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O triatlo ¢ uma modalidade esportiva que combina de forma sequencial, e sem interrupcdes, a prova de
natacdo, ciclismo e corrida, e tem aumentado seu nimero participantes, com diferentes objetivos, tanto para o
desempenho esportivo quanto para aptiddo fisica e salde. Diversos beneficios desta modalidade tém sido
documentados no campo da satide como a melhora da capacidade cardiorrespiratéria, diminuigdo na pressao arterial
cronica, assim como a melhora no perfil lipidico. Quanto ao rendimento esportivo, o treinamento de esportes ciclicos
implica em maiores tolerancias a fadiga, maior consumo de oxigénio e melhora na economia de movimento. O projeto
de Triatlo UFRGS (TRILOCOMOTION) tem como objetivo promover a pratica do triatlo orientada na dimensao do
desempenho esportivo. Os treinamentos de natagdo sdo desenvolvidos cinco vezes por semana das 11h45min as
13h15min, treinos de corrida trés vezes por semana das 10h45min &s 11h45min nas &reas da ESEFID, o treinamento
de ciclismo ¢é realizado trés vezes por semana na orla do Guaiba e estradas de Porto Alegre. Os treinamentos sao
periodizados e as cargas de treinamento sdo individualizadas conforme os resultados dos testes realizados por cada
atleta, as cargas de treinamento sdo descritas como leve, moderado, firme e forte baseadas nos limiares ventilatérios
para o teste de corrida, velocidade critica para o teste de natacdo e esforgo percebido para o ciclismo. Os treinamentos
visam a participagdo em competicdes de triatlo, aquatlhon (natacdo e corrida) e duatlhon (ciclismo e corrida). Os
atletas participantes da equipe devem ter vinculo com a UFRGS e para participar da equipe devem saber nadar, treinar
no minimo uma modalidade por dia. O projeto atualmente atende 18 atletas, com capacidade de atendimento maximo
de 20 atletas sem cobranca de mensalidade. A relevancia desse projeto esté além do desenvolvimento esportivo, pois
0 mesmo, tém ligagdo com diversas pesquisas desenvolvidas no Laboratdrio de Pesquisa do Exercicio da UFRGS, e
possibilita a cada semestre, bolsistas e estagiarios do curso de Educacao Fisica desenvolverem praticas de ensino junto
ao projeto. Os atletas participantes do projeto j& obtiveram resultados positivos no &mbito regional e nacional, com
vitorias e medalhas tanto em suas categorias por idade, quanto na categoria elite, além disso, tivemos uma participagao
em competicao internacional e um atleta se prepara para o campeonato mundial desta modalidade.
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