras sauddveis. Certifique-
se de comer refeicoes balanceadas antes e
depois dos reinos, e mantenha-se hidrafa-
do durante todo o dia”, acrescenta.

Paixéo para a vida

Hd4 duas décadas, Celso Jabour, 59
anos, conheceu o mundo das marato-
nas. Ao contrdrio de algumas histérias,
o afefo pela corrida néo brotou quan-
do mais novo. Somente quando decidiu
entrar na academia, com apoio da espo-
sa, que o comerciante resolveu mergu-
lhar um pouco mais nesse universo.

Correr é um desafio e tanto, mas é
algo maravilhoso, na viséo de Celso.
“Tenho mais de 18 maratonas completa-
das e mais seis ultramaratonas acima de
50 quilémetros feitas. E uma rotina que
me motiva sempre, além de ser muito
apaixonante esfar ali. Me trouxe muitos
beneficios, fisicamente e mentalmente
falando”, completa.

Com outros colegas corredores, Celso
se prepara, sempre que pode, para as
disputas das quais participa. Embora as
afividades possam ser cansativas, estar
ao lado de amigos em busca do mesmo
objetivo é algo prazeroso. E ainda que
ndo os tenha por perto, correr sozinho
também é uma das paixdes do comer-
ciante, & que é nesses momentos que
consegue colocar as ideias no lugar.

Para se preparar para a Maratona
Brasilia, evento com apoio do Correio,
que acontece em 21 de abril, Celso
mantém uma alimentacéo balanceada
e treinos didrios. Ele deve disputar a meia
maratona e garante estar ansioso para a
participacdo. “Estamos evoluindo as dis-
tncias gradativamente, a cada semana
finalizando as atividades. Nos Gltimos 14
dias antes da prova, é quando fazemos
as maiores distncias. Vamos firar esses
21 quilémetros sobrando”, aposta.

Recomenda¢oes

O fempo necessdrio para se preparar
para uma maratona pode variar, depen-
dendo do nivel de condicionamento fisi-



