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Ao descer do avido em Kona, a

primeira sensagdo que se tem € que

vocé ird se desintegrar pelo calor.
Passado esse momento
panico, é muito facil se aclimatar na
Grande llha.

Imagine as melhores estradas com
milhares de pessoas pedalando e

correndo o dia todo. Imagine um
parque aquatico publico, aberto o

dia inteiro, com centenas de pessoas

nadando. Bem-vindo & semana do
Ironman.

Na verdade, o Ironman do Havai é
muito mais que as 17 horas de prova
no sabado. O ambiente que cerca a
cidade desde o domingo anterior é
absolutamente incrivel e muito mo-
tivador.

Como ja disse uma vez o triatleta

Luiz Renato Topan, a impresséo,

quando se chega para treinar, é que
vocé esta gordo e fraco. Em um ol-
har inicial, todos parecem muito em
forma, magros e fortes. Claro que
parte dos atletas s&o realmente as-
sim. Mas, nem s6 de superatletas
vive o Mundial de Ironman.

A medida que os dias se passaram
e comecei a observar mais atletas,

percebi que a grande maioria que

estava |4 eram pessoas comuns, que

trabalham, estudam, cuidam de sua

casa e passam momentos com a

familia.

O grande ponto em comum en-
tre todos com os quais conversei é
a DEDICAGAO. Salvo um ou outro
atleta muito talentoso, as pessoas
que conseguiram uma vaga para
Kona treinaram muito, abriram mao
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inicial de

11110 JU

de alguns prazeres e focaram suas
vidas nesse objetivo.

Considerando os brasileiros, com os
quais convivi por um bom tempo,
posso afirmar a mesma coisa: todos
se esforcaram muito para estar la.

E por falar nos compatriotas, foi
incrivel, pela primeira vez na midia
brasileira, trazer informagdes dos
atletas brasileiros em tempo real. Era
muito facil encontrar informacdes
sobre Chrissie Weelington, Craig Al-
exander, Mirinda Carfrae etc. Mas s6
no MundoTRI vocé conferiu entrevis-
tas e o dia-a-dia dos brasileiros.

O trabalho intenso foi recompensa-
do com e-mails de familiares agrade-
cendo a oportunidade de poder

acompanhar seus entes queridos di-
ariamente no Havai.

Muitos de nos, triatletas, comega-

mos no esporte assistindo videos
do Mundial de Ironman. A meta de

um dia conseguir uma vaga deve ser
uma prioridade em algum momento

de sua vida. Isso porque cheguei a
conclusédo que todo triatleta deve,

pelo menos uma vez na vida, lar-
gar na Grande Ilha e completar essa
prova.

Sei que isso ndo é facil, mas tam-
bém percebi que ndo é impossivel,
qualquer pessoa pode conseguir.

Eu ja comecei minha busca, e vocé?

Wagner Aratjo
Triatleta, fundador e publisher
do MundoTRI
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Entrevista: Ciro Violin e Luiza Tobar

" A cada competicao, eu fico me conhecendo mais, e ndo olho para tras me arrepen-
dendo do que fiz e ndo poderia ter feito. Eu olho para frente, lembrando do que fiz

errado la tras e tento, a0 maximo, ndo cometer o mesmo erro.

destagues da rBSS

NUTRIGAO
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1 7 IRONMAN DO HAVAI
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O que os atletas usaram em Kona TREK SPEED CONCEP

Testamos a bike mais|

comentada do Havai

MUNDIAL DE XTERRA e descobrimos que
ela realmente é um
A maior celebrag&o do Triathlon off-road

foguete
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CAPA: Chris McCormack logo apds vencer o Mundial de Ironman. Foto: Wagner Aradjo

07

10

Review

Rodamos na superméquina Trek
Speed Concept

Nameros
Mundial de Ironman

14 Os recordes em Kona

A histéria do Ironman do Havai con-
tada pelos melhores atletas

l 5 Nutricdo

Cafeina e seus efeitos sobre o
desempenho dos atletas

7 Ironman do Havai

Tudo sobre a prova mais esparada
do ano

26 Os brasileiros em Kona

Confira o desempenho dos brazu-
cas no Mundial

2 8 Entrevista

Ciro Violin e Luiza Tobar falam
sobre seus pédios no Mundial de
Ironman

36 Artigo

Como conseguir um pédio em
Kona

4 1 Equipamentos

44

O que foi mostrado e utilizado no
Havai

Equipamentos
O qué utilizam os top 10?

6 MundoTRI.com [outubro 2010]

55

56

57

58

61

63

67

71

74

8

86

46 Opinido

Profissional X Elite X Amador

Saude
10 dicas evitar lesdes

Treinamento
Organize-se e tenha mais tempo

Buzz
Noticias do mundo do Triathlon
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Erramos

Na dltima edicdo, dissemos
que Sandra Soldan foi a Gnica
brasileira em Sydney. Na ver-
dade, Carla Moreno e Mariana

Ohata estavam no start list,

mas nao completaram a prova.

Dai seus nomes ndo aparecem
nos resultados.

Na matéria sobre o Ironman
70.3 Muskoka, trocamos os
nomes de Mirinda Carfrae e
Crowie, no ultimo paragrafo.

Cartas pare
a reda!"o:
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Trek Speed Concept

Rodamos no foguete da marca americana

Sem davida alguma, a bike mais comentada, divulgada e
admirada em Kona foi a novissima Trek Speed Concept. E
nao era para menos. Além de maravilhosa, ela é rapida e
aero. O grande diferencial da Speed Concept em relagéo
a grande maioria das bicicletas de Contra-relégio do mer-

cado é o fato de ter sido concebida para o Triathlon e ndo

para o contra-relogio.

Tipicamente, as bikes de contra-relégio tém sido adaptadas
para o Triathlon pela maioria dos fabricantes, excegéo feita
a Cervélo, Felt e Quintana Roo (esta Ultima, exclusivamente
Triathlon). A Speed Concept surgiu de um conceito novo
em relag&o a sua predecessora, a Equinox (famosa pelos
contra-relégios de Lance Armstrong no Tour de France):
criar uma bicicleta para o Triathlon que pudesse ser adapta-
da para contra-relégio.

Apesar de ter alguns conceitos das bikes mais sofisticadas
para o ciclismo, como a caixa de diregéo integrada e os
freios “escondidos”, a Trek mostra detalhes que denun-
ciam seu viés para o multiesporte.

A primeira impresséo que temos da bike ndo poderia ser
melhor, ela parece muito aero e muito rapida, com os tu-

bos finos, bem acabados e uma geometria que parece “lhe
jogar” para frente. O quadro, visto de frente, é bastante

estreito, o que contribui significativamente para sua aerod-
inamica.

A bike vem com duas opgdes de configuracdo em seus trés
modelos: com um aerobar ilegal para UCI* (padréo, vol-
tado para o Triathlon); e com um aerobar legalizado para
UCI. Os trés modelos séo os seguintes:

MundoTRI.com [outubrof2C



REVIEW

Série 9 — com quadro de carbono e caixa de dire¢éo in-
tegrada — opgdo mais rapida, porém menos flexivel em
termos de ajuste, e mais cara;

Série 7 — com quadro de carbono e caixa de dire¢éo tradi-
cional — opgdo ideal para quem quer mais flexibilidade no
bike fit (a grande maioria dos triatletas amadores);

Série 2 — com quadro de aluminio e caixa de direg&o tradi-
cional — opgdo mais barata e flexivel, uma boa escolha
para treinos nas estradas brasileiras.

8 MundoTRI.com [outubro 2010]

Andando na Trek Speed Concept

As outras bikes com caixa de direcdo integrada n&o sdo
muito ageis em curvas, normalmente porque o curso de
diregdo € bem menor do que uma bike com caixa tradi-
cional. Apds testar a P4 e a Scott Plasma 3, a Trek sur-
preendeu.

A caixa de dire¢do tem um curso praticamente igual a uma
tradicional, sem nenhuma espécie de carenagem que en-
coste no quadro (como a Shiv, a P4 e a Plasma 3).

Se observarmos com mais cuidado, perceberemos que a
caixa de dire¢do da Trek & um pouco mais alta do que as
demais e seu movimento central € um pouco mais baixo,

que gera mais estabilidade na hora da pedalada no clip.

Como a grande maioria das bicicletas de contra relogio,
podemos perceber algumas deformagdes no quadro ao
encarar uma subida mais dura, principalmente quando se
pedala em pé. As provas de Triathlon, tipicamente, ndo
tém mais de 30% do percurso com subidas, entdo isso
nao é um problema, desde que ela cumpra o outro lado
da moeda: velocidade.

Como a bike foi testada no tamanho S (pequeno), a acel-

eracao foi bem rapida. Os engenheiros com os quais con-
versamos afirmaram que essa é uma caracteristica de to-
dos os tamanhos. Uma vez embalada, ai a bike se revela
um verdadeiro foguete.

O cockpit bem compacto, o quadro com tubos estreitos
e o triangulo traseiro pequeno fazem com que seja facil
manter uma velocidade elevada (para ajudar, a bike do
teste estava equipada com rodas Bontrager de 100mm,
iguais as da foto inicial deste review).

A geometria, que foi desenvolvida pelos conceitos de
stack (altura) e reach (alcance), no lugar das dimensdes
do quadro, também contribui para o pedal veloz, ja que
a bike Ihe “joga” para frente do movimento central (dai a
necessidade de ajustes para provas da UCI).

Um item que pode gerar desagrado na hora de pilotar séo

os clipes em formato de S, que deixa a posi¢do bastante
confortavel, mas um pouco menos aerodinamica. Muitos

atletas preferem um clip reto, e a Trek s6 oferecera essa
opg&o em 2011.



Detalhes que fazem a diferenga

Dois detalhes da Trek Speed Concept véo cativar
os triatletas. O primeiro é a chamada “draft box”,
um dispositivo que se encaixa atras do seat tube
e permite levar pneus e material para troca sem
comprometer a aerodinamica do quadro. Essa
idéia foi sensacional pela comodidade, além de
aproveitar o espaco e reduzir a turbuléncia na
parte traseira da bike.

Detalhe da

“draft box”

Outro detalhe especifico para o Triathlon é uma
caixa para alimentacao rigida no top tube, como
se fosse uma cesta de gels (bento box). Além de
ser mais aerodinamica que as tradicionais cestas
de nylon, ela ndo sofre deformagées, impedindo
que caia para um dos lados e comece a encostar
nas perdas do atleta, como comumente acon-
tece.

Cesta de ali-

mentacéo

Outro ponto que deve ser considerado é o sistema
de freios proprietarios, que sdo aerodinamicos,
mas podem gerar problemas caso necessitem de
substitui¢do, ja que os freios padrdes nédo se en-
caixam.

Preco

Se h& um ponto negativo na Speed Concept, € o
seu pre¢o. O modelo de entrada da Série 9 cus-
ta em torno de 5.700 ddlares e o modelo mais
sofisticado, com rodas de competicdo e grupo
SRAM Red, néo sai por menos de 9.000 délares.

A versdo sem caixa de direcdo integrada (Série 7)
€& consideravelmente mais barata, com o modelo
mais sofisticado chegando a 3.700 délares e, o
modelo de entrada, 2.500 ddlares.

Por fim, a versdo em aluminio sai por um pouco
menos de 2.000 délares com componentes SRAM
Apex.

Conclusdes

A Trek Speed Concept € o resultado de muita
pesquisa e ndo é a toa que sua geometria € espe-
tacular, com as formas dos tubos do quadro cui-
dadosamente pensadas. Além disso, os detalhes
para atletas do Triathlon e sua velocidade fazem
com que a seja uma opgao a ser considerada por
qualquer triatleta que queira uma nova bike. Seu
Unico ponto negativo parece ser o pre¢o, bem sal-
gado para os padrdes brasileiros. Se o custo ndo
for um problema para vocé, ndo deixe de testar a
Trek Speed Concept antes de decidir sua proxima
bicicleta de Triathlon.MT
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O Ironman em ne

1.770

Triatletas completaram a prova em Konal.927
estavam inscritos, mas apenas.849 largaran.
1.847 sairam da agua antes do tempo de corte.
1.844 comecaram o pedal e1.809 comegaram a
corrida.

95,7%

percentual de atletas quecompletaram a prova no
tempo limite

48'48"
foi o tempo do primeiro atleta a sair da 4gua nos
3.800, o americanoAndy Potts

52’25”
demorou a britanicaRachel Joyce foi para nadar os
3.800 metros e ser a primeira mulher na T1

4h48'22"

melhor pedal feminino da histéria, cravado este ano
pela suicaKarin Theurig (média de 37,45 km/h)

4h25'21”

pedal do austriacoMichael Weiss ,0 segundo
melhor do dia e o 6° melhor da histéria no
Havai.

om [outubro 2010]

Fotos: André Souza
<
c
=]
o
(=)
pee



8h10’38”

foi o tempo de Chris “Macca” McCormack, vence-
dor do Mundial de Ironman. Seu tempo foi o 5°
melhor a vencer na Grande llha.

8h54'13”

marcou Ciro Violin , melhor brasileiro na prova,
vencedor da categoria 30-34, 2° amador e 40°
na classificagéo geral.

16h59'13"

tempo da Gltima atleta a compeltar no tempo limite,
a americana Kathryn Curl, d&56 anos

2h53'32"

foi o tempo da maratona de Mirinda Carfrae ,

que bateu o recorde dos 42km de corrida em

Kona (4'07"/km) e levou o titulo feminino para
a Austrélia. Carfrae ainda marcou o 4° melhor
tempo da histéria do Havai: 8h58'36"

3'41”
melhor tempo das duas transi¢des somadas, do aus-

traliano campedoMacca, que gastou apenas 1'43"
naTle 158" naT2

1h01'24”

pior tempo das duas transi¢des somadas, da ameri-
canalauren Hunt , de 44 anos, que gastou 12'02"
naTle4920"naT2

ndoTRI brol A



O Ironman em nemeros

41,02 km/h

foi a média de Chris Lieto nos 180km de

bike, o melhor pedal da prova com 4h23'18".
Seu tempo foi 0 3° melhor pedal da histéria no
Havai

2h41°06”

tempo da maratona dePete Jacobs (AUS), a
melhor corrida do dia e a terceira melhor da
histéria.

2h56'04”

maratona da americanaCaitlin Snow , a se-
gunda melhor da histéria, que lhe garantiu a 8%
colocagé&o.

26,5%

dos participantes erammulheres , enquanto 73,5%
eram homens.

482

foi a colocag&o geral deMirinda Crafra , incluindo
os homens

1'04”
foi a diferenga deAndreas Raelert , segundo

colocado, para o vencedor, a quarta menor mar-
gem de vantagem da histéria.
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Os melhores tempos deste ano

Profissionais Faixas eterias
Masculino Masculino
1 Andy Potts EUA 00:48:48 1 Andy Gardner EUA 00:52:05
2 Dirk Bockel LUX 00:51:12 2 Franck Martin FRA 00:52:55
3 Pete Jacobs AUS 00:51:15 & Christopher Coble EUA 00:53:00
o 4 Faris Al-Sultan ALE 00:51:25 4 Tony Edmonds NZL 00:53:04
= 5 Fraser Cartmell ALE 00:51:26 5 Luke Harrison AUS 00:54:20
"(_U‘ Feminino Feminino
Z 1 Rachel Joyce GBR 00:52:25 1 Haley Chura EUA 00:54:39
2 Julie Dibens GBR 00:53:50 2 Belinda Harper NZL 00:55:46
3 Tereza Macel CAN 00:55:39 3 Jennifer Leiser EUA 00:56:18
4 Leanda Cave EUA 00:55:43 4 Wendy Mader EUA 00:56:28
5 Hillary Biscay EUA 00:55:45 5 Christina Jackson EUA 00:57:49
Masculino Masculino
i, Chris Lieto EUA 04:23:17 i, Sebastian Kufner ALE 04:40:22
2 Michael Weiss AUT 04:25:21 2 Timothy Beardall AUS 04:40:27
3 Maik Twelsiek EUA 04:26:01 3 Luca Giacoma sSul 04:41:49
4 Normann Stadler ALE 04:28:58 4 Gabriel Raff ARG 04:42:56
q) 5 Timo Bracht ALE 04:29:42 5 Stefan Werner ALE 04:42:59
X
m Feminino Feminino
1 Karin Thuerig Sul 04:48:22 1 Rhae Shaw EUA 05:07:01
2 Julie Dibens GBR 04:55:28 2 Belinda Harper NZL 05:15:21
3 Caroline Steffen Sul 04:59:23 3 Diana Hassel EUA 05:15:52
4 Yvonne van Vlerken HOL 04:59:42 4 Sierra Snyder EUA 05:15:55
5 Tine Deckers BEL 05:02:25 5 Kristin White EUA 05:17:37
Masculino Masculino
1 Pete Jacobs AUS 02:41:06 1 Trevor Delsaut FRA 02:52:39
2 Craig Alexander AUS 02:41:59 2 Fernando Aja ESP 02:55:48
3 Chris McCormack ~ AUS ~ 02:43:31 8 Sizien St AUE B
© 4 Andreas Raslert ALE 02:44:25 4 Olivier Spagnol FRA 02:56:17
E 5 Marino Vanhoen- ~ BEL 02:46:46 5 Mads Vittrup-Perd-  DIN 02:56:18
—_ ersen
- acker
( ) Eifiiie Feminino
1 Mirinda Carfrae Sul 02:53:32 5 Beth walsh EUA 03:10:27
2 Caitlin Snow EUA 02:56:04 2 Louise Collins GBR 03:11:12
3 Linsey Corbin EUA  03:04:11 3 Beate Goertz GBR  03:17:49
4 Coroline Steffen sul 03:05:47 4 Veerle D'haese BEL 03:18:19
5 Heleen de Vaate HOL 03:06:49 5 Amy McGrath EUA 03:18:20
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Os recordes de Kona

NATAGAO BIKE Corrida

Masculino Masculino Masculino

Atleta Pais Ano Tempo Atleta Pais Ano Tempo Atleta Pais Ano Tempo
Lars Jorgensen EUA 1998 46:41:00 Normann Stadler ALE 2006 04:18:23 Mark Allen EUA 1989 02:40:04
Lars Jorgensen EUA 1995 46:44:00 Torbjorn Sindballe DIN 2005 04:21:36 Dave Scott EUA 1989 02:41:03
Jan Sibbersen ALE 2003 46:50:00  Chris Lieto EUA 2010 04:23:18 Pete Jacobs AUS 2010 02:41:06
Noa Sakamoto EUA 2008 47:01:00 Thomas Hellriegel ALE 1996 04:24:50 Luc Van Lierde BEL 1996 02:41:48
John Flanagan EUA 2008 47:02:00 Chris Lieto EUA 2009 04:25:11 Olivier Bernhard Sul 1999 02:41:57
Jan Sibbersen ALE 2004 47:04:00 Micheal Weiss AUT 2010 04:25:21 Craig Alexander AUS 2010 02:41:59
Hiroki Hikida JPN 2003 47:15:00 Faris Al-Sultan ALE 2005 04:25:24 Chris McCormack AUS 2007 02:42:02
Bradford Hinshaw EUA 1986 47:39:00 Torbjorn Sindballe DIN 2004 04:25:26 Mark Allen EUA 1995 02:42:09
John Weston EUA 2003 47:41:00 Chris Lieto EUA 2006 04:25:35 Mark Allen EUA 1991 02:42:09
John Flanagan EUA 2009 47:42:00 Maik Twelsiek EUA 2010 04:26:01 Mark Allen EUA 1992 02:42:18
Feminino Feminino Feminino

Jodi Jackson EUA 1999 48:43:00  Karin Theurig SUI 2010 04:48:22 Mirinda Carfrae AUS 2010 02:53:32
Wendy Ingraham  EUA 1998 49:11:00 Paula Newby-Fraser  ZIM 1993 04:48:30 Caitlin Snow EUA 2010 02:56:04
Barb Lindquist EUA 2000 49:51:00 Erin Baker NZL 1993 04:50:16 Mirinda Carfrae AUS 2009 02:56:51
Wendy Ingraham  EUA 1999 49:52:00 Karin Thuerig Sul 2005 04:50:16 Chrissie Wellington ~GBR 2008 02:57:44
Ute Mueckel ALE 1997 49:57:00 Karin Thuerig SUI 2003 04:50:41 SandraWallenhorst ALE 2008 02:58:36

Wendy Ingraham EUA 1999 50:28:00 Natascha Badmann ~ SU 04:52:00 Lori Bowden CAN 1999 02:59:16
Monica Caplan EUA 2003 50:28:00 Chrissie Wellington ~ GBR 2009 04:52:07 Chrissie Wellington ~ GBR 2007 02:59:58

N
=1
S
a

Linda Gallo EUA 2003 50:29:00 Natascha Badmann ~ SUI 2002 04:52:26 SamanthaMcGlone CAN 2007 03:00:52
Raleigh Tennant ~ AUS 1999 50:30:00 Natascha Badmann ~ SUI 1996 04:53:47 Erika Csomor HUN 2007 03:01:25
Jennifer Hinshaw ~ EUA 1984 50:31:00 Michellie Jones EUA 2005 04:54:13 Lori Bowden CAN 2003 03:02:10

Rank Tempo Atleta Pais Ano Colocacao
(@] 1 08:04:08 Luc Van Lierde BEL 1996 Campedo
[ 2 08:06:07 Thomas Hellriegel ALE 1996 Vice-campedo Este ano tivemos
—_ 3 08:07:45 Mark Allen EUA 1993 Campedo dois homens e duas
-] mulheres com tempos
4 08:09:08 Mark Allen EUA 1992 Campedo P
(&) no top 10 da histéria
) 5 08:09:15 Mark Allen EUA 1989 Campedo do Ironman do Haval.
] 6 08:10:13 Dave Scott EUA 1989 Vice-Campedo Macca fez a 72 melhor
2 7 08:10:37 Chris McCormack AUS 2010 Campedo marca de todos os
8 08:11:56 Normann Stadler ALE 2006 Campedo tempos (a 5% entre os
9 081217 Andreas Raelert ALE 2010 Vice-campedo vencedores) e Andreas
10 08:13:07 Chris McCormack AUS 2006 Vi 4 Raelert cravou 0 9°
: ris McCormac ice-campedo <
" P tempo da histéria.
o 1 08:54:02 Chrissie Wellington GBR 2009 Ccampea No feminino, Mirinda
c 2 08:55:28 Paula Newby-Fraser zm 1992 Campea Carfrae foi a quarta
o E 3 085823 Paula Newby-Fraser M 1903 Camped mulher a terminar
— 4 08:58:36 Mirinda Carfrae AUS 2010 Campea abaixo de 9 horas,
E 5 09:00:56 Paula Newby-Fraser M 1989 Campea enquanto Caroline
6 09:01:01 Paula Newby-Fi zm 1988 Campes Steffen registrou a 72
G) . aula Newby-Fraser ampea melhor performance ja
LL 7 09:06:00 Caroline Steffen sul 2010 Vice-campea vista em Kona.
8 09:06:25 Chrissie Wellington GBR 2008 Camped
9 09:06:49 Paula Newby-Fraser zm 1996 Campea
10 09:07:52 Paula Newby-Fraser zm 1901 Campea
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Cafelna"e"seus"efeitos"sobrd

desempenho

A cafeina € um estimulante muito usado no mundo, e
néo deve ser considerada como sindnimo de café, pois
€ apenas uma das centenas de substancias encontradas
nesta bebida.

Esse estimulante esta presente em fontes diarias de ali-
mentacdo além do café, como ché, chocolate, cacau e

colas. Além de se encontrar em uma variedade de plan-

tas e medicamentos néo prescritos. Por uma ampla var-
iedade de fontes alimentares e néo alimentares, a cafei-
na é considerada, hoje, como a substancia psicoativa
mais consumida em todo o mundo, socialmente aceita

por pessoas de todas as idades, independente do sexo e
da localizag&o geografica.

A cafeina é vista como um suplemento ergogénico
nutricional (um suplemento é considerado ergogénico

dos"atletas

POR PRISCILA DABAGHI E YANA GLASER

quando aumenta o rendimento esportivo), mas néo pos-
sui nenhum valor nutricional. Ela é facilmente absorvida
pelo estdmago e atinge seu ponto maximo no sangue
entre 1 e 2 horas. Ademais, tem o potencial de afetar to-
dos os sistemas do corpo, ja que é absorvida pela maio-
ria dos tecidos.

CAFEINA E ESPORTE

Os efeitos da cafeina para reduzir a fadiga, aumentar a
disposicéo e o estado de alerta sio reconhecidos e estu-
dados ha muito tempo. Esses estudos mostram que a
cafeina pode influenciar indiretamente na performance,
permitindo que o individuo se exercite com maiores in-
tensidade e por um periodo maior, reduzindo a dor e a
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Atletas vegetarianos precisam de suplementagéo?

sensagéo de forga por meio do efeito que é causado no
Sistema Nervoso Central. A cafeina pode ainda melhorar
as funcdes do musculo esquelético através do aumento
da poténcia muscular.

As evidéncias mostram que o maximo beneficio da cafei-
na é alcancado com pequenas a médias concentragdes,
de 2 a 3 mg/kg de peso corporal, o que é faciimente
consumida pela maioria da populagdo (em média 3 xi-
caras de café chegam nesse valor). Esses beneficios ocor-
rem em diferentes tipos de esportes, incluindo esportes
de endurance, exploséo e “stop-and-go” (exemplo: fu-
tebol).

CAFEINA E EFEITOS COLATERAIS

A cafeina é relativamente segura, mas as tolerancias
individuais variam e com isso pode haver efeitos colat-
erais. O consumo excessivo pode provocar ansiedade,
nervosismo, dificuldade de concentragéo, mal-estar gas-
trointestinal, insonia e irritabilidade. Com alta doses, ha
riscos de arritmias cardiacas e leves alucinagdes. Além
disso, pode ocorrer um aumento na temperatura corpo-
ral, podendo prejudicar o desempenho em exercicios re-
alizados em altas temperaturas. Ademais, por aumentar
a diurese, a cafeina pode promover a desidratacéo.

Antes de comegar a consumir o ergogénico, os efeitos
devem ser analisados, assim como a influéncia no es-
porte, na hidratagéo, no sono e na alimentag&o. Por isso
é sempre bom consultar uma nutricionista para obter
um melhor resultado no uso da cafeina.

CAFEINA E O DOPING

Em 1984, nos Jogos Olimpicos de Verdo em Los Ange-
les, aconteceu a introducéo do programa anti-doping

pelo COIl. A cafeina estava incluida na lista de substan-
cias proibidas, com um excesso de 15 pug/mL na urina.
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Esta margem abaixou para 12 pg/mL em 1985, o equiva-
lente a uma ingestéo de 5- 6mg/kg.

Para entender melhor, considere uma pessoa de 70 kg
bebendo rapidamente cerca de 3 a 4 canecas ou 5 a 6
xicaras de café filtrado uma hora antes de um exercicio
com duragdo méxima de 1 hora e meia. Se a coleta da
urina for feita logo apés o exercicio, alcancaria o limite

méximo de 12 pg/mL. A probabilidade de se alcangar

o limite através da ingestdo normal de cafeina € baixa,
com a excegdo da ingestao de doses altamente concen-
tradas.

No novo milénio, porém, esses conceitos mudaram. Os
resultados metabdlicos variam com os atletas e agora
reconhecem que a cafeina excretada na urina ndo tem
utilidade pratica como marcador do quantidade de
cafeina ingerida. N&o existe distingdo para a cafeina so-
cialmente consumida e para a cafeina consumida com
objetivo de aumentar a performance.

Em 1999 foi criada a WADA (World Anti-Doping Agen-
cy), como uma organizacao internacional independente
para promover, coordenar e monitorar a briga contra o
doping no esporte. Em 2003, a Wada incluiu a cafeina
como um estimulante banida das competicbes, com
uma concentragdo na urina de cafeina maior que 12
Hg/mL. Ou seja, concentragdes menores que 12 pg/mL
nao seriam consideradas doping. Em 2004, contudo, a
cafeina foi retirada dessa lista de substancias restritas.
Consequentemente, os atletas agora podem consumir
cafeina sem medo de violar o cédigo da Wada.

A cafeina encontra-se, todavia, no programa de monito-
ramento da WADA, indicando que a droga é colocada
sob “observagdo” para o rastreamento de tendéncias
em uso e eventuais abusos que poderiam finalmente
colocé-la de volta a lista de banidos:



EXEMPLOS DE ALIMENTOS COM CAFEINA

A indUstria de suplementos esta cada vez maior. Existem milhares formas de se ingerir cafeina: em bebidas, shots,
barras energéticas, géis, capsulas e p6. Segue uma lista de alguns alimentos faciimente encontrados no mercado e a

quantidade de cafeina de cada um.

Alimento Quantidade
Achocolatado 150mL
Café descafeinado 250mL
Café expresso 250ml

Café instantaneo 250mL
Café torrado/moido 250mL
Capuccino 250mL
Ché- folhas 250mL
Ché- instantaneo 250mL
Chocolate ao leite 60g
Chocolate preto 60g
Coca-Cola® 375mL

GU sports gel com cafeina 32g (1 saché)
Lipton Iced Tea® 600mL
Matte Ledo 250mL
Pepsi Cola ® 375mL
PowerBar sports gel com cafeina 40g (1 saché)
PowerBar sports gel com o dobro de cafeina 40g (1 saché)
Red Bull energy drink® 250mL

Cafeina (mg) *

4
3
107
60
85
80
30
20
5al5
10 a 50
49

20
50

40
25
50

80

€ Nutricionista, Mestre em Ciéncias — Bioquimica atua profissionalmente e na
docéncia em cursos de graduag&o e pds graduagéo na area de Nutricdo Esportiva.

é académica do 8° periodo do Curso de Nutrigdo e triatleta ha 9 anos.
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m u S dias mais espetaculares de todos os tempos em Kona, a
s “Macca” McCormack e Mirinda Carfrae levou os titulos
stralla entrando para a histéria do Ironman.

Foto! gner Aratjo
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As mulheres na Grande llha

dia para a marcar a histéria
nman do Havai. O sabado,
9 de outubro de 2010, comegou

com uma noticia avassaladora: a
imbativel tricamped mundial de
man, Chrissie Wellington,
largaria. Uma virose tirou a
britanica da busca pelo quarto
titulo consecutivo. De repente,
0 que era certeza (a vitéria de
Chrissie) se tornou um campo
para especulacdes. Afinal,
venceria sem Wellington?

Muitos apostavam na estreante em Ironman, Julie Dibens
(GBR). Camped mundial de Ironman 70.3 e tricamped
mundial de XTERRA, Dibens é sempre um nome forte em
qualquer start list. Mesmo com o segundo lugar e o re-
corde da maratona no ano passado, Mirinda Carfrae (a
australiana carinhosamente apelidada de Rinny) néo figu-
rava como a favorita. Mas, o Ironman do Havai ndo é o
Mundial por acaso.

Em um dia espetacular, Mirinda conseguiu vencer e con-
vencer todos que estavam na Grande Ilha. A baixinha voa-
dora cravou a quarta melhor marca da histéria em Kona:
8:58:36, baixando das 9 horas e removendo qualquer
ofuscamento que a auséncia de Chrissie Wellington pode-
ria dar a sua vitoria.

Ela ndo parou por ai. Mirinda, de apenas 29 anos, ven-
ceu melhorando nos trés esportes, inclusive na corrida,
onde pulverizou seu préprio recorde de 2009: 2:53:32 nos
42km da dura maratona no Havai. Agora, ela entrou para
o seleto grupo de campedes mundiais de Ironman 70.3
(em 2007) e de Ironman.

Outro grande destaque da prova foi Julie, que fez uma
estréia digna de uma camped. Com uma natag&o eximia
(a 22 mais rapida) e um pedal muito consistente (4h55’),
Dibens liderou a prova até o km 20, quando viu Mirinda

passar por ela em um ritmo aluciante de 4'/km. A vanta-

gem de 15 minutos sobre Rinny n&o foi suficiente para ga-
rantir o titulo nem a segunda colocag&o, mas deu a ela um
honroso 3° lugar, nada mal para uma estréia na distancia,
especialmente no Havai.

“Eu esperava uma maratona
abaixo de 2:50:00”

- Mirinda Carfrae, camped mundial de Ironman
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Por falar em segundo lugar, a suiga Caroline Steffens sur-
preendeu a todos. Mostrando um equilibrio muito grande
nas trés disciplinas, ela garantiu o vice-campeonato em
Kona. Mas os feitos notaveis do dia ndo pararam por ai.
A espanhola Virginia Berasategui, mesmo com o pé le-
sionado, conseguiu arrancar um heréico quarto lugar,
comemorado com muitas lagrimas na linha de chegada.
A melhor nadadora do dia, Rachel Joyce, completou o top
5 do Mundial, fato raro entre os grandes nadadores no
Ironman do Havai.

Mas o dia das mulheres continuou com surpresas. A amer-
icana Caitlin Snow aproveitou para registrar seu nome na
histéria com a segunda melhor marca de todos os tempos
na maratona feminina: 2:56:04. Era, definitivamente, o dia
das mulheres quebrarem recordes. A suica Karin Thuerig
fez incriveis 4:48:22, a melhor marca de todos os tempos
de uma mulher nos 180km de bike na Grande llha.

Talvez a avalanche de recordes tenha despertado mais an-
imo em Chrissie Wellington que, logo apés a prova, anun-
ciou que correrd o Ironman Arizona, em novembro. Serd
que teremos mais quebras de recordes?






Os homens em Kona

“Nds apertamos as maos e eu
disse: ndo importa o0 que acon-
teca, vocé é um campedao”

- Chris Macca McCormack, o campe&o de 2010, ao ser alcan-

cado por Andreas Raeleter na maratona.

Se vocé perguntasse a qualquer interessado no Mundial
de Ironman quem seria o campe&o de 2010, poucos re-
sponderiam: Chris “Macca“ McCormack. O australiano
sempre foi um vencedor, em todas as distancias nas quais
disputou. Foi, inclusive, campe&o mundial pela ITU. Em
2002, em seu primeiro Ironman no Havai, ele disse que
venceria. Naquele ano e no seguinte, ele teve que aban-
donar a prova. Foram precisos 6 anos para conseguir seu
primeiro titulo em 2007. Muitos pensavam que seria o
primeiro e Unico, mas Macca sabia que tinha mais por
vir.

Obstinado e consciente de suas fraquezas, apesar de
toda a polémica que suas palavras normalmente geram, o
atleta buscou entender o porqué de seu quarto lugar em
2009. Em 2008 ele néo teve chance de ganhar, pois uma
corrente quebrada no ciclismo o tirou da prova. Ano pas-
sado, contudo, ele tinha a corrida nas méos, mas sentiu
muitas caimbras, chegou a andar na maratona, amargou
uma 10 posig&o, se recuperou e terminou em quarto.
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“E importante fazer as pequenas coisas de forma correta.
No ano passado nés - eu e minha equipe - observamos e
analisamos o que precisava ser mudado”, disse o austra-
liano apds a vitoria.

A primeira observagéo importante foi que ele teria que
melhorar sua natagdo. A era, quando os atletas podiam
sair 2 ou 3 minutos atrds na agua e recuperar a vitoria,
acabou. Hoje, como nunca, o triatleta tem que ser com-
pleto. E Macca fez exatamente isso, saiu da &gua com os
melhores, apenas 4 segundos atrds de Craig Alexander
(Crowie), campeé&o de 2009 e favorito & vitéria.

Na bike, McCormack ndo fez por menos, pedalando
em um grupo de ciclistas fortes, entre eles os alemées
Normann Stadler, Faris Al-Sultan e Andreas Raelert (que
faria o grande duelo do dia com o campe&o). O mérito
de Macca néo foi somente na prova. Nos dias anteriores,
ele conversou e tentou convencer outros atletas que a
Unica chance de vencerem Craig Alexander era abrindo
uma boa margem no ciclismo. Isso funcionou. Com um



respeitoso pedal de 4:31:50, McCormack abriu mais de oito primeira vez, Macca atacou e conseguiu abrir alguns metros
minutos sobre Crowie, vantagem confortavel para a vitéria de Raelert, que reagiu com dificuldades. Logo apds esse
que, entretanto, ndo estava garantida. trecho havia a descida da Palani, onde se encontrava o ul-
timo posto de hidratagdo do percurso. Mesmo com muitas
Talvez o movimento mais importante da prova foi quan- gores e caimbras, McCormack decidiu passar direto pelo
do Andreas Raelert decidiu reduzir um pouco o ritmo nos posto, Para sua surpresa, escutou Andreas gritando: “Coca,
quildmetros finais da bike, deixando o grupo de Macca e coca, agual” Foi entéo que veio o golpe final. Chris McCor-
Stadler dois minutos a frente na T2. Apesar de Chris Lietomack acelerou, deixando o alemao sem reag&o. Sua mar-
ter sido o primeiro a entregar a bike, ele n&o era uma preo- gem de vitéria 1:40, foi a 42 menor no Ironman do Havai
cupagao real para o australiano, que o alcangou no km 16.
Atras, Raelert e Crowie vinham correndo em um ritmo alu- O segundo titulo de Macca em Kona veio com um tempero
cinante, algo que fecharia em 2:35:00 os 42km de corrida. especial. Ele fez a quinta melhor marca entre os vencedores
o _(08:10:37) e a 72 da histéria, deixando Andreas em segun-
Como a distancia sobre Alexander era grande, as atencdesjg com a 92 melhor marca de todos 0s tempos. Em terceiro
de Macca se voltaram para Raelert. O alemao de fala "a”'lugar chegou o valente belga Marino Vanhoenacker, que
quila e grande simpatia queria buscar o titulo que perdera conseguiu segurar a presséo de ter Craig correndo forte
em 2009. “Eu tinha 1:20 de vantagem com 25km”", disse ,rag.
McCormack na coletiva de imprensa. “Vocé sabe que nessa
prova vocé tem altos e baixos, especialmente na maratona.A prova deste ano mostrou que o Triathlon é, realmente,
Eu sabia que ele me alcancaria, entéo fiz tudo que tinha muito mais do que nadar, pedalar e correr separadamente.
que fazer no Energy lab. Eu me concentrei em me alimentarConsiderando os trés primeiros colocados, Macca, Raelert
bem, pois sabia que ele (Andreas) tinha se esforcado muitoe Marino, nenhum deles fez a melhor parcial em nenhuma
para me alcancar. Quando ele me alcangou, com 6,5kmdas trés disciplinas. Eles, contudo, fizeram étimas parciais
para a chegada eu estava me sentindo muito bem. Nés ap-nas trés disciplinas combinadas, mostrando que o triatleta
ertamos as méos e eu disse: ndo importa o que aconteca,precisa ser completo. O melhor nadador do dia, Andy Potts
vocé um campedo. Entdo ndo dissemos mais nada um ao(EUA), terminou em 21°; o melhor ciclista, Chris Lieto (EUA),
outro.” em 11° e o melhor corredor, Pete Jacobs (AUS) em 9°.

Durante mais de trés quilometros, os dois correram lado a
lado, lembrando as épicas batalhas das décadas de 1980 e

1990 no Havai. No km 38,5, na pequena subida de Dave
Hill, exatamente onde Mark Allen venceu Dave Scott pela

“Foi muito dificil. Em alguns
momentos, me perguntei se
fiz a coisa certa. Descendo
ao Energy Lab apenas 45 se-
gundos se paravam nos trés
(Marino, Andreas e Macca).
Eu tive que assistir a com-
peticao da primeira fila. No
final do dia eu fui vencido

por dois atletas soberbos.

- Marino Vanhoenacker, terceiro colocado.
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Resultados - lronman d

Pos.  Atleta Pais Natacao Bike Corrida Total
Masculino
il Chris McCormack AUS 00:51:36 04:31:50 02:43:31 08:10:37
2 Andreas Raelert ALE 00:51:27 04:32:26 02:44:25 08:12:17
B Marino Vanhoenacker BEL 00:51:33 04:31:00 02:46:45 08:13:14
4 Craig Alexander AUS 00:51:32 04:39:35 02:41:59 08:16:53
5] Raynard Tissink RSA 00:52:25 04:30:47 02:52:44 08:20:11
6 Timo Bracht ALE 00:53:52 04:29:42 02:53:18 08:21:.00
7 Eneko Llanos ESP 00:51:38 04:39:23 02:47:02 08:22:02
8 Dirk Bockel LUX 00:51:12 04:35:47 02:52:01 08:22:59
9 Pete Jacobs AUS 00:51:15 04:47:04 02:41:05 08:23:26
10 Faris Al-Sultan ALE 00:51:25 04:32:40 02:55:28 08:24:04
Feminino
1 Mirinda Carfrae AUS 00:55:53 05:04:59 02:53:32 08:58:36
2 Caroline Steffen Sul 00:55:57 04:59:22 03:05:47 09:06:00
3 Julie Dibens GBR 00:53:50 04:55:27 03:16:12 09:10:04
4 Virginia Berasategui ESP 00:57:46 05:05:36 03:08:30 09:16:47
5] Rachel Joyce GBR 00:52:25 05:10:32 03:11:09 09:18:48
6 Karin Thuerig Sul 01:13:12 04:48:22 03:14:26 09:22:48
7 Yvonne Van Vlerken HOL 01:01:58 04:59:41 03:17:39 09:23:33
8 Caitlin Snow EUA 00:57:50 05:27:40 02:56:04 09:26:42
9 Heleen Bij De Vaate HOL 01:13:07 05:02:30 03:06:48 09:27:02
10 Leanda Cave EUA 00:55:43 05:07:29 03:20:05 09:27:42

As menores margens de vitlria da hist!ria entre os ha

Campedo/Vice-campedo Diferenca
1. Dave Scott (EUA) / 2. Scott Tinley (EUA) 00:00:33
1. Mark Allen (EUA) / 2. Dave Scott (EUA) 00:00:58
1. Normann Stalder (ALE) / 2. Chris McCormack (AU 00:01:11
1. Chris McCormack (AUS) / 2. Andreas Raelert (ALE)  00:01:40

1. Luc Van Lierde (BEL) / 2. Thomas Hellriegel (ALE) :01:59
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Os brasileiros

Apesar de ndo haver nenhum atleta repre- .
sentando o Brasil na elite, os amadores os

brasileiros tiveram um desempenho incrivel

no Havai.

Ciro Violin, mostrando que é um atleta
completo, venceu a categoria 30-34, uma
das mais dificeis em Kona. Para completar
a alegria, Ciro foi o segundo melhor ama-
dor entre todas as categorias e o 40° atleta
geral, vencendo grandes nomes do Triathlon
mundial.

Outro grande destasque foi Luiza Tobar, que
correu muito bem e ficou em quinto lugar

na disputada 18-24.Confira a entrevista com

os dois brasileiros no pédio a seguir e a lista-

gem com todos os brazucas ao ladd!'™ .

1. Chegada de Cristiano Solak
2. Ana Taddei, na entrevista ao MundoTRI.com antes da prova
3. Ralph Porto fez uma excelente maratona e comemorou muito na chegada

4. Cristiano Santos, que foi o melhor amador brasileiro no Ironman Brasil 2010
5. Antonio Ferreira Neto, o Tony
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Pos.  Atleta
Ciro Violin

Antonio Ferreira da Silva Neto
Cristiano Solak
Ralph Porto

Rogerio Capellari
Wagner Jesus
Cristiano Cris
Claudio Gavioli
Fabiano Souza
Eduardo Fernandes
Gustavo Almeida
Gustavo Ayres Netto
Jorge Nisinaga
Eduardo Sovierzoski
Alex Valverde

Ana Taddei

Samuel Oliveira
Luiza Tobar

Rogerio Del Nero
Jorge Pacheco
Paulo Piza
Giancarlo Matarazzo
Sueli Braz

Ligia Nerici

Rodrigo Taddei
Maria Goncalves
Benedito Silva
Ricardo Vasconcellos

C
30-34
30-34
30-34
40-44
40-44
35-39
35-39
40-44
35-39
35-39
30-34
18-24
35-39
35-39
4549
25-29
40-44
18-24
35-39
45-49
40-44
50-54
35-39
18-24
35-39
55-59
60-64
50-54

Colocagéo na cat.

1
12
72
54
85
118
138
118
145
157
127
21
162
163
87
17
44
5
174
121
191
79
64
19
202
27
40
121

Natagdo
00:54:55
00:57:32
00:57:23
01:06:27
01:06:25
01:11:25
01:08:55
00:59:37
00:59:47
01:08:17
01:04:12
01:03:14
01:06:58
01:09:09
01:11:05
01:05:03
01:19:44
01:13:07
01:08:48
01:10:50
01:05:10
01:14:16
01:20:24
01:14:57
00:58:53
01:25:37
01:34:16
01:32:31

Bike
04:53:54
05:01:38
05:04:54
05:32:21
05:02:27
05:15:11
05:35:21
05:15:44
05:21:25
05:27:44
05:24:21
05:09:11
05:15:27
05:49:02
05:07:32
05:47:06
05:41:04
06:06:03
05:24:00
05:55:13
05:47:17
05:48:26
06:12:50
06:13:54
05:14:30
07:20:58
07:00:02
07:44:42

C

a
03:00:16
03:12:21
03:41:17
03:06:21
03:47:05
03:33:27
03:22:00
03:54:33
03:49:19
03:43:54
03:49:50
04:07:35
04:04:02
03:27:33
04:13:37
03:53:02
03:45:49
03:35:11
04:17:36
03:50:10
04:17:31
04:23:01
04:20:15
04:38:49
06:15:58
05:05:45
05:44.55
06:01:45

Total

08:54:13
09:16:56
09:48:55
09:53:50
10:03:42
10:08:23
10:16:02
10:18:04
10:18:05
10:28:39
10:28:45
10:31:06
10:33:06
10:33:54
10:42:24
10:54:32
10:55:38
10:59:28
10:59:51
11:07:01
11:19:42
11:34:19
12:03:29
12:16:54
12:40:44
14:09:00
14:34:34
15:42:23
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ENTREVISTA

CIRO VIOLIN (VENCEDOR DA 30-34) E LUIZATO
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(5° LUGAR NA 18-24) FALAM TUDO SOBRE A

Os dois brasileiros que conseguiram um lugar no pddio no
Havai conversaram com nosso editor, Wagner Aradjo, sobre a
prova em Kona e o que vem pela frente.

MundoTRI: Como foi a preparagéo de vocés para o Iron-
man em Kona? Alguma rotina ou mudanga especifica
para a prova?

Luiza Tobar: Eu estava montando minha periodizagéo e me
treinando sozinha ha mais de um ano. Apés um bom resul-
tado no Ironman Brasil deste ano, resolvi pedir ajuda para o
Ricardo Dantas para treinamento total, pois ele havia me aju-
dado por dois meses na natagdo e, em pouco tempo, tive
grandes evolugdes. Ele topou me ajudar, e assim cai em um
treinamento um pouco diferente do que estava habituada.
Comecei a fazer treinos frequentes (uma vez por semana)
no laboratério de esforgo fisico (Laef) da UFSC. Além disso,
apods a conquista da vaga, resolvi sair da academia que estava
trabalhando, pois estava com uma rotina muito puxada, tra-
balhando, estudando, treinando, cuidando de tudo sozinha
e dormindo muito pouco. Assim, tive mais tempo pra treinar
tranquila, terminar a faculdade bem e descansar mais. Fora
isso, nada demais. Continuei fazendo o que sempre faco e
com o mesmo estilo de vida que sempre tive,

Ciro Violin: Minha preparagéo foi muito boa. Eu realizei tre-
inos 6timos, como na natagé&o, por exemplo, onde fiz 30 dias
de séries de 200m. Fiz também muitos longos de bike, pas-
sando até 10 horas em cima da bicicleta (280 km), e na corrida
cheguei a fazer trés treinos de 42 km. Apenas tive problemas
nos ultimos 15 dias, com vérias recaidas e comegos de febre,
onde tive que tomar alguns anti-inflamatérios para voltar ao
estado normal.

MundoTRI: Muitos atletas sofrem com o calor e a umi-
dade do Havai. De que forma vocés desenvolveram sua
ambientagdo? Fizeram algum trabalho no Brasil tam-
bém?

Luiza Tobar: Moro em Florianépolis e, apesar de ser imido,
a temperatura média nessa época do ano é bem mais baixa.
Assim, com o patrocinio da Fundesporte, Secretaria do Es-
porte do Governo de Santa Catarina, tive a oportunidade de
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“Eu fui para Kona com um pouco de raiva e descontei tudo
nessa prova. O Iron Brasil estava engasgado, e o Iron Havai

veio para fazé-lo descer garganta abaixo.”

ir duas semanas antes da prova para me adaptar ao
clima, fazer uns treinos mais especificos no préprio
percurso, me concentrar sozinha e, légico, descansar
de verdade, saindo da rotina e das obrigacdes do dia-
a-dia. No Brasil, ndo fiz nada referente a isso.

Ciro Violin: N&o fiz nada especifico, nem em 2009. Ap-
enas me adaptei melhor do que imaginava. Eu acho
que apenas tenho sorte de viver em um clima néo tao
umido, mas quente em boa parte do ano, acho que

isso me ajudou bastante. Uma coisa que fiz certo foi
beber litros e litros de 4gua e Gatorade na semana da
prova, o que me manteve bem hidratado.

MundoTRI: Ciro, Na semana da prova, ao contrario
da maioria dos atletas, vocé se manteve bastante
ativo, fazendo 2 ou 3 treinos por dia. Acha que
isso influenciou positivamente seu resultado?

Ciro Violin: Essa € uma questao bem interessante. Até
o ano de 2002, eu parava de treinar na quinta-feira, 3
dias antes do evento - para descansar. N&o consegui
realizar nenhuma boa prova, e sempre me sentia o pior
triatleta do mundo, pois demorava a me ativar depois
da largada e chegava morto no final. Eu aprendi a trein-
ar até o ultimo dia, antes de uma prova com o Cali, em
uma de nossas idas para o0 SESC Caioba. Lembro de
treinar ritmado, sem me matar, na sexta e no sabado,
e no domingo voei no short. Nunca mais parei de fazer
isso. E de la pra ca s6 tenho evoluido mais ainda nessa
percepcéo do esforgo para saber como estou durante
a semana anterior. No Havai treinei moderadamente,
mas treinei, mantendo meu corpo ativo até o Gltimo
dia. Apenas tive um problema que raramente tenho.
Tive um principio de febre na quinta-feira, mas que
foi resolvido. Atribuo este problema a uma condi¢éo
diferente, pois estava 2 kg mais magro.

MundoTRI: Contem-nos um pouco sobre a prova,
quais eram suas programagoes para o fitmo na
natacéo, bike e corrida?

Luiza Tobar: A programacéo de tempo maximo, caso
desse muita coisa errada ou eu ndo estivesse corre-
spondendo bem naquele dia, era: natagéo 1hr10’; bike
6hrs e a corrida tinha que ser de qualquer maneira o
mais rapido possivel. Estava muito bem treinada para
nadar tranquilamente em até 1hr1l0’ e pedalar para
5hrs45'. Na corrida fechei alguns treinos longos em
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ritmo forte, com a maratona préxima de 3hr10’, mas
sabia que ap6s toda a prova, o forte que conseguisse
encaixar seria acima desse tempo. A programagao era
fechar a prova em no méaximo 10hr50, ja que no Bra-
sil havia fechado em 10hr 23', mesmo estando muito
menos treinada e preparada.

Ciro Violin: Fiz uma prova igualzinha a do ano pas-
sado. Igualzinha. Mas como eu estava mais treinado,
e mais experiente, além do clima estar mais ameno
e ndo ventar nos dltimos 40 km do ciclismo, acabei
abaixando o tempo final e, consequentemente, minha
colocagéo.

Um método que adotei na maratona foi de diminuir o
ritmo quando me sentia muito bem. Fiz isso para ndo
me empolgar e comegcar a correr abaixo de 4’ por km,
0 que quase aconteceu inlimeras vezes e, no actimulo
da prova, teria um preco alto.

MundoTRI: Outro ponto muito sensivel em Kona
é a alimentagdo, ponto no qual parecem nao ter
tido problema algum. Como foi a alimentacao de
vocés durante a prova? Haviam treinado ela an-

Ciro Violin e Luiza Tobar

Entrevista
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“Chegar a Kona € uma escolha diaria de muitos meses segui-
dos. E se dividir entre treinos, trabalho, estudo, obrigacdes e

familia. S8o abdicacdes, sacrificios e sofrimento. Cada minuto

de esforco em todos esses dias vale a pena.

tes?

Luiza Tobar: Minha alimenta¢&@o na prova foi o basi-
co de todo Ironman. Tenho problemas em comer
qualquer mordida de qualquer sélido durante a pro-
va. Tento, tento e ndo consigo, cuspo fora. A prova
toda é baseada em gel, goles de agua, Gatorade e
Coca. A Unica comida que consigo levar é batata co-
zinha bem mole com sal, que levo alguns pedacin-
hos para engolir quando estou pedalando. S6 que,
dessa vez, nem a batata desceu. Levei uma garrafinha
de Endurox na bike. Sempre levo soro em p6 para
misturar em &gua, o que SEMPRE me salva nos mo-
mentos necessarios. No entanto, é preciso cuidado
no excesso do Gatorade, Coca (que possui gas) e do
soro. Se vocé beber muito pode chegar a ater diarréia
e muita dor de barriga. Quanto ao gel, ndo tem jeito,
mesmo que o ph acido acumule no estémago, tomo
durante a prova toda.

Ciro Violin: Desde meu primeiro Ironman, aqui no

”

Brasil em 2009, eu sempre adotei treinar com ap-
enas o gque a organizacdo da prova me ofereceria
no dia: agua, refrigerante de cola, isoténico, e gel
de carboidratos. E foi isso que fiz em meus quatro
Ironmans. Apenas consumi isso. Nada sélido e, na
soma total, 14 gels de carboidratos. Um problema
que tive durante a prova, foi me perder na conta al-
gumas vezes, pois as metragens estdo em milhas, e
néo em kms, mas o problema sempre era resolvido
olhando no relégio, sempre me baseando no tempo
e intensidade (BPM) da atividade.

MundoTRI: Ciro, Vocé ja esperava a vitéria na
30-34 ou tinha outra expectativa?

Ciro Violin: Agora eu posso falar que sim. Eu entrei na
agua no sabado para dar o maximo de mim e tentar
ao extremo ganhar minha categoria. Fiz uma natacéo
apenas me defendendo no final do bloco, fiz uma
bike me defendendo sempre no final dos grupos, e
corri com medo, respeitando a maratona até o km



“Mas querer ir para o Havai é pouco, muito pouco. E preciso
desejar. Se vocé realmente deseja, vocé vai treinar para con-

quistar a vaga.”

30, de 14, até a chegada eu soltei o freio e vim forte, MundoTRI: Ciro, vocé nao foi tdo bem no Ironman
vim pra valer. Brasil quanto no Mundial, o que diferenciou as

A s L duas provas?
MundoTRI: E vocé Luiza, ja esperava o podio em

sua categoria? Ciro Violin: Eu estava muito bem no Ironman Brasil. Es-
tava feliz e andando na bike como nunca até o km 45
Luiza Tobar: Sim. O objetivo principal de ter ido a Kona quando furou o primeiro pneu. Fiz uma troca rapida,
esse ano era chegar em top 5 na categoria e ir a0 pé- o< 6 km depois furou de novo. Eu fiquei desespera-
dio. Entretanto, esperava ficar mais proxima da primei- do, e depois de quase 25min de parada fui voltando e
ra do que da quinta colocagao! (risos) E eu sei que €r8yoltando, e voltando para dentro da competido. Min-
possivel, mas dessa vez néo deu. has metas eram abaixar meu tempo e conseguir a vaga
para o Havai. Eu consegui uma das metas, entéo tive
que ficar feliz no final. Mas n&o engoli os pneus fura-
dos. Eu fui para Kona com um pouco de raiva e descon-
tei tudo nessa prova. O Iron Brasil estava engasgado, e
o Iron Havai veio para fazé-lo descer garganta abaixo.
Luiza Tobar: Sim, com certeza. Sai pra nadar e fiz meta-
de da bike sem estar me sentindo bem. Estava concen-MUndoTRI: Ciro, durante a prova vocg ultrapassou
trada, fazendo o que fazia ha duas semanas 4, e naoMuitos profissionais, alguns dos.quals s&o, even-
conseguia impor o ritmo que estava colocando tranqui- tUalmente, seus idolos. Qual foi a sensagéo que
lamente nos treinos. N&o conseguia entender o porqué SENtiU quando isso comegou a acontecer?

de estar como estava. Tive muita paciéncia, aguenteicirs violin: Na verdade, eu passei poucos profissionais
ver muita gente me ultrapassar na bike, sem ter forcas homens, ja que eles largaram 30 minutos antes, mas
para ir junto. Foi duro, mas me concentrei e fui em- passei muitas mulheres, e isso me animava muito. No
bora, pois sabia que na hora era aquilo que tinha. Tudo tempo final cheguei muito préximo, e até ganhei de
mudou quando fiz o retorno da bike em Hawi, bebi uns muitos pros, o que me deixou muito feliz.

goles do meu soro “salvador”, e ai um UP me fez sair

atras do prejuizo ou literalmente correr atras do podio. Todos devem olhar essa minha prova como uma
Comecei a me sentir muito bem e dai para frente fiz evolugdo natural que aconteceria com qualquer tri-
uma prova excelente. atleta amador que treina para valer. Eu ndo abaixei 27

. - - por acaso. Essa foi uma evolugéo natural que aconte-
Ciro Violin: N&o tive grandes problemas nem na nata- .oria com qualquer um que se dedicasse da mesma

¢80, nem no ciclismo, apenas faltando uns 30 km para maneira que eu me dedico. Precisamos lembrar que o
chegar em Kona, voltando de HaW‘" bateu uma rajada \orman Stadler e o Faris Al-Sultan, por exemplo, tam-
de vento que levou embora meu kit de troca de PNeU hem ja foram amadores e também evoluiram ao longo
furado e ferramentas. Vim “conversando” com minha o tempo. Eles também ja fizeram um Ironman em 10
l?'K,e para que ela ndo me deixasse na mao naqueleshmasv depois em 9h30, depois 9 horas, até chegar na
(Gltimos 30 km. casa das 8 horas. Tudo é uma questdo de evolug&o.
Na maratona sofri muito nos kms 18, 26 e 36. Eu fui Os atletas amadores evoluem, e isso € natural. Todos
para o fundo do pogo, com muita dor na canela, e no os atletas profissionais hoje, jé foram amadores cn\e‘m.
joelho direito (dor a qual nunca havia sentido). Meu N0 entendo o porqué de muita gente ver essas min-
controle emocional foi baseado em dizer a mim mesmo Nas 8h54’ como algo sobrenatural.

para que eu no afundasse naqueles momentos, PoiS 4 em entende de Triathlon, sabe que isso seria natural
fiz tanta coisa, tantos treinos, tanta dedicag&o. Deixei para qualquer um que se dedica como eu me dedico.
de fazer tanta coisa que gosto para esta ali, que Ndo g\, tanho 16 anos de Triathlon.

podia me entregar como estava me entregando. Con-

versava, me xingava e me via me dando um chute daEu sou da época das revistas BiciSport e Treking. Eu
bunda para “voltar” a fazer forga. sou da época que as bikes tinham alavancas de trocar

MundoTRI: Algum momento de dificuldade du-
rante o Ironman que os fizeram pensar que n&o
seria possivel estar no pédio? Como lidaram com
ele?

Entrevista: Ciro Violin e Luiza Tobar
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marchas presa no quadro. Eu sou da época que a marca
esportiva Loombok patrocinava o Troféu Brasil. Eu sou da
época que o Troféu Brasil era na distancia short para os
prés, e que tinha apenas quatro etapas em Santos. Eu sou
da época que se comia batata assada no ciclismo porque
nao havia gel, e que nadavamos no frio sem roupa de bor-

racha, pois n&o tinhamos acesso a elas da maneira que te-
mos hoje. Seria sobrenatural, se eu ndo evoluisse com tanto
tempo de Triathlon. Se eu nao tivesse evoluido, eu ja teria
parado de treinar ha muito tempo.

MundoTRI: E se vocés pudessem mudar alguma coisa
ha prova ou na preparago, o que mudariam?

Luiza Tobar: Na preparagéo, nada. Antes da prova, descan-
sei bastante, mas poderia ter descansado mais ainda. Na
prova, mudaria minha tatica da natacéo e ja tentaria beber
alguns goles de soro para tentar ficar bem desde o inicio do
pedal. E, COM CERTEZA, arrumaria alguém de apoio fora
da prova, para me indicar quantos minutos ou distancias
as meninas estavam a minha frente. Isso, certamente, mu-
daria muito a prova, pois todas as meninas do pédio, com
excegdo da primeira, chegaram muito préximas umas das
outras

Ciro Violin: Eu, naturalmente, aprendo muito em cada pro-
va a qual participo. Esse é um dos motivos que me faz ficar
cada vez mais apaixonado por este esporte.

A cada competicao, eu fico me conhecendo mais, e ndo
olho para trds me arrependendo do que fiz e ndo poderia
ter feito. Eu olho para frente, lembrando do que fiz errado
l& trés e tento, a0 maximo, n&o cometer 0 mesmo erro.

MundoTRI: Vocés assistiram a prova dos profission-
ais de um lugar privilegiado, algum ponto que lhes
chamou atencéo e queiram comentar?

Luiza Tobar: Em um momento, na perna final da bike, pas-
sei pelos homens profissionais correndo. Ali se foram alguns
minutos perdidos de concentracéo. Todos ao meu lado, in-

clusive eu, fomos tomados e hipnotizados pela prova deles.
Fazendo a nossa e assistindo ao mesmo tempo, até que
alguém comentou algo, eu acordei e falei “vai Lu, vai pra

frente; ndo da para fazer os dois a0 mesmo tempo”. Fora

isso, nem é preciso comentar como € incrivel encontrar com
todos os profissionais pedalando, l6gico que eles voltando
e eu indo. (risos). Estar em Kona é estar rodeado dos mel-
hores triatletas do mundo, e a presenca deles, por mais in-
crivel que seja, acaba se tornando algo normal.

Ciro Violin: Isso foi muito legal mesmo. Comegamos a vé-
los em um determinado ponto chegando a Hawi. Todos
estavam na descida e vinham muito forte. O engracado é
que eles seguravam no guiddo, e ndo ficavam clipados em
determinados pontos do percurso. Quando passamos pelos
mesmos lugares, entendi o porqué estavam segurando no



guiddo. Se pedaldssemos no clip era tombo na certa,
pois as rajadas de vento eram muito fortes.

Outra coisa bem legal foi ver a caravana de carros e
motos que seguem o lider no final da maratona. Eu vi

pelo menos uns 10 carros e motos seguindo o Mac-

ca enquanto ele descia em diregdo a Kona. E incrivel
como eles dao énfase ao primeiro colocado.

MundoTRI: Ciro, ano que vem vocé esta inscrito
na elite no Ironman Brasil. Mesmo trabalhando
oito horas por dia, 0 que espera de mudancas em
sua rotina e em seu desempenho?

Ciro Violin: Eu ja estava certo de ir para a elite, mas ag-
ora n&o sei mais se vou. Estou com uma ddvida muito

grande, pois, com a vitdria na categoria, ganhei a vaga

para disputar o Ironman Havai mais uma vez no ano

que vem, sem precisar me classificar. Mas, para isso,
preciso continuar no amador.

Eu, sinceramente, ndo sei o que fazer. Preciso decidir
até a prova do Long Distance de Pirassununga. Sao
grandes as chances de eu continuar no amador para
correr mais uma vez em Kona. Kona sempre foi meu
sonho. Como abrir mé&o de chegar la como o atual
campedo da categoria? Preciso pensar muito ainda...

MundoTRI: Por fim, o que vocés tém a dizer para
0s nossos leitores que sonham com uma vaga em
Kona?

Luiza Tobar: Se sonham, corram, literalmente, atras da

vaga. Treinem muito, se dediquem todos os dias e fa-
cam sacrificios. Chegar a Kona é uma escolha diaria de
muitos meses seguidos. E se dividir entre treinos, tra-
balho, estudo, obrigacdes e familia. Sdo abdicagdes,
sacrificios e sofrimento. Cada minuto de esforco em
todos esses dias vale a pena. Estar em Kona € inex-
plicavel, é mégico. Estar na largada do Campeonato
Mundial de Ironman é algo extremamente grandioso e
que n&@o tem prego. Terminar a prova e subir ao pédio
mais ainda. Quem vai uma vez quer voltar sempre!

Ciro Violin: E dificil conseguir a vaga? Sim, é dificil, e
cada ano fica mais dificil ainda. S6 que eu consegui. Eu
n&o sou absolutamente nada mais do que ninguém.

N&o sou melhor do que ninguém. Apenas desejei

muito estar em Kona, e trabalhei duro para isso. Se
eu consegui treinar duro, qualquer pessoa também

consegue.

Mas querer ir para 0 Havai é pouco, muito pouco. E
preciso desejar. Se vocé realmente deseja, vocé vai
treinar para conquistar a vagaM™

Entrevista: Ciro Violin e Luiza Tobal
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O treinador Vinicius Santana
conta e analisa a saga de Luiz
Renato Topan até a conquista
do p6dio em 2009, mostrando
o que fazer para estar la
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No dia 11 de outubro de 2009, tive o prazer
de assistir um de meus atletas no pédio do
campeonato mundial de Ironman, em Kona,
no Havai. O artigo a seguir conta um pouco
de como um planejamento com seu treinador
pode realizar seus sonhos. Luiz Topan foi 0 4°
colocado na categoria 40-44 com um tempo
de 9h27 (53'45" natagédo / 5h08' ciclismo /
3h20’ corrida).

Histérico pessoal e esportivo

Luiz é advogado, e apesar de seu horario de
trabalho ser flexivel, a soma seminal fica em
torno das 30 horas trabalhadas. Casado com
trés filhas adolescentes, € comum em sua ro-
tina acordar as quarto da manha, buscar uma
das filhas em uma festinha ja4 com a roupa
de ciclismo, e sair para treinar imediatamente
apos, voltando pra casa ainda a tempo de
tomar café da manha com a familia.

Apesar de ter sido nadador competitivo em
sua adolescéncia, o que definitivamente ajuda
com sua atual estratégia de prova, Topan nun-
ca mais participou de nenhum esporte com-
petitivo até em 2003, quando comegou com
o Triathlon apés sua carreira de sucesso como
escalador de alta montanha, atividade que se-
gundo ele o ensinou a lidar com logistica e
planejamento, e é motivo de ironia quando
comparado com o triathlon “n&o ha posto de
hidratag&o na alta montanha, se vocé errar ou
quebrar, vocé morre!”, Topan ainda é o atual
recordista do Aconcagua.

Provas preparatérias:

Agendei duas provas importantes como prepa-

ragdo. A primeira foi o campeonato brasileiro

em Belo Horizonte. Apesar de ser uma prova
com vacuo, as instrugbes eram clara, fazer um
contra-relégio no ciclismo. Apenas um atleta

de sua largada conseguiu o acompanhar, e
Topan venceu com facilidade sua categoria.
O objetivo dessa prova foi se acostumar a ser
mais agressivo no ciclismo, pois o Luiz com
freqiéncia se poupa demais nessa parte do
triathlon, e em Kona n&o existe espago para
um pedal conservador, portanto depois do

brasileiro, sua confianca estava mais alta.

A segunda prova foi o Meio Ironman de Uba-
tuba, subidas no ciclismo, natagdo no mar,
ventos e calor, condi¢es similares as do Ha-
vai. As instrugdes foram as mesmas, fazer um
ciclismo forte, além de buscar chegar entre os
cinco primeiros colocados no geral. Luiz che-
gou em 6°, a poucos minutos de triatletas na-
cionais consagrados, e venceu outros atletas
profissionais.

Como Ubatuba seria a Ultima competi¢do
antes do Havai, o objetivo de buscar o Top
5 no geral foi de mudar os parametros de
competic&o, pois sabiamos que estando entre
os melhores profissionais do Brasil, seria pos-
sivel competir em igualdade com os melhores
amadores do mundo.

- Luiz Renato Topan
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Kona 2007

E muito dificil se ter sucesso na primeira vez no
Ironman do Havai. A grande maioria dos atletas ja
se sentem realizados apenas de estar la curtindo
a experiéncia, e terminar a prova, pouco importa
o tempo final, e quando se trata do mundial,
existem tantos fatores que podem tirar energia
de um atleta seja nos treinos preparativos ou na
semana da prova, que objetivos ousados devem
ser guardados para a segunda ou terceira prova
na ilha, pois a primeira vez é uma questéo de
aprendizagem, reconhecer o percurso, aprender
a melhor logistica na semana da prova que inclui
hotéis, transporte, alimentacéo, para ent&o voltar
14 com um plano em mente.

Foi isso que o Topan fez. Em 2009 ele n&o repe-
tiu os mesmo erros de sua primeira apari¢do em
2007, seu voo foi cuidadosamente agendado
para um dia apropriado, a localizagdo do hotel
bem escolhida, escolheu um local na largada que
lhe permitisse uma natacéo limpa e com espaco,
e até mesmo detalhes como o funcionamento do
special needs bag ou confianga em gel distribuido
no percurso, ja eram conhecidos.

Treinos para Kona 2009

Os treinos especificos comecaram em Julho,
ja tinhamos desenvolvidos a forca e velocidade
necessario para aquele bloco de treino, portanto
amaioria das sessoes trabalhavam aspectos espe-
cificos da prova em Kona. Era preciso ter certeza
que a natacdo seria rapida, parte da estratégia,
portanto o objetivo na gua era largar forte para
nadar com o grupo da frente, e os treinos foram
focados nisso, além de considerar que néo era
permitido o uso da roupa de neoprene, o que
influencia sobre quais ferramentas para treino de
braco eram utilizados nos treinos (palmar, pul-
béia e tornozelos amarrados).

No ciclismo, endurance ndo era um fator limi-
tante, pois devido a compromissos familiares e
profissionais, varios de seus treinos eram realiza-
dos no rolo indoor, portanto sempre que na rua,
o objetivo era trabalhar for¢a e qualidade em per-
cursos ondulados.

Prova classificatéria

Escolhemos o Ironman do Arizona como prova
classificatéria. O principal motivo seria ja garan-
tir a vaga 11 meses antes do Havai, o que gera
uma tranquilidade para trabalhar cada estagio do
treinamento. Topan também é um pouco fragil



quando se trata de lesdes, portanto uma classi-
ficatéria apenas alguns meses antes do Ironman,
seria muito arriscado, pois treinar para dois iron-
mans em tdo pouco espaco de tempo, em alto
nivel, ndo e todo corpo e cabega que agiienta.

Apesar de minha instrugéo para o Arizona ser bem
simples, apenas conquistar a vaga e usar uma es-
tratégia conservadora para tal objetivo, 0 Topan
ainda conseguiu ganhar a categoria com o tempo
de 9h11

Préximos Objetivos

Considerando a idade de 43 anos, e que todos os
3 atletas que chegaram em sua frente sdo mais
novos com 40 anos, 0 proximo passo € plane-
jar uma forte prova no Havai apenas em 2011,
quando Topan sobe para a categoria M45-49, e
serd o mais novo daquele age group. E quando se
passa dos 40, cada ano faz uma boa diferenca em
termos de recuperag&o de treinos e provas, forca,
velocidade, lesdes e balango hormonal, e tudo isso
é importante ser considerado quando se compete
em um alto nivel como é o campeonato mundial

no Havai.

Portanto se vocé competir em Kona na M45-49,
voce esta avisado!

€ técnico da
Ironguides, empresa oferece
solugBes esportivas para atletas e
praticantes de atividade fisica de
todos os niveis, com treinamento
online ou presencial, planilhas es-
peficas por eventos, training camps,
curso para treinadores, programas
de incentivo a promoc&o da satde
em empresas, € produtos para a
salide e 0 bem-estar que propi-
ciam um estilo de vida saudavel a
nossos atletas. Na ironguides, o
seu melhor é nosso negécio!

http://www.ironguides.net/br
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Bike Count

Mais uma vez, a marcaCervélo dominou
a contagem em Kona.

Biclicletas Rodas
Cervelo: 468 Zipp: 1910 Capacetes Selins
Specialized: 113 Hed: 255
Trek: 108 Mavic: 164 Garneau: 223 Fi'zi:k: 508
Scott: 97 Xentis: 149 Giro: 221 Selle Italia: 347
Felt: 96 Bontrager: 118 Rudy Project: 114 ISM: 201
Orbea: 82 Reynolds: 86 Specialized: 62 Specialized: 173
Kuota: 77 Shimano: 81 Lazer: 57 San Marco: 87
Cannondale: 72 Easton: 81 Divers: 29 OE Spec'd: 70
QR: 62 SRAM: 45 Spiuk: 28 Terry: 68
Argon18: 58 Lightweight: 28 Bell: 27 Cobb: 67
Giant: 52 Campagnolo: 26 LAS: 10 Profile Design: 44
Look: 48 Edge: 26 Ekoi: 10 SMP: 38
Kestrel: 46 Corima: 25 Met: 8 Prologo: 37
Guru: 40 Token: 25 Catlike: 7 Bontrager: 35
Ceepo: 28 FFWD: 23 Limar: 6 Serfas: 27
Pinarello: 18 Planet X: 19 UVEX: 4 WTB: 7
Isaac: 18 Rolf: 10 Scott: 3 Forte: 6
Stevens: 17 Blackwell: 3 Alpima: 2 Koobi: 5
Ridley: 16 Beyond: 8 Vision: 2
Litespeed: 14 American Classic: 7
Colnago: 11 Spinergy: 7 Guiddes e clips
Storck: 11 Ceepo: 6
PlanetX: 11 Outras: 7 Profile Design: 591 Sistemas de hidratagé@o
Fuji: 10 Vision: 446
Blue: 9 Zipp: 136 Profile: 955
BMC: 9 Pneus Bontrager: 99 X-Lab Rear Carrier: 448
Jamis: 7 Easton: 88 Hydrotail: 94
Beyond: 7 Continental: 704 3T: 69 Speedfil: 86
Cube: 7 Vittoria: 193 Syntace: 67 Jetstream: 48
Focus: 6 Schwalbe: 164 Hed: 64 Bontrager Front Mount: 32
Parlee: 6 Michelin: 144 PRO: 56 X-Lab Front Mount: 27
Willier: 6 Zipp: 108 OVAL: 51 Specialized Rear Mount: 22
Griffen: 5 Bontrager: 43 Felt: 35 Podium Quest: 8
Elite: 5 TUFO: 43 Argon: 27 HED Lollipop: 8
Canyon: 4 Vredestein: 28 Giant: 23 TRAX Rear Carrier: 5
Aegis: 4 Maxxis: 7 Specialized: 9 Never Reach: 3
Seven: 4 Hutchinson: 7 Deda: 8 Torhans: 2
Time: 3 Specialized: 6 Drop Handle Bars: 8 Vision Front Mount: 2
Javlin: 3 Challenge: 4 Xentis: 7
Serotta: 3 Panasonic: 1 Cobb: 5
Linskey: 3 Most: 5
Outras: 13 Medidores de poténcia Use: 4
Shinamura: 4

Grupos SRM: 163 Valdora: 3

CycleOps PowerTap: 153  ITM: 3
Shimano: 1307 Quarg: 51 Outros: 15
SRAM: 391 Ergomo: 2
Campagnolo: 85
Outros: 5
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Asics: 464
Newton: 204
Saucony: 198
K-Swiss: 167
Brooks: 162
Nike: 115
Mizuno: 99
Zoot: 84
Adidas: 77
New Balance: 56
Avia: 29

Scott: 14

Pearl Izumi: 10
Puma: 7
Outros: 1

CEP: 115
SLS-3:16

2XU: 17

Zoot: 15

Herzog: 8

Beaker Concept: 4
HCP: 2

Craft: 1

Compress Sport: 1
Saucony: 1
Outras: 11

Compress Sport: 63
2XU: 58
CEP: 22
Booster: 15
Zoot: 10
Skins: 8
Zensah: 5
DeSoto: 4
SLS-3:3
LG:3
Herzog: 2
Zigfaris: 2
Orca: 1
Outros: 9

Custom: 100
Skinfit: 34

2XU: 30

Zoot: 20

Orca: 16

LG: 11
Kawami: 8
Sailfish: 8
DeSoto: 7
Pearl Izumi: 5
Skins: 5

Sugoi: 4
Rocket Science: 4
Jaggad: 3

Craft: 3

TYR: 3

Blue Seventy: 3
Other: 18

Vestuario

liderou com folga, vestindo, inclu-

sive, os pés do campeé&o Chris McCormack
com o Hyperspeed 4.

Custom: 297
2XU: 125
Zoot: 98
Skinfit: 72
K-Swiss: 45
TYR: 37
Orca: 29
DeSoto: 27
Sugoi: 22
LG: 21
Skins: 17
Sailfish: 8
Oomph: 7
CEP:5
Other: 132

Custom: 223
2XU: 130
Zoot: 102
Skinfit: 93
K-Swiss: 44
DeSoto: 42
Orca: 34
Sugoi: 27
TYR: 24
CEP: 19
Pearl Izumi: 18
LG: 16
Skins: 13
Jagged: 7
Other: 91
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Pos. Atleta Pais Bike Tempo do ciclismo/
corrida
1 Chris McCormack AUS Specialized Shiv 04:31:50
2 Andreas Raelert ALE Blue Triad SL 04:32:26
3 Marino Vanhoenacker BEL Scott Plasma 3 04:31:00
4 Craig Alexander AUS Orbea Ordu 04:39:35
5 Raynard Tissink RSA Cervélo P4 04:30:47
6 Timo Bracht ALE Giant Trinity Advanced SL 04:29:42
7 Eneko Llanos ESP BH GC Aero 04:39:23
8 Dirk Bockel LUX Ceepo Katana 04:35:47
9 Pete Jacobs AUS Storck Aero 2 04:47:04
10 Faris Al-Sultan ALE Storck Aero 2 04:32:40
1 Mirinda Carfrae AUS Cannondale Slice 05:04:59
2 Caroline Steffen Sul Cervélo P4 04:59:22
3 Julie Dibens GBR Trek Speed Concept 04:55:27
4 Virginia Berasategui ESP Wavw 05:05:36
5 Rachel Joyce GBR Storck Aero 2 05:10:32
6 Karin Thuerig SuI BMC Time Machine 04:48:22
7 Yvonne Van Vlerken HOL Cervélo P4 04:59:41
8 Caitlin Snow EUA Cervélo P2C 05:27:40
9 Heleen Bij De Vaate HOL Isaac Aerotic 05:02:30
10 Leanda Cave EUA Pinarello FT3 05:07:29
Ténis
Masculino
1 Chris McCormack AUS Asics Hyperspeed 4 02:43:31
2 Andreas Raelert ALE K-Swiss K-Ruuz 02:44:25
g Marino Vanhoenacker BEL Saucony Fastwitch 02:46:45
4 Craig Alexander AUS Newton Distancia S 02:41:59
5 Raynard Tissink RSA Puma Concinity-4 02:52:44
6 Timo Bracht ALE Saucony Fastwitch 02:53:18
7 Eneko Llanos ESP Avia AVI-Bolt Il 02:47:02
8 Dirk Bockel LUX K-Swiss K-Ruuz 02:52:01
9 Pete Jacobs AUS Adidas Adizero Boston 02:41:05
10 Faris Al-Sultan ALE Adidas Adizero Tempo 02:55:28
_____ Femiino |
1 Mirinda Carfrae AUS K-Swiss K-Ruuz 02:53:32
2 Caroline Steffen Sul Avia AVI-Bolt Il 03:05:47
3 Julie Dibens GBR K-Swiss Blade-Light Run 03:16:12
4 Virginia Berasategui ESP Avia AVI-Bolt Il 03:08:30
5 Rachel Joyce GBR Adidas Adios 03:11:09
6 Karin Thuerig Sul Saucony Fastwitch 03:14:26
7 Yvonne Van Vlerken HOL Mizuno Musha 03:17:39
8 Caitlin Snow EUA Saucony Kinvara 02:56:04
9 Heleen Bij De Vaate HOL Newton Distance U 03:06:48
10 Leanda Cave EUA K-Swiss K-Ruuz 03:20:05
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Equipamentos

1. Caroline Steffen

2. Eneko Llanos

3. A nova Scott Plasma
4. Faris Al-Sultan
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Profissional
X Elite
X Amador

Ana Lidia Borba[p.48]

Ciro Violin [p.49]

OPINI<O
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e tempos em tempos, vejo certa surpresa no
Dosto de pessoas que, a0 me perguntarem a

minha profissdo, ouvem a resposta: “triatleta
profissional”. Aconteceu, inclusive, com um famoso
fisioterapeuta de Campinas, que me passou a clara
impress&o de que profissionais do esporte sdo apenas
os jogadores de futebol, vilei e basquete. Nessas
situacdes e em algumas outras, me pergunto: o que
é ser atleta profissional? E o que é ser amador?

Como o nome revela, atleta amador é aquele que
treina e compete por amor ao esporte, com objetivos
recreativos e/ou de melhoria da qualidade de vida,
sem necessariamente conotagdo competitiva, mas,
principalmente, sem motivagdo financeira — por
definicdo, alids, ele ndo pode receber qualquer forma
de remuneragéo ou incentivos materiais.

Na Lei Geral Sobre Desporto existe também uma
definicdo para atleta ndo-profissional, que é aquele
que pratica qualquer modalidade desportiva,

mantendo ou ndo contrato de recebimento de

incentivos materiais e/ou de patrocinio, desde que
nao haja contrato de trabalho entre as partes (art. 3°,
parégrafo Unico, I, da LGSD).

Elite, de maneira geral, se refere a nata de um
determinado grupo, aos melhores em alguma coisa;
logo, atletas de elite sdo os melhores nos esportes
que praticam, independente do recebimento de

incentivos materiais ou dinheiro.

Por fim, atleta profissional
€ aquele cuja atividade
caracteriza-se pelo recebimento
de remuneracdo pactuada em
contrato formal de trabalho
firmado com entidade de pratica
desportiva, pessoa juridica de
direito privado.

Definidos os conceitos basicos, percebemos que
no Brasil hd pouquissimos triatletas profissionais —
arrisco-me a dizer que apenas uma equipe no pais,
além das Forcas Armadas, tem atletas com carteira
de trabalho assinada, como previsto em Lei. A grande
maioria de nés é, na verdade, atleta de elite que
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compete com o rétulo de atleta profissional e, através
da conquista de resultados expressivos, consegue
incentivos financeiros na forma de patrocinios
mensais, premiagdes e bonus sobre metas ou retorno
de imagem.

ParacompetircomoElite ou Profissional, normalmente,
€ necessaria a comprovacéo de resultados (caso dos
Estados Unidos, que emite uma licenca de trabalho)
ou uma indicagdo da federagdo regional/nacional,
uma vez que é dificil o estabelecimento de indices
técnicos em um esporte que depende de condicdes
de percurso, clima etc. O problema é que este critério
& subjetivo, e isso pode gerar confusdo e algumas
injusticas.

Algumas pessoas confundem as coisas e acham
que para ser profissional o atleta tem que viver
exclusivamente de treinos e provas, e por isso ndo
se arriscam a competir na Elite. Muitos tém até o
discurso: “atleta amador tem que conciliar treinos,
trabalho, familia...”. Mas ja pensaram na vida que
nés, “profissionais”, levamos?

Para comegar, todo mundo tem familia. Umas apéiam
0 esporte, outras ndo, e é tdo mais dificil conseguir
apoio quanto maior for o tempo dedicado a outras
causas — no caso, 0s treinos e competicdes. Integrar a
familia ao esporte e conseguir seu apoio é uma tarefa
diaria ndo s6 de atletas amadores, mas também dos
profissionais.

Quanto ao trabalho, claro que o ideal seria comer,
treinar, descansar, comer, treinar, dormir e repetir
tudo de novo. Treinar tanto quanto os profissionais
internacionais ndo ¢é dificil; recuperar-se para treinar
forte quase todos os dias e ainda estar fisicamente
preparado para evitar lesdes, sim. Mas, no Brasil, &
dificil manter-se apenas com patrocinios e premiacdes
e, mesmo quando possivel, a renda néo costuma ser
suficiente para fazer o famoso “pé de meia”. Por
isso, atletas “profissionais” de modalidades como
o triathlon, quando tém juizo, tém também outra
ocupagéo que lhes garanta uma renda no futuro:
cursam uma faculdade, ttm um emprego ou, muitas
vezes, abrem assessorias esportivas para aproveitar
0 maior &gio que o esporte profissional lhes oferece:
seu nome. Ou seja: se n&o é a situacao ideal, também
nao é incomum que 0s nossos profissionais sejam
profissionais de mais de uma coisa.



Talvez a injustica mais comum gerada pela
subjetividade das regras sé@o os atletas que treinam
em periodo praticamente integral, mas alternam
entre Profissional e Amador de acordo com seus
interesses. Neste ponto, gosto da regra da WTC,
empresa proprietaria da marca Ironman: se é
Profissional, € sempre Profissional — o atleta ndo pode
ganhar dinheiro em uma prova regional e depois
ganhar “nome” numa prova maior, competindo
como Amador. A escolha ¢ individual, mas ndo pode
mudar toda hora: para deixar de ser Profissional o
atleta tem que ficar um ano sem competir. Além
disso, como Profissional, o atleta, obrigatoriamente,
esta sujeito & realizacdo de exames antidoping e a
um controle mais rigido no tangente as regras de
competi¢do (caso do vécuo), fatos que tornam a
disputa mais transparente e inibem a entrada de
competidores desleais.

Claro que cada atleta tem todo o direito de
decidir onde e contra quem quer medir forcas,
principalmente se estd pagando as despesas do
préprio bolso. Mas ndo acho correto que atletas se
disfarcem de Amadores para lucrar com o retorno
de midia, nem como Profissionais para ganhar

dinheiro de premiacéo em provas pouco concorridas.
Principalmente, ndo concordo com atletas que usam
a desculpa de terem outro trabalho para fugir das
disputas da Elite, e me espelho em pessoas que
fazem de tudo — e tudo muito bem feito. E é por
isso que, independente do resultado que poderia
conseguir, largarei no GP Internacional de Triathlon
na categoria Elite: porque é contra estes Atletas
Profissionais que eu quero voltar a competir, e ndo
sdo quinhentos reais ou um capacete aero que vdo
me fazer mudar de idéia.

Ana Lidia Borba ¢ atleta Asics,
com apoio de Aqua Sphere,
Pacific Health, Clinica 449,
Velotech e Cia Athletica. RM
Elite Team.

triborba.blogspot.com
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Profissional x elite x amador

a0:

N&o vou comegar este texto da mesma maneira que
comecei alguns outros sobre esse mesmo tema, di-
zendo o que cada uma das palavras discutidas sig-
nifica no dicionario. Imagino que todos que se inter-

essam por esse assunto ja estdo cansados de saber.

Também n&o sei quais exemplos usar, pois conheco
inimeros que estdo nessas situagdes.

Vou comegar deixando bem claro que cada uma das
palavras (Profissional, Elite e Amador), se encaixa per-
feitamente nesse nosso esporte — o Triathlon. Apesar
dele ser um esporte relativamente novo, seu cresci-
mento tem sido grande, e vem ganhando cada vez
mais adeptos.

Na maioria dos eventos de Triathlon, os atletas s&o
divididos basicamente em 2 categorias: a primeira
sendo dos amadores, que séo divididos entre homens
e mulheres e por idades de cinco em cinco anos, e a
segunda sendo dos atletas profissionais.

E agora? Seriam os atletas profissionais ou os atletas
de elite?
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Se o atleta amador é aquele que faz por hobby, e o
atleta profissional € o que faz por profissdo, por que
a categoria se chama elite?

Se o Triathlon no Brasil seguisse uma sequéncia 16gi-
ca, igual as de outros paises, o natural seria que o
atleta amador, que faz o esporte por mero prazer,
quando se destaca dos demais, viraria atleta da cate-
goria elite, que nao vive do esporte mas que também
ja deixou a fase do hobby, pois ele ja treina quase
como um profissional.

Se ele decidisse seguir carreira como atleta, tendo in-
centivo de 6rgéos publicos ou privados, e comegasse

a viver do esporte, ai sim, ele se tornaria um atleta da
categoria profissional.

Existe uma grande difer-
enca nas palavras Elite x
Profissional.



O atleta de elite ndo vive do esporte, mas também
nao o faz por hobby. O atleta profissional vive do es-
porte, o esporte é seu trabalho, e é dele que ele tira
seu sustento.

Vou dar trés exemplos:

Meu amigo Paulo Pedrazzini da cidade de Pirassu-
nunga é um triatleta amador, pois faz o triathlon por
hobby, treinando moderadamente e sempre se adap-
tando sua vida social, trabalho e familia ao esporte.

O Rafael Branddo é um atleta de elite, pois o esporte
esta integrado em sua vida como dormir, escovar os
dentes e se alimentar. O Brand&o se destaca comple-
tamente da categoria amador, mas néo vive do Triath-

lon, pois trabalha diariamente das 8h as 18h, e treina

para valer todos os dias nos horarios disponiveis,
deixando de lado a vida social de churrascos, festas
e baladas, além de pagar sua propria inscricdo dos
eventos. Ele pratica o esporte com afinco, mas nao
vive dele.

O Reinaldo Colucci é um atleta profissional. Ele vive
do Triathlon, e é dele que tira seu sustendo mensal.
O Reinaldo treina para valer diariamente e escolheu
o esporte como profissdo. Seu salario vem de pa-
trocinios, € o complemento com o dinheiro ganho
nas competicdes quando ele conquista um pédio
(merecido por tanta dedicag&o).

O que esta certo e 0 que esta errado? Seria preciso
dividir ainda mais as categorias no Triathlon?

Lembrem-se que o Troféu Brasil j& fez isso criando a
categoria Elite Amador, que seria a transi¢éo do atle-
ta amador, que ja anda bem em sua categoria, para
a categoria elite. Eles largariam junto com os prés,

e além de fazer a distancia olimpica, entrariam nas
mesmas regras, apenas nao disputariam a premiacéo
em dinheiro. Infelizmente ndo deu muito certo, mas
a idéia foi muito boa.

Nao acho necessario a inclusdo de mais uma catego-
ria nas provas. Acho que é importante o triatleta de
elite estar seguro dentro de si mesmo, para decidir
sobre essa transi¢ao. Apesar de, no Brasil, haver uma
tradicdo de que todo atleta amador que se destaca
deve passar para a categoria dos profissionais, digo
que é necessario muita concentragao, lucidez e opin-
ido para fazer essa mudanga. Acho também que m
dar por presséo de outros atletas, midia e familia é
totalmente errado, mas estéa acontecendo.

Na internet, temos visto muitos assuntos sobre esse
tema. Ela é uma 6tima ferramenta para noticiar e dis-
seminar nosso esporte, mas ela possibilita também
que pessoas sem 0 minimo conhecimento escrevam e
coloquem suas opinides baseadas no “zero absoluto”
de conhecimento. E necessario tomar muito cuidado
para formar uma opinido sobre esse tema, pois pode-
se tomar o trem na direcéo errada.

Ciro Violin & atleta New Bal-
ance, PipaDesign, TopTelha, Cia
do Mével, Energético 220V, Ma-
deirani, Academia AcquaCenter
—~ Leme e Lemefarma.

cirotriatleta.blogspot.com
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Manifesto pelo Triathlon limpo: Diga NAO ao véacuo ilegal!

O Triathlon sempre foi um esporte se superagdo e rompimento dos limites. Seja no Triathlon com vacuo ou no Triathlon|
sem vacuo, o cumprimento das regras, o respeito ao proximo e o espirito esportivo sempre foram parte da ética dos|
triatletas. Infelizmente, nas provas nas quais o vacuo néo é permitido, as regras tém sido deixadas de lado, sejatfor
tas amadores e da elite que insistem em quebra-la, sem a punigéo por parte de fiscais mal preparados ou conivente:
que permitem que isso aconteca.

Se observarmos o conceito de doping da Agéncia Mundial Antidoping (WADA), concluimos que um tipo de doping
é o comportamento injusto (unfair) e é exatamente ai que o vacuo ilegal se encaixa. Além de distorcer resultados
frustrar expectativas, sua pratica indiscriminada fere um dos objetivos centrais do esporte,a construgéo de individuog
integros e corretos.

O que nos preocupa ainda mais s&o as propor¢des que esse problema tem atingido. Desde provas pequenas a grand
competicdes de longa distancia, isso tem ocorrido. Da mesma forma, de iniciantes a profissionais se entregam ag
ganho facil do vacuo ilegal, enquanto outros se esforgam muito mais. Isso néo € justo e pode ser muito perigoso.

Provas com vacuo séo realizadas com equipamentos adequados para tanto, ja as provas sem vacuo costumam permi
qualquer tipo de equipamento. Logo, 0 vacuo com equipamentos inadequados coloca em risco a integridade fisica dos
competidores, o que é inaceitavel.

Que fique bem claro também nossa posicao de que nao ha absolutamente nada de errado em andar no vacuo nas pro-|
vas permitidas e que essas provas s&o tdo belas e importantes quanto as provas sem vacuo, cada uma a sua maneir|

O vécuo ilegal ndo s impacta os atletas, mas como pode fazer com que os praticantes de nosso esporte diminual
drasticamente, desanimados pela falta de respeito a regras. Ja convivemos com muito desrespeito em nossas vidas]
n&o podemos deixar que isso contamine o esporte, pois ai perde-se a esséncia, a chama, a razéo pela qual "compet
mos" e ndo "lutamos”.

Cabe a todos os envolvidos com o Triathlon zelarem pelo cumprimento das regras: atletas, organizadores, arbitros|
publico e todos os demais que possam contribuir. Dessa forma, todos que apéiam esse manifesto se comprometel
a

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

- Adotar uma postura de tolerancia zero, seja do ponto de vista do nimero de punicées, seja do ponto de vista de sua
severidade ;

- Denunciar, relatar e indicar comportamentos flagrantemente contrarios a ética esportiva no que se refere ao vacuo
ilegal;

- Colaborar para o desenvolvimento de controles e tecnologias para o controle do vacuo ilegal;
- Agir honestamente e eticamente nas provas sem vacuo legal;
- Reforgar os valores, a ética e os principios do esporte no Triathlon;

- Trabalhar para conscientizagdo dos envolvidos com o Triathlon para a questéo do véacuo ilegal e seus efeitos sobre
esporte.

PARTICIPE: Acessevw.mundotri.com.br/triathlonlimpo , assine o manifesto e deixe sua opinido




Foto: Wagner Aradjo

Nao perca nenhum detalhe das principais competicdes do pais. Acompanhe nossas trd

miss@es ao vivo no site ou pelo nosso canal no Twittép




. 10 Dicas para evitir -=sles
. Organize-se e tenha mais temn i.ara treina




10 dicas

Que prevenir € melhor do que remediar todo mundo j& sabe, mas muitas vezes n&o colocamos isso em pratica
e a correria do dia-a-dia ndo permite que a gente faca algumas coisas simples, mas que podem nos ajudar
muito.Um simples alongamento mais especifico, uma visita ao ortopedista quanto se sente uma dorzinha por
mais de 3 dias, ou a pratica de Pilates durante 1 hora 2 vezes por semana podem ser coisas simples e que
economizam tempo e dinheiro a longo prazo. Além da chateago de ter uma leséo, claro!

Separe um tempinho do seu dia para fazer alongamentos — pelo menos 2 vezes por semana;
N&o pule o aguecimento e o desaquecimento apds os treinos;

Inclua o alongamento do trato iliotibial na sua rotina; ele ajuda a prevenir uma lesdo muito comum tanto
na corrida como na bike — a Sindrome do Trato iliotibial;

Faca exercicios para a musculatura estabilizadora do abdome e tronco — ter essa musculatura forte Ihe
ajuda a prevenir dores nas costas, e todo atleta que pratica esportes de resisténcia, como ciclismo, corrida e
triathlon, precisa ter essa musculatura bem trabalhada. Além da prevengéo de lesao, o fortalecimento desses
musculos ajuda a melhorar a performance e poténcia muscular;

Coloque gelo local apés o treino sempre que sentir um incémodo — as pessoas tém preguica e ndo dao
valor, mas o gelo é um “santo” remédio;

Faca um bike fit com profissionais qualificados — por mais que vocé siga dicas de como ajustar a sua bike,
o ideal mesmo é fazer todas as medidas de acordo com o seu tamanho, e com ajuda profissional;

Compre um ténis de corrida bom e trogue-o regularmente — o ideal é que vocé tenha pelo menos 2 — os
ténis bons realmente sdo caros, mas é um investimento que vale a pena! O tempo de vida (til de um ténis é
de 550 a 800 km. Muitas vezes eles ainda estdo com a aparéncia de estarem novos, mas o amortecimento ja
ndo esta te protegendo mais;

Faca algum trabalho muscular paralelo e complementar & atividade aerébica, como musculagédo ou
Pilates — estes realmente sdo necessarios e trardo beneficios principalmente a longo prazo — quanto mais
especifico o trabalho, maior o ganho;

Néo ignore quando sentir alguma dor — observe detalhes como quando sente a dor, se algum episédio
ocasionou a dor, e procure um especialista da area se esta dor durar mais do que 72 hs — o quanto antes é
feito o diagnéstico de uma leséo, mais rapida e melhor é a recuperagé@o — arrume um tempinho para ir ao
médico — néo deixe para depois!

Treine com acompanhamento profissional, e ndo corra ou pedale muito a mais naquele dia que em
vocé esta se sentindo cheio de energia — no dia seguinte é que vocé vera as consequéncias!!!

Por Silvia Guedes — Fisioterapeuta formada pela Faculdade de Ciéncias Médicas de Minas Gerais / Especialista
em Fisioterapia Esportiva pela PUC-MG e em Osteopatia pela Escola Brasileira de Osteopatia.
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TEMPO

Trein:

maioria dos triatletas possui outra ocupag&o para sustentar o seu esporte, tra-
balhando horas e horas por dia. Muitos ainda tem esposa (marido), filhos, com-
promissos académicos e sociais e demais eventos que reduzem o espaco de
treino para poucas horas durante a semana.

O MundoTRI reuniu algumas sugestdes para vocé agilizar seu dia-a-dia de tre-
inos e ter mais tempo para treinar ou descansar. Eem uma rotina apertada, mui-

tas vezes envolvendo viagens, quaisquer 30 minutos podem fazer a diferenca.
Imagine se vocé pudesse dormir 30 minutos todos os dias apds o almogo?

A primeira dica € manter todo o seu material de ciclismo junto. Assim que terminar seu treino coloque em
uma bolsa a roupa do préximo treino (bermuda, camisa e luva). Deixe sempre nessa bolsa um manguito e
um pernito (ou calga) para os dias frios. Na mesma bolsa deixe alguns gels e barras de frutas/cerais/ener-
gia, vocé pode precisar em treinos mais longos.

Mantenha sua sapatilha clipada no pedal, nada pior que sair de carro para o treino e esquecer a sapatilha.
Se tiver condicdes financeiras, deixe um par adicional sempre dentro do carro. Deixe seu capacete em cima
de sua bike para ndo esquecé-lo, com seus 6culos e luvas dentro.

Outra forma de ganhar tempo é sempre deixar alguma caramanhola na geladeira, assim vocé agilizara

suaida para o treino. O ideal é limpé-las logo apés os treinos e colocé-las na geladeira. Deixe uma garrafa
vazia na bike, dentro de seu capacete para se lembrar de pega-las na geladeira. Parece absurdo, mas é
comum sair sem essas coisas. Mesmo se vocé for pedalar no rolo, isso vai lhe poupar um bom tempo.

Se vocé estiver sentindo um ganho de tempo, melhore a organizag&do do seu guarda-roupa. J& se pegou
procurando um bretele no meio de suas camisas p6lo? O ideal é separar as gavetas por item: bermudas/
breteles/calcas/pernitos e outra com camisas /corta-ventos/ tops / manguitos / casacos / capa de chuva /
luvas.

Quando for a uma loja de bike e suplementos ndo hesite em comprar VARIAS unidades dos itens de
manutencdo, como camaras, gels, cartuchos de CO2, vaselina, barras e seja la o que for que vocé coma.
Aproveite para encaixar essas visitas as lojas com as revisdes em sua bike. Lembre-se que o tempo de
deslocamento é o maior de todos.

Tenha uma pequena mala de treino no carro, com pelo menos uma bermuda, uma camisa, luvas, éculos
e alguns gels. Nunca se sabe quando vocé tera oportunidade de trein&f.
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ARIANE MONTICELI

Ariane Monticeli, a triatleta aeromoga, fechopu uma nova par-
ceria. A atleta esta recebendo apoio da Pronto Light, uma em-
presa com um conceito inovador, especializada em alimentagéo
satdavel e personalizada, eles produzem e entregam alimentos
congelados prontos para 0 consumo.

NESEA GIANINNI

aififla VVanesa Gianinni descobriu, recentemente, um edema
medular na tibia esquerda, o que a tirou do Mundial de Ironman
70.3, em Clearwater (Flérida), em novembro. Torcemos para a
réapida e total recuperacéo da atleta.

GARRAFA “SEM GOSTO"

NOVO OAKLEY

A Oakley lancou seu mais novo modelo de éculos
durante a semana do Mundial de Ironman, no Ha-
vali. O “Fast Jacket’possui um sistema na lateral para
troca rapida das lentes intercambidveis. Sem prego
definido, deve chegar as lojas em 2011, quando fa-
remos uma avaliagdo completa no MundoTRI.

Outra novidade em Kona foi a nova garrafa Purist, da Specialized. Composta de diéxido de silicone, a caramanhola néo deixa ¢
o liquido fique com gosto de plastico ou de outro liquido ja utilizado.

MUNDIAL DE IRONMAN 70.3 EM LAS VEGAS

A WTC (World Triathlon Corporation) anunciou no Havai que, a
partir de 2011, o Mundial de Ironman 70.3 deixaré Clearwater
(Califérnia) e se mudara para Las Vegas (Nevada). A principal mu-
danca sera no percurso de ciclismo, que serda mais desafiador e
exigente. A data do evento também foi modificada, passando da
primeira semana de novembro para o dia 11 de setembro.
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Uma triatleta na Expedis€

Citroen Aircross

Ja pensou em passar um més viajando pelo Brasil com tut
pago? Carol Emboava, de Taubaté (SP), Eduardo Oliveira,
de Candido Mota (SP), Gustavo Elias, de Balneario Cam-
boriti (SC), Maira Sandri, de Florianépolis (SC), Matheus
Crocco, de Limeira (SP), Rafael de Moraes e Thais Serra, de
Sao Paulo, e Luciana Risso, de Piracicaba (SP)tieatdeta
Liege Carolina de Souza, de Balneario Cambo &
nove dos dez expedicionarios escolhidos pela Citroén para
participarem da Expedicdo AIRCROSS, viagem de aventura
que percorrerd, em 30 dias, mais de oito mil quilémetros,
passando por dez Estados mais o Distrito Federal e dezenas
de cidades, de Norte a Sul do Pais.

A Expedicéo Citroén AIRCROSS, que vai de 10 de novembro
a 10 de dezembro, tem como proposta fazer um verdadeiro
inventario antropoldgico e cultural do Brasil, que dara ori-
gem, em 2011, a um documentario sobre a beleza e diver-
sidade brasileira. Os expedicionarios viajardo para regides
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pouco exploradas, perfeitas para a pratica de esportes rad-
icais como escalada, rapel, montanhismo, ciclismo, trek-
king, parapente, entre outros esportes radicais.

A viagem remonta as experiéncias de André Citrden, funda-
dor da companhia, que, entre as duas guerras mundiais, fez
trés grandes expedicdes: para a o Deserto do Saara — via-
gem que deu origem ao Paris Dakar —, para a Africa e para a
Asia Central. Em todas elas, levava consigo uma equipe para

registrar os tracos culturais das regides pelas quais passava.

Na verséo brasileira, os expedicionarios poderdo participar
de uma festa tipicamente germanica em uma comunidade
alem& no municipio de Jaragua do Sul, em Santa Catarina,
de um luau na Juréia, no litoral de Sao Paulo, de um aca
pamento em uma aldeia Xavante, e, de quebra, escalar o
Pico da Neblina e ver o sol se por na Serra do Roncador,
santudrio metafisico dos esotéricos.

Foto: Rivo Biel




Liege

Lika, como é chamada desde pequena, teve a quem puxar. A aventura esta no seu sangue por causa de seu pai,
amante de trilhas off road com carros. “Ele acabou de voltar de uma viagem de dez mil quildmetros no Chile”,
conta a catarinense de 22 anos.

Atleta profissional ha um ano, Lika sempre gostou de esportes, mas as coisas foram ficando mais sérias quando
comegou a disputar corridas de aventura. Naturalmente, acabou migrando para o triathlon, modalidade que ja
pratica ha trés anos. Por gostar muito de natureza e desafios, foi para o cross triathlon, no qual as provas de bike
e corrida acontecem em trilhas e lugares dificeis, bem longe do asfalto. Em 2008, disputou, no Havai, o Mundial
XTerra, um dos maiores desafios de triatlhon do mundo, e conquistou a terceira colocagédo em sua categoria.

Consciente da necessidade de se preocupar com o futuro profissional, Lika cursa o quinto semestre de Ciéncias
Contabeis, ja que tem como objetivo cuidar da firma contabil do pai. Segundo Liege, dessa maneira “é possivel
unir o Gtil ao agradavel, ja que posso conciliar o trabalho, os treinos, as competi¢cdes e o estudo de uma maneira
que ndo poderia se fosse empregada de uma outra empresa”. Além disso, a garota também é modelo, mas prefere
fazer trabalhos com foco no esporte.

Simpética e sorridente, ela acredita que a Expedicdo AIRCROSS é uma experiéncia Unica para os dez participantes

e por isso ndo queria ficar de fora.

Confira abaixo a entrevista que garantiu a vaga de Lika:

Por que voceé se inscreveu para a Expedicéo AIR-
CROSS?

Meu namorado quem ouviu falar primeiro da Expe-
di¢&o e pensou em se inscrever, mas viu que tinha
tudo a ver comigo. Quando vi do que se tratava, me
identifiquei na hora e resolvi arriscar.

O que espera da viagem?

Espero conseguir muita bagagem cultural e conhecer
pessoas com o mesmo perfil que o meu. Adoro fazer
novos amigos.

Qual a coisa mais inusitada que pretende fazer
durante a expedicdo?

N&o sei se esta previsto no roteiro, mas se precisar
pular de bungee jump eu vou. Tenho bastante medo,
mas é uma meta que eu coloquei para superar.

Como vocé pode contribuir com a Expedi¢do
AIRCROSS?

Aprendi com meu pai que vocé sé conhece uma pes-
soa quando viaja com ela. Me interesso muito pelas
pessoas, por isso acho que sou uma boa ouvinte e,
por ser calma, consigo trazer isso para as pessoas.

Qual a maior aventura da sua vida?

Uma vez sai para pedalar com um amigo, de forma
descompromissada. Quando vi, ja tinhamos feito 90
quilémetros, sem equipamento, comida. Nada. Vol-
tamos por outro caminho, mas acabamos pedalando
156 quilometros nesse dia.

Qual a experiéncia mais estranha que ja enfren-
tou?

Uma vez disputei uma prova no Chile com pouquis-
simas outras meninas. Somente na hora de entrar na
agua percebi que estava com uma roupa de borracha
curta, o que nao era bom, ja que a 4gua era muito
fria. Minhas mé&os congelaram e na hora de tirar a
roupa de borracha eu n&o conseguia. Foi a pior sen-
sacdo da minha vida. No final acabei perdendo muito
tempo e fui desclassificada.

Tem medo de alguma coisa?
Tenho medo de cobras, mas gosto de enfrentar situa-
coes que me assustam. Nunca deixei de fazer nada

por medo.

Cinco coisas essenciais que vocé levara na baga-
gem:

Ténis, biquini, desodorante, diario e protetor solar.
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PERFIL

Nome: Liege Carolina de Souza
Idade: 22

Onde mora : Balneario Camboriti (SC)
Profisséo: Estudante e Atleta Profissional
Altura : 1,55 m

Peso: 52 kg

Estado civil: Namorando

Filhos: Nao

Medo : Cobras

Mania : Arrumagao

Esporte: Cross Triathlon

Time: Cruzeiro

Her6i: Meu pai

Hobby : Arrumar o quarto

Animal de estimacdo : Minha cachorra poodle
€ um pastor alemao

Cor: Branco

Filme: Chamas de Vinganca (dir. Tony Scott)
Livro: A Cabana, de William P. Young
Musica: Hip Hop

Prato preferido : File & parmegiana

Prato que detesta : Camardo

Uma loucura : Pedalar 30 quildmetros sem
sapatilha

Uma atitude radical : Enfrentar as coisas sem
medo

Sonho: Ser mée
Viagem : Amazonia

Frase: “Se nunca houver medo, nunca houve
coragem”.

60 MundoTRI.com [outubro 2010]

PRINCIPAIS RESULTADOS

9° lugar - Triathlon Internacional de Santos - 2010

1° lugar - Catarinense de Triatthlon Olimpico - Etapa
de Florianépolis 2010

Camped Catarinense de Aquathlon 2010
7° Lugar no XTERRA Amaz6nia 2009

4° lugar na 12 Etapa do Campeonato Brasileiro de Tri-
athlon Olimpico 2009, sub-23

Camped Elite Amador no Troféu Brasil de Triathlon
2009

3° lugar no Mundial de XTERRA 2008 na categoria 20-
24



Calend!rio 2011 da ITU

A International Triathlon Union (ITU), divulgou o calendério
da Dextro Energy Triathlon ITU World Championship Se-
ries e da World Cup Series para 2011. As competi¢des
valeréo tanto para o titulo de campe&o mundial em 2011,
quanto para o ranking das Olimpiadas de Londres 2012.

As etapas da Série Mundial serdo as seguintes:
>> 9 a 10 de abril: Sydney, Australia

>> 14 a 15 de maio: Yokohama, Japdo

>> 4 a 5 de junho: Madrid, Espanha

>> 18 a 19 de junho: Kitzbiihel, Austria

>> 16 a 17 de julho: Hamburgo, Alemanha

>> 6 a 7 de agosto: Londres, Gré-Bretanha

>> 10 a 11 de setembro — Grande Final: Pequim, Chi-
na

A série passara por trés cidades olimpicas, sendo que
a prova de Londres é a Ultima no percurso antes das
Olimpiadas. Sydney, que sediou a primeira competicdo de
Triathlon nos Jogos de 2000, sera a primeira da série; e
Pequim, cidade das Ultimas Olimpiadas em 20008, recebe
a grande final.

Toda a série contara com cobertura mundial ao vivo, em
video, pela internet. Segundo a ITU, a expectativa é atingir
mais de 60 paises, uma vez que as transmissdes tem sido

um grande sucesso, devido ao elevado nivel das disputas.
Ja para as Copas do Mundo, o calendério é o seguinte:
>> 27 de margo: Mooloolaba, Australia

>> 17 de abril: Ishigaki, Japao

>> 8 de maio: Monterrey, México

>> 3de julho : Edmonton, Canada

>> 14 de agosto: Tiszaujvaros, Hungria

>> 9 de outubro : Huatulco, México

>> 15 de outubro: Tongyeong, Coréia do Sul

>> 6 de novembro: Guatapé, Colémbia

No antincio do calendario o presidente da ITU e membro
do COI (Comité Olimpico Internacional), Marisol Casado,
declarou:

“Estamos satisfeitos com o fato da World
Cup Series viajar por sete paises diferentes
em quatro continentes em 2011. E uma
prova da natureza global do triathlon e
do crescimento positivo que enxergamos
no futuro.”
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Foto: ITU Media

Competis€es

> Copa do Mundo de Huatulco: Colucci foi 4° [p. 63]

> Pan-americano de Puerto Vallarta: vitéria de Carla Moreno [p. 67]
> SESC Salvador JASC [p. 71]

> Mundial de XTERRA [p. 74]

> Brasileiro de Triathlon - 32 Etapa [p. 80]



Copa do Mundo de Huatulco

Setenta dos maiores atletas do mundo largaram no dia 11/10 na baia de Santa Cruz, em Huatulco, México, para a Copa do
Mundo de Triathlon da ITU (International Triathlon Union). O espanhol campe&o mundial em 2010, Javier Gomez, venceu
mais uma. Em sua ultima prova do ano o espanhol correu os 10km em 31’36, confirmando sua excelente fase: em apenas
uma prova de 2010 o atleta correu os 10km acima de 32 minutos.

A prova comegou com um grande grupo de 30 atletas saindo praticamente juntos da &gua, entre eles os brasileiros Reinaldo
Colucci, Diogo Sclebin, Fabio Carvalho, Bruno Matheus, Raphael Menezes e Henrique Siqueira. Desses atletas, um pequeno
grupo, no qual estava Reinaldo Colucci e Matt Chrabot, conseguiu escapar na ultima volta do ciclismo e abrir um minuto
sobre os demais.

Na corrida, Gomez nao deu chance e tirou a diferenga logo nos primeiros 5 quildmetros, conquistando sua 122 vitéria em
Copas do Mundo, igualando o recorde do lendéario canadense Simon Whitfield. Em segundo lugar chegou o suigo Puedi Wild
e em terceiro o americano Matt Chrabot.

O brasileiro Reinaldo Colucci conseguiu mais um 6timo resultado, ficando com o 4° lugar, apenas 15 segundos do pédio.
Entre os demais brasileiros, Fabio carvalho foi 0 13°, Diogo Sclebin o 15°, Bruno Matheus 24°, Raphael Menezes 37° e Mauro
Cavanha 46°. Danilo Pimentel, Henrique Siqueira e Marcus Vinicius Fernandes ndo completaram a prova.

Na prova feminina, a japonesa Ai Ueda venceu de forma surpreendente, adicionando mais um troféu em sua carreira.

Cinco mulheres, incluindo a brasileira Pamella Oliveira, sairam 45 segundos & frente na 4gua e tentaram manter a vantagem
no ciclismo. A suica Nicola Spirig, contudo, ndo deixou o grupo escapar e elevou o pelotdo consigo. Na corrida, Ueda e Spirig
sairam juntas para correr, mas Nicola ndo conseguiu segurar o ritmo da japonesa, chegando em segundo lugar. Na terceira
colocagéo ficou a holandesa Rachel Klamer. A brasileira Pamella Oliveira terminou no 26° lugar.
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Resultados

Huatulco ITU Triathlon World Cup

Huatulco, Oaxaca, México

1,5km natag&o, 40km ciclismo, 10km corrida

Feminino

Pos. Atleta Pais Natac: T1 Bike T2 Corrida tal

1 Ai Ueda JPN 00:20:14 00:00:20 01:03:20 00:00:23 00:35:34 01:59:51
2 Nicola Spirig Sul 00:20:09 00:00:22 01:03:22 00:00:23 00:36:08 02:00:24
3 Rachel Klamer HOL  00:19:23 00:00:22 01:04:11 00:00:22 00:36:22 02:00:40
4 Helen Jenkins GBR  00:19:20 00:00:24 01:04:10 00:00:25 00:36:52 02:01:11
5 Gwen Jorgensen EUA  00:20:22 00:00:22 01:04:48 00:00:29 00:35:24 02:01:25
6 Melanie Annaheim Ssul 00:19:22 00:00:21 01:04:12 00:00:25 00:37:49 02:02:09
7 Kerry Lang GBR  00:19:19 00:00:23 01:04:14 00:00:25 00:38:29 02:02:50
8 Alexandra Razarenova RUS  00:20:08 00:00:22 01:03:25 00:00:29 00:38:32 02:02:56
9 Jillian Petersen EUA  00:19:24 00:00:23 01:04:07 00:00:26 00:38:55 02:03:15
10 Chantell Widney CAN  00:20:26 00:00:23 01:04:41 00:00:25 00:37:35 02:03:30
all, Zsofia Kovacs HUN  00:20:25 00:00:23 01:04:43 00:00:27 00:37:44 02:03:42
12 Ewa Komander POL  00:20:33 00:00:24 01:04:31 00:00:31 00:37:45 02:03:44
13 Marina Damlaimcourt ~ ESP 00:20:21 00:00:22 01:04:51 00:00:25 00:37:47 02:03:46
14 Claudia Rivas MEX 00:19:34 00:00:27 01:03:56 00:00:24 00:39:35 02:03:56
5 Favia Diaz CHI 00:20:35 00:00:22 01:04:37 00:00:27 00:38:09 02:04:10
16 Anna Burova RUS  00:20:21 00:00:23 01:04:45 00:00:29 00:38:34 02:04:32
17 Ricarda Lisk ALE  00:20:19 00:00:21 01:04:47 00:00:22 00:39:04 02:04:53
18 Agnieszka Jerzyk POL  00:20:30 00:00:22 01:04:58 00:00:27 00:38:49 02:05:06
19 Zurine Rodriguez ESP 00:20:24 00:00:23 01:04:43 00:00:23 00:39:18 02:05:11
20 Charlotte McShane AUS  00:20:09 00:00:21 01:04:59 00:00:24 00:39:21 02:05:14
21 Marta Jimenez ESP 00:20:21 00:00:23 01:04:45 00:00:26 00:39:25 02:05:20
22 Maria Areosa POR  00:20:24 00:00:24 01:04:44 00:00:29 00:39:23 02:05:24
23 Elizabeth Bravo ECU  00:20:22 00:00:24 01:04:46 00:00:27 00:39:55 02:05:54
24 Margaret Shapiro EUA  00:20:22 00:00:25 01:04:34 00:00:23 00:40:48 02:06:32
25 Zsofia Toth HUN  00:20:34 00:00:25 01:04:32 00:00:29 00:40:44 02:06:44
26 Pamela Oliveira BRA  00:19:21 00:00:25 01:04:10 00:00:25 00:42:35 02:06:56
27 Machiko Nakanishi JPN 00:20:24 00:00:21 01:04:48 00:00:24 00:42:14 02:08:11
28 Yuliya Sapunova UKR  00:20:23 00:00:23 01:07:52 00:00:29 00:39:56 02:09:03
29 Melody Ramirez MEX  00:20:22 00:00:21 01:10:38 00:00:26 00:41:47 02:13:34
30 Romina Palacio Balena ARG  00:20:36 00:00:22 01:10:22 00:00:29 00:42:53 02:14:42
31 Michelle Flipo MEX  00:20:16 00:00:22 01:10:42 00:00:27 00:44:32 02:16:19
DNF  Flavia Fernandes BRA  00:20:28 00:07:06 01:17:57 00:00:22 00:00:00 00:00:00
DNF  Annie ThorAon SWE  00:20:09 00:07:11 01:12:36 00:00:00 00:00:00 00:00:00
DNF  Amanda Felder EUA  00:31:59 00:18:32 01:15:10 00:00:00 00:00:00 00:00:00
DNF  Emma Davis IRL 00:20:09 00:07:12 00:00:00 00:00:00 00:00:00 00:00:00
DNF  Paulina Kotfica POL  00:20:20 00:07:12 00:00:00 00:00:00 00:00:00 00:00:00
DNF  Pamela Tastets CHI 00:21:18 00:07:46 00:00:00 00:00:00 00:00:00 00:00:00
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Masculino

Pos. Atleta Pais Natacéo T1 T2 Corrida Total
i, Javier Gomez ESP 00:17:43 00:00:13 00:59:15 00:00:21 00:31:36 01:49:08
2 Ruedi Wild Sul 00:18:24 00:00:18 00:57:13 00:00:25 00:33:18 01:49:38
3 Matt Chrabot EUA  00:17:39 00:00:16 00:57:59 00:00:23 00:33:37 01:49:54
4 Reinaldo Colucci BRA  00:17:53 00:00:18 00:57:45 00:00:20 00:33:53 01:50:09
5 Premysl Svarc CZE 00:17:45 00:00:20 00:59:06 00:00:24 00:32:42 01:50:17
6 Peter Croes BEL 00:17:51 00:00:16 00:59:05 00:00:19 00:32:51 01:50:22
7 Leonardo Chacon CRC  00:17:47 00:00:20 00:57:49 00:00:24 00:34:05 01:50:25
8 Gavin Noble IRL 00:17:49 00:00:17 00:59:10 00:00:26 00:32:58 01:50:40
9 Bruno Pais POR  00:17:52 00:00:14 00:59:05 00:00:20 00:33:12 01:50:43
10 Aurelien Lescure FRA  00:17:56 00:00:16 00:59:06 00:00:26 00:33:09 01:50:53
i, David Hauss FRA  00:17:38 00:00:16 00:59:22 00:00:22 00:33:31 01:51:09
12 Francisco Serrano MEX  00:18:27 00:00:15 00:58:28 00:00:21 00:33:48 01:51:19
13 Fabio Carvalho BRA  00:17:59 00:00:19 00:57:37 00:00:23 00:35:06 01:51:24
14 Steven Sexton EUA  00:17:57 00:00:24 00:58:56 00:00:33 00:33:37 01:51:27
5] Diogo Sclebin BRA  00:18:21 00:00:17 00:58:35 00:00:25 00:33:52 01:51:30
16 Danylo Sapunov UKR  00:17:46 00:00:18 00:59:16 00:00:25 00:33:46 01:51:31
17 Arturo Garza MEX  00:18:01 00:00:19 00:58:52 00:00:24 00:34:08 01:51:44
18 Marc Jenkins GBR  00:17:49 00:00:19 00:59:12 00:00:23 00:34:09 01:51:52
19 Miguel Arraiolos POR  00:18:09 00:00:19 00:58:47 00:00:28 00:34:12 01:51:55
20 Franz Hofer AUT  00:18:12 00:00:17 00:58:42 00:00:27 00:34:21 01:51:59
21 Alberto Alessandroni ITA 00:17:50 00:00:17 00:57:47 00:00:21 00:35:46 01:52:01
22 Daniel Unger ALE 00:17:44 00:00:19 00:59:07 00:00:20 00:34:35 01:52:05
23 Joao Pereira POR  00:18:25 00:00:18 00:58:28 00:00:22 00:34:36 01:52:09
24 Bruno Matheus BRA  00:17:55 00:00:17 00:59:04 00:00:23 00:34:34 01:52:13
25 Ethan Brown EUA  00:17:43 00:00:16 00:59:22 00:00:26 00:34:29 01:52:16
26 Aleksandr Latin EST 00:18:00 00:00:21 00:58:57 00:00:23 00:34:35 01:52:16
27 Duarte Silva Marques POR  00:17:46 00:00:16 00:59:17 00:00:24 00:34:54 01:52:37
28 Andrew Russell CAN  00:17:53 00:00:18 00:59:03 00:00:25 00:35:06 01:52:45
29 Crisanto Grajales MEX 00:17:48 00:00:17 00:59:09 00:00:23 00:35:16 01:52:53
30 Ognjen Stojanovic SRB 00:18:19 00:00:17 00:58:36 00:00:30 00:35:16 01:52:58
31 Alberto Casadei ITA 00:17:45 00:00:21 00:59:09 00:00:23 00:35:29 01:53:07
32 Ran Alterman ISR 00:17:53 00:00:17 00:59:07 00:00:25 00:35:36 01:53:18
33 Artem Parienko RUS  00:18:20 00:00:20 00:58:33 00:00:23 00:35:53 01:53:29
34 Dan Alterman ISR 00:17:52 00:00:17 00:59:06 00:00:25 00:35:53 01:53:33
35 Harry Wiltshire GBR  00:17:40 00:00:20 00:59:13 00:00:26 00:36:02 01:53:41
36 Michel Gonzalez CUB  00:17:41 00:00:18 00:59:17 00:00:26 00:36:07 01:53:49
37 Raphael Dos Santos BRA  00:17:55 00:00:20 00:59:05 00:00:27 00:36:04 01:53:51
38 Ivan Vasiliev RUS 00:17:41 00:00:16 00:59:17 00:00:27 00:36:14 01:53:55
39 Jesse Featonby AUS  00:18:28 00:00:18 00:58:34 00:00:25 00:36:14 01:53:59
40 Irving Perez MEX 00:17:48 00:00:16 00:59:15 00:00:26 00:36:38 01:54:23
41 Andre Paul Baillargeon CAN  00:18:25 00:00:16 00:58:37 00:00:21 00:36:54 01:54:33
Smith
42 Jason Wilson BAR 00:18:18 00:00:18 00:58:43 00:00:24 00:37:12 01:54:55
43 Jamie Huggett AUS  00:18:01 00:00:18 00:58:53 00:00:23 00:38:12 01:55:47
44 Jens Toft DEN  00:17:45 00:00:18 01:07:35 00:00:22 00:30:11 01:56:11
45 Aaron Royle AUS  00:17:48 00:00:20 00:59:06 00:00:23 00:38:45 01:56:22
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46

47
48
49
DNF

DNF

DNF
DNF
DNF

DNF

DNF
DNF
DNF
DNF
DNF
DNF
DNF
DNF

DNF
DNF

Mauro Cavanha Con-
ceicao

Gerardo Vergara
Felipe Barraza
Etienne Diemunsch

Henrique Siqueira de
Oliveira

Mark Fretta
Barrett Brandon

BRA

GUA

CHI

FRA
BRA

EUA
EUA

Felipe Van de Wyngard CHI

Rom Akerson

Marcus Vinicius Fer-
nandes

Martin Nacrur
BenjamAn Munizaga
Gaspar Riveros
Hiroki Sugimoto
Andrea D'Aquino
Marek Jaskolka
Eder Mejia

Ben Collins

Daniel Halksworth
Vladimir Turbayevskiy
Brendan Sexton
Danilo Pimentel

Reto Hug

CRC
BRA

CHI
CHI
CHI
JPN
ITA
POL
MEX
EUA
GBR
RUS
AUS

BRA

SuI

00:18:46

00:18:09
00:17:56
00:19:01

00:17:46

00:17:51
00:17:52
00:18:45
00:19:04
01:29:30

00:20:27
00:19:46
00:19:03
00:17:44
00:18:29
00:17:55
00:17:42
00:17:43
00:17:44
00:17:47
00:17:53

00:18:22

00:18:50

00:00:20

00:00:17
00:00:16
00:00:16

00:00:18

00:00:19
00:00:21
00:00:21
00:00:19
01:11:29

00:00:16
00:00:31
00:00:22
00:00:17
00:00:17
00:00:20
00:00:18
00:00:17
00:00:20
00:00:21
00:00:17
00:00:19
00:00:00

01:01:05

00:58:47
00:59:03
01:00:54

00:59:09

00:59:04
00:59:08
01:04:00
01:00:49
00:59:19

01:02:25
01:02:51
01:03:43
01:05:07
01:04:22
01:04:53
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00

00:00:25

00:00:29
00:00:27
00:00:22

00:36:58

00:00:31
00:00:28
00:00:27
00:00:28
00:00:28

00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00

00:35:55

00:40:13
00:40:58
00:42:44

00:00:00

00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00

00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00

01:56:31

01:57:55
01:58:40
02:03:17

00:00:00

00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00

00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00



de Puerto Vallarta

A delegacdo brasileira marcou forte presenga no
Campeonato Pan-americano de Triathlon, realizado
no dia 17/10 em Puerto Vallarta, México. Nada menos
do que 20 atletas da elite e da sub-23 representaram
o Brasil.

Na elite feminina, Carla Moreno conquistou uma vitéria
llar, apos a ificacdo da canadense
Kirsten Sweethland por ter cortado um cone no percur-
so da corrida. Carla fez a segunda melhor corrida nos
10km (36:26), mostrando que ainda esta em grande
forma para as préximas Olimpiadas. Flavia Fernandes
terminou no 11° lugar e as demais brasileiras na elite
foram: Carol Mattos (19°) e Fernanda Garcia (25°).

No masculino, a vitéria ficou com o americano Matt
Chrabot, que escapou no ciclismo e conseguiu uma
vantagem grande o suficiente para administrar a cor-
rida. O melhor brasileiro foi Diogo Sclebin, com a 82
colocagéo, seguido de Henrique Siqueira (9°), Bruno
Matheus (10°), Danilo Pimentel (12°), Raphael Me-
nezes (13°), Fabio Carvalho (14°), Mauro Cavanha
(27°), Marcos Vinicius Fernandes (33°) e Rafael Fon-
seca (369).

Na sub-23, Adriano Saccheto e Pamela Oliveira vence-
ram a disputa, com Carolina Furriela em 4° lugar e
Matheus Diniz em 2° lugar. Wesley Matos ndo comple-
tou a prova na sub-23, e Igor Amorelli e Juraci Moreira
(com uma contratura na panturrilha) na elite.

Foto: San palma

Resultados — 2010 Puerto Vallarta PATCO Triathlon Pan American Championships
Puerto Vallarta — México — 17 de outubro de 2010
1,5km natacéo / 40km ciclismo / 10km corrida

Sub-23 feminino

Pos. Atleta Natacéo T1 Ciclismo T2 Corrida Total

1 Pamela Oliveira BRA  00:18:56 00:00:57 01:07:59 00:00:33  00:41:42 02:10:07
2 Kaitlin Shiver EUA 00:19:49  00:00:56  01:07:07  00:00:43  00:41:43  02:10:18
3 Maira Alejandra Vargas COL  00:20:37 00:00:51 01:10:28 00:00:27 00:43:02 02:15:25
4 Carolina Furriela BRA  00:20:58 00:00:56 01:13:52 00:00:33 00:43:02 02:19:21
5 Camila Makre ARG  00:20:34  00:00:49 01:14:22 00:00:29 00:46:42  02:22:56
6 Ana Paula Aguirre ARG  00:22:43 00:00:54  01:04:19  00:12:01 00:49:18 02:29:15
DNF  Lauren Goss EUA  00:19:58 00:00:56 00:00:00 00:00:00 00:00:00 00:00:00
DNF Sandra Lazo PER  00:22:16 00:00:52 00:00:00 00:00:00 00:00:00 00:00:00
DNS Diana Vizcarra ECU  00:00:00 00:00:00  00:00:00  00:00:00 00:00:00 00:00:00
DQ Carolina Grimaldo COL 00:22:00  00:00:56  01:12:48  00:00:29  00:32:58  00:00:00
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Sub-23 masculino

Pos. Atleta

Natag&o T1 Ciclismo Corrida Total

1 Adriano Sacchetto BRA 00:19:32  00:00:49  01:02.01  00:00:24  00:34:34  01:57:20
2 Matheus Diniz BRA 00:20:19 00:00:56 01:10:43 00:00:32 00:26:50 01:59:20
3 Jason Wilson BAR 00:19:33  00:00:44  01:02:10  00:00:28 00:38:00  02:00:55
4 Carlos Forero coL 00:19:15  00:00:46  01:03:30  00:00:26 00:37:50  02:01:47
5 Martin Bedirian ARG 00:19:13  00:00:49  01:02:31  00:00:26  00:39:11  02:02:10

6 Gerardo Vergara GUA 00:19:38 00:00:44 01:03:56 00:00:28 00:40:22 02:05:08
7 Gaspar Riveros CHI 00:20:19 00:00:46  01:03:19  00:00:27  00:40:44  02:05:35
8 Martin Nacrur CHI 00:21:46  00:00:43  01:05:28 00:00:27  00:38:19  02:06:43

9 Fabian Flores GUA 00:20:24  00:00:47  01:06:48  00:00:37 00:42:33  02:11:09
10  Guillermo Zellheim ARG 00:20:16  00:00:45  01:03:19  00:00:30  00:46:44  02:11:34
11 Nicolas Franzini ARG 00:20:33  00:00:46  01:10:31  00:00:27  00:41:45  02:14:02
12 Pernia Alberto VEN 00:20:18 00:00:47 01:10:47 00:00:28 00:44:31 02:16:51

DNF Rodrigo Nogueras ARG 00:20:22  00:00:53  01:03:08  00:00:26  00:00:00  00:00:00
DNF Carlos Enrique Perez ~ VEN 00:20:21 00:00:46 01:03:21 00:00:28 00:00:00 00:00:00

DNF Federico Oliva ARG 00:20:02  00:00:50  01:11:01 00:00:36  00:00:00  00:00:00
DNF  Bruno Baldini ARG 00:19:13 00:00:52 00:00:00 00:00:00 00:00:00 00:00:00
DNF Wesley Matos BRA 00:19:23  00:00:47 00:00:00  00:00:00  00:00:00  00:00:00
DNF  Luciano Taccone ARG 00:19:37  00:00:44  00:00:00  00:00:00 00:00:00  00:00:00
DNF Felipe Barraza CHI 00:20:20  00:00:52  00:00:00  00:00:00 00:00:00  00:00:00
DNF Jeffrey Phillips CAN 00:20:25 00:00:48 00:00:00 00:00:00 00:00:00 00:00:00
DNS Juan Dominguez ARG 00:00:00  00:00:00 00:00:00  00:00:00  00:00:00  00:00:00
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Elite masculina

Pos. Atleta

il Matt Chrabot

2 Leonardo Chacon
3 Jarrod Shoemaker
4 Francisco Serrano
5 Kevin Collington

6 Michel Gonzalez

7 Ben Collins

8 Diogo Sclebin

9 Henrique Siqueira
10  Bruno Matheus

11  Eder Mejia

12 Danilo Pimentel
13 Raphael Dos Santos
14  Fabio Carvalho

15  Luciano Farias

16  Arturo Garza

17 Crisanto Grajales
18  Andrew Russell

19  Hernan Rubiano
20  Gonzalo Tellechea
21  Cameron Dye

22 Oscar Preciado

23  Carlos Arcadia

24 Felipe Wyngard

25  Rom Akerson

26  Darin Shearer

27  Mauro Cavanha
28  Matthew Wisthoff
29  Emmanuel Lemma
30  Abraham Castelaos
31 Roberto Delpodio
32  Gabriel Rojas

33  Marcus Fernandes
34 Ethan Brown

35  Javier Cuevas

36  Rafael Fonseca
37  Benjamin Munizaga
38  Alberto Urdaneta
39  Adriano Delpodio
40  Leandro Lobo

41  Roberto Otero
DNF  Juraci Moreira
DNF Irving Perez

DNF  Brian Lamar

DNF  Christian Ramos
DNF  Brian Fleischmann
DNF Igor Amorelli

DQ  Steven Sexton

Pais
EUA

BRA
EUA

MEX
ARG

BRA
EUA

DOM

BRA

VEN
ARG
VEN
PAN
BRA
MEX
EUA
MEX
EUA

EUA

Natagéo
00:18:30
00:18:52
00:18:49
00:19:14
00:18:50
00:18:28
00:18:59
00:19:17
00:18:48
00:19:10
00:18:25
00:19:08
00:19:16
00:19:31
00:18:23
00:20:02
00:19:36
00:19:02
00:20:23
00:20:23
00:18:26
00:19:17
00:20:02
00:19:17
00:20:30
00:21:53
00:20:25
00:19:10
00:20:25
00:20:15
00:19:22
00:19:15
00:18:24
00:18:32
00:19:22
00:19:09
00:20:15
00:20:19
00:21:24
00:19:39
00:21:20
00:19:10
00:19:11
00:18:53
00:18:23
00:18:27
00:19:23
00:18:54

Tl
00:00:41
00:00:44
00:00:49
00:00:39
00:00:44
00:00:45
00:00:46
00:00:43
00:00:45
00:00:43
00:00:43
00:00:45
00:00:47
00:00:47
00:00:46
00:00:42
00:00:43
00:00:42
00:00:50
00:00:48
00:00:46
00:00:45
00:00:42
00:00:39
00:00:47
00:00:49
00:00:47
00:00:10
00:00:47
00:00:48
00:00:48
00:00:46
00:00:42
00:00:42
00:00:46
00:00:42
00:00:51
00:00:48
00:00:48
00:00:49
00:00:46
00:00:46
00:00:44
00:00:53
00:00:51
00:00:46
00:00:46
00:00:41

iSmo
01:00:56
01:02:49
01:02:33
01:02:26
01:02:55
01:00:57
01:02:38
01:02:27
01:02:51
01:02:27
01:03:23
01:02:32
01:02:23
01:02:07
01:01:02
01:03:24
01:03:55
01:02:41
01:02:56
01:03:10
01:01:01
01:02:23
01:03:30
01:02:33
01:03:05
01:03:34
01:03:12
01:03:12
01:02:54
01:03:17
01:04:17
01:02:31
01:05:04
01:03:20
01:02:28
01:02:37
01:03:13
01:03:19
01:05:49
01:09:58
01:07:04
01:02:31
01:04:32
01:08:38
00:00:00
00:00:00
00:00:00
01:02:54

T2
00:00:35
00:00:24
00:00:28
00:00:24
00:00:27
00:00:24
00:00:23
00:00:32
00:00:24
00:00:30
00:00:29
00:00:28
00:00:27
00:00:27
00:00:24
00:00:28
00:00:29
00:00:26
00:00:30
00:00:27
00:00:26
00:00:27
00:00:27
00:00:27
00:00:31
00:05:40
00:00:26
00:00:33
00:00:31
00:00:25
00:00:35
00:00:29
00:00:33
00:00:28
00:00:37
00:00:27
00:00:29
00:00:35
00:00:36
00:00:32
00:00:26
00:00:27
00:00:28
00:00:54
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:30

Corrida Total
00:34:06  01:54:48
00:33:09  01:55:58
00:33:23  01:56:02
00:33:38  01:56:21
00:33:34  01:56:30
00:36:01  01:56:35
00:34:26  01:57:12
00:34:16  01:57:15
00:34:42  01:57:30
00:34:57 01:57:47
00:34:52  01:57:52
00:35:05  01:57:58
00:35:08  01:58:01
00:35:40 01:58:32
00:38:02  01:58:37
00:34:09  01:58:45
00:34:27  01:59:10
00:36:55 01:59:46
00:35:24  02:00:03
00:35:21  02:00:09
00:39:50  02:00:29
00:37:41  02:00:33
00:35:56  02:00:37
00:37:42  02:00:38
00:35:53  02:00:46
00:40:13  02:00:49
00:36:41  02:01:31
00:39:16 ~ 02:02:21
00:38:18  02:02:55
00:38:27  02:03:12
00:38:20  02:03:22
00:40:28 02:03:29
00:39:25  02:04:08
00:41:23  02:04:25
00:43:02  02:06:15
00:43:25  02:06:20
00:43:17  02:08:05
00:44:05  02:09:06
00:41:02  02:09:39
00:42:45  02:13:43
00:44:21  02:13:57
00:00:00  00:00:00
00:00:00  00:00:00
00:00:00  00:00:00
00:00:00  00:00:00
00:00:00 00:00:00
00:00:00  00:00:00
00:34:04  00:00:00
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Elite feminina

Pos.  Atleta

1 Carla Moreno BRA
2 Gwen Jorgensen EUA
3 Jillian Petersen EUA
4 Flora Duffy BER
5 Claudia Rivas MEX
6 Margaret Shapiro EUA
7 Rebeccah Wassner ~ EUA
8 Annie Warner EUA
9 Chantell Widney CAN

10 Flavia Fernandes BRA

11 Alicia Kaye EUA
12 Elizabeth Bravo ECU
13 Favia Diaz CHI

14 Tenille Hoogland CAN
15 Amanda Hahn EUA

16 Sara McLarty EUA
17 Amanda Felder EUA
18 Militza Rios PUR

19 Carolina Galvao BRA
20 Romina Balena ARG
21 Melody Ramirez MEX
22 Ruby Murillo coL

23 Alia Villalobos CRC
24 Michelle Flipo MEX
25 Fernanda Garcia BRA

26 Maria Gisela Cocha ARG
DNF  Rosemary Lopez VEN
DNF  Jennifer Spieldenner EUA
DNS Cristina Betancourt PUR

DNS  AnaJimenez PUR
DQ Kirsten Sweetland CAN
DQ Pamela Tastets CHI
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Natagao
00:19:49
00:19:47
00:20:07
00:18:57
00:18:59
00:20:06
00:19:45
00:19:52
00:20:31
00:19:55
00:19:49
00:19:52
00:21:02
00:19:46
00:20:39
00:18:31
00:20:34
00:19:47
00:20:08
00:21:25
00:20:36
00:19:55
00:20:14
00:21:00
00:21:24
00:22:42
00:19:54
00:18:58
00:00:00
00:00:00
00:19:50
00:21:00

T1
00:00:54
00:00:47
00:00:56
00:00:54
00:00:56
00:00:52
00:00:48
00:00:54
00:00:56
00:00:54
00:00:54
00:00:53
00:00:52
00:00:47
00:00:54
00:00:54
00:00:49
00:00:52
00:00:55
00:00:55
00:00:51
00:00:51
00:00:51
00:00:53
00:00:56
00:00:49
00:00:55
00:00:57
00:00:00
00:00:00
00:00:55
00:00:54

no
01:07:09
01:07:25
01:06:49
01:07:59
01:07:56
01:06:57
01:07:35
01:07:05
01:08:48
01:07:01
01:07:09
01:07:07
01:05:56
01:07:18
01:10:24
01:08:44
01:08:51
01:09:47
01:10:49
01:11:58
01:14:20
01:09:30
01:10:49
01:13:42
01:13:25
01:15:57
00:00:00
00:00:00
00:00:00
00:00:00
01:07:04
01:09:35

00:00:34
00:00:29
00:00:29
00:00:43
00:00:33

00:00:27

00:00:28
00:00:28
00:00:25

00:00:28

00:03:16
00:00:31
00:04:35

00:00:22

00:00:31
00:00:28
00:00:28
00:00:30
00:00:29
00:00:23

00:00:25

00:00:29

00:01:55

00:00:36
00:00:27
00:00:27

00:00:00
00:00:00
00:00:00

00:00:00

00:00:27
00:00:47

Corrida otal
00:36:26  02:04:52
00:36:56  02:05:24
00:38:07  02:06:28
00:38:36  02:07:09
00:39:10  02:07:34
00:39:25  02:07:47
00:39:41  02:08:17
00:40:29  02:08:48
00:38:15  02:08:55
00:41:28  02:09:46
00:45:57  02:10:33
00:43:10  02:11:33
00:39:51  02:12:16
00:44:45  02:12:58
00:40:34  02:13:02
00:45:06 02:13:43
00:44:02  02:14:44
00:44:16  02:15:12
00:43:59  02:16:20
00:41:49  02:16:30
00:41:04 02:17:16
00:46:45  02:17:30
00:46:01  02:19:50
00:44:20  02:20:31
00:45:10  02:21:22
00:49:19 02:29:14
00:00:00  00:00:00
00:00:00  00:00:00
00:00:00  00:00:00
00:00:00 00:00:00
00:36:22  00:00:00
00:46:19  00:00:00



Fred Monteiro e Sandra Soldan foram os vencedores

Foi realizado no domingo, 17 de outubro, a
42 Etapa do Circuito SESC Triathlon, desta vez
na capital baiana. A alta premiacéo da elite e
a premiacdo em dinheiro para faixas etarias
atrairam grandes atletas para Salvador.

Para a elite, tanto masculina quanto femi-
nina, a premiacao foi de R$5.000,00 para o
primeiro colocado; R$4.000,00 para o segun-
do, R$3.000,00 para o terceiro, R$2.000,00
para o quarto e R$1.000,00 para o quinto.
Entre os amadores, a premiacdo foi de
R$500,00 para os vencedores de cada faixa
etaria, no masculino e no feminino.

Depois da prova de sprint dos amadores, foi
dada a largada da prova na distancia olim-
pica da elite, as 09:30, quando o calor j& es-
tava muito forte. Essas condigdes tornaram a
prova ainda mais dura, o que, por outro lado,
aumentou as emogdes.

Entre os homens, os excelentes nadadores
Paulo Myiashiro e Frederico Monteiro con-
seguiram abrir uma vantagem de 30 segun-
dos na agua. Para surpresa de todos, Chicdo
ndo nadou com eles e liderou o segundo

grupo.

No ciclismo, Shiro e Fred comegaram fazendo
um 6timo revezamento, abrindo vantagem
desde o inicio dos 40k do grupo onde vinham
Chicao, Flavio Queiroga e Frank Silvestrin. Ao
final da etapa, os lideres tinham mais de 50
segundos de vantagem sobre seus persegui-
dores.

Na corrida, Fred Monteiro ja saiu forte e ndo
deu chance aos seus adversérios. Shiro, ad-
ministrando a vantagem, chegou em segun-
do. Flavio Queiroga, apés uma corrida forte,
terminou na terceira colocagdo, seguido de
Chic&o e Frank Silvestrin.

Sandra Soldan, atleta olimpica brasileira,
dominou a prova do inicio ao fim. Com uma
natacéo forte, a atleta saiu da agua mais de
um minuto & frente de suas competidoras,
que se juntaram no ciclismo. Mesmo sendo
perseguido por um grupo com Tathy Porto,
Tatiane Souza, Talita Saab e Suely Baronto,
Sandra conseguiu abrir no pedal, saindo para
os 10km de corrida com uma boa vantagem.

Na corrida, Sandra controlou a distancia sobre as demais, enquanto o
forte sol castigava as atletas. Com uma boa corrida, a atleta local Tatiane
Souza chegou na segunda colocagéo, seguida de Suely Baronto. O grande
destaque da corrida foi Gabrielle Nery, atleta de Salvador, que pedalou
sozinha, apés sair atras do grupo principal da &gua, e conseguiu buscar
a quarta colocag&o na corrida. Thaty Porto completou o pddio na quinta
colocagé&o.

A Ultima etapa do circuito SESC Triathlon acontece em Porto Alegre, no
dia 12 de dezembro.
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1. Atleta amadora
2. Thaty Porto
3. Talita Saab
4. Gabrielle Neri
5. Santiago Ascengo
6. Paulo Myiashiro

7. Luiz Francisco - Chicédo




Mundial de XTERRA

Aos 41 anos de idade, o sul-africano Conrad Stoltz conquistou
seu quarto titulo mundial em Maui — Havai, feito inédito na com-
peticdo. No feminino, a americana Shonny Vanlandingham venceu
seu primeiro mundial, vencendo a favorita Julie Dibens.
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A Mulheres

A prova feminina comegou com uma natag&o fortissima da canadense Christine Jeffrey, que foi a terceira a sair da
4gua entre todos os atletas que largaram, incluindo os homens. A tricampe& mundial, Julie Dibens (GBR), que duas
semanas antes foi terceiro lugar em Kona, terminou os 1.500m de natacdo 30 segundos atras.

No pedal, Julie rapidamente assumiu a dianteira, mostrando poucos sinais de cansaco do Mundial de Ironman. Um
pouco mais atras, Shonny Vanlandingham vinha esmagando os pedais de sua mountain bike nas trilhas de Maui. A
diferenga de 4 minutos de Dibens foi desaparecendo na bike, até o ponto que Shonny a ultrapassou e ainda abriu
um minuto de vantagem na segunda transig&o. Nesta altura, as demais competidoras ja estavam fora do pareo, pois
todas estavam a, pelo menos, 5 minutos atras de Dibens, a segunda colocada.

Apesar dos esforgos de Julie, Shonny se manteve muito consistente na corrida e a britanica s6 conseguiu diminuir
20 segundos da vantagem nos 12km de corrida em trilhas. Ao perceber que o titulo ja estava perdido, Julie di-
minuiu e deixou a margem da campe& aumentar para mais de um minuto novamente. Shonny Vanlandingham
cruzou a linha para levar seu primeiro titulo mundial de XTERRA, acompanhada por Julie Dibens e da francesa
Marion Lorblanchet no pédio.

“Eu marquei meu recorde pessoal no per-
Curso e eu estava pronta paraisso. Eu sabia
que teria que quebrar meus recordes pes-
soais em tudo para vencer”, disse Shonny
apos a prova. “Felizmente, isso meu levou
a vitéria.” A atleta continuou: “Eu ultra-
passei Julie no km 24 da bike, entrando
na T2 com uma vantagem de um minuto.
Eu achei que essa vantagem néo seria su-
ficiente, pois Julie € uma atleta incrivel.”

Em resposta, Julie, sempre muito espirituosa, disse:
“Ela é um demoénio na bike. Eu fiquei feliz com o se-
gundo lugar porque fui vencida por uma atleta mel-
hor do que eu hoje. Shonny é uma atleta de XTERRA
de verdade, a melhor mountain biker que ha por ai.”
A britanica recebeu um boénus de 2.500 ddlares pelo
Hawaiian Airlines Double, que é atribuido & melhor
performance combinada no Mundial de Ironman e
no Mundial de XTERRA.
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Mundial de XTERRA

Os Homens

Na natacéo, Seth Wealing e Craig Evans comecaram impondo o ritmo nas aguas de Maui. Apés as duas voltas de
750m, tipicamente o formato de provas olimpicas, Wealing foi o primeiro a chegar na T1, 20 segundos a frente
dos favoritos Stoltz, seu compatriota Dan Hugo e do campedo de 2009, Eneko Llanos (espanhol, que também
disputou o mundial de Ironman duas semanas antes).

Stoltz e Hugo puxaram o ritmo no pedal e logo assumiram a ponta. Dan Hugo, contudo, teve problemas mecani-
cos e acabou deixando a briga pelo titulo (ao final ele terminaria na 762 colocacéo). Na metade dos 32km de bike,
a vantagem de Stoltz era de mais de dois minutos sobre o segundo colocado e nada indicava que ele iria reduzir
seu ritmo. Como usual em provas de XTERRA, muitos problemas mecéanicos e pneus furados acabaram alterando
muito as posi¢des ao longo do pedal.

Ao entrar na T2, Conrad Stoltz tinha uma vantagem de mais de cinco minutos sobre seus perseguidores, margem
confortavel para administrar a vitéria. Mantendo a diferenca ao longo da corrida, o sul-africano n&o teve dificul-
dades para garantir seu quarto titulo mundial de XTERRA, feito inédito na histéria da competicéo.

Stoltz dedicou a vitéria a seu pai, que luta contra um cancer:

“Nao importa o que aconteca nesta prova, eu acho que meus pais ficariam felizes por
mim. Mas eu acho que levar o primeiro lugar para casa € o maior presente que posso dar
para eles.”

Sobre o percurso, o atleta comentou ap6s a prova:

“O percurso estava mais dificil que eu imaginei. Estava muito mais escorregadio aqui do
nos outros anos, entdo eu sabia que estava ganhando tempo com cada pedalada que
realizava.”

Em segundo lugar chegou o francés Franky Batelier e, em terceiro, ficou o austriaco Michael Weiss, mesmo re-
sultado que obteve no ano passado. Vale lembrar que Weiss também disputou o mundial de Ironman e fez o se-
gundo melhor pedal da prova (04:25:21) e o sétimo de todos os tempos, apenas duas semanas antes do XTERRA.
Ao contrério de Weiss, Eneko Llanos sentiu muito o esforgo para ser o 7° colocado em Kona e terminou na sexta
colocagdo. De qualquer forma, o espanhol também recebeu um bénus de 2.500 délares elo Hawaiian Airlines
Double, que ¢ atribuido & melhor performance combinada no Mundial de Ironman e no Mundial de XTERRA.

Os brasileiros

Entre os brasileiros, o melhor colocado foi Alexandre Manzan, 11° colocado geral, que largou na elite. Também
na elite, Felipe Moleta terminou na 292 colocacdo geral e na 252 colocag&o na elite. Frederico Zacharias foi 34° na
elite e 53° geral. Entre as mulheres da elite, Daniela Machado foi a 192 colocada e Isabella Ribeiro a 202. Entre os
amadores, Luzas Mendez, argentino mas inscrito como brasileiro, foi 3° lugar na categoria 20-24.
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XTERRA World Championships
24 de outubro de 2010 — Maui, Havai
1,5km natac&o / 32km moutain bike / 12km corrida

Masculino

Conrad Stoltz (ZAF) 2:31:07
Franky Batelier (FRA) 2:36:14
Michael Weiss (AUT) 2:36:45
Olivier Marceau (SUI) 2:37:
Nicolas Lebrun (FRA) 2
Eneko Llanos (ESP) 2:40:44
Richard Ussher (NZL) 2:41:03

Felix Schumann (ALE) 2:41:31
Mike Vine (CAN) 2:41:53

10. Jim Thijs (BEL) 2:43:26

11. Alexandre Manzan (BRA) 2:43:35
25. Felipe Moleta (BRA) 2:54:36

34. Frederico Zacharias (BRA) 3:02:51

CONOTAWONE

Feminino

Shonny Vanlandingham (EUA) 2:58:20
Julie Dibens (GBR) 2:59:32
Marion Lorblanchet (FRA) 3:06:11
Christine Jeffrey (CAN) 3:07:22
Suzie Snyder (EUA) 3:08:04
Carina Wasle (AUT) 3:08:06
Lesley Paterson (GBR) 3:11:37
Sara Tarkington (EUA) 3:11:45

. Emma Ruth Smith (GBR) 3:11:53
10. Emma Garrard (EUA) 3:13:38
19. Daniela Machado 4:00:58

20. Isabella Ribeiro 4:23:26

COENDTAWNE
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Brasileiros no Mundial de XTERRA

Masculino Feminino
25-29 20-24
10 Cristobal Sahr 03:19:45 82 — Luciana Oliveira 04:48:06
16 Lucas Benjamin 03:58:26
25-29
30-34 142 — Paula Proenca 05:11:33
13° - Olides Neto 03:12:53
23° — Paulo Aradjo 03:27:21 30-34
32° — Ricardo Lino 03:43:32 132 — Margarida Costa 04:15:16
33° — Marcos Bortolini 03:48:52
44° -Diego Nébrega 04:46:15 45-49
45° — Marcio Souza 04:53:20 152- Priscila Paiva 06:00:48

46° -Marcelo Rodrigues 04:55:39

35-39

10° — Donga Souza 03:19:24
19° — Rodrigo Faria 03:28:41
32° -Diogo Menegaz 04:02:31
33° — Roberto Liber 04:05:49
DNF — André Dahbar

40-44

19° — Denilson Freitas 03:34:57

54° -Rui Dieguez 04:57:30

55° — Fernando Tupinamba 05:01:09

45-49

25 © — Luiz Escudero 03:39:57

28° — Paulo Dantas 03:55:05

41° — Alfio Rossi 04:30:19

45° — Carlos Sangiorgio 04:38:10
57° — Alexandre Sequeira 05:29:47

50-54
17° José Filho 04:21:54
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O Primio Hawaiian Airli

O prémio Hawaiian Airlines Double é oferecido aos melhores atletas (um homem profissional e um amador
e uma mulher profissional e uma amadora), considerando os tempos do Mundial de Ironman e o Mundial de
XTERRA, que acontecem no intervalo de duas semanas. Enquanto os profissionais recebem 2.500 délares,
os amadores ganham uma passagem de ida e volta para o Havai. Loucura? Confira os vencedores:

Nome Pais Categoria Ironman XTERRA Total

Masculino - Pro

Eneko Llanos ESP MPro 8:22:02 2:40:44 11:02:46
Michi Weiss AUT MPro 8:29:15 2:36:45 11:06:00
Tyler Butterfield BER MPro 8:46:16 2:57:52 22:08:46

Feminino - Pro
Julie Dibens GBR FPro 9:10:04 2:59:32 12:09:36

Masculino - Amador

Thomas Vonach AUT M35-39 9:28:56 2:55:39 12:24:35
Slater Fletcher EUA M30-34 9:27:10 3:01:37 12:28:47
Raoul De Jongh ZAF M30-34 9:37:23 3:01:00 12:38:23
Mark Geoghegan EUA M45-49 9:43:15 3:06:26 12:49:41
Pablo Ureta Sul M30-34 9:37:16 3:13:32 12:50:48
Daniel Mannwesiler ALE M30-34 9:29:29 3:27:30 12:56:59
Eric Kollai EUA M30-34 9:59:14 3:10:28 13:09:42
Richard Stoffel Sul M40-44 9:38:42 3:34:05 13:12:47
Morgan Zbinden Sul M40-44 10:15:30 3:16:44 13:32:14
Martin Leclaire ALE M40-44 10:12:36 3:38:56 13:51:32
Todd Borke EUA M40-44 11:41:42 3:39:53 15:21:35
Nicholas Kaiser EUA M55-59 11:31:36 4:06:12 15:37:48
Peter Wood EUA M65-69 12:04:43 4:06:19 16:11:02
Stephen DeWald EUA M40-44 12:51:07 4:10:58 17:02:05

Feminino - Amador

Amber Monforte EUA F30-34 10:50:00 3:18:52 14:08:52

Mindy Fernando EUA F30-34 10:47:35 3:50:02 14:37:37
Rachel Beckmann EUA F25-29 11:31:37 3:49:32 15:21:09
Beverly Watson CAN F55-59 12:24:.04 3:56:39 16:20:43
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Brasileiro ede Triathlon Olsmpico - Terceira Etapa

No dia 24/10 foi realizado, em Florianépolis, a 32 Etapa do Campeonato Brasileiro de Triathlon Olimpico. A
prova contou com os principais nomes do triathlon nacional e marcou ainda a confirmagéo do titulo feminino.
Com o resultado, Carla garantiu ainda o titulo de campea brasileira em 2010.

A prova feminina

Apesar da liberacéo da roupa de neoprene, algumas atletas, como Pamella Oliveiras, opetar por nadar sem a
mesma. Pamella passou a primeira das duas voltas de 750m na frente, ao lado de Carla Moreno, que optou
por usar a roupa de borracha. Dez segundos atras vinha Flavia Fernandes e um pouco mais longe estava um
grupo com Fernanda Garcia, Thaty Porto e outras competidoras. Ao final da natacdo, Carla e Pamella estavam
na frente, com Flavia 25 seundos atras. Fernanda Garcia e Carol Galvéo vinham um minuto depois, seguidas
de Rebeca Falconi, Thaty Porto e Estefanie Bender, da sub-23.

No pedal, Flavia Fernandes se juntou a Carla e Pamella, que terminaram os 40km de ciclismo juntas, saindo
para correr lado a lado. Bem depois estava o pelotdo. Na corrida, j& na primeira, volta, Carla Moreno abriu das
competidoras, j& que conseguiu se poupar mais no ciclismo. Atras, Pamela também abriu, deixando Flavia em
terceiro, posi¢cdes que ndo se alterariam mais até o final da prova. Fernanda Garcia e Tatiane Souza, que fez
uma étima corrida, completaram o pédio.

Com o resultado, Carla conquistou o titulo de Campea Brasileira de Triathlon em 2010. “Estou muito feliz com

esse resultado, meu primeiro titulo do circuito Brasileiro que conquisto. Depois de um 2009 dificil, veio um

2010 para me dar muita forga e felicidade, esse com certeza foi o melhor ano de minha carreira.” Disse Carla
Moreno, que uma semana antes havia vencido a Pan-americano de Triathlon, no México.

Entre as atletas da sub-23, a vencedora foi Estefanie Bender, com Thaty Porto na segunda colocacéo e Gabri-
elle Neri na terceira.

No ranking brasileiro feminino, atualizado apés a prova, Carla Moreno continua na lideranca com 8.952,17
pontos. Pamella Oliveira vem em seguida com 6.554,70 pontos, deixando Flavia Fernandes em terceira com
4.807,22 pontos. Vanessa Gianinni, é a quarta atleta do ranking, somando 2.697,50 pontos e em quinto
encontra-se Carol Furriela com 1.987,50 pontos.
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A prova masculina

A prova comegou com um grupo grande de quatro atletas nadando junto, no final dos 1.500, cinco atletas apertaram um
pouco e conseguiram abrir 10 segundos sobre o grupo. Eram eles: Henrique Siqueira, Igor Amorelli, Raphael Menezes,
Bruno Matheus e Paulo Maciel.

Com uma transigéo muito répida, o grupo escapou e conseguiu abrir do pelotéo onde vinham os demais atletas. No pedal,
infelizmente, Bruno Matheus teve o pneu furado e abandonou o grupo da fuga e a prova. Ao chegar na T2, os quatro
atletas tinham pouco mais de um minuto de vantagem sobre os demais.

Com uma corrida forte desde o inicio dos 10km de corrida, Henrique Siqueira j& abriu de Igor, Raphael e Paulo logo na
primeira volta. Vindo do pelot&o de tras, Diogo Sclebin vinha correndo muito forte, buscando um a um aos atletas da fuga.
Apesar de ter feito a melhor corrida do dia (31:47), Sclebin ndo conseguiu alcangar Siqueira, que manteve o ritmo e venceu
por uma margem de 22 segundos. Em terceiro lugar, na elite, ficou Igor Amorelli, seguido de Rapahael Menezes e Danilo
Pimentel.

Na sub-23 o campedo foi Matheus Diniz, que fez uma étima corrida. Em segundo lugar veio Adriano Sacchetto e, em ter-
ceiro, o atleta da fuga Paulo Maciel. Completaram o p6dio Flavio Queiroga e Edmilson Pereira.

Mauro Cavanha, vencedor das duas primeiras etapas e campe&o Brasileiro de triathlon 2m 2010 por antecipag&o, optou por
nao disputar a etapa de Florianépolis.

No ranking brasileiro, Reinaldo Colucci permanece na lideranca com 12.129,78 pontos, seguido por classificado Diogo Sclebin
que somou 7.936,10 pontos Henrique Siqueira esta em terceiro com 6.325,72 pontos, seguido de perto por Bruno Matheus,
que tem 6.081,25 pontos. Em quinto encontra-se Raphael Menezes, totalizando 5.032,60 pontos.

Mais uma vez uma competicido da mostras de que o Triathlon Olimpico tem um influéncia da tatica no resultado final, o que
torna as disputas ainda mais interessantes.
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Brasileiro ede Triathlon Olsmpico - Terceira Etapa

Resultados — Campeonato Brasileiro de Triathlon Olimpico — 32 Etapa
24 de outubro de 2010 — Florian6polis / SC
1,5km natagéo / 40km ciclismo / 10km corrida

Pos. Atleta Natacao Ciclismo Corrida Total
Masculino
1 Henrique Siqueira 00:17:02 00:57:40 00:32:27 01:47:10
2 Diogo Sclebin 00:17:10 00:58:34 00:31:47 01:47:32
3 Igor Amorelli 00:17:11 00:57:41 00:33:07 01:48:00
4 Raphael Menezes 00:17:01 00:57:50 00:33:35 01:48:27
5 Danilo Pimentel 00:17:10 00:58:35 00:33:27 01:49:14
Femino
1 Carla Moreno 00:18:23 01:07:07 00:36:26 02:03:57
2 Pamella Oliveira 00:18:24 01:07:05 00:39:50 02:05:20
3 Flavia Fernandes 00:18:54 01:06:31 00:41:21 02:06:47
4 Fernanda Garcia 00:19:38 01:08:13 00:42:00 02:09:52
5 Tatiane Souza 00:20:51 01:10:32 00:39:19 02:10:43
Masculino sub-23
1 Matheus Diniz 00:17:17 00:58:28 00:32:05 01:47:51
2 Adriano Sacchetto 00:17:23 00:58:21 00:32:51 01:48:36
3 Paulo Maciel 00:17:05 00:57:45 00:35:28 01:50:19
4 Flavio Queiroga 00:18:38 00:59:13 00:33:46 01:51:38
5 Edmilson Pereira 00:17:26 01:00:37 00:34:25 01:52:29
Feminino sub-23
1 Estefanie Bender 00:20:32 01:10:57 00:42:59 02:14:28
2 Thaty Porto 00:20:37 01:10:57 00:47:42 02:19:17

3 Gabrielle Neri 00:22:13 01:14:01 00:44:06 02:20:22
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