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Basta olhar para as ruas e para as esteiras das academias

que vocé vera muita gente fazendo a mesma coisa:

correndo!

A cada dia, cresce o numero de adeptos dessa atividade fisica
que faz bem tanto para a saude fisica como para a mental.

Se sua ideia € se juntar a esse grupo e colocar a corrida na
sua rotina, fique atento as dicas que a Unimed preparou
para vocé nesse manual. Ele vai ajuda-lo a dar passos firmes
e certeiros para um bom desempenho nas pistas e para
conquistar uma saude cada dia melhor.
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Tudo comega com o primeiro passo! E, quando o assunto € atividade fisica, ele inclui
uma avaliagcdo completa do seu estado de saude. Assim, antes de sair correndo por af,
consulte um médico. Ele podera avaliar com precisdo como esta a sua saude.

“Esta muito quente/frio para comegar.”

“Ando tdo sem tempo.”

“Queria tanto correr, mas ndo tenho onde fazer isso.”

Esses pensamentos sao mais comuns do que se imagina. Mas a verdade é que, quando
se estipula a meta de comecar a correr, tempo se arruma, com a temperatura se acostu-
ma e local se encontra. Abandonar o sedentarismo exigird um pouco de esforco e um
pouco de suor, mas o retorno serd gratificante.

A lista dos beneficios que a corrida proporciona é grande. Alguns deles sdo:
> Aumenta a disposicdo para o trabalho e o lazer;,
Melhora a concentragao;

> Melhora indices como pressao, colesterol e glicose, além de promover perda de peso;
> Melhora a circulagao sanguinea;
> Previne doencas cardiovasculares.

Conforto é fundamental na hora de praticar qualquer esporte. E para correr nao é diferen-
te. Por isso, evite roupas apertadas ou que vocé nao esteja acostumado para nao atrapalhar
seu desempenho. Abaixo, confira algumas dicas de roupas especificas para corrida:

> Short,legging ou saia (de corrida): sempre com tecidos desenvolvidos para a pratica
de atividade fisica;

> Camiseta ouregata: dé preferéncia a tecidos que permitam a transpiracao, como dry
fit e poliamida,

> Top: as mulheres devem utilizar tops que sejam firmes e sustentem bem os seios.
Isso promovera conforto e seguranca;

> Meia: evite usar meias desgastadas, pois podem gerar bolhas e/ou calos. Existem
meias para corrida que auxiliam na transpiracdo e no amortecimento dos pés;

> Viseira ou boné: para os dias de sol e calor;
Oculos escuros: protege tanto do sol quanto do vento nos olhos;

Relogio: caso queira acompanhar sua evolugao nos treinos € interessante ter um
relogio para medir velocidade, tempo e distancia;

> Monitor cardiaco: auxilia a controlar seus batimentos e a medir seu nivel de esforco.



> Proteja-se do sol: ndo corra em hordrios em que o sol esteja a pino. Prefira correr
no comec¢o da manha ou no final da tarde e utilize sempre protetor solar nas partes
expostas, principalmente nos bracos e no rosto.

> No inverno: para evitar que o corpo perca calor pelas extremidades, use um casaco
adequado para corrida nos dias frios, além de luvas e gorros. Ndo use roupas de algo-
dao, pois demoram a secar. Moletons devem ser utilizados apenas para se aquecer e
vestir apos o treino.

Apesar da grande variedade de modelos existentes que vai desde valor, cor, tecnologia
de amortecimento, entre outros, nem todos os ténis servem para todos os tipos de pés.

Assim, é fundamental realizar um teste de pisada antes de comprar um ténis. Esse
teste, que pode ser realizado em lojas de artigos esportivos, indicara qual o seu tipo
de pisada. Com essa informagdo vocé poderd escolher seu ténis com seguranga, evi-
tando futuras lesoes.




Conheca os tipos de pisadas

Neutra

A pisada neutra impulsiona a passada com toda a parte frontal
do pé. Esse é o tipo mais comum de pisada e possui um arco
do pé médio, analisando o solado de um ténis ja utilizado, o
desgaste é uniforme. O tipo de ténis aconselhado é o neutro
ou de estabilidade.

Pronada

A pisada pronada utiliza a ponta dos pés, principalmente o de-
ddo, para se impulsionar. Assim, a planta do pé aparece com
arco pequeno ou inexistente, pois o pé tende a se achatar em
cada passada. O tipo de ténis aconselhado é aquele que ga-
rante maior controle de movimento, combinando estabilidade
e amortecimento para evitar a pronacdo excessiva (corredores
com esse tipo de pisada podem sofrer lesGes, principalmente
nos joelhos e quadris, se ndo utilizarem o cal¢ado correto).

Supinada

A pisada supinada utiliza a parte externa do pé e, principal-
mente, a area do dedo minimo para se impulsionar. Possui um
arco do pé acentuado, pois a ligagdo entre o calcanhar e a pon-
ta do pé é muito fina ou quase ndo se tocam. O tipo de ténis
aconselhado é o normal, pois estimula uma pisada natural.

Agora que vocé ja sabe um pouco mais sobre pisadas e ténis, confira algumas dicas que
ajudarao no seu treino:

> Geralmente os pés incham durante a corrida, portanto, € aconselhavel escolher
um ténis que tenha mais espago para que nao incomode ou machuque;

A parte superior do calcado deve estar segura, mas sem apertar parte alguma do pé;
O ténis deve ter espaco na biqueira para que seus dedos possam se mexetr;
O calcanhar nao deve escorregar quando vocé caminhar ou correr;

O ténis deve ser leve e flexivel, mas possuir também uma leve rigidez para maior
suporte,
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> O calgado ndo deve ser muito apertado, mas justo o suficiente para que o pé nao
escorregue dentro.



Uma grande vantagem da corrida é que ela pode ser praticada em qualquer lugar: na
academia, na rua, na praia, no campo e no parque. Dessa forma, cada pessoa deve pro-
curar o lugar que melhor se adapta.

O local interfere no desempenho e, muitas vezes, pode ajudar a passar mais rapido o tempo.

Um ambiente bonito, com ar puro, por exemplo, serve como motivacao adicional
para os treinos.

Se vocé estd comecgando a correr, sugerimos que dé preferéncia a locais planos com piso
regular (evitando buracos e inclina¢oes). Conforme vocé for ganhando condicionamen-
to fisico, adicione aos treinos trechos com pequenas subidas. Se vocé preferir a esteira,
comece sem nenhuma inclinagdo e vd adicionando-a aos poucos.

Praticar atividade fisica em jejum ndo é aconselhdvel. A corrida, assim como
outras modalidades, consome muita energia. Portanto, para evitar fra-
queza, queda brusca de glicemia ou até queda de pressdo, alimente-se
de forma adequada antes do treino.

Uma dica é comer alimentos que contenham carboidrato de facil
digestdo até duas horas antes do treino e, 30 minutos antes,
uma fruta é uma boa pedida.

Hidratar-se é um item muito importante na prdtica de qual-
quer atividade fisica e também no seu dia a dia. Manter o
corpo hidratado durante a corrida ajudard a repor o suor, ter
um desempenho melhor e evitard uma possivel tontura ou
desmaio, principalmente em dias quentes. Tenha o cuidado de
levar sempre uma garrafinha de dgua com vocé!




quilo perdido

Depois de ter dado os primeiros passos na corri-
da, vocé pode intensificar os treinos de maneira
pratica e rapida. As planilhas servem para organi-
zar sua rotina de treinos. E para tornd-la mais in-
teressante, sugerimos que vocé tenha um relégio
de frequéncia cardiaca. Este equipamento regis-
tra seu ritmo cardiaco, a perda de calorias e ajuda
a entender melhor como seu corpo esta reagindo
ao exercicio.

Conheca arotina de treinos:

500 mL de dgua - duas horas antes da prova

250 mL de agua - entre 15’ e 30’ antes da largada

150 mL de dgua - a cada 20’ durante as passadas

1,5 L de 4gua - apos o exercicio para cada 5 0
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Esta planilha foi desenvolvida para pessoas que
caminham de 3 a 5 vezes por semana ou estao
comecando a correr. R\ © I © 7 Q

10min CA + 5x (2min TR + Off 10min CA + 7x (Imin TR + 10min CA + 3x (6min TR +

2m|nCA)+5m|nCA 3min CA) + 5min CA 2min CA) + 5min CA
2 on PIEMSEIIT on ORGLOIT on PIEEni o
s on PICHSLICS o PCO0mG s on PR on
o on PCUREIG on CRCURLING or CUos on
S on CIICHTUT Y on CTGLONIAC or TSt on
s ow WOmCAEHRNCN s o 10mnChisEnnane g 10mnGAizmnCME | o
P on STGURIIIE on CUCHELTIEN or OTULEIO o
8 Off 10min CA + 8x (2min CF + Off 10min CA + 6x (4min CM + off off Prova

2min CA) + 5min CA 1min CA) + 5min CA 5Km



Esta planilha foi desenvolvida para pessoas que jd estdao correndo os 5km e querem
fazer os primeiros 10 km.
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Legendas:

CA (Caminhada)

TR (Trote Regenerativo) - corrida muito lenta

TC (Tiros Curtos) - corrida curta e rapida

TL (Tiros longos) - tiro acima de 1 Km, aumentando a velocidade progressivamente

CL (Corrida Leve) - corrida em ritmo confortdvel

CM (Corrida Moderada)

CF (Corrida Forte)

R (Recuperagdo) - tempo de recuperagao entre tiros. Pode ser feito caminhando ou trotando

Muitas vezes, ao comecar uma atividade fisica as pessoas se empolgam e acabam exa-
gerando na dose do exercicio. A animacdo é fundamental para dar continuidade nos
treinos, mas é preciso levar em consideracdo os limites do corpo. O exagero pode ndo sé
prejudicar a pratica como também comprometer a satde. Portanto:

> Observe os sinais que seu corpo da e nao tenha pressa em melhorar seu desempenho;

> Nao tente acompanhar o ritmo de outras pessoas, pois cada um estd em um nivel de
condicionamento fisico diferente;

> Execute a atividade fisica de maneira consciente. Se sentir qualquer mal estar, pare
o treino e procure se restabelecer.

Vocé ja esta treinando e seguindo as dicas desse manual. Entdo chegou a hora de se
preparar para estrear em sua primeira corrida! No dia da prova:
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> Sea corrida for acontecer de manha, acorde pelo menos duas horas antes da prova
e tome um café adequado. Carboidratos como frutas, aveia e pdo integral sao indi-
cados. Caso a prova seja no periodo da tarde ou da noite, vocé pode optar por uma
refeicao que contenha legumes, arroz ou algum tipo de massa. Independente do
hordrio, evite alimentos gordurosos e cheios de agucar;

> [Estejanolocal da prova pelo menos uma hora antes da largada, assim podera chegar
com calma e realizar os passos seguintes;

Hidrate-se bem. Para isso, tenha sempre uma garrafinha de d4gua em maos;
Antes da largada, ndo deixe de alongar e aquecer;
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> Fique atento as informacoes que a organizagao da prova possa passar;

> Tenha consciéncia do seu ritmo. Havera muitas pessoas correndo ao seu lado e cada
um tem seu ritmo. Nao se preocupe com as pessoas lhe ultrapassando. Mantenha
o controle por meio de seu pace* (km/min). Quando passar pela marcag¢ao de 1 km,
observe em seu relégio quantos minutos vocé levou e ai sim vocé poderad ver se esta
muito rdpido ou lento em rela¢ao ao desempenho esperado (existem relégios pro-
prios para corrida que marcam essa medida).

*Pace é um termo muito utilizado por praticantes de corrida de rua e expressa o tempo
que se leva para percorrer um quilémetro (min/km). Exemplo:
“Quero completar em 30 minutos o percurso de 5 km. Meu pace deverad ser de 6 min/Km.”

No 1° km devo passar com 6 minutos;
No 2°km devo passar com 12 minutos;
No 3°km devo passar com 18 minutos;
No 4° km devo passar com 24 minutos,
No 5° km devo chegar com 30 minutos.

V V V V V
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Pronto para colocar o ténis e sair correndo atras de mais saude e qualidade de vida?
Siga as dicas desse manual e, sempre que necessdrio, consulte-o novamente.

E lembre-se: caso vocé sinta algum desconforto durante o treinamento, procure o
seu médico.

Boa sorte nos treinos e bom desempenho nas pistas!
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