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Atleta de altissima performance, Alan Lima conta por que o desafio dos 5km em comemoracao ao
aniversario de Brasilia e do Correio € estratégico no plano dele em semana de disputa do Ironman

O ensaio do
homem de aco
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Cultura e Energia de Brasilia

A Maratona Brasilia 2026 abre espaco para a cultura durante o feriado.
o publico podera aproveitar a programacao
especial gratuita do palco Luzes do Cerrado, que promete reunir arte,
musica e entretenimento em meio ao clima esportivo.

Alan Lima aproveitara a maratona na manha de hoje como simulado

20 de abril (segunda-feira)

Local: palco
Modalidade: aula-show de capoeira

Local: gramado
Modalidade: performance cénica circense

Local: palco
Modalidade: aula show de boxe

Local: palco
Modalidade: danca inclusiva (PCD)

Local: palco + gramado
Modalidade: musica de ambientagao +
performance circense

Local: palco
Modalidade: samba show

Local: palco
Modalidade: misica de ambientacaoX

21 de abril (terca-feira)

7h as 7h40 - Aula Fitdance

7h40 as 8h10-Arca de Arabesco

8h10 as 8h50-Banda Surdodum

8h50 as 9h20- Cirqus FY
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9h20 as 10h - Pagodao + coletivo afrontasia

10h as 10h20 - Deejay Pavanny + Cirqus FY

10h20 as 11h30 - Eduardo e Ménica + The Corre

11h30 as 12h50 - Deejay Pavanny
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RAFAEL LINS*

Maratona Brasilia, promo-
vida hoje, as partir de 5h30,
€m comemoragao aos ani-
versarios da capital do pais
e do Correio Braziliense, tem mui-
tarelevancia para um atleta de al-
ta performance. Alan Lima, de 47
anos, disputou mais de 11 Iron-
man na carreira. O corredor es-
colheu a prova de 5km como en-
saio para mais um grande desafio:
O Ironman 70.3 de Brasilia neste
sabado. Em geral, a competicdo
para os homens de aco tem 3,8
km de natacdo, 180 km de ciclis-
mo e 42,195 km de
corrida.

estd sempre no seu limite, nao tem
como dosar. A maratona pura tem
um conceito de controle muito
grande, porque quando vocé co-
meca de tanque cheio, vocé tem
uma margem para negociar o rit-
mo e nao queimar toda a energia
antes de faltar gés no final. Entao,
amaratona solo é mais de estraté-
gia, controle, rigor e performance
nesse sentido", analisa.

O atleta também completa que
disputou premiacdes antigamen-
te, mas que agora o foco € dispu-
tar contra si mesmo e se superar
cada vez mais.
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O atleta também conta sobre a
importancia da corrida para me-
lhorar o desempenho no Ironman:
"A corrida contempla a base para
qualquer outro esporte", ensina.

Em relacdo a Maratonas, Alan
fez apenas duas na vida. Inclusive,
a primeira em Brasilia. Ambas ex-
tremamente desafiadoras. Ele faz
um comparativo entre a prova de
42km e as provas de Ironman das
quais participou.

"A maratona do Iron é uma ma-
ratona de sobrevivéncia. Vocé co-
meca a corrida completamente es-
gotado, e por todo percurso vocé

Alan Lima, atleta

quilo que pode ou
ndo ser de acordo
com 0s seus Novos
objetivos. Entdo, a
corrida, nesse sen-
tido, é libertadora, porque ela con-
templa todos os aspectos de saide
como biomarcador, colesterol, ni-
vel de sistema imunoldgico e en-
décrino como um todo e tudo re-
lacionado a esse ambiente fisiol6-
gico é regulado pela corrida, além
da parte de endorfina e prazer que
vocé percebe ao final da atividade.
Entédo, eu acho que nédo consigo
mais ver uma pessoa que seja ple-
namente feliz que nao corra”, res-
salta o atleta.

* Estagidrio sob a supervisao
de Marcos Paulo Lima




