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entrega
de Kits

sexta hordrio
30 mqio 17h as 21h

Local: Espaco Arp no Estudio Frame8
Av. Cons. Julius Arp, 80, Centro,

Nova Friburgo, RJ

Para Si Para Terceiros
Para retirar o "Autorizag¢do de

seu proprio kit Retirada por Terceiros"
€ necessdario preenchida e

apenas assinada pelo
documento proprietdrio da

de identificacdo

com foto.

inscriido



https://freemountain.com.br/wp-content/uploads/2025/05/Termo-Retirada-Terceiros-FMF25.pdf

cronograma

sabado hordrio
31 mqio 7h as 14h

7h

Abertura do Parque Municipal Juarez Frotté
Estr. SGo Lourenco, 261 - Cascatinha, Nova Friburgo - RJ

8h
Largada

14h
Hordrio limite para concluir a prova

17h
Premiacdo no Espaco Arp
Av. Conselheiro Julius Arp, 80 - Centro, Nova Friburgo - RJ

*Ndo haverd entrega de kit no dia da prova.

*Os hordrios de largada e premiagdo podem sofrer ajustes

*Poucas vagas para estacionar no entorno, considere ir para
a largada por transporte via app




fotos do
evento

FOTOP

A FOTOP através do Serra Foto Esporte
estarad presente na retirada de kit
sexta-feira (30) e fard fotos de todos
os atletas que desejarem o registro

em hosso backdrop.

As fotos oficiais tambeém serdo feitas
pelo time e estardo disponiveis

para compra de acordo coma
escolha de cada atleta.

As fotos da entrega de kits serdo
disponibilizadas gratuitamente e
do dia da corrida serao comercializadas

W G serrafotoesporte.fotop.com.br



https://serrafotoesporte.fotop.com.br/

Tem agasalho em casa
que ndo usa mais!?

As temperaturas caem muito
durante o inverno aqui na regido
serrana e sabemos que pessoas
em situag¢do de vulnerabilidade
sofrem com a falta de protecdo
para climas extremos.

Se vocé tem agasalhos ou cobertores
gue ndo utilizam mais traga para a
arena e teremos um coletor
disponivel para doacado.

Os itens arrecadados serdo
revertidos para o projeto
Sopdodemiaq, da Poivre
Gourmet.




kit do
atleta
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Kit Padrao para
todas as atividades

Camisa Poliamida UV
Ecobag
Ecocopo

*Imagens ilustrativas *Medqlha Finisher

*Medalha finisher apenas para os atletas
que finalizarem o percurso no tempo limite. A



humero
de peito

O atleta deve prender o n° de peito
na parte frontal da camisa ou do cinto

E: Destaque
“ MOUNTAIN 2| Medalha
g
03 Destaque
e Guarda
3 Volume

NOVA FRIBURGO RJ

HKOLK Pl fEme cowwchh Bieo

IMPORTANTE IMPORTANTE IMPORTANTE IMPORTANTE

O numero de peito é crucial para que o atleta possa
ultrapassar a guarita de acesso as escadarias do
caledénia sem precisar preencher o livro de visitas!

O nome de todos os participantes sera enviado
previamente para os responsdveis pelo controle
de acesso ao Caledénia.

“



‘ Toyota
Toyoserra

O carro oficial do
Free Mountain Festival



https://www.toyoserra.com.br/

Percurso e
Info Tecnica

. A . . (&5'3 Frutas e Snacks
Distancia aferida: 18,66km P
LGFgCIdCI} 8.h m Hidratagdo
Tempo Limite: 6h P

0 Resgatistas

Seriemas

Inicio da Prova Término da Prova .
31/05 - 08h 31/05 - 14h DESNIVEL
POSITIVO
Distancia Aferida: 18,66km 1260M
B0
Parque Fcoil Agua Cume Pco2] Parque
Municipal Caledénia Natural Caledénia Entrada Municipal
Juarez Camping Vale das Juarez
Frotté Guarita Seriemas Frotté

Caledénia



https://drive.google.com/file/d/1xU3l2_5miyLVmBH4qzFkCjPenb73qcov/view

Postos de

Abastecimento

KM HIDRATACAO ALIMENTACAO
Largada AGUA
KM 4 AGUA ISOTONICO BANANA
Caleggn% POKAN
! AMENDOIM
Camping JUJUBA
KM é HIDRATACAO
NATURAL
KM10 AGUA ISOTONICO BANANA
queggn% POKAN
! AMENDOIM
Camping JUJUBA
KM 13,5 AGUA COCA COLA
PC O2
Entrada
Vale das
Seriemas
Chegada AGUA ISOTONICO BANANA
POKAN
COCA COLA ENTEIY
JUJUBA

“




Distancias
por trecho

Ganho
Altimétrico

Detalhes
do Percurso

Descritivo

KMO — KM2

198m

Logo apos a largada o atleta ja inicia uma
subida curta e ingreme e depois oscila entre
pequenos trechos relativamente planos e novas
inclinagoes variadas até o Hotel Caleddnia Inn

KM2 — KM4

260m

A subida continua constante, e comeg¢a a aumentar
ainda mais o grau de dificuldade oscilando com
poucos momentos de refresco. Aqui vocé

chegard ao Camping Caledoénia. Recarregue a

sua dgua e ingira carbo! Os préximos kms séo
extremamente pesados.

KM4 — KM6é

405m

A partir do Camping Caledénia a inclinacéo

se torna um grande desafio, lembre-se que vocé
pode e deve caminhar se estiver com o batimento
cardiaco muito elevado. A oscilagdo continua
acontecendo mas nenhuma é leve. No km 6

vocé terd uma fonte de dgua natural caso

queira reabastecer.

KMé6 — KM7

300m

Do ponto de dgua natural até a portaria de
acesso as escadarias a inclinagdo é muito
pesada e o piso é de paralelo e trechos

de asfalto com muitos buracos.

MUITO CUIDADO NAS ESCADAS

Sao 640 degraus para vencer e vocé
precisard coletar a sua pulseira de validacgéo
com o staff no cume da caledénia. Na
proxima pdgina explicaremos a dindmica.

“



Detalhes
do Percurso

COLETA DA PULSEIRA NO CUME DA CALEDONIA Km7

SAO 3 OPGCOES POSSIVEIS NO EVENTO, ESTEJA

PREPARADO PARA CADA UMA DELAS.

1

PADRAO
DESEJADO

O atleta deverd
subir todas as
escadas e se
direcionar ao
cume onde o
staff entregara
a pulseira e vocé
poderd admirar
a vista dos
imponentes
Trés Picos.

IMPORTANTE:

2

PLANO
ADAPTADO

Se o fluxo de turistas

no cume estiver alto
precisaremos retirar
esse trecho para evitar
acidentes e manter a
agilidade daqueles que
estardo disputando as
primeiras colocagoes, se
esse plano for colocado
em pratica a pulseira
serd entregue ao final
das escadas e quem
quiser visitar o cume
podera fazé-lo, mas
ndo serd obrigatdrio.

3

MUDANCA
MAU TEMPO

Em caso de chuva

o acesso as escadarias
serd retirado da prova
por questoes de
seguranga.

Dessa forma, a pulseira
serd entregue na
guarita de acesso.

Em caso de desisténcia, o ponto de resgate serd no Caledénia
Camping. Por isso, entenda que se optar por abandonar a prova
desejando ser transportado de veiculo para a chegada, o ideal
é que seja em um ponto onde vocé consiga se deslocar até Ia.

“



Detalhes
do Percurso

Distancias Ganho
por trecho Altimétrico Descritivo

KM7 — KMI10O -640m Apos a retirada da pulseira comegara a
enorme descida até alinha de chegada.
DESCA COM MUITA CAUTELA AS ESCADAS
e tenha atenc¢do aos trechos de sombra
onde o paralelo escorrega muito.

No KM 10 vocés encontraréo o apoio
do Caledénia Camping novamente.
Abasteca

KM10 — KM -133m Trecho bem corrivel, tenha atengdo a
bifurca¢do no km 11 que direcionara
os atletas para e a estrada de terra
Cascatinha x Sado Lourengo

KMTT — KM12 30m Trecho com as ultimas subidas curtas
até acessar a estrada de terra.
Atencado! Na bifurcagado vire a direita.
(estarda com sinalizacdo e staff
mas vale avisar)

KM12 — KM 14 -87m E hora de encaixar um ritmo e aproveitar
o declive para ganhar tempo. Cuidado
com buracos, pedras e irregularidades
desse trecho de terra.

Préoximo ao km 14 estard o ultimo
ponto de apoio. Na entrada do
Vale das Seriemas




Detalhes
do Percurso

Distancias Ganho

por trecho Altimétrico Descritivo

KM14 — KM17 -200m Trecho cercado por verde e estrada
de terra em declive. Acerte o pace,
cuidado para ndao queimar demais
e atencgdo ao piso irregular.

KM17 — KM19 -105m MUITO CUIDADO! neste trecho final

comegamos a pegar calcamento em
asfalto e paralelo e como estaremos
voltando ao trecho urbano tenha
cuidado com veiculos.

MANTENHA-SE SEMPRE A DIREITA
E PELOS CANTOS DA RUA




A

A

Dicas do
Percurso

O inverno é disputado no Pico da Caledénia e
estaremos dividindo espacos com turistas,
pecam licenga e entendam que isso fard
parte da corrida. Nao temos solugdo.

Ndo precisa usar ténis 1007 trail, o ideal para
essa prova € um ténis hibrido com conforto ou
ténis de asfalto mesmo. Ndo use ténis de
trava alta porque provavelmente vai
escorregar demais.

Corra sempre pela SUA DIREITA, tanto

na subida quanto na descida. Dessa forma,
ao encontrar contra-fluxo ndo terd maiores
problemas.

Lembre-se que a prova sobe 1200m em
apenas 7km. Isso € muita coisa! Intercalem
andar e trotar onde a subida aliviar. Mas
de forma alguma fique queimando as
pernas em todas as subidas.

O Camping Caledénia no km 4 subindo
e ho km10 descendo é o ponto de apoio
mais importante. Utilize!




LEGGING DLK

conforto e versatilidade andam juntos

garantir meus looks



https://www.dlkmodas.com.br/

chegada ao local
de largada

O Parque Municipal Juarez Frotté esta
localizado no bairro do Cascatinha e
nAo possui estacionamento.

No entorno, é possivel encontrar algumas
vagas para estacionar mas ndo sdo muitas.

E extremamente recomenddvel a
utilizagdo de transporte por app.

Vista aérea do entorno via google




Equipamentos

OBRIGATORIO

SISTEMA DE HIDRATACAO
COM CAPACIDADE MINIMA
DE SOOML

RECOMENDADO

SISTEMA DE HIDRATACAO
COM CAPACIDADE MINIMA
DE 1LITRO

CORTA VENTO

PROTETOR SOLAR

APITO

KIT PRIMEIROS
SOCORROS




sinalizac¢ao
do percurso

O percurso € uma estrada unica na subida,
apenas quando estiverem descendo, préximo
ao km 11, haverd bifurcagéo com staff e
placa indicativa de direcdo.

FREE
A$ MOUNTAIN
FESTIVAL

“ FREE
A MOUNTAIN
W FESTIVAL




Seguranca
ho Percurso

A Unimed estara presente com ambuldncia
e equipe para atendimento além da equipe
de resgatistas do Friburgo Resgate e guarda
parques do Parque Estadual dos Trés Picos.

Mas ndo se esquecga, voceé é o principal

responsavel pela sua seguranca.

Premiacao

Neste ano a premiacdo serd feita com
troféus apenas para os 10 primeiros
colocados geral, masculino e feminino,
sem classificacdo por categoria.

Os premiados também receberdo
descontos para a proxima edig¢do
do festival, uma lata da LICH
Kombucha e outros possiveis
brindes de patrocinadores.




A arena na ARP é o nosso ponto de
encontro em 3 dias de evento nos
seguintes hordrios:

30 Maio, Sexta: 17h as 21h
31 Maio, Sabado: 2h as 21h
O1 Junho, Domingo: 8h as 20h

Tudo vai acontecer no Garten, onde
ficam o espaco kids, o Sustentarp e
a sede do CEF. A entrada é gratuita.

Vai rolar yogaq, slackline, shows,
expo de fotos, festival de boulder,
cinema e muito papo sobre
montanha e natureza.

Confira o cronograma
completo aqui.

-



https://freemountain.com.br/cronograma/
https://www.espacoarp.com.br/

Palco Serra
Carioca

Sexta
19h:30 Farofa Serrana

Sdbado
13h DjBispim
15h Roots Brothers
19h Forré do Varguinhas

Domingo
13h DJ Tarso
15h Laryssa Frezze
15h40 Dennis Sieber
Reinaldo part Jansen Queiroz

EEEEEEE



Resultados

Os resultados e todas as informacgoes
do Free Mountain Festival 2025 poderdo
ser acessados através do nosso site
oficial.

© Descontos

CIA das BOTAS

A nossa parceira CIA DAS BOTAS gerou
um cupom de desconto para vocé
manter seu equipamento em dia!

Acesse o site e use o cupom FREEMOUNTAIN

“


https://freemountain.com.br/
https://freemountain.com.br/resultados/
https://www.ciadasbotas.com.br/

Mini Guia Nutricional - Voltaao Caledénia

Olad, atleta! Sou Juliana Castelar, nutricionista esportiva,
corredora de montanha e apaixonada por performance
com saude! Preparei esse material pravocé, que vaiencarar
0s 19km,com 1200m de ganho da Volta ao Caledénia.

Em um percurso desafiador, com subidas ingremes, trechos
técnicos elongos, 0 que vocé come e bebe antes e durantea

prova pode serdecisivo.

Boraseplanejar?



O planejamento comeg¢ana véspera

O quecomer:

Inclua carboidratos em todas as refeicdes do seu diq, priorizando alimentos j&
habituais a sua rotina: arroz, batata, mandioca, macarrdo, pdo, frutas secas e in
natura. Evite sobrecarregar somente o seu jantar no dia anterior. Prefira fazer
pequenos aumentos ao longo de todo o dig, para potencializar a sua reserva de
energia.

Evite exagerosde:

-Fibras (aveia, folhosos crus, vegetais com casca, leguminosas)

- Gorduras (frituras, abacate, coco, castanhas, amendoim, oleaginosas no geral)
- Proteinas de digestdo lenta (carne vermelha, principalmente)

Hidratacgdo:

- Consuma 50mL de dgua por kg de peso corporal ao longo dos dias que
antecedemaprova.

-Incluaeletrdlitos: dgua de coco, isotdnico (sugestdo: Jungle linhaEndurance)
-Urinaclara=sinalde boahidratacdo.

Evite:

-Bebidasalcodlicas

- Alimentos que vocé ndo costuma consumir

- Suplementos ndo testados

- Excesso de cafeina, que pode aumentar a ansiedade e tem efeito diurético,
prejudicando sua hidratagdo.

Nodiadaprova-Cafédamanhaleve

Coma de 2 a 3h antes da largada. Priorize combinar fontes de carboidrato com
absorcdo rapida.

Exemplo cldssico: pédo commel + banana + suco de uva.

Se vocé tem sensibilidade gastrointestinal, prefira alimentos liquidos.



Durante aProva - Carboidrato é combustivel

O carboidrato € o principal combustivel do nosso corpo durante exercicios
prolongados e intensos. Ele € o responsdvel por manter a energia muscular e o
funcionamento adequado do sistema nervoso central, garantindo que vocé
continue correndo comforga, foco e coordenacdo até ofinalda prova.

Durante um evento como a Volta ao Caleddnia, que pode durar até 5h, os estoques
de glicogénio (carboidrato armazenado nos musculos e figado) se esgotam
progressivamente. Quando esses estoques acabam e ndo hd reposicdo
adequada, vocé entraem um estado de fadiga precoce.

O que acontece se vocé errar nareposi¢cao?

- Quedanorendimento: a velocidade cai,apercepcdo de esforco aumenta muito.
- Perda de for¢ca muscular e coordenacgdo: especialmente critica nas descidas
técnicas.

-"Paneseca” (bonking): o cérebro ficasem glicose suficiente (tontura, confusdo,
mal-estar).

- Danos musculares aumentados: o corpo comeca a utilizar proteina como
combustivel, prejudicando arecuperacdo.

Resumindo: sem carboidrato, seu corpo vaite limitar,e ndo importa o quanto vocé
estejatreinado.

Aingestdo depende daduragdo previstaparasuaprova. Areposicdio corretairdte
ajudar achegarcom menos fadiga na 22 etapa da prova, com as descidas:
-Delha2h-0,59/min(~30g/h)

-De2ha3h-1g/min(~60g/h)

- Acimade 3h30-1,5g/min (~20g/h), paraatletas treinados

Estudos ja mostram reducdo no dano muscular para ingestéo de até 120g/hora
em provas de montanha. Porém, essa estratégia exige preparo e tolerdncia
intestinal. Ndo se arrisque se ndo estiver habituado.



Assim como vocé treina seus musculos, o sistema digestivo também precisa ser
condicionado para funcionar bem em movimento, sob estresse térmico e coma
redistribuicdo do fluxo sanguineo. Reforgo que a prova nao é lugar de testar nada
novo, se o seu intestino ndo estd preparado para fazer a reposicdo, fica o
aprendizado para a proxima prova: estratégia de prova deve ser testada em
treino.

Estratégia:

- Programe sua ingestdo total de acordo com a sua previsdo de tempo de
conclusdo

- Consuma 5 a 10 minutos antes de subidaslongas

- Evite suplementar em subidas muitoinclinadas ou descidas técnicas

- Para cada gel com ~259g de carboidrato, tome pelo menos 200mL de dgua. O
ajuste naosmolaridade reduz orisco de desconfortointestinal.

Hidratag¢do com equilibrio

- Média recomendada: 400 a 800OmL/h, adaptando conforme temperatura e
sudorese

-Incluasodio:isoténico, cdpsula de sal ou mistura caseira (Ggua + sal+ mel +limd&o)

- Se fordemorar mais de 90min entre os pontos de apoio, leve pelo menos 1L

Pos-prova - Recupere bem

- Inicie arecuperagdo com carboidrato + proteina ateé Th apds o término. Exemplos:
sanduiche com suco de fruta, whey com leite em po e fruta, acai com whey,
suplementos 4:1

-Reponhaliquidos gradualmente, observando asede e a coloragdo daurina.

*Essas orientacoes gerais ndo substituem um acompanhamento personalizado
eindividualizado.

Bonus Gratuito — Checklist Dia daProva

Quer garantir que ndo vaiesquecer nadaimportante no grande dia?

Clique aqui!

Instagram: @nutrijucastelar
WhatsApp: 22988842842



https://forms.gle/ghChe67Jk7RWZas7A
https://www.instagram.com/jucastelar/

FREE
A$ MOUNTAIN
FESTIVAL

Este documento foi elaborado com
intuito de auxiliar os participantes,
reservamo-nos o direito de corrigir
e/ou alterar informacgoes sem
prévio aviso.
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