Fitness & Nutricdo

De alimentacéio e ritmo ao preparo fisico
e mental, saiba como evitar erros comuns

e melhorar o desempenho nas provas de
corrida de 5km a 42km

POR JULIA SIRQUEIRA*

orrer uma prova de rua pode parecer simples:
um par de ténis, disposicdo e a linha de larga-
da. Mas, na prdtica, cada quilémetro exige
preparo fisico, estratégia e atencdo ao préprio
corpo. Em evenfos como a Maratona de Brasilia, que : fisi
redne percursos de Skm, 10km, 21km e 42km, a dife- digi'gran:a;sl::::lﬁnet:te
renca enfre uma boa experiéncia e uma prova frusirante gratif'icante, e, assim,
esfd nos detalhes, da alimentacdo & escolha do ritmo. ele ja soma 21 maratonas

A preparacdo comeca dias anfes da prova, e ndo
apenas no freino. Segundo o nutricionista Thyago
Nishino, o cuidado com a alimentacéo ¢ determinante
para o desempenho. “Nos dias que antecedem a cor-
rida, o foco deve ser garantir estoques adequados de
glicogénio muscular e uma boa hidratacdo”, explica.
Para isso, ele orienta uma alimentacdo rica em carboi-
dratos de facil digestéo, como arroz, massas, batata,
frutas e pdes, mantendo proteinas magras e reduzindo
gorduras e alimenfos muito fibrosos.

Ele reforca que ndo se trata de exagerar, mas de estra-
tégia. "Ndo & necessdrio aumentar muito a quantidade de
comida, mas ajustar a ingestdo de carboidratos, principal-
mente enfre 24 e 48 horas anfes da prova”, completa.

No dia da corrida, esse cuidado precisa ser ainda
mais preciso. “O café da manha deve ser leve, rico em
carboidratos e de facil digestdo”, orienta Nishino. Entre
as opcdes estdo pdo com geleia, banana, aveia ou
uma vitamina simples, consumidos enfre duas e frés horas - ' . —
antes da largada. Além disso, ele faz um alerta direfo: =
"E importante evitar alimentos ricos em gordura, frituras,
excesso de fibras ou qualquer item que vocé ndo esfeja _
acostumado a consumir’. Segundo o nutricionista, esses e
erros podem causar desconforio gastrointesfinal e com-
prometer o desempenho ainda nos primeiros quilémetros.
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O médico do esporte e ortopedista Pedro Ribeiro
desfaca que a corrida exige uma base sélida de sadde.
"O principal cuidado & ter um check-up cardiovascular
em dia, para entender se o paciente estd apto a realizar
essa afividade”, afirma. Ele também reforca a importan-
cia do fortalecimento muscular. "O corredor precisa ter
uma boa reserva muscular e esfabilidade articular para
evitar lesdes por esfresse, impacto ou entorse”, explica.
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Sérgio conta que o pés-




