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O mountain bike, ou MTB, une esporte radical e contato com a natureza e desafia atletas de
todas as idades

Vocé ja ouviu falar em mountain bike? A modalidade de ciclismo, que também € nome para um
tipo de bicicleta, conquista adeptos de todas as idades e convida a conhecer destinos em cima de
duas rodas.

O MTB, como também é conhecido, € um esporte radical baseado em rotas com terrenos
diferentes e ndo planos.
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Em um percurso, por exemplo, o atleta é convidado a fazer subidas e descidas por diversos tipos
de terrenos irregulares, como asfalto, estrada e trilha, principalmente em montanhas.

Por esta razéo, o esporte exige muita disposicéo e preparo dos atletas para enfrentar as
adversidades do percurso.

Como surgiu 0 mountain bike

Acredita-se que o esporte comecou a ser praticado na década de 1970 por um grupo de amigos
gue ja era praticante do ciclismo de competicéo.

A ideia deles foi se desafiar em um outro tipo de terreno partindo para o Monte Talmapais, em
San Francisco, nos Estados Unidades.

Na década seguinte, Tom Ritchey, um designer americano criou a primeira bike da modalidade e
comecou a dar notoriedade ao esporte.

Nos Estados Unidos, o primeiro campeonato nacional da modalidade aconteceu em 1983.

Ja aqui nas terras brasileiras, a primeira disputa oficial aconteceu cinco anos mais tarde, em
1988, no Rio de Janeiro.

De la pra ca, o esporte foi conquistando mais e mais adeptos no mundo inteiro.

Em 1990, foi realizado o primeiro campeonato mundial e, em 1996, o MTB fez jogo depositar 1
real estreia nos Jogos Olimpicos de Atlanta.
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"O mountain bike é uma modalidade que abrange todas as idades, desde criancas pequenas até
idosos.

Com todo o cuidado e preparo, o MTB é um esporte que pode ser praticado por todos, mas o que
sempre indicamos é que o atleta preste atencéo para as quilometragens e niveis de dificuldade,



respeitando sempre os seus limites", comenta Gilberto Thumé Beier, técnico de Esporte e Lazer
do Sesc Tramandai.

O esporte possui diversas modalidades que se adaptam a niveis de dificuldade e também de
prética do atleta.

A indicacdo para quem deseja iniciar é escolher bem os equipamentos e ndo deixar os itens de
protecéo de lado.

Outra dica é comecar pelo cicloturismo, uma modalidade ndo competitiva, mais leve, com
percursos alternativos, divertidos e que tem como principal objetivo o contato com a natureza e
proveito da jornada.

Seguranga em primeiro lugar

Outro ponto a ser observado € a seguranca! Alguns itens sdo obrigatérios para a préatica do
esporte, evitando assim acidentes ou reduzindo o risco de problemas graves em caso de quedas.
Capacete, luva, 6culos de protecao, sapatilha propria para ciclismo — para dar maior sustentacao
aos pés -, e garrafas para hidratacdo sao itens de uso individual indispenséveis para quem
deseja praticar mountain bike.

Além disso, é preciso escolher uma bicicleta adequada para o esporte, com pneus mais largos,
amortecedores nas duas rodas — para reduzir os impactos nos terrenos irregulares — e manter
ela sempre regulada e revisada.

Outra dica é ter sempre uma bomba extra para o pneu da bicicleta, ferramentas para
manuteng¢do — como kit de chaves, e uma bomba portatil para inflar pneus.

Beier lembra que os itens ndo sao acessoérios de luxo, sdo equipamentos necessarios para a
protecdo: "Precisamos primeiro garantir a segurancal!”.
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Além do cicloturismo que falamos antes, o mountain bike possui diversas modalidades para
diferentes tipos de atletas.

Confira algumas das modalidades mais conhecidas:Cross-Country

E a mais popular de todas.

Os percursos séo longos, com muitos obstaculos, subidas e descidas e terrenos muito
irregulares.

Trip Trail

Um tipo de maratona, com uma prova mais longa que o cross, realizada em estradas de terra e
pedras.

A modalidade é considerada de alta dificuldade.

Trials

Uma modalidade alternativa de MTB, com obstaculos artificiais — com latas de lixo, mesas e
outros itens, possibilitando ao ciclista a pratica manobras.

Enduro

Aqui, ser o primeiro no ponto de chegada nao é o objetivo.

Na modalidade enduro, a ideia é testar a resisténcia e técnica de pilotagem do ciclista em
descidas e obstaculos dificeis.

Mountain Bike Sesc Osorio

O litoral gaucho sera o destino dos atletas de MTB em dezembro.

A cidade de Osorio é o destino segunda edi¢do do Mountain Bike Sesc.

O evento tera apenas a modalidade competicdo com trajeto de nivel intermediério a avangado.
"O 2° MTB Oso6rio € um evento esportivo com um nivel de dificuldade intermediario a profissional,
pois 0 percurso é composto por muitas subidas e descidas, asfalto, estrada e trilha.

Serdo quase 2km de subida por terreno bem irregular”, conta Belier.
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Com todo o aparato de seguranca e prevencdo, seguindo todos os protocolos de saude, o evento
contara com carros de apoio, ambulancia e motolancia para suporte aos atletas em caso de
necessidade.

Para evitar acidentes e adversidades, a organizagao recomenda que os atletas estejam com a
saude em dia, fagam um bom preparo fisico e treinamento especifico.



Além disso, um aquecimento fisico € indispensavel antes de iniciar a prova.

"Reforcamos que a recomendacado para quem quer participar de uma competicdo de mountain
bike é ndo descuidar da seguranca, usando todos 0s equipamentos de protecdo, mantendo a
hidratacéo e realizando treinos focados, principalmente com foco em subidas.

Sabemos que muitos atletas estdo acostumados com terrenos mais planos e para uma
competicdo deste nivel é importante estar preparado e realizar um treinamento adequado”,
completa o técnico.
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Max Verstappen confirma que seguirad en Red Bull en 2024

Max Verstappen ha desmentido las especulaciones de que abandonara Red Bull la proxima
temporada al afirmar rotundamente que seguira en el equipo la proxima temporada, a pesar de
los rumores persistentes de que esta considerando unirse a los rivales Mercedes.

Se espera que Lewis Hamilton abandone Mercedes al final de esta temporada para unirse a
Ferrari y su actual equipo ha expresado abiertamente su deseo de convencer a Verstappen, tres
veces campedn mundial, para que se una a ellos, a pesar de que el holandés esta vinculado a
Red Bull hasta 2028.

Toto Wolff quiere al mejor piloto en Mercedes

El director del equipo Mercedes, Toto Wolff, ha dicho que quiere traer al mejor piloto al equipo y
no ha ocultado su admiracion por Verstappen, quien ha ganado siete de las 10 carreras esta
temporada.

Hamilton disfruta de su primer podio de latemporada en
Espana

Hamilton se mostré optimista en Austria, animado por su primer podio de la temporada en
Espafia, donde termind tercero detras de Verstappen y Lando Norris.

"Hay una gran energia en el equipo, ya que finalmente tenemos la direccion que necesitamos
para trabajar”, dijo Hamilton. "La energia en la fabrica, tienen un paso en la fabrica, para mi se
siente bien estar en posiciones competitivas”.



Lewis Hamilton disfruté de su primer podio de la temporada en Espafia.

Después de una temporada dificil, volver a competir por un podio en Barcelona fue un placer
para el siete veces campedn, que volvib a estar en la pelea en la parte delantera del campo.

"Me encantan las carreras en las que puedes endurecerte y divertirte y desafiar los
adelantamientos dificiles”, dijo Hamilton. "Esa fue una carrera realmente divertida para mi,
Barcelona ha sido fuerte para mi durante afios, todos necesitamos dias asi en nuestras vidas
para recordarnos. El fuego esta definitivamente alli y solo necesitamos mantenerlo ardiendo".
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