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No segundo semestre de 2008, nascia o
embrido do que seria 0 maior veiculo de
comunicacao digital relacionado ao Triath-
lon no Brasil: 0 MundoTRI.com.br. Tudo
comegou com a vontade de comunicar e
transmitir informacdes de qualidade sobre
nosso esporte tdo maravilhoso. Nosso
primeiro post, ainda no ar, data de 12 de
dezembro daquele ano: uma apresentacéo
da super novidade do ano, a Cervélo P4,
considerada a bike dos sonhos a época.

Nesses tempo, o Triathlon tem crescido em
todo mundo e o nimero de participantes
em provas, desde o short até o Ironman,

€ uma prova disso. O nimero de com-
peticdes pelo pais e mundo afora também
aumentou.

O Triathlon é um esporte interessante,

pois traz atletas de quatro fontes distintas:
0s que vieram da natacao, os ciclistas, os
corredores e aqueles que nunca praticaram
nenhum outro esporte. Nao ha esporte

que represente um estilo de vida tdo bem
quanto o nadapedalacorre.

NOs tivemos um papel importante nesse
crescimento, assim como outros veiculos
de comunicacéo. Pela primeira vez, estava
disponivel informagéo de qualidade, de
forma aberta e gratuita, para um publico
avido por informag@es sobre treinamento,
alimentagdo, equipamentos, saude e com-
peticdes.
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Esse publico é exatamente a nova geracéo
de triatletas. Ao contrario do que se via

até a década de 90, o Triathlon ndo é mais
visto como um esporte para super-huma-
nos. Mesmo o Ironman, hoje é encarado
como um grande desafio que qualquer um
pode realizar se tiver a for¢a de vontade
para treinar. Definitivamente, o Triathlon se
tornou acessivel.

Pessoas de todas as idades, Estados, pesos,
estaturas, racas e credos ingressaram no es-
porte. O MundoTRI acompanhou de perto
essa democratizacdo. Afinal a esséncia

da Internet é essa: a liberdade. A Internet
abriu as portas da informacao e nés ajuda-
mos abrir as portas do triathlon para todos,
mostrando que pessoas hormais, de carne

e 0ss0, que trabalham, tem familia e filhos,

e estudam podem ser grandes atletas.

Foram inUmeras histérias nesses dois anos.
O que dizer do Diario até o Ultraman, de
nosso grande Mario Maddalozzo? E os
relatos do Ironman Brasil 2010? Muito mais
que belas imagens e conteudos técnicos,
conseguimos ao longo desses primeiros
meses transmitir aos nossos leitores o que é
viver como triatleta.

Também revolucionamos a forma como as
pessoas acompanham uma competicao.
Nossas coberturas com artigos ao longo da
semana das provas, além da revolucionaria
transmiss&o em tempo real no Twitter

elevou a midia esportiva do Triathlon a

um novo padrao. E por falar em Twitter,
também fomos pioneiros em estar onde

0s atletas estdo, em um contato proximo

e real, sem a necessidade de implorar por
seguidores. Também fomos os primeiros no
Facebook e passamos a interagir ainda mais
com nosso publico, de um modo humano

e pessoal.

Mas, como sempre, estamos insatisfeitos
e queremos melhorar. Muitos de nossos
leitores ja pediam uma versao em for-
mato de revista do contetdo do site. Essa
necessidade ficou ainda mais clara com

0 uso crescente de smartphones, iPads e
leitores de e-books. Nosso esporte muda
com nossa sociedade, e nés estamos
acompanhando essa mudancga. Além dos
destaques do site, nossa revista eletrdnica
também tera contelido exclusivo em um
formato que vocé possa armazenar e aces-
sar quando for mais conveniente.

Convido a todos a celebrarem o Triathlon
nas paginas da MundoTRI Magazine.

Wagner Araujo
Triatleta, fundador e publisher
do MundoTRI



Acredito que toda a energia positiva que me man-
daram, as oracdes, a torcida, tudo isso ajudou efeti-
vamente na recuperac¢ao. Além disso, nos momentos
em gue eu precisei de alguma motivacao extra, saber
gue tinha tanta gente na torcida e, em muitos casos,
muita gente que me via como exemplo, foi funda-
mental para que eu ndo desanimasse.
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CAPA: Ezequiel Morales corre para a vitoria no Ironman Brasil 70.3. Foto: André Souza
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Desde que foi langado em 2009, o
sistema de transmissaé

eletrdnico tem levantado muita
polémica no Triathlon e no Ciclismo. A
medida que o tempo passa, os atletas
tém ganhado mais confian¢a e seu uso se
popularizou. No Brasil, um dos atletas de
maior destaque a utiliza-lo é

) que nos deu sua impressao

sobre o uso do grupo Shimano Dura Ace
Di2.

Detalhe do cambio
traseiro eletrbnico da
bike de Santiago

Santiago Ascenco, triatleta profis-

Os passadores e 0
cambio dianteiro
do sistema Di2 na
bike de Santiago
Ascenco. Apesar
dos beneficios, sua
disseminacao é
limitada pelo preco
salgado: 3.800
dolares nos Estados
Unidos.
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star 6culos de natacdo ndo é uma tarefa

I trivial, pois hd muitos componentes pessoais

envolvidos, principalmente no que se refere

ao modo como o 6culos se adequa ao rosto do
atleta. Dessa forma, para que possamos consid-

erar um 6culos como bom, em termos gerais, as
principais caracteristicas que devem ser avaliadas

séo a facilidade e precisdo no ajuste individual.

Apesar de estar ha pouco tempo no Brasil, a Aqua
Sphere ja possui uma ampla reputacdo entre o0s
triatletas em outros paises, em especial nos Esta-
dos Unidos, com produtos de grande qualidade.
O Kayenne é o dculos de maior sucesso da marca,
incorporando boa parte da tecnologia desenvolvi-
da ao longo dos anos.

Para comecar, as lentes sdo muito flexiveis, vocé
pode virar para um lado e para o outro e a es-
trutura dos éculos permanece intacta. Visando
exatamente 4guas abertas, essa flexibilidade é
combinada com uma larga protecao para os olhos
e uma ponte de estabilizacdo no nariz, o que im-
pede que os 6culos “entrem” nos olhos quando
se leva uma pancada, evento quase inevitavel em
uma prova de Triathlon. Nao é a toa que o Kay-
enne é um modelo maior que os 6culos tradicion-
ais de piscina, ou seja, € orientado para o publico
de aguas abertas. Mesmo assim, consegue ter um
design bastante hidrodinamico.

As lentes do Kayenne, além da flexibilidade,

proporcionam um excelente visibilidade, pois a

curvatura permite uma visdo de 180 graus sem

distorcdo das imagens (algo comum em éculos
com lentes maiores). Todas as lentes possuem
antiembacamento e 100% de protecédo UV e sdo

oferecidas em trés tipos:
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REVIEM\..

Oculos
Agua
Sphere
Kayenne

Transparente : de 6tima visibilidade mesmo em
ambientes mais escuros edoor.

Fumé: para ambientes com mais claridade (a
maioria das provas de triathlon).

Azuis: reduzem o brilho refletido pelos objetos
(como as lentes polarizadas dos éculos de sol).



Um detalhe muito interessante é o sistema de
ajuste do tamanho da alca de silicone, que per-
mite ao atleta ajusta-la apenas apertando um
botdo, sem retirar os 6culos da cabeca, real-
mente muito simples e eficiente. Esse detalhe
da um visual bastante interessante ao design do
Kayenne.

Apés nadar meses com o Kayenne (um transpar-
ente e um fumé) e realizar algumas competicdes
com ele, inclusive o Ironman Brasil 2010, tanto
as lentes quando o sistema de ajuste dos 6culos
continuam perfeitos, 0 que me impressionou

muito.

Em suma, o Kayenne é um 6timo exemplo de
combinac¢éo do conforto das grandes mascaras
de mergulho com o visual e a hidrodinamica

dos 6culos de piscina. Além disso, o bonito vi-
sual e as combinag¢@es de lentes o tornam uma
opcao interessante a ser considerada na hora
de vocé adquirir seus préximos 6culos para tre-
ino e competicdo. Lembrando também que ha

a versao Lady, um pouco menor e voltado para
o0 publico feminino. MT

Preco de venda sugerido: R$110,00

“O Kayenne é um 6culos bem confortavel, tanto para treino quanto para competic&o.
Eu costumava usar 6culos do estilo "sueco" para treinar e competir. Senti muita

Opiniao do
profissional

diferenca quando passei a usar o Kayenne. Uma coisa que me chamou atencao foi o
sistema de regulagem. Muito pratico. Com um clique vocé regula e ndo se perde 30
minutos tentando ajustar a tenso. E s6 coloca-lo e puxar o elastico. A lente também
é excelente, dificilmente embaca. Nos treinos ele ndo incomoda. Em competi¢cbes, a
vantagem € que, por ser todo de silicone, ndo machuca o olho caso vocé tome um
chute durante a natacdo. No Long Distance do Rio eu levei uma pesada bem no olho.

Se n&o tivesse com 0 Kayenne teria que parar a prova. Excelente 6culos!

- Luiz Francisco Ferreira, Chicao, triatleta profissional e melhor tempo de natagéo do

Ironman Brasil 70.3




Fotos: André Souza
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/700

largada em Penha/SC

se alinharam para a

42,3 km/h

foi a média de nos 90km de
bike, o melhor pedal da prova

1300

0 numero de seguidores em NOSso
Twitter ( ) que acompan-
haram nossa transmisséo ao vivo em
Inglés e Portugués

/h45'30”

ultimo atleta a completar a prova, a
sempre bem-humorada Dra. Renata
Cury

46

foi o nUmero de vagas alocadas para o Mundial
de lronman 70.3 em




23'28"

foi o tempo do primeiro atleta a sair da agua nos
1.900, o mineiro Luiz Francisco Ferreira, ©

8'04"
foi diferenca da bicampea SO-
bre a segunda colocadéa

154

guantidade de atletas que terminaram a prova
abaixo de

4h00’29”

tempo do primeiro amador e 6° colocado geral,
(30)

4h55'47"

tempo da primeira amadora e também 6° colocada
geral, , de 29 anos

1h13'06”

como passam rapido os 21km com
eorrendo
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uitos atletas de resisténcia lutam para maximi-

zar a ingestdo de carboidratos e, a0 mesmo

tempo, para manter peso e niveis de gordura
corporal baixos. Dessa forma, ndo é surpresa o fato de
padrdes alimentares quase vegetarianos serem comuns
entre esses atletas, especialmente no Triathlon. A grande

questédo que se coloca é: esses atletas precisam de suple-

mentacgao alimentar?

Para responder a essa pergunta, primeiro, precisamos
entender que ha vérios tipos de restricbes chamadas de
“vegetarianas”:

: Excluem todos os alimentos de origem ani-
mal, lacticinios e ovos. Na versao mais purista, excluem
todos os produtos derivados de animais, tais como mel,
gelatina e aditivos alimentares de origem animal.

: Excluem todos os alimentos de
origem animal e ovos, mas incluem leite e laticinios.

. Excluem todos os alimentos
de origem animal, mas incluem leite, laticinios e ovos.

: Ocasionalmente incluem produtos
animais (peixes, aves ou carnes).

Os atletas que excluem algum alimento do cardéapio,
sem fazer nenhuma tentativa de substituicdo, correm
o risco de consumir quantidades inadequadas de ener-
gia e de nutrientes. Aqueles que necessitam de 3.000
a 5.000 calorias por dia podem encontrar dificuldades
em comer com a frequéncia necesséria para manter o
equilibrio de energia.

As dietas vegetarianas sdo caracterizadas pelo elevado
consumo de carboidratos, fibras, magnésio, potassio,
fosfato e antioxidantes, podendo apresentar deficiéncias
em aminoacidos e acidos graxos essenciais, calcio, zinco,
ferro e vitamina B12.

POR PRISCILA DABAGHI E YANA GLASER

As proteinas vegetais ndo sdo tdo bem absorvidas
como as proteinas animais e sdo “incompletas” porque

falta um ou mais aminoacidos essenciais a nutri¢ao.

Para superar essa limitacdo € necessario que certas
proteinas vegetais sejam complementadas com out-
ras, uma combinacao de inUmeras fontes. Além disso,
ingestdo desses alimentos devera ser feita juntamente
com a refeicdo, ou com pouca diferenca de tempo
entre elas, para atingir um nivel ideal de absorcao.

Apesar dos alimentos vegetais possuirem substancias
gue aumentam a captacao de ferro, a adocao de dietas
vegetarianas precisa ser bem planejada para evitar a de-
ficiéncia deste mineral. A principal causa da anemia em
atletas é ocasionada pela ingestdo deficiente de ferro. A
baixa ingestao de ferro pode levar ao quadro de anemia,
interferindo de forma negativa no desempenho a me-
dida que limita o transporte de oxigénio para os muscu-

MundoTRI.com [setemﬂr3



Atletas vegetarianos precisam de suplementacao?

los em atividade. Uma deficiéncia acentuada de ferro ou
zinco pode, definitivamente, ter um efeito negativo no
desempenho esportivo.

O ferro ndo-heme, proveniente das fontes vegetais, é
menos biodisponivel que o ferro-heme, encontrado em
fontes animais. Se um atleta ingerir peixe ou frango, por
exemplo, vai conseguir ingerir o ferro-heme, mas se nao
comer carne tera que encontrar outras fontes de ferro
(ndo-heme) em gréos, cereais integrais, vegetais verdes
escuros, figos, lentilhas e feijoes.

Outro fator que deve ser considerado para auxiliar a ab-
sorcao do ferro é a inclusao de uma fonte de vitamina C
nas refeicdes. As frutas, os vegetais e outros alimentos
gue contém vitamina C ajudam o organismo absorver
o ferro ndo-heme. Um exemplo é o consumo de fru-
tas citricas com cereais (ndo-integrais), que gera melhor
absorcéo de ferro do que quando o cereal € ingerido
isoladamente.

Existem alimentos que “bloqueiam” a absorcédo de ferro
e zinco: café (normal ou descafeinados), chés, graos in-
tegrais e aveia sao alguns exemplos.

A vitamina B12 esta disponivel somente em produtos de
origem animal, e € um dos nutrientes mais deficientes
na alimentacéo dos atletas vegetarianos. Uma boa dica
para obtencdo dessa vitamina é comer alimentos forti-
ficados com vitamina B12, como leite de soja e cereais.
Do mesmo modo, pode-se também obter vitamina B12

suficiente se o atleta consumir ovos, queijos, leite e
iogurte.

Os atletas com altas demandas energéticas devem uti-
lizar alternativas compactas e densamente energéticas
em lugar das carnes, tais como castanhas, sementes,
tofu, proteina vegetal texturizada e produtos alternati-

vos preparados comercialmente para garantir o atendi-

mento das necessidades diarias de energia.

As dietas vegetarianas, como todas as dietas, precisam
ser apropriadamente planejadas para serem adequadas
em termos nutricionais. Uma dieta que atenda as ne-
cessidades energéticas e inclua boas fontes protéicas
pode fornecer quantidade adequada de proteina sem o
uso de suplementos especiais.

Embora os suplementos dietéticos ndo devam ser uti-
lizados para compensar uma alimentacdo pobre, ha
momentos em que podem ajudar a evitar algumas de-
ficiéncias. Por isso, os atletas vegetarianos devem fazer
avaliagcbes do estado do ferro em seus organismos, pois
as demandas desse nutriente s&o altas no treinamento
diario. Os atletas podem conseguir bom desempenho
ao adotarem dietas vegetarianas devidamente planeja-
das e orientadas, para evitar deficiéncias nutricionais,
que alteram a imunocompeténcia e aumentam o risco
de infeccdes.

€ Nutricionista, Mestre em Ciéncias — Bioquimica atua profissionalmente e na
docéncia em cursos de graduacéo e pés graduacao na area de Nutricdo Esportiva.

€ académica do 8° periodo do Curso de Nutrigdo e triatleta ha 9 anos.
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Quantidade de proteina em alguns alimentos

ALIMENTO QUANTIDADE QUANTIDADE DE PROTEINA (g)
Amendoim torrado 100gr 25,2
Aveia em flocos 100gr 15
Aveld 100gr 12,6
Biscoito agua e sal 100gr 8,75
Castanha de caju 100gr 19,6
Castanha do Para 100gr 14
Cream Cheese light 100gr 8,5
Creme de amendoim 100gr 24,9
Farelo de trigo 100gr 14,5
Farinha de trigo 100gr 12
Feijdo branco cozido 100gr 9,73
Feijdo preto cozido 100gr 4,40
Gréo de bico 100gr 6,6
logurte desnatado 200ml 8,6
logurte natural 200ml 5,4
Leite de vaca integral 200ml 6
Leite de vaca desnatado 200ml 7,2
Leite de vaca semi-desn. 200ml 6,2
Clara de ovo de galinha 1 unidade 3,84
Gema de ovo de galinha 1 unidade 2,51
Ovo de galinha 1 unidade 6,35
Queijo cottage 100gr 20,64
Queijo Minas Frescal® 100gr 16,65
Queijo Minas Padréo 100gr 24,97
Queijo Mussarela 100gr 27,20
Queijo Prato Light 100gr 24,97
Tofu Ecobras ® 100gr 8,0
Requeijao cremoso light 100gr 11,65
Soja proteina text. fina desidratada 100gr 50

As proteinas vegetais nao sao tao bem absorvidas como as
proteinas animais e sao ‘incompletas’ porque falta um ou mais

aminoacidos essenciais a nutricao.
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Fotos: Delly Carr - TRIATHLON.ORC

Além da Grande Final da Série Mundial, Budapeste rece-
beu mais de 2.000 dos melhores amadores de Triathlon
Olimpico, de Aquathlon e do Paratriathlon para disputa

dos Campeonatos Mundiais.

TRIATHL
OL"MPI
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as geladas aguas do rio DanUbio em Budapeste para

grande final da Série Mundial de Triathlon. A dis-
puta pelo titulo da Dextro Energy Triathlon — ITU World
Championship Series prometia ser acirrada. O aleméo e
campedo olimpico Jan Frodeno precisava terminar no top
3 para ser o novo campedo mundial e superar nomes como
Javier Gomez (ESP), Alexander Brukhankov (RUS) e Brad
Kahlefeldt. A prova também contou com dois brasileiros,
Diogo Sclebin e Henrique Siqueira, que buscavam pontos
importantes para o ranking olimpico.

Stenta e sete dos maiores triatletas do planeta cairam

A chuva, que assolou a cidade durante toda a semana,
deu uma pequena trégua para os atletas, mas o asfalto
permaneceu molhado durante toda a prova.

A natacéo forte foi comandada pelo jovem campe&o mun-
dial Alistair Brownlee e pelo espanhol, campe&o mundial
em 2008, Javier Gomez. Gomez foi 0 primeiro a sair da
agua, com 17 minutos, seguido de perto por Brownlee.
Frodeno estava 19 segundos atras, na 202 posi¢do. As-
sim como acontece em algumas provas de Ironman, havia
duas transi¢cfes, sendo que a T2 ficava cerca de 6km da
saida da agua (T1).

Logo no inicio das 6 voltas de 6,5 quildmetros do ciclismo,
uma pequena fuga se configurou com cinco atletas, inclu-
indo Gomez e Brownlee, sem a presenca de Frodeno. J&
na primeira volta a fuga foi alcancada pelo grande pelotao
gue vinha compacto apés a primeira transi¢cdo. O ciclismo
foi marcado por vérias tentativas de fuga, com os grandes

“Eu queria

ciclistas tentando a mesma estratégia de Stuart Hayes em
Kitzbuihel. Logo apds o russo Ivan Vasiliev tentar escapar,
0 americano Matt Chrabot escapou para a maior fuga do
dia, liderando a prova por 28 segundos até a Ultima volta,
quando foi alcancado pelo pelotdo, que teve que se es-
forgar para neutralizar os ataques. Como o asfalto estava
bastante molhado, varias quedas aconteceram durante o
ciclismo, tirando da prova grandes nomes como o britani-
co Tim Don, o alem&o Kris Gemmel e o russo Alexander
Brukhankov (até entéo o terceiro colocado geral na série
mundial e forte candidato ao podio).

Jan Frodeno foi o primeiro a sair da T2, com 1:12:16 de
prova, mas logo Brownlee assumiu a ponta. Gomez e
Frodeno comecaram a perseguicéo ao atleta britanico, mas

Frodeno sentiu muito o frio e caiu para a 82 posi¢do. Pouco
depois, Gomez alcangou Bronwlee e a dupla comegou o
grande duelo do dia. Logo no 1° quilémetro, a dupla ja
ditavam o ritmo, abrindo 13 segundos do terceiro colo-
cado, o australiano Brad Kahlefeldt. Mais atras, a situagao
de Frodeno ficava dramética: se Gomez terminasse em 2°,
ele teria que estar entre os 4 primeiros para levar o titulo
mundial; se o espanhol vencesse, ele tinha que subir no
podio para garantir o titulo de 2010.

N&o era o dia do alem&o. Ao final da primeira volta ele
estava na 122 colocacao, 29 segundos atras dos lideres, e
perdendo velocidade a cada volta. Enquanto isso, Gomez e
Brownlee disputavam passada a passada a vitria. Gomez
ja havia vencido Brownlee este ano, justamente em Lon-

ter vencido hoje, mas a segunda

colocacao foi perfeita para o titulo. Brown-
lee foi melhor do que eu hoje, mas o que
Importa € que consegui ser consistente du-
rante 0 ano e conguistei meu segundo titulo

mundial.”

- Javier Gomez, bicampe&o mundial de Triathlon Olimpico
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dres, quando o britanico sofreu um colapso a poucos metros alucinante, a dupla corria ombro a ombro nos ultimos metros
da chegada. Brownlee, contudo, sabia que podia repetir o da prova. No sprint final Brownlee conseguiu abrir de Gomez
feito de 2009, quando venceu o espanhol na grande final. e garantir a vitoria. A grande comemoragéo, contudo, foi de

i ~ Gomez que conseguiu seu segundo titulo mundial, confir-
Ao final da segunda das quatro voltas de 2,5km de corrida, mando que é um dos atletas mais vitoriosos da histéria do
Frodeno ja ndo estava entre os 20 primeiros, mais de 80 Se-yiathlon. A segunda colocagdo do campeonato ficou com
gundos atras dos lideres. Nesta altura, Frodeno estava pery glemao Steffen Justus, que terminou no terceiro lugar. J&
dendo o segundo lugar no pédio da série mundial, sendo g erceira foi conquistada por Kahlefeldt, 5° colocado, que
ultrapassado por Kahlefeldt. Pouco depois, quem assumia 0¢ontou com a ajuda do inesperado 41° lugar de Jan Frodeno,
segundollugar era o0 aleméao Steffen Justus, com Kahlefeldtque terminou a prova muito decepcionado e mais de trés
em terceiro. minutos atras dos lideres.

No inicio da ultima volta, Gomez atacou, mas logo Brownlee og prasileiros, infelizmente, ndo foram bem em Budapeste:

respondeu e voltou a ditar o ritmo da prova até o quildmetro Diogo Sclebin 61° e Henrique Siqueira 65°. Ambos sentiram
final, guando Gomez tentou abrir novamente. Em um ritmo y,ito o frio e a chuva durante a prova.

Resultados — 2010 Dextro Energy Triathlon — ITU Triathlon World Championship Grand Final Budapest
Masculino - Budapeste — Hungria — 11 de setembro de 2010
1,5km natag&o / 40km ciclismo / 10km corrida

Nome Pais  Natagéo T1 Ciclismo T2 Corrida Total

1 Alistair Brownlee GBR 00:17:12 00:00:54 00:53:54 00:00:25 00:30:00 01:42:26
2 Javier Gomez ESP 00:17:09 00:00:58 00:53:54 00:00:24 00:30:05 01:42:30
3 Steffen Justus ALE 00:17:48 00:00:54 00:53:22 00:00:31 00:30:29 01:43:04
4 Joao Silva POR 00:17:24 00:00:53 00:53:50 00:00:28 00:30:29 01:43:05
5  Brad Kahlefeldt AUS  00:17:30 00:00:56 00:53:39 00:00:26 00:30:40 01:43:09
6 David Hauss FRA 00:18:11 00:00:56 00:53:00 00:00:23 00:30:44 01:43:12
7 Maik Petzold ALE 00:17:21 00:00:56 00:53:47 00:00:30 00:30:46 01:43:18
8 Sven Riederer SuUl 00:17:29 00:00:58 00:53:37 00:00:26 00:31:08 01:43:37
9  Jonathan Zipf ALE 00:17:57 00:00:56 00:53:13 00:00:25 00:31:16 01:43:46
10 Christian Prochnow ALE 00:17:21 00:00:58 00:53:52 00:00:27 00:31:17 01:43:54
11 Valentin Meshcheryakov = RUS 00:17:28 00:00:54 00:53:47 00:00:30 00:31:19 01:43:57
12 Bruno Pais POR 00:18:11 00:01:03 00:52:52 00:00:24 00:31:30 01:43:59
13 Gregor Buchholz ALE 00:18:10 00:01:00 00:53:00 00:00:28 00:31:22 01:44:01
14 Greg Bennett ITU 00:18:02 00:01:04 00:52:59 00:00:31 00:31:32 01:44:05
15 Andreas Giglmayr AUT  00:18:11 00:01:02 00:52:52 00:00:28 00:31:36 01:44:08
16 Matt Chrabot EUA  00:17:27 00:00:56 00:53:39 00:00:28 00:31:41 01:44:12
17 Stuart Hayes GBR 00:17:31 00:00:56 00:53:37 00:00:33 00:31:38 01:44:15
18 Clark Ellice NZL 00:18:07 00:00:58 00:53:05 00:00:26 00:31:42 01:44:16
19 Tony Moulai FRA 00:17:37 00:01:04 00:53:24 00:00:26 00:31:50 01:44:18
20 Vladimir Turbayevskiy RUS 00:17:28 00:01:02 00:53:37 00:00:28 00:31:45 01:44:20

Resultados — 2010 Dextro Energy Triathlon
ITU Triathlon World Championship
Masculino

1. Javier Gomez (ESP)
2. Steffen Justus (ALE)
3. Brad Kahlefeldt (AUS)

Fotos: Delly Carr - TRIATHLON.ORG
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“Eu acredito que o segundo titulo sig-
nifique mais que o primeiro”, disse Mof-
fatt. “Eu estou muito feliz com minha
colocacao e com o fato de ver outra aus-
traliana vencendo hoje. Foi um grande
dia para a Australia’

- Emma Moffatt, bicampea mundial de Triathlon Olimpico

Em mais uma grande prova na Hungria, as australianas dominaram a
Grande Final da Dextro Energy World Championship Series. Diferente
da prova masculina, a grande disputa foi pelo segundo lugar, ja que
Emma Snowsill ndo deu chances para as adversérias.

Voltando de uma leséo ao longo do ano, a australiana campeéa olim-
pica parece estar em sua melhor forma, pois fechou a prova com
uma incrivel corrida para 33'08” nos 10km, 1'44” mais rapida que a
compatriota Emma Moffatt.

A disputa do segundo lugar, contudo, valia o titulo da temporada,
pois as lideres da série estavam juntas: Moffatt, a suica Nicola Spirig
e a sueca Lisa Norden. As trés atletas permaneceram lado a lado
durante toda a prova e so6 decidiram o titulo no sprint final, quando

Moffatt deixou Spirig em 3° e Norden em 4° a mesma ordem final da série mundial. Junto com elas chegou em quinto
lugar a revelagdo de 2010, a canadense Paula Findlay, cinco segundos atras de Moffatt.

Assim como aconteceu com Frodeno, a neozelandesa Andrea Hewitt, que estava em segundo lugar no ranking antes da
prova, ndo teve um bom dia. A atleta ndo nadou bem e ficou no pelotdo de tras, ndo conseguindo sair para a corrida com
as lideres. O mesmo aconteceu com a brasileira Carla Moreno, que também sentiu as condicdes frias da prova e acabou
abandonando na corrida.

Videos: assista os melhores momentos da prova no MundoTRI.com.br

Resultados — 2010 Dextro Energy Triathlon ITU Triathlon World Championship Feminino
1. Emma Moffatt (AUS) 2. Nicola Spirig (SUI) 3. Lisa Norden (SUE)

“Perder cinco meses de treinamento no inicio
da temporada deixou tudo muito dificil”, disse
Emma Snowsill. “Eu sempre soube que minha
velocidade estava la e eu sO precisava de um
tempo para me recuperar e colocar tudo em
ordem novamente. Agora eu sei 0 que preciso
fazer para ser consistente durante todo o ano
em 2011/

- Emma Snowsill, campea olimpica de Triathlon, vencedora da prova

Fotos: Delly Carr - TRIATHLON.ORG
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Resultados — 2010 Dextro Energy Triathlon — ITU Triathlon World Championship Grand Final Budapest
Feminino - Budapeste — Hungria — 12 de setembro de 2010
1,5km natacéo / 40km ciclismo / 10km corrida

Nome

EMMA SNOWSILL
EMMA MOFFATT
NICOLA SPIRIG
LISA NORDEN
PAULA FINDLAY
VICKY HOLLAND
HELEN JENKINS
LAURA BENNETT
CAROLE PEON
JURI IDE

KATE ROBERTS
KATE MCILROY
MARIKO ADACHI
DANIELA RYF
ANJA DITTMER
DEBBIE TANNER

AILEEN MORRISON

RICARDA LISK
LIZ BLATCHFORD
SARAH HASKINS

Pais
AUS
AUS

Sul
SUE
CAN
GBR
GBR
EUA
FRA
JPN
RSA
NZL
JPN
Sul
ALE
NZL
IRL
ALE
GBR
EUA

Natacdo T1 Ciclismo T2 Corrida Total
00:18:25 01:02 00:56:40 00:30 00:33:08 01:49:42
00:18:24 01:01 00:56:40 00:18 00:35:05 01:51:25
00:18:36 01:00 00:56:24 00:24 00:35:05 01:51:27
00:18:52 00:58 00:56:11 00:24 00:35:06 01:51:28
00:18:58 00:58 00:56:08 00:26 00:35:02 01:51:30
00:18:15 01:05 00:56:43 00:24 00:35:05 01:51:31

00:18:06 01:01 00:56:57 00:24 00:35:09 01:51:34
00:18:12 01:00 00:56:51 00:23 00:35:12 01:51:35
00:18:53 01:02 00:56:09 00:27 00:35:09 01:51:37
00:18:41 01:05 00:56:23 00:27 00:35:21 01:51:54
00:18:13 01:02 00:56:48 00:27 00:35:45 01:52:12
00:18:45 01:00 00:56:18 00:27 00:35:50 01:52:18
00:18:37 01:06 00:56:26 00:29 00:35:51 01:52:26
00:18:44 00:56 00:56:22 00:24 00:36:11 01:52:34
00:18:46 00:57 00:56:22 00:27 00:36:11 01:52:39
00:18:39 01:03 00:56:23 00:25 00:36:13 01:52:40
00:18:23 01:01 00:56:44 00:29 00:36:18 01:52:51
00:18:50 01:00 00:56:10 00:22 00:36:35 01:52:54
00:18:24 00:59 00:56:42 00:28 00:36:31 01:53:02
00:18:04 01:06 00:56:53 00:30 00:36:32 01:53:04

Paratriathlon

Foto: Delly Carr - TRIATHLON.ORG

O maior paratriathlon de todos os tempos também foi realizado em Buda-
peste, como parte das competicbes do Mundial de Triathlon. 85 atletas de
15 paises estavam presentes, inclusive 6 brasileiros. A disputa foi realizada no
formato de sprint triathlon (com 750 metros de natacdo, 20km de ciclismo e
5km de pedestrianismo), e os atletas divididos em seis categorias.

A ITU submeteu um pedido formal ao CPI (Comité Paraolimpico Internacio-
nal) para inclusdo do paratriathlon nos Jogos Paraolimpicos de 2016 no Rio
de Janeiro. O dossié de mais de 120 paginas foi endossado por um grupo de
paratriatletas experientes. A deciséo sera divulgada em dezembro deste ano.
Serd um salto enorme para o triathlon a inclusdo nos jogos Paraolimpicos,
abrindo portas para que mais pessoas pratiquem o esporte em todo o mundo
em quaisquer condicdes.

< Confira no portal MundoTRI a galeria de fotos do Mundial de Paratriathlon

MundoTRI.com [setem&l



ApOs a grande vitdéria de Alistair Brownlee na Grande Final da
Dextro Energy Triathlon ITU World Championship Series, a fami-
lia Brownlee teve mais um grande motivo para comemorar em
Budapeste. O irm&o mais novo de Alistair, o jovem britanico Jon-
athan Brownlee, conquistou o titulo de Campedo Mundial de
Triathlon na categoria sub-23. A vitéria de Jonathan vem para
consagrar um ano incrivel, com um pddio na etapa de Londres
da Dextro e o titulo mundial de sprint triathlon ha trés semanas
em Lausanne, Suica. Na prova feminina, a vencedora foi a austra-
liana Emma Jackson, que promete dar continuidade ao reinado
de suas compatriotas e xaras Emma Moffatt e Emma Snowsill,
campeds mundiais em 2009 e 2008, respectivamente.

Entre os brasileiros, o melhor colocado foi 0 mineirédriano
Sacchetto, que terminou na 302 colocacgéo, seguido de Wesley
Matos na 522 colocacgéo e Matheus Diniz na 612 posigé&o.

Resultados — Mundial de Triathlon Categoria Sub-23
Masculino - Budapeste — Hungria — 11 de setembro de 2010
1,5km natacéo / 40km ciclismo / 10km corrida

Nome Pais Natacao T1 Ciclismo T2 Corrida Total

1  Jonathan Brownlee GBR  00:17:21 00:00:54 00:54:51 00:00:15 00:31:06 01:44:24
2 Ryan Sissons NZL 00:17:27 00:00:56 00:54:44 00:00:23 00:31:22 01:44:52
3 Franz Loeschke ALE 00:18:18 00:00:56 00:53:54 00:00:24 00:31:22 01:44:53
4 Jamie Huggett AUS 00:17:28 00:00:56 00:54:43 00:00:23 00:31:25 01:44:55
5  Alessandro Fabian ITA 00:17:23 00:00:56 00:54:49 00:00:21 00:31:34 01:45:02
6 Crisanto Grajales MEX  00:18:10 00:01:00 00:53:59 00:00:25 00:31:48 01:45:22
7  Vincent Luis FRA 00:17:24 00:00:54 00:54:49 00:00:30 00:31:55 01:45:29
8 Richard Murray RSA 00:18:13 00:00:57 00:54:02 00:00:31 00:31:51 01:45:33
9  Aurelien Raphael FRA 00:17:21 00:00:56 00:54:52 00:00:24 00:32:17 01:45:46
10 Drew Box AUS 00:17:19 00:01:00 00:54:51 00:00:23 00:32:20 01:45:51
11 Rostyslav Pevtsov UKR 00:17:32 00:00:56 00:54:42 00:00:25 00:32:34 01:46:08
12 Miguel Angel Fidalgo ESP 00:18:12 00:01:00 00:54:02 00:00:28 00:32:36 01:46:17
13 Massimo De Ponti ITA 00:18:28 00:01:03 00:53:43 00:00:26 00:32:47 01:46:26
14 Piotr Grzegorzek POL 00:00:00 00:00:00 00:00:00 00:00:00 00:00:00 01:46:33
15 Gabor Faldum HUN  00:18:14 00:00:54 00:54:04 00:00:26 00:32:59 01:46:34
16 Sergiy Kurochkin UKR 00:17:33 00:01:00 00:54:42 00:00:26 00:32:58 01:46:38
17 Andrea Salvisberg Sul 00:17:27 00:00:58 00:54:44 00:00:26 00:33:07 01:46:42
18 Igor Polyanskiy RUS 00:17:31 00:00:54 00:54:42 00:00:24 00:33:26 01:46:55
19 Tamas Toth HUN  00:17:33 00:00:56 00:54:39 00:00:28 00:33:28 01:47:04
20 David McNamee GBR 00:17:26 00:01:02 00:54:40 00:00:27 00:33:36 01:47:08
21 Artem Parienko RUS 00:17:32 00:00:57 00:54:36 00:00:28 00:33:40 01:47:13
22 Min Ho Heo KOR  00:17:28 00:00:52 00:54:49 00:00:26 00:33:43 01:47:16
23 Richard Varga SVK 00:17:02 00:00:57 00:55:09 00:00:27 00:33:44 01:47:18
24 Andrew Yorke CAN  00:18:21 00:00:58 00:53:52 00:00:25 00:33:44 01:47:20
25 Florin Salvisberg Sul 00:17:26 00:00:56 00:54:46 00:00:21 00:33:55 01:47:25
26 Tony Dodds NZL 00:17:19 00:00:54 00:54:54 00:00:21 00:34:01 01:47:30
27 Yannick Lieners LUX 00:18:30 00:00:58 00:53:42 00:00:30 00:34:06 01:47:46
28 Anton Vitolin UKR  00:17:28 00:01:04 00:54:40 00:00:33 00:34:07 01:47:50
29  Wikus Weber RSA 00:18:14 00:00:56 00:54:02 00:00:25 00:34:20 01:47:57
30 Adriano Sacchetto BRA 00:18:29 00:01:00 00:53:35 00:00:26 00:34:33 01:48:03
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Mundial de Aqua

Na quarta-feira da mesma semana, dia 08 de setembro, também foi realizado o Campeonato Mundial de Aquathlon em
Budapeste. O atleta da Eslovaquia, Richard Varga e a atleta da casa Margit Vanek levaram o titulo da competicdo de 1.000
metros de natacdo seguidos de uma alucinante corrida de 2,5km. A competi¢cdo marcou o inicio da semana do Mundial
de Triathlon.

Resultados da Elite — Campeonato Mundial de Aquathlon
08 de setembro de 2010 — Budapeste — Hungria
1km natacéo / 2,5km corrida

Fotos: Delly Carr - TRIATHLON.ORG

Masculino Feminino

1. Richard Varga (SVK) 00:20:27 1. Margit Vanek (HUN) 00:22:22
2. Daniel Halksworth (GBR) 00:20:48 2. Szandra Szalay (HUN) 00:23:02
3. Attila Fecskovics (HUN) 00:20:57 3. Gaia Peron (ITA) 00:23:07

4. lvan lvanov (UKR) 00:21:10 4. Birgit Cals-Berk (HOL) 00:23:51
5. Akos Vanek (HUN) 00:21:22 5. Sara Vilic (CRO) 00:24:41



O Brasil terminou o Mundial de Triathlon em Buda-

peste em 16° lugar no quadro de medalhas (abaixo)
com uma medalha de ouro e uma de bronze na dis-

tancia Sprint e uma medalha de bronze na distancia
olimpica, todas elas entre os amadores. No sabado,
no Mundial de Sprint Triathlon, Eduardo Beretta (SP)
venceu a categoria 35-39 anos e Thomas Kirsten
(SP) conquistou o bronze na 50-54. J4 no domingo,
na prova olimpica, Ana Yoshida conquistou a med-

alha de bronze na categoria 18-19 anos. O pais com
maior nimero de medalhas foi 0 Reino Unido, néo

coincidentemente sede das proximas Olimpiadas
em 2012:

Pais Ouro Prata Bronze Total
Reino Unido 23 16 17 56
Estados Unidos 15 17 16 48
Austrélia 6 5 4 15
Canada 6 3 10 19
Alemanha 3 5 5} 13
Nova Zelandia 2 5 8
Austria 2 2 2 6
Franca 2 2 2 6
Espanha 2 1 1 4
Suécia 2 0 0 2
Hungria 1 2 1 4
Suica 1 2 1 4
Holanda 1 2 0 3
Irlanda 1 1 1 3
Africa do Sul 1 1 1 3
Brasil 1 0 2 3
Republica Tcheca 1 0 0 1
Ucrania 0 2 0 2
Israel 0 1 0 1
Russia 0 1 0 1
Italia 0 0 1 1
México 0 1 1
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Masculino - SPRINT

16/19 anos
Guilherme Lima da Rosa — GO — 28° Lugar
—1h09min32s

20/24 anos

Rafael de Carvalho Farnezi — MG — 04°
Lugar — 1h02min52s

André Canzian Lemmi — SP — 06° Lugar —
1h03min22s

Pedro Henrigue Gongalves — DF — 21° Lugar

—1h10min42s
André Canzian Lemmi — SP — 21° Lugar —
1h03min22s

25/29 anos

Alexandre Takenaka — SP — 12° Lugar —
1h04min07s

Italo Roberto Rizzo Esselin Filho — GO - 12°
Lugar — 1h04min07s

Simon Queiroga Machado Leonel — GO —
22° Lugar — 1h07min42s

30/34 anos

Arthur Marcondes Ferraz Silva — SP — 04°
Lugar — 1h02min05s

Leandro Pardo de Menezes — SC — 31°
Lugar — 1h08min54s

Gustavo Marques Terra — MG — 41° Lugar
—1h10min59s

35/39 anos
Eduardo Altiere Beretta — SP — Campeao
1h01min00s

NO MUNDIAL

Paratriathlon

TR4

Angelo Medeiros Borim — 05° Lugar
1h11min47s

Roberto Carlos Silva — ndo completou

TR5
André Szucs — 05° Lugar 1h13min57s

Masculino - OLIMPICO

20/24 anos

Pedro de Freitas Arieta — RJ — 28° Lugar —
1h56min51s

Thiago Pombo Lopes — BA — 31° Lugar —
1h57min54s

25/29 anos

Jodo Otavio Fernandes — DF — 41° Lugar —
1h56min38s

Bruno do Val de Oliveira — RJ — 90° Lugar —
2h15minlls

30/34 anos

Mauricio Soares da Silva — RJ — 22° Lugar —
1h55min07s

Rodrigo Tavares dos Santos — SC — 49°
Lugar — 2h00min36s

35/39 anos
Wilson Casado — RJ- 88° Lugar —
2h22min33s

40/44 anos

Leandro Barbosa de Souza — DF — 04° Lugar| iz Carlos de Oliveira Fialho — PR — 95°

— 1h02min26s

40/44 anos
Fabio Moreira da Silva — SP — 13° Lugar —
1h06min36s

45/49 anos

Carlos Roberto Dolabella — RJ — 13° Lugar —
1h06min31ls

José Heitor Piedade da Silva — DF — 30°
Lugar — 1h10min47s

Antdnio Cassimiro Oliveira — DF — 70 Lugar
—1h31min40s

50/54 anos
Thomas Peter Kirsten — SP — 03° Lugar —
1h05min54s

Feminino - SPRINT

20/24 anos
Estefanie de Almeida Bender — SC — 05°
Lugar — 1h10min42s

35/39 anos
Virginia Ribeiro de Vasconcelos — GO — 20°
Lugar — 1h16min10s

45/49 anos

Jane Porfirio Magriotis — ES — 34° Lugar —
1h34min38s

Edileide Francelino de Freitas Cabral — PB —
36° Lugar — 1h39min39s

55/59 anos
Marina Palmeira Sobral Azevedo Melo — PB
— 21° Lugar — 1h48min22s

Lugar — 2h15min24s
Aldo Ferreira Neto — DF — 77° Lugar —
2h18min10s

55/59 anos

José de Almeida Pimentel Junior — DF — 55°
Lugar — 2h35min29s

Camilo Muradas Sotelo — SP — 64° Lugar —
2h44min48s

Feminino - OLIMPICO

18/19 anos
Ana Kaori Yoshida — PR — medalha de
bronze — 2h40min27s

20/24 anos

Jéssica Natdlia Souza Santos — AM — 17°
Lugar — 2h09min15s

Maria Carolina Golin Abréo — PR — 48°
Lugar — 2h33min07s

30/34 anos
Patricia Oliveira — 57° Lugar — 2h34min49s

Junior - SPRINT

Priscila da Silva Rocha — SP — 51° Lugar —
1h04min59s

Matheus Ghiggi dos Santos — RS — 70°
Lugar — 59min30s

MT
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JaEtapaldo!Trof'u!Brasillde!Triat

Carla Moreno venceu mais uma Santos e Raphael Menezes conquistou sua primeira vitoria no Troféeu

em Santos, contou com um ingrediente especial:

muitos atletas haviam competido no sabado na
prova de Duathlon dos Jogos Abertos de Santa Catarina
(JASC), que aconteceu em Brusque/SC. Isso tornou a dispu-
ta bastante incerta e imprevisivel, deixando a prova ainda
mais interessante.

Q guarta etapa do Troféu Brasil de Triathlon, realizada

O dia amanheceu nublado e frio. Como a temperatura
da agua era 21 graus, os atletas da elite puderam utilizar
roupas de neoprene. As 09:10 foi tocada a sirene para os
profissionais, que correram para o mar de Santos. Como
era esperado, Marcus Vinicius Fernandes e Paulo Miyashiro
puxaram a primeira volta da natacdo de 750 metros. Vinte
segundos atras vinha um grupo com Igor Amorelli, Fabio
Carvalho, Luizinho Avelino e Danilo Pimentel. Na Ultima
volta, Marcus Vinicius apertou o ritmo e abriu 20 segundos
sobre Shiro, que estava 1:10 a frente do pelotdo com os
demais atletas.

Entre as mulheres, Carla Moreno mostrou que suas par-
ticipacdes no circuito da ITU deram resultado, pois nadou
muito bem, saindo pouco atras dos homens, 1:30 a frente
de Carol Galvdo. Vinte segundos atras de Carol Vinham
Fernanda Garcia, Carol Furriela e Verdnica Martins. Mais
atrds estavam as atletas de longa distancia Ariane Mon-
ticeli e Susana Festner.

No ciclismo, Marquinhos puxou forte a primeira volta, man-
tendo a 12 posicéo, 30 segundos a frente de Igor Amorelli
e um minuto a frente do grupo formado por Shiro e Fred
Monteiro. Guto Antunes. J4 no ciclismo, Fabio Carvalho
sentiu o cansago da competicéo do dia anterior e ndo con-
seguiu buscar os atletas a frente, como ele costuma fazer.
Amorelli foi se aproximando, chegando junto com o Mar-
cus na segunda transicdo. Um minuto atras vieram Fred
Monteiro, Menezes, Shiro e Bruno Matheus. Um pouco
mais atrds vinham muito forte Santiago Ascenco, vencedor
da 32 etapa, Guto Antunes e Danilo Pimentel.

Carla continuava esmagando também no ciclismo, fechan-
do a primeira volta apenas 7 minutos atrds de Marcus

Vinicius e 2:20 a frente de Carol Galvao, que pedalava soz-
inha, e 3:20 a frente do grupo de Fernanda Garcia, Carol

Furriela e Verdnica Martins. Carla chegou na T2 com uma
vantagem de mais de trés minutos sobre Carol Galvéo, que
estava 40 segundos a frente das demais competidoras.

Acompanhe as etapas do Troféu Brasil ao vivo em noss(

twittwer: , informacéo em tempo real.
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A corrida comecou com um ritmo forte, com
Marcus Vinicius Fernandes e Igor Amorelli cor-
rendo juntos toda a primeira volta de 5km.
Atras vinham em um ritmo alucinante Raphael
Menezes e Bruno Matheus. Um pouco mais
atrds Santiago encostava em Shiro e tentava
um lugar no pédio. Na metade da Ultima volta,
Menezes e Matheus ja lideravam a prova, em
uma disputa que s6 seria resolvida nos ultimos
quinhentos metros, quando Raphael apertou
0 ritmo e conseguiu abrir alguns segundos de
Bruno, garantindo sua primeira vitoria em uma
etapa do Troféu Brasil com apenas 26 anos de
idade.

- Raphael Menezes

Completaram o pddio Igor Amorelli, Marcus
Vinicius Fernandes e Santiago Ascenco, que
fez a melhor corrida do dia (31:30) e por pou-
cos segundos nao alcancou Marcus.

Na corrida feminina, Carla administrou a van-
tagem, mas ainda assim ainda fez a melhor
corrida do dia entre as mulheres com 37:23.
A atleta comemorou seu aniversario com mais
essa vitéria em sue curriculo. “Estou com uma
gripe ha quatro semanas e, por isso, so tive



COMPETICOES

liberacdo médica para correr momentos antes da cor-
rida. Acabei tendo o melhor desempenho justamente no
ciclismo, modalidade que estou me dedicando menos nos
treinamentos. Estou muito feliz vencer em por em casa, no
dia do meu aniversario, principalmente, porgque tive muitos
amigos me apoiando durante todo o trajeto” disse com
VvOz rouca a triatleta olimpica, que completou 34 anos.

Carol Furriela correu bem os 10km (38:03) e conseguiu

garantir a segunda colocacéo, seguida de Carol Galvao na
terceira colocacdo. Susana Festner e Ariane conseguiram
se recuperar da natacéo, fechando em 42 e 52, respectiva-
mente.

No campeonato, mesmo chegando em sexto lugar, o san-
tista Paulo Henrique Miyashiro lidera o ranking geral, com
474.,5 pontos. O segundo colocado na disputa pelo titulo
geral de 2010 é Guto Antunes (421,5 pontos), seguido

respectivamente por Leandro Ferreira (396,5), Fabio Car-
valho (391) e Felipe Guedes (384).

No feminino, Carla Moreno abriu grande vantagem no
ranking geral, chegando a 570 pontos. A segunda colo-
cada é Vanessa Gianinni (389,5 pontos), seguida por Fer-
nanda Garcia (366,5), Verénica Martins (340) e Carolina
Furriela (337). Restam ainda duas etapas para definicao
do titulo. A préxima acontece no dia 07 de novembro em
Santos e a Ultima no dia 05 de dezembro na mesma ci-
dade.

A prova marcou ainda o retorno deAna Lidia Borba , que
disputou o revezamento, nadando com Tuanny Viegas na
bike e Thaty Porto na corrida. Ana nadou os 750m em
12:00, mostrando que ja esta voltando em grande forma.
ApOs a prova, a atleta concedeu uma entrevista para o
MundoTRI, que vocé confere a seguir nesta edicao.

Resultados — 42 Etapa do Troféu Brasil de Triathlon
Santos / SP — 19 de setembro de 2009
1,5km natacgéo / 40km ciclismo (sem vacuo) / 10km corrida

Atleta Natacéo Ciclismo Corrida

© 00 N O 0o b W DN PP

=
(@]

Masculino

RAPHAEL MENEZES
BRUNO MATHEUS

IGOR AMORELLI
MARCUS V. FERNANDES
SANTIAGO ASCENCO
PAULO HENRIQUE MIYASHIRO
GUTO ANTUNES
FREDERICO MONTEIRO
DANILO PIMENTEL
OBERDAN FERREIRA

Feminino

CARLA MORENO
CAROLINA FURRIELA
CAROLINA GALVAO

00:20:58.043
00:20:52.024
00:21:03.036
00:20:24.095
00:23:37.093
00:39:10.038
00:21:47.044
00:21:37.061
00:21:01.022

K*kekkekk kkk

00:23:14.065
00:24:20.015
00:24:15.057

00:55:44.051
00:55:53.344
00:54:34.617
00:54:51.205
00:54:15.402
01:55:52.497
00:56:48.200
00:55:04.650
00:57:32.820

*kekkekk kkk

01:03:52.454
01:06:41.551
01:06:07.569

00:31:45.813
00:31:52.398
00:33:06.214
00:34:03.417
00:31:30.635
00:33:53.178
00:32:11.390
00:34:38.349
00:33:02.763

00:35:36.761

00:37:23.462
00:38:03.606
00:40:01.205

01:48:31.813
01:48:37.398
01:48:43.214
01:49:18.417
01:49:22.635
01:50:35.178
01:50:46.390
01:51:19.349
01:51:35.763
01:54:46.761

02:04:29.462
02:09:04.606
02:10:23.205

SUSANA FESTNER DOS SANTOS
ARIANE MONTICELI

VERONICA MARTINS

SUELI ANDERSON BRAZ
FERNANDA GARCIA

00:28:29.069
00:28:32.030

Fkekkokk Kkkk

01:03:55.559
01:05:23.633

dkekkekk Kkk

00:39:40.432
00:38:29.166
00:45:19.830
00:41:25.689

Fkakkakk kkk

02:12:04.432
02:12:24.166
02:16:27.830
02:19:41.689

Fkkkakk kkk

00:31:16.050
00:24:17.011

01:07:00.078
01:07:59.469
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APOS UM ACIDENTE GRAVISSIMO E 10 MESE



S DE TRATAMENTO, ANA RETORNA AS COMP!

eu melhor ano no Triathlon, interrompido por um

rave acidente que relatamos no MundoTRI.com.br.
Naquele ano, a atleta fora Campea Brasileira de Longa Dis-
tdncia em marco e a primeira brasileira no Ironman Brasil,
isso com apenas 5 anos de Triathlon.

E 2009, Ana Lidia Borba estava tendo o que seria

Como relatou o pai da atleta: “O acidente aconteceu na
rodovia D. Pedro, préximo de Itatiba, na regido de Campi-
nas-SP, quando Ana Lidia, que treinava ciclismo, bateu em
um sinalizador de pista do tipo “olho de gato”, perdeu

0 controle da bicicleta e caiu na pista, sendo atropelada
por um veiculo. No hospital da UNICAMP foi feito o diag-
néstico que constatou perfuracdes da bexiga, fraturas de
costelas, da coluna cervical na vértebra L5 e miltiplas da
bacia.”

A partir dai, Ana se transformou em um simbolo de supe-
racdo do Triathlon brasileiro. Desde a primeira semana Ana
Lidia sequer cogitou a hipotese de abandonar o esporte.
Em poucas semanas ja estava nadando. Em alguns meses
pedalando no rolo. Em agosto a atleta voltou aos treinos de
corrida, ja se preparando para sua volta as competicdes.

No ultimo dia 19 de setembro, a atleta estava nas areias de
Santos para largar novamente no Troféu Brasil de Triath-
lon. Ainda né&o foi uma prova completa, pois Ana nadou no
revezamento com Tuanny Viegas na bike e Thaty Porto na
corrida, mas foi um dos momentos mais marcantes de sua
vida. Ana completou os 750m de natacdo em 12 minutos,
e com uma alegria incrivel apés a prova, a atleta concedeu
uma entrevista & MundoTRI Magazine.

Ana Lidia Borba: A prova foi muito legal! O clima estava
perfeito, 0 mar estava com pouca corrente, e eu estava me
sentindo muito bem — deu vontade de continuar, depois

da natacao! Foi estranho largar entre as atletas amadoras,
depois de tanto tempo, e ainda sentir frio na barriga alguns
minutos antes da prova. Mas assim que eu me concentrei
para a largada, a ansiedade passou e eu lembrei que ali,
dentro da prova, é que € o meu lugar.

MundoTRI.com [setemﬁ'gz



“Nos momentos em que eu precisei de alguma motivacao ex-
tra, saber que tinha tanta gente na torcida e, em muitos casos,

muita gente que me via como exemplo, foi fundamental para
gue eu nao desanimasse.”

A minha largada foi muito ruim — ainda estou sem
ritmo de competi¢des e perdi muito tempo nos saltos
e golfinhadas na entrada e saida da agua, que foram
longas em funcdo da maré baixa. Mas me senti bem
durante a prova e consegui recuperar varias posicées
durante o nado, saindo em segundo lugar da agua,
com um bom tempo.

Ana Lidia Borba: Liberag&o médica! A minha bacia
ainda nado esta consolidada, e estamos acompan-
hando o processo com calma porque entre a bacia e
a coluna, do lado esquerdo, eu tive multiplas fraturas
que estdo demorando um pouco para consolidar. Mas
assim que estiver tudo “colado”, os musculos estardo
prontos para competir.

Ana Lidia Borba: Eu acredito que toda a energia pos-
itiva que me mandaram, as oragdes, a torcida, tudo
isso ajudou efetivamente na recuperacdo. Além disso,
nos momentos em que eu precisei de alguma moti-
vacao extra, saber que tinha tanta gente na torcida e,
em muitos casos, muita gente que me via como exem-
plo, foi fundamental para que eu ndo desanimasse.

Ana Lidia Borba: Infelizmente, ndo. Eu esperava
comecar a correr na rua no més de agosto, assim teria
dois meses para me preparar para Miami. Mas ainda
estou correndo apenas na esteira, entdo nao teria
condig¢Bes de encarar um meio Ironman téo cedo,

com seguranca. Prefiro ser um pouco mais cautelosa
nesta fase final de recuperagéo para que o retorno
seja definitivo. Por isso vou continuar seguindo as
recomendag8es médicas e torcendo para que tudo dé
certo o mais rapido possivel.
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- Ana Lidia Borba

Ana Lidia Borba: Com certeza! Eu espero voltar a
correr com a mesma facilidade que eu tinha, pois a
minha biomecanica de corrida ndo sofreu alteracdes.
Mas estou aproveitando a oportunidade de melhorar
meus pontos fracos, principalmente a natagéo — que
me deixou bastante satisfeita na prova de hoje. Além
disso, estou comecando um trabalho mais cientifico
no ciclismo, que me permitira pensar em diferentes
estratégias de provas, dependendo do percurso e da
minha condicao fisica.

Acho gue posso dizer que sempre fui uma atleta con-
sistente nas trés modalidades, mas este periodo longe|
da corrida tende a reforgar esta caracteristica, porém
elevando o nivel técnico nos trés esportes, a longo
prazo.

Ana Lidia Borba: Que nds ndo sabemos o que vai
acontecer amanhd, que ndo conhecemos nossos lim-
ites até que os testamos e que “a vida é muito curta
para ser pequena” (B. Disraeli).

Entreviasta: Ana Lidia Borba






Em uma das disputas mais ele-
trizantes do ano,

Ezequiel Morales venceu mais
uma em sua preparacao para o
Mundial de Ironman. No femi-
nino, Vanessa Gianinni mostrou
ser imbativel na distancia no
Brasil.

BRAS
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Com a natagdo em uma Unica volta de 1.900, no for-
mato de Y, os grandes nadadores sabiam que poderiam
abrir dos demais competidores. Foi o que aconteceu. O
primeiro a sair da agua foi Luiz Francisco Ferreira, Chicao,
seguido de Reinaldo Colucci e do atleta de faixa etéaria
Rafael Brandao. Vinte segundos atras Igor Amorelli, cor-
rendo em casa, saiu da 4gua sozinho, sedento para alcan-
car os lideres. Santiago Ascenco, Ezequiel Morales, Guto
Antunes e Antbnio Mansur vinham 1'40” atras.

No ciclismo, Colucci e Chicao tentaram abrir nos primeiros
15km, quando Reinaldo atacou e abriu. Mais atras Igor
Amorelli vinha muito forte tentando busca-los. No grupo
de tras, estavam Guto Antunes, Ezequiel Morales e San-
tiago Ascenco.

Ja na segunda volta, Igor alcancou Colucci. Eles sabiam
gue construir uma vantagem na bike era fundamental,
pois o grupo de perseguidores tinha os dois melhores
corredores: Morales e Ascenco. Com Igor Amorelli ditando
o ritmo, os dois conseguiram abrir no ciclismo, edificando
uma vantagem de 4:15 sobre Ascenco e, praticamente,
cinco minutos sobre Ezequiel Morales, Guto Antunes e
Chicéo.

Ezequiel saiu para a corrida em um ritmo alucinante, como
os grandes corredores de provas olimpicas. Quildmetro
apo6s quildmetro a diferenca ia caindo para os lideres.
Logo apds a T2, Morales alcangou Ascenco, seguindo em
busca de Igor.
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Na frente, Colucci apertou o ritmo no quilémetro cinco, deix-
ando Igor 30 segundos atras. Ao final da primeira volta de
10,5km, Ezequiel estava 1:10 atras de Colucci. Foi ai que o
argentino radicado no Brasil fez seu movimento para levar a
vitoria.

A corrida de Ezequiel foi perfeita. Apesar do ritmo alucinante
do inicio, o atleta conseguiu ainda fazer uma prova progres-
siva, aumentando ainda mais sua velocidade apds o final da
primeira volta. Pouco a pouco ele se aproximava de Igor. No
quildmetro quinze a prova esta totalmente indefinida, pois
Reinaldo, Igor e Ezequiel estavam na diferenca visual.

Sem reacgdo dos adversarios, Ezequiel assumiu a lideranga
logo apds o Ultimo retorno, deixando Colucci e Igor na dis-
puta pela segunda colocacao. Mais atras, Santiago Ascenco

vinha para o quarto lugar sem ser ameagado por Guto An-
tunes e Chicéo, que faziam uma grande disputa pelo quinto
lugar.

Ovacionado pela torcida, Ezequiel Morales correu para
vitoria com 3:52:18. H&4 7 semanas do mundial em Kona,

Morales mostrou que sua corrida avassaladora esta pronta
para chegar entre os melhores no Havai. Igor Amorelli con-
seguiu abrir de Colucci, que sentiu o cansaco da sequéncia
de provas olimpicas, e ficou segundo, seguido de Reinaldo,
Santiago e Guto Antunes. Em sexto geral, veio o amador Ciro
Violin (1° amador), seguido de Mansur, Chicdo e dos ama-
dores Cristiano Solak e Luiz Renato Topan, completando o
top 10 masculino.



. Largada da prova
. Ezequiel Morales foi forte também no pedal
. Luiz Renato Topan, de velho s6 o modelo anos 80

. Ciro Violin, melhor amador da prova
. lgor Amorelli se recuperou na corrida e terminou em 2°
. Pédio masculino




Masculino

Pos.
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Atleta

Ezequiel Morales

Igor Amorelli

Reinaldo Colucci
Santiago Ascengo
Guto Antunes

Ciro Violin

Antonio Mansur

Luiz Francisco Ferreira
Cristiano Solak

Luiz Topan

Feminino

Pos.
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Atleta

Vanessa Gianinni
Maria Soledad Omar
Ariane Monticeli
Mariana Andrade
Talita Saab

Livia Mendes
Hedla Lopes
Maria Porrini
Valentina Carvallo
Vanessa Cabrini
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Pais
ARG
BRA
BRA
BRA
BRA
BRA
BRA
BRA
BRA
BRA

Pais
BRA
ARG
BRA
BRA
BRA
BRA
BRA
BRA
BRA
BRA

Cat.
PRO
PRO
PRO
PRO
PRO
30-34
PRO
PRO
30-34
40-44

Cat.
PRO
PRO
PRO
PRO
PRO
25-29
50-54
35-39
25-29
PRO

Entre as mulheres, Vanessa Gianinni foi a segunda a sair
da agua, assumindo a lideranca da prova na T1 ao ultra-

passar Vanessa Cabrini, posicdo que ndo perderia mais
até a linha de chegada. Soledad Omar saiu do calmo mar

de Penha um minuto atras das lideres. Mais atras vinham

Talita Saab, Mariana Borges e Ariane Monticeli.

Vanessa Gianinni continuou ampliando sua vantagem na
bike retorno apds, em um ritmo alucinante. Ao final da
segunda volta, ela ja estava 2'20” a frente de Soledad.
Alguns minutos atras vinham Mariana Borges, Ariane
Monticeli e Talita Saab. Vanessa chegou a T2 com mais
de dois minutos de vantagem sobre Soledad e mais de

sete minutos sobre as demais competidoras.

Administrando a vantagem, com uma corrida sélida, Van-

essa abriu mais de sete minutos de Soledad, ficando com
seu segundo titulo consecutivo do Ironman Brasil 70.3,

fechando com 4:22:22. Em segundo lugar ficou a argen-

tina, esposa de Ezequiel Morales, que também estard em
Kona este ano.

Na briga pela terceira colocacdo, mesmo com muitas
dores no joelho, Ariane Monticeli conseguiu garantir a 32
colocacao, deixando mariana Borges em 42 e Talita Saab
em 52,

RESULTADOS

Ironman Brasil 70.3

Penha /SC — 28 de agosto de 2010

1.9km natacéo / 90km ciclismo / 21 corrida

Natacéo Bike Corrida Total
00:25:51 02:10:52 01:13:06 03:52:18
00:24:12 02:07:33 01:20:23 03:54:29
00:23:31 02:08:12 01:21:57 03:56:02
00:25:56 02:09:25 01:21:17 03:59:15
00:25:49 02:11:21 01:19:02 03:59:28
00:25:59 02:16:11 01:15:02 04:00:29
00:25:45 02:16:48 01:16:37 04:02:09
00:23:28 02:14:09 01:23:02 04:03:19
00:26:00 02:16:16 01:21:17 04:06:40
00:24:15 02:17:55 01:21:44 04:07:19
Natacéo Bike Corrida Total
00:26:41 02:23:24 01:29:37 04:22:22
00:28:27 02:26:31 01:32:13 04:30:26
00:32:22 02:28:49 01:34:25 04:38:34
00:32:19 02:27:39 01:39:27 04:42:50
00:30:52 02:30:16 01:48:54 04:52:55
00:33:26 02:30:09 01:48:24 04:55:47
00:28:35 02:34:46 01:49:44 04:57:14
00:38:40 02:39:08 01:36:43 04:58:45
00:31:24 02:37:59 01:41:56 04:59:19
00:26:39 02:36:28 01:53:35 05:01:35



1. Atleta amador, Bruno Lazaretti pedalando forte.
2. As cinco primeiras mulheres da prova, da esquerda para a direit;

Ariane, Talita, Soledad, Vanessa e Mariana.
3. Personagens do Parque Beto Carrero animaram a competicao.
4. O sorriso de Valentina Carvallo esconde a dor da prova.



Lista dos atletas brasileiros classificados para o Mundial de Ironman 70.3 em

Clearwater

Categoria
MPRO
MPRO
MPRO
M60-64
M55-59
M50-54
M50-54
M45-49
M45-49
M45-49
M45-49
M40-44
M40-44
M40-44
M40-44
M40-44
M35-39
M35-39
M35-39
M35-39
M35-39
M35-39
M35-39
M30-34
M30-34
M30-34
M30-34
M30-34
M30-34
M30-34
M25-29
M25-29
M25-29
M18-24
M18-24
F50-54
F45-49
F40-44
F35-39
F35-39
F30-34
F30-34
F30-34
F25-29
F25-29
F18-24

Atleta

Igor Amorelli

Reinaldo Colucci

Guto Antunes
Marinaldo Soares de Brito
Robert Eric Taylor
Roque Jose Echel
Mauricio Fragale
Philippe Gondre
Waldemar Ribeiro Filho
Carlos Alberto Viana
Alberto Manoel Lopes Dias
Sebastians Castellano
Rodrigo Gras
Jose Marcio Lippel
Marcos Sequeira Vilas Boas
Rodrigo Gonzalo Barra
Robson Gomes Carneiro
Guillermo Nantes
Eduardo Sarhan
Alexandre Batista Pinto
Jose Ricardo Graca
Gaston Saenz Buruaga
Adrian Hector Pardo
Ricardo Gaspar Marcos
Pedro Macedo

Rodrigo Tosta

Marcelo Eduardo Ruiz
Tales Camargo
Armando Abreu Silva Neto
Thiago Alipio Ferreira
Felipe Guedes
Carlos Silva

Bruno Fregolente Lazaretti
Rodrigo Baltazar
Thiago Pombo Lopez

Ana Lucia Bertholdi Piacetini
Rosana Rodrigues Urtiaga
Nilma Machado

Flavia Bionde

Kelly Cristina Serafim
Monica Chavez Diaz
Karina Paula de Sousa Filadelpho
Ana Flavia Barnabe Peres
Livia Bustamante da Rocha Mendes
Valentina Carvalho

Julia Kruger Romariz

Tempo
03:54:28
03:56:01
03:59:27
05:42:26
05:48:18
05:02:49
05:16:05
04:29:51
04:31:45
04:32:38
04:36:50
04:12:07
04:36:39
04:43:16
04:47:23
04:47:25
04:21:21
04:24:17
04:25:09
04:31:54
04:31:56
04:33:17
04:36:22
04:30:06
04:35:03
04:41:25
04:42:59
04:46:17
04:46:19
04:46:42
04:20:23
04:20:43
04:27:17
04:24:10
04:39:24
06:27:05
07:10:42
05:47:42
05:03:25
05:13:24
05:17:57
05:29:27
05:42:51
04:55:46
04:59:18
05:17:33
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por Vinicius Santana
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do ano, nas semanas proximas do campeonato mundial de
Ironman em Kona (Havai), todos triatletas comecam a ficar an-
sioso com a prova, e claro pensarem se um dia seria possivel
participar dela como atleta e ndo somente como fa.

Tendo competido em Kona como triatleta profissional, e participa-
do como treinador de diversos atletas que classificaram nos ultimos
anos, alguns tépicos ficaram bem claros no que € preciso fazer para
se classificar, além de treinar duro, claro.

Use seus pontos fortes

Quando falamos em Havai, ndo existe uma receita de sucesso. Em
algum momento da prova, vocé vai precisar arriscar. Se um atleta

tem a classificacdo como objetivo, € bem provavel que aquela ndo

seja seu primeiro ironman, portanto terminar nao € mais um objetivo,

0 que ajuda na idéia de que se algo der errado, vocé nao tem nada

a perder.

Caso seja seu primeiro lronman, seu objetivo sempre € de terminéa-lo,
claro que existem objetivos secundéarios, 0 mais popular é terminar
sem caminhar, e todo seu treinamento devera ser focado nessa es-
tratégia.

Contudo, um perfil bastante comum nas provas de triathlon é o forte
ciclista com uma corrida fraca. Como estamos falando de amadores
de alta performance, se um atleta acha que correr abaixo de 3h30
néo é possivel, seja por qual for o motivo, mas o mesmo atleta se
sente muito bem no ciclismo, nesse caso seria viavel arriscar um ciclis-
mo forte, perto de 5 horas, e procurar correr perto de 3h45. Com es-
sas parciais € bem provavel que o atleta quebre a marca das 10 horas,
0 que € um tempo de classificacdo em varias provas, com excec¢ao das
provas rapidas ou categorias competitivas.

Claro que seu treinamento deve ser estruturado considerando a es-
tratégia a ser utilizada na prova, nesse exemplo anterior, a corrida
precisa ser direcionada para uma técnica eficiente.

Nade mais rapido

A natagdo é cerca de 10% do tempo total da prova. Muitos atletas
nédo se preocupam em se dedicarem o suficiente para atingirem um
nivel decente na agua. Um atleta que completa a natacdo em 80
minutos, precisaria treinar duro na piscina por um ano para abaixar
seu tempo para 65 minutos. A grande maioria dos atletas e treina-
dores acreditam que esse tempo e esforco traria maiores beneficios
caso fosse aplicado na corrida ou ciclismo.

Porém, os ganhos néo serdo somente os 15 minutos que vocé nadara
mais rapido. Vocé vai comecar a pedalar muito mais descansado, com
batimentos cardiacos mais baixos, e menos fadiga muscular, o que ira
resultar em tempos mais rapidos no ciclismo e corrida.

Outro beneficio, ter uma boa natacao € estar rodeado de atletas mais
experientes e em melhor forma. Durante a natacéo esses atletas tém
confianga, experiéncia e evitam o contato fisico com os nadadores ao
lado, o que vai tornar sua vida mais facil.
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No ciclismo, vocé ndo vai precisar gastar a energia
fisica e mental de realizar diversas ultrapassagens,
aceleracgOes ou freadas, se preocupar com atletas em
seu vacuo. Existe um ganho mental quando vocé se
preocupa em pedalar no mesmo ritmo de um grupo
de atletas, sem pegar vacuo, do que busca-los, o que
ocorre em uma prova de recuperagao.

Atencdo com os detalhes

Quando se pensa em Kona, cada segundo é impor-
tante. Ja trabalhei com alguns atletas que ficaram a

alguns minutos da vaga, e nesses casos € impossivel

ndo se pensar se seria possivel ter ido mais rapido
caso os detalhes fossem tratados com importancia.

Equipamento

O famoso ditado “Nunca experimente nada novo no
dia da prova” se torna mais importante a cada dia
que passa, pois novos equipamentos sdo lancados
com frequéncia. Isso pode deixar a Expo no dia ante-
rior da prova bastante tentadora, conhecer tudo ag-
uilo que em teoria irdo Ihe deixar mais rapido no dia
da prova se comparado com o que vocé ja utiliza. Um
exemplo extremo dessa situacdo foi um atleta que se
encontrou reduzido a caminhar a maratona mesmo
se sentindo bem, pois as novas meia de compressao
Ihe causaram bolhas insuportaveis.

Lembre-se que vocé NAO precisa do melhor e mais
caro equipamento para se classificar para o Havai. Na
verdade, em diversas situacdes, vocé tera uma melhor
performance se escolher algo mais basico, pois geral-
mente o produto top de linha, é desenvolvido para
atletas profissionais, que estdo em outra realidade em

Foto: Bakke-Svensson/ronman

“Um atleta que completa a natagcao em 80 minutos, precisaria treinar duro na piscina
por um ano para abaixar seu tempo para 65 minutos. A grande maioria dos atletas e

treinadores acreditam que esse tempo e esfor¢o traria maiores beneficios caso fosse
aplicado na corrida ou ciclismo.”




termos de habilidades técnicas e fisicas.
Nutricdo

Utilize um plano de nutricdo para o dia da prova que

seja simples e eficaz. Algo que vocé tenha testado
e ajustado em provas e treinos passados. Ndo saia
de seu plano no dia da prova, pois a conseqiiéncia

Se classificar para Kona é algo possivel na proxima
temporada, utilize uma prova como preparagédo para
o grande dia. Uma competicdo de meio Ironman, fal-
tando 8 a 10 semanas para o [ronman, em um percurso
similar, considere também simular o uso da roupa de
neorepne, tipo de natagédo, se em mar ou lago, altim-
etria no ciclismo e corrida, e claro, temperatura.

Foto: Bakke-Svensson/ronman

“Lembre-se que vocé NAO precisa do melhor e mais caro equipamento para se clas-
sificar para o Havai. Na verdade, em diversas situacdes vocé tera uma melhor per-
formance se escolher algo mais basico, pois geralmente o produto top de linha, &

desenvolvido para atletas profissiondis

pode custar sua vaga, vocé ndo quer ser forcado a
diminuir o ritmo por desconforto estomacal, mesmo
estando fisicamente muito em forma.

Experiéncia

Como costume dizer a todos, ndo existe a prova
perfeita no dia do ironman. Sempre algo néo ir4

de acordo com os planos. Porém, quanto mais ex-
periéncia vocé tiver, melhor ird se sair em situacdes
que Ihe pegam de surpresa.

Caso vocé acha que ainda esteja a alguns anos de
se classificar para Kona, utilize esse periodo para se
conhecer melhor, faca provas em percurso e situa-
¢Oes diferentes, aprenda em que tipo de clima ou
terreno vocé se sai melhor, além de perceber quais
séo seus pontos fracos e procure trabalhar neles.
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Utilize o mesmo equipamento, estratégia e nutricdo
gue vocé pretende usar na classificatéria, mesmo se fa-
zendo isso vocé complete a prova alguns minutos mais
lentos do que seu potencial em uma prova de meio
[ronman.

Nos vemos em Kona!V' I

Vinicius Santana é técnico da
Ironguides, empresa oferece solugées
esportivas para atletas e praticantes

de atividade fisica de todos os niveis,
com treinamento online ou presencial,
planilhas espeficas por eventos, training
camps, curso para treinadores, progra-
mas de incentivo a promogao da salude
em empresas, e produtos para a saude
e 0 bem-estar que propiciam um estilo

de vida saudavel a nossos atletas. Na ironguides, o seu melhor é
nosso negocio!

http://www.ironguides.net/br




Acompanhe o mundial de Ironman em Kona
no MundoTRI. A melhor equipe do Triathlon
direto do Havai:

Entrevistas
Fotos
Reportagens
Os brasileiros no Ironman

Participe também de nosso Bolao do Mundial
de Ironman, com equipamentos de Triathlon

COMOo prémios para os vencedores

Noticias em tempo real em nosso twitter
@mundotri

A partir de 04 de outubro de 2010

MundoTRI.com




O vacuo
no Triathlon

> Cleiton Abilio [p.48]
= Ciro Violin [p.49]
= Ana Lidia Borbgp.50]

= O manifesto contra o vacuo iledpl52]
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Quando o triathlon foi concebido, a premissa era

encontrar o melhor atleta nas trés modalidades, e ndo

o melhor nadador, ou ciclista, ou corredor. E, apesar
da nova imagem olimpica, esta ainda continua sendo
o0 objetivo do triathlon. Todavia, para a sobrevivéncia
e crescimento de qualquer coisa nesse mundo, o
triathlon precisou se modernizar de forma a tornar

mais facil e emocionante a sua transmissao televisiva,
e em conseqiéncia, obter maiores investimentos
financeiros. E nesse momento, o esporte que ainda
amadurecia, se transformou de tal maneira que

praticamente surgiu algo novo. As implicacbes

dessa modernizacdo no ambito da vida dos atletas,
foram as adequacgbes de novos métodos e focos
de treinamento, e também, a migragdo de alguns

atletas para outras modalidades ou competi¢Bes que
restringiam o vacuo durante o ciclismo.

A mudan¢a sempre € um acontecimento positivo,
mesmo que as implicacbes ndo sejam as esperadas.
E dessa maneira que ocorre o surgimento de
descobertas e inovagBes. O triathlon sempre foi
um esporte que trouxe inovacdes, e principalmente
para as modalidades da qual este se derivava. Basta
lembrar, que foia SCOTT e os triatletas, que deram ao
americano Greg Lemond, otitulo do Tour de France de
1989. Através de uma invencéo, na época apelidada
pelos europeus, como: Outrages Handlebars, ou
traduzindo: Guidons Ultrajantes. Diante das criticas
dos ingleses, fruto do conservadorismo do ciclismo
europeu, esse Guidon Ultrajante, se tornou o
conhecido Aerobar ou Guidon Aero.

E, foi exatamente neste ano, nos Estados Unidos,
ainda com o vacuo proibido durante o ciclismo,

que o maior vencedor do Tour de France de todo
os tempos, se tornou Campeé&o Norte-Americano de
Sprint Triathlon, seu nome: Lance Armstrong.

N&o ha a menor duvida de que, triathlon sem vacuo
e triathlon com vacuo séo duas coisas diferentes. E
existem indmeras abordagens que podem ser feitas a
respeito da co-existéncia de eventos tao similares. E,
talvez, o mais relevante ponto — no que diz respeito
a realidade nacional — se refira a organizacéo desses
eventos. Enquanto um evento € mais viavel de se
organizar, 0 outro é mais trabalhoso e caro. Tendo
em vista que, ndo basta a existéncia de regras, é
preciso que se a faga cumprir. E para coibir o vacuo
e conceder aos atletas a sensacao de igualdade, é
necessario um niimero maior de fiscais ao longo de
todo o percurso do ciclismo. Mas o que se percebe
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€ que isso ndo ocorre, na pratica, como deveria.
Existem nitidos exemplos, ao redor do mundo, em
gue ha a ocorréncia do vacuo até entre os atletas
profissionais.

Para melhor entendimento, questionei Fernanda
Keller a respeito desse comportamento, e ela bem
disse:

1
- Fernanda Keller

De fato, a afirmagdo de um dos maiores nomes
do triathlon mundial, define claramente a postura
adequada, tanto daquele que participa quanto
daquele que organiza o evento. Primeiro, porque
0 organizador ndo cobra barato pelo evento
gue organiza e segundo, porque o atleta é parte
integrante de toda essa realidade, e ndo apenas um
mero observador.

Se o triathlon cresceu com a liberacdo do vacuo e a
sua insergdo no cenario olimpico, é outra questéo a
ser discutida. O que h& de ser trazido para anélise e
gquestionamento, € a atitude dos organizadores e o
elemento ético no esporte. Mas, tendo em vista, que
desses dois elementos, o Unico realmente tangivel diz
respeito aos organizadores, se espera que haja mais
controle dos atletas durante o ciclismo e que se dé
condicdes aos atletas, de respeitarem as regras sem
se prejudicarem. Pois, de nada adianta, colocar mil
atletas para pedalarem em uma via que passa apenas
um carro e esperar que todos ajam da maneira
esperada.

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

cleitonabilio.wordpress.com



Como todos j& sabem, o Triathlon nasceu de uma
aposta entre o pessoal da Marinha americana, em
gue se questionava quem seria o melhor atleta: um
nadador, um ciclista ou um corredor. O ciclismo é um
esporte individual, e a idéia de vocé ter que gerar sua
propria energia para empurrar os pedais para baixo,
deixa o esporte mais desafiador. Apesar do ciclismo
ser um esporte individual, todas as provas de ciclismo,
tirando as de contra rel6gio, tem o vacuo permitido.
Mas, os pioneiros do Triathlon e, em especial do
[ronman, deixaram bem claro que o vacuo nao
seria permitido, pois pelo principio do evento, seria
importante o atleta ndo ter “facilidades” e com isso
tudo ficaria mais complicado.

Mais de trinta anos depois vemos que o Triathlon
passou por uma grande dissemina¢do. Hoje vemos
provas menores, Triathlon com vacuo liberado,
duathlon com ou sem véacuo. Tudo para adaptar o
esporte as pessoas, ao clima, ao relevo e as condi¢bes
de cada situagéo e pais.

O que torna os dois tdo diferentes? O vacuo liberado
no ciclismo do Triathlon olimpico. Com esse artificio,
tudo muda, e o atleta deve se moldar para participar
especificamente dessa prova. No Ironman, atletas
gue nadam mal, podem se recuperar no ciclismo e,
em alguns casos, abrir uma vantagem significativa
para conseguir a vitoria. Agora, para quem nao nada
muito bem, é impossivel largar em um Triathlon

olimpico, pois com o vacuo liberado, a diferenca sera
enorme na segunda transicdo. Mesmo que o atleta
seja um grande corredor ndo sera possivel tirar a
desvantagem.

O Triathlon olimpico com véacuo liberado ja é uma
realidade. Est4 dando certo, e ja iremos para a 42
Olimpiada. As competicdes da ITU estdo cada vez mais
disputadas e bonitas de se ver, pelotbes enormes na
natacdo, no ciclismo e as chegadas sendo definidas
apenas nos sprints. Isso é bom para o publico, isso é
bom para a TV e, consequentemente, bom para os
patrocinadores. Isso ndo tem mais volta, e € 6timo
para o esporte.

O Ironman é sempre o Ironman. Dificil de se completar
pelas distancias absurdas e ainda tendo a dificuldade
de transpor todas as barreiras que a natureza nos
coloca, como o vento contra no ciclismo. Isso deixa a
prova com um charme a mais e atrai muitos e muitos

adeptos para esses eventos.

Mas, o que esta certo e 0 que esta errado? N&ao
existe isso. Como tudo em nosso mundo evolui,

nosso esporte também iria evoluir. Ainda bem que

isso acontece. Apenas lembrem-se que Triathlon ndo
€ mais Triathlon. Ironman é Ironman, e Triathlon

olimpico é Triathlon olimpico. Independente de qual

sua escolha, ha regras e é o cumprimento delas que
torna cada um desses esportes maravilhosos.

Ciro Violin é 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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Ja virou rotina vermos atletas reclamando da presenca
de pelotdes ou justificando um cartdo considerado
injusto apds uma prova de triathlon de longa distancia
ou sem vacuo liberado. Recentemente, tivemos
até mesmo um caso (em nada inédito) de atletas
reclamando do vacuo em uma prova em que este
era liberado! Explico: o vacuo entre atletas de sexo
oposto, mesmo nas provas com Vacuo, € proibido,
mas é comum que algumas atletas do sexo feminino
aproveitem-se de pelotbes masculinos para buscar
ou escapar de suas concorrentes, assim como ndo
é raro que atletas amadores homens se aproveitem
do vacuo de mulheres da elite em provas de longa
distancia.

Varios exemplos vém a mente quando falamos
de provas que tiveram resultados influenciados
pela atitude antiética de pseudo-atletas que néo
respeitam as regras. No maior circuito de triathlon
do pais, aconteceu em agosto uma prova que mais
parecia uma prova da ITU, com um pelotdo de 10
atletas masculinos andando a 5m de distancia um do
outro, quando a regra estabelecia a distancia minima
de 15m. No mundial de Ironman 70.3 2009, a elite
masculina largou cinco minutos atras da elite feminina
e 0s primeiros pelotdes que passaram “carregaram”
algumas atletas, definindo a disputa.

Nessa mesma prova, ano ap6s ano, € comum vermos
atletas amadores(as) fazendo tempos de ciclismo
melhores que os tempos da elite e ainda saindo

para correr inteiros, mas até mesmo a torcida fica

indignada quando vé pelotdes de 60 a 120 atletas

passando em direcdo a area de transigao, e ouvem-se
gritos de “this is triathlon, not Tour de France!” (isto

é triathlon, ndo Tour de France).
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A briga se tornou tdo comum que muitos ja se
perguntam se néo valeria & pena liberar o vacuo e
moralizar a disputa, mas isso tornaria o triathlon
longo uma disputa de corrida — ja que a natagéo
€ proporcionalmente muito curta e o ciclismo se
tornaria mais um jogo tatico do que uma disputa de
forcas. Além disso, o mercado de bikes de triathlon
e acessorios aerodindmicos, que movimenta uma
fortuna em todo o mundo, deixaria de existir com a
adocéo dos pelotdes. E isso tudo sem falar no risco
de permitir que atletas sem experiéncia com pelotbes
saiam por ai em grupos gigantescos, colocando em
risco sua seguranca e a dos demais competidores
— 0s campeonatos da ITU proibem o vacuo entre
atletas amadores para evitar este risco, e paises como
o Canada exigem uma licenga (obtida por meio de
testes préaticos) para que os atletas participem de
provas com vacuo liberado.

Eu ndo tenho dlvida ao afirmar que é dos atletas,
gue SA0 0OS responsaveis por respeitar as regras e
manter o esporte limpo. Mas os organizadores tém a
responsabilidade de tornar a disputa justa, e para isso
tém a méao algumas ferramentas que poderiam ser
melhor utilizadas: definir percursos que minimizem
a possibilidade de formacdo de pelotdes, distribuir
as largadas e fiscalizar a prova adequadamente,
segundo regras claras e justas, e punir exemplarmente
0s transgressores destas regras.

Os percursos com muitas voltas, ao contrario do que
muitos pensam, nem sempre facilitam o vacuo —

pois os atletas que tomam voltas normalmente ndo

conseguem acompanhar aqueles que os passam e 0
percurso a ser fiscalizado acaba sendo menor. Mas
provas absolutamente planas ndo permitem ataques,

nivelando por baixo o ciclismo da competicao.

Comrelagdo asregras, umaidéiainteressante vem das
provas sem vacuo organizadas pela USAT (federacéo
americana de triathlon), nas quais € comum que seja
utilizada a chamada “stagger rule”. Essa regra proibe
gue os atletas pedalem alinhados com aqueles que



estao diretamente a sua frente, mesmo que estejam
fora da zona de vacuo — o modelo € interessante
porque as longas filas de atletas tém o mesmo
efeito de um pelotdo, permitindo uma diminui¢do
do esforco do atleta que se esconde em funcédo da
diminuicdo da resisténcia do ar.

Ao meu ver, a maneira mais eficaz de minimizar o
problema do vacuo nas provas é separar as diferentes
categorias: elite feminina separada da elite masculina;
amadores separados dos profissionais, mulheres
e homens separados entre eles. Em provas longas,
que ndo permitem que a prova dos amadores seja
concluida antes da largada dos profissionais, o ideal
seria que a elite masculina largasse primeiro, seguida
da elite feminina, distantes o suficiente para que as
melhores nadadoras ndo alcangassem os piores da
natacdo masculina (algo como 15 minutos em um
Ironman). Depois, os atletas amadores largariam —
primeiro homens, depois mulheres — também com
0 cuidado para que os melhores age-groupers nao
chegassem a afetar a disputa da elite feminina (uma
distancia de 30 a 45 minutos da largada feminina
seriam suficientes, também para o exemplo de um
Ironman).

Assim, evita-se que os melhores ciclistas amadores
se aproveitem do vacuo dos profissionais, e que as
melhores ciclistas juntem-se aos homens — fato que
vimos nas Ultimas duas edi¢cdes do Ironman Brasil,
por exemplo — e a fiscalizacdo pode ser concentrada
de acordo com a real necessidade: um menor

namero de &arbitros (porém mais rigidos) para os

profissionais, que sdo uma quantidade menor de
atletas distribuidos em um menor espago, devido
ao nivelamento da competicdo, e mais motos para
os atletas amadores, que ficam mais distribuidos ao
longo do percurso e superam em 100 a 200 vezes o
namero de profissionais.

Assim como a Agéncia Mundial Antidoping criou o
sistema de “passaporte bioldgico”, os organizadores
de circuitos internacionais deveriam criar um “perfil”
dos atletas em que ficassem registradas as ofensas
por vacuo ou atitudes antidesportivas, de forma que
pudessem ser estabelecidas penas cumulativas e que
pudéssemos, aos poucos, livrar o triathlon de pessoas
gue se dizem atletas, mas n&o praticam os valores do
esporte.

Ana Lidia Borba ¢é 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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Manifesto pelo Triathlon limpo: Diga NAO ao vacuo ilegal!

O Triathlon sempre foi um esporte se superacgdo e rompimento dos limites. Seja no Triathlon com vacuo ou no Triathlon
sem vacuo, o cumprimento das regras, 0 respeito ao proximo e o espirito esportivo sempre foram parte da ética dos
triatletas. Infelizmente, nas provas nas quais o0 vacuo nao é permitido, as regras tém sido deixadas de lado, sejatfmr

tas amadores e da elite que insistem em quebra-la, sem a puni¢é@o por parte de fiscais mal preparados ou coniventes
gue permitem que isso aconteca.

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

O que nos preocupa ainda mais séo as proporcdes 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 esforcam muito mais. Isso nao é justo e pode ser muito perigoso.

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

Que fique bem claro também nossa posi¢éo de que ndo ha absolutamente nada de errado em andar no vacuo nas pro-
vas permitidas e que essas provas sao tdo belas e importantes quanto as provas sem vacuo, cada uma a sua maneir

O vécuo ilegal ndo sé 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
nédo podemos deixar que isso contamine o esporte, pois ai perde-se a esséncia, a chama, a razdo 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 ap6iam esse manifesto se compromete
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 punigées, 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;
- Reforcar os valores, a ética e os principios do esporte no Triathlon;

- Trabalhar para conscientiza¢do dos envolvidos com o Triathlon para a questao do vacuo ilegal e seus efeitos sobre
esporte.

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




N&o perca nenhum detalhe das principais competi¢cdes do pais. Acompanhe nossas trg

missdes ao Vvivo no site ou pelo nosso canal no Twittépmundotrive




Equipent

guando utilizar?

Se existe um assunto no Triathlon embebido de precon-
ceito, esse assunto € o tamanho das rodas de uma bicicle-
ta, especialmente quando falamos nas “rodinhas” 650c,
mais comumente chamadas de aro 26. Apesar de todo o
preconceito, é possivel fazer uma analise racional sobre
guando as rodas de 650c se tornam a melhor opcao para
triatletas, em detrimento das tradicionais rodas 700c (sim,
existem casos nos quais as aro 26 se sobressaem).

Para comecar, vamos abrir nossa mente e partir de um
pressuposto neutro: os dois tamanhos de roda (700c e
650c) tém o mesmo desempenho. Muitos ja devem estar
pensando aqui que isso € um engano, que as rodas 700c
sdo mais rapidas. Mas se maior significa mais rapido, entao
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por que nao ter rodas 800c ou até mesmo 900c? E ai que
as coisas se complicam, pois a resposta para essa pergunta
esta longe de ser trivial e é a chave para descobrir quando
usar rodas de 650c.

As rodas aro 26 ja foram comuns nas décadas de 80 e 90,
mas foram progressivamente perdendo espaco. A fabri-
cante Cannondale, por exemplo, chegou a lancar quadros
de todos os tamanhos com as rodinhas. Hoje em dia, con-
tudo, elas estdo presentes somente em tamanho menores
de quadros de alguns fabricantes (46, 48 e 50) e em bikes
direcionadas para o publico feminino (também em taman-

hos menores).




Diferencas de desempenho

Ao compararmos o desempenho dos dois tamanhos de
roda, vamos comecar com relacdo a roda em si. Muitos
consideram que a roda 700c seja mais rapida por propiciar
menos turbuléncia, j& que gira menos vezes que uma roda
de 650c. O calculo é simples: as rodas aro 26 terdo que re-
alizar mais revolugdes para percorrer a mesma distancia e
isso gerara mais turbuléncia. Por outro lado, as rodas 650c
tem um perfil menor e sua area de arrasto contra o vento
também é menor. Além disso, as rodas 650c permitem
que os fabricantes fagcam cubos de roda menores e com
menos raios, 0 que ajuda muito na questao aerodindmica
e no desempenho do atleta. Esse € o motivo pelo qual
alguns dos melhores tempos de ciclismo no Mundial de
Ironman em Kona — Havai (principalmente a partir do final
da década de 80 até metade da década de 90) foram con-
seguidos com rodas aro 26, inclusive entre os homens.

Isso significa que elas sdo mais rapidas? N&o, isso s6 mostra
que elas ndo sdo mais lentas do que as rodas 700c como
geralmente se acredita.

Mas o desempenho também deve considerar mais dois
fatores: a bicicleta e o atleta. As bikes de Triathlon, em

sua maioria, sdo projetadas para deixar os atletas em uma
posicdo aerodindmica e mais para frente em relacdo ao
movimento central, 0 que gera mais poténcia e velocidade

com menos trabalhos dos musculos importantes para cor-
rida.

Vocé ja percebeu que atletas mais baixos raramente con-
seguem ficar em posic6es mais agressivas? (se vocé tem
menos de 1,70 provavelmente ja viveu esse problema)
Isso acontece quando um atleta de baixa estatura utiliza
uma bike com rodas 700c. Como o head tube tem uma
altura minima, normalmente o guidon e o clip acabam
ficando altos demais para uma posi¢édo realmente aero. E
ai qualquer vantagem de desempenho das rodas 700c (se
€ que existem) vao para o espaco, pois o arrasto do vento
em Sseu corpo sera muito maior que qualquer ganho da
roda. Para quase todos os fabricantes que utilizam rodas
700c em tamanhos menores, teremos uma combinacao
de uma bike alta e curta, que s6 vai gerar um bom bike
fit para quem tem pernas compridas e torso curto, um
contra-senso para quem procura uma bike tamanho 50cm
ou menor. Uma solucdo (ndo muito elegante) é utilizar
avancos negativos, mas é dificil chegar na angulagéo e no
tamanho adequado.

Em bikes de tamanho 50cm ou menos é praticamente im-
possivel chegar a uma posi¢do aerodinamica para quem
tem menos de 1,70, pois o head tube sempre sera alto
demais (lembre-se que existe um minimo para podermos
encaixar o guidon e o clip).

As bikes feitas com rodas 650c¢, no entanto, sdo bem mais
baixas, em média 5cm mais baixas que as de 700c. Isso

faz uma diferenca enorme quando falamos em bike fit

e aerodindmica. Se vocé pretende ficar realmente aero e
possui menos de 1,70m, considere as bikes de roda 650c
como uma boa opc¢éo. Se vocé possui menos de 1,60m e
quer ficar realmente aero ndo tenha davidas, parta para
bike de rodas 650c. Lembre-se que € sempre mais facil
ajustar um atleta em uma bike menor, onde se pode au-

mentar ou subir o avanco e o selim; do que em uma bike
maior, onde h& limites minimos (ja viu aquele seu amigo
baixinho pedalando com o banco colado no quadro...).

Vamos analisar o problema sobre outro ponto de vista:
uma roda 650c, com 0s pneus, tem 94% do diametro de
uma roda 700c e isso acaba impactando toda a bike, que
costuma ser também menor em todos os aspectos. Agora
imagine uma pessoa com 1,78m que consegue posicionar
de forma bem aerodindmica em uma bike com rodas aro
700c em uma bike tamanho 54. Um atleta com 1,67m
(94% de 1,78m) precisaria exatamente de uma bike ta-
manho 50cm para poder ficar com as medidas semelhantes
de um atleta de 1,80m. Porém, uma bike de tamanho 50
s0 ficaria proporcional, principalmente no caso do head
tube, se utilizasse rodas aro 650c. Assim fica claro porque
bikes de rodas 700c dificilmente vao gerar bons bike fits
em atletas menores de 1,70m.

Ambas as medidas, portanto, podem ser ideais, tudo de-
pende do seu tamanho e do tamanho de sua bicicleta.
Se vocé tem menos de 1,60 (ou 1,65) e utiliza quadros
menores do que 51cm, é bem provavel que a bike ideal
para vocé seja realmente uma de roda 650c. Imagine o
guanto isso pode fazer diferenca em um Ironman ou um
meio Ironman?

A grande dlvida que aparece é: por que as rodas 650c

nao sao populares, mesmo entre os atletas mais baixos? A
resposta para essa pergunta é simples: praticidade. Com-
prar e vender rodas 700c é relativamente facil, assim como
vocé encontra cAmaras para esse aro em qualquer loja de
bicicletas. A histéria é outra para as rodinhas: dificil de

encontrar e mais dificil ainda para vender. Quantas vezes
vOCé viu uma camara 650c em uma bike shop?

Felizmente, o mercado para o aro 26 tem melhorado. Al-
guns dos fabricantes de bicicletas mais especializados em
Triathlon (Felt, Quintana Roo, Trerk, Cervélo etc.) tem um
ou mais tamanhos com rodas 650c. A Felt, por exemplo,
tem essas rodas nos tamanhos 48cm e 50cm, pois € pos-
sivel chegar em posi¢des melhores para o Triathlon com
essas rodas.

Nao é raro ver atletas baixos em péssimas posi¢des na bike
por preconceito de usar rodas menores. Gragas a informa-
¢ao e a preocupacdo com bike fit, essa realidade também
estid mudando. Como a estatura média dos brasileiros ndo
€ muito alta, vamos ver cada vez mais as rodinhas nas pro-
vas de Triathlon por todo o paisM "
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Seja em eventos de ciclismo ou de triathlon, a marca Zipp
sempre lidera em nimero de usuarios. No Ironman do Havai
e no lronman Brasil, por exemplo, seu dominio € absoluto.

Na utlima Eurobike, a empresa apresentou seu catalogo para
2011, com uma ampla gama de rodas, desde as levissimas e
pequenas 202 até as fechadas Sub9 e Super9; além de avan-
¢os, guidons, clipes e pedivelas.

As grandes novidades da Zipp sao a 404 e 808 carbon clinch-
er, que permitem um ganho de 12 a 15 watts de poténcia a
cad 40km, ou de 80 a 96 segundos para a mesma distancia.
Em um Ironman, por exemplo, sdo 7’12” de diferenca. Con-
fira na tabela os ganhos para cada roda da marca.

Tipo Modelo Peso par (g) Ganho de tempo / poténcia em 40km
Clincher 101 1523 42 seqg / 14 watts

Tubular 202 1095 42 seqg / 14 watts

Clincher 303 1623 72 seg / 24 watts

Tubular 303 1171 72 seqg | 24 watts

Clincher 404 1658 80 seg / 27 watts

Tubular 404 1278 80 seg / 27 watts

Carbon Clincher 404 1557 80 seg / 27 watts

Clincher 808 1912 96 seg / 32 watts

Tubular 808 1519 96 seg / 32 watts

Carbon Clincher 808 1579 96 seg / 32 watts

Clincher 1080 2337 90 seg / 30 watts

Tubular 1080 1699 90 seg / 30 watts

Clincher Sub 9 Disc 1219 99 seg / 30 watts com 808 dianteira
Tubular Sub 9 Disc 936* 99 seg / 30 watts com 808 dianteira
Tubular Sub 9 (tri) 998* 113 seg / 37 watts com 808 dianteira
Tubular Super 9 995* 113 seg / 37 watts com 808 dianteira

* Peso da roda individual
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NOVIDA

Aplicacoes para iIPhone <<

TRIATHLON AND MARATHON TRAINING WITH ONTRI.COM

O ontri.com € uma aplicacdo para o treinamento de Triathlon e
corrida de atletas de todos os niveis. A aplicacdo inclui o regis-
tro de treinos personalizados, além de programas de treinamento
pré-definidos para todas as distancias. Os treinos podem ser visu-
alizados diariamente no iPhon, havendo a possibilidade de definir
alarmes de treinos do dia e nao realizados. O usuario pode tam-
bém registrar os dados da execucdo com o GPS do dispositivo e
comparar velocidade e distancia entre varios treinos.

Caracteristicas interessantes:
> Guardar rotas de treino no GPS;
> Postar os exercicios diretamente no Facebook;

> Resumos mensais e semanais dos treinos.

TRICALC

Tricalc € uma calculadora de tempo, distancia, velocidade e ritmo
para provas e treinos de Triathlon. Basta entrar os dados do seu
exercicio ou importar do GPS e a calculadora ja faz todas as con-
versdes, médias etc. A aplicagcdo possui um mddulo para triathlon

e duathlon com transicdes integradas. O atleta pode ainda fazer

célculos de metas, como, por exemplo, qual a velocidade e o ritmo

ele deve correr para fechar uma maratona em trés horas.

Caracteristicas interessantes:
> Converte todas as médias e calcula metas com as variaveis;

> Suporta quildmetros e milhas (corrida e bike); e jardas e metros
(para natacéo).

NUTRITION COMPLETE

A aplicacao fornece informagdes nutricionais sobre mais de 10.000
alimentos para que vocé monte cardapios e possa segui-los no
dia-a-dia. A aplicacéo também calcula sua ingestéo caldrica diaria
e semanal, indicando necessidades de ajustes conforme sua idade
e nivel de esforco.

Caracteristicas interessantes:

> Inclui informacdes sobre calorias, proteinas, gorduras (satura-
das, monoinsaturadas, poliinsaturadas), colesterol, carboidratos,
fibras, aclcar, 4gua e mais;

> Inclui valores de minerais como célcio,sodio, ferro, magnésio,
zinco, manganés, cobre e mais;

> Inclui dados das vitaminas A, B-6, B-12, C, E, K e mais.

Confira uma lista
com mais de 50

aplicacdes no
mundotri.com.br
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10 anos de Triathlon Olimpico
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Ha uma década atras, 40 das melhores triatletas do mundo caiam nas aguas de Farm Cove sob a sombra da Casa de Opera
de Sydney, dando inicio a participagdo do Triathlon nos Jogos Olimpicos de Sydney, 2000.

Foi a primeira vez que o esporte figurava no programa olimpico e os registros mostram que mais de 120.000 espectadores
estavam no percurso da prova, estabelecendo um novo recorde de publico nas Olimpiadas até entéo.

A australiana a levou nagéo inteira com ela: era favorita da prova e vencera o evento teste, no mesmo
local, apenas 5 meses antes dos Jogos.

Como as mulheres comecgaram o Triathlon olimpico pela primeira vez na histéria, Sheila Taormina (EUA) definiu o ritmo no

inicio do mergulho, emergindo da &gua de quase 30 segundos a frente das demais competidoras. Mas a ex-nadadora ndo

conseguiu segurar a lideranca por além da metade da etapa de ciclismo. No inicio dos 10km de corrida, Jones estava na
frente de suas adversérias, para delirio dos australianos.

No entanto, o ouro néo ficou com a Australia. A suica Brigitte McMahon, em um sprint na reta final com Jones, correu muito
para levar a primeira medalha olimpica do Triathlon. A também sui¢ca Magali Messmer ficou com o bronze; Joanna Zeiger
(EUA) terminou em quarto; e Loretta Harrop (AUS) completou o top cinco.

Sandra Soldan foi a Unica brasileira entre as mulheres e conseguiu o melhor resultados de brasileiros no Triathlon em Jogos
Olimpicos da hist6éria, um incrivel 11° lugar.

Entre os homens, no dia seguinte, as esperancas australianas estavam com Miles Stewart e Peter Robertson, que também
vencera o evento teste em abril do mesmo ano.

Mas foi outro australiano, Craig Walton, que empolgou a torcida australiana. Ele foi o primeiro a sair da agua. Logo atras
vinha um grupo de competidores notaveis: Hamish Carter (NZL) e Simon Lessing (GBR). Mas foi um outro Simon que iria
sair do nada para retirar o levar o ouro. Apesar de ter saido para correr mais de um minuto atras dos lideres, devido a uma
gueda na bike, (CAN) fez uma corrida histérica (30'52"). O canadense mostrou porque é considerado o
maior triatleta olimpico de todos os tempos, chegando na primeira posi¢do a 800m para cruzar a linha de chegada, onde
levaria o primeiro ouro do Triathlon masculino. O alemao Stefan Vuckovic ficou com a prata e o tcheco Jan Vuckovic levou
o bronze. Dmitriy Gaag (KAZ) e o ainda valente lvan Rana (ESP) completaram o top 5.

Tivemos trés brasileiros na prova masculina. Leandro Macedo terminou na excelente 142 colocagéo, o ainda ativo Juraci
Moreira em 22° e Armando Barcellos em 39° lugar.
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RESULTADOS - TRIATHLON FEMININO
JOGOS OLIMPICOS - SYDNEY 2000

16 de setembro de 2000

1.5km natagéo / 40km ciclismo / 10km corrida

Atleta Pais Natagdo T1 Bike T2 Corrida Total

1 Brigitte McMahon Sul 00:19:16 00:00:26 01:05:14 00:00:26 00:35:13 02:00:39
2 Michellie Jones AUS 00:19:21 00:00:21 01:05:13 00:00:19 00:35:24 02:00:41
3 Magali Di Marco Sul 00:19:13 00:00:24 01:05:17 00:00:20 00:35:47 02:01:07
4 Joanna Zeiger EUA 00:19:16 00:00:28 01:05:14 00:00:21 00:36:00 02:01:25
5 Loretta Harrop AUS 00:19:12 00:00:24 01:05:19 00:00:19 00:36:24 02:01:42
6 Sheila Taormina EUA 00:18:36 00:00:26 01:05:58 00:00:24 00:37:17 02:02:45
7 Isabelle Mouthon-Michellys FRA 00:19:19 00:00:28 01:05:04 00:00:21 00:37:34 02:02:51
8 Christine Hocq FRA 00:19:18 00:00:24 01:05:12 00:00:20 00:37:44 02:03:00
9 Nicole Hackett AUS 00:19:11 00:00:27 01:05:15 00:00:19 00:37:51 02:03:09
10 Nancy Kemp-Arendt LUX 00:19:15 00:00:26 01:05:16 00:00:26 00:37:48 02:03:14
11 Sandra Soldan BRA 00:19:18 00:00:26 01:05:12 00:00:27 00:37:51 02:03:18
12  Nina Anisimova RUS 00:19:17 00:00:28 01:05:14 00:00:26 00:37:55 02:03:26
13 Jennifer Gutierrez EUA 00:19:17 00:00:26 01:05:11 00:00:28 00:38:12 02:03:37
14  Kiyomi Niwata JPN 00:19:19 00:00:26 01:05:13 00:00:21 00:38:28 02:03:53
15 Stephanie Forrester GBR 00:20:15 00:00:56 01:07:56 00:00:24 00:34:23 02:03:56
16 Kathleen Smet BEL 00:20:15 00:00:37 01:06:12 00:00:24 00:36:31 02:04:04
17  Akiko Hirao JPN 00:19:59 00:00:28 01:06:38 00:00:26 00:36:41 02:04:17
18 Anija Dittmer ALE 00:20:01 00:00:26 01:06:35 00:00:20 00:37:07 02:04:36
19 Nora Edocseny HUN 00:19:50 00:00:36 01:06:41 00:00:21 00:37:46 02:05:19
20 Silvia Gemignani ITA 00:19:17 00:00:28 01:07:19 00:00:24 00:37:48 02:05:20
21 Joelle Franzmann ALE 00:19:11 00:00:28 01:05:13 00:00:21 00:40:08 02:05:24
22  Evelyn Williamson NZL 00:20:01 00:00:26 01:06:37 00:00:21 00:38:07 02:05:37
23 Erika Molnar HUN 00:20:42 00:00:21 01:08:02 00:00:27 00:36:01 02:05:38
24 Maribel Blanco ESP 00:20:44 00:00:28 01:07:56 00:00:24 00:36:59 02:06:37
25 Wieke Hoogzaad HOL 00:20:12 00:00:24 01:08:31 00:00:24 00:37:08 02:06:43
26  Silvia Pepels HOL 00:20:12 00:00:24 01:06:30 00:00:21 00:39:32 02:07:05
27 Edith Cigana ITA 00:20:13 00:00:27 01:06:24 00:00:26 00:39:32 02:07:05
28 Marie Overbye DIN 00:20:32 00:00:21 01:06:14 00:00:26 00:39:38 02:07:16
29 Renata Berkova CZE 00:19:18 00:00:28 01:09:25 00:00:21 00:38:29 02:08:06
30 Lizel Moore RSA 00:20:31 00:00:27 01:08:08 00:00:21 00:38:42 02:08:16
31 Isabelle Turcotte-Baird CAN 00:20:31 00:00:26 01:08:12 00:00:24 00:38:52 02:08:27
32 Dan Wang CHN 00:20:24 00:00:26 01:08:20 00:00:31 00:39:06 02:08:49
33 Ingrid Van Lubek HOL 00:20:28 00:00:24 01:08:18 00:00:26 00:39:49 02:09:27
34 lona Wynter JAM 00:20:18 00:00:32 01:08:15 00:00:26 00:40:47 02:10:24
35 Beatrice Mouthon FRA 00:20:49 00:00:26 01:08:38 00:00:24 00:40:47 02:11:08
36 Sibylle Matter SuUl 00:20:01 00:00:34 01:12:29 00:00:21 00:39:53 02:13:25
37 Maria Carmenza Morales  COL 00:22:14 00:00:28 01:12:07 00:00:26 00:38:25 02:13:42
38 Sharon Donnelly CAN 00:20:00 00:00:31 01:14:17 00:00:21 00:39:21 02:14:34
39 Aniko Gog HUN 00:20:47 00:00:26 01:11:16 00:00:24 00:41:52 02:14:49
40 Meng Shi CHN 00:19:19 00:01:04 01:12:15 00:00:26 00:43:31 02:16:39
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RESULTADOS - TRIATHLON MASCULINO
JOGOS OLIMPICOS - SYDNEY 2000

17 de setembro de 2000

1.5km natagéo / 40km ciclismo / 10km corrida

Atleta Pais Natacao T1 Bike T2 Corrida Total

1 Simon Whitfield CAN 00:17:56 00:00:21 00:58:54 00:00:17 00:30:52 01:48:24
2 Stefan Vuckovic ALE 00:18:13 00:00:21 00:58:32 00:00:17 00:31:08 01:48:37
3 Jan Rehula CZE 00:17:45 00:00:26 00:58:54 00:00:19 00:31:20 01:48:45
4 Dmitriy Gaag KAZ 00:17:48 00:00:22 00:58:48 00:00:17 00:31:42 01:49:03
5 Ivan Rana ESP 00:17:48 00:00:22 00:58:51 00:00:17 00:31:47 01:49:09
6 Miles Stewart AUS 00:17:55 00:00:24 00:58:41 00:00:17 00:31:54 01:49:13
7 Olivier Marceau Sul 00:17:51 00:00:19 00:57:51 00:00:19 00:32:52 01:49:18
8 Reto Hug Sul 00:17:55 00:00:21 00:58:54 00:00:17 00:31:51 01:49:21
9 Simon Lessing GBR 00:17:18 00:00:24 00:59:21 00:00:17 00:31:58 01:49:23
10 Tim Don GBR 00:17:37 00:00:21 00:59:12 00:00:17 00:31:57 01:49:28
11 Andriy Glushchenko UKR 00:17:40 00:00:29 00:59:07 00:00:22 00:31:49 01:49:30
12 Andreas Raelert ALE 00:17:49 00:00:22 00:58:53 00:00:16 00:32:08 01:49:31
13 Martin Krnavek CZE 00:17:49 00:00:21 00:58:59 00:00:21 00:32:05 01:49:37
14 Leandro Macedo BRA 00:18:24 00:00:21 00:58:18 00:00:19 00:32:24 01:49:49
15 Volodymyr Polikarpenko UKR 00:17:35 00:00:22 00:59:15 00:00:21 00:32:13 01:49:50
16 Craig Watson NZL 00:17:41 00:00:22 00:58:57 00:00:19 00:32:37 01:50:01
17  Hunter Kemper EUA 00:17:48 00:00:22 00:58:57 00:00:17 00:32:37 01:50:04
18 Markus Keller Sul 00:18:15 00:00:21 00:58:29 00:00:21 00:32:45 01:50:15
19 Carl Blasco FRA 00:17:37 00:00:27 00:58:57 00:00:19 00:32:52 01:50:17
20 Conrad Stoltz RSA 00:18:25 00:00:22 00:57:17 00:00:21 00:33:58 01:50:24
21 Takumi Obara JPN 00:17:46 00:00:24 00:59:01 00:00:17 00:32:58 01:50:28
22  Juraci Moreira BRA 00:18:26 00:00:22 00:58:25 00:00:19 00:33:08 01:50:43
23 Eneko Llanos ESP 00:18:18 00:00:24 00:58:22 00:00:19 00:33:19 01:50:47
24  Jean-Christophe Guinchard SUI 00:18:25 00:00:21 00:58:18 00:00:17 00:33:27 01:50:50
25 Ryan Bolton EUA 00:18:00 00:00:29 00:58:45 00:00:19 00:33:14 01:50:52
26  Hamish Carter NZL 00:17:23 00:00:24 00:59:15 00:00:19 00:33:31 01:50:56
27 Craig Walton AUS 00:17:17 00:00:26 00:59:16 00:00:19 00:33:35 01:50:56
28 Oscar Galindez ARG 00:18:27 00:00:22 00:58:58 00:00:21 00:32:48 01:50:58
29 Johannes Enzenhofer AUT 00:17:59 00:00:22 00:58:45 00:00:24 00:33:28 01:51:01
30 Csaba Kuttor HUN 00:17:37 00:00:26 00:59:10 00:00:24 00:33:23 01:51:05
31 Stephane Bignet FRA 00:17:34 00:00:26 00:59:12 00:00:22 00:33:33 01:51:11
32 Alessandro Bottoni ITA 00:18:22 00:00:26 00:58:24 00:00:19 00:33:45 01:51:18
33 Vasilis Krommidas GRE 00:18:00 00:00:24 00:58:51 00:00:24 00:33:46 01:51:27
34  Peter Robertson AUS 00:18:26 00:00:19 00:58:22 00:00:17 00:34:10 01:51:38
35 Joachim Willen SUE 00:17:27 00:00:21 00:59:24 00:00:17 00:34:08 01:51:39
36 Hideo Fukui JPN 00:17:27 00:00:29 00:59:11 00:00:19 00:34:35 01:52:03
37 Gilberto Gonzalez VEN 00:18:24 00:00:29 00:58:20 00:00:19 00:34:38 01:52:13
38 Ben Bright NZL 00:17:50 00:00:22 00:58:48 00:00:21 00:34:50 01:52:16
39 Armando Barcellos BRA 00:18:23 00:00:22 00:58:30 00:00:21 00:36:03 01:53:41
40 Nick Radkewich EUA 00:18:21 00:00:22 00:58:29 00:00:24 00:36:05 01:53:43
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Thunder Race

No sabado, 25/09/2010, foi realizada a primeira edi¢cdo da Thunder Race Triathlon Challenge, prova de longa distancia
organizada pela Cia de Eventos em Caioba/PR. Setenta atletas se alinharam nas areias da Praia Mansa para percorrer 3km
de natagdo, 150km de ciclismo e 28km de corrida. Estavam na prova grandes nomes como Alexandre Ribeiro, Guilherme
Manocchio, Ariane Monticeli e Vanessa Cabrini.

A prova, que teve cobertura do MundoTRI Live, comecou com tempo fechado e frio, mas sem a chuva que assolava
a regido ha alguns dias. Guilherme Manocchio ja saiu da agua na frente, com uma boa natacao, e ditou o ritmo no
ciclismo, entregando a bike com 18 minutos de vantagem sobre Luis Otavio Duarte (Lodd), de Campinas, e o Ultraman
Alexandre Ribeiro. Entre as mulheres, Ariane saiu da agua atras de Vanessa Cabrini, mas tirou os cinco minutos de van-
tagem na bike e ja saiu para correr na lideranca.

Na corrida, os lideres administraram a vantagem, com Manocchio fechando a prova em 6h23'43", vencendo inclusive os
revezamentos com um tempo excepcional, mostrando a boa fase que esta este ano. Em segundo lugar, ficou Alexandre
Ribeiro; em terceiro, Marcelo Vieira de Curitiba; quarto, o francés Philippe Gondre e, fechando o pédio, Lodd.

Ja Ariane fechou com 7h29'20” (quinta colocagédo geral) vencendo a prova entre as mulheres. Em segundo lugar ficou
Vanessa Cabrini, que sentiu muitas dores na corrida; e em terceiro Mariana Martins, que fez uma 6tima corrida.

Entre os revezamentos, a equipe vencedora foi a Amaral Triathlon, seguida de Manocchio Triathlon Team e Matinhos.
No revezamento misto, a Amaral Triathlon também levou a melhor.

A prova, com organizagao e estrutura impecavel, foi marcada por um clima descontraido e amistoso, o que certamente
fard com que as proximas edicées tenham mais inscritos.

Resultados — Thunder Race Triathlon Challenge
25 de setembro de 2009 / Caiobé -PR
3km natacgédo / 150km ciclismo / 28km corrida

Masculino
1. Guilherme Manocchio
2. Alexandre Ribeiro

3. Marcelo Vieira
4. Philippe Gondre
5. Luis Otavio Duarte

Feminino

1. Ariane Monticeli
2. Vanessa Cabrini
RV ENEENY ERS
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No dia 05 de setembro foi disputado em Edimburgo, Esco-
cia, o Campeonato Mundial de Duathlon da International
Triathlon Union (ITU). A prova foi disputada no formato
de 10km de corrida, 38,4km de ciclismo e mais 5 km de
corrida. Entre as mulheres a vencedora foi a atleta da casa
Catriona Morrison, que permanece imbativel este ano. A
atleta venceu também as duras provas do Ironman 70.3 St.
Croix e do Ironman Lanzarote em 2010. J& no masculino,
os belgas dominaram os trés lugares do pddio, com Bart
Aernouts conquistando o titulo.

A prova feminina

Catriona Morrison ja& comegou os primeiros 10km de cor-
rida com um grupo de oito lideres, que chegou compacto
na primeira transicao. Na bike, a superciclista britanica con-
seguiu encaixar uma fuga com a atleta Francesa Sandra
Levenez. O percurso muito técnico e exigente, com mais de
100m de elevacdo em cada uma das 7 voltas, possibilitou
a dupla abrir mais de 4 minutos sobre o pelotdo. Assim
na T2, a disputa j4 estava na mao das duas competidoras.
Na corrida, Morrison aproveitou o percurso também mon-
tanhoso e conseguiu abrir 17 segundos de Levenez para
garantir sua vitoéria. Em terceiro lugar, ficou a australiana
Felicity Sheedy—Rya.

N&o é a primeira vez que Catriona sobe em pddios em
mundiais de Duathlon. A atleta de 33 anos foi prata em

ITU Duathlon Elite World Championship
Edimburgo, Escécia

5 de setembro de 2010

10km corrida / 38.4km ciclismo / 5km corrida

Elite feminina

. Catriona Morrison (GBR) 2:02:48

. Sandra Levenez (FRA) 2:03:05

. Felicity Sheedy—Ryan (AUS) 2:06:14
. Jenny Schulz (ALE) 2:06:20

. Ana Burgos (ESP) 2:06:43

. Kate Ingram (GBR) 2:07:10

. Andrea Steyn (RSA) 2:07:58

. Ruth van der Meijden (HOL) 2:08:37
. Stefanie Bouma (HOL) 2:10:53

10. Immaculata Pereiro (ESP) 2:10:59

15. Gwen Jorgensen (USA) 2:16:26

O©CoOoO~NOOhWNPE

Elite masculino

1. Bart Aernouts (BEL) 1:50:22

2. Rob Woestenborghs (BEL) 1:50:24

3. Joerie Vansteelant (BEL) 1:50:30

4. Victor Manuel Del Corral Morales (ESP) 1:51:06
5. Sergio Silva (POR) 1:51:46

6. Damien Derobert (FRA) 1:52:58

7. Adam Bowden (GBR) 1:53:38

8. Sean Jefferson (EUA) 1:53:54

9. Ramos Herrera (MEX) 1:54:13

1

0. Richard Hobby (GBR) 1:54:16]
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2005 e 2008. Ela também venceu os mundiais de Duathlon

de Longa Distancia (20/60/10) em 2006 e 2008, além de

ter ficado com a prata em 2006. Catriona parece ser uma

das mulheres que podem ameacar Chrissie Welllignton,

caso consiga melhorar sua marca de estréia em Ironmans
(08:48:00), conseguida no Challenge Roth de 2009.

Na prova sub-23 feminina, a vencedora foi a também
britanica Sophie Coleman e, na categoria Junior, 0 ouro
ficou com a belga Sofie Hooghe.

A prova masculina

Entre os homens, o belga Bart Aernouts correu 0s primeiros
10km em 30'15", mas ndo conseguiu abrir muito na bike.
A decisao ficou mesmo para a segunda corrida, quando o
atleta cravou 7'55” nos ultimos 2,5km e venceu seu com-
patriota Rob Woestenborghs por apenas dois segundos. O
pédio foi completado com mais um belga, Joerie Vansteel-
ant, campedo da prova em 2007.

Na sub-23, a vitoria ficou com o francés Etienne Diemunsch.
J& no Junior, o campedo foi 0 espanhol Uxio Abuin Ares.
Assim como na prova feminina, ndo tivemos nenhum brasil-
eiro na elite este ano. Veja ao lado os resultados dos atletas
brasileiros que correram entre as faixas etérias.

Sub-23 Feminina

1. Sophie Coleman (GBR) 2:15:02
2. Lois Rosindale (GBR) 2:15:56
3. Alice Capone (ITA) 2:20:41

4. Ami Haishima (JPN) 2:24:12

5. Romana Slavinec (AUT) 2:25:51

Sub-23 Masculino

1. Etienne Diemunsch (FRA) 1:53:33
2. Matthew Gunby (GBR) 1:54:27

3. Oscar Vicente (ESP) 1:56:01

4. Felix Duchamp (FRA) 1:57:23

5. Ritchie Nicholls (GBR) 1:57:44

ITU Duathlon Elite Junior World Championship
Edimburgo, Escécia

5 de setembro de 2010

5km corrida / 21.2km ciclismo / 2.5km corrida

Junior Feminino

1. Sofie Hooghe (BEL) 1:12:44

2. Marjon Van der Wansem (HOL) 1:13:32
3. Liis-grete Arro (EST) 1:16:15

4. Elinor Thorogood (GBR) 1:16:55

5. Cindy Schwulst (RSA) 1:21:50

Junior Masculino

1. Uxio Abuin Ares (ESP) 1:03:52

2. Michael Gosman (AUS) 1:04:02
3. Jose Luis Cordova (MEX) 1:04:08
4. Josao Veiga (POR) 1:04:16

5. Hugo Alves (POR) 1:04:21



BRASILEIROS NA PROVA

JUNIOR

Jonata Henrique Pereira de Souza — PE
N&o completou

FAIXAS ETARIAS

Thiago Mattar Assad — PR — 25/29 anos
02h11min06s — Geral — 42° lug. / categoria — 13° lug.
33min05s 12 corrida / 01h16min20s ciclismo / 19 min 38s 22 corrida

Jonas Araujo Rocha — RS — 20-24 anos
02h11min51s — Geral — 50° lug. / categoria — 9° lug.
33min04s 12 corrida / 01h16min35s ciclismo / 20 min 33s 22 corrida

Talles Henriqgue de Medeiros — MG — 30/34 anos
02h14min53s — Geral — 76° lug. / categoria — 9° lug.
33min36s 12 corrida / 01h19min49s ciclismo / 19 min 03s 22 corrida

André Oliveira dos Santos — SC — 25/29 anos
02h21min34s — Geral — 154° lug. / categoria — 83° lug.
36min42s 12 corrida / 01h23min08s ciclismo / 19 min 47s 22 corrida

Sergio Lins de Albuquerque — PE — 40/44 anos
02h40min24s — Geral — 486° lug. / categoria — 54 lug.
38minl4s 12 corrida / 01h38min25s ciclismo / 20min43s 22 corrida

Aldo Ferreira Neto — DF — 50/54 anos
02h41min49s — Geral — 492° lug. / categoria — 44 lug.
42min44s 12 corrida / 01h32min02s ciclismo / 24min23s 22 corrida

Wanstampton Lourengo da Silva — PE — 35/39 anos
02h47min24s — Geral — 554° lug. / categoria — 52 lug.
40min13s 12 corrida / 01h39min41s ciclismo / 24min39s 22 corrida

Eduardo Riscado Pombo — RJ — 30/34 anos

02h53min21s — Geral — 598° lug. / categoria — 41° lug.
42min27s 12 corrida / 01h42min28s ciclismo / 25 min 08s 22 corrida

JASC

No sabado, 18 de setembro, aconteceu a prova de Duath-
lon dos Jogos Abertos de Santa Catarina, o0 JASC 2010, re-
alizado na cidade de Brusque. A prova contou com grandes
nomes do triathlon nacional, um verdadeiro pelotdo de
elite. A disputa foi no formato 5km de corrida, 20km de
ciclismo e 2,5km de corrida.

No masculino, o melhor tempo ficou com Diogo Sclebin,
atleta que atualmente se encontra no ranking olimpico para
2012, que representou 0 municipio de Itajai. Representan-
do a mesma cidade, Carol Furriela foi a primeira entre as
mulheres. A competi¢do, contudo, € disputada no formato
de equipes por municipio e a boa colocacéo de Sclebin ndo

foi suficiente para garantir a o titulo, j& que Itajai foi su-

perado por Balneario Camborill, que contou com atletas
como Igor Amorelli, Fabio Carvalho e Fred Monteiro. Vale
lembrar que ndo houve pontuacdo feminina, uma vez que

somente cinco municipios participaram e o regulamento do
JASC prevé pontuacdo para modalidades com no minimo
seis municipios inscritos.

A prova também marcou o retorno de Liege de Souza, es-
pecialista em triathlon cross, as competicdes, afastada ha
varios meses devido a uma lesdo nas costas.
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Resultados — JASC — Duathlon
Brusque/ SC — 18 de setembro de 2010
5km corrida / 20km cilcismo / 2,5km corrida

Equipes

1. Balneario Camboriu
2. Itajai
3. Blumenau

Feminino

1. Carolina Furriela — Itajai — 1:02:36

2. Maria Soledad Omar — Cricidma — 1:02:55
3. Mariana Borges — Floriandpolis — 1:03:53
4. Julia Romariz — Floriandpolis — 1:03:58

5. Alessandra Carvalho — Balneario Camborit — 1:04:24
6. Gisele Bertucci — Itajai — 1:04:33

7

8

9

1

. Marcia Cristina Santos — Itajai — 1:08:25

. Liege de Souza — Balneario Camborit — 1:10:08
. Estefanie Bender
0. Daniele Kazue — Cricitma — 1:13:07

- — Florianopolis — 1:11:26

XTERRA Regional lIhabela

Nem o mau tempo conseguiu estragar a festa do XTERRA
Regional lhabela, que aconteceu dia 25/09 na Praia do
Perequé, no Litoral Norte de S&do Paulo. Na verdade, a
chuva que caiu durante quase toda a competicdo serviu
como atrativo a mais para os participantes, que tiveram
gue enfrentar muita lama para cruzar a linha de chegada.
A edicdo de 2010 da prova de triathlon mais tradicional
e técnica do Circuito foi vencida pelo paranaense Felipe
Moletta. O atleta de 24 anos foi seguido pelo paulista Ro-
drigo Altafini que ficou em segundo lugar e pelo mineiro
Frederico Zacharias, que terminou na terceira colocacao.
Entre as mulheres, a paulista Carla Prada levou a melhor.
A local de Santos, Luiza Bello e a também paulista, Sa-
brina Gobbo, ficaram com o segundo e o terceiro lugares,
respectivamente.

Depois de enfrentar 1,5 km de natagdo, 29 km de

moutain bike, 9 km de corrida, duas quedas e muitas

dores, o oficial do corpo de bombeiros do Parana e tri-
atleta profissional, Felipe Moletta sagrou-se campeé&o da
elite do XTERRA pela primeira vez.

“Foi uma prova bastante dura, exatamente como tem
gue ser um XTERRA. Ilhabela sempre guarda surpresas
para os atletas e esse ano a chuva foi um desafio a mais.
Sem davida é um dos melhores percursos do circuito”,
disse Felipe Moletta, um dos jovens talentos do triatlon
brasileiro, que venceu sua primeira prova como profis-
sional no XTERRA, depois de rondar por um bom tempo
o degrau mais alto do pddio.

“Adoro Ilhabela. Foi aqui que fiz minha primeira prova no
triatlon, em 2005, quando venci a categoria de 19 anos”,

66 MundoTRI.com [setembro 2010]

Masculino

1. Diogo Sclebin — Itajai- 0:53:43

2. Fabio Carvalho — Balneario Camborit — 0:53:48
3. Ezequiel Morales- Cricidma — 0:53:52

4. Igor Amorelli — Balneario Camborit — 0:53:57

5. Guilherme Manocchio — Itajai — 0:54:02

6. Edmilson Pereira — Blumenau — 0:55:03

7. Frederico Monteiro — Balneario Camborit — 0:55:55
8. Marcio Pasqualini — Brusque — 0:55:58

9. Felipe Manente — Florianépolis — 0:56:01

10. Luiz Catta Preta — Itajai — 0:56:54

recorda o paranaense, que sofreu com duas quedas na
bike que lhe renderam arranhfes, hematomas e proble-
mas mecéanicos na bicicleta.

O segundo colocado, Rodrigo Altafini, que até esta etapa
ocupava a quinta colocacdo no ranking do XTERRA, fez
uma emocionante disputa com Moletta. No fim, o atleta

de 36 anos se disse satisfeito com a segunda colocacgéo.

“Fiquei um pouco desanimado depois de ndo completar

0 XTERRA Brasil em Mangaratiba. Felizmente esse bom
resultado me motivou novamente. Participo do XTERRA
em llhabela desde 2005 e é uma prova muito especial”,
disse Rodrigo Altafini, segundo colocado, que trouxe a
mulher e a filha para participar do Night Trail Run e do
Kids Run.

O publico também néo se intimidou com a chuva e com-
pareceu em grande namero para apoiar os atletas. Uma
das mais aplaudidas foi a campea da categoria profission-
al feminina, Carla Prada, que tem uma casa na llha.

“Achei a prova de mountain bike extremamente dificil, vi
muita gente caindo por causa da lama. A natacdo tam-
bém foi bem técnica, porque havia muita corrente e o
mar estava bem balancado. Dedico essa vitoria aos meus
filhos, que estavam hoje aqui torcendo por mim. Ndo tem
nada melhor do que isso, independentemente de coloca-
¢do na prova”’, disse Carla Prada, campea da elite femi-
nina do XTERRA Regional llhabela.

A prefeitura de Ilhabela é uma das parceiras do XTERRA
desde a primeira prova, em 2005, quando competi¢do



veio para o Brasil. Para promover o esporte na ilha e
prestigiar o evento, o Secretario de Esporte, Lazer e
Recreacéo, Luiz Lobo participou da prova de reveza-
mento e fez bonito. Sua equipe terminou na terceira
colocacgéo.

“Achei o percurso mais dificil do que em 2006, quan-
do fiz pela primeira vez. O terreno estava bastante
escorregadio, cai sete vezes. Foi uma prova técnica e
estou feliz com meu desempenho. Queria fazer a cor-
rida para 45min e acabei completando em 41min”,
comentou o Secretario de 44 anos. “llhabela tem
condi¢Bes ideais para o XTERRA. Foi aqui que ele
comecou no Brasil e gostariamos de trazer de volta
para cé a etapa do Global Tour. A organizacado esta de
parabéns pelo belo evento”, completou.

RESULTADOS

Elite Maculino

1° -Felipe Moletta — 2h 30min 36seg
2° — Rodrigo Altafini — 2h 3min 56seg
3° — Frederico Zacharias — 2h 40min 4seg

O XTERRA llhabela foi a primeira do circuito brasileiro
da prova e por isso se tornou especial para o publico e
para os atletas, que sempre encontram o cenario per-
feito para a corrida. O organizador, Bernardo Fonseca,
sécio da X3M Sports Business, acredita que a ilha ja
seja um lugar que faz parte do XTERRA.

“E nosso quinto ano em llhabela e sempre somos
muito bem recebidos. O XTERRA vem crescendo em
estrutura nos Ultimo anos e queremos continuar aqui
na llha, onde tudo comecou”, afirmou Bernardo Fon-
seca. “XTERRA e llhabela tem tudo a ver. A Illha tem
92% de area preservada e nossa filosofia é de intera-
gir sem distruir, essa € a verdadeira ecologia. Usamos
apenas trilhas pré-existentes e recolhemos todo o lixo
do percurso”, disse.

Elite Feminino

1° — Carla Prada — 3h 22min 22seg
2° — Luzia Bello — 3h 24min 51seg
3°- Sabrina Gobbo — 3h 33min 40seg
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lronman 70.3 Muskoka

Foi disputado no dia 12 de setembro de 2010, em Hunts-
ville (Ontério — Canada), o Ironman 70.3 Muskoka, que
contou com grandes nomes do triathlon mundial, como
Mirinda Carfrae, o brasileiro Santiago Ascen¢co e o
campedo mundial de Ironman Craig Alexander.

Craig saiu da agua no primeiro grupo, com Paul Mat-
thews e Sean Bechtel. Santiago foi o 7° da elite a comple-
tar a volta Unica de 1.900m de natacao, 2'30” atras dos
lideres. O duro percurso do ciclismo, com 395 metros de
elevacao ao redor do lago, exigiu muito dos atletas. Para
se ter uma idéia, o melhor tempo de bike da prova foi
02:16:04, do americano Paul Matthews. O australiano
Craig Alexander fez o terceiro melhor pedal e saiu para
correr 3'30" atras de Matthews. O brasileiro Santiago As-
cenco também pedalou muito bem e chegou na T2 em 7°
lugar, disputando lado a lado com o britanico Richard Al-
len. A prova de Muskoka é interessante por ter um pedal
exigente e seletivo, onde ha pouco problema de vacuo
entre os atletas.

Mostrando que realmente é um atleta completo, Craig

Alexander fez uma corrida arrasadora, fechando os 21km
em 1:12:04, conquistando seu segundo titulo consecu-
tivo na prova. Matthews fez uma boa corrida (1:17:15)

e conseguiu manter a segunda colocagcdo. Em terceiro
lugar, ficou o sul-africano Raynard Tissink, com um bom
pedal e uma corrida consistente. Santiago Ascenco fez
uma Otima primeira parcial da corrida, cravando 36:02

nos primeiros 10,5km. O atleta sentiu o esforco da bike
na segunda parte da corrida e ndo conseguiu conquistar
mais posi¢cdes, mesmo assim terminando com um ex-
celente 8° lugar.

Entre as mulheres, a recordista da maratona em Kona
Mirinda Carfrae (AUS) venceu com facilidade a prova,
superando a neozelandesa Joanna Lawn. As duas atle-
tas sairam juntas da agua, poucos segundos atras das
canadenses Jennifer Amaral e Ayesha Rollinson.

Na bike, Carfrae e Lawn pedalaram juntas até o km 30,

quando a australiana apertou o passo e cravou o melhor
pedal do dia, abrindo abrir 3 minutos sobre Lawn até a

T2. O grande destaque do pedal da prova foi a atleta

amadora canadense Claudia Johnston, que fez o segun-
do melhor pedal, saindo para correr em terceiro lugar.

Na corrida, Mirinda Carfrae mostrou porque é a melhor

corredora da atualidade no circuito de Ironman. Correndo
0s 21km para 1:18:15, a atleta fez o 8° melhor tempo na

corrida, incluindo os homens. Tudo indica que ela pode
quebrar seu préprio recorde na maratona de Kona este
ano. Mais de 11 minutos atras de Mirinda, Joana Lawn
chegou na segunda colocacdo, com a atleta de faixa
etaria Claudia Johnston em terceiro lugar.

Tanto Mirinda quanto Carfrae sdo grandes candidatos ao
titulo de Kona. A missdo de Crowie é menos complicada,
pois ela “s6” precisa manter seu titulo. Ja Carfrae precisa
desbancar a imbativel Chrissie Wellington. Embora seu
pedal tenha melhorado, sera que sua maratona é sufi-
ciente para bater o fendmeno britanico? Descobriremos
no dia 9 de outubro, com cobertura especial diretamente
de Kona do MundoTRI Triathlon.

Destaque brasileiro na prova foi o atleta ,

quer correu na categoria 30-34 anos. Rafael liderou de
ponta a ponta, fazendo a melhor natac¢éo (24:10), a mel-
hor bike (2:38:57) e a melhor corrida (1:29:37) de sua
faixa etéria. Seu tempo total (4:38:18) Ihe rendeu ainda o
4° Jugar geral entre os amadores e 0 16° geral na prova.

68 MundoTRI.com [setembro 2010]



MundoTRI.com [setemﬁg‘



No domingo, 19 de setembro, foi realizado o Ironman
70.3 Cancin, com mais de 1400 atletas em um clima
com muito calor e umidade. A prova contou com grandes
nomes do Triathlon mundial que fizeram os ajustes finais
para o Mundial de I[ronman no préximo dia 9, no Havai.
Entre eles estavam a dupla australiana Luke MacKenzie
(vencedor do Ironman Brasil) e Luke Bell, que ditaram o
ritmo da prova.

O argentino, radicado no Brasil, Oscar Galindez, fez um
prova progressiva e foi ganhando posicdes para con-
quistar o terceiro lugar no pddio. “Na natagéo tive um

70 MundoTRI.com [setembro 2010]

desempenho aceitavel dentro de meus parametros. Sai
da agua 2’30 " dos ponteiros e 1’30 “do grupo princi-
pal. Com um ciclismo forte, alcancei aquele grupo. Ja na
parte de corrida fiz o segundo melhor tempo, o que me
possibilitou conquistar o terceiro lugar na prova.” Disse
Galindez.

Outro destaque brasileiro foi Talita Saab, que ficou com o
nono lugar na elite feminina e conquistou uma vaga para
0 Mundial de Ironman 70.3 em novembro, na Flérida.
Confira abaixo os resultados de todos os brasileiros na
prova.




Brasileiros na prova
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Atleta Categoria Natacéo Ciclismo Corrida Total
Luiz Gustavo Pinto 25-29 00:37:33 02:31:18 01:43:43 04:58:17
Marcio Pires Bernardo 30-34 00:29:47 03:11:33 02:57:06 05:07:28
Fernando Russo Alice 50-54 00:33:56 02:36:36 01:59:07 05:16:36
Talita Saab PRO 00:32:07 02:52:22 01:52:56 05:22:38
Luciano Foca 35-39 00:32:36 02:38:27 02:25:55 05:43:44
Antonio Muknicka 45-49 00:40:02 02:44:05 02:28:56 06:02:36
Daniele Nardi Pedro 35-39 00:42:13 03:06:41 02:09:21 06:06:14
Jonny Vasconcellos Oliveira 35-39 00:38:41 02:43:37 02:40:46 06:11:31
Andre Luciano Pinto 30-34 00:34:59 02:58:36 03:34:09 06:12:13
Talita Amorelli 25-29 00:33:00 03:11:31 02:24:43 06:17:51
Duilio Lucchesi 30-+34 00:39:52 03:05:05 03:28:53 06:18:39
Sandra Soares 30-34 00:40:48 03:34:57 02:58:05 07:29:41
lIronman Wisconsin
Ford Ironman Wisconsin
Madison, Wisconsin
12 de setembro de 2010
Natacao: 3,8km / Cilcismo: 180km / Corrida: 42km
Pos. Atleta Pais Natagéo Ciclismo Corrida Total
Masculino
1 Joe Gambles AUS 00:50:05 04:46:54 02:54:51 08:38:32
2 Romain Guillaume FRA 00:49:43 04:42:29 03:11:06 08:49:42
3 Eric Bean EUA 00:53:27 04:43:10 03:08:04 08:51:36
4 Stefan Riesen SUl 01:00:12 04:45:14 03:01:24 08:53:39
5 Blake Becker EUA 00:55:09 04:52:11 03:02:09 08:55:44
6 Max Longree ALE 01:01:16 04:57:41 02:50:21 08:55:47
7 Brad Seng EUA 00:55:32 05:05:08 02:51:24 08:58:15
8 Mike Schifferle Sul 01:02:00 04:44:49 03:05:07 08:58:35
9 Dirk Wijnalda HOL 01:00:18 04:58:00 02:56:54 09:01:07
10  Christophe Bastie FRA 00:55:31 04:48:51 03:18:23 09:10:01
Feminino
1 Gina Crawford NZL 00:53:35 05:12:50 03:14:22 09:27:26
2 Kristin Moeller ALE 01:03:59 05:29:06 03:00:26 09:39:43
3 Mirjam Weerd HOL 00:55:07 05:27:29 03:22:09 09:52:25
4 Kate Pallardy EUA 01:00:10 05:35:11 03:20:46 10:04:19
5 Charisa Wernick EUA 01:03:50 05:33:09 03:23:20 10:07:19
6 Lauren Jensen EUA 00:55:43 05:38:38 03:35:47 10:19:08
7 Hillary Biscay EUA 00:53:26 05:44:39 03:43:24 10:29:06
8 Erin Spitler *30-34 EUA 01:10:05 05:28:22 03:44:49 10:31:04
9 Jocelyn Wong EUA 01:15:49 05:30:59 03:39:15 10:34:43
10 Kaytee Petross *30-34 EUA 01:06:29 05:44:23 03:35:55 10:35:30



O'MELHORI!L

OS MELHORES ARTIGOS DO SITE EM DESTAQUE. AUBRSBEMUNDOTRI.COM.BR E CONFIRA

Novato em Kona? Confira algumas dicas
importantes para o Mundial de Ironman

Precisando de motivacao? Galeria de fotos
do Mundial de Paratriathlon

Glutamina: quando deve haver suplemen-
tacao para atletas

Cadéncia na bike e frequéncia na corrida:
a equacao do triathlon

Clincher ou tubular, qual tipo de pneu
escolher?
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CALEN

CONFIRA O CALENDARIO ON-LINBAW.MUNDOTRI.COM.BR

03/10 - GAUCHO DE AQUATHLON - 52 ETAPA - PORTO ALEGRE / RS

03/10 - LOS ANGELES TRIATHLON, LOS ANGELES CALIFORNIA

09/10 - FORD IRONMAN WORLD CHAMPIONSHIPS - KONA / HAVAI|

09/10 - XTERRA SERIRES JUIZ DE FORA/ MG

10/10 - COPA BRASIL DE SPRINT TRIATHLON - 42 ETAPA - SALVADOR / BA

10/10 - ITU WORLD CUP - HUATULCO / MEXICO

16/10 - SP OPEN DE BIATHLON - 42 ETAPA - SANTOS / SP

17/10 - SESC TRIATHLON - SALVADOR / BA

17/10 - CARIOCA DE TRIATHLON OLIMPICO - 32 ETAPA - RIO DE JANEIRO / RJ
17/10 - IRONMAN 70.3 AUSTIN - AUSTIN / TEXAS

17/10 - ITU PANAMERICAN CUP - CHAMPIONSHIP - PUERTO VALLARTA / MEXICO
23/10 - XTERRA REGIONAL TIRADENTES - TIRADENTES / MG

24/10 - BRASILEIRO DE TRIATHLON OLIMPICO - FLORIANOPOLIS / SC

24/10 - MUNDIAL DE XTERRA - MAUI / HAVAI

30/10 - IRONMAN 70.3 TAIWAN - KENTIN, TAIWAN

30/10 - IRONMAN 70.3 MIAMI - MIAMI, FLORIDA

31/10 - GP INTERNACIONAL - SUMMER EDITION - BALNEARIO CAMBORIU /SC
06/11 - IRONMAN FLORIDA - PANAMA CITY / FLORIDA

06/11 - PAULISTA DE AQUATHLON - SANTOS / SP

07/11 - TROFEU BRASIL DE TRIATHLON - 52 ETAPA - SANTOS /SP

13/11 - FOSTER GRANT IRONMAN WORLD CHAMPIONSHIP 70.3 - CLEARWATER / FLORID
13/11 - ITU PANAMERICAN CUP - RIO DAS OSTRAS / RJ

20/11 - TRIATHLON SHORT DIATANCE - PIRASSUNUNGA /SP

21/11 - TRIATHLON LONG DISTANCE - PIRASSUNUNGA / SP

21/11 - IRONMAN ARIZONA - TEMPE / ARIZONA

28/11 - PATCO PANAMERICANO DE LONGA DISTANCIA - PORTO DE GALINHAS / PE
28/11 - IRONMAN COZUMEL - COZUMEL / MEXICO

05/12 - TROFEU BRASIL DE TRIATHLON - ETAPA FINAL - SANTOS /SP

* Confirmar todas as datas com os organizadores. Sujeito a alterac&o de datas, horéarios e demais informacdes pelos organizadores

sem aviso prévio.
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NA PR!XIMA EDI"#0O:
IRONMAN DO HAVAS
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