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OS MELHORES , PREVINA AS A IMPORTANCIA
APARELHOS PARA LESOES NA DO FERRO PARA
SUA CORRIDA PANTURRILHA OS ATLETAS
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O RUMO DO DIA .
Segundo Clarice Lispector, “a direcao

E mais importante que do que a F
velocidade.” o dia para se tornar um i
ironman comeca assim, encontrando
0 rumo certo no oceano.
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NA CAPA
A magia Gnica de uma largada de Ironman, sob as
lentes de Marcos Semola

DR.EXPERT MICHEL BOGLI IRONMAN NOVA YORK
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4 titulos do Ironman Brasil tem o argentino Eduardo Sturla. de Moraes, Joaquim Ferrari,

3 meses na Australia foi o tempo que ele passou treinando, focado para a temporada Alexandre Ribeiro, Armando
Barcellos, Fernanda Keller,

por Rodrigo Eichler

2011. Marcus Ornellas e Emiliano
2 é o numero de um casal. A parceria é entre ele e sua esposa,a brasileira Renata, a Castro de Oliveira

em ele credita e dedica o titulo em Floripa. -
qu' i ~ pa COLABORARAM NESTA EDIGAD
1 € o numero do campeao! Sergio Borges, Anténio Chaer,
Ntimeros soltos que, juntos, resumem a qualidade e a dedicacdo deste argentino Mario Guagliardi, Rakely Pontes
apaixonado pelo Brasil que, anos apds ano, volta a Floripa para marcar sua presenca PUBLICINABE
com mais um bom desempenho. comercial @trisport.org

Em 2001, ano da estreia da prova na capital catarinense e de sua primeira vitoria, ele

; . . . : ASSINATURAS
era um desconhecido. Eduardo quem? Sturla! Veio, viu e venceu, sem que ninguem

Central de Assinaturas

esperasse. Em 2011 ja é o atleta a ser temido. Conhecido no mundo do triathlon, top assinatura@trisport.org
10 em Kona e, agora, tetracampedo do Ironman Brasil.
) . . CENTRAL DE ATENDIMENTO AD ASSINANTE

A prova de Sturla foi marcante, mas o que falar do desempenho de Guilherme De segunda a sexta-feira, das 9

Manocchio? Vice-campedo da prova e campedo da humildade e da perseveranca. O que as 18 horas

falar de Ariane Monticeli? A ex-atleta amadora se firma agora como uma das nossas TeliGax (21)°2491.9796

melhores profissionais. O que falar de Ana Lidia Borba? Enfrentou a morte de perto no DISTRIBUIDOR EXCLUSIVO EM TODO

asfalto e saiu mais forte do que nunca. O que falar de Fernanda Keller? Aos 48 anos TERRITORIO NAGIONAL

ela continua sendo "A" cara do Ironman nacional. frernanda Chinaglin 8/a

O Ironman é muito mais do que a admiracdo pelo desempenho dos profissionais. Ea Os artigos assinados nao refletem
5 massa de anénimos que faz o evento ser o que ¢, no mundo todo! O Ironman €é Artur gecgssari(a)rfnente a opinidgo da TRI
=} . = : T . z . PORT. erecemos assinaturas em
B e Chiquinho, irméos inseparaveis; é Marcos Hama; ¢ Thays Santos; é Garth Barfoot; é totlo. starritéiios inaclonall Consille
g Motorzinho. O Ironman é um trato que fizemos com nds mesmos: Nadar 3,8km, assinaturas para o exterior.TRI SPORT
E: pedalar 180km, e correr uma maratona. Até meia-noite. é uma publicacdo mensal da Editora

3 . . . Original TRI SPORT Comunicagoes.
Parabéns a todos vocés que cumpriram este trato, e a todos que admiram este esporte.
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Por Antonio Chaer

E definido como propriocepcio, qualquer informacédo
postural, posicional, levada ao Sistema Nervoso Central, pelos
receptores dos musculos, tendoes, ligamentos e articulacoes .
A propriocepcao também é definida como a capacidade de
resposta imediata neuro musculo tendinea a um determinado
estimulo no movimento.

Os efeitos do treinamento de propriocepcdo na extremidade
inferior do corpo vém demonstrando em varios estudos que
este tipo de treinamento ajuda na prevencao de lesdes assim
como, também, melhorando a estabilizacdo neuromuscular,
por um meio de treinamento proprioceptivo progressivo, tem
demonstrado significativas melhoras, ao contrario de atletas
que fazem apenas exercicios de reforco muscular.

Lesoes nos membros inferiores ocorrem com frequéncia nos
esportes de competicdo, algumas por trauma direto obtendo
um contato contra outro individuo, outras, porém, sao
causadas usualmente sem nenhum tipo de contato, nas quais
forcas externas do meio ambiente excedem as forcas internas
do corpo, sendo que algumas lesdes mais comuns envolvem
danos aos componentes ligamentares e cartilaginosos,
principalmente do joelho e tornozelo.

Estas lesbes que ocorrem por meios externos normalmente
sdo causadas quando o individuo tenta mudar, subitamente,
de direcao, velocidade ou trajetoria, ou um obstaculo no meio
externo, sobrecarregando as articulacdes e levando a lesao. A
fim de evitar esses tipos de trauma, os treinamentos de
exercicios de propriocepcao tém demonstrado ser de grande
valia na prevencao e diminuicao do risco de lesdo, pois sdo
realizados de forma a estimular e treinar os
mecanorreceptores (neurénios sensitivos localizados nos
tecidos capsulares, ligamentares, nos tenddes e nos
musculos). Assim, leva-se a um aumento do recrutamento
destes mecanorreceptores encontrados nos joelhos e
tornozelos em situacoes de desequilibrios e mudancas de
trajetorias. Esta teoria reconhece que diferentes padroes de
movimentos necessitam também de uma estabilizacao
muscular, dependendo da direcdo, velocidade e quantidade
de forca implementadas, atuando diretamente na articulacio.
E importante ressaltar que os exercicios de propriocepcao sio
extremamente importantes na reabilitacio de lesdes do
joelho, como no caso da ruptura do LCA e, mais ainda, nos
problemas relacionados ao tornozelo e pés, como 0s entorses.
Os exercicios proprioceptivos sdo uma parte integral do

Pergunta enviada por Marcio Souza
Envie sua duvida para: info@trisy

JULHO 2011

processo de reabilitacdo e talvez seja prudente o uso clinico
na prevencao de lesOes desportivas, pois os estudos
realizados comprovaram que a prescricdo destes exercicios
melhora o senso de posicdo articular, evitando que as lesoes
ocorram.
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A importancia do ferro para os
homens de ferro

Por Dave Scott

A sensacao é de musculo pesado, respiracdo trabalhosa,
sistema imunolégico fraco e recuperacao terrivelmente lenta.
Soa familiar? Atletas de endurance vivem constantemente
uma batalha na busca pela recuperacio adequada, de forma a
melhorar seus treinos. Com toda a certeza, a resposta pode
residir muito bem na sua rotina de treinos, porém,
igualmente importante, é analisarmos as suas taxas de ferro.
Uma baixa quantidade de ferro ou o chamado "sangue pobre"
pode ser o primeiro indicador de performance e pardmetro de
recuperacdo. Existem varios fatores que podem afetar um
baixo nivel de ferro no sangue e, aqui, nos iremos tentar
desvenda-los. Primeiramente, ndo tome nenhum suplemento
de ferro sem antes obter um painel completo de todas as
taxas relativas ao sangue. Em segundo, converse com seu
médico para entender o que deve ser feito baseado no seu
perfil, na sua rotina de treinos e habitos alimentares.
Terceiro, entenda o que a denominacdo "sangue pobre"
realmente significa.

O QUE COMPOE O SEU SANGUE

1. Os globulos vermelhos sdo encarregados de levar oxigénio
para os musculos e transportar CO2 para os pulmdoes.

2. Hematocrito é o volume atual de globulos vermelhos
presentes no sangue. Se a taxa de hematocritos estiver baixa,
isto implicarda em uma menor quantidade de glébulos
vermelhos para o transporte de oxigénio. Uma taxa de
hematocritos que esta em 50 possui 25% a mais de globulos
vermelhos que uma de 40. Esta diferenca resulta em
aproximadamente 25% de melhoria na funcdo aerobia. A
média de taxa para atletas homens é 46,0, enquanto para
atletas mulheres 42,0.

3. A hemoglobina representa cerca de 25% a 35% dos
globulos vermelhos; ela em maior ou menor quantidade afeta
diretamente a performance. As taxas médias para atletas sdo:
homens: 16,0 e mulheres 14,0.

4. Ferritina é uma proteina globular que se localiza
essencialmente no figado. A ferritina é a mais importante
proteina de reserva do ferro e é encontrada em todas as
células Medir a quantidade de ferritina ajuda a estimar a
quantas anda seu estoque de ferro. A média para atletas é:
homens 150 e, mulheres 80.

5. Transferrina saturada é outra proteina transportadora de
ferro para as células. A transferrina deve ser medida para
indicar os niveis de saturacao de um atleta. As médias de taxa
sdo: 37%para homens e 33% para mulheres.

6. Capacidade total de ligacdo de ferro - "Total Iron Binding
Capacity” (TIBC) é o indicador de carreamento do ferro para

“(...) Uma baixa quantidade d
performance e parametro de recuperacdo. “

ferro pode ser o primeiro indicador de

célula. Se os seus valores estiverem muito baixos, significa que
o seu TIBC esta alto. Média para homens: 400; mulheres: 300.

7. O ferro sérico é o total de ferro encontrado no soro. Bons
niveis de ferro sérico ficam em torno de: homens:120;
mulheres:100.

Mas o que afeta estes valores? Como vocé pode aumentar sua
taxa de ferro? Abaixo, o detalhamento para entender os
fatores que delineiam a absorcao de ferro, sua funcdo e a
qualidade do sangue.

1. como mencionado, a hemoglobina é a principal proteina
dos globulos vermelhos, € o que da ao sangue sua aparéncia
escura. Na falta de ferro suficiente, seu corpo nido podera
produzir hemoglobina.

2. 0 ferro também é requisitado para ajudar as enzimas a
metabolizarem carboidrato e proteina. Ter baixos valores de
sangue afeta diretamente sua habilidade/inabilidade de
digestao da comida.

3. Atletas mulheres sdo mais propensas a mostrarem um
baixo nivel de ferro, devido a perda de sangue durante o ciclo
menstrual.
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