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Ndo deixe de correr no frio:
¢ hora de adaptar o treino

— Do alongamento a nutricdo, passando pela escolha da roupa, é

preciso ficar atento para evitar lesoes; veja o que dizem os especialistas

FELIPE RAU/ESTADAQ

0 treinador Roy Siqueira com seu grupo no Ibirapuera, quando a temperatura chegou a 6 graus: ‘E preciso ter um bom aquecimento’, diz

DANILO CASALETTI
ESPECIAL PARA 0 ESTADAO

O inverno s6 comega daqui a
um més, mas o outono ja trou-
xe dias mais frios e, nesta sema-
na, com a ajuda de uma frente
fria, derrubou as temperatu-
ras, sobretudo no sul do Pais.
Para quem estd acostumado a
correr ao ar livre, principal-
mente na parte da manhd, ndo
¢é tarefa ficil deixar a cama e
enfrentar o vento gelado.

Porém, nada de parar com o
treino - vocé pode perder to-
do o condicionamento que le-
VOu meses para conquistar.
Basta fazer alguns ajustes na
rotina de treinamento.

O treinador Roy Siqueira,da
equipe EQ Performance, mi-
nistrou uma aula de corrida
no Parque do Ibirapueranater-
ca-feira,17,quando atempera-
tura pela manhd - a turma que
ele comanda treina as 6h - fi-
cou por volta de 6°C, a menor
em 32 anos na cidade.

Siqueira diz que ¢ normal
que os alunos faltem aos trei-
nos em dias com a temperatu-
ra mais baixa. Para os corajo-
s0s, ele promove algumas mu-
dangas como, por exemplo, fa-
zer um treino mais dindmico,
encurtando, inclusive a rese-
nhainevitdvel entre os compa-
nheiros de corrida.

“O aquecimento, normal-
mente, é com exercicios edu-
cativos ou de mobilidade para
preparar as articulagdes. N6s
reduzimos essa parte para que
oaluno possa comecar oaque-
cimento da corrida, correr 2

ou 3 km antes, para jé entrar
bemaquecidono treino princi-
pal”, explica.

Ocuidado comaslesdes, co-
mo estiramentos ou contratu-
ras, tem de ser reforgado. “A
musculatura fica mais enrijeci-
da e as articulagdes, com me-
nos mobilidade. E preciso um
bom aquecimento”, ensina o
treinador. No frio, o alonga-
mento final ¢ cancelado e po-
de ser feito ao longo do dia ou
da semana, lembra Siqueira. Is-
so libera os alunos para irem
logo paraa casaafimde troca-
rem de roupa e se aquecerem.

O treinador diz que ogrande
estimulo para enfrentar o frio
é ter uma meta. “Se vocé tem
um bom propésito (uma corri-
da, melhorar seu tempo), se en-
tender que ele émaisimportan-
te do que sentir um pouco de
frio, vocé vai encarar”, reforca.

VARIEDADE. A educadorafisica
Vanessa Furstenberger tam-
bém ministra treinos ao ar li-
vre. Ela percebe que o estimu-
lo dos alunos com a chegada
dosdias maisfrios tendea cair.
Artatica dela é variar o mdximo
possivel os exercicios.

“Emvezdefazer treinos ape-
nas de corrida continuos, eu
passo treinos intervalados,
que sdo 0s que mais ‘esquen-
tam’ ou intercalo com funcio-
nal. O pessoal corre 500 me-
tros e volta para base para fa-
zer abdominal, flexdo de bra-
¢os ou agachamento, por
exemplo”, esclarece.

Vanessa explica que o rendi-
mento no frio melhora — com
excegio dos dias muito secos,

quando a baixa umidade, soma-
da a poluigio de uma cidade
como Sio Paulo, dificultaares-
piracdo. “Esta é¢ uma das me-
Thores épocas para se treinar
corrida. Emgeral, consegue-se
aumentar ovolume eaintensi-
dade do treinamento. No ca-
lor, as pessoas tém mais dispo-
si¢fio, mas a frequéncia cardia-
ca sobe muito rapidamente e a
desidratacfio ¢ mais rapida.”

OUTROS CUIDADOS. O médico
do esporte, ortopedista e nu-
trélogo Fellipe Savioli afirma
que um erro muito comum
que os corredores cometem
em época de temperaturas
mais baixas é no vestudrio: es-
quega pegas de 13 ou nylon.
“Elas criam uma barreira com

0 meio externo e aumentam a
desidratagio. E preciso usar
roupas que ‘respirem’. Se o
frio for muito intenso, utilizar
varias camadasdela.” Ele reco-
menda dar preferéncia aos teci-
dos de tecnologia Dry, que ndo
retém o suor.

Savioli diz que o praticante
deve ficar atento para o mo-
mento em que termina a ativi-
dade. A roupa pode estar umi-
da de suor e, ao parar, o corpo
perde calor mais rapidamente.
Adica élevaruma segunda rou-
papara quea pessoa vista uma
malha seca e se aqueca.

“Isso evita a hipotermia, a
queda de imunidade e néo dei-
xa o corredor téo suscetivel a
infec¢Bes e doencas respirato-
rias mais comuns desta época
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Nada de abandonar
os treinos

Veja as dicas passadas pelos
treinadores de corrida Roy
Siqueira e Vanessa Fursten-
berger, do médico do esporte
Fellipe Savioli e da nutricio-
nista Géli Marques Golfetto
Ppara vocé manter o treino,
mesmo no frio.

# Déatenciio ao aquecimento
antes do treino. Ele serd essen-
cial para evitar lesdes.

# Evite roupas de 13 ou mole-
tom. Prefira tecidos da tecno-

https://digital.estadao.com.br/o-estado-de-s-paulo/20220521

logia Dry. Use uma malha
térmica, mesmo se tiver que
sobrepor pegas.

@ Nio se esqueca da hidrata-
¢do, sobretudo em dias secos.

@ Reforce a ingestiio de vita-
minas CeD.

® Apés o treino, aqueca-se e
evite ficar ao ar livre, conver-
sando. O corpo desaquece
muito rapido.

® Sefor preciso, mude o hora-
rio do treino. Entre ich e 16ha
temperatura fica mais elevada.

® Considere correr na estei-
ra, em casa ou na academia,
mas ndo abandone os treinos.

do ano. Em grandes marato-
nas, osatletas,no fim da prova,
usam aquela manta térmica.”

A hidratagio ¢ um fator que
merece atencio — e no inverno
¢ normal que se tenha menos
vontade de beber dgua. Embo-
ra a quantidade de liquido seja
uma questao individual, segun-
do Savioli, € preciso observara
cor da urina.

O ideal ¢ que ela tenha a cor
um pouco esverdeada, pareci-
da com um suco de limio. Se
ela estiver amarela, é necessa-
rio ingerir mais dgua. Se estiver
transparente, pode indicar per-
da de minerais importantes.

“Deve-se intensificar a
ingestdo de vitamina C,
que pode ser por meio
de suplementacdo ou do
consumo de frutas como
laranja e limdo”

Géli Marques Golfetto
Nutricionista

ALIMENTAGAO. Quem segue
uma dietabalanceada sabe que
ela faz toda a diferenga na per-
formance e no resultado dos
treinos. A questiio, nesta épo-
ca do ano, é evitar a tentagio
de comer alimentos mais gor-
durosos, exagerar no carboi-
drato e consumir bebidas mais
doces ou alcodlicas para ter a
sensaciio de corpo aquecido.

A nutricionista Géli Mar-
ques Golfetto avisa que com
temperaturas mais baixas é
normal que a demanda por in-
gestdo de calorias aumente -
até porque se gasta mais ener-
gia para manter o corpoaqueci-
do. Ela orienta que a alimenta-
¢io precisa atender a uma de-
manda por resisténcia e, com
as temperaturas mais baixas,
ganhar o refor¢o de vitaminas.

“O praticante deveintensifi-
car a ingestdo de vitamina C,
que pode ser por meio de suple-
mentacéo ou do consumo de
frutas comolaranja, limdo, ace-
rola e mexerica. Elas, além de
fornecerem carboidratos, es-
senciais para a corrida, tém a
funcio de reforco naimunida-
de”, observa.

A vitamina D também é im-
portante. Além daingestio sin-
tética, que deve ter indicaciio
meédica, ela podevir dealimen-
tos como salmio, sardinha e
ovo, por exemplo.

Para quem nfo abre méo de
ter aquela sensacio de aqueci-
mento por meio da comida, ha
alternativas mais saudéveis do
que pies, doces e chocolates,
como os caldos e musses de le-
gumes (essa ultima pode ser
consumida quente) e até uma
fatia de bolo de chocolate, fei-
to com farinha de aveia e ado-
gantes naturais ou agticar mas-
cavo. “Feito dessa maneira, o
bolo se torna umalimento fun-
cional. O praticante pode co-
mer uma fatia 40 minutos an-
tes do treino. Ela fornecera
energia e ajudara na recupera-
¢do no pos-treino”, acrescenta
Géli. A receita estd aqui:
bit.ly/petitgateaufit.@
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