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MATERIAL DE EDUCACAO FiSICA Aula N° 07 (9° ano)

Triatlo

TRIATHLON

TEXTO:

O triatlo € uma modalidade esportiva fascinante. Desde 2000, nos Jogos
de Sydney é modalidade olimpica. E um esporte que engloba a natacao, o
ciclismo e a corrida e pode ser praticado em diversas distédncias e por pessoas
com variada gama de competéncias fisico-desportivas. O treinamento no triatlo
€ bastante especifico, pois a energia do atleta deve ser bem dosada a fim de
concluir com éxito a competicao.

A noticia mais antiga que se tem do triatlo (em inglés triathlon) vem de
1920, ocasiago em que ocorreu na Franca um evento com a
sequéncia nadapedalacorre. O surgimento da modalidade, contudo, é creditado
a cidade de San Diego (EUA), local em que ocorreu a primeira prova no ano de
1974 (CBTri, 2013).

O esporte se divide em diversas modalidades. O triatlo olimpico é
composto de natagao (1,5km), ciclismo (40 km) e corrida (10 km). Ja
o ironman tem 3,8km de natacao, 180 Km de ciclismo e cerca de 42km de
corrida. Existe também uma modalidade short ou sprint (750m de natagao, 20
km de ciclismo e 5km de corrida) e o ultraman que é disputado em trés dias:
no primeiro sao 10 km de natacao e 145 Km de ciclismo, no segundo dia sao
276km de ciclismo e no terceiro dias cerca de 84km de corrida, o equivalente a
duas maratonas. Existe, finalmente, o jronman 70.3, composto de 1,9km de
natacao, 90 km de ciclismo e 21km de corrida. As mudancgas da natagao para o
ciclismo e do ciclismo para a corrida sdo nominadas transicao 1 (T1) e transicao
2 (T2), respectivamente.




APROFUNDANDO O CONHECIMENTO

o NATACAO:

A natacdo é considerada um esporte livre de lesdes. Ndo é que inexistam,
mas se comparada ao ciclismo e a corrida, a chance de acidentes é bastante
remota. A dgua também favorece o alivio das tensdes e do estresse.

o_ CICLISMO:

O ciclismo é a modalidade do triatlo em que o atleta gastard mais tempo
para completar a prova. Muitas dificuldades se colocam para o adequado
treinamento e pratica desportiva. Podemos citar o alto custo das bicicletas para
triatlo e poucas ciclovias adequadas e privativas para a pratica do esporte.

o_ CORRIDA:

A corrida € um esporte muito popularizado. Uma quantidade enorme de
pessoas comegou a praticar a atividade e o nuimero de eventos esportivos
cresce a cada ano. E uma atividade bastante acessivel, pois nao requer grandes
investimentos em equipamentos.
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QUESTAO 1
Marque a alternativa que define corretamente as trés modalidades do triatlo.

A) Natacdo; remo; corrida.

B) Atletismo; ciclismo; crossfit.
C) Natacao; ciclismo; corrida.
D) Ciclismo; corrida; remo.

QUESTAOQ 2

O Ironman é a marca registrada do triatlo mundial. Tem por caracteristica
principal a capacidade humana de fazer esportes de resisténcia. Baseado nisso
marque a alternativa que define respectivamente as distancias corretas de
natagéo; ciclismo e corrida.

A) 3,8 km; 180 km; 21 km
B) 1,9 km; 90 km; 21 km
C) 3,8 km; 180 km; 42 km
D) 1,5 km; 40 km; 10 km

QUESTAO 3

Apesar de ser uma modalidade composta de 3 outras distintas. O triatlo possui
caracteristicas unicas e por isso seu treinamento deve ser cuidadosamente
pensado. Entretanto gostaria de saber qual das 3 modalidades (natacéo;
ciclismo ou corrida) vocé tem mais afinidade. Escreva com poucas palavras o
porqué de sua escolha e o que dela vocé conhece.




