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CENARIO

A praia de Iracema mais uma vez recebe os triatetas para o
Itai BBA IRONMAN 70.3 Fortaleza, em seu desafio inicial de
1900m de natagdo. Com dgua clara, temperatura boa e mar
mexido, a navegacao ¢ fundamental para um boa performance.
Foto: @rodpix/ Tri Sport Magazine
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EDITORIAL
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INSIDE

BRICK

A importancia
dos treinos de
“Transicao”

Por Raul Furtado

ACIDO
LATICO

Como o ciclismo
afeta a sua corrida

Por Gustavo Meliscki

BODY MIND

Como vencer
o “vento”

Por Marcos Dantas

FORTALEZA

A Capital do Estado do Ceara recebe pela sétima vez os triatletas
mais resistentes do circuito que vao encarar os ventos fortes e o
calor nordestino, tipico da regido.

Esse serd o 4° IRONMAN 70.3 na capital, que teve sua ultima edicdo
em 2019 - por causa da Pandemia de Covid-19.

A prova é mais uma classificatéria para o mundial de IRONMAN
70.3, que sera realizado na Finlandia, em agosto de 2023.
Desejamos uma boa prova a todos os atletas e muita forga e
resiliéncia para encarar o desafio cearense do Ital BBA IRONMAN
70.3 Fortaleza.

Boa prova a todos!

Rodrigo Eichler
Editor Chefe, CEO

06 trisportmagazine.com



AS PROVAS
DE TRIA MAIS \
IMPORTANTES DO
BRASIL ESTAO NO

/ \ TS
WONMAN i

APONTE E ESCOLHA 5= 'l"' M
SEU PROXIMO DESAFIO! " ‘ /- W




i

A temporada 2022 esta terminando e néo "

haveria um lugar melhor para encerrarmos’

esse ano de retomada pds-pandemia. A
capital cearense ja recebeu 3 grandes

“#. 'y eventos Circuito IRONMAN e trés IRONMAN

»70.3, sendo a estreia, em 2014, uma prové’

"\ na distancia full (3,8 km de natagdo,-180

. km de ciclismo e 42,1 km de corrida). O

' percurso mais longo seguiu em 2015 e 2016,

e a partir de 2017 a prova passou a integrar

"0 calendario do Circuito IRONMAN 70.3,

fatraindo ainda mais participantes.

tau BBA IRONMAN 70.3 Fortaleza 2022 |
contar com representantes de 22 paise
" Além do Brasil, que retine a maioria do
inscritos, receberemos triatletas de Bolivia,
anada, Chile, Colombia, Alemanha,

publlca Dominicana, Estados Unidos,
anca, Grécia, Guiana Francesa, Holanda,
uega, Peru, Porto Rico, Portugal,
raguai, Russia, Venezuela e Africa do Sul.

Para fechar com chave de ouro, durante a
cerimonia de premiac¢do da prova, vamos
conhecer e homenagear os IRONMAN
Warriors, atletas que participaram de
todas as provas IRONMAN e IRONMAN
70.3 realizadas no nosso pais. Entretanto,
gostaria de aproveitar a oportunidade
- para parabenizar a todos os triatletas que
estiveram conosco ao longo de 2022, seja
em uma ou mais provas. Sabemos o quanto
.. todos se superaram, especialmente depois
= S .. .de 2 anos com uma rotina totalmente
~irregular-e atfpica, exigindo ainda mais foco
e adisciplina-para cruzar a linha de > chegada,
Vocés mostraram de fato que ANYTHING 1S
POSSIBLE!

Um excelente final de ano. A jornada -
continua em 2023! :

Carlos Galvao
CEO Unlimited Sports
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"ROGRAMA 1EDULE

Horario / Time Ativ. /Activity Local / Place

12:00 - 17:00 IRONMAN VILEAGE AV. BEIRA-MAR

’ 12:00 - 17:00 ENTREGA DE KITS ZATHLETE CHECK-IN IRONMAN VILLAGE
09:00 - 19:30 IRONMAN VILLAGE AV.BEIRA-MAR .
09:00 - 19:00 ENTREGA DE KITS / ATHLETE CHECK-IN IRONMAN VILLAGE
16:00 - 17:00 PLANTAO DE DUVIDAS SOBRE SAC (IRONMAN VILLAGE)
O CONGRESSO
/ Q&A MEETING WITH RACE DIRECTORS ’

8H30 IRONKIDS AV. BEIRA-MAR
09:00 - 19:30 IRONMAN VILLAGE AV.BEIRA-MAR
09:00 -12:00 ENTREGA DE KITS / ATHLETE CHECK-IN IRONMAN VILLAGE
11:30 - 12:30 PLANTAO DE DUVIDAS SOBRE SAC (IRONMAN VILLAGE)
O CONGRESSO TECNICO
/ Q&A MEETING WITH RACE DIRECTORS 4
14:00 - 18:00 BIKE CHECK-IN TRANSICAO (AV. BEIRA-MAR) ’

14:00 - 15:00 16:01 - 17:00

17:01 - 18:00
15:01 - 16:00




¢, ENDERECO:
4 AV. BEIRA-MAR, 001120 - MEIRELES, FORTALEZA - CE

O QUE LEVAR PARA RETIRADA DO KIT?
1) DOCUMENTO OFICIAL COM FOTO

2) TERMO MEDICO ONLINE ASSINADO

3) COMPROVANTE DE-PAGAMENTO TAXA FETRIECE ~

TAXA DA FEDERAGAO DE TRIATHLON DO CE - R$ 40,00 + TAXAS PAGUE ONLINE AQUI OU NO STAND DA
RIECE NO IRONMAN VILLAGE.

Horario / Time Ativ. / Activity

Local / Place

07:00 - 18:30 IRONMAN VILLAGE

AV.BEIRA-MAR

04:00 - 05:30 TRANSICAO ABERTA / TRANSITION OPEN

TRANSICAO (AV. BEIRA-MAR)

05:30 - 05:50 LARGADA - ROLLING START AV.BEIRA-MAR

10:30 PREMIAGCAO TOP 3/ AWARDS CHEGADA (AV. BEIRA-MAR)
11:15 - 14:30 BIKE CHECK-OUT AV.BEIRA-MAR
11:15 - 14:30 ACHADOS E PERDIDOS TRANSICAO (AV. BEIRA-MAR)

/ LOST AND FOUND

17:30 PREMIAGCAO AMADORES *
/ AGE GROUP AWARDS*

AV.BEIRA-MAR

18:30 DISTRIBUICAO DE VAGAS MUNDIAL
/ WORLD CHAMPIONSHIP SLOTS ROLL DOWN

AV.BEIRA-MAR Al
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SWIM
1.900M

1 VOLTA / 1 LAP
A prova comeca
com a natacao,
em uma volta de
1,9km na Praia de
Iracema, entre os
espigbes da Jodo
Cordeiro e Rui
Barbosa.

Cada atleta tera 1
hora e 10 minutos
para completar o
percurso de 1.9 km
da natacado.

O atleta que
ultrapassar
este tempo
para completar
0 percurso da

natacdo recebera
um DNF.

A Organizacado
reserva-se o direito
de retirar os atletas
que excederem

o tempo de corte
estabelecido.

NAO havera staff
para auxilio da
retirada de roupa
de borracha, sendo
esta atividade
inerente a
competicdo.

A roupa de
borracha deve ser
colocada dentro
da sacola de
Transicao.

gazine.com







1 VOLTA

Percurso de 1 volta
de 90km, sendo
uma ida de de 45km
e uma volta de
45km na CE-085.

Os atletas sao

responsaveis por
colocar a bike no : LM A e T, i — :

rack, no numero e e e e
correspondente. =TS i s 3 R e S S
(Nao havera staff
para o desmonte)

| T N — e =

Apoio Mecanico
durante o percurso
e na transicao

- C(Cada atleta terd
e 05 horas para
S completar a
natagao, transicdo
- e ciclismo
— o e independentemente
3 do horario de
largada. O atleta
que ultrapassar o
tempo de 05 horas
para completar a
natagao, transicdo
e ciclismo, recebera

um DNF. e
14 trisportmagazine.com = — —
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RUN

3 VOLTAS

A corrida sera
realizada em 3 voltas
de 7km pela Nova
Avenida Beira Mar.

Havera
empulseiramento
em cada volta (2
pulseiras)

Ndo sera permitida
a entrada do atleta
no funil e portico
de chegada com
acompanhantes.

Tempo limite: 8 horas
Cada atleta tera 8
horas

para completar todo
0 percurso da prova.

O atleta que exceder
o tempo de 8 horas
para completar a
prova receberda um
DNF.
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GRIT X PRO
VANTAGE V2

] Distance

3:36 3

Deration

00:10:09 ;

Thiago Vinhal i
o - -

Triatleta Profissional -
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ATLETA

MARINA GUERRA COELHO
NICOLE FERNANDES MELO
LORENA DOS SANTOS BARBOSA
MARCELLA NEVES BOCCARDO LANZ
LETICIA FERRI
ISABELA NIEDO MARCHIORI
MARIA FERNANDA MUSA
MIKELLE COELHO
MAYLA SOUZA DE MORAES
FERNANDA PENTEADO

. CAMILLE ALBUQUERQUE LESSA

A DANIELLE
E-CHARLOTTE BONAMY
BEATRIZ FLECHA DE LIMA
A TAMILLES SILVA ALBUQUERQUE
NIQUE VLAVIANOS GUILLAUMON
INA CREMER
ELA LO DUCA
CIANA VILA REAL MENDES

p
RENATA VALE CAVALCAN

[ THAISE VIAN'

C
&AMPOS DAVILA MOULIN

80

gzt "1 f

ANOVA G GANDIDO E:}A‘ F3589
ES%% " : 3539
A ANDES PEREIRA \‘ ' P 'F5539 .
A UANO WR'@ i f A F3539

' . : 43539 _

3539 RAINER SIMAS LOPES

VITOR GRANDO ELLER

RAMON XIMENES MATEUS

GABRIEL ROCHA DE SOUZA

LEANDRO MENEZES

DAVID HALABAN ; a
FERNANDO TALYSSON CORDEIRO DE LIMA




NO  ATLETA

805 KAIQUE FERREIRA
806 MATEUS SOARES
807 JHONATHAN GONCALVES DE CASTRO

808 ANTONIO HENRIQUE MAUES ALVES
809 RICARDO ADRIANO DE CARVALHO FILHO
811 JOAO MAGNO NASCIMENTO FERREIRA
812 HARYSSON RODRIGUES GOMES
813 RIVALDO SENA
814 ENIO GURGEL DE VASCONCELOS
815 HENRIQUE LIRA SOTOLANI
s 816 MATHEUS YURE DE PAIVA LOPES
. 817 MATHEUS TEIXEIRA FIALHO
¥ k’ 985 RICHARDSON PERICLES SOUSA DA SILVA
4 J,J 4&‘ = GUSTAVO MALAFAIA RIEGERT
il L SHAYRON LEIVE DE ASSIS DOS SANTOS
%~ JULIO GABRIEL GERMANO
. o RAPHAEL FERNANDO LIMA GUEBES
. AUGUSTO MONTEIRO NOBRE AMANCO

- GUILHERME MORATO DE ME NEZE
VITOR VIGANO OLIVERA
A\ ALLEF HERMESON DO C
CHRISTIAN TEIXEIRA FIAL
A FERNANDO ALVES MACIEL

%’ AUGUSTO oBE
TONIO MARGONATO

EDUARD«NDREAZ%
857 LUIS FELIPE SOUSA MIRANDA
85, FA\F? BONIFACIO AM,
g L FERRER E

CAMILO SILVA DAMACIANO
FENERICH

ALHAES FROTA
ANTARA LIMA
DS SANTOS LIMA

AL DE SOUZA LIMA
EUS ELOI DE ALMEIDA
RIQUE MAYRINK SOAR
NDE
INO FACANHA
IRA DE ALENCAR
1ZIA AMARAL
US WERLANG
ADO
TORO FAGUNDES
NE mmfiqp &
IXEIRA .
BERG ONER A
ANDELL| PEDREIRA
RNANDEZ
DUZA MELO.~
10 BEZERRA
70 BASTOS SIAUDZIO

125 RICARDO TEI
126 JOSE FRANCISCO)]
127
128 JUAN CARLOS P
BRA M2529 129 PEDRO DOS SAI
BRA M2529 130 RODRIGO DE
131

N 3 BRA 4 M3034

- RA  M3034
- ¥ i ‘
RIO. BRA

ICAS REIS MACIEL DUARTE
IZ PAULO LOPES CRUZ 4
APHAEL HENRIQUE F/ BRASIL &

-




ATLETA

CAIO CESAR VASCONCELOS MARQUES
ANDRE BRANDAO
RAFAEL GOMES OLIVEIRA
PEDRO ROLLA CONSTANT SEREJO
DIMAR E BARCELOS JUNIOR
JOSE MENDES DE OLIVEIRA JUNIOR
ANTONIO CARLOS FERREIRA TAVARES
TIAGO ANDRE PEREZ DA SILVA
JOSE AUGUSTO DE OLIVEIRA BAZANELI
RAFAEL DOS REIS RANGEL

.~ FRANCISCO MARIANO DE SOUSA JUNIOR

"

ALDEMAR FILHO
O DA COSTA ALVES
O SALDANHA
AS TADEU CAMPOS DE SOUZA
JNO MAZETTO DE ARRUDA

TINS GALVAO e

BARROSO" 3 b~ M'sos
Goﬂ‘” 3o

GO DIOGO DASI o4 tm 39
NO SILVE AARRUDA? 3RA lﬁ8539"

RO HENRIQUE PEDROS

w REIRA DI
JONATHA

:4 39

3539

NS . E 539

DE CAl ro 0 C Q 39
10 JAIME DA SIL M‘A% B

' JOAO FILIPE DE SQUSA NOBREGA 39

 M3539
WM3539

OAO WILSO E \S
ROMULO DO CARMO NASCIMENTO
ADEMILDO VIEGAS
RAFAEL TRISTAO
JUAN ALVES TEIXEIRA
MARCUS VINICIUS FERNANDES

DIEGO BARROSO DE ALBU*QUE .

VITOR HUGO QUEIROZ DA COSTA

i




NO  ATLETA

285 ALEXANDRE DE OLIVEIRA LAVAREDA 3 MITRE
286 HENRIQUE DE ARAUJO MARTINS 35! - R

287 JOSE GUSTAVO RAMOS ULLOA JACON BRANDAO
288 PEDRO HENRIQUE GARCIA BENEVIDES 3 E DARLEY
289 JOAO VITOR DE OLIVEIRA MORAES 3 i M3539 OHANA
290 RENATO GOMINHO ’ IOSE BARROCO DE PAULA
291 JOSE ADALBERTO MOURA CORDEIRO ] \ ) DE SOUSA
292 MAURO CESAR RAMALHO CUNHA . ERNARDO
293 NELSON TADEU DOS SANTOS JUNIOR 3 S OUZA GOMES
294 DAVID VILAR LESSA DE SOUSA i ELHO ROCHA FILHO
R 295 MURILO BREDARIOL A 1 TEIRO DIAS
296 DANIEL QUINTANA AGNANI SANCHEZ MOL|

DANIEL AUGUSTO TEIXEIRA DE MIRANDA . ORDEIRO

JOAO CLAUDIO QUARESMA DE MORAIS OSE MARTINS SOUSA
i FRANCISCO JOSE BARDAWIL FILHO 3 Z DO NASCIMENTO PERE
r!’ = SIDNEY ALEXANDRE CARDOSO PEREIRA S KRUSCHEWSKY LEAHY
ey JOAO PAULO LACERDA OLIV RCELINO DIAS DE ARA
. ~
S~ ALBERTO LANNIG OLIVEI EIRA .g‘ -~ oo
ROBERTO ROBERTO SA OUZA
FABIO CAVALCANTE DE RTORO oues
/ LUCAS BONIFACIO GURG TELARBREU FILHO

VES DE OLIVEIRA ;’
RUNGA'BENEYIDES
g UNGABENEY

)BO 1
RTO RAMOS PINTO

*t ROCH

VICENTE OURIQUE DE‘C

KARINE MACEDO MATHIA!

ANDRE  LUIZ ALVES MEL(
N v

BRENO NASCIMENTO
EDUARDO SEBA&TJ‘?
RODRIGO NERY.

BRA M3539
BRA M3539
BRA M3539

\ DEOLIVEIRA BRA M3539
ANTOS BRA M3539
ENA LIMA BRA M3539

TIQUE ALVESI;.E MACEDO
ADO SOARES & BRA M3539 €96

DO TEOFILO PER M3539
RME MJszo ' BRA M3539
N DE BAI BRASIL
l

BR M3539

NEO - BR / M3539
4 BR M3539
+ wm3s3e,

‘ r '. “I
BRA.‘ W3539
23

BRA WM3539
, , iﬂA 539
~ BRA 9

, h r ¢ 'l‘i Bﬂz M3539

RO TRINDADE DlaTANA » BR M3539

ANCISCO ASSIS DA A NETO v BRA M3SE
JMSSSQ

PED? PABLO EWING SOFFIA BRA

BRA
BRA

' BRA

¥ » ¥ " » ¢
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ATLETA

REGINALDO FREITAS MACHADO
FRANCISCO JOSENILSON XAVIER DA SILVA
JOAO TERTULIANO DE BARROS NETO
PEDRO DE ASSIS CAVALCANTE NETO
BRUNO PANIZZA
BRUNNO LEONARDO ARAUJO OLIVEIRA
ITALO JADER LOIOLA BATISTA
RAFAEL LIMA DA SILVA
ANDRE BELAGUARDA
DIEGO ANDERSON SILVA MORAIS
FRANCISCO GABRIEL SANTOS DA SILVA
-\' UGLAS LIMA BENEVIDES
ULO ANDERSOM DE OLIVEIRA
JOSE RONALDO DE BRITO FILHO
; ELO BODANESE
EUS MONTE DE ALBUQUERQUE
{ CIUS A OLIVEIRA
ITOR AUGUSTO PIMENTEL
RAUZIO BARROS LEAL NETO
THUR FERREIRA
NER DA COSTA NERES
INO DOS SANTOS DE OLIVEIRA
ISCO MARINHO DOS SANTOS
JS HUMBERTO WENDLAND
CISCOI()ARLOS DOANASCIMENT

o
‘JAGOAR AO DE ALME!
1 ANTONIO CLEITON TAVARES DA SIL
BERTOOLIVEIF?\DE EDEIROS
'

‘M4044

4044

‘M4o4

il

NIOR~ i .ﬁ,}o A
\r SER OFREITAS 8 | M404
BRICIO OLIVEIRA 'y M4044
q I J . M4044
TSIAP, LN (s 1". M4044
GALDING E M4044

!.!HIRO

d 0 SHIR M
ANO PASSINI ’ ‘ [‘ v
)

\ Antonio cyrle eia maxi ior

AGO DO
IGOR DE OLIVEIRA AVELINO
EDUARDO MELO GONCALVES
CAIUA GOMES DE FRANCA
ANTONIO WERK RODRIGUES PEREIRA
DANIEL CERDEIRA DE LIMA
JANDERSON BRITO PEREPR"
ANDRE LUIS PRISTO




NO ATLETA
612 RICARDO RODRIGUES GRIZOTTI
613 MARIO TEBET
614 CLEBERSON ANDRADE REGIS
615 ROGERIO MENGARDA
617 JOSE BAPTISTA DOS SANTOS NETO
618 HAMILTON CEZAR ROCHA GARCIA
619 CARLOS GONCALVES
620 JOSE LEONARDO BRANDAO FIGUEIREDO
621 MARIANO DOBRANKI
622 JOSE BATISTA DE OLIVEIRA NETO
e 623 EDUARDO ANDRADE HOLANDA
624 JOSE MORRA GUIMARAES
Z ’;. . 625 REINALDO DE MELO DURAND
-’"‘ 4&" : IVANILDO SURINI DE SOUZA
e 4

MATEUS VIDIGAL
GUSTAVO OLIVEIRA DIAS DE CARVALHO
MARCELO FREITAS DE ME|
\\ EDUARDO DE CARVALHQ Al
CARLOS ANTONIO GO
FRANCISCO GLEDSON
SARAIVA JUNIOR
MOZART GOMES DE‘L
VANDERLEI GOMES
RODRIGO SAMPAIO DI

-
OBRAL DE AZEVEDO
ETTI SANDOVAL SANTOS
ANO BORDON
L

CA! / GARCIA
.
EL CABRAL RI sl
AMILTON' B!ZER%LOYO

FERN MOURAO DO
JOAO PAULO PINHEIRO FREI
RI CAU

A

FALSARELLA
DA GAMA GUIMARAES
OPF

ERIO SILVA NETO
ENDES
LUIZ PEREIRA DE NAZAR
VIANA JORGE DE SOUZA
JORGE
EITOSA JUNIOR
SAR DOS SANTOS
ARCOS DE SOUZA
ALERMO

OESSENS

RO SALES GENGO
ARMINO SOUZA FILHO
MACINTYRES :
OPES
e ME%NDG\‘/}L S
ASCIMENTO -
OMINGOS L}UREL.J"AN'O
AVO GAFR:]Aq;NCALv
PESSOA™ " 1

INS D&s‘éuzwum

EIRA
RAVENCOLO
-y

GUILHERME REIS

THOMAS JAmiz:ﬁE
FERNANDO H

»
o
MELO _:gg;leulz!
VES

! BRA M4549
0 SEWO MITSUHASHI BRA M4549
& BRA M4549
BRA M4549
BRA M4549
BRA M4549

QUERQUE BR M4549
HJAI\?S MESQUITA ' BR M4549
SSY B M4549
SAMPAIO ‘ 3R A M4549
4 M4549
‘ # - BRA o/ M4549
! Bl W M4549
F » 1.
?aLc ' f B N M4549 -
it VA ' 4549
VES: [
FABIO C LEONE r "] ‘ »
GIOVANNI ZEM "
JULIO REGIS DA SIL‘ACIANO MZEAQ o ‘
BRA 'M4549 >

HEﬁBERT DE MORAES E SILVA JUNIOR

T =il ja
e .,\_.’



ATLETA

ADRIANO FERRAZ DO LAGO
RAFAEL BARAJAS
JUSCELIO ALMEIDA
ITALO ALEXANDRE RODRIGUES
ROBSON FERREIRA ALMEIDA
BALDO DANIEL GRCIC CARBALLO
CESARIO MENDES PINTO
EDISON CIRINO CAPELO
SERGIO RENATO DINIZ
FAUSTO PIERRE
. IGOR ALVES DO PRADO
PEDRO ADRIANO LEANDRO TEIXEIRA
SSANDRO M DA ROCHA
NAERTON GOMES DE MENEZES
CISCO GOES
PABLO MARTIN RODRIGUEZ MENDEZ
LEIDSON SANTOS
RODRIGO CAMURCA DA SILVA
ABRIEL LORANDI BOLZANI
NMARCO LIBANO
ANDRE LEITE LEMOS
7 RODRIGUEZ FIGUEROA
IRLOS ALEXANDRE DA SILVA NETO
ANO MIRANDA ¥
RDO REGES

UCIANO DO NASCI

MAlemo C LLDE CARVALHO .

NIEL TEODORO SANTOS TEIXEIRA
,EiODRE DE ANDRADE -' »

By A 1’1 ek
-yl LIiN. \ \r | BR/{
0 . JOSE LuZM ANDA JUNIOR. I Bﬁ 54

AA E, “ \B A
il S 3 j
' ‘\ | |ﬁ50
' M5054
 M5054
. M5054 LAERT FU DA CU
DANIEL SIMOES DA VEIGA
BENESIO PEIXOTO DA SILVA
JOSIMAR MENDES MARTINS

J)LIV IRAW JOSE CARLOS CARNEIRO DOS SANTOS
MOACYR FLAIN FILHO FLAIN

-'a,.

B UERQ l' E ULISSES PONTES

i
» Bl PEDRO ANGELO

4 d ' p -
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No  ATLETA AT, A

958 FRANCISCO MARQUES ARAGAO ONTENELLE CARVALHO LIM
959 JOSE ROBERTO CERQUEIRA 1 DO ARAUJO BARROS
1014 ANTONIO CARLOS MARQUES GUNDIM RREIRA GOMES VASQUES

960 JOSE LUIS COPPOLA ALMEIDA : / , } OLIVEIRA GONDIM
961 LUCIANO PEREIRA ALMEIDA e

962 NEY ROBSON FIALHO BEZERRA ' . ONTENEGRO

963 RICARDO AUGUSTO SOUSA CARVALHO ] D MARTINS TEIXEIRA
964 JOSE BEZERRA ORET

965 FERNANDO CORTES LESTEIRO e ISAAC

966 SERGIO ESPINDOLA i LOPES LIMA DA SILVA
R 967 JOSE ANCHIETA RABELO FERNANDES 1 TER BESSA MACEDO SA

: 968 DAVID ZANOTELLI EITE CASTELO
P' - 969 KLEBER DE SA PEREIRA LEITE . OTELHO BELCHIOR
~
-’"‘ é‘ PAULO ALVES ARAUJO S PEREIRA

PAULO BRANDAO y TROCINIO
OSCAR COSTA FILHO - ) IS
ALFREDO JULIAN PICO BOUCAS MATOS
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BRICK

A IMPORTANCIA DOS TREINOS DE TRANSIGAQ

por Raul Furtado

Muito se discute sobre a importancia
dos bricks no treinamento para
triathlon, algumas linhas sao
totalmente contra e outras
completamente a favor. Iremos
levantar alguns pontos importantes
sobre esse tipo de treino.

Primeiro, devemos deixar bem

claro que correr apds pedalar é

bem diferente do que correr “seco”,
principalmente em uma prova

de Ironman, onde se passa entre
4h10 a 6h pedalando e tem-se um
sobrecarga muito grande em cima
da musculatura dos gluteos, esses,
motores primarios no ciclo do pedal.

E de suma importancia estar com
essa musculatura bem fortalecida, ja
que também serd bem requisitada
na corrida.

O brick vem justamente ajudar
tanto na sua percepcdo, quanto no
préprio ajuste musculo-esquelético,
para que se tenha uma corrida mais
eficiente. Alguns detalhes sdo de
suma importancia, como o bike fit
do atleta, o tamanho do pé de vela,
a forma como se pedala, tudo isso
influenciard diretamente em uma
performance na maratona.

Estudos vém demostrando que
durante o pedal ocorre um
relaxamento de um lado, enquanto
0 outro esta contraido, isso algumas
mil vezes durante os 180km de
Ironman. Normalmente, quando

o0 atleta sai para correr essa
musculatura esta muito tensa, por
isso tem-se uma dificuldade muito
grande em ativar essa parte no
inicio da maratona. Acaba o atleta
requisitando mais os posteriores, e
consequentemente muita energia
gasta para um movimento nao tao
“limpo”.

E recomendado que o atleta saia

buscando uma cadéncia entre 85

a 90 passadas por minuto, isso
reduzird o impacto e o desgaste
dessa parte, de grande importancia
na corrida. Também devemos
buscar sempre iniciar o movimento
liderado pelos gluteos e ndo pelos
posteriores, uma postura correta
salvard muito energia para o final de
prova.

Ainclusdo de exercicios

funcionais na rotina de treinos é
importantissimo, assim como bricks
periédicos em todas as fases do
treino. Estamos falando de triathlon,
que consiste em swimbikerun, e
temos que encarar a coisa dessa
forma, e ndo separar cada esporte
envolvido.

Alguns exemplos de Bricks:

Brick indoor 01: Bike 20 mins
aquecimento + 6 x 2 mins usando
apenas uma das pernas + 6 x 3 mins
sendo: 1 em Big gear carga bem
pesada girando no maximo a 50rpm;
1 em Low gear girando a 100rpm a
110rpm; 1 Time trial cadéncia livre
95% de esforgo (sempre com 2 mins
bem leve entre eles);

Run: No caso, pode ser feito na
esteira ou outdoor: 6x3mins em
Race pace com (2mins correndo
30seg mais lento de int) + 10 mins
trote leve no final.

Brick 02: Bike 30 mins aquec.+ 2

X (20mins, sendo: 10mins em Big
gear relacdo mais pesada da bike
+15 mins em Time trial, sempre
clipado!(10mins leve entre as séries)
Run: Logo ap6s a bike - 12km sendo:
3km em Race pace 2km 70% fc.

Brick 03: bike 2h sendo, 1h
tranquilo, Th em Ironman pace+run
- Th sendo: 20mins 70%; 20mins
80% 20mins 85% + 5mins recovery
no final .
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ACIDO LATICO

COMO O CICLISMO AFETA A SUA CORRIDA

Para alguns, a sensacdo é de

perna pesada, com movimentos
descoordenados, que dificultam

o seu desempenho. Para outros,

a sensacdo é de perna leve,
movimento acelerado, levando a
um pace até mais rapido do que

o esperado. No fim das contas, o
ciclismo afeta o desempenho da sua
corrida?

A discussdo é longa, o niumero de
varidveis para serem analisadas é
imenso, e no fim das contas vocé
pode até ndo concordar comigo...
e tudo bem! Antes de comecar a
discussdo, vamos a alguns pontos
importantes.

Independente de qualquer coisa,

0 que conta é ter uma BOA
EFICIENCIA MECANICA. O que é
isso? E ter a maior propulsdo, maior
deslocamento, pace mais baixo,
MAS, com o menor gasto energético
possivel. Manter um pace baixo,
gastando todas suas energias

ndo quer dizer que sua corrida é
eficiente.

Outro detalhe, o que importa

ndo é a minha opinido, mas sim

0 que nds sabemos de verdade
sobre o assunto. Assim, todos as
informacdes que eu apresentar sdo
resultados de estudos cientificos.
Ndo necessariamente eu concordo
com eles, e ao final até deixo a
minha opinido.

\Entdo, para saber se o ciclismo
afeta a sua corrida, nés vamos

ter que falar pelo menos sobre:
biomecanica da corrida, gasto
energético e percepgdo de esforco.
Vamos |a:

1) O ciclismo provoca uma mudanca
na biomecanica da corrida? SIM!
Depois de alguns minutos da

trisportmagazine.com

por Gutavo Meliscki

transicdo, vocé ja ndo tem a mesma
capacidade de empurrar o chdo
como de costume, isso provoca
uma diminui¢do do comprimento
da sua passada. A fim de manter o
ritmo vocé naturalmente aumenta
sua cadéncia (ppm). Outra mudanca
é que seu corpo ja ndo consegue
responder tdo bem ao contato com
o0 solo, isso leva uma maior oscilagao
vertical, mas ndo na fase aérea da
corrida, e sim no momento que

seu pé estd apoiado no chdo. O
problema dessa segunda mudancga?
Essa alteragdo é fator de risco para
algumas lesdes. (estudo de 2019)

2) O ciclismo provoca um aumento
do gasto energético na sua corrida?
SIM. Quanto? Isso depende, mas
em média, parece que ap6s alguns
minutos, seu gasto energético
durante a corrida é em média 7%
maior depois do ciclismo. Outro
detalhe importante é que se
comparados, a diferenca média
entre o gasto energético de um
atleta de elite e um atleta amador
é de 6%. Ou seja, mesmo que 0
ciclismo promova um aumento do
gasto energético em amadores e
elite, o atleta da elite ainda é muito
mais econdmico que um amador.
(estudo de 2019)

3) O ciclismo provoca um aumento
da sua percepcdo de esforco na hora
da corrida? SIM. Sua mecanica é
alterada, seu consumo energético,
logo, a sua percepcao de esforco
para manter o pace normal é maior.
(estudo de 2017)

“Ahhh, mas eu me sinto diferente
e ndo concordo com o que vocé
escreveu”. Tudo bem, sabe por
qué? Diversos fatores influenciam,
principalmente na percepc¢do e os
estudos nem sempre conseguem
levar isso em consideragdo.

O primeiro deles é um fator
chamado de energia potencial
elastica de seus musculos e tenddes.
O que é isso? O qudo rapido seu
corpo transforma a energia do
impacto em energia de impulsdo.
Algumas pessoas tém musculos,
tenddes, e articulagdes, “pré-
programados” para uma resposta
rapida, outras precisam trabalhar
essa questdo com saltos, tiros em
subida, exercicios com peso corporal
e movimentos rapidos, coisas desse
tipo.

Um segundo fator é a cadéncia do
seu pedal e a energia imposta no
Gltimo quilémetro do ciclismo. Uma
cadéncia de giro mais alta, sem tanta
carga, pode favorecer seu ritmo
inicial da corrida. Por fim, saiba que
a prova ndo é definida no km inicial
da corrida. Estudos mostram que
atletas que iniciam a corrida com
um pace em média 5% menor do
que seu pace habitual conseguem o
melhor desempenho final.

Por ultimo, vale a pena esclarecer
que todos os estudos comparando
os efeitos do ciclismo no
desempenho da corrida foram
realizados utilizando como distancia
maxima as provas de triathlon
olimpico. Apesar de inferir que os
mesmos fatores possam influenciar
no desempenho de provas de longa
distancia, até o momento, nenhum
estudo pode comprovar isso.

Como orientacdo final, saiba que o
desempenho da sua corrida é muito
mais complexo que apenas correr.
Educativos, fortalecimento, tiros e
treinos de transicdo podem ajudar a
melhorar seu desempenho.

Gustavo Meliscki é fisioterapeuta da
Selecdo Brasileira de Triathlon e do
SESI Triathlon Team. @meliscki_fisio
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BODY MIND

ATLETAS DAQO AS DICAS DE COMO ENCARAR 0 VENTO

Qual triatleta nunca saiu da agua

e, ao subir na bike, teve a sensacao
ruim que por causa do vento o dia ia
ser mais longo do que o imaginado?
Quem nunca olhou com temor para
alguma bandeirinha do percurso e a
viu totalmente esticada... na dire¢do
contrdria a que esta pedalando? E,
todos nds ja passamos por isto.

Se ndo bastasse tornar a etapa de
ciclismo mais lenta, ainda prejudica
a corrida, pois as pernas saem
“moidas” devido ao esforgo sobre os
pedais. Posto isto, solicitamos dicas
de atletas brasileiros conhecidos
pelo talento em cima da bicicleta.
Observe que ndo existe uma “receita
de bolo”. O que é bom para um,
pode ndo ser bom para o outro. O
importante é saber identificar o que
mais é eficiente para vocé. Vamos a
elas:

ALEXANDRE RIBEIRO

Estude o percurso e o local da prova.
“J4 fui muitas vezes ao Havai, para

o Ironman ou para o Ultraman, e a
escolha certa das rodas em locais
como este é essencial. Ndo precisa
gastar todas as suas economias

em rodas superaerodinamicas,

se o local da prova ndo permite
utiliza-las. Tente sempre obter
informacdes pré-competicdo: Em
qual intensidade o vento é esperado,
que horas ele costuma entrar e

em que dire¢des. Nem sempre da
para acertar 100%, mas da para se
ter uma boa idéia do que vem pela
frente.

Fique atento a sua posicdo sobre a
bike. Saiba que “de pernas tortas”,

o ato de pedalar é uma desgraca
aerodinamica! Se for um dia quente,
resista a tentacdo para abrir a sua
camisa.”

Ribeiro é hexacampedo mundial

do Ultraman e conhecido pela sua
habilidade de vencer o vento sobre
uma bicicleta.

trisportmagazine.com

por Marcos Dantas

IGOR AMORELLI

“Eu aconselho fazer alguns treinos
de forga (big gear, por exemplo) no
ciclismo, para quando pegar vento
contra, por mais dificil que seja,
estar um pouco mais preparado.
Além disso, utilizar roupas justas
também ajudam. Quando pedalo
contra o vento, procuro me mexer
0 menos possivel. Na maioria das
vezes pedalo no clip, mas com
cuidado, porque ndo temos o
mesmo controle do que segurando
nos manetes.

Em competicdes, pode-se usar
varios equipamentos para ajudar na
aerodinamica, como capacete, roda
com perfil alto, roda fechada. Mas
quando se pega muito vento lateral,
alguns desses equipamentos podem
nao ser

indicados. Pedalar no clip com
vento lateral também pode ser
muito dificil... Em provas com vacuo
vocé pode pedalar atrds, mas com
muita aten¢do. Quando o vento esta
lateral vocé pode se posicionar atras
e um pouco do lado, dependendo do
vento, mas novamente com muito
cuidado.”

Igor é triatleta profissional e
vencedor do Ironman Brasil
Florian6polis 2014.

ROBERTO LEMOS

“Para mim ndo existe nada além
do trivial que possa ser feito

para vencer o vento. No caso do
triathlon sem vacuo: Posicdo aero
no vento contra e segurar firme

no guiddo quando houver rajadas.
Em provas com vacuo, o ideal é
acertar o alinhamento de acordo
com a direcdo do vento, desta forma
sera possivel obter o maximo de
vantagem do vécuo. Por exemplo,
se o vento for contra, mas vindo
um pouco da esquerda, os ciclistas
que estdo no vacuo devem ficar um
pouco a direita do ciclista que esta
a frente.

Na minha opinido, muitos atletas
erram ao pensar no vento como
algo muito ruim, chegam a evitar
dias ventosos para treinar. Eles
esquecem que quando venta
contra em uma prova, o0 vento é
para todos. Desta forma a maior
dificuldade é mental, pois estes
atletas acabam se desconcentrando
e errando no ritmo a ser adotado.
A forma correta de vencer o vento
é fazer um ajuste na relacdo, de

tal forma que vocé possa manter o
mesmo nivel de esfor¢o de quando
estava sem vento. Para os atletas
que tém medidores de poténcia fica
mais fdcil. A dica é ndo se concentrar
na velocidade e, sim, na cadéncia

e na forga aplicada no pedal, além
da posi¢cdo mais aerodinamica. O
atleta que consegue manter a
concentra¢do durante uma prova
com vento contra acaba levando
vantagem sobre outros ciclistas,
ao ponto de desejaram um dia
ventoso na prova. Isto é similar ao
que acontece em subidas, com a
diferenca no posicionamento. Em
provas longas, condi¢Bes favordveis
nivelam os atletas por baixo.”
Lemos é ex-triatleta profissional

e técnico da equipe Ironmind, de
Santa Catarina.

MARCUS ORNELLAS

“Sempre que vou para uma
competicdo, principalmente as
internacionais, procuro estudar a
altimetria da prova e as condicdes
climaticas. Procuro escolher o par
de rodas ideal para cada condicdo
especifica e, por isso, ha muito
tempo prefiro ter uma roda dianteira
de perfil mais baixo, pois, na minha
opinido, as rodas dianteiras de
perfil alto ndo me oferecem muita
seguranca nas descidas e sdo
extremamente instaveis com vento
lateral, principalmente se o atleta
for de baixo peso.

Provas como St Croix , Havai,






Lanzarote e Fortaleza, tém percursos
onde ndo é aconselhdvel competir
de roda fechada - inclusive é
proibido no Havai. Eu, quando
enfrento situagdes de vento contra,
procuro uma cadéncia menor,
pedalando realmente pesado mas
com eficiéncia, lutando contra o
vento. Prefiro “ganhar tempo” contra
0 vento e me recuperar com o vento
a favor. Acredito que cadéncias altas
elevam muito a minha frequéncia
cardiaca, o que podem me gerar
uma alta producdo de acido latico.
Um verdadeiro veneno para minhas
pernas!

Minha sugestdo para enfrentar

os ventos laterais é de mover-se

um pouco mais a frente no selim,
apoiando-se mais a frente no clip,
sem deixar de pedalar em momento
algum, mesmo quando houver essas
rajadas laterais, pois normalmente
quando elas acontecem, paramos
de pedalar e exatamente por isso
desestabilizamos a bike.”

Marcus Ornellas é reconhecido como
um dos maiores ciclistas da histéria
do triathlon nacional

MARCIO MAY

“Nas provas de contrarrel6gio o
fundamental é a concentracdo para
ndo desperdicar nem um segundo.
A posicdo aerodinamica da bicicleta
de contrarreldgio deve ser ajustada
através de um bike fit, para o ciclista
estar o mais aerodinamico possivel e
ao mesmo tempo confortavel.
Quando for pedalar no vento contra,
deve-se usar o cambio, ajustando

a rotacdo das pernas. Ndo deixe

0 giro cair, pois no vento contra,
quando vocé deixa cair o ritmo

em uma rajada de vento e estd em
marcha pesada, fica mais dificil de
retornar a velocidade, perdendo-se
muito tempo. O uso de capacete
aerodinamico ajuda a cortar o
vento, porém ele é projetado para
anular o refluxo do vento atrés da
cabega, desde que o atleta fique
olhando para frente, quando o
atleta abaixa a cabega, o bico do
capacete fica para o alto, perdendo
aerodinamica, portando mantenha a
cabeca olhando para frente, assim o
capacete faz o efeito desejado.
Atente-se ao uso da roda fechada no
contrarrelégio.

Ela ajuda, porém se o vento for
muito forte lateralmente, pode ser
melhor utilizar uma roda de carbono
com perfil alto, mas nédo fechado.

No mais, é concentracdo total e
quando achar que ndo vai aguentar,
pense que o adversario esta
pensando o mesmo. Quem suportar
mais, vence!”

Marcio foi atleta olimpico e um
dos maiores ciclistas do Brasil, e
considerado por muitos como o
melhor atleta de contrarreldgio de
nosso pais.

PARA “MEDITAR"

Para finalizar, apds estas dicas
eficientes de grandes treinadores e
atletas, a frase que é uma verdadeira
pérola quando o assunto é vento,
proferida pela triatleta Liege
Carolina de Souza:

“O pessimista reclama do vento, o
otimista acredita que ele vai virar, e
o realista vai para o cilp”. Perfeita...
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