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“Foi um momento definidor para eu voltar a pe-
dalar. Consegui trocar de equipamento e migrei
do cross country para a modalidade enduro,
que é mais radical”, conta.
Os nomes se referem às categorias do mountain

bike. O cross country combina subidas e descidas
de longo percurso com muita aventura. O enduro,
que vem de endurance, resistência em inglês, soma
adrenalina. Nesse modo, justamente por causa do
trajeto mais agressivo, o equipamento precisa ser
aprimorado. Por isso, Tatiana investiu em uma bike
mais reforçada para sustentar pancadas e conse-
guir realizar descidas commais precisão.
“Tenho visto que o mínimo que se pode fazer

com a bike é pedalar. Vai muito além disso, a
gente se propõe a evoluir uma técnica”, diz. Ta-
tiana treina de três a quatro vezes na semana e
espera participar da primeira competição dela
na categoria enduro ainda este ano, que deve
ser realizada em Pirenópolis.

BBeenneeffíícciiooss ee ccuuiiddaaddooss
O professor de educação física Renato André,

treinador de ciclismo, destaca o poder da prática
para o bem-estar mental e social: “Pedalar apro-
xima as pessoas umas com as outras, com elas
mesmas e cria um vínculo com o próprio equipa-
mento.” Entre subidas e descidas, quem pedala
é forçado a tomar decisões, desenvolve novas
habilidades e se vê superando dificuldades, o
que rende inúmeros benefícios neurológicos, co-
mo melhora da memória, segundo ele.
“No exercício outdoor, alcançamos lugares

que não iríamos a pé ou de carro, isso apura
nosso conhecimento histórico e regional, a sensi-
bilidade com o ambiente e o senso de responsa-
bilidade com os caminhos percorridos”, comple-
ta. Mas o clima quente e seco, típico do Centro-
Oeste nesta época do ano, pede hidratação. A
orientação de Renato é não deixar a garganta
seca, que é um indicativo de que o esôfago já
está desidratado. Ainda assim, a baixa umidade
permite troca de calor com o ambiente, ao con-
trário do clima muito úmido.
A personal trainer Luciana Gusmão elenca al-

guns outros benefícios do ciclismo: ajuda a regu-
lar o metabolismo, melhora a capacidade pul-
monar, diminui o colesterol ruim e refina a glice-
mia. Mas, segundo a personal, quem não está
habituado a se exercitar pode sentir a coluna, o
joelho e o tornozelo — é preciso força nas arti-
culações, além de preparo para lidar com os
obstáculos do caminho.

Luciana explica que o exercício ao ar livre por
si só já tem mais impacto, deixando o corpo
mais propenso a lesões. Por isso, a recomenda-
ção dela é mesclar o pedal com um treino de
musculação, que garante fortalecimento dos
músculos do core, quadríceps e glúteos. Para a
especialista, a musculação é melhor que o cross-
fit e o treino funcional, nesse caso. E comple-
menta: “Além disso, uma bike adequada, altura
de banco adaptada e a escolha da roupa dão
uma sensação mais agradável durante o percur-
so. E, sentindo-se melhor, a pessoa tende a per-
sistir na prática.”

CCeelleebbrraannddoo aa rreeggiiããoo
Anselmo Ferraz é coordenador da Komtri-

lhas (@komtrilhas), uma associação que cons-
trói e mantém trilhas para ciclismo em locais
públicos e privados de Brasília. Sabia que a
capital é referência em mountain bike? Ansel-
mo explica que, mesmo considerados planos,
os percursos da região podem ser bem desa-
fiadores e já formaram vários ciclistas profissio-
nais, que competem mundo afora.
A procura pelo ciclismo ao ar livre cresceu

muito durante a pandemia, segundo o coorde-
nador. Atualmente, a equipe da Komtrilhas se
mobiliza todos os dias para fazer a manutenção
dos locais de passeio e competição, porque os
caminhos de terra ficam desgastados com o
tempo. O trabalho envolve também sinalizar os
obstáculos e educar sobre a preservação das
áreas. O grupo depende de doações e vaqui-
nhas, mas quem deseja também pode se volun-
tariar para ajudar nos projetos e eventos.

FFiittnneessss && nnuuttrriiççããoo
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TTaattiiaannaa ddooss AAnnjjooss ppeeddaallaa
ddeessddee ooss 1199 ee,, dduurraannttee aa
ppaannddeemmiiaa,, iinnvveessttiiuu eemm
nnoovvooss eeqquuiippaammeennttooss ee

ttrriillhhaassmmaaiiss ddiiffíícceeiiss

AA TTrriillhhaa ddaass AAbbeellhhaass ffiiccaa nnoo AAllttiippllaannoo LLeessttee aa aappeennaass 2200 mmiinnuuttooss ddee BBrraassíílliiaa

TTTTrrrr iiii llllhhhhaaaa
sobre duas
rrrrooooddddaaaassss

DDooss ppeerrccuurrssooss ttrraannqquuiillooss aaooss
mmaaiiss aarrrroojjaaddooss,, oo mmoouunnttaaiinn bbiikkee
tteemm vvaarriiaaççõõeess ppaarraa ttooddooss ooss
ggoossttooss ee nníívveeiiss.. AA ccaappiittaall gguuaarrddaa
vváárriiooss lluuggaarreess ppaarraa aa pprrááttiiccaa..
QQuuee ttaall ccoommeeççaarr aa ppeeddaallaarr ee,, ddee
qquueebbrraa,, ssaaiirr eexxpplloorraannddoo ppoorr aaíí??

foco em quem está começando a pedalar. Quem
se propõe a iniciar no esporte encontra a compa-
nhia e o apoio de um pessoal dedicado.
Tatiana dos Anjos, 39, já chegou a ir à Cha-

pada dos Veadeiros de bicicleta. Ela tinha 19
anos quando teve o primeiro contato com uma
trilha, com uma bike simples, dada pelo pai.
Desde então, apaixonou-se pelo pedal. Na épo-
ca, ela relata que eram poucas as mulheres prati-
cantes, mas, hoje, esse público só cresce.
Durante a pandemia, a empresária teve que fe-

char o restaurante que comanda, mas diz que não
foi de todo ruim. Ela passou a ter mais tempo livre
e, com alguns planos cancelados, juntou dinheiro.

PPOORR GIOVANNA FISCHBORN

T
rilhas de terra com trechos que podem
ser mais ou menos longos e inclinados.
O tipo de terreno também varia: solto,
cascalhado ou compactado — parâme-

tros que indicam se o percurso é iniciante,
moderado ou avançado. Assim se apresenta
o mountain bike, uma modalidade quase à
parte do ciclismo tradicional.
“Subidas e descidas, rios e quedas d’águas. É

preciso ter destreza, concentração e resistência”,
aponta Christian Tadeu, um dos coordenadores
do Rebas do Cerrado, grupo colaborativo com

Mapeando a área
EEmm nnoommee ddaa KKoommttrriillhhaass,, oo
ccoooorrddeennaaddoorr AAnnsseellmmoo FFeerrrraazz aajjuuddoouu
aa RReevviissttaa aa sseelleecciioonnaarr aallgguunnss cciirrccuuiittooss
ppeelloo DDiissttrriittoo FFeeddeerraall.. OOllhhaa ssóó::

●●FFlloorreessttaaNNaacciioonnaall ddee BBrraassíílliiaa ((FFlloonnaa))
PPeerrccuurrssoo:: 4444 kkmm,, mmaass ccoomm ooppççõõeess ddee
cciirrccuuiittooss mmeennoorreess,, ddee 55,, 1100,, 2200 ee 3300
qquuiillôômmeettrrooss..
OOnnddee?? TTaagguuaattiinnggaa

●●SSeettoorr ddee EEmmbbaaiixxaaddaass SSuull
PPaarraa ttooddooss ooss nníívveeiiss!!
OOnnddee?? SSeettoorr ddee EEmmbbaaiixxaaddaass SSuull,,
pprróóxxiimmoo àà EEmmbbaaiixxaaddaa ddoo MMééxxiiccoo..
AAooss ssáábbaaddooss àà ttaarrddee,, aa KKoommttrriillhhaass
oorrggaanniizzaa pprrooggrraammaaççããoo ppaarraa ttooddaa aa
ffaammíílliiaa:: oo MMoovviimmeennttoo SSuunnsseett.. TTeemm
cciirrccuuiittoo ffeecchhaaddoo ppaarraa ttrreeiinnaammeennttoo ddee
ccuurrvvaa,, eeqquuiillííbbrriioo ee ssaallttoo,, ppiisscciinnaa ppaarraa
ccrriiaannççaass ee ffoooodd ttrruucckkss..

●●TTrriillhhaa ddaass AAbbeellhhaass ee TTrriillhhaa ddaa
FFeerrrrooaaddaa
OOnnddee?? AAllttiippllaannoo LLeessttee,, aa 2200 mmiinnuuttooss
ddee BBrraassíílliiaa

Para pedalar com segurança
●●PPrrooccuurree sseemmpprree ppeeddaallaarr eemm ggrruuppoo..

●●AAccoommppaannhhee qquueemm ccoonnhheeccee aa ttrriillhhaa oouu
aallgguuéémm qquuee eesstteejjaa uussaannddoo ppllaanniillhhaa ddee
nnaavveeggaaççããoo oouuGGPPSS..

●●LLeevvee sseemmpprree uumm aappaarreellhhoo ppaarraa ssee
ccoommuunniiccaarr:: cceelluullaarr,, aappiittoo......

●●VVáá eeqquuiippaaddoo ccoomm lluuvvaass,, ccaappaacceettee ee óóccuullooss!!

●●SSee ppoossssíívveell,,mmoonnttee uumm ppeeqquueennoo kkiitt ddee
pprriimmeeiirrooss ssooccoorrrrooss..

●●TTeennhhaa uumm kkiitt ppaarraa rreeppaarrooss nnaa bbiikkee..

FFoonnttee:: GGrruuppoo RReebbaass ddoo CCeerrrraaddoo


