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N0s fruques de Dulce Feélix
para evitar o sobrelreino

As mulheres demoram a ficar viciadas em corrida, mas depois
nao conseguimos passar um dia que seja sem correr. Para
gue corras cada treino mais e melhor, Dulce Félix, campea
nacional dos 5000 metros e a melhor atleta portuguesa na
Meia Maratona de Portugal, deixa-te aqui algumas dicas.

o Se estiver muito frio deves ir agasalhada, mas ndao em
demasia, tendo em conta que ao inicio podes sentir frio mas
rapidamente comecas a aquecer com a corrida e vais comegar
a transpirar. Estar sem frio nem calor antes de comecar ndo é
um bom sinal, é melhor sentir algum frio.

o Ha muitas mulheres que correm para emagrecer e
colocam um casaco com o objectivo de suar, pensando . ?
que quanto mais transpirarem mais quilos perdem. Isto Medir a pulsacdo em repouso, mesmo antes de te levantar‘es da :
nao Corresponde a Verdadel Jé que transp-h'ar muito Signiﬁca cama, e a melhor maneira de ver se reCUperaSte bem. Se tiveres mais

apenas desidratar-se. 0 suor perdido através da transpiracio ~ de 10% de pulsacdes daquilo que & habitual em ti & melhor fazer

é apenas agua com sais minerais que sdo recuperados uma pausa nesse dia.

imediatamente a seguir ao treino quando bebes agua e e Logo que chegares a casa ou se tomares duche no balnedrio
por 1550 nao perd’eg nem um grama de gordura. Para perder é necessario mudar imediatamente de roupa, especialmente
gordura & necessario rolar durante muito tempo : de meias. Podes constipar-te se ficares muito tempo com roupa
(45 minutos no minimo), por isso veste roupa confortavel e molhada no corpo. 0 ideal & tomar banho, colocar roupa seca e
leve, propria para correr. fazer depois os alongamentos, caso contrério veste roupa seca o

o Deves beber liquidos antes, durante e depois de treinar.  Mais cedo possivel.
Bebe, no minimo, dois copos de agua antes de ir treinar e o

dobro depois do treino. A BOLA DE CRISTAL DO RUNNING
o E melhor treinar de menos do que exagerar. Se te sentires A partir do tempo dos 5 km podes ter uma ideia da tua marca em
cansada e tiveres que treinar, é melhor descansares um dia. distancias superiores e marcar um ritmo realista.

5 km 10 km Meia-Maratona Maratona

18 minutos 1h29:06 3h11:23

3h32:39

20 minutos 1h39:00

21 minutos 1h43:57 3h43:17

22 minutos 1h48:54 3h53:55

23 minutos 1h53:51  4h04:33
4h25:51

25 minutos

30 minutos ‘1h05:06 : .5'9
33 minutos 1h11:37 2h43:20 5h50:53

Soutiens de desporto
Copa A-H

momentum | CupC-H
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