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Enduro
A palavra ENDURO vem do vocabulario francés e significa resisténcia. Foi criado como uma forma de competicdo
dentro da modalidade “trail” (trilha), e, é praticado em trilhas que podem formar um circuito ou um caminho Unico.
O enduro associa geralmente a resisténcia do piloto e da moto, ao longo das irregularidades do terreno. No
Exterior, o termo é usado para designar a competicdo em circuitos abertos, por estradinhas de terra, onde vence
aquele que fizer o percurso no menor tempo, esta modalidade aqui é conhecida como Enduro FIM.

O que é o Enduro de Regularidade?
Aqui no Brasil houve uma variagdo da modalidade. Na verdade, o esporte praticado aqui seria um rali de
regularidade, onde os competidores devem obedecer a uma média pré-estabelecida para os varios trechos do
roteiro.

Meio passeio, meio competicdo. Assim é o ENDURO DE REGULARIDADE, um esporte fora-de-estrada
que surgiu como uma forma de transformar os passeios de motos em competicdo. Estes passeios sdo chamados
fazer trilhas. Praticamente desde que surgiu a moto, no inicio deste século, os motociclistas sentiram que o0s
passeios por trilhas cruzando, riachos, campos, morros, eram tdo emocionantes (ou mais) que andar por estradas.
Assim foi criado o trail (Palavra inglesa com o significado de trilha), o passeio fora-de-estrada, e as primeiras
competi¢Bes na terra derivadas dele. Logo que as motos comecaram a sair da estrada, percebeu-se que uma das
vantagens deste novo esporte era justamente a fuga do lugar comum. No lugar do asfalto, a terra, num contato
direto com a natureza e as belezas que as cidades esmagaram.

Diferente de outras modalidades, no regularidade ndo é a velocidade que conta, mas sim um conjunto de
qualidades que o piloto deve ter para ser bem sucedido. Vence o ENDURO de regularidade aquele que
conseguir se manter dentro da média horaria estabelecida.

N&o ha circuito fechado, a prova é outdoor e inclui deslocamento por vias de transito publico. Para definir o
percurso a se seguir, o piloto recebe uma planilha com distancias, velocidades e tempos a cumprir. Estas
velocidades variam bastante durante a prova de acordo com o grau de dificuldade do terreno a se percorrer. Se
vocé conseguir manter estas velocidades durante a prova, o tempo do seu cronbmetro ira “bater” com o tempo
indicado na planilha e vocé tera a regularidade necessaria para vencer a prova. Durante o percurso da prova
existem os Postos de Controle (PC’s) secretos que registram a passagem e o horario dos pilotos.

Para cada segundo de atraso em relacdo ao tempo ideal corresponde 1 ponto perdido e para cada segundo de
adiantado corresponde a 3 pontos perdidos. S&o tolerados alguns segundos de atraso sem perder pontos com
PC. Esta tolerancia depende do regulamento da prova e por categoria do piloto. No caso do piloto passar
adiantamento essa tolerancia ndo é permitida. No final, vence o piloto que perder menor nimero de pontos. E
preciso boa dose de concentracao e habilidade para manter a média. Este é o grande desafio desse esporte.

A principio parece facil, mas normalmente as médias impostas sdo bem justas e no enduro de regularidade vocé
de defronta com os tipicos obstaculos que vocé enfrenta em sua trilha de final de semana como erosfes, pedras,
atoleiros, subidas descidas e etc. No entanto, vocé terd uma condigdo muito mais extrema em relagdo as médias e
praticamente sem paradas para descanso, neste caso, na maioria das vezes vocé estara atrasado e por isso que
0 atraso significa menos pontos perdidos do que o adiantado.

Roteirando (andando pelas referéncias ou tulipas)
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Para o Endurista saber o caminho a seguir, ele recebe uma planilha com o roteiro do caminho e trilha a ser
seguido. Nesta planilha existem trés colunas, com as seguintes informacdes:

Na coluna da esquerda estao assinaladas as distancias em Km em multiplos de 10 metros.

Na coluna central, estd o desenho (tulipa) da referencia a ser seguida. Na tulipa a posicdo do Endurista é
representada por uma bolinha e a diregdo a ser seguida € indicada por uma seta, sendo que todas as possiveis
variagcdes como: trilhas, ruas, postes e arvores, também séo representadas.

Na coluna da direita quando da mudanca de trecho esta a média horéria para aquele trecho que se inicia. Nesta
coluna pode existir a indicacéo de duas médias. A superior (maior) é a média para tempo seco e a inferior (menor)
€ a média para o caso de chuva. Estas duas médias também podem ser utilizadas para categorias diferentes, tais
como Master e Sénior € a media mais alta e o Junior Novatos € a mais baixa.

Ainda nesta coluna poderd ter as letras “D” e “N”, D indica o tempo de deslocamento deste trecho e N indica que é
um neutralizado (descanso).

Ainda nesta coluna é indicado o tempo acumulado de duragdo da prova em horas, minutos e segundos, se existir
duas médias aparecerao os dois tempos acumulados respectivamente.

A primeira coisa a fazer para roteirar é aferir o odémetro da moto. Para isso, utilize o trecho indicado pela
organizacao ou as primeiras referéncias logo no inicio da prova para saber quais as diferengas entre o odémetro
da sua moto e da moto utilizada no levantamento da prova. Outra observagado importante “zerar” o odémetro nos
locais exatos indicados na planilha.

De resto observar atentamente as indicagfes e compara-las com a situagéo real. Observar avisos de perigo que
séo representados por bolinhas pretas ou caveiras e avisos de atencdo que sao representados por triangulos.

Equipamentos para o Enduro de Regularidade
Além dos tradicionais equipamentos necessarios a pratica do trail, vocé precisara de alguns equipamentos
adicionais para poder participar de um Enduro de Regularidade:

1) Road-Book — Consiste em uma caixa retangular, com tamanho suficiente para acomodar a planilha em toda
sua largura e comprimento. Um bom tamanho é de 15cm de largura x 20cm de comprimento x 12 cm de altura.

Nesta caixa, passa-se dois eixos por onde serdo presas as pontas da planilha. Claro que antes disso sua planilha
ja deverd estar preparada: colada (ha maioria das vezes ndo vem em rolo), recortada (se necessério) e com as
marcagdes necessarias. Para colar a planilha basta sempre colar o0 comeg¢o de uma pagina no final da outra
formando um rolo. Com o rolo pronto, prende-se a Ultima pagina no eixo inferior do road-book e enrola-se toda
planilha nele, apds isto prende-se o comecgo da primeira pagina no rolo superior. E indicado que o road-book na
parte de cima possua um fechamento em acrilico ou plastico transparente para evitar que a planilha seja molhada
(é bom passar fita adesiva nas bordas para vedar bem).

O road-book em detrimento das pranchetas utilizadas nos primérdios dos enduros, permite que vocé facilmente
volte a uma referéncia de uma pagina anterior caso tenha se perdido, além de proteger melhor a planilha que a
prancheta.

Existem road-books elétricos que evitam que vocé tire a mao do guidon na hora de virar a planilha, mas tem um
custo bem superior...
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2) Cronémetro_— E essencial na navegacéo pois ele que lhe mostra se esta atrasado ou adiantado. O cronémetro
zerado, deve ser disparado no momento de SUA largada (cada piloto tem um horéario individual de largada
disponibilizado pela organizac&o). Depois disso, NAO SE DEVE MEXER NO CRONOMETRO, pois toda a sua
navegacao serd baseada no tempo acumulado (tem piloto que leve dois cronbmetros por seguranca) pois ele dita
0 seu ritmo de prova pois se vocé estiver atrasado em relagdo ao tempo indicado na planilha vai ter que acelerar.
Por isso, o cronbmetro dispensa a necessidade do uso de um velocimetro numa prova de Enduro de

Regularidade, uma vez que vocé sabe se esta indo rapido ou devagar quando seu tempo no cronbmetro esta
diferente do tempo da planilha.

ro Digital

mais proximo de vocé

3) Odémetro — E o instrumento que marca a distancia percorrida pela motocicleta. Os odémetros originais das
motos (integrados ao velocimetro) sdo de pouca utilidade em enduros, pois ndo permitem voltar a marcacao (no
méximo zerar). Ocorre que vocé pode se perder da trilha do enduro e o que vocé andar FORA do caminho certo
NAO conta como marcacéo para a proxima referéncia, entdo ao perceber o erro da-se meia volta até a Ultima
referéncia conhecida da planilha, por isso, é claro que a marcacao de seu odémetro vai precisar ser ajustada (no
caso voltar ou adiantar). Para este fim, existem odémetros proprios para enduro que possuem um mecanismo
especial que te permite colocar a quilometragem desejada. Existem pontos na planilha onde vocé deve zerar o
oddmetro. Existem odémetro digitais e analdgicos para enduro, a vantagem do odémetro digital € a maior precisdo
10 em 10m em relagdo ao analégico que tem de 100 em 100m.




4) Navegadores — Os equipamentos listados acima sé@o para navegacao basica. Porém existe sempre o algo
mais! Temos no mercado hoje em dia aparelhos dedicados a navegagdo em provas de regularidade, que tornam a
navegacao entre tempos e distancias uma coisa integras. Sdo os navegadores.

Os navegadores substituem os crondmetros e o odémetro e sdo programaveis, ou seja, antes da prova vocé
insere nele as indica¢des de médias de velocidade e quilometragem dos trechos da planilha, insere a hora oficial e
sua hora de largada. Com esses dados na memoria, o navegador além de funcionar como um oddémetro digital, ird
indicar quanto tempo vocé estd adiantado ou atrasado em relagdo ao tempo da prova, ficando muito mais facil
navegar, bastando decidir quando tem que acelerar ou diminuir o ritmo. Possuem também muitas outras funcbes
Uteis a uma navegacgao mais avangada.
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Navegando
Para o piloto ganhar provas de enduro de regularidade, ele deve além de pilotar bem a moto, roteirar sem se
perder e principalmente andar dentro do tempo na prova para zerar os PCs, ele podera utilizar maquinas especiais
de navegacdao e ou utilizar odémetro mecénico, cronémetro e a planilha.

NAVEGANDO COM O CRONOMETRO.
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Tomando a referéncia acima como exemplo, quando o oddmetro estiver em 0,47 km, vou vai estar passando por
uma porteira e se for da categoria B (média mais lenta), o seu crondmetro tem que estar marcando 3 minutos e 20
segundos, se for da categoria A 3 minutos e 19 segundos. Qualquer diferenca para menos ou para mais significa
pontos perdidos se houver um PC nesta referéncia, pois ele marcara o horario que vocé passou.

Quando se navega com o crondmetro a dica é adiantar um pouco e logo antes da referencia, dar uma maneirada
uns 200 metros antes para ndo tomar o PC adiantado e ter folga para olhar o cronémetro com calma.

NAVEGANDO COM MAQUINA.

Como explicado anteriormente é possivel havegar sem o0 uso de maquinas, porem o uso delas simplifica bastante
a navegacao e muitos Enduristas atualmente utilizam calculadoras e maquinas especiais preparadas para esse
fim que facilitam mais ainda a pilotagem. Estas calculadoras/maquinas séo preparadas para fornecer o maximo de
informacé&o para o piloto, tais como, a quilometragem, se esta adiantado ou atrasado, tempo de prova nimero do
trecho e etc.

Estas maquinas sédo conectadas no cabo do odémetro através de um sensor que transforma a rotacdo mecanica
do cabo em pulsos elétricos, e assim uma certa quantidade de pulsos representa a metragem percorrida da moto.
Existe um outro modelo de sensor que se chama: sensor eletromagnético na roda dianteiro, colocando o ima na
roda e o sensor na bengala e cada volta da roda representa uma certa distancia percorrida. Existem pilotos que
utilizam os dois sistemas de navegag¢do ao mesmo tempo, para se precaver de possiveis falhas durante a prova
de enduro.

As maquinas utilizam normalmente baterias de 9 ou 12 volts (ligada diretamente na moto).




O uso destas maquinas requer um trabalho adicional antes das provas, é necessario carregar todos os inicios de
trechos e mudangas de medias horarias que estédo na planilha. Normalmente a planilha é entregue a noite um dia
antes da prova, e dai o piloto precisa digitar dos dados. Este trabalho fica simplificado se a organizacdo da prova
ou algum piloto ja carregou a maquina, é possivel copiar os dados de uma maquina para outra, mas cuidado
somente as ultimas versfes das maquinas € que possui esta facilidade. Tem mais um detalhe, se a prova possuir
mais de uma média horaria em diferentes categorias, o piloto s6 pode copiar os dados da maquina que possui a
mesma média horaria (categoria).

As fabricantes de equipamentos, normalmente tem representante nas provas, o piloto ndo precisa digitar os
trechos, existem dispositivos de memdria que podem ser conectados as maquinas e passam a programacao da
planilha para o piloto. Programacéo esta feita pelo representante da marca Por isso, na hora da aquisi¢cdo de um
equipamento deste tipo preste atencéo na assisténcia em provas que é oferecida.

Vamos a um exemplo pratico de navegacao e interpretacéo da planilha:
**Vamos fazer de conta que somos da categoria B (novatos)...

Exemplificacdo do formato da planilha:
MA é média de velocidade da Categoria A

E 33|3l]|

LT Simbo [MATMB] | MB é média de velocidade da Categoria B
logia ACL A| | ACL A é o tempo total (acumulado) de prova da cat. A
Km ACL B| | ACL B é o tempo total (acumulado) de prova da cat. B
O T na coluna Km indica o nimero do trecho
A letra D colocada no campo de MA/MB indica um trecho de deslocamento.
1] D | D || Inicio do Trecho 1 — Trecho de deslocamento que comega, em uma referéncia com
P 0-00-00{ | saida a esquerda, siga em frente. Note que ao final do trecho (ref. 0,3) o tempo total
0,0 0:00:00{ | indica 3 minutos, portanto, esse € um deslocamento de trés minutos, ou seja, tém se
trés minuto para se percorrer o trecho gue vai da ref. 0,0 até a ref. 0,3 (inicio do trecho2)
Esta referéncia ndo tem tempo pois faz parte de um trecho de deslocamento (n&o
interessa seu tempo na posicdo). Significa que quando o oddémetro marcar 0,12 vocé
0,12 I estara em um trevo estilo “calcinha”, siga a direita.

Inicio do trecho 2, nossa média agora é 30 km/h. Com 0,3 passe pela primeira porteira e

‘%ﬂ 0:03:00| | j& vire na préxima porteira & esquerda.
0,3 0:03:00
Com 0,47 passe reto pela porteira...
03:19
047 03:20
Com 0,8 passe reto ao lado da lagoa
o 03:55
04:71 Perigo sinalizado por uma bolinha preta (pode ser uma caveirinha também). Arvore
e = : caida em 1.13. Passe por cima do tronco.
113 04:40
] Em 1,23 saia da trilha (linha torta) e pegue a estrada de terra (linha reta mais grossa)
/{' g:;; em sentido para direita.
1.23 ;
A 04-49 Atencgdo !!! (representado pelo triangulo), em 1,34 saia da estrada e entre na trilha a
: direita.
134 05:05
] Em 1,4 sai da trilha principal (linha mais grossa) e entre na trilha secundaria (linha mais
l/ ggﬁ'g fina) a direita
14 ]
05-11 Em 1,5 acaba o calgamento que vocé estava, continue reto
15 rIﬂ 05:24




0525 ||EM1.65a estrada termina e comega uma trilha mais estreita, siga reto.
06:00 Em 3,05 vire a direita no cruzamento logo apés o campo de futebol.
3 05 |[4] ‘ 08:30
° 24|18 | | Cuidado Duplo Perigo !!! Em 3,15 vocé ird passar ao lado de uma erosdo perigosa. Va
315 ;}I 08:11 | | com cautela, perceba que o trecho mudou e que agora a média € 18 Km/h
. 08:42
0828 Em 3,26, siga reto ao passar uma igreja a sua direita
3 26 Ié 09:04
| 08:52 Em 3,42, siga reto passando por dentro do tunel.
I 09:29 Em 3,67, siga reto passando com um cruzeiro a sua esquerda
367 TI 10:26
10-17 Em 3,99, na bifurcacdo em Y, pegue a direita
F1.< 11-13 Passando por uma curva grande e aberta, em 4,36, pegue a esquerda em uma trilha
436 )\ 12-44 ||Proéxima a um poste que estara a sua direita
12-22 Em 4,82 vocé deve seguir reto e terd uma casa a sua direita
482 Iﬁ 14:16
I Em 4,99, quando chegar ao cruzamento, zere seu oddémetro e siga reto
4.9¢ 12:43
0.0 14:44
| 4 30] 27 || Em 0,50, ao lado do posto de gasolina, se inicia o trecho 4, a média muda para 27
IE 14:16 || Km/h. Siga reto.
0.50 1 11649
A S 14-26 ||Atencdo ao trajeto (triangulo), em 0,66, antes de passar a arvore, entre na trilha a direita
0 66 16:59
L5] 30| 27] |Em 0,84, vire a esquerda antes de chegar na porteira... Ai inicia-se o trecho 5 que
<LT A 14-47] | comecga com um neutro de 30 minutos. Note que nossa categoria inicia com 17:23 e sai
0.84 A 44:47] | com 47:23. Quando seu crondmetro indicar 47:23, vocé devera partir, atentando-se que
a média a ser seguida € 27 Km/h. Neutros sdo paradas técnicas para descanso,
NEUTRO 30° |B 17:23 | alimentacéo, reparos e etc. Normalmente, toda prova tem um neutro com grande
B 47:23 | periodo, mais ou menos, na metade do percurso.
A4-E4 Com 0,90 vocé passara reto sobre uma ponte.
0.90 J‘F A7:31
€] 42 |39] | Em 1,33, ao passar por um mata burro longitudinal (MBL), havera mudanca de trecho e
MBL 1] 45:46 | |a média passa a ser 39 Km/h. Apesar de ndo ter aviso de perigo, esse tipo de mata
1.33 48:28 | | burro representa perigo ao piloto. E aconselhavel que onde a organizacdo ndo indicou
perigo que o préprio piloto o faca antes da prova ao fazer suas marcagdes.
| 4618 Em 1,7, vocé passara por um mata burro com vao central, esse € menos perigoso,
MBVC 49-02 desde que vocé ndo passe pelo meio...
1.7 )
Se prepara para acelerar, com certeza na bifurcagédo de 1.07 havera uma trilha subindo
SUBA H—T‘r’ iggg um morro (veja o aviso “SUBA”).
1.07 :




Em 2,64, va reto pela cerca de arame ??? Com certeza deve ter um colchete

,.,lt,. 47:38 (tronqueira) ou buraco neste ponto da cerca.
2 64 50:29

I |7 _,%I 36 | 33 | | Inicio do trecho 7 na referéncia 2,92. A média vai subir para 33 Km/h assim que a cerca

48:02 | | ao seu lado esquerdo tiver um canto. Siga reto.
2.92 50:55

Em 3.03, atravesse o riacho.

Em 3,16, atravesse um riachinho.

% 48:13
303 51:07

48:26
3.16 51:21
i 4855 Em 3,45, vocé encontrara um tronco caido, passe por cima...
(i ] .
3 45 1 51:53
4905 Em 3,55, outro tronco, dessa vez vocé passara por baixo...
3 55 % 52:04
1
i 49-15 Em 3,65, uma vala, passe por ela !!!
265 5| 5215
A Em 3.87, siga reto atravessando a linha férrea.
am 49:37
3.87 52:36

Em 4,28, no cruzamento, pegue a diagonal na esquerda. Inicio do trecho 8, média de 27
Km/h.

Basicamente, € isso a prova inteira... vire a direita, vire a esquerda, suba, desca, cuidado e etc...

Tentamos mostrar as referéncias mais comuns, porém nao existe um padrdo exato, o importante é
INTERPRETAR o desenho. Olhe a sua volta e compare com o desenho, procure por postes, arvores, porteiras,
colchetes, cupins, cruzamentos e etc.

Detalhe, quando o trajeto passa por lugares muito “limpos” (sem muitas referéncias claras) e sem trilha bem
definida (ex.: pasto), a organizagdo normalmente colocas BUMPS (aquelas fitas zebradas preto e amarelas) pelo
caminho correto para ajudar na orientacdo. Normalmente, esta escrito na planilha quando vocé deve seguir os
bumps. Encontrar um bump no caminho lhe da a certeza de estar no rumo certo. Se vocé ver um bump e nao
estiver escrito na planilha, esta tudo OK. Considere esse Bump um “presente” da organizagdo para facilitar a sua
vida e indicar que vocé esté certo.

Dicas para se fazer uma boa prova

Comece a arrumar suas coisas com uma semana de antecedéncia, o stress da prova pode te atrapalhar se vocé
fizer tudo de uma vez sé no final de semana.

1. Tente relaxar o maximo, lembre que a prova € um momento de lazer e que vocé no final dela vai ganhar
um troféu que custa menos de R$50,00. Ndo adianta se matar ou destruir sua moto por causa de um troféu,vai
para prova com intuito de fazer novas amizades, isso que conta e muito no enduro.

2. No ENDURO deve-se seguir a planilha, de acordo com a sua prépria interpretacdo, e ndo a dos outros.
N&o siga os outros! Se vocé entender na sua planilha que vocé tem que subir o poste, suba, se vocé errar, vai
errar por vocé mesmo e nao pelo outros, errar pelos outros e a pior coisa do mundo!

3. Muita atencéo nas referéncias, pois a sua precisdo pode ser "+" ou "-" 10 m, no campo de observacgdo. Na
duvida pare a moto, logicamente que ndo obstruindo a passagem dos outros competidores, analise e siga seu
caminho, isso podera fazer vocé perder algum tempo, mais € menos pior que errar o0 caminho e ter que voltar tudo.
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4. N&o exija muita da moto. N&o insista nos sufocos acelerando em vocé. Aprenda a poupar a moto durante a
prova e ha se poupar também. Para os dois concluirem "inteiros" a prova.

5. Sempre ande com um relégio no pulso com o horéario da prova, ele pode te salvar em algumas situa¢des onde
vocé precise consertar alguma coisa na sua maquina (TOTEM). A hora do reldgio devera ser acertada com a
organizacao da prova.

6. Ler com atencao o Regulamento Complementar de cada prova, pois € la que sado definidas coisas do tipo:

Local e hora de largada e chegada;

- Se havera PC de largada e chegada; (PC de roteiro)

Local e hora do resultado;
- Abastecimento (quilometragem).

7. Veja onde é o local exato para se zerar a maquina na hora da afericdo (oddmetros digitais aferiveis), isso é
crucial para uma boa prova.

8. Durante a prova concentre-se no que esta fazendo, procure conversar pouco, preste muita atengédo no que esta
fazendo, nunca se afobe, faga tudo com calma, isso vai te ajudar muito a ter um bom resultado.

9. O enduro ndo é a mesma coisa de fazer uma trilha. Se um competidor na sua frente estiver caido, pergunte se
esta precisando de ajuda, vocé esta em uma competicdo, geralmente paramos para ajudar os outros quando a
coisa esta bem feia, tipo a moto em cima dele, quando o piloto esta machucado, mais tombo bobo, todos se viram
sozinho.

10. Antes de sair o resultado final sempre sai as passagens dos PCs, verifique se suas passagens estéo corretas,
e s6 acione a organizacdo se caso vocé tenha certeza que tem alguma coisa errada na sua marcagdo. Pergunte
antes a algum amigo mais experiente antes de acionar a organizacao do evento.

Equipamento de Protecao

O equipamento de protecdo é imprescindivel para nosso esporte, pois um simples tombo pode se tornar uma
calamidade se ndo estiver protegido. Capacete, bota, luva e 6culos sdo equipamentos que vocé ndo deve nem
subir na moto se nao tiver. Joelheira, cotoveleira, calgca e camisa sdo equipamentos que podem até ser usados (se
estiverem em bom estado), mas também sdo imprescindiveis. Protetor de manete e outros equipamentos de
seguranca devem, sempre que possivel, ser colocado em vocé ou em sua moto. Lembre-se: se levar um tombo
com as devidas protegbes, vocé lembrara do tombo nas proximas horas, se vocé ndo estiver protegido, vocé
estara lembrando (e sentido) nos proximos meses.

Hidratacao
A Hidratacdo é o maior vildo do cansago. A recuperagdo de um trecho de pegacdo é muito melhor com alguém
gue esteja bem hidratado. (€ I6gico que a parte fisica é fundamental).
DICAS:
A cor da sua urina identifica a necessidade de mais liquido. Uma pessoa hidratada estd sempre com a urina
transparente. Nunca com cor.

A bebida Alcodlica desidrata muito, perceba que vocé urina mais do que bebe, portanto se pretende beber? Beba
muita agua junto com a bebida de preferéncia uma quantidade maior que a de alcool.

Faca uso do Camel-Back, quando vocé sente sede, j4 é sinal de desidratacdo, utilize de goles pequenos e
constantes antes que a sede venha.

Alongamento
Procure um profissional da area de Educacao Fisica e aprenda uma serie de alongamentos para evitar tor¢fes e
les@es tipicas de Esfor¢o repetitivo. Uma preparacao fisica perfeita € fundamental




Concentracao
Se estiver participando de uma prova, evite brincadeiras e dispersdo. A maioria dos erros séo infantis e bobos,
ocasionados por desatencdo. Esqueca da sua “vida” fora da prova, assim ficard mais dentro da prova.

Preventiva da Moto
Sua moto é o carro chefe da sua prova, portanto, o equipamento funcionando bem, é meio caminho andado para
um resultado satisfatério. Freios, pedais, manetes, marcha, carburador, parafusos apertados, corrente conferida e
calibragem dos pneus sdo de suma importancia para terminar a prova bem. Ajude seu mecéanico! Confira seus
equipamentos! A CULPA DE A MOTO ESTRAGAR E SUA! VOCE NAO CONFERIU!
DICAS:
A calibragem dos pneus depende do tipo de terreno, previsdo do tempo, desgaste dos pneus e outros fatores que
influenciam na pilotagem. Mas uma dica importante e sobre a camara de ar: Geralmente a camara de ar roda
dentro do pneu e arrebenta o pico (mesmo com o trava camara), para evitar este contratempo, esvazie os dois
pneus e rode (empurrando a moto) por alguns metros (fazendo o pneu rodar umas 4 vezes) e volte a calibrar o
pneu. Assim a camara de ar voltara a se posicionar bem dentro do pneu.

Pochete de ferramentas.

Tenha sempre a sua pochete com ferramentas especificas para a sua moto, ndo esquecam de arame, parafusos
sobressalentes, alicate, chave de fenda. Importantissimo uma chave de vela ideal para sua moto, e ndo custa
nada levar uma vela NOVA! Mesmo que sua moto seja 4 tempos, ndo estdo descartado passar por rios e lamagcal
que irdo inutilizar sua vela.

NAO CONFIE QUE OUTRA PESSOA VA LEVAR O EQUIPAMENTO PARA VOCE, e se por ventura utilizar o
material dos outros, seja humilde e correto para repor o mesmo na primeira oportunidade. Lembre-se: ele comprou
para uso proprio e ndo para ser socorro na trilha, portanto se ficar regulando equipamento, ele esta mais do que
certo.

Preparacéo
N&o deixe para ultima hora a preparacao do equipamento, as horas que antecedem a prova, servem para relaxar,
brincar e entrar no espirito da prova. Assim, cole planilhas, prenda no road-book, programe seu equipamento
(caso tenha) se for depender de representante do equipamento, ndo espere para ultima hora. O cara que esta
fazendo a carga do trecho pode ter uma caganeira e quem fica na merda é vocé

Planilha
Seguem algumas dicas de planilha para que vocé possa estar se habituando ao enduro de regularidade, pois, a
medida que o tempo corre, passara a fazer parte integrante da sua rotina.

1- Corte a Planilha, cole, e deixe-a a mais correta possivel para seu equipamento, verifique as emendas.

2-— Utilize canetinha (coisa de bicha) marca texto para realcar as marcagoes:
Marque a saida da principal
Marque trechos com metragens muito préximas
Marque Bifurcagdo (assim, quando atrasado, podera tomar decisdes mais rapidas)

Obs.: aprenda a utilizar marcagdes que vocé possa olhar e entender rapidamente. Assim, em caso de atraso, vocé
estara tirando o tempo com mais facilidade

3- Depois de marcado sua planilha, passe com os olhos pelas referencias, tente visualizar as curvas e
desenhos, e tente se familiariza ao maximo com a prova. Imagine-se andando na prova e descubra os possiveis
lagos.

4 — Caso nao venham marcados os trechos em sua planilha, vocé devera marca-los para facilitar durante a
prova, ou melhor, vocé vai precisar destas marcas para se posicionar na prova.

5- Cole a Planilha no seu equipamento e verifique que esta facil o manuseio e que nao ira agarrar durante a
prova.

Equipamento de Bordo
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Coloque seu equipamento de bordo 0 mais cémodo para o manuseio possivel. Lembre-se que durante a prova,
vocé poderd estar necessitando do manuseio em situagbes de com grau de dificuldade muito grande. O que
parece frescura (a principio) pode determinar um diferencial para o resultado.

DICAS:
A bateria do equipamento é muito barata para que vocé esteja sem carga durante a prova (verifique como conferir
a carga da bateria com seu equipamento).

O ima deve estar protegido contra batidas de galho e/ou pedra. Deve estar muito bem colado e onde uma possivel
sujeira ndo interponha entre o ima e o sensor. Ndo esqueca de proteger o cabo.

O road-book deve estar pronto para ser manuseado com a mao em qualquer imprevisto.

Finalizagbes

Quer ser campedo? Treine, mantenha seu equipamento sempre com manutencgdo, hidrate-se e seja humilde, pois
séo itens que poderédo fazer a diferenga entre um vencedor e um mero competidor. Esfregar o troféu de campeéo
no adversario € muito bom, mas pode ser que esfregue somente uma vez, porque por mais que estejamos
competindo sozinho e uma competi¢cdo que tem um dose de coletivo, e se ficar queimado com um, fica queimado
com todo mundo, chegando ao ponto de ter intrigas com diretores de prova e PC’s. e isso é foda!

Peca a DEUS que te abencoe a conseguir a maior quantidade de concentracdo possivel e que possa terminar a
prova inteiro, o importante é o campeonato. Uma prova em segundo é melhor que um primeiro quebrado com
possibilidade de ndo competir a proxima prova.

Também tenha em mente que para quem esta se iniciando no esporte, o objetivo deve ser terminar a prova, nada
além disso. Mantenha a calma, deixe os mais afoitos te passarem (ndo estamos numa corrida), tente seguir a
média, mas se estiver muito puxada va no seu ritmo pois vai estar dificil para todo mundo e se concentre em
navegar corretamente e achar as referéncias, isso na préatica vale muito mais do que ganhar alguns segundos
acelerando igual a um louco. Erros de navegagdo custam muito tempo e podem te colocar em situagdes
indesejadas. Assim que sua pratica em navegacdo melhorar, vocé verd que naturalmente vai conseguir andar
planilhando cada vez mais rapido!!! Tenha paciéncia e forca de vontade que naturalmente os resultados vir&o.

Boa Sorte !

Dicionéario

Deslocamento Parte da prova que se destina a fazer o transicdo do piloto de um ponto ao outro, sem computar

velocidade.
Neutral Parte da prova onde o piloto descansa; parada programada na prova.
PC Ponto de Controle, onde ficam os “fiscais” para anotar seu tempo.
Referéncia Um item especifico da planilha.
Trecho Identificacdo da divisdo da prova; Todas as vezes que se troca a velocidade média, zerar o

oddmetro, neutral ou deslocamento, sao formas de se identificar um novo trecho.

VM Velocidade Média
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