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POR BRUNO RODRIGUES

As melhores apps de corrida

0 Linha de Partida contou-Lhe como pode
tirar partido do seu telefone inteligente
(smartphone) equipado com GPS no treino
e na corrida. As tecnologias contidas num
telefone moderno fardo do seu relégio digi-
tal de pulso, com cronémetro, um produto
da idade da pedra. O uso inteligente de um
GPS abre-lhe o acesso a um manancial de
estatisticas. Sao tantas e tao detalhadas
que, depois do treino e do banho, ja refas-
telado no seu sofd, voceé vai sentir-se um
tipo importante com todos aqueles grafi-
€os, curvas de tempo, tempos por quilome-
tro, ritmos, distancias, mapas, etc. Temos

a certeza de que o seu ego vai inchar mais
depressa do que os tempos vao encolher...
Os veteranos poderao dizer: "Para que pre-
ciso eu disso?". E n6s contrapomos: “Por
que nao?". Um corredor esclarecido é um
atleta com melhor conhecimento da sua
evolucao (ou regressao) e, principalmente,
dos seus limites.

0 GPS é apenas uma das partes da equa-
cao. O seu smartphone precisa do software
para compilar, arquivar e mostrar todos 0s
dados recolhidos pelo sensor. A boa noticia
€ que 0 mercado esta recheado de boas
propostas (ver quadro das melhores apps)
e muitas delas gratuitas nas versoes mais
simples. O desbloqueio de funcionalidades
mais avancadas (versdes habitualmente
batizadas de “premium"), fica dependente

:TECNO

Hidratacao na bicicleta

Com o Verao a porta e os dias longos e
quentes, a hidratacao durante o exer-
cicio na bicicleta é muito importante.
A pensar nisso, a marca Shimano de-
senvolveu varios tipos de mochilas de
hidratacao, de forma a que o ciclista
possa gozar ao maximo durante o pas-
seio de bicicleta.

Com diferentes formas, tamanhos e ca-
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do pagamento. Essas funcionalida-

des podem passar, por exemplo, por
planos de treino especificos para

cada distancia, formas ainda mais detalha-
das de andlise de estatisticas a longo prazo,
corridas “ghost’, ou seja com informagoes
em tempo real comparativas com os seus
recordes e por ai fora. Mas nao se preocu-
pe, as versoes gratuitas ja oferecem uma
experiéncia muito completa. Comece por
estas e depois decida se quer ir mais além.
Depois de ter experimentado algumas
aplicagoes, o fator que normalmente
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mais pesa na escolha serd 1) a forma . V.4 I I

mais intuitiva como estao desenha-

das as opcdes; 2) o programa mais
usado pelos seus amigos, alguns deles
companheiros de treino. Os programas
mais completos dispdem de uma opcao
que Lhe permite formar uma rede social
onde, felizmente, nao ha fotos de gatos e
psicologia de cordel, mas informagao sobre
quando 0s seus amigos correram, quanto

e a que ritmo. Vocé até pode deixar uma
mensagem de parabéns por algum recorde
que 0 seu amigo tenha batido: 0s primeiros
1000 km, a maior distancia percorrida, a
corrida mais rapida, etc.

Nos proximos nlmeros faremos testes as
melhores apps (diminutivo do inglés ap-
plications, ou seja, de programas). Até L3,
vd experimentando um e outro, e guarde

pacidade de agua para correspon-
der aos mais diversos estilos

de utilizacao da bicicleta.

0 modelo mais comum e
provavelmente o mais adaptado |}
ao utilizador normal é o Unzen,
que existe com 2 litros de capacida-
de, 6 litros, 10 litros e 15 litros.

Uma das tecnologias empregues,
a Accu3D, que mais torna estas
mochilas atrativas, é a capacidade

Bl Defina uma meta!

alguns printscreens dos seus maiores feitos
na corrida para se poder gabar nas reu-
nides de familia no préximo Natal. De ra-
banada na mao, explique como conseguiu
fazer os 10 km abaixo da uma hora!

Boas corridas!

Map My Run

APLICACOES E PRECOS

Escolhemos as mais populares e
dispusemo-Llas por ordem alfabética.
Todas estas estdo disponiveis para o0s
sistemas operativos mais utilizados,

o sistema Android e o I0S. O primeiro é um
sistema operativo desenvolvido pela Google,
baseado no Linux, e usado por vdrios
fabricantes. O 10S é concebido

pela Apple para os dispositivos iPhone.
Todas sdo gratuitas, embora as
funcionalidades mais avancadas, como
planos de treino, por exemplo, sdo pagas.

PROGRAMA PRECOEM EUROS
: MENSAL ANUAL
[&] Adidas Micoach gratuito
Endomondo 3,59 26,99

ANDROID: 4,36 21,87
10S: 549 26,99

ﬂNike+Running gratuito
Runtastic
URunkeeper

4,99 versdo Pro
ANDROID: 9,99 39,99
10S: 8,99 35,99

de deixar o ar circular entre a mochila
e as costas do ciclista, tornando a sua
utilizacao, principalmente de verao,
bastante mais agradavel.

Outra das grandes vantagens destas
mochilas é terem o arnés ajustavel ao
tamanho das costas do utilizador, o
que permite que a mochila seja utili-
zada por altos ou baixos, homens ou
mulheres.
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Xl PASSEIO PQRTO ANTIGO
Os classicos nunca saem de moda

Foi no passado domingo, 8 de junho, que se realizou a 112 edicao do Passeio Porto Antigo,
um evento que ja se tornou um classico da velocipedia portuense, mas que faz sempre
questdo de surpreender os participantes. A premissa basica é desenhar um percurso com
um nivel de dificuldade acessivel a todos e que atravesse alguns dos pontos mais emblema-
ticos da Cidade Invicta. Mas, como é timbre das organizacoes Patocycles, hd sempre algum
“trunfo na manga’, alguma viela ou recanto desconhecido mesmo daqueles que se dizem
profundos conhecedores das ruas da cidade.

Este ano foram 170 os que partiram da Quinta da Bonjéia, um dos “ex libris" do Porto e que
acolheu também a chegada ao cabo de 25 quilémetros. O ritmo de pedalada foi confortavel,
como convém a um passeio que visa essencialmente ser um convivio e publicitar a pratica

e utilizacao da bicicleta como meio de transporte sauddvel e ecoldgico. E que tem sempre
bastantes momentos de bom humor entre os participantes, alguns desde a primeira hora.
Depois de um retemperador abastecimento por baixo da Ponte da Arrabida, com uma vista
magnifica para o rio Douro, o passeio prosseguiu, regressando a Quinta da Bonjéia trés horas
depois de ter comecado. A surpresa final —além do sempre agradavel registo de zero aciden-
tes! — foi proporcionada pela prépria Quinta, que ofereceu um lanche aos participantes.

Il TRAIL DOS 4 CAMINHOS
Diogo Fernandes e Lucinda Sousa vencedores

Diogo Fernandes (Offtel Runners/AFA Cycles/Alive Fitness Club) e Lucinda Sousa (Gondo-
mar Futsal Clube) reeditaram os triunfos de 2013 no Trail dos 4 Caminhos (Trail Longo), cuja
segunda edicdo teve lugar no domingo, 8 de junho. Mais de 1300 participantes percorreram
os trithos da Serra de Alfena, na Il edicao esta prova integrante do Circuito Nacional de Trail
da Associacao de Trail Running de Portugal. O evento, com percursos de elevada dificuldade
fisica e técnica, contou com trés provas: Trail Longo (700 atletas), Trail Curto (415) e cami-
nhada (217 participantes). No Trail Curto, Camilo Guedes (Clube Pessoal Aguas de Gaia) e
Tania Covas Costa (Clube de Orientacdo do Minho) foram os mais rapidos.

Classificacdo Trail Longo

1° DIOGO FERNANDES OFFtel runners/AFA Cycles/Alive Fitness Club, 02:00:50
2° RICARDO SILVA EDV - Viana Trail, 02:00:53

32 ALBINO MAGALHAES EDV - Viana Trail, 02:01:51

1° LUCINDA SOUSA Gondomar Futsal Clube, 02:38:17
22 MARIA AREIAS Oralklass-Amigos do Trail, 02:40:15
32 CRISTINA COUCEIRO ARSM - Associacao Recreativa S. Miguel, 02:44:49
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