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R. Mizael Pereira da Silva nº 70 Sala 203 

 Ed. Medical Center P. Súa 

Tel: 3227 3681

	A dieta feita para a maratona é a mesma para a meia maratona sendo 3ª e 4ª feira de dieta proteica e 5ª, 6ª e sábado com aumento no consumo de carboidrato.  a dieta para a MEIA MARATONA DO RIO está abaixo.

DIETA PARA A 16ª DEZ MILHAS GAROTO:

Sábado:

1. Dê preferência aos alimentos leves, de fácil digestão e que forneça, energia: macarrão, arroz, batata, pão 

2. Dê preferência às carnes brancas (peixes e aves) 

3. Beba oito ou mais copos de líquidos durante o dia (água ou suco 

4. Faça sua última refeição aproximadamente três horas antes de dormir 

5. O jantar deverá ser de massa

Domingo:

1. Faça seu café da manhã no máximo duas horas antes da corrida 

2. Inclua leite ou iogurte, torradas, mel , frutas ou suco de fruta natural 

3. Não coma nenhum alimento gorduroso

Evite ingerir na sexta, sábado e domingo: frituras, carnes gordas, lingüiça, salsicha, mortadela, café, refrigerantes, bebida alcoólica, e um dia antes: feijão, couve, brócolis, pepino, rabanete,nabo, cebola, couve-flor, repolho.

	


INFORMAÇÕES PARA A MARATONA DO RIO DE JANEIRO

JUNHO DE 2005

Dieta pré-competição: 

Dieta para 2a, 3a e 4a feira:

Fazer 6 refeições ao dia de 3 em 3 horas alimentando-se somente de proteína na sua essência. Não comer pão, massa, tubérculos em geral.

Ex: 

Café da manhã: queijo, presunto, ovo.

almoço: salada e carne.

Dieta para 5a, 6a e sábado

Café da Manhã:

· 2 fatias de pão de forma integral

· 1 fatia média de queijo branco

· 2 unidades de torrada com geléia de frutas

· 300 ml de suco de laranja adoçado

Colação:

· 4 unidades de bolacha água e sal

· 300ml de suco de abacaxi adoçado 

Almoço:

· Salada de agrião, cebola e beterraba crua a vontade

· Carne grelhada com ervas (2 bifes médios – 200 gramas)

· 3 colheres grandes de arroz

· 1 concha média de farofa com azeitona

· Salada de frutas – 1 porção

Lanche:

· 1 xícara de cereal

· 1 iogurte com cenoura e mel

· 3 bananas

Jantar:

· Salada de Alface e cenoura crua

· Almôndegas – 3 unidades médias

· Macarrão ao Sugo (1 prato raso cheio)

· 3 colheres de sopa de batata cozida

· 2 colheres de sopa de vagem refogada

· Tangerina 2 unidades

Dieta para o dia da competição:

· 1 copo de suco de fruta

· 1 xícara de cereal com leite desnatado

· 1 ou 2 pães ou bolo (sem ser integral)

· 1 colher de sopa de manteiga

· Café (creme ou açúcar)

Hidratação e consumo de barra durante o percurso

Haverá hidratação de 5 em 5 km

Lembrar de beber água a cada 20 a 30 minutos de competição – 1 copo de água (homens)

· Beber 2 copos de água na hora que antecede a competição (homens) e 1 copo e meio de água (mulheres)

· 1a barra ou gel: 20 minutos antes da largada

· 2a barra ou gel: 1 hora após a largada

· 3a barra ou gel: 1 hora e 40 minutos de prova

· 4a barra ou gel: 2 horas e 30 minutos

· 5a barra ou gel: 3 horas

· 6a barra ou gel: 3 horas e 30 minutos

· 7a barra ou gel: 4 horas

· 8a barra ou gel: Término da prova

Kits:

Dias 24 e 25 de junho das 09:00h às 17:00h na FARJ portão 17 do Maracanã.

Ônibus:

05:30h; 05:35h; 05:40h; 05:45h; 05:50h; 05:55h; 06:00h no Aterro do Flamengo.

Percurso e Pontos de Água:

Largada: Pça. Pontal do Recreio

Km 05: Reserva (Recreio)

Km 10: Alfa Barra (Barra)

Km 15: Barra Pra co O (Barra)

Km 20: Subida do Elevado do Joá (São Conrado)

Km 25: Av. Niemeyer – Arcos da Gruta da Imprensa (Leblon)

Km 30: Ipanema em frente à Rua Garcia D’Avila

Km 35: Copacabana – Praça do Lido

Km 40: Aterro do Flamengo – Hotel Novo Mundo

Km 42: Aterro do Flamengo – Aterro Tucumar (em frente a R. Cruz Lima)

A cada 5 km: Posto de Água, Sanitário, Posto Médico, Equipe de Staffs de Suporte e Ajuda.
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