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HOT SPOT:

Sintra,
Patriménio
Mundial,com os
seus Palacios
serd o cenario
Romdntico do
ARWC deste ano

EM NOVEMBRO
BUFF Thermocool
PARTICIPARA UMA VEZ
MAIS PELO TITULO
MUNDIAL

AAVENTURA MAIS DURA DE SENIPRE NA LUSITANEA

A informacéo ja recolhida nos reconhecimentos indica que o ARWC deste ano sera a Corrida de Aventura
mais dura de sempre em Portugal mas também a mais bela de todas...

820 km e mais de 23 000 m de
desnivel acumulado esperam os
mais de 240 atletas previstos para
0 ARWC Portugal 2009.

Tal como divulgado na newsletter anterior, o
trabalho de campo progride rapidamente,
proporcionando ja informacdes interessantes
para os planos de treino para Novembro.

Primeiro que tudo, contem com uma corrida
louca non stop por mais de 110 horas, com
uma amplitude térmica a variar entre os 0 e os
30° C, com alguma chuva, nevoeiro e,
principalmente , muito Sol.

A época escolhida este ano para a edicao do
Portugal XPD Race € o tradicional Verédo de
Sé&o Martinho, ou seja , uma espécie de verdo
tardio com dias mais curtos. E uma época
calma com tempo ameno nas areas costeiras,

e igualmente agradavel nas montanhas com as
suas caracteristicas cores outonais e a prova
do novo vinho.

Para a zona costeira da prova vamos preparar
desafios idénticos aos das edi¢des anteriores
do Estoril XPD: Surf e/ou Kayak-surf para
recolher CP’s nas ondas, snorkeling para CP’s
submersos e também outros desportos
nauticos, testardo as equipas na exploragédo
do Oceano Atlantico.

Actividades de cordas e escalada em rocha
poderao surgir ao longo do percurso, bem
como natacdo, Coasteering e Canyoning mas
em doses moderadas e sempre respeitando os
limites impostos pela Conservagao da
Natureza.

Canoagem de mar, rio e albufeira sera usada

para superar as varias secgoes aquaticas da
edicao deste ano. Caminhada e corrida cobrira
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Turismo do Estoril é parceiro do
ARWC Portugal 2009

Estoril é um destino estimulante para
eventos de classe mundial e que em 2009
apresenta um calendario excitante, que
permite que a elegancia e o glamour deste
destino turistico se destaquem...
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uma importante parte do percurso em Parques
Naturais e Areas Protegidas. Patins e TRIKKE
também possibilitardo a descoberta de
pequenas aldeias ao longo de estradas rurais
mas o verdadeiro “petisco” serdo as colossais
secgdes de BTT (uma delas com uma subida
acumulada ao “Himalaia” de mais de 8500m).

Os dados provisérios da corrida apontam para
uma distancia aproximada de 820 km e com
mais de 23000 m de acumulado (tanto subida
como descida). Estes dados globais
poderemos dividir pelos seguintes quatro
principais meios de progressao:

- 56% da distancia total serdo em BTT,
correspondendo a 64% da subida total e a
70% da descida,

- a caminhada/corrida representa 22% da
distancia total e a 30% da subida e 25% da
descida,

- 16% serdo de canoagem,

- e de patins/Trikke teremos 6% da distancia,
5% da subida e 4% da descida.

Destes numeros é 6bvio que as técnicas de
BTT deverao ser apuradas pelo sério risco de
acidente nos longos trogos de “down-hill”
propostos para o campeonato deste ano,
especialmente quando os atletas enfrentarem

Neve & Sol, uma
combinacao provavel
nas terras altas da
Lusitanea

condicoes de fraca visibilidade/luminosidade

IMAGENS
DO

REGONHEGIVIENTO

(a noite e o nevoeiro poderao ser factores
limitantes).

Da experiéncia das corridas anteriores e pelas
caracteristicas do terreno recomendamos
vivamente o treino das capacidades de
navegacao ( labirintos de pedra e a vegetacao
mediterranica serdo um obstaculo a
progressao das equipas).

Mais novidades estardo disponiveis no website
do ARWC PORTUGAL 2009:

WWW.ARWC2009.COM

N&o hesite em utilizar as informacdes e

recursos que disponibilizaremos nos préximos
meses.

Um abrago da
Costa Ocidental da Europa

Ultimas inscricoes na lista ARWC09
s SPELEO SALOMON Gore-Tex

: : Lundhags Adventure

3] Team TOUAREG TURK-
SALOMON

Uma equipa experiente, coesa
e motivada constréi uma
experiéncia unica de vida
para todos os participantes,
apoiantes e espectadores do
ARWCGC Portugal 2009!
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9 PROVAS PELO MUNDO FORA QUALIFIGAM PARA O
DESAFO MAIS IMPORTANTE DI 2009

Atreve-te e testa os teus limites...

A abundancia e
variedade da Vida
Selvagem na Lusitanea
impressionara os Novos
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