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O presente projeto consiste em realizar 365 Maratonas
(42.195m) seguidas, em um periodo de um ano, ou seja, sem
falhar um dia sequer. Para tanto, torna-se necessaria uma bod
preparacdo e o apoio de varios segmentos, os quais, poderdo
dar o suporte necessario para tal objetivo e projeto.
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Fisica, graduado pela Universidade de Caxias do Sul —N
UCS/Universidad de Leén — Espanha, com
Especializagdo em Musculacé&o e Personal Trainer
(Universidade Veiga de Almeida), Treinamento
Desportivo (Universidade de Ledn) e Fisiologia do

Exercicio (UFRGS).

Atualmente, atuo na Prefeitura de Caxias do Sul,
Secretaria da Educacdo, trabalhando 40h em duas
escolas de ensino fundamental do municipio, com
Educacdo Fisica. Além disso, trabalho com treinamento
fisico para atletas e ndo atletas e comando um grupo
de 50 atletas de corrida de rua.



ULTRAMARATONISTA

SUMMER 48K (areia)
Prova realizada no litoral gatcho [ltapeva-Capdo da

Canoa]
2X (48km)

TTT (areia)
Prova realizada no litoral gatcho [Torres-Tramandai]
2X (84km)

Ultramaratona Gringos Backyard Ultra (terreno misto)
Prova realizada no Jockey Club Caxias do Sul
IX (247,9km - 37 horas de prova) - Recordista da Prova

UMCC - Ultramaratona Caminhos de Caravaggio
Terreno misto [Farroupilha-Canela]
IX (217km)




A META

Realizar o percurso de 42.195m todos os
dias do ano, sem falhaq, variando trajetos,
caracteristicas de trajetos, percursos,
altimetrias variadas e cidades variadas
além do terreno variado (pista, grama,
asfalto, trilha ou estrada de chdo), de forma -/ —
continua, com pequenas pausas para Y
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O PERCURSO

Os percursos em geral, irdo
depender dos parceiros
(interesses). No entanto, um
percurso padrédo serG montado
para a realizagdo diaria e,
consequentemente, possibilitar o
apoio durante as maratonas
diarias.

HORARIO (SAIDA):
normalmente por volta das 7h

LOCAL:
Avenida Itdlia, Caxias do Sul- RS

-

A CADA DIA IREMOS ATUALIZAR
O NUMERO DE PEITO REFERENTE AO
NUMERO DA MARATONA
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A cidade base para a realizagdo do presente projeto
é Caxias do Sul. Municipio localizado no Estado do
Rio Grande do Sul, na regido nordeste do estado, a
uma altitude aproximada de 817/m, sendo a maior s SANIA
cidade da Serra Gaucha e a segunda cidade mais St g
populosa do estado.

Desde entdo, a cidade cresceu aceleradamente,
multiplicando sua popula¢céo, atingindo altos indices
de desenvolvimento econébmico e humano e
tornando sua economia uma das mais dindmicas
do Brasil, presente em muitos mercados
iInternacionais.

Também sua cultura se internacionalizou, dispondo = ﬁt N / |
de varias instituicées de ensino superior e _,%;Lﬁ: ugﬁf T T S,
apresentando uma significativa vida artistica e (0 e 7?;}5:; U vanieivs

cultural em suas mais variadas manifestagoes, ao LA [ cnui¥o  s0 o0 1m0 200

mesmo tempo em que passava a experimentar
problemas tipicos de cidades com alta taxa de
crescimento, como a polui¢cdo, surgimento de
favelas e aumento na criminalidade.



PREPARACAO FISICA

Todo o processo de preparacgdo fisica serd comandado pelo proprio
atleta, tendo como base mais de 3 anos continuos de intenso
treinamento.

O mesmo, leva em consideracgéo:

1. treinamento de musculacéo (média 4x/semana)

2. treinamento de corrida (planilha especifica)

3. aulas de Pilates com profissional especializado e treinamento com
bicicleta Speed (média/ix/semana).

No planejamento do desafio, a planilha de treinamento levard em
consideragdo o periodo de inicio do mesmao.

ApObs o inicio do desdafio didrio, a fim da manutencdo da condi¢cdo
fisica necessaria para a completa concluséo do projeto, torna-se
necessario:

1.prescricéo de treinamento de musculacéo especifico 2x/semana
em local especifico (parceria);

2.continuacéo com o treinamento de Pilates(1 a 2x na semana) em
local especifico;

Para periodos de recuperagdo serd montada estrutura para
aplicacéio de Crioterapia (Terapia do Gelo) diariamente, afim de,
acelerar o processo de recuperacgéo. Além disso, autoliberacgéo
miofascial, exercicios previamente prescritos de
mobilidade/alongamento,sem contar o apoio de profissionais de
quiropraxia, fisioterapia e massoterapia

CADA 4 MESES(UFRGS)

UNIVERSIDADE FEDERAL
DO RIO GRANDE DO SUL



A VIASILIDADE DO PROJETO SE DARA A PARTIR DE UM
PROCESSO LOGISTICO E DE APOIO ESTRUTURAL DE
DIFERENTES PrROFISSIONAIS E EMPRESAS:

Preparacdo Fisica (treinamento/variabilidade);
Acompanhamento Nutricionista (dieta/suplementacdo
macronutrientes e micronutrientes);

Acompanhamento andlise/ajuste/reajuste da pisada;
Acompanhamento Quiropraxia + Osteopata,
Acompanhamento Fisioterapeuta;

Acompanhamento Massoterapeutas;
Acompanhamento Cardiologista,

Acompanhamento Dermatologista;

Avaliagdes fisicas, testes fisicos e anadlise de gases e urina
a cada 4 meses(UFRGS)

Exames de Sangue periddicos;

Apoio financeiros alimentac¢do,

Apoio Suplementacdo,

Apoio e confec¢cdo camisetas e pecgas para venda e uso
pessoal didario para o desafio,

Loja apoio para utensilios diversos de uso pessoal diario.



DIVULGACAO NAS REDES SOCIAIS:
(PRESENCA DIARIA)

Além da cobertura dos desafios diarios, iremos promover
conteudos informativos e educativos a respeito da corrida de rua
e da importancia da prdatica do exercicio fisico para a saude:

Stories

l.divulgacdo do percurso (na noite anterior);
2.postagem do link do Strava (saida);
3.kmI0, 20 e 30;

4.término do treino;
5.rotina/dia-a-dia/interacées com o publico;
6.visitas a patrocinadores;
7.campanhas/acées dos patrocinadores;
8.divulgacdes dos eventos

Feed

I.foto, card ou carrossel com foto e infos dos percursos
2.geracdo de conteudo sobre o universo da corrida
3.cards ou reels de conteudo em colaborag¢éo
4.divulgacgoes dos eventos

5.reels de resumo da semana



MATERIAL ESPORTIVO:
PARA UTILIZACAO E COMERCIALIZACAO

Serd necessaria a produg¢d@o de diversos materiais esportivos para a
realizagcdo do desdafio:

1.CAMISETAS/REGATAS =
2.CORTA-VENTO y
Zlgﬁf é\LSA VA INSPIRARY cggg’::"g
7.MANGUITOS

8 BONES E VISEIRAS

imagens ilustrativas,

ndo retratam o design

do material que serd
desenvolvido, apenas

a disposi¢cdo dos elementos




INSERCAO EM EVENTOS

O projeto conta com alguns eventos
chave que irdo ocorrer ao longo dos 365
dias, sdo eles:

I.L.ancamento (dias antes do inicio)
2.Maratona 001

3.Treinos e desafios coletivos e solidarios
(4 eve

4.Maratona 100, 200, 300 (possibilidade)
5.Treinos especiais de final de semana
(possibilidade em diferentes cidades e
ativacées de parceiros)

6.Maratona 365 (evento de corrida de
participacdo)

*serdo realizados 2 eventos grandes de arrecadacdo
de alimentos, brinquedos e roupas em datas especificas
durante o ano

TREINOS E DESAFIOS
Poderdo ser realizados em diferentes
locais e cidades da Regido(Serra
Galcha). Os mesmos, serdo
realizados em finais de semana e
feriados.
EM CONJUNTO COM PATROCINADORES,
SERA FEITO CRONOGRAMA DAS
CIDADES ONDE ACONTECERAO OS

TREINOS (5, 10, 15, 20, 25, 30, 35, 42km)

. /
/ CORRIDA DE RUA \

DATA: 13/07/2025 (DOMINGO)
LOCAL: Caxias do Sul
PERCURSO: trajeto fechado (voltas)
com possiblidade para a
participacdo de

diferentes pessoas (7, 14, 21 e 42kms.)

AS CARACTERISTICAS DO EVENTO
PODERAO SOFRER MODIFICACOES,
COM BASE NOS INTERESSES DE
APOIADORES E PATROCINADORES.




DIVULGACAO NAS MIDIAS
OFFLINE

1.Radio, tv e jornal (assessoria de imprensa,

entrevistas, matérias)
2.Criagdo de materiais Iimpressos;
3.Backdrops (padréo e por evento)
4./ltens esportivos para venda,




DIAMOND GOLD AS0I0

I cota 4 cotas
permu ta

Inser¢@o nos vestuarios (materiais de o .
utilizacdo e venda); Q todos os materiais Q camisetas e regatas
Marca em stories do Instagram (dia a dia); Q 5x dia Q 3x dia Q Ix dia
Marca em stories do Instagram (especificos Q Q Q
de utilizagdo do produto/servico);
Marca em posts no feed do Instagram; Q diariamente Q diariamente Q quinzenalmente
Marca em reels do Instagram,; Q todos Q semanalmente Q mensalmente
Geracdo de contetdo em colabora¢do & &
com a marca, sendo reels ou feed; quinzenalmente mensalmente

Inser¢cdo da marca na divulgagdo dos
diferentes eventos realizados;

o

&

Promocdéo e participagdo na organizacao
dos eventos do projeto,

Ativagbes da marcas nos eventos; Q Q
Ativacées de marca com o atleta; Q

Percurso personalizado;

OO0 00O

Citacdo da marca em entrevistas;

Presenca da marca nos backdrops, Q maior/4x Q médio/2x

*todos as modalidades envolvem um contrato de 12 meses
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MAIS INFORMACOES

Alexandre Silvestrin
(54) 99109-6213




