Por enquanto, vencer ou perder ndo
é importante. Todavia, André enxerga
nessa fase a importancia do aprendi-
zado e, principalmente, mesclar ensi-
namentos que absorveu durante a
infancia. "Digo para ele que dé o seu
melhor. Caso ndo venca, que busque
aceifar a derrofa.”

Correndo e
comendo bem!

Para além da parte fisica, a alimenta-
¢éo ¢ fundamental para que a crianca
realize uma excelente corrida. Com o
filho, André preza por uma boa hidrata-
cdo. Geralmente, Augusfo come antes de
freinar e fem uma ‘dieta’ franquila. “Damos
fruta, pdo e cuscuz com ovo. Sabemos
que ele é pequeno, por isso balancea-
mos. Oferecemos suco natural, com coisas
saudaveis, sempre no meio-fermo”, afirma.

Entre o publico adulto e infantil, essa
necessidade nufricional carrega algumas
diferencas. Dayanne Maynard, professo-
ra de nutricdo do Ceub, explica que as
fases de desenvolvimento e os objefivos
fisiolégicos sdo as questdes mais impor-
tantes. No caso das criancas, a priori-
dade ¢ garantir crescimento e desenvol-
vimento sauddvel. Isso significa que as
necessidades energéticas englobam néo
apenas a prdfica esportiva, mas fambém
o crescimento fisico, a maturacdo dssea
e o desenvolvimento cognitivo.

A dieta deve ser equilibrada e vario-
da, com calorias suficientes para evitar
deficiéncias, proteinas para construcdo
muscular e celular e micronutrientes
essenciais, como cdlcio, ferro, zinco e
vitamina D, que fortalecem os ossos e
a imunidade. "Outro ponto importante
é a menor capacidade das criancas de
regular a temperatura corporal, o que
torna a hidratacdo ainda mais crucial.
J& para o aflefa adulto, o foco ¢ desem-
penho e recuperacdo”, destaca.

Desse modo, a alimentacdo é ajusfa-
da ao tipo e & infensidade do esporte,
com énfase em proporcdes especiflicas
de macronutrientes, ingestdo maior de
carboidratos antes e depois de freinos
intensos e proteinas para recuperacdo.
Em alguns casos, pode haver necessi-
dade de suplementacdo. Quanto aos
dias que antecedem a corrida, o ‘car-
regamento’ de carboidratos, comum

entre afletas mais velhos, néo ¢ indicado
para criancas. Isso porque elas néo ufi-
lizam glicogénio da mesma forma que
os adultos, apresentando maior depen-
déncio da oxidacdo de gorduras como
fonte de energia durante o exercicio
aerébico e menores reservas de glico-
génio muscular e hepdfico.

Além disso, forcar um alto consumo
de carboidratos pode causar sobrecar-
ga calérica, desconforto gastrointestinal
e alteracdes no metabolismo. O acon-
selhado ¢ oferecer uma dieta equilibra-
da e rica em nutrientes: carboidratos
complexos (arroz, batata, aveia, mas-
sas integrais), proteinas magras (frango,
ovos, feijdo), frutas, verduras e gorduras
sauddveis (azeite, abacate, castanhas
em pequena quantidade). “Na véspera
da corrida, uma leve énfase em carboi-
drafos no janfar pode ajudar a garantir
energia para a prova’, ressalta.

Antes e depois

Pensando na refeicdo pré-prova, o
recomendado ¢ priorizar carboidratos
leves e de facil digestdo, evitando exces-
so de gorduras, fibras e proteinas, para
ndo refardar a digestdo. De acordo com
Dayanne, a hidratacdo deve esfar em dia,
mas sem exageros imediatamente anfes
da largada. “Um exemplo é péo integral
com geleia de frutas, banana e iogurte
natural. O ideal € que essa refeicdo seja
feita enfre Th30 e 2h anfes da compe-
ficdo. Se o infervalo for menor que uma
hora, ¢ melhor optar por um lanche mais
leve e liquido, como um iogurte”, detalha.

Nesse mesmo caminho, a recupera-
cdo pos-corrida ¢ fundamental. Embora
o desgaste muscular infantil seja menor
que o de adultos, proteinas de boa
qualidade ajudam na reconstrucéo
muscular e no crescimenfo, como iogur-
te natural, leite, ovos, queijo branco e
frango desfiado. £ necessdrio repor
energia com carboidratos sauddveis:
frutas (banana, macd, maméo), pdo
integral, arroz, batata doce ou macar-
rGo. "Evitar ultraprocessados é essen-
cial, pois o corpo estd mais receptivo a
nufrientes nesse momento, e alimentos
indusrializados, ricos em acicar e gor-
dura, podem prejudicar a recuperacdo
e criar habitos alimentares pouco sau-
ddveis”, finaliza.

MAIS RECOMENDACOES

Diretrizes internacionais e associacdes

pedidtricas esportivas orientam sobre

distancias seguras para cada fase:

¢ 3 a5 anos: atividades ludicas
e recreativas, distancias curtas
(até 400m), sem foco em
performance. Brincadeiras como
perseguicoes e circuitos sGo mais
indicadas que percursos lineares.

* 6a 9 anos: até Tkm, mantendo
cardter recreativo, com foco na
coordenacdo e resisténcia leve,
sem cobranca de ritmo.

¢ 10 a 12 anos: até 2km a 3km,
trabalhando técnica e resisténcia
bdsica, sem pressdes competitivas
excessivas.

¢ 13 0 15 anos: até Skm, ¢
com orientacéo profissional,
introduzindo conceitos de freino
sistematizado (alongamento,
fortalecimento e periodizacéo).

* Apartir de 16 anos: distancias acima
de 5km, sempre em programas
supenvisionados e progressivos.

Nao é aconselhado que criancas
menores de 12 anos participem de
provas acima de Skm ou treinos
intensivos. Meias-maratonas (21km)

e maratonas (42km) sé@o totalmente
contraindicadas para menores de
idade, pelo risco de danos fisicos
permanentes e sobrecarga emocional.

MAROTINHA 2025

Data: 12 de outubro
Local: no Eixo Cultural Ibero-Americano, ao lado da Torre de TV
Hordério: a partir das 7h

Inscricdes no site oficial: www.correrbrasilia.com.br
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