Fspecial

As corridas de rua sio populares
entre os adultos. Mas o que
poucos sabem é que as criangas
também entraram na onda. Por
isso, & importante estar atentos
os treinos e riscos de lesdes

POR EDUARDO FERNANDES

uando se é crianca, brincar

pode ser a parte mais legal

da rofina. Estar com os amigos,

desfrutar de um bom futebol
ou passar horas a fio dando nomes para
bonecas. De fato, a infancia é um periodo
e tanfo. Mas é nessa fase, também, que os
pais aproveitom para invesfir no desenvol-
vimento dos filhos. Assim, os esportes apa-
recem como uma &fima alternativa. Para os
adulios, todos sabem que as maratonas sGo
um sucesso. £ enfre as criancas, esse univer-
so fem sido exremamente convidativo.

No enfanto, é necessdrio estar
atento &s preparacdes ideais para os
pequenos. Em outubro, com apoio do
Correio Braziliense, a Marotinha 2025
— competicdo para aflefas mirins —
promete alegrar criancas e orgulhar
os pais. Dessa maneira, fica o questio-
namento: como prepard-los para uma
corrida? Professora de educacéo fisica
do Ceub, leandra Batista afirma que o
publico infantil, que estd nesse mundo
de forma competitiva, precisa receber
uma estrutura adequada de freinos.

"Em criancas que praficam corrida
de forma competitiva, é essencial respei-
tar as fases do desenvolvimento motor,
monitorar sinais precoces de dor e des-
conforto e adaptar atividades conforme
a maturidade fisica e mental. A pre-
vencdo de lesdes deve considerar ndo
apenas a técnica, mas também o con-
fexto biopsicossocial da crianca”, afir-
ma. Pensando nas possiveis confusées,
criancas e adolescentes esf@o expostas
a riscos semelhantes aos dos adultos.

Na corrida, especialmente quando
praticada de forma sistemdtica e com-
pefitiva, os principais riscos de lesdes por
esforco repetitivo séo as apofisites, fracdo

em dreas de crescimento 6sseo (apofi-
ses), muito comuns devido & imaturidade
do esqueleto ou em locais em que os ten-
dées se inserem no osso — como calca-
nhar, joelhos e regido pélvica. “Tensdes
podem gerar microlesdes por uso exces-
sivo, principalmente em fases de esfirGio
de crescimento”, descreve leandra.

Quanto & preparacdo até o dia da
maratona, os pais precisam olhar cuido-
dosamente para a rofina de treinamen-
os. Isso porque, segundo a profissional, a
esfrutura dssea e muscular de uma crian-
ca em desenvolvimento ndo estd prepa-
rada para o impacto de freinos e corri-
das de longa distancia, especialmente se
realizados de forma intensa, frequente ou
com foco competitivo. De acordo com
ela, os ossos possuem regides cartila-
ginosas (cartilagens fisarias), essenciais
para o crescimento, mas frégeis e susceti-
veis a lesdes por sobrecarga.

12/13 — CoRre0 BRAZILIENSE —  Brasfla, domingo, 10 de agosio de 2025

Além disso, ossos, musculos e tenddes
crescem em velocidades diferentes, o que
pode gerar desequilibrios biomecéanicos,
fensées nos tecidos e aumento do risco de
lesdes. "Outro ponto é que criancas tém
menor controle neuromuscular, reduzindo @
eficiéncia na absorcao de impacios e favo-
recendo sobrecargas em arficulaces e ten-
does. Estudos mostram que criancas entre
3 e 8 anos ainda esfdo desenvolvendo
confrole postural e coordenacdo — habili-
dades fundamentais para manter a técnica
e o rimo em corridas longas”, completa.

Exemplo em casa

O primeiro exemplo sempre vem dos
familiares. Se uma crianca deseja surfar
na onda dos esportes, muitas das influén-
cias surgem por meio de seus espelhos
didrios. André Alves, 35 anos, é pai do
pequeno Augusto, 5. O filho vai partici-
par da Marofinha e garante que o incen-
fivo vem tanto dele quanto da esposa.

QUAL O PAPEL
DOS LANCHES?

Os lanches ajudam a prevenir
hipoglicemia e fadiga, j& que
criancas tém reservas menores

de glicogénio. Em provas mais
curtas, muitas vezes ndo sdo
necessdrios, mas podem ter um
efeito psicoldgico e motivacional
positivo. O ideal é que sejam leves
e de facil digestao, como banang,
uva passa ou barrinhas de cereal
sem excesso de aclcar.

Fonte: Dayanne Maynard,
professora de nutricéio do Ceub

SINAIS_
DE LESOES

* Dor persistente mesmo em
repouso ou que refomna apés
freinos.

* Inchaco ou sensibilidade em
joelhos, calcanhares ou quadris.

e Alteracdio na corrida, como
mancar ou evitar apoio
complefo do pé.

* Mudancas de humor, perda
de interesse pela corrida
ou queda no desempenho
escolar, que podem indicar
estresse fisico ou psicolégico.

Fonte: Professora de educacao
fisica do Ceub, Leandra Batista

Isso, sobretudo, porque a corrida é um
habito presente entre eles. “Faco cardio e
freino musculacdo. Correr na rua, nessas
compefices, é natural para mim.”

Nas populares corridas de rua,
André costuma estar presente. E quando
vai, o filho acompanha. Em uma dessas
fantas disputas, o pequeno ficou apai-
xonado por uma medalha conquistada
pelo pai. Desse modo, a paixéo foi ime-
diata e o pedido logo feito: “Papai, tam-
bém quero uma”. Por isso, os pais resol-
veram inscrevé-lo na competicao mirim,
esperando que ele aprenda sobre esse
universo, mas também se divirta.

"Estamos o levando para uma pista
de corrida. L& ele corre, brinca, sem
que precisemos forcar qualquer coisa.
Augusto ainda ¢ novo. Contudo, esté
se preparando, ha dois meses”, conta o
pai. Assim, fica facil equilibrar as tarefas
escolares e os freinos para a competi-
cdo. E claro, sem esquecer do tempo
livre quando chega em casa.



