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40 treinamento iniciante

A GRACA DA CORRIDA

As primeiras passadas sao realmente dificeis, mas
depois de um periodo de adaptagéo, seu corpo e

sua mente comegam a se apaixonar pela corrida

46 treinamento intermedidrio
ESTRESSE OXIDATIVO
Descuido com a alimentagdo, ma qualidade do
sono e alta exposigéo a fatores como o sole a

poluigdo podem comprometer a saude do corredor

52 treinamento avangado

UM AMADOR PROFISSIONAL
Alguns corredores amadores encaram a corrida
como verdadeiros profissionais. E o caso do
publicitdrio Lelo, que ndo poupa planejamento e

dedicagdo aos treinamentos

58 15 minutos
CUIDE DAS PANTURRILHAS

A regifio chamada de batata da perna precisa
estar bem trabalhada e alongada para o

movimento rotineiro da corrida

62 nutricdo

PREFIRA PEIXE

A carne de peixe contém grandes quantidades de
vitaminas que potencializam o rendimento e é

uma boa opglio para fugir das carnes vermelhas

66 entrevista

ABILIO DINIZ

O empresario e maratonista fala sobre sua relagéo
com os esportes e como acredita que a pratica

deles & essencial para uma vida mais saudavel

72 mercado

RUNNING SHOW

Confira a cobertura da feira de corrida realizada
em S&o Paulo, entre os dias 24 e 27 de setembro,

na Bienal do Ibirapuera
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A
ultimos dez anos e & hoye um dos esportes mais praticad
Brasil. Os motivos para esse crescimento sao muitos. Mas se
54
pelo aumento de praticantes desta ativ Abilio Dinz. O
presar Grupo Pan de Acuca

o
) ra a melhoria da quali

5 \
ur € 11V

r E =

participante: et iderada a maior da America Latina.

2S] es desde a infar
I (E

acredita que a pratica de exercicios € um dos pontos tunda-

Vocé se considera um dos principais res-
ponsaveis pelo crescimento da corrida de
rua no Brasil?

faz o melhor, O importante e tazer bem. Acho que

Qual é a importancia do esporte na sua vida?

Ja nem sel dizer mais qual € a importancia do espor

pela geneélica, mas fago com que ela se mantenha

Abilio Diniz, quase pai das corridas de rua no Brasil, fala sobre
sua paixao pelos esportes e revela alguns dos segredos para ter

uma vida longa e saudavel

» -
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estimula minha garra e me mantém saudavel e jovem correr um pouco mais tarde. Como este esporte

Que esportes voce ja praticou? entrou na sua vida?

i pratiguel polo a cavalo, futebol, ténis, automo- Incorparei a cornda bem mais tarde. Jogava futebol,
bilismo, moton tazia uma serie de 15 antes de

carrer. Talvez e

d se intere

Em que esporte vocé teve maior dificuldade para e quais beneficios eles pod

se adaptar? para ter uma vida m

/e muita dinculdade quando comecel a Jar | e e = !
a cavalo. Eu nao sabia montar. Os bons jogadores de correr 2,400 metros, preferivelmente abaix
Com cerca de 30 polo ¢ af 1 it 158 40 Mesmi ninutos, o que da menos K Cor
mil corredores, a te 3 angar. U ol ip [
Maratona Pao de yer montar a cavalo e foi dificil rrida como ba trc Ci £
Agucar de de aprender isso, treinar muito, muito mesmo, Nove 1 fim de aumentar a resisténcia e a capacidade aero-

Revezamento éa  anos depois, fui campeao brasileiro e consegui superar F !
maior prova da todas essas dificulda com mulita dedicagéo. to | 3 um ritmo {

Ameérica Latina Vocé sempre praticou esportes, mas comecou a Como & sua rotina de treinos?
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Abilio Diniz com a

to muito de talar na minha na de treino: A criacdo da Taeq, uma linha de produtos sauda-

porque as pessoas ficam pensando que para ter uma veis e com foco no esportista, teve influéncia esposa Geyze e o

vida saudavel, para ser um esportista, tem de fazer sua?

filha Rataela na
como o Abflio faz. Fago as caisas porque gosto, Sou A linha Taeq € uma cria¢ao do Grupo. Inclusive d Maratona Péo de
gosto muito ha do que das altas  Geyze, minha mulher, quando ela ainda trabalhava Agucar de

horas da noite, Exercito-me trés vezes por dia. Levanto Péo de Acucar, E a ideia de vocé incorporar equilibric Revezamento e
as 5h30 e faco meus exercicios D. rur | I praticando polo e
Na hora do almogo, faco musculacio, que € muito im jualidade. Na ja- corrida, duas de
p.’\r'eifl‘r-rl;_—’l.u-a\.]t'lh:-} P ira ficar com um fisico bacana de. Taeq significa “estar em equilibrio”. O principio de suUas paixoes no
ma wuscular que ¢ produt 1a linha esta baseado niss 1 esporte
mente j0ogo squash, A recuperacdo do Grupo Péao de Actcar fol mais

Quais sao seus cuidados com a alimentacao? ou menos paralela a realizacdo de sua primeira

-ontrolo muito bem minha alimentagao. As pe 1 maratona. Existiu alguma relacéo entre esses dois
precisam entender algumas coisas que hoje estdo com-  desafios?

provadas. Ps

1 voce ter satic

alime

vermelha. Comer lequmes trabalhavam cono ol resultado de uma equipe que

Como surgiu a ideia de realizar a Maratona Pio

organismo, da sua sat de Acucar de Revezamento?

A SAUDE QUE TENHO FOI DADA POR DEUS E PELA GENETICA,
MAS FACO COM QUE ELA SE MANTENHA ATRAVES DO
ESPORTE. PRATICAR ESPORTES ME DA FORGA, ESTIMULA
MINHA GARRA E ME MANTEM SAUDAVEL E JOVEM.”

og 69
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O ESPORTE ESTA NO DNA DO GRUPO. FAZ PARTE DA MINHA
VIDA, DA MINHA FAMILIA E DOS MEUS FILHOS — POR ISSO

ESTA DENTRO DA NOSSA EMPRESA.”

propor

de fazer uma maratona completa

que podemos ver

Vocé imaginava que a prova um dia se tornaria a
maior da América Latina?

Imaginava que poderia se tornar algo grande, impor-

s importantes. O tamanho do sucesso ndo impor

nava que era umn J;J e q\.'. d FI!_l| il e que

0O que explica o sucesso desta corrida, que atrai
corredores dos mais diversos niveis e até quem
nao costuma praticar esse esporte?

Abillo Diniz Deixando a n = de lado, as agoes de caratet
corre com toda a
sua equipepara MU
cruzar a linha de empresa como a noss
chegada da
Maratona Pao de sociedade
Agucar de nnece

Revezamento

Por que o Pao de Acucar investe tanto
esporte?
nha vida e da minha familia. Acreditamos que o es

nente 1imy

nOa & Cof

quando conseguimos passar Isso p
Vocé sempre foi apaixonado por futebol. Isso
teve influéncia no patrocinio a selecao

brasileira?

'POx|génI0‘tV www.oxigeniotv.com br/maisdarevista

Assista 4 entrevista com o empresario Abilio Diniz e
confira a cobertura da Maratona Pao de Agucar de
Revezamento no site do programa OxigénioTV




