Quanto mais modalidades, melhor!

Na Sport Life gostamos de todos o0s desportos, por isso decidimos
que estava na altura de experimentar uma prova que incluisse muitas
modalidades. Juntamos uma equipa e fomos fazer a primeira etapa

do Estoril Portugal XPD Race. Tivemos lado a lado com os melhores

atletas mundiais de Adventure Racing, que experimentam '
a5 dificuldades de correr em Portugal! O resultado ja a seguir:

POR FILIPE GOMES

n Equipas de todos os
continentes vieram a
Portugal para decidir o Titulo

de Campedo Mundial de Corridas de Aventura”
0 Estoril Portugal XPD Race foi o
organizador da Final Mundial do
Adventure Racing World Series (o

ARWC2009) - Liga Mundial de Corridas
de Aventura, Depois das provas dadas
nos dois Gltimos anos em que a APCA
(Associagdo Portuguesa de Corridas de
Aventura) organizou uma das etapas
desta Liga Mundial, foi entdo depositada
confianca para a realizacdo deste
importante evento desportivo, e onde

se apurava a equipa campea mundial

da disciplina, Para além da experiéncia
que revelava esta organizagao contava
com os apoios institucionais do Turismo
de Portugal - Estoril e da regido de
Turismo das Aldeias do Xisto, e sob a
supervisdo da Federagdo Portuguesa de
Orientacdo. A prova teve lugar de 5 a

15 de Novembro, arrancando na Costa
do Estoril e levou depois a caravana a
explorar os trilhos das serras da Lousa,
Acor, Estrela, Sdo Mamede e Serra d'Aire e
Candeeiros. Pelo meio ficaram os cenarios
do Zézere, do Parque Natural do Tejo
Internacional e da Barragem de Castelo
do Bode, Depois da travessia a nado da
Lagoa de Obidos, a meta foi colocada

na praia do Baleal - onde os derradeiros
sobreviventes chegaram a pé e de BTT,
durante a manhad, Esta Liga Mundial
conta com provas na Australia, Equador,
Brasil, EUA, Franca, Suécia, entre outros,
e é actualmente a prova que junta os
maiores nomes de atletas e equipas desta
especialidade, Para fazerem o acesso
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a final mundial teriam que pontuai

nas provas do calendario e apresentar
curriculo para poderem alinhar a partida
desta dura e espectacular prova de
resisténcia, As equipas sao constituidas
por quatro atletas e pelo menos um
desses elementos tem que ser mulher,

A Portugal chegaram as equipas da elite
deste desporto, com vontade de levarem
consigo o titulo em disputa, Equipas
como a Nike/Beaver Creek (USA),

0s neo-zelandeses OrionHealth,com,

0s ingleses Helly Hansen/Prunesco

ou mesmo os finlandeses Multisport,

fi, estavam & partida e garantiam que

a vitoria iria ser bem disputada, Para
i$50, a organizacao tinha preparado

a dificil tarefa que levaria as equipas

a navegarem atraves de mais de 900 km
utilizando varios meios de progressao
(trekking, BTT, canoagem, patinagem)
fazendo pelo caminho obstaculos de
escalada, pontes de cordas, natagao,
surf entre outras em regime non-stop
(a organizagao aconselhava a que

as equipas da frente da classificacdo
dormissem pelo menos 5 horas durante
a corrida). A navegacao através de mapas
a escala 1:25000, 1:20000 e 1:50000,
A prova dividiu-se por 5 etapas e 20
seccoes, deixando apenas hipotese para
as equipas de terem contacto com a sua
assisténcia nas transicoes entre etapas,
Durante os longos e duros 6 dias da
prova, que iniciou no Estoril e foi mais
tarde transferida para recomecar no
Castelo da Lousd, as equipas tiveram
oportunidade de percorrer a regiao
centro, através das Aldeias do Xisto,
Serra da Lousa, Serra do Acor, Serra de S,

Nas provas de Comida Aventura
os participantes tém que estar preparados
para qualquer tipo de desporto,..




A SPORT LIFE TAMBEM
ALINHOU A PARTIDA

A Sport Life contou com uma equipa para a partida do
Campeonato Mundial de Corridas de Aventura, no passado

dha 8 de Novembro, no/Esteril e efectuou o prologo desta
dificil prova, Para isso Juntou dois colaboradores habituais da
revista (Miguel Guerreira @ Fitipe Gomes) e uma leitora (Marcia
Salvador) que assim formaram a equipa que se juntava a elite
de atletas que se encontravam a competir nesta prova,

Numa manha de domingd chuvosa e nada agradavel para quem
passeava no exterlor, 14 partiram os 240 atletas dos Jardins do
Casino do Estoril para eféctuarem este prologo que se iniciava
Com uma seecao de estrategia que tera surf, kayaksurf,
escalada, rappel, tiro com arco, e besta, mergutho em apneia,
entre outras actividades em redor do Estoril @ de Cascais, Mais
tarde, iniclava-se uma seccao de patinagem que comecaria na
prata dos pescadores em Cascais e sO terminava na Malveira
da Serma, percorrendo toda a ciclo via @ mais um pouco,,, Era
dl gue s¢ trocava oulra vez de meio de Progressan, e imciava
5@ uma seccao de trekking que nos levaria a vislumbrar todas
as encostas e falésias do Guincho, O dia s6 terminava, e ja
sem chuva, com uma seccao de BIT que descia da Peninha de
novo a Cascals, pela Ribelra das Vinhas, sempre em grande
velocidade, .. Uma experiéncia a repetir pela equipa Sport Life!
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Na Joto da direita, a equipa da Sport Life em accao
Marcia Salvador, Miguel Gueneiro e Filipe Gomes
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Mamede, Serra da Estrela, rio Alva, rio
Ceira, rio Zézere, Tejo Internacional, Alto
Alentejo e por fim a regiao Oeste, onde
veio a terminar em Peniche,

0 formato permitia que as equipas mais
atrasadas pudessem fazer cortes na prova,
sequindo para as seccoes sequintes através
de ligagoes em BTT que fazia com que as
equipas sequissem mais compactas e a
caravana nao se dispersasse pelo territorio,
A dureza da prova foi deixando algumas
equipas pelo caminho entre as quais
algumas portuguesas (6 equipas nacionais a
partida) e em que a melhor classificada foi
a equipa Extreme Challenger/IGEOE que se
classificou em 23°,

0 final da prova deu-se no Baleal, em
Peniche, com um altimo ponto numa falésia
e em sequida a passagem no portico de final
de prova e desfrutar das paisagens deste
local para descansar do esfor¢o e apanhar
um pouco de sol que também apareceu
nesta manha de sabado e fez companhia
aos atletas, organizacao e assisténcia, A
prova foi avaliada pelos participantes como
muito boa, e todos foram unanimes em
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classificar o nosso pais como um terreno
ideal para a pratica desta modalidade, A
equipa vencedora acabou por ser a Helly
Hansen - Prunesco, que na parte final da
prova surpreendeu o Team Nike/Beaver
Creek que esteve na lideranga durante toda
a prova, ficando patente que o desenho da
prova privilegiava a estratégia,

Sé ama equipa

A A A

Das 59 equipas apenas 40 chegaram ao
fim do Estoril Portugal XPD Race, uma
taxa de abandono ainda assim considerada
bastante baixa, dada a extensdo e as
dificuldades do percurso. Os nordicos foram
0s primeiros a dominar, passando depois

o testemunho aos norte-americanos. Mas
na recta final do Estoril Portugal XPD Race
0s mais fortes foram mesmo os britanicos
da Helly Hansen-Prunesco - que tomaram
de assalto o titulo. Depois de 128 horas
de progressdo sem parar e mais de 900
quilémetros percorridos a pé, de bicicleta
todo-o-terreno e de canoa, ficou entreque

o titulo de 2009 do Campeonato do Mundo
de Corridas de Aventura (ARWC) - com

o Estoril Portugal XPD Race a revelar-se

0 desafio supremo no que respeita

a resisténcia e estratégia, Exigindo uma
capacidade de resisténcia extrema, este
desafio para equipas de quatro elementos
foi ao encontro de algumas das mais

belas paisagens do pais profundo.

Com uma média de idades de 37 anos,

0s britanicos da Helly Hansen-Prunesco
surpreenderam com um enérgico sprint !
final e conquistaram assim o seu primeiro §
titulo mundial de corridas de aventura, O

lider desta formagao, Tom Gibbs - designer

na Airbus, de profissdo - revelou na meta

o segredo do quarteto que incluia uma

médica do exército: «Na verdade viemos

a Portugal sem expectativas exageradas

e assim ndo colocdmos demasiada pressao

na equipa. A nossa estratégia resultou

e tudo se decidiu nas altimas horas da

corrida». Os norte-americanos da Nike (2°)

e 0s suecos da Lundhags Adventure (3°)
completaram o podio - terminando com

uma escassa diferenga,

3. - y !
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FOTO DE CAPA MANUEL PORTUGAL
MODELO DE CAPA JOAO PEREIRA (TRIATLETA)

CONDIGRO FISICA

| PERFEITA EM U 50 conselhos para nadar
g TEU 18 DURTLOI !' SEMANAS Por vezes s30 pequenos pormenores que
' nos impedem de evoluir e nos levam
orrida e bike € a combinagdo de Aproveita a e cass a desmotivar na natagao. Tira prazer
C ' 0 resul- ra treinar. £ muito jo esf bor itado do t
dois desportos aliciantes. ’ pa olheres do esforco e saboreia resu reino
tado & um duatio! Experimenta, SO barato se esC bem feito!

precisas destas dicas. os materiais certos

| e certamente eficaz!

E [] Hoquel em patins
A escola Antonio Ramalhete, criada pelo
Benfica, ¢ um dos projectos mais inova-
dores do hoquei em patins em Portugal,
pois da especial atencdo ao treino dos
jovens guarda- redes. Descobre tudo
sobre esta importante posicao

78 Snowboard

Nunca é tarde para experimentar
Queremos como sempre acompanhar as
tuas novas expenéncias desportivas, por
Iss0 aqui fica toda a introdugdo tedrica

Mas ndo te esquecas da importancia do
professor!

REPORTAGEM
B 4 Corndas de aventura

Juntamos uma equipa e fomos fazer a pri-
meira etapa do Estoril Portugal XPD Race,
a Cormida Aventura que contou com equi-
pas de todos 0 mundo. Muitas modalida-
des e paisagens deslumbrantes

7 4 Nazaré Special Edition
Ondas gigantes e bodyboarders de alto

nivel deram espectaculo no passado dia
24 de Novembro na Praia do Norte, na

TRIATLO: 12 EMERCICIOS

' tleta
O triatleta jodo Pereira, O alk
do més da Janeiro do Calend:(r;)
Exclusivo 2010 Sport Life - Power ue
ensina-nos alguns exercicios q
te vao ajudar a melhorar em todos
0s desportos.
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' alimen-
uece as dietas loucas, uma
s taado equilibrada e 0 treino $40 as

Nazaré. Ganha folego e vé a reporta-
‘ m deste evento unico em Portugal.
(nicas armas que te p°d:m awﬁ:!‘f‘ = i
na batalha contra 0 peso. 1emos ol
plano infalive!! :
T ' 1eSTE PARRA Nova rubrica:
CORREDORES Suplementos alimentares
boa condicao Nesta nova rubrica vamos elucidar-te
Estas em : sobre a melhor forma de tirar partido
fisica? Sabes q;m!s s30 destes produtos quando combinados
os teus limites! E}‘as a com uma alimentagdo saudével, equi-
treinar bem? Esta na librada, em conjunto com a prética
hora do exame! de uma actividade fisica adequada
a0s teus objectivos e caracteristicas
individuais.

8 [] Azeite e Oleos vegetais
Os Gleos vegetais sdo uma das melhores
fontes de gorduras saudéveis, impres-
cindiveis na nossa alimentacdo didria

Neste artigo fica a conhecer a qualida-
de dos Oleos e usa-a a teu favor.

ADRENALINA A 100%

s 8 tdes para dares um
Reuﬂ'(')“:"ais dew J adrenalina ao teu ano
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