Se mora na cidade mas quer participar

em provas de montanha, saiba alguns as-
pectos para gue a sua experiencia nao se

torne um inferno

Tam a natureza para correr. £ um

fendmeno imparavel como o mostram

a quantidade de novas corridas que
SUTgEm TOs parques naturais. Se mora na
cidade mas quer participar em provas de mon-
tanha, saiba alguns aspectos para que a sua
experiéncia  ndo se torne um inferno. Para
isso, indicamos seis conselhos para melhorar
as suas corridas na montanha.

Procure treinar em relevos mais acentua-
7 dos: Nos trilhos, as subidas costumanm ser
mais inclinadas do que nas ruas pavimen-
tadas. Portanto prepare-se de acordo, in-
cluindo subidas mais ingremes na sua roti-

na de treinos.
aCorra na ponta dos pés: Sio negaveis as
Vvantagens em se correr nas pontas dos pés.

2o cada vez mais agueles que procu-

Saiba que essas vantagens sio mais signifi-
cantes quanto pior for o relevo.

Suba com passos curtos: subir com passos
um pouco mais curtos (e nas pontas dos
pés) ajuda-o a manter o seu embalo na su-
bida. Os grandes ciclistas vencem subidas
pedalando numa cadéncia mais elevada.
Os corredores podem fazer 0 mesmo cor-
rendo com passadas curtas de forma a con-
seguir manter a sua cadéncia na subida.
Experimente e veja as vantagens.

Desca rapido: Pode parecer contraditdrio,
mas € mais seguro descer mais rapido. Ao
correr mais ripido, aproveita-se melhor a
forga da gravidade e consegue-se aumentar
o ritmo sem ter que fazer mais forca. A dica
¢ soltar o corpo e tentar correr com a maior
cadéncia de passadas que conseguir. Use
os bracos para ajudar no equilbrio. Entre-

tanto, nZo se esqueca de continuar pisando
com o ante-pé. Pisar de calcanhar nas des-
cidas nao s6 faz com que freie a cada pas-
sada como também aumenta em muito os

impactos recebidos pelas suas articulacdes.

de: Deixe um pouco o seu orgulho de
lado. Se a subida for muito ingreme, pode
ser mais vantajoso caminhar do que correr.
Em relevos muito inclinados, a velocidade
de corrida ndo fica muito longe da veloci-
dade de uma caminhada rapida, porém a
um custo metabolico muito menot, o que
passa a ser mais vantajoso quanto mais
longas forem as corridas.

aCona acompanhado: Dependendo do tri-
" Tho, estard mais isolado. Portanto, é reco-

mendado sempre que possivel correr com
um parceiro de treino, Se isso ndo for pos-
sivel, avise alguém do seu itinerario e do
tempo que pretende correr, sempre que for
treinar sozinho no tritho.




