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ESTREANTE
Diogo Sclebin estreou na prova de con-
tra-relógio do GPi de Triathlon, em Bal-
neário Camboriú. Na foto, o gigante 
ficou pequeno perto da “Rainha”



Brasileiros no exterior
2010 foi um ano expressivo para 
o Triathlon brasileiro no exte-
rior. Várias conquistas de atletas 
demonstram isso.

Carla Moreno, Reinaldo Colucci, 
Diogo Sclebin, Pâmela Oliveira, 
Santiago Ascenço, Henrique 
Siqueira, Flávia Fernandes, Igor 
Amorelli, Vanessa Gianinni, Ciro 
Violin, Ariane Monticeli, Tony Fer-
reira, Ana Taddei, Juraci Moreira, 
Bruno Matheus, enfim, a lista não 
pára.

Amadores e profissionais, os 
brasileiros se destacaram em 
competições de short Triathlon 
até Ultraman (na verdade o Ultra-
man começará logo depois dessa 
edição, mas tenho certeza que os 
brasileiros terão grandes resulta-
dos no Havaí novamente).

Vale ressaltar o apoio recebido 
por vários desses atletas por 
apoiadores, patrocinadores e, em 
alguns casos, pela CBTri. Isso re-
flete um voto de confiança no es-
porte brasileiro e, principalmente, 
no Triathlon nacional.

Por falar em Triathlon nacional, te-
mos recebidos muitos e-mails de 
leitores que estão “redescobrin-
do” seus ídolos. Acostumados a 
receber mais notícias do cenário 
internacional do que o nacional, 
os leitores se surpreenderam com 
Triathlon brasileiro mostrados nas 
páginas do MundoTRI.com.br e 
da MundoTRI Magazine.

Claro que não abandonamos a 
cobertura internacional, como 
ficou claro na última edição, que 
contou com o especial do Iron-
man do Havaí. Mas, não vejo 
razão para dar mais destaque 
ao vencedor do Ironman Nova 
Zelândia, por exemplo, do que o 
vencedor de uma prova realizada 
no Brasil.

Ressaltar o trabalho desses atle-
tas é um passo fundamental 
para termos campeões mundiais,  
medalhas olímpicas e vencedores 
de Ironman.

Como forma de homenagear os 
atletas brasileiros, gostaria de 
convidá-lo a participar da vota-
ção dos Triatletas do Ano 2010, 
que vamos realizar a partir do 
dia 06/12/2010 em nosso por-
tal www.mundotri.com.br. Essa 
votação, já realizada em 2009, 
aproxima o público dos atletas de 
elite e congrega o Triathlon na-
cional na celebração do esporte.

Bons treinos,

Wagner Araújo
Triatleta, fundador  e publisher
do MundoTRI
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Entrevista: Igor Amorelli
” Sem dúvida, o resultado do mundial salvou 2010, mas ainda não me sinto 

cansado e a temporada continua para mim. Contudo, é claro que vou des-

cansar para conseguir fazer um 2011 inteiro e bem. ”

destaques do mês
nov2010

MundoTRI.com [novembro2010]     5

54 PLANEJAMENTO PARA 2011

Quais provas incluir na preparação para o Ironman Brasil e o 

Ironman Brasil 70.3

15 NUTRIÇÃO
Como realizar a reposição eletrolítica

18 GP INTERNACIONAL DE TRIATHLON

Cobertura de uma das provas mais disputadas de 2010

46 OPINIÃO

Musculação para triatletas

28 MUNDIAL DE IRONMAN 70.3

A despedida de Clearwater em grande estilo

nov2010

 28

 38

BELAS E FERAS

Atletas, bem-sucedi-

das e femininas

 58



 NDICE

6    MundoTRI.com [novembro 2010]

Edição Digital nº 3. Ano 1. Novembro de 2010

CAPA: Igor Amorelli correndo no Mundial de Ironman 70.3 Foto: Timothy Carlson

07 Review
Tênis Zoot Ultra Speed

78 XTERRA Fortaleza
A última etapa do circuito brasileiro 
em 2010

10 Números
Mundial do Ironman 70.3 em

Clearwater

15 Nutrição
Como realizar a reposição eletrolítica

17 Brasileiros no Ultraman
Quatro homens e uma mulher

participam do desafio

26 Acupuntura no Esporte
Verdades e mitos

28 Mundial de Ironman 70.3
Igor Amorelli conquista o 6º lugar 
no último ano em Clearwater

38 Entrevista
Igor Amorelli fala sobre passado, 
presente e futuro no esporte

44 Equipamentos
O que foi utilizado de ciclismo em 
Clearwater

54 Planejamento para 2011
Quais as melhores provas para se 
preparar para o Ironman Brasil?

46 Opinião
Musculação X Triathlon

58 BELAS E FERAS
Atletas, bem-sucedidas e femininas

65 Troféu Brasil de Triathlon G-
Carla Moreno e Santiago Ascenço 
vencem 5ª Etapa

67 Rotho Ironman Miami
Confira o que aconteceu

68 Ford Ironman Flórida
O primeiro depois de Kona

70 Pan-americano de Duathlon
Alexandre Gomes, o Balman, foi 
bronze

72 Long Distance Pirassununga
A prova mais tradicional do Brasil

Cartas para
 a reda!"o:
faleconosco@

mundotri.com.br

12 Buzz
Notícias do mundo do Triathlon

18 GP Internacional de Triathlon
Cobertura completa da única prova 
de Triathlon contra-relógio do Brasil

79 Saúde Bucal
O dentista pode fazer você render 
mais

81 Bike Expo 2010
As novidades do mercado de bikes 
para o Triathlon

84 Projeto Social
Jovens e crianças no Triathlon em 
Salvador



REVIEW
Zoot Ultra Speed
Testamos um dos melhores tênis de com-

petição do mercado

No portal MundoTRI, já testamos diversos modelos de tênis de 
competição. Em praticamente todos os casos, essa categoria de 
calçados se destacou pela leveza e rápida resposta na pisada.

Todas as marcas importantes do mercado possuem um ou dois 
modelos de “race flats”, calçados baixos e leves para serem uti-
lizados em treinos rápidos e, especialmente, em competições 
curtas. De fato, todas essas marcas possuem bons race flats, já 
que se trata de um produto dirigido para um público seleto e 
bastante exigente.

O Ultra Speed foi lançado pela Zoot para complementar o Ultra 
Race, tênis voltado para as provas de longa distância. As prin-
cipais diferenças em relação ao Ultra Race é o sistema de calça-
mento sem cadarço, o solado mais reto e um mesh mais fino, 
de secagem rápida, cobrindo o cabedal. A principal caracterís-
tica dos Zoot permanece: o acabamento interno que permite 
calçá-lo sem meias.
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REVIEW
Aliás, a grande inovação tecnológica do tênis, que permi-
tiu eliminar o cadarço, é o tecido do cabedal. Trata-se de 
um elástico bidirecional de compressão, que mantém o 
calçado bem preso ao pé. Confesso que, inicialmente, não 
estava muito confiante na estabilidade do tênis, mas ele se 
mostrou muito confortável

Tenho origem nas corridas de pista, então quanto mais 
próximo do solo e quanto melhor a resposta, mais o tênis 
me agrada. No caso do Ultra Speed, o solado é bem ar-
queado, contendo, inclusive, uma placa de carbono para 
manter o formato. Essa placa também aumenta a resposta 
do Ultra Speed, tornando um pouco mais rígido em relação 
á torção, o que me agradou muito. O solado é ainda con-
stituído de EVA de perfil baixo, padrão para a maioria dos 
tênis de competição.

Realizei alguns treinos sem meia e utilizei o Zoot Ultra na 
prova de Short Triathlon do GP Internacional, não tive prob-
lema algum, pelo contrário, ele se mostrou mais confortável 
do que eu esperava de um tênis de 190g o par. Como peso 
menos de 60kg, não veria problemas em correr um Ironman 
com esse tênis (provavelmente com meias). Um corredor 
leve pode utilizá-lo em provas de qualquer distância. Já para 
quem tem uma estrutura mais pesada, acredito que seja difí-
cil correr mais que 21km ou até mesmo 10km com o tênis.

No quesito transição, além de dispensar meias, o Ultra Speed 
tem dois orifícios, um na língua e outro no calcanhar, para 
facilitar na hora de calçá-lo, pois você pode segurar com 
os dedos nesses orifícios. O mesh do cabedal é bem fino e 
seca rapidamente, além dos orifícios no solado para repelir a 
água, o que ajuda bastante nas provas de Triathlon.

Detalhe do arco do Zoot Ultra Speed

Conclusões

O Zoot Ultra Speed mantém as principais características dos 
bons tênis de competição, mas agrega elementos de uma 
marca que nasceu para o Triathlon. O sistema de calçamento 
sem cardarços cria a sensação de ter o tênis “grudado” no 
pé, o torna muito confortável. Além disso, a Zoot realmente 
sabe fazer calçados para serem utilizados sem meia, o que é 
um diferencial a ser considerado em provas curtas. Passei a 
utilizá-lo como tênis para treinos de pista, onde o solado re-
spondeu muito bem. Se você é leve e procura um tênis com 
boa resposta, considere o Zoot Ultra Speed como uma opção 
a ser avaliada. Seu único lado negativo é o preço, entre 90 
e 100 dólares nos Estados Unidos, pouco acima da média 
desse tipo de tênis. MT

O solado possui uma pequena amostra 

do carbono e três furos para vazão 

da água
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FICHA TÉCNICA - ZOOT ULTRA SPEED

TAMANHOS : - Masculino (amarelo), do 38 ao 46

                      - Feminino (azul), do 34 ao 41

PESO: 190g o par

FORMA : curva

PISADA : neutra com pé arqueado

TIPO DE PROVA: até maratonas, para corredores 

mais leves, e até 10km para corredores mais 

pesados

INTERIOR: ótimo acabamento, pode ser calçado 

sem meia

FLEXIBILIDADE : média

RESPOSTA: muito rápida

AMORTECIMENTO : pouco

ESTABILIDADE : média

USO NA TRANSIÇÃO : rápido

PREÇO: entre 90 e 110 dólares, nos EUA

As camadas do solado são comple-

mentadas por uma pequena placa de 

carbono para manter o arco do tênis

Os orifícios na língua e no calcanhar 

ajudam a calçar o tênis rapidamente 

na transição.
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N!meros"de"Clearwater
1.560
Triatletas largaram na Flórida em 17 ondas de 
largada.

23’06”
foi o tempo do primeiro atleta a sair da água nos 
1.900m, o americano Kyle Leto

19
a idade dos atletas mais novos  na competição.

80
é a idade dos dois atletas mais velhos a completar 
a prova. Bob Scott  terminou em impressionantes 
6h05’59”. Já Lew Hollander  fechou a prova em 
7h04’40”, no 1507º lugar.

33%
dos participantes eram mulheres , enquanto 70% 
eram homens, um recorde.

2%
o total de brasileiros  na prova, a 5ª maior delega-
ção, com 46 inscritos e 40 finishers.
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1h21’59”
gastou a campeã Jodie Swallow (GBR) para correr 
os 21km da última etapa da prova, ritmo de 3’54”/
km



3h45’46”
cravou Igor Amorelli , melhor brasileiro na prova, 
com o 6º lugar geral, apenas 13 segundos do 5º 
lugar.

MundoTRI.com [novembro  2010]     11

3h54’06”
tempo do melhor amador, o britânico de 32 
anos, James Gilfillan , 22º colocado geral.

44,1km/h
média de Joe Gambles, melhor pedal do dia e 
4º colocado geral.

5º
foi a colocação geral da amadora de 39 anos 
Alisson Rowatt , mostrando que era, real-
mente o dia das britânicas. Ela fechou a prova 
com 4h16’09”, menos de 10 minutos atrás da 
vencedora.

F
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1h35’03”
foi o tempo de Julie Dibens  nos 21km de cor-
rida, o pior entre as 30 primeiras colocadas. Com 
certeza, a atleta sentiu o cansaço de 3 mundiais 
seguidos: Ironman, XTERRA e Ironman 70.3

4h12’05”
fechou o melhor amador brasileiro, Sebastian 
Castellano , 7º colocado na 40-44.
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BUZZ"novidades"do"Mundo"do"Triathlon

Divulgado o calendário brasileiro de XTERRA para 2011

A X3M Sport Business, empresa que organiza as disputas 
XTERRA no Brasil, acabou de divulgar o calendário de provas 
para 2011. Serão dez etapas, divididas em dois tipos de even-
tos, XTERRA e XTERRA Training, todas válidas para o ranking 
nacional. Haverá ainda a etapa mundial, em Manaus, que 
será classificatória para o Mundial em Maui, no Havaí.

A principal diferença do XTERRA Training é que as com-
petições terão um formato menor, com organização de em-
presas parceiras da X3M. O principal propósito é popularizar 
o esporte no Brasil, permitindo que mais pessoas participem, 
mas mantendo a qualidade dos eventos XTERRA. Além disso, 
as provas XTERRA Training somarão menos pontos para o 
ranking nacional.

Já os eventos XTERRA, além de terem nível técnico e distân-
cias maiores, somam mais pontos para o ranking brasileiro. 

> XTERRA (cidade a definir) / MG – 2 e 3 de abril

> XTERRA Training Itapira / SP – 30 de abril

> XTERRA Training Indaiatuba / SP – 7 de maio

> XTERRA BRAZIL MANAUS/ AM – 11 de junho * 

> XTERRA Training Indaiatuba / SP – 30 de julho

> XTERRA Mangaratiba / RJ – 13 de agosto

> XTERRA Ilhabela / SP – 10 de setembro

> XTERRA Tiradentes / MG – 1 e 2 de outubro

> XTERRA Ceará/ CE – 18 e 19 de outubro

> XTERRA Florianópolis/ SC – 10 e 11 de dezembro

* ETAPA MUNDIAL 
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Outra novidade, é que o MundoTRI também fará cober-
tura das provas XTERRA, como já acontece no triathlon 
tradicional. Confira abaixo as etapas de 2011.

Cia de eventos divulga o calendário para 2011

> Triathlon Long Distance Caiobá / PR - 10/04

> Maratona de Revezamento Bertioga - São Sebastião Maresias/ SP - 28/05

> Thunder Race Triathlon Caiobá / PR - 25/09

> Maratona de Revezamento Bertioga - Maresias/ SP - 22/10

> Triathlon Short Distance Pirassununga/ SP - 19/11

> Triathlon Long Distance Pirassununga/ SP - 20/11
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WTC anuncia regras para a Série 5150 Triathlon

A nova série de Triathlon organizada pela World Triathlon Corporation (WTC), detentora da marca Ironman e Ironman 70.3, 
teve as principais regras definidas nesta semana. A 5150 contará com 13 eventos nos Estados Unidos, incluindo um campe-
onato americano, e 3 eventos na Europa. A expectativa, contudo, é que mais eventos surjam pelo mundo ao longo de 2011.

A prova consiste na distância olímpica (1,5km de natação 40km de ciclismo e 10km de corrida), mas sem vácuo, o que torna 
o circuito bem diferente das provas da International Triathlon Union (ITU), e a configura como a primeira série internacional de 
triathlon olímpico sem vácuo.

Os atletas que se qualificarem para o campeonato americano, na etapa de Hy-Vee, disputarão uma premiação total de mais 
de 1 milhão de dólares. Já os amadores terão em disputa 120.000 dólares e um carro da Ford no campeonato americano, que 
deve se tornar o campeonato mundial futuramente. Mais informações no site 5150.com.

Confira as etapas já confirmadas em 2011:

> 2011 5150 Triathlon Series (Estados Unidos)

> 20 de março – Miami International Triathlon (Miami, Fla.)

> 1º de maio – St. Anthony’s Triathlon (St. Petersburg, Fla.)

> 15 de maio – 5150 New Orleans (New Orleans, La.)

> 22 de maio – Memphis in May Triathlon (Tunica, Miss.)

> 19 de junho – Washington D.C. Triathlon (Washington, D.C.)

> 25 de junho – 5150 Provo (Provo, Utah)

> 10 de julho – Boulder Peak Triathlon (Boulder, Colo.)

> 7 de agosto – Nautica New York City Triathlon (New York, N.Y.)

> 4 de setembro- Hy-Vee Triathlon/5150 U.S. Championship (Des Moines, Iowa)

> 11 de setembro – 5150 Lake Lanier (Gainesville, Ga.)

> 2 de outubro – 5150 Lake Las Vegas (Henderson, Nev.)

> 23 de outubro – 5150 Galveston (Galveston, Texas)

> 12 de novembro – 5150 Clearwater/5150 Series Finale (Clearwater, Fla.)

2011 5150 Triathlon Series (Internacional)*

> 5 de junho – 5150 Frankfurt (Frankfurt, Alemanha)

> 12 de junho – 5150 Klagenfurt (Klagenfurt, Áustria)

> 9 de julho – 5150 Zurich (Zurich, Suíça)

*Eventos internacionais adicionais podem ser anunciados nas próximas semanas.



Faça o que milhares de
triatletas já estão

fazendo, acompanhe o 
MundoTRI nas redes sociais:

twitter.com/mundotri

facebook.com/
mundotri

MundoTRI.com



Como"realizar"a"reposi#$o"eletrol%tica

&NUTRIC'O
POR PRISCILA DABAGHI E YANA GLASER

Durante a prática de exercícios, o corpo dissipa o 
calor produzido para o ambiente, regulando a tem-
peratura do organismo através da transpiração, o 
que gera uma perda de água e eletrólitos (sódio, 
potássio, magnésio e cloro). A média da taxa de 
sudorese é 500ml/hora e pode chegar até 2000ml/ 
hora em climas quentes.

A composição média do suor é:

> Sódio (Na) 1000 mg/L

> Cloro (Cl) 1000mg/L

> Potássio (K) 300mg/L

> Cálcio (Ca) 30mg/L

> Magnésio (mg) 3 mg/L

Esses suplementos, também chamados de isotôni-
cos, são compostos por carboidratos, sódio, potás-
sio e minerais, e servem para repor estes nutrientes 
perdidos durante os exercícios. Segundo a Res-
olução nº 18 de 27 de abril de 2010 da ANVISA; os 

suplementos hidroeletrolíticos  para atletas devem 
atender aos seguintes requisitos:

I - a concentração de sódio entre 460 e 1150 
mg/l;, 

II - a osmolalidade do produto deve ser inferior a 
330 mOsm/kg água;

III - os carboidratos podem constituir até 8%.

IV - o produto pode ser adicionado de vitaminas e 
minerais;

V - o produto pode ser adicionado de potássio em 
até 700 mg/l;

VI - o produto não pode ser adicionado de outros 
nutrientes e não nutrientes;

VII - o produto não pode ser adicionado de fibras 
alimentares.

O sódio perdido resulta em uma reidratação in-
completa e favorece o aparecimento de câimbras 
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durante a pratica do exercício. Ocorre um prejuízo 
no desempenho quando o indivíduo desidrata em 
2% do seu peso corpóreo e perdas maiores que 
6% podem levar a uma exaustão por calor, coma e 
até morte. Por isso é ESSENCIAL  a reposição rápida 
e completa do balanço hídrico.  Uma insuficiente 
ingestão, má absorção, ou uma alta perda, causa 
uma redução no trabalho muscular.

O carboidrato é o substrato mais importante uti-
lizado durante o exercício anaeróbico de alta inten-
sidade e durante as primeiras duas horas de exer-
cício aeróbico. Quando os níveis de glicose caem 
abaixo dos fisiológicos normais, o desempenho di-
minui rapidamente. A manutenção da glicose para 
os músculos deve prolongar o desempenho e re-
tardar a fadiga, por isso a ingestão de carboidratos 
antes, durante e após o exercício pode melhorar o 
desempenho atlético.

Uma boa dica para você saber o quanto de líquido 
perde durante o exercício, é fazendo essa conta: 

(PESO ANTES DO EXERCICIO – PESO DE-
POIS DO EXERCICIO) + PESO DE LIQUI-
DO INGERIDO DURANTE O EXERCICIO*

O ideal é que seu peso seja sempre o mesmo, antes 
e após o exercício.

O consumo dessas bebidas apresentou um cresci-
mento expressivo  nos últimos anos. E é fácil en-
contrar uma grande variedade no mercado. Ex-
istem produtos caros, baratos, em gel, líquido, em 
pastilhas efervescentes, pó, comprimidos, pronto 
para consumo, infinitas formas. Mas é bom refor-
çar que essas bebidas contêm alto índice de sódio 
e pacientes com insuficiência renal, hipertensão 
ou tendência a desenvolver pedras nos rins, de-
vem evitar consumi-las, sendo sempre aconselhável 
consultar um médico e/ou nutricionista.

Receita Caseira de Isotônico

(Extraída do “The New York City Marathon Cook-
book” de Nancy Clark, M.S., R.D)

Os principais ingredientes nos hidratantes comerci-
ais incluem:

- de 5 a 7 por cento de açúcar diluído (cerca de 50 
calorias por copo de 240 ml, correspondente a 12 
gramas de carboidratos, ou uma colher de sopa de 
açúcar), 

- de 50 a 110 miligramas de sódio (uma pitada de 
sal - 1/16 de uma colher de chá), e ainda:

- de 24 a 45 miligramas de potássio (quantidade 
presente em duas colheres de sopa de suco de 
laranja ou de limão). Esta proporção de sódio e po-
tássio tem a função de aumentar a taxa de absor-
ção do líquido pelo seu organismo.

A seguinte receita, para fazer um copo de isotôni-
co, se aproxima bastante das proporções acima. 

Ingredientes:

- 1 colher de sopa de açúcar

- 1 pitada de sal (1/16 de uma colher de chá)

- 2 colheres de sopa de suco de laranja ou de 
limão

- água gelada

Modo de preparo:

1. Dissolva o açúcar e o sal num copo com um 
pouquinho de água quente 

2. Acrescente o suco e a água gelada. Misture e 
está pronto.

Esta porção fornece 50 calorias, 110 mg 
de
sódio e 30 mg de potássio.

1. Resolução nº 18 de 27 de abril de 2010. Suplemento hidroeletrolíticos para atletas. Disponível em:< http://www.brasilsus.com.br/
legislacoes/rdc/103858-18.html>
2. COVERTINO, V.A., et al. American College of Sports Medicine Position Stand. Exercise and fluid replacement. Med Sci Sports Exerc, 
1996.
3. Portaria nº 222, de 24 de março de 1998, da Secretaria de Vigilância Sanitária, do Ministério da Saúde Aprova Regulamento Técnico 
para Alimentos para Praticantes de Atividades Físicas. 
4. Sports Science Exchange , 29. GSSI (Gatorade Sports Science Institute)
5. Position of the American Dietetic Association, Dietitians of Canadá, and the AMerican College of Sports Medicine: Nutrition and 
Athletic Performance. Mar/2009.
6. Modificações dietéticas, reposição hídrica, suplementos alimentares e drogas: comprovação de ação ergogênica e potenciais riscos 

FONTES CONSULTADAS PELAS AUTORAS

Priscila Dabaghi é Nutricionista, Mestre em Ciências – Bioquímica atua profissionalmente e 
na docência em cursos de graduação e pós graduação na área de Nutrição Esportiva.

Yana Glaser é acadêmica do 8º período do Curso de Nutrição e triatleta há 9 anos.
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Ultraman
BRASILEIROS no

O 
CAMPEONATO MUNDIAL DE ULTRAMAN é uma prova de resistência física, mental e emocional, 
representando um grande desafio pessoal para os participantes. Com uma distância de 515 km 
na Big Island do Hawaii, cada participante deve completar 10km de natação, 421km de bicicleta 
e 84km de corrida em três dias de prova. 

Este ano o Brasil conta com a presença de uma única mulher, Vanuza Regina Maciel, que pela 
segunda vez representará o País. Em 2007, a atleta obteve a 15ª colocação geral entre os 35 participantes e 4º 
lugar entre as mulheres. 

Vanuza tem no seu currículo 14 Ironman, 20 provas de Maratona e 10 provas de Ultra Maratona, realizadas ao 
longo de 20 anos de carreira ente outras provas menos longas.

Reconhecida por sua persistência e grande capacidade de resistência em provas de Endurance, Vanuza parte 
para mais esta conquista afirmando estar preparada para romper novamente as barreiras do cansaço físico e do 
autocontrole mental que a prova exige. 

A atleta conta com o patrocínio Bradesco Seguros/ FESPORTE e apoio MEGA/ Racer Academia / Integralmédica / 
3T/ Clínica Espaço Saúde. A ida para Kona-Hawaii/USA  foi dia 21 de Novembro para se adaptar ao fuso horário 
e temperatura local. 

Alexandre Ribeiro será o outro representante brasileiro na prova, em sua última participação no evento. Tetra-
campeão da prova (2003, 2005, 2008 e 2009) e vice-campeão em 2007, o brasileiro sonha agora encerrar sua 
participação no Ultraman conquistando o pentacampeonato mundial.

Os 515km totais do desafio de triathlon de longa distância são divididos em 10km de natação, 145km de ciclismo 
no primeiro dia (sexta), 276km de ciclismo no segundo dia (sábado) e 84km de corrida (o equivalente a duas 
maratonas) no terceiro e último (domingo). “Esta prova é sempre muito dura e o seu grau de dificuldade pode au-
mentar ou diminuir de acordo com as condições climáticas da ilha nos dias da competição. Ventos, correntezas, 
umidade, frio, chuva e calor. Tudo isso influencia nos tempos e na performance dos atletas. A gente tem que ir 
preparado pra tudo”, explica Ribeiro.

A paixonado por provas de resistência, há quatro meses ele vem treinando para esta edição do desafio. Por dia, 
são cerca de oito horas de dedicação ao esporte. E, por semana, ele chega a cumprir um total de 30km de na-
tação (na piscina do Mandala, academia do prof. Roberto Camargo e, duas vezes/semana, no mar da praia da 
Barra), 600km de ciclismo (na estrada que liga o Rio a Itaipava, na Região Serrana) e 200km de corrida (no Bosque 
da Barra).

Ainda teremos como representantes brasileiros, o militar Milton Auguto Rocha, também do Rio de Janeiro; o 
paulista Carlos Conceição,  analista de sistemas; Mario Maddalozzo, consultor, e colunista da coluna Diário até 
o Ultraman em 2009.

Outro destaque da prova é a estrela de Ironman, Hillary Biscay, que enfrenta seu primeiro Ultraman.  A prova 
que acontecerá nos dias 26, 27 e 28 de Novembro, em Kona-Hawaii / USA, e poderá ser acompanhada pelo site: 
www.ultramanlive.com. MT
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Internacional

A edição de verão,  em Balneário 
Camboriú, foi um sucesso.
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Fotos por Wagner Araújo

TRIATHLON





A ªRainhaº assustou muitos atletas

F
oi realizado no domingo, 31 de outubro, em 
Balneário Camboriú, a edição de verão do GPi 
Triathlon. A prova, um sprint Triathlon (750m 
natação, 20km ciclismo e 5km corrida), teve o 
formato de contra-relógio para a elite, com cada 
atleta largando a cada 30 segundos.

Outra característica marcante do evento é a duríssima 
subida da “Rainha” que exigiu muito dos atletas. Segundo 
nosso editor, Wagner Araújo, quer realizou a prova entre 
os amadores, “a rainha é realmente duríssima, uma subi-
da que parece não terminar nunca, exatamente o tipo de 
superação que procuro no Triathlon. Mesmo com todo o 
esforço, adorei a prova, principalmente a organização im-
pecável e um controle de vácuo que serve como aula de 
organização.”

A excelente organização e premiação da competição 
atraíram grandes triatletas de diversas regiões do Brasil. Ao 
todo, 11 homens e 8 mulheres buscavam o prêmios para os 
cinco primeiros e os prêmios de R$500,00 para cada uma 
das modalidades (natação, bike e corrida).

Após a prova dos amadores (no formato tradicional), que 
contou com mais de 250 atletas, os profissionais se alin-
haram para a Largada. O primeiro a sair foi Diogo Sclebin, 
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A vencedora, Flávia fernandes,  se

concentra para a largada

estreante na prova. Acostumado às provas da ITU, Diogo 
achou interessante o formato: “o contra-relógio exige 
uma consciência do atleta, de seus limites e suas poten-
cialidades, já que a tensão para não ser alcançado e al-
cançar o seguinte é grande. Como larguei em primeiro, 
não tive referência, mas também ficou mais fácil dar meu 
máximo do início ao fim”, disse Sclebin.

Um a um, os outros 12 atletas saíram na seguinte ordem: 
Henrique Siqueira, Guto Antunes, Felipe Manente, Ivan 
Albano, Thiago Vinhal, Fred Monteiro, Henrique Siqueira, 
Frank Silvestrin, Guilherme Mannochio, Edmilson Pereira 
e Igor Amorelli.

Fred fez a melhor natação do dia e conseguiu ganhar 
várias posições. Já na bike, Henrique Siqueira fez um 
pedal incrível, atropelando a rainha e marcando a melhor 
parcial, suficiente para garantir sua vitória. Na corrida, o 
melhor tempo nos 5km foi de Diogo Sclebin.

Após a prova, Henrique Siqueira, que também venceu a 
edição de inverno do GPi, comentou: “Por muito pouco 
não fiz a melhor natação e corrida da prova, sendo o meu 
diferencial um ciclismo muito forte que me ajudou abrir 
uma boa vantagem para os outros competidores.” 
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“ Finalizo minha temporada de 
competições em 2010 muito satis-
feito, pois alcancei meus objetivos: 
entrar na seleção brasileira com a 
3ª colocação no ranking brasileiro; 
estar entre os 100 melhores do 
mundo no ranking olímpico com 
chances reais de participar dos Jo-
gos Panamericanos de Guadalajara 
2011 e Olímpicos de 2012; e, prin-
cipalmente, ter conseguido correr 
os 10 quilômetros no Triathlon na 
casa dos 31 minutos. ”

- Henrique Siqueira, vencedor do GPi Summer Edition 2010

No feminino, a largada obedeceu a seguinte ordem: Mariana 
Borges, Sandra Soldan, Flávia Fernandes, Mariana Martins, Thaty 
Porto, Ana Lídia Borba, Alessandra Carvalho e Carolina Furriela.

Sandra nadou muito bem e estava forte no pedal na primeira 
volta. Na segunda volta, contudo, Flavinha começou a apertar o 
ritmo, chegando na T2 20 segundos atrás de Sandra apenas. Na 
corrida, Flávia logo impôs um pace forte, deixando Sandra para 
trás e indo em rumo à vitória. Sandra Soldan, que tinha ficado 
em segundo pelo tempo, foi desclassificada por se equivocar no 
percurso do ciclismo e fazer um retorno antes do ponto deter-
minado. Com isso, Carolina Furriela ficou com a segunda colo-
cação, seguida de Mariana Borges e Thaty Porto.

Completando o pódio, em sua primeira competição completa 
de Triathlon após o acidente, veio Ana Lídia Borba, que estava 
muito feliz com o resultado.

Após a prova, a vencedora, Flávia Fernandes, que também levou 
os três prêmios por modalidade, declarou que vai tirar algumas 
semanas de férias em novembro, retornando para construir sua 
base para 2011 a partir de dezembro.

Uma novidade anunciada pela organização do evento foi a cria-
ção de um festival de verão, em dezembro, envolvendo aquath-
lon, cross triathlon e atividades lúdicas, também em Balneário 
Camboriú. “A idéia é reunir amigos e a família em atividades 
com os atletas”, declarou Juliano Salvadori, da TRIAL. MT

Confira no portal

MundoTRI.com.br 

vídeos exclusivos da 

prova, que também foi 

transmitida pelo nosso 

canal MundoTRI Live.
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Resultados – GPi de Triathlon Summer Edition

31 de outubro de 2010 – Balneário Camboriú/SC

Contra-relógio: 750m natação, 20km ciclismo, 5km corrida

Pos. Atleta Natação Ciclismo Corrida Total

Masculino

1 Henrique Siqueira de Oliveira 00:11:40 00:31:50 00:17:58 01:01:28

2 Diogo Sclebin Costa Martins 00:12:01 00:32:58 00:17:27 01:02:26

3 Fred Monteiro 00:11:26 00:33:05 00:18:52 01:03:23

4 Guilherme Manocchio 00:12:21 00:32:27 00:18:42 01:03:30

5 Igor Fonseca Amorelli 00:12:31 00:32:31 00:19:21 01:04:23

6 Edmilson Pereira 00:11:57 00:33:43 00:20:00 01:05:40

7 Frank Silvestrin 00:12:41 00:35:14 00:18:51 01:06:46

8 Guto Antunes 00:13:21 00:34:48 00:18:45 01:06:54

9 Ivan Albano 00:13:55 00:33:50 00:20:57 01:08:42

10 Felipe de Oliveira Manente 00:13:37 00:34:21 00:20:51 01:08:49

11 Thiago Dario Vinhal 00:12:31 00:36:37 00:21:00 01:10:08

Feminino

1 Flavia Fernandes 00:13:36 00:37:59 00:22:49 01:14:24

2 Carolina Furriela 00:14:05 00:40:59 00:22:53 01:17:57

3 Mariana Borges de Andrade 00:16:20 00:38:33 00:23:36 01:18:29

4 Thaty Porto 00:15:11 00:40:52 00:24:51 01:20:54

5 Ana Lídia Borba 00:15:13 00:40:59 00:25:12 01:21:24

6 Alessandra Rocio de Carvalho 00:15:30 00:43:00 00:22:57 01:22:27
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1. Henrique Siqueira saindo da água

2. Guto Antunes voando na descida da “Rainha”

3. Diogo Sclebin foi o primeiro a largar

4. Os amadores também estavam presentes

5. Ana Lídia Borba esmagando os pedais

6. Mariana Borges na largada

7. Pódio da categoria 20-24

8. Flávia Fernandes e Carol Furriela depois da prova



9 10

11

12 139. Pódio da elite masculina

10. Igor Amorelli também estava 

presente

11. Pódio da elite feminina

12.Ana Lídia Borba muito feliz com seu 

primeiro pódio após a recuperação

13. Descer a “Rainha” é quase tão difícil 

quanto subir

14. Thiago Vinhal encara a “Rainha”

15. Na página seguinte: Guilherme 

Manocchio larga, enquanto Edmilson 

pereira aguarda sua vez



Não perca nenhum detalhe das principais
competições do país, como o GP Internacional de
Triathlon. Acompanhe nossas transmissões ao vivo 

no site ou pelo nosso canal no Twitter
@mundotri e @mundotrilive

MundoTRI.com
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O uso da Acupuntura no Esporte

Quando falamos nessa técnica chinesa, muitas são 
as dúvidas e curiosidades sobre o tema.Entre elas 
algumas são: como funciona? Acupuntura dói? No 
texto a seguir, vou explicar um pouco sobre ela, 
quais tipos de acupuntura e no que ela pode nos 
ajudar no nosso esporte. Seu primeiro entendimen-
to começa pela sua história.

História
Não há documentos que indiquem precisamente 
como foi o desenvolvimento inicial da acupuntura, 
mas sabe-se que desde tempos remotos, essa era 
uma arte muito difundida entre os chineses. A maior 
probabilidade é que a acupuntura que nós conhe-
cemos tenha o seu berço na Índia, onde tiveram 
indícios da primeira Medicina existente no mundo 
(que se tem conhecimento) a Medicina dos Vedas a 

Medicina Ayurveda. Porém, na China foi onde essa 
ciência ficou mais conhecida. Isso se deve ao fato de 
ser os chineses o primeiro povo a escrever sobre o 
assunto, sendo posteriormente introduzida no oci-
dente através dos imigrantes orientais.

Acupuntura no esporte
A acupuntura também é utlizada no extremo ori-
ente, desde os tempos imemoriais, com o objetivo 
de melhorar músculos dos atletas e dos guerreiros, 
visando melhor sua performance física.

Na china, uma das coisas que sempre causou es-
panto nos viajantes europeus é a incrível facilidade 
com que os chineses correm, durante horas puxando 
seus riquixas, sem cansaço aparente. Isso se explica 
pelo fato de receberem tratamento de tempos em 

Por Paulo Santos



tempos em pontos ditos de ´´infatigabilidade´´. Também é uti-
lizada para melhora do sistema imunológico e cardiovascular, 
tratamento de dor, distúrbios psicológico, fadiga etc.

Todo esporte utiliza todos os grupos musculares ao mesmo 
tempo, mas cada esporte utiliza um grupo muscular mais in-
tensamente.

Podemos dividir o esporte em 2 categorias:

- Os que se utilizam das pernas (corrida, futebol, ciclismo entre 
outros).

- Os que se utilizam dos braços (remo, boxe, natação, golfe 
entre outros).

O mito
Falar de  acupuntura, hoje em dia, causa espanto em muitas 
pessoas, principalmente pelo fato de muitos terem aversão a 
agulha.

Com o avanço dos estudos, ter medo de agulha não é motivo 
para não procurar um especialista. Há varias divisões na acu-
puntura que não se utilizam de agulha, como,por exemplo, as 
apresentadas a seguir.a Moxabustão: É uma técnica de aqueci-
mento dos pontos através de um bastão feito com uma planta. 
O calor fornece energia para o corpo, com efeito analgésico e 
antiinflamatório.

Auricular : uma técnica que utiliza estimulação de pontos au-
riculares (orelha), que pode ser feito sem uso de agulha, com 
sementes de mostarda por exemplo. 

Stiper : é uma nova tecnologia dentro da acupuntura. São 
pastilhas de silício que são colocado sobre determinados pon-
tos, totalmente indolor.

Magnetoterapia :  é o uso de magnetos em pontos de acu-
puntura, baseada na suposta influência dos campos magné-
ticos estáticos sobre o corpo humano.

Esse são apenas alguns exemplos de técnicas sem agulhas. 
Agora o medo de agulha não é mais desculpas.

Como dito em cima, quanto aos benefícios, melhora do sistema 
imunológico, cardiovascular e respiratório, fadiga, tratamento 
de dor e lesão entre outros.Cabe ao profissional que irá atende-
lo ver o que é melhor pra você dentro do seu esporte. MT

Paulo Santos Atua na Enfermagem hospitalar, é
Acupunturista formado pelo CEATA (Centro de 
Estudos de Acupuntura e Terapias Alternativas) 
e Triatleta.
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    Igor Amorelli conquista o pódio com o 6º lugar, no dia   de vitória de Michael Raelert e Jodie Swalow
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    Igor Amorelli conquista o pódio com o 6º lugar, no dia   de vitória de Michael Raelert e Jodie Swalow
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O dia começou muito frio em Clearwater 
(Flórida) para a o Mundial de Ironman 70.3, 
principal prova do ano do circuito de meio 
ironman da WTC (World Triathlon Corpora-
tion). As largadas por ondas foram uma ten-
tativa de reduzir o tradicional problema do 
vácuo na prova, mas que não solucionou to-
talmente a questão entre os amadores. Aliás, 
esse foi o motivo pelo qual 2010 foi o último 
ano da prova na cidade. A partir de 2011, o 
Mundial de 70.3 será em Las vegas (Nevada), 
em um desafiador percurso de bike que pro-
mete eliminar o problema dos pelotões.

O alemão Michael Raelert e a britânica Julie 
Dibens defendiam seus títulos diante de um 
grupo de fortes competidores; enquanto 
o alemão logrou ser o primeiro bicampeão 
mundial de Ironman 70.3, a Julie sentiu o 
cansado de três mundiais seguidos e termi-
nou na 8ª colocação. Entre os brasileiros, Igor 
Amorelli fez uma prova incrível, terminando 
na 6ª colocação.

Os Homens no Mundial

A primeira largada do dia foi dos profission-
ais masculinos, que caíram na água com uma 
temperatura de 15°C. Os primeiros a terminar 
os 1.900 metros de natação foram os ameri-
canos Kyle Leto e Brian Fleischmann, seguidos 
do francês Sylvain Sudrie, atual campeão mun-
dial de longa distância da ITU (International 
Triathlon Union). Pouco mais de um minuto 
atrás, vinha o grupo com o campeão de 2009, 
o alemão Michael Raelert, os brasileiros Rein-
aldo Colucci e Igor Amorelli, além da estrela 
americana, Matt Reed. Dois minutos atrás 
desse grupo veio o brasileiro Guto Antunes.





“Eu não pude acreditar até o final. Eu tinha tantas lágri-
mas em meus olhos que não pude segurar.”

- Michael Raelert

Kyle Leto logo apertou o ritmo, deixando Sudrie 
e Fleischmann para trás. Logo esses dois foram 
alcançados pelo argentino naturalizado italiano 
Daniel Fontana (vice-campeão ano passado) e por 
Tim O’Donnell (namorado da campeã mundial de 
Ironman, Mirinda Carfrae). Trinta segundos atrás 
estavam Raelert, Colucci e Amorelli.

Com 40km de ciclismo, um grupo com 15 atletas 
se juntou, entre eles os brasileiros Igor Amorelli 
e Reinaldo Colucci. Joe Gambles foi o primeiro a 

passar pela marca de 64km (40 milhas), levando o 
Timex Bike Prime, prêmio de 2.500 dólares dado ao 
primeiro homem e à primeira mulher que passarem 
pela marca. Aproveitando a primeira colocação, 
Gambles apertou o ritmo, chegando na segunda 
transição 1:30 à frente do grupo.

Na corrida, o primeiro a sair à caça de Gambles 
foi Raelert, que começou voando, já tirando 20 
segundos nos dois primeiros quilômetros. Pouco 
atrás vinham, Reed, O’Donnell, Richie Cunningham 
(AUS) e o tcheco Flip Ospaly. Com pouco mais de 
8km, Raelert e Ospaly estavam na liderança. Gam-
bles não conseguiu manter o ritmo, e foi perdendo 
posições.

Com 13km Raelert fez o movimento que lhe daria 
a vitória, atacando Ospaly e abrindo pouco mais de 

10 segundos. Sem condições de reagir, Osplay se 
preocupou em manter a segunda colocação. Tim 
O’Donnel fez uma ótima corrida, segurando Matt 
Reed no início e passando Gambles sem dificuldades. 
Com isso, o atleta garantiu a 3ª colocação, com Joe 
Gambles em quarto.

Guto Antunes no pedal >
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“Eu não pude acreditar até o final”, disse   
Michael Raelert após a prova. “Eu tinha tan-
tas lágrimas em meus olhos que não pude 
segurar.”

O brasileiro Igor Amorelli fez uma ótima 
prova. Saindo para correr de forma progres-
siva, já estava em sexto no primeiro retorno, 
tirando a diferença para Richie Cunningham. 
Richie reagiu e conseguiu manter a 5ª colo-
cação, com Igor fechando como o melhor 
brasileiro na 6ª colocação, à frente de nomes 
como Daniel Fontana, Matt Reed e Chris 
Legh. Ano passado, Igor terminou em 19º, 
este ano em 6º, o que podemos esperar para 
a jovem revelação em 2011?

Reinaldo Colucci sentiu o cansaço das pro-
vas olímpicas ao longo de todo o ano de 
2010 a partir do km 15, saindo do top 10, 
mas mantendo uma ótima 16ª colocação. 
Guto Antunes fechou na 32ª colocação, com 
04:07:22.

Damas voadoras

A prova feminina começou 5 minutos após a 
dos homens, com a atleta da ITU Jodie Swal-
low (GBR), sendo a primeira a sair da água, 
com uma grande vantagem de quase um 
minuto sobre Amanda Stevens (EUA) e sobre 
a atual campeã, Julie Dibens (GBR). Vale res-
saltar que Dibens vinha de uma maratona de 
provas, sendo 3º lugar no Mundial de Ironman 
do Havaí e 2º lugar no Mundial de XTERRA, há 
apenas 3 semanas, conquistando o bônus de 
2.500 dólares pelo Hawaiian Airlines Double, 
que é atribuído à melhor performance com-
binada no Mundial de Ironman e no Mundial 
de XTERRA.

A brasileira Vanessa Gianinni, que não ia 
competir devido a uma lesão, decidiu fazer 
a natação e parte do pedal da prova, com 
uma bike de ciclismo, sem clip. Vanessa foi 
a 12ª a sair da água, três minutos atrás das 
líderes. A também brasileira Talita Saab não 
conseguiu encaixar a natação, entrando na 
T1 sete minutos atrás de Vanessa.
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Colucci sentiu o cansaço
do ótimo ano na ITU na corrida >

Swallow começou com um pedal muito forte e segurou 
Dibens durante os 90km de bike. No km 45, a diferença 
chegou 1:22, mas Swallow apertou e começou a abrir 
novamente, levando o Prêmio de 2.500 dólares do 
Timex Bike Prime no km 64. Vale destacar que Swallow 
fez a prova com uma bike de ciclismo, sem capacete 
aerodinâmico e com rodas de perfil baixo, pedalando 
em uma cadência mais baixa.

Na corrida, Swallow saiu em um ritmo alucinante, bem 
ao estilo ITU, abrindo a cada quilômetro das adversárias. 
Enquanto isso, Julie sofria o cansaço dos mundiais e ia 
perdendo terreno paras que vinham atrás.

Com a melhor natação do dia, a terceira melhor bike 
e melhor corrida, Jodie Swallow, a única das líderes 

correndo com macaquinho estilo ITU, não teve difi-
culdades para vencer de ponta a ponta seu primeiro 
título mundial. Neste mesmo ano, a atleta já havia ven-
cido a Copa do Mundo da Coréia do Sul, na distância 
olímpica. Mesmo parecendo estar um pouco acima do 
peso, a britânica parece ter se adaptado muito bem à 
filosofia de seu novo técnico, Brett Sutton.

Em segundo lugar, ficou a também britânica Leanda 
Cave, seguida da canadense Magali Tisseyre. Julie 
Dibens sentiu muito na segunda metade da corrida e 
terminou na 8ª posição. A brasileira Talita Saab termi-
nou na 20ª colocação.MT
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Matt Reed saiu para correr 
forte, mas não segurou o 
ritmo dos líderes.

Jodie Swallow liderou
de ponta a ponta e 
não deu chance às
adversárias.



Reinaldo Colucci no pedal

Quem disse que a 
vitória de Raelert 
foi fácil?

Joe Gambles fez o mehor ciclismo 
do dia
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Mundial"Ironman"70.3

Pos. Atleta País Natação Ciclismo Corrida Total

Masculino

1 Michael Raelert ALE 00:24:16 02:03:58 01:09:57 03:41:19

2 Filip Ospaly CZE 00:23:19 02:04:56 01:11:24 03:42:56

3 Timothy O’Donnell EUA 00:23:20 02:04:52 01:12:43 03:44:18

4 Joe Gambles AUS 00:24:18 02:02:24 01:14:39 03:44:48

5 Richie Cunningham AUS 00:23:54 02:04:17 01:13:58 03:45:33

6 Igor Amorelli BRA 00:24:14 02:03:58 01:13:58 03:45:46

7 Daniel Fontana ITA 00:23:19 02:08:12 01:12:24 03:47:15

8 Kevin Collington EUA 00:24:16 02:07:03 01:12:32 03:47:32

9 Matt Reed EUA 00:23:25 02:04:24 01:16:37 03:48:13

10 Christopher Legh AUS 00:25:37 02:05:45 01:13:33 03:48:33

16 Reinaldo Colucci BRA 00:24:17 02:03:52 01:19:17 03:51:20

32 Guto Antunes BRA 00:26:09 02:14:47 01:21:28 04:07:22

Feminino

1 Jodie Swallow GBR 00:24:20 02:16:37 01:21:59 04:06:28

2 Leanda Cave GBR 00:25:56 02:18:57 01:23:15 04:12:34

3 Magali Tisseyre CAN 00:27:22 02:19:25 01:22:28 04:13:04

4 Amanda Stevens EUA 00:25:13 02:19:43 01:24:47 04:13:32

5 Heather Jackson EUA 00:31:51 02:16:03 01:25:02 04:17:08

6 Lesley Paterson GBR 00:30:23 02:18:19 01:25:07 04:18:01

7 Angela Naeth CAN 00:30:30 02:17:41 01:26:22 04:18:40

8 Julie Dibens GBR 00:25:16 02:16:19 01:35:03 04:20:55

9 Nina Kraft ALE 00:26:33 02:26:20 01:23:57 04:21:18

10 Emma-Kate Lidbury GBR 00:27:21 02:20:10 01:31:04 04:22:55

20 Talita Saab BRA 00:34:05 02:35:17 01:46:03 05:00:59

Foster Grant Ironman 70.3 World Championships

13 de novembro de 2010 – Clearwater, Flórida – EUA

1,9km natação / 180km ciclismo / 21km corrida

Resultados
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Atleta Idade/Cat. Pos. na categoria Natação Ciclismo Corrida TOTAL

Igor Amorelli 26/MPRO 6 00:24:14 02:03:58 01:13:58 03:45:46

Reinaldo Colucci 25/MPRO 16 00:24:17 02:03:52 01:19:17 03:51:20

Guto Antunes 32/MPRO 32 00:26:09 02:14:47 01:21:28 04:07:22

Sebastian Castellano 40/M40-44 7 00:28:42 02:17:46 01:20:59 04:12:05

Robson Carneiro 37/M35-39 19 00:28:33 02:14:04 01:26:29 04:14:09

Felipe Guedes 27/M25-29 29 00:27:06 02:09:25 01:35:11 04:17:00

Bruno Fregolente Lazarett 25/M25-29 31 00:24:59 02:08:45 01:40:16 04:18:32

Jose Graca 36/M35-39 31 00:28:34 02:14:22 01:32:01 04:19:44

Gondre Philippe 47/M45-49 19 00:30:19 02:07:51 01:38:43 04:22:45

Waldemar Ribeiro 46/M45-49 22 00:32:59 02:16:02 01:30:30 04:25:07

Eduardo Sarhan 35/M35-39 53 00:27:30 02:22:20 01:30:56 04:26:46

Rodrigo Cury 29/M25-29 59 00:32:07 02:14:31 01:36:00 04:28:23

Jose Lippel 41/M40-44 43 00:28:11 02:20:05 01:34:31 04:29:00

Pedro Fernandes 30/M30-34 51 00:30:46 02:16:23 01:36:47 04:29:25

Rodrigo Gonçalves 32/M30-34 60 00:26:50 02:19:43 01:40:38 04:33:02

Thiago Ferreira 30/M30-34 65 00:27:02 02:21:22 01:36:01 04:34:33

Alexandre Pinto 38/M35-39 120 00:34:09 02:21:32 01:35:35 04:37:46

Alberto Dias 47/M45-49 48 00:32:49 02:22:32 01:37:17 04:39:11

Ricardo Cardoso 36/M35-39 139 00:33:23 02:15:08 01:46:57 04:42:33

Roque Echel 50/M50-54 23 00:36:49 02:16:59 01:44:40 04:45:15

Leonardo Avelar 29/M25-29 88 00:34:47 02:23:33 01:40:18 04:45:23

Vitor Meira 33/M30-34 112 00:33:19 02:24:50 01:43:54 04:47:18

Caio Politi 37/M35-39 150 00:32:29 02:24:05 01:43:26 04:48:01

Livia Mendes 29/F25-29 29 00:33:20 02:20:04 01:49:11 04:49:06

Tales Galbier 30/M30-34 117 00:38:54 02:22:05 01:43:25 04:49:33

Armando Neto 33/M30-34 120 00:32:09 02:29:23 01:45:14 04:52:05

Talita Saab 27/FPRO 20 00:34:05 02:35:17 01:46:03 05:00:59

Tony Kanaan 36/M35-39 182 00:37:28 02:24:13 01:58:43 05:06:43

Karine Filadelpho 30/F30-34 56 00:32:49 02:37:15 01:52:24 05:09:39

Mauricio Fragale 52/M50-54 62 00:39:40 02:33:48 01:48:23 05:09:52

Flavia Biondi 39/F35-39 61 00:30:11 02:31:17 02:07:03 05:15:29

Carlos Viana 49/M45-49 97 00:29:28 02:50:48 01:48:02 05:15:45

Talita Amorelli 27/F25-29 55 00:33:24 02:41:18 01:57:05 05:17:53

Luiz Pinto 28/M25-29 105 00:37:50 02:32:33 02:01:35 05:18:17

Luiz Herman 55/M55-59 33 00:38:51 02:39:53 01:51:54 05:19:52

Ana Peres 33/F30-34 66 00:41:31 02:40:28 01:54:53 05:25:56

Nilma MacHado 40/F40-44 56 00:36:24 02:46:40 01:56:26 05:26:35

Daniele Pedro 39/F35-39 76 00:47:11 02:58:50 02:02:53 05:57:18

AnaLucia Piacentini 52/F50-54 40 00:43:39 03:04:15 02:20:17 06:16:44

Rosana Urtiaga 48/F45-49 55 00:50:37 03:36:18 02:50:51 07:28:35

Vanessa Gianinni 28/FPRO -- 00:27:22 00:00:00 00:00:00 00:00:00

Marcos Vilas Boas 41/M40-44 -- 00:33:24 00:00:00 00:00:00 00:00:00

Julia Romariz 22/F18-24 -- 00:00:00 00:00:00 00:00:00 00:00:00

Brasileiros
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O melhor brasileiro em 
Clearwater fala sobre seu 
ano em 2010 e o que 
est! por vir em 2011

Amorelli

Por Wagner Araújo
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Dono de um jeito calmo e alegre de 
ser, Igor Amorelli não é só um grande 
atleta, mas uma grande pessoa. Sem-
pre comedido, o atleta conversou com 
nosso editor Wagner Araújo sobre sua 
carreira e o que vem por aí em 2011, 
em uma das melhores entrevistas do 
MundoTRI.

MundoTRI: Igor, como foi sua pre-
paração para o mundial em Clear-
water, algum tipo de treino espe-
cial foi realizado?

Igor Amorelli:  Treinei umas 6 ou 7 
semanas para esse mundial. Não fiz 
nenhum tipo de treinamento especial, 
treinei em Balneário Camboriú, onde 
moro. Como as condições da prova lá 
são bem parecidas com a que temos 
aqui nessa época, encaixa perfeita-
mente. Aumentei um pouco o volume 
por ser um meio Ironman, mas sem 
deixar a intensidade de lado. Um dos 
treinos que acho mais importante é a 
transição, alguns chamam de combi-
nado, que é sair para correr logo após 
o pedal. 

MundoTRI: Você tem feito parciais 
de bikes incríveis, como é seu trein-
amento para o ciclismo, o que você 
considera que o torna quase uma 
“moto”?

Igor Amorelli:  Obrigado pela com-
paração, mas ainda estou longe disso. 
O ciclismo não é a parte que tenho 
mais facilidade, é a que tenho menos 
dificuldade (risos). Eu sempre gostei 
bastante de treinar ciclismo e acho que 
isso ajuda muito. Treinar subidas é um 
dos meus treinos preferidos, mas gos-
to também dos longos, contra-relógios 
e até mesmo rolo. Eu gosto de treinar 
com uma bicicleta bem velha também 
de vez em quando, acho que ajuda 
no psicológico quando pego a bike de 
competição (risos). 

MundoTRI: Você já esperava o pó-
dio?

Igor Amorelli:  Não vou dizer que eu 
esperava, mas sabia que poderia ficar 
entre os dez primeiros, contudo, nas 
provas de Triathlon, muita coisa pode 
acontecer.  Você pode ter um dia per-
feito, assim como um que dê tudo 
errado. Eu estava em um bom dia e 
correu quase tudo como eu tinha vi-
sualizado. 

MundoTRI: E o que faltou para ficar 
no top 5 no Mundial de 70.3?

IIgor Amorelli:  Onze segundos (risos). 
Na verdade cometi alguns pequenos 
erros  que podem ter me atrapalhado 
um pouco, mas no geral acertei bem 

“ O primeiro motivo 
que faço triathlon é 
porque é o que eu 
mais gosto de fazer:  
treinar, competir... não 
tem coisa melhor. ”
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mais do errei. A minha segunda transição foi um 
pouco lenta e saí para correr uns 10 segundos 
atrás do 1º grupo, no qual estavam 7 atletas jun-
tos. Assim, depois de ultrapassar alguns atletas, 
corri o percurso inteiro sozinho. Se tivesse saído 
para correr junto com o grupo minha corrida 
talvez pudesse ter sido um pouco melhor, já que 
pegaria mais o ritmo deles. No final estava for-
çando bastante para tentar pegar o 5º colocado, 
mas ele percebeu e também acelerou. E como 
disse, esses erros podem ter me prejudicado, mas 
quem disse que os outros atletas também não 
erraram. O que conta é o resultado final, então 
sei que tenho que treinar muito e tentar fazer 
uma prova perfeita para poder melhorar os re-
sultados.

MundoTRI: Algum momento de dificuldade 
durante a prova que o fez pensar que não 
iria conseguir chegar no top 10?

Igor Amorelli:  Na natação e ciclismo tudo ainda 
é incerto. Estava me sentindo bem quando ent-
reguei a bike, mas estávamos em um grupo de 
uns 15 atletas ou quase isso, sem falar quem 
eram os atletas, aí você não sabe como vai ser. 
A partir da marca de 5 km já vai começando a se 
definir como vai ser a corrida. A parte da corrida 

foi a mais difícil. Por mais que estivesse correndo 
em um bom ritmo, tive alguns pequenos autos 
e baixos, quase parei em alguns postos para me 
hidratar na segunda volta da corrida, isso me dava 
uma recuperada. Só tive certeza mesmo que iria 
ficar entre os dez faltando 2km para a chegada, 
pensando em tentar pegar o atleta da frente.

MundoTRI: Ainda vai competir este ano no 
Pan-americano de Longa Distância, certo? E 
2011, o que podemos esperar de Igor Amo-
relli?

Igor Amorelli:  Sim, vou terminar o ano compet-
indo em Porto de Galinhas e depois vou para o 
período de treinamento da CBTri em Rio Maior, 
Portugal. Lá vou voltar os treinos para o Triathlon 
Olímpico e, em janeiro, já faço duas etapas aqui 
na América do Sul. Em 2011, vou tentar pontu-
ar no ranking da ITU, também quero fazer um 
ou dois 70.3, mas o foco mesmo serão as pro-
vas olímpicas. Estou bem animado também para 
competir no novo circuito 5150 da WTC que é 
nas mesmas distâncias do olímpico, mas sem 
vácuo, o que acredito que dê para encaixar bem 
com os treinos.
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Acompanhe a cobertura 
do GPi pelo MundoTRI:

> Transmiss"o ao vivo
> Fotos
> V#deos
>  Conte$dos exclusivos

MundoTRI:  Em 2009, quando deu sua 
primeira entrevista para o MundoTRI, seu 
foco era chegar às Olimpíadas de 2012, isso 
permanece? Como conciliar com os treinos 
de meio Ironman?

Igor Amorelli:  Com certeza! Em 2009 tive um 
começo de ano muito bom nas provas olímpi-
cas, este ano não consegui iniciar no circuito 
por causa da lesão que tive e que me deixou 
um bom tempo parado. Mas, em 2011, irei en-
trar com tudo nas provas olímpicas, até mesmo 
porque a prova de meio Ironman, ultimamente, 
está mais próxima do ritmo de um triathlon 
olímpico do que de um Ironman completo. No 
meu caso, vou dar prioridade ao Triathlon Olím-
pico e, com 4 ou 5 semanas, consigo fazer um 
bom treinamento para um meio Ironman.

MundoTRI: Você considera sua melhor tem-
porada desde que se tornou profissional, 
tanto para provas olímpicas quanto para 
provas longas?

Igor Amorelli:  Até uma semana atrás seria 
muito fácil responder não a essa pergunta. O 

começo do ano foi bem difícil pra mim, tive a 
lesão e fiquei muito tempo me recuperando. 
Praticamente perdi o 1º semestre inteiro de pro-
vas. Voltei a competir, mas, mesmo assim, ainda 
tinha dificuldades para voltar a um bom ritmo e 
condicionamento. Fui melhorando de pouco em 
pouco e consegui fazer umas boas provas. Sem 
dúvida, o resultado do mundial salvou 2010, 
mas ainda não me sinto cansado e a temporada 
continua para mim. Contudo, é claro que vou 
descansar para conseguir fazer um 2011 inteiro 
e bem.

MundoTRI: Mesmo sendo um dos melhores 
ciclistas do Triathlon brasileiro e mundial, 
você continua sem apoio de uma marca 
forte de bicicleta. Como você lida com essa 
situação?

Igor Amorelli:  Para falar a verdade, eu nem 
penso muito nessas coisas. O primeiro motivo 
que faço triathlon é porque é o que eu mais 
gosto de fazer:  treinar, competir... não tem 
coisa melhor. Ganhar dinheiro com isso melhor 
ainda! (risos). Então acho que isso vem natural-
mente com os resultados. Tenho uma equipe, 
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amigos na verdade, que me ajudam com busca 
de patrocínio etc. Acho que se dependesse de 
mim ficava pedalando o dia inteiro em uma bike 
velha e correndo com tênis velho (mais risos). 
Mas, falando sério, o material, principalmente 
no triathlon, é muito importante. Tenho sorte 
de ter excelentes patrocinadores e espero con-
seguir mais parcerias para melhorar ainda mais 
o rendimento.

MundoTRI: Quais são seus outros patroci-
nadores e apoiadores? Qual o papel de 
cada para seu treinamento?

Igor Amorelli:  Eu tenho patrocínio da Aqua-
sphere que é de material de natação (roupa 
de borracha, óculos etc.), Saucony (tênis), 3T 
(roupa de treino e competição), do Fundesporte 
- Governo do Estado de Santa Catarina (ajuda 
nas despesas), Carlos Moraes Assessoria (meu 
técnico), Farmatotal (manipulação de suple-
mentos), CPH (academia onde treinamos), e 
Trial (equipe).

MundoTRI: Podemos esperar você algum 
dia no Ironman Brasil? Quando?

Igor Amorelli:   Ninguém está esperando esse 
momento mais do que eu (risos). Eu conheci o 

Triathlon pelo Ironman de Florianópolis e meu 
sonho é competir lá. Todo ano assistimos a prova 
e falo assim: “ano que vem eu vou largar”, mas 
ainda estou me segurando. Quero me arriscar 
no Olímpico antes de partir para o Ironman. Aí 
vai depender de como as coisas correrem para 
decidir quando vou fazer essa prova.

MundoTRI: Você é um atleta que poderia 
morar em qualquer país, o que o segura 
ainda no Brasil?

Igor Amorelli:  Para mim o Brasil é o melhor 
lugar do mundo. É claro que temos todos nos-
sos problemas, mas ainda assim não troco por 
nada. Quero muito treinar em outros lugares, 
aprender e conhecer, mas sempre que viajo a 
melhor parte é chegar em casa. Aproveitando 
a oportunidade, gostaria de agradecer à minha 
família, aos amigos, à equipe e aos leitores do 
MundoTRI e a todos pela ajuda e força que re-
cebo, com certeza faz muita diferença. Muito 
obrigado e um abraço! MT
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Talita Saab no Mundial 
de Ironman 70.3



MundoTRI.com [novembro 2010] 45   

Bike Count
Mais uma vez, a marca Cervélo  domi-
nou a contagem, assim como acon-
teceu em Kona. Destaque també 
para Trek, que graças à nova Speed 
Concept tem subido a cada prova, o 
que também elevou a participação de 
rodas Bontrager.

Biclicletas

Cervélo: 431
Trek: 133
Felt: 112
Specialized: 96
Scott: 78
Orbea: 73
Quintana Roo: 65
Kuota: 60
Cannondale: 42
Kestrel: 40
Guru: 35
Argon18: 31
Giant: 31
Look: 30
Ceepo: 24
Fuji: 21
Blue: 18
Litespeed: 13
Jamis: 6
Ridley: 5
Garneau: 2

Grupos

Shimano: 1215
SRAM: 302
Campagnolo: 47

Rodas

Zipp: 1522
Hed: 306
Bontrager: 114
Mavic: 95
Reynolds: 79
Easton: 42
Flashpoint: 30
SRAM: 26
Blackwell: 24
FFWD: 24
Corima: 22
Shimano: 22

Capacetes

Giro: 396
Garneau: 292
Rudy Project: 143
Lazer: 60
Spiuk: 46
Specialized: 37
Bell: 21
Limar:10
Las: 9
Met: 8
Catlike: 7
Uvex: 5



Musculação
X
Triathlon

OPINI%O
46    MundoTRI.com [novembro 2010]

 > Ana Lídia Borba  [p.48]

 > Cleiton Abílio [p.50]

 > Ciro Violin [p.52]
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Participr  com sua opinião em nosso site www.mundotri.com.br
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A
o contrário do que fiz nos 
últimos artigos publicados aqui 
na MundoTRI Magazine, desta 
vez vou me posicionar antes de 
me justificar: sou absolutamente 
a favor da musculação e de 
outras formas de treinamento 

complementares aos treinos específicos do 
triathlon, em todas as fases da temporada.

Meu esporte de origem é a natação, na qual 
os treinamentos com máquinas, pesos livres e 
elásticos são parte fundamental da preparação 
física desde os primeiros anos competitivos do 
atleta. Habituada a fazer musculação, relaxei um 
pouco dos treinos em academia quando comecei 
a praticar triathlon, em grande parte porque era 
preferível utilizar meu tempo aprendendo as 
técnicas do ciclismo e da corrida, e ganhando 
força na sala de musculação. Mas depois pouco 
tempo no esporte e, principalmente, depois que 
comecei a competir em provas de longa distância, 
comecei também a sentir falta dos benefícios 
que a musculação me proporcionava, e com os 
quais eu já estava acostumada a contar.

O trabalho de força específica é fundamental 
para o desenvolvimento contínuo do atleta, 
mesmo nos esportes de endurance. O princípio da 
especificidade estabelece que o treinamento deve 
se espelhar nas demandas do esporte o máximo 
possível o que se aplica não apenas à forma 
como os sistemas energético e neuromuscular 
do atleta são trabalhados, mas também aos 
padrões de exercícios executados. Fisiculturistas 
e “ratos de academia” tendem a isolar um grupo 
muscular e trabalhá-lo até a exaustão. Atletas, 
por outro lado, devem treinar movimentos e não 
músculos. Um exemplo simples é o salto vertical: 
os músculos envolvidos nesta ação (panturrilhas, 
quadríceps, ísquiotibiais, glúteos, etc.) podem 
ser treinados separadamente com a escolha de 
exercícios como flexão plantar, extensão e flexão 
de joelhos e extensão de quadril. No entanto, 
é mais adequado trabalhar todos os músculos 
conjuntamente, em um movimento que lembre 
o do salto – um agachamento, por exemplo.

Outro ponto que deve ser levado em 
consideração é a relação “custo x benefício” dos 
treinos complementares. No caso da maioria dos 

triatletas, “custo” refere-se ao tempo necessário 
para a realização dos treinos extras e do stress 
físico gerado (e, consequentemente, do tempo 
de recuperação demandado) por eles. Assim, é 
importante escolher apenas os exercícios mais 
adequados e eficientes, de forma que o tempo 
exigido seja o mínimo necessário e que se possa 
economizar energia para os treinos específicos.

Há diferentes tipos de trabalho de musculação 
que podem ser resumidamente divididos em: 
resistência muscular, força básica, hipertrofia, 
força máxima e explosão muscular.

No caso dos triatletas, a resistência muscular 
é trabalhada com maior eficácia nos treinos 
específicos das modalidades: em um pedal de 
duas horas, com cadência média de 90 rpm, 
um atleta realiza aproximadamente 10800 
repetições unilaterais com uma carga entre 5kgf 
e 50kgf, dependendo da intensidade. Logo se vê 
que fazer séries de 20-30 repetições na máquina 
de extensão de joelhos, com uma carga baixa, 
não farão muita diferença no condicionamento 
aeróbico ou retardarão a fadiga muscular do 
indivíduo.

O trabalho de força básica serve 
para adaptar o corpo do atleta 
para os trabalhos mais intensos 
que estão por vir. Ele deve 
preparar todos os grandes grupos 
musculares, tendões, ligamentos 
e articulações para prevenir 
lesões nas fases subsequentes 
do treinamento específico e 
inespecífico.

Normalmente, realizado no começo período de 
base da temporada, ele pode ser usado para 
corrigir desequilíbrios musculares e melhorar a 
execução dos movimentos que serão feitos com 
maior intensidade posteriormente.

Nessa fase, um tipo de trabalho que tem 
ganhado espaço nas academias e adeptos entre 
os atletas é o treinamento funcional. Mais do 
que agachamentos sobre bolas ou flexões de 
braço sobre pranchas instáveis, o treinamento 

Ana Lídia Borba
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funcional consiste na execução de exercícios 
multiarticulares de forma dinâmica ou estável 
(em isometria) que levam em consideração a 
função à qual serve cada articulação ou grupo 
muscular. Por exemplo: a função dos músculos 
abdominais, ao contrário do que muitos 
parecem pensar, não é flexionar o tronco ou 
exibir saliências suficientes para lavar roupas; 
sua função é trabalhar em conjunto com outros 
músculos da região conhecida como core 
(transverso abdominal, multifidos lombares, 
diafragma, oblíquos internos e assoalho 
pélvico) para estabilizar a coluna e a pélvis 
durante os movimentos e fazer a transferência 
de forças entre os membros inferiores e o 
tronco dos indivíduos. Ou seja, o melhor jeito 
de conseguir chegar ao final dos 180 km de 
ciclismo de um Ironman sem dores nas costas, 
ou de manter a postura ao final de sua corrida 
longa, não é fazendo séries e mais séries de 
flexões abdominais, mas trabalhando o core de 
maneiras parecidas com as solicitações às quais 
ele será submetido.

Passada a fase de treinamento de força básica, 
normalmente segue-se a fase de hipertrofia. No 
entanto, raramente os triatletas têm interesse 
em ganhar massa muscular, pois isso pode 
diminuir sua eficiência na corrida ou em subidas 
no ciclismo. Uma exceção a esta regra são os 
atletas que começam a treinar para provas de 
Ironman, que muitas vezes precisam ganhar 
“caixa” para suportar os meses de treinos 
longos e intensos que virão.

O próximo passo na periodização da musculação 
é o trabalho de força máxima, que pode ou 
não ser seguido por um trabalho de pliometria. 
Os treinos de força máxima são muitas vezes 
feitos em máquinas tradicionais, uma vez que 
elas limitam os movimentos e diminuem o risco 
de lesões geradas por execução imprópria dos 
exercícios. No entanto, atletas, com boa base 
de exercícios funcionais, podem utilizá-los 
também nesta fase, maximizando a eficiência 
do treinamento.

O trabalho de pliometria, por fim, deve ser o 
último a ser realizado, porém ainda antes do 
período competitivoou, pelo menos, longe das 

provas alvos. Consiste em trabalhar a explosão 
muscular através do pré-alongamento seguido 
de uma rápida contração da musculatura, 
com a execução de alguns tipos de saltos, por 
exemplo. Embora gere grande impacto nas 
articulações (daí a importância de trabalhar a 
força anteriormente), esse trabalho é convertido 
no aumento da capacidade de gerar potência 
do atleta, o que é extremamente útil tanto no 
ciclismo, quanto na corrida.

Quando o treinamento de força é finalizado, 
os ganhos tendem a diminuir até que o atleta 
volte à condição anterior. Para evitar o efeito de 
destreinamento, deve ser feito um trabalho de 
manutenção,que exige menos tempo e energia 
que o trabalho de construção da força/potência. 
Essa manutenção deve ser feita ao longo de 
toda a temporada, tomando-se cuidado para 
que o atleta chegue devidamente descansado 
às competições mais importantes.

A execução correta de todos os ciclos do 
trabalho de musculação não apenas promove 
o aumento da força e potência geradas pelo 
atleta, como diminui o risco de lesões através 
do fortalecimento dos grupos musculares, 
tendões, ligamentos e articulações. Além disso, 
a execução de exercícios funcionais aprimora 
a estabilidade, melhorando a eficiência dos 
movimentos e, consequente, minimizando o 
consumo energético para a manutenção da 
velocidade.

Encerro relembrando o princípio da 
especificidade, agora sob outro ponto de vista: 
o trabalho de musculação e/ou o treinamento 
funcional são importantes, mas não vale à pena 
trocar um longo de corrida ou um intervalado 
chave de ciclismo por uma sessão na academia. 
Afinal, no dia da prova, o que vai definir a 
disputa é quão rápido você consegue nadar, 
pedalar e correr, e não quantos agachamentos 
consegue realizar.

Ana Lídia Borba é atleta 
Asics, com apoio de Aqua 
Sphere, Pacific Health, Clínica 
449, Velotech e Cia Athletica. 
RM Elite Team.

triborba.blogspot.com
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Nadar, pedalar e correr. Três 
esportes. Três habilidades 
distintas, que trazem aos 
amantes da prática esportiva, 
questionamentos a respeito 
das interações desses esportes 
entre si. Adentrar no tema 

musculação, no triathlon, é se aprofundar ainda 
mais na escuridão de um universo com poucas 
pesquisas acerca de temas tão complexos. 
Então, vou procurar ser o mais prático possível 
e expor o meu ponto de vista, da maneira mais 
clara possível. Sem deixar que o caro leitor fique 
com a sensação de tempo perdido, e sim com 
a sensação de buscar maiores informações com 
profissionais competentes (com graduação e 
vivência esportiva) e de, principalmente, se 
conhecer a cada dia mais.

Incluir um novo elemento, num esporte que 
já conta com três modalidades distintas, é um 
desafio. Um desafio que deve ser bem feito e, 
principalmente, bem orientado. Alguns atletas e 
treinadores se posicionam contra a musculação, 
outros a favor. Eu sou a favor.

E existem duas maneiras de abordar a necessidade 
ou a possibilidade de acréscimo deste novo 
elemento. A primeira, é a musculação para 
melhora do desempenho atlético e a outra, é 
a musculação como elemento preventivo de 
lesão.

A musculação, como elemento 
para ganho atlético, é desafiador 
para todos os estudantes e 
pesquisadores da área relacionada 
ao triathlon. 

É por isso que, alguns treinadores podem se 
posicionar de várias maneiras, pois – como já 
mencionei – ainda há poucas pesquisas e muito 
“achismo”, neste meio. E acrescentar algo, 
que tomará mais tempo do atleta, lhe causará 
mais desgaste físico e lhe afastará daquilo que 
realmente lhe é prazeroso, a prática da atividade 
física. Fará com que a musculação seja vista como 
desnecessária. Entretanto, não se deixe enganar! 

Se não há pesquisas diretamente relacionadas 
ao triathlon, há pesquisas relacionadas a outras 
modalidades que comprovam que há realmente 
um aumento do desempenho esportivo, quando 
a musculação é introduzida de forma adequada 
ao treinamento. O complicador é que o triathlon 
já é demasiadamente complexo. Não só no que 
tange ao  seu planejamento, quanto no que 
tange à sua execução pelo atleta. Dessa forma, 
por vezes, a musculação é colocada de lado e 
ignorada.

Do meu ponto de vista, a musculação para ganho 
esportivo é muito mais eficiente para o triatleta 
amador do que para o profissional. Porque o 
triatleta amador pode escolher uma determinada 
prova para alcançar seu objetivo que não resvala 
sobre o interesse financeiro e da necessidade do 
retorno aos patrocinadores. Então, o treinador 
tem a possibilidade de trabalhar no início da 
periodização, a tão questionada musculação. 
Que além de trazer ao triatleta a força muscular 
para a execução adequada do treinamento, 
também trará resistência para suportar os futuros 
picos que ocorrerão na periodização, até a data 
da prova-alvo.

Para triatletas profissionais as coisas são 
diferentes. Esses triatletas possuem um calendário 
bem extenso de provas, viagens, primazia 
pelos treinos de qualidades e de descanso 
verdadeiros, o que torna extremamente difícil a 
implementação da musculação no treinamento. 
Razão pela qual, muitos se posicionam contrários 
a está prática que, por fim, pode ser benéfica se 
bem orientada.

A musculação para prevenção de lesão tem a 
vantagem de poder ser realizada durante todo 
ano e concomitantemente com o treinamento. 
E para decidir se há a necessidade ou não, um 
profissional experiente deve ser encontrado. 

Apesar de não gostar muito, vou exemplificar 
com a minha experiência. Foi em 2001, que eu 
tive o primeiro contato com os profissionais da 
área da Fisioterapia. Uma lesão no joelho, somada 
a uma ressonância magnética e um ortopedista 
carniceiro da década 70, me colocaram prestes 
a entrar numa sala cirurgia. Uma amiga, naquela 
época estudante do curso de Ed. Física da UFMG, 
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me levou ao Prof. Ricardo Carneiro e ao Prof. 
Daniel Azevedo. Foram necessárias apenas 15 
sessões, um par de palmilhas e a eterna indicação 
de fortalecimento do glúteo médio.

O que pude extrair, durantes as inúmeras horas 
(e pode transformar essas horas em dias) que 
passei deitado na maca, tratando das lesões 
que acompanharam a minha vida atlética, é que 
devemos considerar o nosso corpo como uma 
máquina que deve ser mantida em equilíbrio. As 
forças provenientes dos músculos devem estar 
em isonomia, caso contrário uma lesão poderá se 
desenvolver. Isso é conhecido como Síndrome da 
Dominância Muscular. E assim, um profissional 
que conheça o tema é capaz de identificar os 
desequilíbrios musculares que poderão causar 
uma lesão, e que poderá se evitada apenas com 
a execução de um exercício específico.

Dessa forma, é melhor pensar na musculação 
não apenas como uma nova atividade e sim 
como um “mal necessário”, para que você possa 
continuar fazendo o que tanto gosta.

Por último, como já me referi ao fim do primeiro 
parágrafo, procure se conhecer. Tentativa e 
erro é uma forma de adquirir o conhecimento. 

É errando que a gente aprende. E, também, é 
avaliando o passado que aprendemos para o 
futuro. Veja e tente compreender o seu histórico 
de lesões. E, principalmente, compreenda que – 
às vezes – o que é bom para uns não é bom para 
você!

Cleiton Abílio é triatleta há 
mais de dez anos, e possui 
um blog sobre o esporte:

cleitonabilio.wordpress.com



S
ou suspeito para falar da relação 
do triathlon e da musculação. Não 
faço musculação, como posso falar 
bem dela?

Mais uma vez, acho que tudo é 
uma questão do condicionamento. 
Nunca ficou tão claro ultimamente 

para mim, o porquê o Ser Humano esta aqui 
hoje, e não os dinossauros. Somos incrivelmente 
adaptáveis.

Outro dia estava vendo um programa no 
Discovery Channel (que adoro, mas que me 
decepcionou) sobre o relógio biológico humano. 
Um cientista falou: “O Ser Humano foi projetado 
para fazer assim e assado”

Projetado? Que projetado o que meu amigo!

O Ser Humano se adaptou, se readaptou e se 
readaptou de novo durante muitos e muitos 
anos. Tudo o que somos hoje, foi adaptações 
atrás de adaptações ao meio em que vivemos, 
ao ecossistema em que vivemos, ao ambiente 
que vivemos.

Eu me adaptei sem musculação. Eu não troco 
um corrida de 15km por 1h de academia para  
fazer musculação nem que chova canivete. Para 
mim, é muito fácil fazer musculação. Acordar de 
manhã e ler na planilha escrito: Musculação.  É 
muito gostoso!

Quem tem a vida lotada como  eu tenho, que 
todas as atividades estão sempre no limite do 
tempo, e que tem que deixar o relógio 10min 
adiantado para não se atrasar, fazer musculação 
é um luxo.

Para quem tem uma vida lotada, e quer ter 
resultado no triathlon, não troque uma corrida 
de 1h no ritmo que você está  acostumado por 
uma hora de musculação,  onde você enrola pra 
caramba, e fica olhando a mulherada mais do 
que se exercitando.

Agora, para quem tem tempo:  Ótimo! Pode 
fazer sim que é muito bom. Pelo menos é o que 
se lê por aí.

Mas digo: Triathlon e musculação, ninguém tem 
prova de nada.

Quando eu parar de praticar o triathlon da 
maneira que eu pratico hoje, vou sim fazer 
musculação. Vai ser a única maneira de me 
manter em forma, com os músculos firmes, nos 
lugares, para que eu tenha saúde física, e para 
que goste de me olhar no espelho.

Musculação tem princípio, tem finalidade e o 
melhor, tem resultado, mas juro que não consigo 
ver uma relação tão importante dela para com 
o triathlon. 

Ciro Violin é atleta New
Balance, PipaDesign, TopTel-
ha, Cia do Móvel, Energético 
220V, Madeirani, Academia 
AcquaCenter – Leme e Leme-
farma.

cirotriatleta.blogspot.com

Ciro Violin
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Manifesto pelo Triathlon limpo: Diga NÃO ao vácuo ilegal!

O Triathlon sempre foi um esporte se superação e rompimento dos limites. Seja no Triathlon com vácuo ou 
no Triathlon sem vácuo, o cumprimento das regras, o respeito ao próximo e o espírito esportivo sempre 
foram parte da ética dos triatletas. Infelizmente, nas provas nas quais o vácuo não é permitido, as regras 
têm sido deixadas de lado, seja por atletas amadores e da elite que insistem em quebrá-la, sem a punição 
por  parte de fiscais mal preparados ou coniventes que permitem que isso aconteça.

Se observarmos o conceito de doping da Agência Mundial Antidoping (WADA), concluímos que um tipo 
de doping é o comportamento injusto (unfair) e é exatamente aí que o vácuo ilegal se encaixa.  Além de 
distorcer resultados e frustrar expectativas, sua prática indiscriminada fere um dos objetivos centrais do 
esporte,a  construção de indivíduos íntegros e corretos.

O que nos preocupa ainda mais são as proporções que esse problema tem atingido. Desde provas pequenas 
a grandes competições de longa distância, isso tem ocorrido. Da mesma forma, de iniciantes a profissionais 
se entregam ao ganho fácil do vácuo ilegal, enquanto outros se esforçam muito mais. Isso não é justo e 
pode ser muito perigoso.

Provas com vácuo são realizadas com equipamentos adequados para tanto, já as provas sem vácuo costu-
mam permitir qualquer tipo de equipamento. Logo, o vácuo com equipamentos inadequados coloca em 
risco a integridade física dos competidores, o que é inaceitável.

Que fique bem claro também nossa posição de que não há absolutamente nada de errado em andar no 
vácuo nas provas permitidas e que essas provas são tão belas e importantes quanto as provas sem vácuo, 
cada uma à sua maneira.

O vácuo ilegal não só impacta os atletas, mas como pode fazer com que os praticantes de nosso esporte di-
minuam drasticamente, desanimados pela falta de respeito a regras. Já convivemos com muito desrespeito 
em nossas vidas e não podemos deixar que isso contamine o esporte, pois aí perde-se a essência, a chama, 
a razão pela qual "competimos" e não "lutamos".

Cabe a todos os envolvidos com o Triathlon zelarem pelo cumprimento das regras: atletas, organizadores, 
árbitros, público e todos os demais que possam contribuir. Dessa forma, todos que apóiam esse manifesto 
se comprometem a:

- Criar mais provas com percursos desafiadores, que inibam o vácuo ilegal;

- Adotar uma postura de tolerância zero, seja do ponto de vista do número de punições, seja do ponto de 
vista de sua severidade ;

- Denunciar, relatar e indicar comportamentos flagrantemente contrários à ética esportiva no que se refere 
ao vácuo ilegal;

- Colaborar para o desenvolvimento de controles e tecnologias para o controle do vácuo ilegal;

- Agir honestamente e eticamente nas provas sem vácuo legal;

- Reforçar os valores, a ética e os princípios do esporte no Triathlon;

PARTICIPE: Acesse www.mundotri.com.br/triathlonlimpo , assine o manifesto e deixe sua opinião
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Provas prepara-
tivas para o Iron-
man Brasil e o 
Ironman Brasil 
70.3

Nesta época do ano, já não temos mais as 
competições importantes no calendário 
nacional. Os treinos para muitos atle-
tas são somente para manutenção, pois 
você precisa ou quer ter aquele descan-
so físico e mental da temporada do ano 
passado. 

É bem provável também que caso você 
venha participar do Ironman Brasil ou 
do 70.3 2011, sua inscrição já está feita 
ou planejada, os treinos têm data mar-
cada para começar, mas quais outras 
competições você deve participar como 
preparação para essas provas principais? 
Quais distâncias, datas e percurso mais 
lhe ajudarão a se preparar para suas 
principais provas do ano?

Ironman Brasil
Para determinar quais provas você deve faz-
er antes do IMB, é preciso primeiro entender 
seu perfil, o que resulta na sua estratégia de 
treinos e no dia da prova, e isso lhe mostrará 
o caminho para encontrar as provas que 
mais se adéquam a seu plano.

Um atleta iniciante, por exemplo, não tem 
bagagem suficiente para participar de mui-
tas provas extremamente duras. Alguns atle-
tas planejam até mesmo o Ironman como o 
primeiro triathlon, o que acaba mais sendo 
uma prova de aventura, pois o objetivo é 
apenas completar. Se esse for seu caso, pro-

cure participar de alguns Triathlons sprints 
ou olímpicos, apenas como experiência com 
situações de logística no dia da prova, como 
acostumar com o stress mental e físico da 
largada, experimentar seu equipamento de 
prova.  

Já um atleta que tenha completado alguns 
Ironmans no passado, pode seguir a ordem 
da periodização que usamos no Método. 
Desenvolva sua velocidade e força, trein-
ando e competindo algumas provas curtas, 
seja olímpico e short nos meses de Janeiro 
e Fevereiro, sendo o Internacional de Santos 
uma boa opção. Depois passe para uma pla-
nilha com foco em Meio Ironman, e disputa 
uma dessas provas de preferência no mês de 
Março ou Abril, a prova de Caiobá me vem 
à cabeça, e por último, passe para a planilha 
final, específica para o Ironman Brasil.

Um erro bastante comum que vejo com 
frequência são atletas iniciantes ou inter-
mediários que participam de maratonas nos 
meses antecedentes ao Ironman. O prob-
lema é que o tempo de recuperação de uma 
prova dessa natureza é muito grande, o que 
prejudica sua consistência nos treinos de tri-
athlon.

70.3 Penha
O Meio Ironman é muito, mas muito difer-
ente do Ironman, tanto na questão estratégia 
de prova, quanto nos treinos preparativos. 
Uma grande parte dos atletas de Ironman, 
não tem bagagem suficiente para fazer a 
prova toda sem precisar andar, e isso é algo 
que deve ser considerado nos treinos e na 
estratégia de prova, elaborar sequência de 
caminhadas durante a prova, para que você 
não “quebre” e não consiga mais correr.

Já a prova do 70.3 é mais realista para os ini-
ciantes. É possível correr praticamente todo 
o percurso mesmo você não sendo o atleta 
mais experiente em provas de longa distân-
cia, e esse deve ser seu objetivo.
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“A maioria dos atletas se recupera de 
um Ironman com cerca de 10 a 20 dias 
após a prova.”

Procure fazer uma ou duas meia maratona no início do 
ano como experiência e treino, além de se concentrar 
nesta mesma época do ano em provas curtas (short e 
olímpico). E nos últimos dois meses, evite as competições 
e fique o mais consistente possível em sua planilha.

Combo Ironman Brasil segui-
do do 70.3 Penha
A maioria dos atletas se recupera de um Ironman com 
cerca de 10 a 20 dias após a prova. 

Os treinos nestas três semanas após o ironman devem ter 
um volume extremamente baixo, para evitar comprom-
eter ainda mais seu sistema imunológico que se encontra 
extremamente debilitado. Além disso é interessante fazer 
algumas séries no ciclismo, na natação, ou na academia 
de natureza anabólica, para trabalhar seu reequilíbrio 
hormonal após o IM, que naturalmente deixa tudo fora 
dos padrões normais.

Após esta fase, procure fazer treinos com volumes baixos, 
pois com sua base após o IMB, você não precisa fazer 
nenhum treino extremamente longo no ciclismo ou na 

corrida, pelo contrário, você quer treinar aspectos como 
velocidade e força, que foram esquecidos nas fases finais 
de seus treinos para o Ironman.

Por esse motivo, procure estruturar sua semana de treinos 
de tal maneira em que todo final de semana você tem 
uma competição local, ou aqueles treinos com amigos 
que são tão intensos como uma prova. Essa é a hora de 
brincar com os companheiros de treino, a intensidade 
aqui vai lhe fazer bem.

Cuidados e observações em 
competições preparativas
Sempre que você for participar de um evento que não é a 
prova com a maior prioridade do seu calendário, é impor-
tante ter uma idéia clara dos objetivos para aquela prova, 
e o principal, entender como tirar o máximo de proveito 
daquele treino de luxo, sem prejudicar sua consistência 
nos treinos antes e depois da prova, que são de extrema 
importância para sua consistência até o Ironman ou Meio 
Ironman de 2011.

Começando pela logística da viagem, procure 



fazer provas locais, pois cada vez que você sai da sua ro-
tina, significa uma noite mal dormida, uma dieta difer-
ente (ou pior, de aeroporto!), e todos os detalhes que 
lhe deixam um pouco mais desgastado.

Mas a parte principal é a nutrição e hidratação utilizada 
durante suas provas preparativas. É fundamental aten-
ção redobrada para esses fatores, como, por exemplo, 
uma caramanhola extra no ciclismo com isotônico, e in-
gerir alguns gels a mais na prova, pois a velocidade que 
você vai se recuperar é altamente baseada em o quão 
seu “tanque está vazio”.

A intensidade também é relevante, se somada aos fator-
es acima, pois se matar no percurso de uma prova sem 
importância, após uma noite mal dormida, e terminar o 
evento desidratado, vai lhe custar dias, ou até mesmo 
uma semana inteira de treinos extremamente leves para 
que você se recupere totalmente e siga com sua planilha 
original. Por isso é importante planejar e escolher bem 
as provas que irá participar.

Bons treinos. MT

Vinícius Santana é técnico da 
Ironguides, empresa oferece 
soluções esportivas para atletas 
e praticantes de atividade 
física de todos os níveis, com 
treinamento online ou pres-
encial, planilhas espefícas por 
eventos, training camps, curso 
para treinadores, programas de 
incentivo a promoção da saúde 

em empresas, e produtos para 
a saúde e o bem-estar que 
propiciam um estilo de vida 
saudável a nossos atletas. Na 
ironguides, o seu melhor é 
nosso negócio!

http://www.ironguides.net/br
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Belas"e"Feras
Atletas, bem-sucedidas e femininas.

Em uma série especial de entrevistas, vamos conversar com triatletas 
que conseguem conciliar a vida esportiva, com família e trabalho, 

mas não dispensam a vaidade.

A professora de Educação Física, corredora e tri-
atleta, Patrícia Peixoto começou correndo há pou-
co mais de 2 anos. Com 30 anos de idade e 1,70m 
de altura, ela já fez 3 maratonas e uma ultrama-
ratona, na qual conquistou o quarto lugar geral. 
Há oito meses começou em  provas de Triathlon. 
Foram 4 provas de short distance conquistando 
o pódio na categoria e no geral. Em janeiro, ela 
encara sua primeira prova de longa distância, o 
Ironman 70.3 Pucón, no Chile. Na correria do 
dia-a-dia, Patrícia ainda consegue tempo para se 
manter elegante e bonita.

Na primeira entrevista da série, a atleta conversou 
conosco sobre sua vida no esporte e fora dele.

MundoTRI: Patrícia, como foi seu início no 
Triathlon? O que te levou ao esporte?

Patrícia Peixoto:  Comecei um pouco tarde, aos 
28 anos, participando de corridas pedestre so-
mente. Como ministro e pedalo junto com as 
minhas turmas em aulas de bike indoor há 7 anos, 
alguns alunos triatletas me deram um empurrãoz-
inho e me orientaram na compra de uma bike. A 
academia aonde trabalho tem uma piscina semi-
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“O tempo realmente fica curto 
com a carga de treinos e com-
petições. Mas não é necessário 
deixar a vaidade de lado.“

Patrícia Peixoto



olímpica e, apesar de não ter experiência com 
natação, me perguntei: por que não começar 
a treinar para o triathlon? Assim, iniciei tre-
inos indoor/ outdoor e procurei um treinador 
experiente que me auxilia nos treinos. O fato 
de morar no Recreio/RJ, perto da praia, me 
ajudou muito por ter o mar para nadar, a 
ciclovia para correr e a pista para pedalar. 

MundoTRI: Como se manter feminina 
no dia-a-dia de treinamentos e com-
petições?

Patrícia Peixoto:  A mulher que pratica tri-
athlon deve ter até mais cuidado, pois fica 
mais exposta aos fatores que agridem a pele 
e os cabelos, como sol, suor, sal e cloro da 
piscina. Procuro fazer uma boa hidratação 
nos cabelos uma vez por semana no salão. 
Para não perder muito tempo, aproveito en-
quanto o produto está agindo para fazer as 
unhas das mãos e dos pés. Gasto em torno 
de uma hora. Também não saio de casa sem 
o filtro solar e, constantemente, faço visitas 
ao dermatologista. A depilação é importante 
também, só lembrar-se de não fazer na vé-
spera de um longão de bike, pois pode gerar 

um grande incômodo por causa do atrito na 
região da virilha.  

MundoTRI: Você acredita que o esporte 
acabe reduzindo a vaidade das mulheres 
praticantes?

Patrícia Peixoto:  O tempo realmente fica 
curto com a carga de treinos e competições. 
Mas não é necessário deixar a vaidade de 
lado. Gosto de usar roupas femininas para 
correr e às vezes saio com tudo combinando. 
Por exemplo, a minha sapatilha é branca com 
rosa assim como as minhas luvas. No dia-a-
dia, até quando vou para a academia atender 
meus alunos de personal, não abro mão de 
um blush e lápis de olho. Fico sempre de 
brinco e estou tentando manter meus cabe-
los longos e tratados. Antes de dormir, uso e 
abuso dos hidratantes corporais para deixar 
a pele sedosa.

MundoTRI: E como você lida com seus 
outros compromissos (família, amigos, 
marido/namorado, filhos)?

Patrícia Peixoto:  Acredito que a fórmula de 
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tudo na vida seja o equilíbrio. Tento fazer de 
tudo um pouco. Realmente é difícil eu abrir 
mão dos meus treinos, pois é algo que me 
proporciona muito prazer. Prefiro dormir 
cedo e acordar de madrugada para peda-
lar a sair para uma noitada. Mas quando 
tenho algum evento importante no fim de 
semana, pergunto ao meu treinador se tem 
como fazer algumas alterações na planilha 
de treinamento.  Em véspera de competição, 
não saio de noite. Ainda bem que meus ami-
gos me entendem. Chegam até me pergun-
tar se tenho alguma competição importante 
para marcarem as datas de comemorações. 
Eu não tenho filhos e sou solteira, o que já 
ajuda muito no caso de ter tempo disponível 
e liberdade para organizar a minha agenda. 

MundoTRI: Já abriu mão de alguma opor-
tunidade profissional por causa do es-
porte? O esporte já atrapalhou sua vida 
profissional alguma vez?
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“Acredito que a fórmula de tudo 
na vida seja o equilíbrio. Tento 
fazer de tudo um pouco. Real-
mente é difícil eu abrir mão dos 
meus treinos, pois é algo que me 
proporciona muito prazer.“

Patrícia Peixoto
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Patrícia Peixoto:  O esporte nunca atrapal-
hou a minha vida profissional, pelo contrário, 
até me ajuda. Como sou profissional de Edu-
cação Física e trabalho como personal trainer, 
muitos alunos me procuram buscando treinar 
para corridas e triathlon também. Acaba fun-
cionando como uma “vitrine”. Na academia 
aonde trabalho, há somente um professor 
ciclista profissional e acabamos virando refer-
ência para quem procura iniciar no esporte. 

Já abri mão de um projeto que poderia me 
ajudar bastante financeiramente, mas teria 
que realmente abandonar várias horas de tre-
ino o que me faria desistir do triathlon. E isso, 
no momento, não está nos meus planos.

MundoTRI: E como você se vê daqui cinco 
anos, no esporte e nos demais aspectos 
de sua vida?

Patrícia Peixoto:  Como já estou com 30 anos, 
dificilmente me tornarei uma triatleta profis-

sional, mas tento me empenhar bastante para 
conseguir bons resultados com triatleta ama-
dora. Meu grande sonho é participar do Iron-
man em Floripa e tenho que aproveitar este 
momento, que ainda não sou casada e não 
tenho filhos, para me dedicar aos treinos que 
demandam muito tempo. Não que isso seja 
um fator que impeça, mas acredito que com-
plique, principalmente para a mulher que já se 
desdobra para trabalhar, cuidar da casa, de si 
mesma e ainda treinar.

Creio que daqui a três anos, eu já tenha reali-
zado o meu sonho. Depois disso, vou diminuir 
um pouco o ritmo e planejar ter uma família, 
mas abandonar o esporte, NUNCA!  Quem 
sabe já não consigo um namorado triatleta ou 
então alguém que entenda um pouco esse es-
tilo de vida para dar início a esse meu projeto 
de vida? (risos). MT
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“ Já abri mão de um proje-
to que poderia me ajudar 
bastante financeiramente, 
mas teria que realmente 
abandonar várias horas de 
treino o que me faria de-
sistir do triathlon. E isso, 
no momento, não está nos 
meus planos .“

Patrícia Peixoto
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“Meu grande sonho é

participar do Ironman

em Floripa.”
Patrícia Peixoto
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Trof'u Brasil de Triathlon
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“Eu me emocionei muito, porque 

queria já ter conquistado este 

título no ano passado, mas passei 

por uma cirurgia que me impediu 

de participar das últimas etapas 

de 2009. Durante toda a prova de 

hoje, lembrei o quanto foi difícil 

ficar sem competir naquela época. 

Por isso, essa conquista antecipada 

é tão importante para mim”

Carla Moreno - octacampeã do Troféu 

Brasil de Triathlon
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Santiago Ascenço e Carla Moreno venceram a 5ª etapa do 20º Troféu 

Brasil de Triathlon, em Santos. Mas para a triatleta paulista a vitória teve 

um sabor ainda mais especial, já que valeu o título geral temporada 2010 

por antecipação. Com a conquista, Carla chegou ao octacampeonato e 

tornou-se a maior vencedora da história da competição. Já o ranking 

masculino está mais acirrado e o campeão geral de 2010 será conhecido 

somente na última etapa, dia 05 de dezembro, também em Santos.

Mesmo com uma carreira consolidada, Carla Moreno comemorou a 

vitória como um iniciante. Após cumprir os 1,5 km de natação, 40 km 

de ciclismo e 10 km de corrida em 1h59min36seg, atleta de 34 anos se 

emocionou muito com a conquista do octacampeonato, superando a 

marca de Oscar Galindez, sete vezes campeão do Troféu Brasil.

“Eu me emocionei muito, porque queria já ter conquistado este título no 

ano passado, mas passei por uma cirurgia que me impediu de participar 

das últimas etapas de 2009. Durante toda a prova de hoje, lembrei o 

quanto foi difícil ficar sem competir naquela época. Por isso, essa con-

quista antecipada é tão importante para mim”, disse a triatleta.

Porém, a vitória de Carla não foi tão fácil assim. Somente nos quilômetros 

finais de corrida, ela conseguiu abrir vantagem sobre Ariane Monticeli, 

segunda colocada com o tempo de 02h02min25seg, e Flávia Fernandes, 

que terminou no terceiro lugar em 02h05min12 seg. No ranking geral, 

Carla Moreno chegou ao título ao somar 705 pontos, mas a disputa pela 

segunda colocação ficou para a última etapa. Fernanda Garcia (473,5 

pontos), Ariane Monticeli (457), Carolina Furriela (440) e Verônica Mar-

tins (437) ainda brigam pelo vice-campeonato geral.

Masculino

Após sair da prova de natação em desvantagem, Santiago Ascenço pas-

sou a liderar no início do ciclismo e consegui abrir uma boa vantagem 

até o final do trajeto. Com o tempo de 1h43min40seg, ele chegou mais 

de três minutos à frente do santista Paulo Henrique Miyashiro, segundo 

colocado com 01h46min42seg. Fred Monteiro, também de Santos, ficou 

com a terceira posição (01h47min12seg).

“Não esperava ter uma vitória tão tranquila, já que competi uma prova 

de Iron Man (longa distância), em Miami (EUA), no último sábado (30). O 

clima de hoje acabou me ajudando, porque, apesar do calor, a umidade 

do ar não estava tão alta. Então, a sensação térmica é a ideal para com-

petir. Estou muito feliz, porque agora entrei de vez na briga pelo titulo, 

que só vai ser decidido na última prova deste ano”, disse Ascenço.

Com os resultados deste (sugestão: dessa prova) domingo, a decisão do 

campeão geral masculino ficou para o dia 05 de dezembro, data última 

etapa de 2010, que terá pontuação 50% maior que as demais provas do 

ano. Por isso, ainda brigam pelo título: Paulo Henrique Miyashiro (595,5 

pontos), Santiago Ascenço (498), Leandro Ferreira (497,5), Fábio Car-

valho (488) e Felipe Guedes (483).

Dobradinha santista pela disputa dos Jogos Aber-
tos

Outra atração da 5ª etapa do Troféu Brasil foi a realização simultânea 

da primeira prova de triathlon da história dos Jogos Abertos do Interior. 

Assim, representando a cidade de Santos, Priscila Rocha e Bruno Pereira 

fizeram história em casa, ao se tornarem os primeiros medalhistas de 

ouro da modalidade na competição estadual.

Com o tempo de 1h49min73seg, Bruno Pereira liderou a prova do 

começo ao fim. Representando a cidade de Bertioga, Oberdan Ferreira 

ficou com a medalha de prata, ao concluir o trajeto de 1,5 km de nata-

ção, 40 km de ciclismo e 10 km de corrida em 1h53min27seg. O bronze 

ficou com Edson Ferreira, de Águas de São Pedro, que fechou o percurso 

em 1h58min27seg.

“Minha estratégia foi fazer um início de prova forte e manter a vantagem 

no final. Estou muito contente, pois um dia vou poder olhar para trás e 

dizer que fui o primeiro campeão de triathlon dos Jogos Abertos. Meu 

nome vai ficar marcado na história e quero repetir esta conquista mais 

vezes”, disse Bruno.

A disputa pelo ouro no feminino foi mais apertada. Priscila Rocha comple-

tou a prova em 2h14min35seg, apenas oito segundos à frente de Bruna 

Mahn, que levou a medalha de prata para Rio Claro. O bronze ficou com 

Mariana Vicelli, de Jundiaí, que marcou o tempo de 02h26min09.

“É inexplicável a sensação de poder vencer em casa e poder entrar para 

a história dos Jogos Abertos. Por isso, gostaria muito de agradecer a 

torcida, que me ajudou muito no final da prova, não me senti muito bem 

fisicamente nos quilômetros finais de corrida”, disse Priscila Rocha.

Trof'u Brasil de Triathlon
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Rotho Ironman 70.3 Miami

Sylvain Sudrie e Leanda Cave vencem Ironman 70.3 Miami de ponta a ponta

O francês Sylvain Sudrie e a britânica Leanda Cave venceram de ponta a ponta a primeira edição do Ironman 70.3 Miami, prova que contou 10% de 

inscritos brasileiros, como noticiamos anteriormente. Sem grandes dificuldades, os atletas dominaram toda disputa, deixando a briga para o segundo 

lugar, tanto no masculino quanto no feminino. Cave ficou, inclusive, no top 10 geral entre os profissionais.

Oscar Galindez conquistou o terceiro lugar com o melhor pedal entre os profissionais, enquanto Santiago Ascenço terminou em sexto. Ariane Monticeli 

fez uma boa corrida e também terminou na sexta colocação.

A prova também foi marcada pela presença de grandes celebridades, como os pilotos Antonio Pizzonia, Tony Kanaan e Jenson Button; e por uma orga-

nização precária, sem nem mesmo lugar reservado para as bicicletas.

Resultados – Rohto Ironman 70.3 Miami

30 de outubro de 2010 – Miami, Flórida – EUA

1,9km natação / 180km ciclismo / 21km corrida

Masculino

1. Sylvain Sudrie (FRA) 4:00:41

2. Paul Amey (GBR) 4:02:47

3. Oscar Galindez (ARG) 4:05:38

4. Victor Zyemtsev (UKR) 4:07:52

5. Ethan Brown (EUA) 4:08:29

6. Santiago Alves Ascenco (BRA) 4:10:19

7. Patrick Evoe (EUA) 4:11:18

8. Peter Clode (NZL) 4:16:02

9. David Bardi (FRA) 4:16:35 *M35-39

10. Leandro Gonzalez Bonet (ARG) 4:17:18

Feminino

1. Leanda Cave (GBR) 4:21:21

2. Angela Naeth (CAN) 4:30:03

3. Nina Kraft (ALE) 4:34:38

4. Christie Sym (AUS) 4:36:46

5. Erika Csomor (HUN) 4:41:11

6. Ariane Montileli (BRA) 4:41:21

7. Amanda Felder Dekarcs (EUA) 4:42:32

8. Christine Fletcher (CAN) 4:48:08

9. Tasmin Lewis (GBR) 4:52:32

10. Nidia Kondratavicius (ARG) 4:57:58
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Ford Ironman Fl(rida

Pos. Atleta Natação Bike Corrida Total

Masculino

1 James Cunnama 00:51:45 04:35:55 02:43:08 08:15:59

2 Pedro Gomes 00:50:43 04:34:11 02:49:11 08:19:26

3 Dirk Bockel 00:46:50 04:37:33 02:51:56 08:21:23

4 Markus Fachbach 00:50:40 04:33:36 02:55:33 08:25:25

5 Jeremy Jurkiewicz 00:47:36 04:36:59 02:56:49 08:26:49

6 Bastie Christophe 00:52:26 04:31:46 02:57:14 08:27:01

7 Petr Vabrousek 00:54:58 04:34:36 02:53:14 08:29:59

8 Esben Hovgaard 00:51:34 04:32:55 03:01:43 08:31:29

9 Chris McDonald 00:51:29 04:33:00 03:03:02 08:32:37

10 Swen Sundberg 00:50:47 04:33:36 03:04:10 08:33:44

Feminino

1 Jessica Jacobs 01:04:37 04:52:35 03:04:52 09:07:49

2 Erica Csomor 01:01:25 05:00:00 03:06:59 09:14:40

3 Kim Loeffler 00:57:45 05:03:32 03:12:34 09:21:26

4 Karina Ottosen 00:57:54 05:04:32 03:16:10 09:24:34

5 Tamara Kozulina 01:01:23 05:05:35 03:14:58 09:28:43

6 Jeanne Collonge 00:55:06 05:14:37 03:19:23 09:35:19

7 Anne Basso 01:00:29 05:14:38 03:16:28 09:37:37

8 Danielle Sullivan 01:04:37 05:11:36 03:21:36 09:46:42

9 Susan Langley 01:03:39 05:11:44 03:31:41 09:55:19

10 Linnea Humphrey 00:59:24 05:19:58 03:29:45 09:58:09

Resultados – Ford Ironman Flórida

Panama City Beach, Flórida / EUA – 6 de novembro de 2010

3,8km natação / 180km ciclismo / 42km corrida

James Cunnama e Jessica Jacobs venceram o Ironman Flórida 2010

Menos de um mês depois do Mundial de Ironman, no segundo Ironman válido para o novo ranking mundial da elite, o sul-africano James Cunnama e a 

americana Jessica Jacobs conquistaram seus primeiros títulos na distância.

Cunnama correu uma incrível maratona (2:43:09) e superou o desconhecido português Pedro Gomes que também marcou um ótimo tempo nos 42km de 

corrida (2:49:12). Já Jacobs assumiu a ponta na bike para não perder mais até o final.

Entre os brasileiros, o grande destaque foi João Costa, que conseguiu o 5º lugar (único pódio brasileiro) na competitiva categoria 30-34 anos, com o ótimo 

tempo de 09:08:01. Antônio Ferreira da Silva Neto, o Tony, que disputou o Mundial de Ironman no mês passado, também fez um ótimo tempo e ficou a um 

lugar do pódio na mesma categoria, com 09:13:47. Confira ao lado os resultados de todos os brasileiros.
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Pos. Atleta Idade/Cat. Col. Cat. SWIM BIKE RUN TOTAL

1 João Costa 30/M30-34 5 00:58:57 04:48:00 03:08:54 09:08:01

2 Antonio Ferreira da Silva Neto 31/M30-34 6 00:52:08 04:54:49 03:17:51 09:13:47

3 Carlos Dreher 39/M35-39 30 01:02:05 05:11:14 03:35:39 09:59:01

4 Júlio Vieira 36/M35-39 33 01:01:52 04:54:21 04:01:11 10:08:20

5 Luis Damato 38/M35-39 34 01:05:28 05:05:34 03:45:09 10:08:43

6 Paulo Kalassa 37/M35-39 35 01:02:58 05:03:50 03:56:22 10:15:07

7 Carlos Galvão 41/M40-44 39 00:59:56 04:47:22 04:20:42 10:21:11

8 Mauricio Hidalgo 46/M45-49 28 01:05:43 05:23:42 03:51:55 10:41:32

9 Jullian Salgueiro 37/M35-39 62 01:03:40 05:15:40 04:18:17 10:48:16

10 Regina S 35/W35-39 21 01:07:30 05:52:14 04:25:06 11:35:15

11 Edward Wygand 36/M35-39 116 01:16:33 05:39:26 04:17:59 11:35:38

12 Sergio Pinto 54/M50-54 38 01:10:17 05:23:03 04:39:49 11:36:43

13 David Procaccia 52/M50-54 39 01:24:25 05:27:06 04:23:45 11:37:10

14 Gilberto Bucholtz 38/M35-39 142 01:00:04 05:39:29 04:50:08 11:49:36

15 Roger Haybittle 48/M45-49 107 01:02:39 05:30:11 04:56:15 12:00:36

16 Luiz Nassif 43/M40-44 243 01:09:06 06:20:58 04:25:30 12:25:45

17 Sergio Reitzfeld 55/M55-59 66 01:04:43 06:13:36 07:18:14 15:06:25

18 Alexandre Giglioli 40/M40-44 358 00:52:04 05:12:30 08:54:29 15:06:25

19 Vladimir Zaccariotti 43/M40-44 367 01:34:10 06:42:54 06:47:25 15:29:27

Brasileiros no Ford Ironman Fl(rida
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Pan-americano de Duathlon

Alexander Loiola, o “Balman”, é bronze no Campe-
onato Pan Americano de Duathlon

Aconteceu em Mar del Plata, Argentina, no último dia 30/10, o Campe-

onato Brasileiro de Duathlon. O brasileiro Alexander Loiola, mais con-

hecido como “Balman”, foi medalha de bronze, fechando a prova em 

02:01:43. O título ficou com o mexicano Mário Salazar (02:01:28), 

seguido do argentino Daniel Ariel (02:01:30).

Vinte e cinco atletas largaram para 10km de corrida, 40km de ciclismo 

e mais 5km de corrida. A primeira corrida (10km) não foi muito intensa, 

com os atletas se estudando bastante e muito vento, que dificultava 

qualquer tipo de ataque. Balmam revezava a liderança com o experiente 

Mexicano Mário Salazar. O mesmo aconteceu no ciclismo, que foi mar-

cado por quedas devido ao vento e a desatenção de alguns atletas.

Na segunda corrida, 3 atletas saíram muito forte, entre eles, Balmam, 

Salazar e Ariel, que disputaram cada passo até a reta de chegada.
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Triathlon Long Distance Pirassununga

Ariane Monticeli e Santiago Ascenço foram os vencedores

A 
tradicional prova do Long Distance Pirassu-
nunga foi caracterizada por uma presença de 
vários amadores do primeiro escalão brasil-
eiro, entre eles, Ciro Violin, Rafael Brandão e 
Arthur Ferraz. O dia começou com condições 

ideais para os mais de 500 atletas que largaram: tem-
peratura amena, tempo nublado e pouquíssimo vento, o 
que se manteria até o fim do pedal.

Na natação, a água quente da lagoa da Academia da 
Força Aérea propiciou um tempo rápido. O primeiro a 
sair da água foi Rafael Brandão (amador, 30-34), com 
Marcelo Boschard (elite) no seu pé. Um minuto e trinta 
segundos atrás veio um grupo com Santiago Ascenço, 
Antônio Mansur, Ciro Violin e Arthur Ferraz. Ivan Albano 
saiu cinqüenta segundos atrás desse grupo.

No ciclismo, Rafael começou em um ritmo alucinante, 
passando a primeira e a segunda volta ainda na frente. 
Atrás, Santiago Ascenço se desgarrou do grupo e par-
tiu para alcançar Brandão, o que aconteceu na terceira 
das quatro voltas. Os dois fortes ciclistas foram imprim-
indo um ritmo ainda mais forte, aumentando a vanta-
gem sobre os demais atletas. Ivan Albano, que também 
começou o pedal muito forte, recuperou o tempo per-
dido na água e já estava em terceiro lugar quando abriu a 
penúltima volta. Atrás vinham Marcelo Boschard, Arthur 
Ferraz, Ciro Violin, Antônio Mansur e Edson Ferreira. Es-

sas posições se mantiveram até o final do pedal, Com 
Santiago e Rafael abrindo pouco mais de quatro minutos 
sobre Ivan e Marcelo e nove minutos sobre Ciro, Mansur 
e Arthur.

Na corrida, Santiago saiu em um ritmo avassalador, deix-
ando claro que não perderia mais a prova. Forçando até 
o km 15 para garantir a vitória, Santiago reduziu o ritmo 
visando poupar energias para a final do Troféu Brasil de 
Triathlon, no próximo dia 05/12, onde o atleta briga pelo 
tricampeonato. Foi mais uma grande prova em um ano 
incrível para o atleta.

A grande disputa passou a ser a briga pelo primeiro lu-
gar amador, já que todos se perguntavam se Ciro Violin 
poderia alcançar Brandão na corrida. Em um dia ruim, 
Ciro não só permaneceu atrás de Brandão, como tam-
bém perdeu a posição para Arthur Ferraz do Pinheiros. 
Interessante que os três que brigavam pelo título amador 
eram atletas da categoria 30-34 anos.

Com uma ótima corrida, Brandão se manteve na frente 
o tempo inteiro, fechando na segunda posição geral e 
primeiro amador e na 30-34, apenas 4 minutos de Santi-
ago Ascenço. Em terceiro lugar (2º na elite) veio Antônio 
Mansur, seguido de Ivan Albano e Marcelo Boschard 
(veja o top 10 ao lado).

Rafael Brandão fez uma 
ótima prova e ficou no 2º 
lugar geral, mesmo sendo 
amador.
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A prova feminina

Com apenas quatro atletas na elite feminina, a disputa 
entre as mulheres também foi recheada de amadoras an-
dando forte e brigando pelas primeiras colocações.

Na água, a primeira a sair foi a jovem Victoria Remaili. 
Trinta segundos atrás vinham Mariana Martins, Susana 
Festner e Ariane Monticeli. Pouco atrás vinham as princi-
pais atletas amadoras.

No pedal, Susana Festner apertou desde o iníncio, abrin-
do 2 minutos de Ariane já na primeira volta. Mariana 
Martins não conseguiu segurar o ritmo forte das atletas 
da ponta e deixou a diferença aumentar bastante. Na se-
gunda volta, Ariane tirou 15 segundos de diferença, tem-
po que perdeu na terceira e na quarta voltas. Chegando 
na T2, Susana voltou a ter 2 minutos de vantagem sobre 
Ariane e mais de 15 minutos sobre Mariana Martins.

Susana Festner saiu para correr em um bom ritmo, man-
tendo a diferença para Ariane, que parecia bastante 
cansada. A partir do km8, contudo, Ariane começou a se 
sentir melhor com o calor do sol que já vencera o templo 
nublado. Na marca de 10km, Ariane já estava a 40” de 
Susana, ultrapassando-a no quilômetro 12. Mesmo com 
cólicas fortes, Ariane conseguiu ampliar a vantagem, 
vencendo a prova com mais de seis minutos sobre Su-
sana, que sentiu muito nos quilômetros finais. Mariana 
Martins fechou o pódio da elite.

Ariane agora também se prepara para a última etapa 
do Troféu Brasil, onde briga pelo vice-campeonato. Já 
Susana disputará o Pan-americano de Longa Distância, 
em Porto de Galinhas, na próxima semana; prova que 
também terá transmissão do MundoTRI Live, assim como 
aconteceu em Pirassununga.

Ariane Monticeli se recu-
perou nos últimos 10km da 
corrida e venceu a prova.
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Resultados – Triathlon Long Distance Pirassununga

Pirassununga / SP – 21 de novembro de 2010

1,9km natação / 90km ciclismo / 21km corrida

Masculino

1. Santiago Ascenço (ELITE) 3:53:13

2. Rafael Brandão (30-34) 3:57:21

3. Antônio Mansur (ELITE) 4:01:52

4. Ivan Albano (ELITE) 4:03:45

5. Marcelo Boschard (ELITE) 4:07:49

6. Arthur Ferraz (30-34) 4:11:07

7. Ciro Violin (30-34) 4:13:57

8. Edson Ferreira (ELITE) 4:14:19

9. Maurício Letzow (30-34) 4:15:29

10. Rodrigo Ferreira (35-39) 4:16:06

Feminino

1. Ariane Monticeli (ELITE) 4:30:25

2. Susana Festner (ELITE) 4:36:51

3. Thelma Pereira (35-39) 5:03:39

4. Patrícia Aulicino (35-39) 5:07:38

5. Maria Cecília Carvalho (20-24) 5:10:47

6. Fernanda Fonseca (35-39) 5:10:47

7. Mariana Martins (ELITE) 5:13:09

8. Maria Arruda (25-29) 5:17:32

9. Carla Guerra (35-39) 5:20:28

10. Tatiana Schubach (30-34) 5:22:07

3

1 2

4



1. Largada feminina

2. Expectativa

3. Santiago Ascenço

4. Pedal na base aérea

5. Antônio Mansur

6. Susana Festner

7. Ariane Monticeli
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8. Pódio Masculino

9. Ivan Albano no pedal

10. Clima descontraído na prova

11. Muitas penalizações por vácuo

12 Jeferson Vilella, uma lenda

13. Muito sol na corrida

14. Pódio Feminino
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XTERRA Fortaleza
Alexandre Manzan e Shonny Vanlandingham vencem

Alexandre Manzan confirmou que é um dos melhores atletas mundiais de cross triathlon e venceu a última etapa 
do circuito brasileiro em 2010, no XTERRA Regional Ceará. A prova aconteceu no Beach Park, em Fortaleza, no 
último sábado, 20/1//2010. No feminino, a atual campeã mundial, Shonny Vanlandingham, não deu chances e 
venceu com folga, terminando na 6ª colocação geral, incluindo os homens. Destaque também para o jovem Felipe 
Moletta, que terminou na 4ª colocação.

O Circuito, que entra de férias agora, retorna em 2011 já com o calendário definido, como mostramos na seção 
Buzz.

Resultados – XTERRA Regional ceará
Fortaleza (Beach Park) – 20 de novembro de 2010
1km natação / 29km Moutain Biker / 7km Trail Run

Masculino
1. Alexandre Manzan (BRA) 2:23:16
2. Cid Santos (BRA) 2:31:07
3. Mike Vine (CAN) 2:33:54
4. Felipe Moletta (BRA) 2:34:56
5. Craig Evans (EUA) 2:40:45

Feminino
1. Shonny Valandinghan (EUA) 2:47:45
2. Suzanne Snyder (EUA) 3:06:04
3. Sabrina Gobbo (BRA) 3:31:00
4º. Verônica Menezes (BRA) 3:46:51
5º. Carla Prada (BRA) 3:51:45
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A Odontologia Esportiva é uma ramificação da Odontologia, 

mas ainda não se tornou uma especialidade devida sua multidis-

ciplinaridade. Porém, o crescimento do Esporte no Brasil, além 

da busca do desempenho a conduzirão neste sentido. Nosso 

título não é exagero, mas é claro beneficia a Odontologia. Na 

verdade um acompanhamento odontológico de qualidade pode 

levá-lo ao ganho de rendimento, já um acompanhamento ruim 

ou inexistente pode prejudicar muito na conquista daquele 

objetivo que você batalhou por meses, abdicou de fins de se-

mana, comeu várias gororobas enquanto seus amigos estavam 

no churrasco com caipirinha e até gastou alguns milhares de 

dólares em equipamentos.

Algumas pessoas pensam que Odontologia Esportiva é a fab-

ricação de protetores bucais, como aqueles que os jogadores 

da NBA e o goleiro Fábio, do Cruzeiro, usam para se proteger 

de acidentes. Na realidade o uso deste aparato é parte da Od-

ontologia Esportiva, os protetores atuam de duas formas, pro-

tegem dentes de fraturas ou avulsões (extrações por trauma) 

e previnem lesões em bochecha, língua e lábio. O uso destes 

protetores reduz em 80% o risco de perda dentária em um trau-

ma. Nossa questão vai além, é claro. Sei que ninguém vai usar 

protetores bucais para correr, para se proteger das cotoveladas 

na natação, nem mesmo pedalando, uma vez que a respiração 

pode ser atrapalhada.

Desse modo, vamos focar na performance atlética. Todos con-

hecem Ronaldo “Fenômeno”, bicampeão da Copa do Mundo, 

maior artilheiro das Copas, entre outros títulos. Ronaldo aos 

15 anos de idade jogava muita bola, mas tinha dificuldade de 

condicionamento físico. Pela visão de um dentista que integrava 

a comissão técnica de seu time, pode ser diagnosticado possuía 

dois dentes infeccionados, um problema ortodôntico, além de 

ser respirador bucal. Ao ser tratado Ronaldo pode ter o mesmo 

desempenho dos demais e seu talento o fizeram se diferenciar.

O respirador bucal tem perda de 21% em desempenho.

O foco de infecção prejudica em 17% a performance.

Como somos atletas de endurance e longa distância, estamos 

acostumados a conviver com a dor. As panturrilhas vivem dolori-

das, o selim incomoda o treino inteiro, pescoço, unhas, ombro, 

joelhos, tem dia que parece que até o cabelo dói. Desta forma 

elevamos demais nosso limiar de dor, e perdemos a referência 

para mensurar um incomodo. Então aquele dente sensível que 

incomoda um pouquinho de vez em quando pode ser a fonte 

de um problema bem maior. Nosso organismo é um sistema 

complexo e interligado, aquela cárie ou o sangramento na gen-

O Dentista
pode fazer 
voc) render 
mais Por Denis Pierry



Nosso sistema oral fun-
ciona como uma en-
grenagem, a perda de 
um elemento compro-
meterá todo o sistema, 
acarretará em disfunção 
da articulação mandibu-
lar o que levará a dores 
de cabeça e nas costas. 

giva podem causar problemas estomacais, renais e intestinais, 

levando a uma infecção com a perda de dentes e diminuição 

da resistência do organismo. Costuma-se tratar a odontologia 

como estética, não como médica. Nosso sistema oral funciona 

como uma engrenagem, a perda de um elemento comprom-

eterá todo o sistema, acarretará em disfunção da articulação 

mandibular o que levará a dores de cabeça e nas costas. 

O profissional que cuida de sua saúde oral deve ter conhecimen-

to da sua atividade esportiva e ser consciente da necessidade 

de tratamentos diferenciados. Um exemplo são as restaurações 

com alto grau de dureza. O atleta sofre inúmeros impactos 

durante o exercício, estes ocorrem também entre os dentes, 

restaurações e reabilitações mais duras que os dentes podem 

fraturá-los com estes impactos, assim a escolha do material é 

fundamental. Com certeza é mais fácil trocar uma restauração 

do que substituir um dente perdido.

Atleta e Dentista devem estar conscientes dessas ocorrências. 

Dores nas costas são tratadas por inúmeros profissionais, médi-

cos e osteopatas muitas vezes tratam por anos algumas dores 

sem conseguir equacioná-las e nem mesmo fazer o diagnós-

tico. Sendo que essa dor pode ser um problema oral, de fácil 

diagnóstico por um Dentista bem preparado e conhecedor de 

suas atividades. Os problemas orais que acarretam complicações 

físicas aos atletas levam o dobro de tempo na recuperação pois 

o organismo se divide no combate destes.

Principais Problemas de um atleta:

> Má Oclusão (Encaixe dos dentes irregular)

Acarreta em disfunção da Articulação Temporo Mandibu-

lar, causando dor de cabeça e nas costas.

> Respiração Bucal 

Pode ser causada pelo formato da arcada ou hábitos 

como uso de chupeta ou chupar os dedos, diminui em 

21% a capacidade respiratória do atleta.

> Ausência Dental

Disfunção Temporo Mandibular e perda da eficiência 

mastigatória, prejudicando o sistema digestivo.

> Gengivite

Pode ser causada até mesmo por um trama durante a 

escovação, diminui 10% do nosso condicionamento.

> Periodontite (Estágio avançado da Gengivite)

80% da população não possuem gengivas saudáveis.

A periodontite aumenta o risco de infarto e derrame, além 

de estudos os associarem a infecções pulmonares, partos 

prematuros e até diabetes, aumentando em até quatro 

vezes os níveis de triglicerídeos e diminuindo o HDL.

> Bruxismo

O hábito de ranger ou apertar os dentes causa dor de 

cabeça crônica e enxaqueca funcional.

Portanto, da próxima vez que estiver pensando em com-

prar aquela roda fechada, lembre que outros atos mais 

saudáveis podem elevar ainda mais seu desempenho, e 

depois é claro, compre a roda com um belo sorriso.

Denis Pierry CROSC 6283 e triatleta.
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Bike Expo 2010
Confira as novidades do mercado de 
bikes para o Triathlon

Fotos por Raul Torres
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Bike Expo 2010
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O Expo Center Norte, em São Paulo, parecia pequeno para todas as novidades e bikes trazidas pelos 120 ex-
positores que lotaram o pavilhão entre os dias 01/11 e 03/11. A feira não trouxe grande revoluções tecnológi-
cas, mas mostrou a grande preocupação das marcas com os detalhes aerodinamicos das bikes de performance 
e a beleza/mobilidade das bikes urbanas.

Stands como o da Specialized e Sram trouxeram várias opções de bikes e peças que deixariam louco qualquer 
apaixonado pelas magrelas de duas rodas. Depois de demonstrar na ShimanoFest, a Shimano voltou a exibir 
seu sistema de marchas eletrônico, que promete melhorar e muito a performance dos atletas de ponta.

A nota triste foi o pouco destaque para as tão tradicionais bikes Trek, representadas por um stand bem peque-
no, apagado e com os modelos 2009/2010. A marca não trouxe nem a tão revolucionária Trek Speed Concept, 
a menina dos olhos do mundo do Triathlon. Outro ponto negativo foi o stand da Caloi, tradicional marca do 
mercado brasileiro. Além de não destacar seus modelos hiper consumidos pelo público nacional, a falta de 
atenção com o evento destoou dos demais expositores.
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Dentre os stands de distribuidores, o que mais chamou a atenção do público foi o da Cliclo Leirense. Além do 
atendimento especializado, centenas de novidades recheavam o espaço, como os acessórios, as peças e a bela 
linha de speedbikes da Giant, com grande destaque para a máquina Trinity.

O evento contou ainda com cerca de 20 palestras e reuniu milhares de visitantes. Além da feira, a Bike Expo 
Brasil 2010 teve como atração um Demo Day que aconteceu na Fazenda Serrazul, em Itupeva, no último dia 
31.

Confira o balanço do evento:

Surpresa agradável: Stand Jamis com sua Xenith T2 e a roadbike BMC Race Machine, linda!

Objeto de desejo: Scott Plasma Premium

Novidade: Cannondale com sua Concept Urban Bike

Frustração: A Trek não ter trazido a super Trek Speed Concept

Design: A roadbike Altamira LTD

Confira a galeria de fotos completa no mundotri.com.br
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Projeto
S
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a
l

no Triathlon
Ação TRI - Alto Rendimento 
em Salvador / BA

Em Julho de 2008, chegava a Salvador o Professor Licenciado e Especializado 

em Treinamento de Triathlon, Fábio Ramos, que passou quase 6 anos se dedi-

cando aos estudos e ao esporte na Ilha do Comandante Fidel Castro, Cuba.

Fábio, um homem que viveu 23 anos de sua vida no subúrbio de Salvador,

filhos de pais separados e família humilde, iniciou na natação aos 12 anos. 

Com muita dificuldade, saía de casa às 4:40 da manhã para nadar na antiga 

piscina da Fonte nova. Fábio nunca desistiu dos seus sonhos, mesmo passando 

por problemas financeiros, quando não possuía nem mesmo dinheiro para pe-

gar o ônibus para treinar. Contudo, contava com a ajuda da cunhada, esposa 

do seu irmão, do tio e do técnico Fred Paiva.

No ano de 2003, Fábio viu sua vida mudar por uma oportunidade, quando leu 

no jornal local uma notícia de que a Bahia enviaria um baiano para estudar 

em Cuba. “Apesar de não ter conhecimento do sistema político lá, não pensei 

duas vezes”, disse Fábio. Ele concorreu com mais 22 pessoas e conseguiu a 

bolsa.

Em Cuba, Fábio se formou em Triathlon, competindo pela EIEFD, universidade 

que estudava. Lá, recebeu estudo, treinamento, alimentação e uma bolsa de 

100 pesos, pouco mais de 4 dólares, que lhe sustentava por 1 mês. Graduou-se 

e foi selecionado para ser professor de uma universidade em Cuba, na matéria 

de Treinamento em Triathlon. Logo se pós-graduou e, em 2008, voltou como 
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um grande profissional, com a ideologia e idéia de poder ajudar e impulsionar o esporte no seu estado e no 

seu País. Isso é o que esta acontecendo em seu projeto em Salvador.

Hoje, Fábio coordena um grupo de triatletas que buscam rendimento profissional, tendo 4 atletas na elite 

baiana, um já competindo na elite brasileira, dois começando na sub-23 da elite brasileira, além de amadores 

que buscam saúde e qualidade de vida. Dentro dessa grande história, nasceu o PROJETO AÇÃO TRI ALTO 

RENDIMENTO, que é uma continuação do AÇÃO TRI coordenado por Alberto Lopez “o Betão”, onde hoje 

treinam 65 crianças carentes do Bairro da Gamboa.

O objetivo do projeto é contribuir com o desenvolvimento ACADÊMICO e do NÍVEL TÉCNICO dos atletas 

carentes de baixo nível financeiro; além de contribuir com a excelência no desempenho do atleta, fazendo 

Fábio Ramos, o Cuba.

com que o mesmo alcance resultados expressivos dentro do 

cenário Nacional e Internacional, ajudando a proporcionando 

um avanço na carreira dos mesmos.

” É um grande prazer ajudar essas crianças 

que não conseguiram ter uma oportunidade 

na vida como eu e outras pessoas tiveram. As 

dificuldades, contudo, continuam, pois não te-

mos apoio governamental para dar melhores 

condições para esses meninos que correm des-

calços, pedalam com bikes adaptadas, nadam 

sem óculos, mas que não perdem o lindo sor-

riso e a alegria. ”

Se você deseja ajudar o Projeto, entre em contato com Fábio 
pelo e-mail: fabio.cuba@hotmail.com .
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