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A ti, que vais participar, lembramos o seguinte:

Toma o pequeno almoco cedo (antes das 8 horas). Come o habitual.

Correr em jejum é EXTREMAMENTE PERIGOSO para a saude!

Deves correr com o equipamento habitual da EF, calcao/leggins e camisola amarela. Traz fato
de treino para vestires antes e depois da corrida. Traz roupa quente e evita o arrefecimento - que
provoca as constipacoes, apos a corrida.

As pastilhas elasticas nao correm, por isso nao te esquecas de as colocar SEMPRE no caixote de
lixo, embrulhadas num papel e NUNCA no chao ou no campo sintético.

Traz a tua mascara e usa-a enquanto nao estiveres a correr.

Deixa os teus valores em seguranca

ANTES DA CORRIDA

Dirige-te a mesa do secretariado para receber o “dorsal” que te identifica.

Faz um aquecimento leve, ainda com o fato de treino vestido - correr devagar durante 5 minutos;
rotacao dos pés, joelhos e ancas; fazer alongamentos dos musculos das pernas e os exercicios que
fazem parte da rotina de aquecimento.

Os professores ajudam e dao orientacoes. Respeita essas orientacoes.

Esta atento a chamada para a zona de partida.

Verifica se APERTASTE BEM OS ATACADORES dos teus ténis!!!

DURANTE A CORRIDA

Cuidado com os encontrdes na partida, mais vale partir um pouco mais atras e evitar quedas. Nao
dés logo o maximo no inicio! Ninguém aguenta....

Afasta-te dos sitios mais escorregadios e das pocas de agua, podes cair e magoar-te.

Corre com cabeca, de forma controlada, faz uma respiracao correta e acelera s6 no fim. Mantém-
te no corredor de chegada, dentro do sintético, respeitando a ordem de chegada dos
participantes.

No fim da prova, entrega o “dorsal” e os alfinetes a equipa de apoio.

DEPOIS DA CORRIDA

Nao te sentes logo de seguida. Faz um repouso ativo para recuperares do esforco. Anda um pouco.
Respira fundo. Faz alongamentos dos musculos das pernas.

Bebe AGUA, mas DEVAGAR e a temperatura ambiente. Espera pela entrega das medalhas no fim
da corrida de cada escalao.

ATITUDE DESPORTIVA

Correr é divertido. Deves ficar satisfeito com QUALQUER resultado que obtenhas, desde que
tenhas feito o teu melhor. Em cada corrida s6 um é que fica em primeiro, mas todos os outros
também estao de parabéns se participarem com correcao e respeito por si e pelos outros.
Verifica se o chao ficou limpo, sem garrafas ou papéis!

Contamos contigo para fazeres desta atividade um sucesso e te orgulhares de teres
participado! Diverte-te!



