E O TRIATHLON RUSTICO ???

Enrico Fuini Puggina
Luiz Claudio Graglia Cozza (HUKA)

O triathlon é uma modalidade esportiva muito recente quando comparada com outras
formas de competi¢c8es tradicionalmente conhecidas no meio esportivo. Essa afirmacéo é
verdadeira quando observamos a histéria recente dessa modalidade e percebemos que

apesar de controversa, a origem desse esporte parece datar da década de 70.

Com o aumento exponencial de provas e de numero de praticantes, o triathlon
alcangou o status de esporte olimpico nos Jogos de Sidney, em 2000. Esse grande
crescimento do triathlon possibilitou o surgimento de diversas formas de disputa tanto com
relacdo as distancias percorridas quanto de ambiente onde a prova acontece. O triathlon
rustico € um fruto dessa diversidade de formas de disputa que se originaram desse esporte,
mas apesar de ser triathlon, a maneira de se preparar para uma prova onde o ciclismo é
substituido pelo Mountain Bike e a corrida pelo Cross Country ndo se assemelha a
preparacdo para uma competicdo de triathlon “convencional”. Prova dessas colocacdes
sdo as condicdes de fadiga que os atletas cruzam a linha de chegada apds cumprirem

aproximadamente as mesmas distancias percorridas em provas com a distancia olimpica.

Porém, apesar de parecer l6gico, ainda encontramos atletas que cometem esse erro
em sua preparacdo. Em artigos anteriores atentamos para a especificidade mecanica e
metabdlica da modalidade esportiva, que devem ser a base fundamental do processo de

treinamento dos atletas de qualquer modalidade esportiva.

No caso do triathlon rdstico, atentamos para a necessidade de realizar a etapa de
preparacao especifica dentro das condi¢fes da competicdo, ou seja, a natacdo em lagos ou
mar (dependendo do local da prova), o mountain bike em estradas de chdo batido
(inicialmente), passando para trilhas técnicas e finalmente a etapa de cross country em

estradas de chao e trilhas.

A modificacdo do conteddo de treino é importante para atender a necessidade técnica
da prova, ja que as particularidades do mountain bike e do cross country sdo os grandes
diferenciais da prova. Ndo s6 a mudanca da geometria da pedalada, mas também a
necessidade de ajuste ao terreno e as grandes quebras de ritmo séo fatores a serem levados
em conta durante a preparacdo, que geralmente ocorre em terreno com pouca variacéo e

quase que em ritmo constante.

A importancia da incorporacao dos elementos técnicos de cada um dos segmentos da

prova vao permitir que o atleta complete o percurso sem um elevado grau de fadiga, bem
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como evitar quedas e consequentes escoriacfes, que podem atrapalhar continuidade do

treinamento para as demais provas do calendario de competi¢cdes anual do atleta.

Lembramos que no inicio da preparacao, ainda devemos levar em consideracdo o
aumento ou manutencao do VO,max e da velocidade do atleta no limiar de lactato em todas
as componentes do ftriathlon, conteldo esse que tradicionalmente € desenvolvido para
qgualquer prova, levando-se em consideracdo a quilometragem de cada competicdo. Sendo
gue para isso, uma estimulacdo de volume crescente com a bicicleta de ciclismo e em
terrenos planos e regulares para a corrida podem ser interessantes. Porém, como esse texto
privilegia, a transferéncia para a especificidade da prova deve ocorrer gradativamente com a
aproximacao da prova, sendo que o contetido especifico deve compreender cerca de 90% do

processo quando a competicao estiver proxima.
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