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resumo

O objetivo deste estudo foi mostrar a dinidmica dos estimulos decorrentes de uma
periodizaglio durante o processo de treinamento de triathlon. Adotou-se uma abordagem
longitudinal com o intuito de levantar dados referentes; a composigio corporal, circunferéncia
corporal, treino de forga geral e especifico, volume e intensidade das cargas, resultados de testes
especificos e gerais, relatos das mudangas psicologicas e outras, de acordo com a estrutura montada
no macrociclo.

A amostra foi composta de 2 atletas do sexo masculino, sendo um da categoria amador (25-
29 anos) e um da categoria amador (20-24 anos) de Campinas, tendo como meta, a competigio do
Meio Ironman, ocorridas no dia 12 de dezembro de 1999 e no dia 10 de dezembro de 2000. Com
base na observagio empirica e analise estatistica dos dados, obtidos pelo célculo da média e desvio
padrdo, foi possivel concluir que os atletas submetidos ao treinamento estio num processo continuo
de crescimento dos indices funcionais medidos em cada momento da escala temporal de
treinamento proposto em cada ciclo e entre os ciclos. Verificou-se a importancia do trabalho de
flexibilidade no pericdo inicial do treinamento que podera ser fundamental nas fases posteriores do
treinamento, onde se comeca a acentuar a intensidade . Foi armazenado o volume planejado,
volume realizado e verificado a soma de todas as variaveis observadas no processo de treinamento.

Acredita-se que o controle das alteragSes provocadas pela organizagio das cargas no tempo
e a criagfio de um banco de dados sobre o triathlon venha dar suporte tedrico referente a dindmica
das cargas de treinamento no tempo, principalmente para o Meio Ironman. As colocagBes
conseguidas no ano de 1999 foi um 5° lugar na categoria (20-24 anos) ¢ um 10° lugar na categoria
(25-29 anos) e no ano de 2000, um 9" lugar na categoria (25-29 anos) € uma desisténcia devido a

lesGes.



INTRODUCAO

Desde minha infancia pratiquei esportes e participei em muitas competicdes, antes
mesmo do meu ingresso no curso de Educagfo Fisica da Unicamp, comecei me aventurar em
organizar meus treinos a partir dos 14 anos de idade, quando estava praticando Mountain Bike
¢ realizando varias provas. Apreciava muito recortar treinos feitos por diversos atletas dessa
modalidade e organizava na semana e 0s experimentava.

A primeira vez que tomei contato com uma periodizagdo fol no ano 1992, quando foi
divulgada por uma revista especializada nessa €poca, que um brasileiro chamado Eduardo
Ramires ganhara o campeonato mundial de Mountain Bike na California em 1989 Lembro me
de ter achado aqueles picos de rendimento e distribui¢io ao longo de um ano uma maneira
mais completa de estruturar o treino do que a distribuigdo semanal e mensal que vinha
fazendo, pois naquele momento, os meus olhos de “treinador” s¢ vislumbravam no maximo
um treinamento mensal e quando tinha uma competi¢io , tentava modificar meus treinos
algumas semanas anteriores para conseguir um pico de rendimento, sem previamente planeja-
los.

Com o passar dos anos vieram diversas questes colocadas por mim e outros amigos
como: qual a causa das oscilacdes de rendimento em determinados dias, semanas € meses;
como devemos nos alimentar antes, durante e depois de treinos ¢ competigdes; que tipo de
método € mais eficiente ; qual a quantidade 6tima de distancia que deve ser percorrida durante
a semana, més e ano; quantos treinos fortes devo fazer por semana e qual o momento que
devo diminuir o meu treino e a quantidade dessa redugdo nas semanas que acontecem as
competicbes. Essas e outras perguntas sempre me estimulavam a observar a dindmica dos
meus rendimentos, assim como, os rendimentos dos outros colegas durante os treinos e
competigcOes.

No ano de 1997, ingressei no curso de Educagio fisica na Unicamp, com o objetivo de
ajudar as pessoas atingirem seus objetivos, sejam elas atletas ou ndo, através de uma
organizagdo do treinamento que leve em consideragiio: as particularidades individuais, o
objetivo a ser atingido, os meios ¢ métodos a serem utilizados e a dindmica temporal do
estado fisico, psiquico e social de cada pessoa.

Portanto, desde inicio, procurei estudar sobre treinamento em esportes € aventuyrar se
por diversas modalidades esportivas com objetivos de vivencid-las. As primeiras tentativas de
organizar o treinamento ocorreu no Mountain Bike no ano de 1998, e no Triathlon em 1999 (o

objeto do estudo aqui apresentado).



Apbs cursar as disciplinas de Treinamento -em Esportes e Treinamento em Atletismo,
ministradas pelo professor Dr. Paulo Roberto de Oliveira, percebi na primeira aula que o
treinamento deve ser vivenciado em toda sua profundidade, através do alargamento dos
conceitos provocados pelos conflitos entre a pratica-teoria e da utilizagio da ciéncia como
intermediadora do processo de descobertas. Segundo Kapitsa (1986, p.126, apud Zakharov,
1992, p.24), “o avango da nossa percepgio da natureza se opera, quando, entre a teoria ¢ a
experiéncia, surgem a divergéncias. Estas nos dfio a chave para a percepg¢do mais ampla da
natureza ¢ nos obrigam a desenvolver nossa teoria.

Quanto maiores forem tais divergéncias, tanto mais fundamental se torna a
reestruturagdo das leis com que explicamos 08 Processos que se operam na natureza...”.

Por isso, 0 estudo da periodizagio do triathlon serd um campo fértil de experiéncias
antagdnicas que propiciara um meio otimo para exploragio dos fatores fundamentais que

devem nortear uma sistematiza¢io do treinamento.



O triathlon, como todo esporte; ¢ dificil definir precisamente sua origem. Pode-se colocar que
a idéia de provas que envolvem modalidades distintas em seqiiéncia numa ordem pré
estabelecida, vem da idéia grega de verificar que se um atleta ndo pode ser melhor em uma
unica modalidade, ele podera ser o vitorioso em provas combinadas.

Um acontecimento que marcou a forma atual que se pratica o triathlon surgiu na ilha
de Kona, no Havai, em 1978 através de uma aposta feita pelo marinheiro Jonh Collins aos
dois amigos desportista e aventureiros, apos discutirem sobre qual seria a prova mais dificil da
ilha: o Waikiki Roug Water Swim, prova de natacdo com 2,9 milhas (aproximadamente
3.800m); a Around Oahu Bike Race, prova de ciclismo, cujo o circuito era dar a volta na ilha
de Onolulu, feita geralmente em dois dias, com 112 milhas (aproximadamente 180 km) e a
maratona de Honolulu de 42km, que seria considerado o homem mais resistente aquele que
conseguisse terminar as trés provas no mesmo dia.

A partir desse marco o Iron Man do Havai comegou a ser reconhecido
internacionalmente, principalmente através dos meios de comunicagio de massa e ser
atualmente considerado atualmente a prova mais desafiadora para um triatleta.

Posto alguns fatos historicos, pode-se colocar algumas particularidades do triathlon. A
etimologia da palavra triathlon, significa trés combates e, os praticantes do desporto sdo
chamados tradicionalmente triatletas.

As modalidades que compde o triathlon s8o: natagdio, ciclismo e corrida. Esta € a
ordem internacionalmente reconhecida pelas instituigdes reguladoras do desporto, separada
uma da outra por um momento de “transi¢Zo”, na qual o atleta troca de materiais e muda sua
técnica de deslocamento. O vencedor € aquele que fez o melhor tempo final, mesmo tendo
algum tempo parcial inferior do que outro competidor.

O triathlon tem distintas distdncias para cada modalidade , porém, tradicionalmente se
utilizam as seguintes metragens: Short Triathlon (750m nadando, 20km de ciclismo e Skm
correndo); Triathlon Olimpico (1500m de natago, 40km pedalando e 10km de corrida), Meio
IronMan ( 1900m de natagfio, 20km de ciclismo ¢ 21km de corrida) e o IronMan (o dobro do
Meio IronMan).

Existem diversas variagdes de distincias e ordens das modalidades no triathlon,
entretanto, as competigdes de nivel superior se utilizam da estrutura supra citado.

A prova de triathlon do presente estudo é o Meio Iron Man, esta possui uma duragdo
média de 4h e um gasto energético em torno de 3.000 a 3.500kcal, sendo a reposicio de

energia via alimentacdo um fator imitante ¢ a rehidratacio deverd ser muito bem cuidada,



pois um atleta de Meio IronMan necessita desta conduta para manter a composigio
hidroeletrolitica sangliinea em um patamar 6timo que favorega as condugdes nervosas,
contragdes musculares e todas as reagdes intervenientes no processo (Valdivielso,1998)

No presente estudo focaliza-se a periodiza¢io do treinamento de triathlon, mais
precisamente o Meio Iron Man, através do levantamento de alguns dados obtidos ao longo da
preparagdo para duas competigdes em dois anos {1999 e 2000). O treinamento teve uma
duragio de 12 semanas e 24 semanas respectivamente para 2 atletas.

Espera-se que os resultados obtidos subsidiem a construgio de uma dindmica de
carga para essa modalidade a partir da periodizagio proposta, e levanie discussdes sobre:
causa das oscilagdes de rendimento em determinados dias, semanas ¢ meses; alimentacio
antes, durante e depois de treinos e competi¢des; quantidade otima de distdncia que deve ser
percorrida durante a semana, més e ano; quantos treinos fortes na semana e momento de
diminui-lo do treino; quantidade dessa reducfio nas semanas que acontecem as competigdes, a

dindmica das lesOes e outros.



A idéia de periodizagio pode ser remontada a partir da Grécia antiga, a qual se
aproximou muito da forma que organizamos o treinamento atualmente. Naquela época existia
uma pratica dos treinadores de se aliernar dias fortes com dias de recuperagio, esta forma de
organizar se assemelha muito aos microciclos no dia de hoje.

Atualmente a periodizagdo esta sendo construida a partir da relagio dialética teoria-
pratica, provocado pela confrontagdo dos estudos feitos em laboratérios ¢ em condices
especificas de uma modalidade concreta. A ciéncia cada vez mais esta intrinseca ao processo
de treinamento, através das ferramentas que oferece ao treinador para a resolugéo de tarefas,
controle do treino e constru¢do de um sistema com maior probalidade de éxito.

A periodizagfio das cargas de treinamento ao longo de um ciclo, assume papel importante
para resolugdo de determinadas tarefas e a duragdo de cada ciclo pode variar de acordo com
varios fatores, entre eles (Harre,1987):

- atarefa que deve ser resolvida;
- estado atual de preparagio do desportistas;
- dos metos e métodos possiveis de se utilizar,
- o calendario competitivo,
- e aestagio do ano.
Segundo Harre (1987), a duragéo desses ciclos € o seguinte:
- macrociclo; ciclos de médio ano, ciclo anuais, ciclos de varios anos;
- mesociclo: ciclos com duragfio de 3 a 6 semanas,
- microciclos: a organiza¢io de uma unidade de treinamento até ciclos semanais.

As caracteristicas fundamentais da periodizagio sfo: as variagdes nos objetivos, tarefas,
contendos, meios, métodos de treinamento e pela organizagiio da distribuicdo e interconexfo
das cargas de treino no tempo.

O ciclo de treinamento esta dividido em trés periodos: preparatorio, competitivo e de
transi¢io. Estes periodos estdo fundamentados em algumas observagdes:

- na afirmativa que o desportista nio consegue manter de forma linear o crescimento do
rendimento (Matveev,1987);

- que todo processo de treinamento decorre de uma sequiéncia de trés fases em todos niveis
estruturais que o compde: aquisigio, manutengio e perda temporaria (Zakarov,1992).

Harre (1987, p.102) o tempo de cada periodo esta diretamente ligado, segundo “... ao

ritmo e estabilidade do desenvolvimento da capacidade de rendimento e a especificidade das



exigéncias de cada despoito concreto”. Assim, o desejavel ¢ que se atinja tais rendimentos no

periodo competitivo ¢ mantenha os por todo tempo necessario (Ozolin, 1989).



CAPITULO I- REVISAO DE LITERATURA

1.1 Breve Historico do desporto “Triathlon”.

Assim, essa idéia comegou com Jasdo, em campanha pela conquista do tosdo de ouro,
Jasdo tinha um amigo Peleu apesar de ser um excelente atleta, nunca ganhara uma disputa
diante dos especialistas nas mesmas. Telamon era o melhor no arremesso de disco, Liceu no
martelo, os irmdos Boreados eram imbativeis na corrida relatou Filostrato.

Segundo Domingues (1995), Jasdo por respeito a frustragdo do amigo por nunca ter
ganhado a coroa de louro em nenhuma das provas, Jasdo instituiu o pentathlon que consiste
de cinco provas: arremesso de disco, arremesso de martelo, corrida, salto em distincia ¢ a
luta. Assim, Peleu ganhou a prova e foi o primeiro atleta considerado o mais completo e
finalmente foi1 condecorado com a coroa de louro,

A partir dessa historia, surgiu um principio que nfio sendo o atleta bom em um
determinado combate, 0 mérito do atleta poderia ser revelado através da soma de todas as suas
performances em todos os combates por ele participado. Era a ilustragio desportiva do
provérbio belicista; Ganhar a batalha ndo € ganhar a guerra”.

Etimologicamente athlon significa combate, dai o triathlen, € a prova que possui trés
combates. Enguanto que a pessoa que pratica o triathlon deveria ser chamado de “triatonista",
aquele que luta em trés combates, e ndo tniatleta como é mundialmente chamado, pois esse
nome significa "tr€s combatentes". Talvez o nome triatleta deva significar que uma tinica
pessoa deva ter as especialidades de trés combatentes diferentes, para poder travar trés
combates consecutivos.

Apds, contado ndio a origem do triathlon, mas o conceito norteador dessa prova,
podemos partir para o registro da primeira prova documentada envolvendo estes trés
combates: nata¢do, corrida e ciclismo.

Possivelmente o triathlon possui em seu nome toda a sua grandeza de ser um esporte
que exija do atleta trés combates diferentes: natagdo, corrida e ciclismo interligados numa
linha temporal, modalidades estas surgidas bem antes da aparigdo desse novo desporto
chamado triathlon: Assim, desperta interesse ndo s6 o surgimento das modalidades que o
compBem, mas a rapidez com que se popularizou e veio a ser conhecida pelo mundo, através

da realiza¢iio de uma prova ocorrida no Havai, em uma das suas oito ilhas que formam esse



pais. Essa ilha se chama-se Kona ou Big Island e até hoje é a mais importante prova para
qualquer triatleta do mundo, o Ironman.

Assim, passaremos & descrever a histdria do triathlon a partir da primeira prova que
une as trés modalidades: natacfio, ciclismo e corrida, interligadas entre si e, documentada,
como mostra Carvalho (1995).

Em 1978, numa conversa de amigos desportistas e espirito aventureiro surgiu um tema
que eles ndo conseguiam entrar em acordo; o problema era de saber qual seria a prova mais
dura de ser feito na itha de Kona, pois trés provas existiam na ilha: o Waikiki Roug Water
Swim, uma prova de natagiio com 2,9 milthas (aproximadamente 3.800m); a Around Qahu
Bike Race, uma prova de ciclismo, cujo o circuito era a volta na ilha de Honolulu, feita
geralmente em dois dias, com 112 milhas (aproximadamenic 180 km), ¢ a maratona de
Honolulu de 42 Km.

Eles resolveram o problema através da proposta do martnheiro John Collins, propondo
que a primeira pessoa que cruzasse a linha de chegada apos ter feito essas trés provas em um
unico dia seria consagrado a pessoa mais resistente e considerado futuramente pela midia o
"homem de ferro”.

A prova foi marcada e as inscrigSes abertas a todos que desejassemn participar desse
evento considerado por muitos, coisa de "lunatico” . Feito isso, a prova foi realizada em 18 de
fevereiro de 1978, com quinze atletas inscritos e apenas doze completando o percurso, com
tempos acima de 11 horas ¢ 45 minutos, sendo o vencedor o motorista de taxt Gordon Haller,
com o tempo de 11h 46min (Carvalho,1995 p.10).

No ano seguinte, houve uma segunda edigdo dessa prova patrocinada pela academia
Nautilus Fitness tendo novamente quinze atletas inscritos; chegaram ao final somente doze
atletas, sendo o vencedor Tom Wemen com o tempo de 11h 15min 56s. A partir desse ano
comegou haver uma cobertura dos meios de divulgagio, sendo a revista Sports Hlustrated, a
primeira a levar a noticia para os Estados Unidos sobre o que acontecia naquela ilha. A outra
empresa interessada foi a emissora BBC, sendo esta a que deu uma cobertura completa do
evento e levando para todo o mundo imagens de fortes emogGes ocorrida em 1982 com a
atleta Julie Moss que liderou a prova todo o tempo e faltando poucos metros da chegada
sofreu um acidente e quase sem consciéncia ela passou a linha de chega, porém perdeu a

colocagio de primeiro lugar (Carvaltho,1995 p.11).



Em 1990, Valerie Silk proprietaria da academia Nautilus Fitness, patrocinadora e dona
dos direitos da realizagio do Jronman, vendeu os direitos da prova para Jim Grills, um
oculista, também triatleta, que fundou o World Triathion Corporation, e a prova passou a ter
caracteristicas mais proximas do que € hoje: um show de marketing desportivo.

Pode-se verificar uma grande expans#o do triathlon na década de oitenta passando de
poucos atletas para milhares, tendo os investimentos cada vez maiores; chama aten¢io a
evolugdo do tempo para realizagiio da prova, ou seja 11h 16min. em 18 de fevereiro de 1978
contra 8h 20min. em 1994; o que mostra uma grande evolugiio dos atletas € da modalidade (
Carvalho, 1995 p.12).

1.1.2- O triathlon no Brasil

Segundo Domingues (1995), a primeira prova de triathlon no Brasil foi denominada
de “Corrida Alegre” e aconteceu no ano de 1982 na cidade do Rio de Janeiro. Esta prova
possuia caracteristicas particulares em refacio as distdncias das modalidades e aslor.dens de
sucessdo de uma modalidade para outra. A ordem oficial € : natagdo, ciclismo e corrida,
porém essa prova teve a corrida depois da natagio seguida do ciclismo.. O que oficialmente
chamaram de a primeira prova de triathlon foi o “I® Triathlon do Rio de Janeiro/Gente de
Ferro”, organizada pelo Jornal do Brasil e apoiada pelas marcas desportivas Le Cog Sportif e
Arena. As distdncias eram divididas da seguinte maneira: 950m de natagdo, 7,5 km de corrida
e 15 km de ciclismo para participar da prova os competidores 50 precisariam de vontade e
comparecer as sete horas da manhd no dia 7 de fevereiro de 1982 e para receber o certificado
de conclusdo o atleta deverd concluir as trés etapas.

De acordo com a jornalista Rosangela Bezerra, o triathlon surgiu no Brasil na década
de oitenta onde ¢ jomalista e também corredor Yilen Kerr, trouxe uma revista americana com
uma reportagem sobre o evento ocorrido no Havai, e entusiasmado com que lera propds um
desafio a seus amigos - Carlos Dolabella, Marcos Ripper ¢ Ronaldo Borges, na praia do
Arpoador, no Rio de Janeiro, em setembro de 1981 - que todos treinassem para participar do
fronman do Havai em 1982, Marcos, Carlos ¢ Ronaldo pensaram na proposta e em alguns

dias se decidiram e come¢aram o0s treinamentos.



Terminado a prova, os participantes brasileiros conseguiram 0s seguintes resultados:
Marcos Ripper foi o methor colocado com o tempo de 12 horas de prova, seguido de Carlos
Dolabella com 13h 30min ¢ Ronaldo Borges com 15h 30min. Estes atletas praticantes do
triathlon foram os grandes pioneiros do desporto no pais.

No Brasil, a prova mais proxima da verdadeira organizagio do triathlon aconteceu no
dia 15 de Maio de 1983, com um percurso de 1000 metros de natacio, 43 quilémetros de
ciclismo e 11 quildmetros de corrida. O vencedor foi Roger de Moraes, seguido de Carlos
Dolabella € Luis Eduardo Tizzano. Na categoria feminino, Dawn Webb foi a grande campes.

A popularizagio do triathlon no Brasil deu-se no ano de 1985, onde o numero de
provas quadruplicaram. Este ano foi marcado pela olimpiza¢do do desporto ¢ pela realizagio
do primeiro Triathlon com distdncias olimpicas do pais. A idéia de olimpizagdo do desporto
surgiu em 1984 durante as Olimpiadas de Los Angeles.

A caracteristica marcante do triathlon é que envolve trés modalidades distintas
interligadas entre si através das chamadas transi¢Ses (ponto de passagem de uma modalidade
para outra), onde se troca de materiais para prosseguir a prova. A distdncia em cada
modalidade determina o nome da prova do Triathlon (Skort triathlon, triathlon olimpico,
meio Ironman e Ironman):

- Short triathlon: ¢ a metade do percurso olimpico, sdo 750m de natagio, 20km de ciclismo
e 5km de corrida. Possui uma caracteristica muito interessante para a divulgacio do
Triathlon, pois é uma prova curta, dura por volta de 50-55 minutos, é mais facil de atrair
investidores , ja que o seu custo operacional € diminuido devido a um nimero menor de
fiscais e recursos outros para a sua realizacdo e ha uma grande participa¢io do publico
devido as transi¢fes ocorrerem na mesma area,

- Triathlon elimpico: 1500m de natacio, 40km de ciclismo e 10km de corrida. Foi
oficialmente reconhecido a partir das Olimpiadas de Los Angeles e construida através de
algumas modalidades da olimpiada que eram: os 1500m na natagdo, os 40km de ciclismo
contra-reldgio e os 10km de corrida na pista. Estas distdncias foram disseminas pelo mundo ¢
servindo de pardmetros para a realizag3o de provas de nivel internacional como: sul-
americanos, mundiais e campeonatos nacionais € posteriormente na Olimpiada.

- Meio Ironman: ¢ a metade do Iromman, formando 1900m de natagdo, 90km de ciclismo e
21km de corrida. A primeira prova no Brasil ocorreu em Porto Seguro, em junho de 1991, e
foi classificatoria para o Jronman do Havai, tendo como vencedor o atleta chileno Cristian

Bustos (Carvalho, 1995, p.8). Os primeiros colocados estdo terminando a prova com o tempo



por volta de 3h 50min a 4 horas. Esta prova para os atletas possui uma caracteristica muito
peculiar, pois para os atletas que desejam participar do fromman no Havai geralmente se
utilizando do meio fronman como uma passagem quase obrigatoria, antes de enfrentar a prova
que € considerada o "fop" para os triatletas de todo mundo, o Ironman.

Assim, o objetivo de fazer o meio Ironman antes do Ironman é de se utilizar das

exigéneias tanto fisicas quanto psicolégicas do meio fromman para servir de controle e
parametro da construc@o do processo de treinamento que levara o atleta até ao Havai.
- Ironman: 3.800m nadando, 180km pedalando e 42km correndo. Esta prova em apenas 22
anos de existéncia demonstrou uma expansio gigantesca ndo em quantidade de
investimentos e nimeros de participantes, mas também, na melhoria da performance, sendo
hoje o tempo de término por volta de 8h:20min e em sua primeira edigio em 11h:46min.
Podemos verificar que a quantidade crescente de investimentos foi diretamente proporcional
a0 interesse por parte dos atletas em sempre terminar a prova o mais rapido possivel para ser
considerado o homem e a mulher de ferro.

Esta prova geralmente sé € constituida de atletas que conseguiram classificar nos seus
respectivos paises para o [ronman, através de provas simuladas nas mesmas distincias. Esta
prova simboliza o espirito do triathlon: “a resisténcia fisica nfo é o limite da capacidade de
chegar ao fim desses trés combates, mas sim, o pressuposto basico para ser um triatleta”,
Como constatou Domingues (1995), o primeiro triathlon olimpico do Brasil foi o “Triathlon
Jubileu de Prata”, realizado em Brasilia no dia 4 de Maio de 1985. Os vencedores foram
Roger de Moraes seguido de Alexandre Ribeiro, hoje um dos melhores atletas do pais, e
Carlos Dolabella na terceira posigdo.

O ano de 1987 foi um ano muito confuso e obscuro para o mundo do triathlon, como
relatou Domingues (1995). Mesmo com as incertezas e a fase ruim em que o desporto estava
passando, Cid Cardoso e Djan Madruga organizaram em dezembro, a primeira prova
brasileira com distincias iguais ao Jronman do Havai. Esta prova ocorreu no Rio de Janeiro,
com a largada em Angra dos Reis ¢ chegada na Barra da Tijuca. O grande vencedor deste
desafio foi o chileno Cristian Bustos.

O ano de 1988 teve um ntimero razoavel de provas e foi marcado pela fundagio das
Federagdes do Rio de Janeiro e de S3o Paulo. Acompanhando o renascimento do desporto, o
ano de 1990 foi muito importante na criagio de novas associagdes e federagOes de triathlon:
criagdo da Associagiio Carioca de Triathlon (ACTRI), Associagdo de Triatletas de Niterdi

(ATN), Federagiio Baiana de Triathlon e também a Associagdo Santista de Triathion. Para a



criagio de uma confederagio era necessario que trés federagdes fossem legalizadas.
Domingues (1995) destaca a legalizagio das federagdes do Rio de Janeiro, Distrito Federal,
Bahia e Goidnia. O dia 15 de junho de 1991 foi escolhido como o dia para ser dado o grande
passo da historia do triathlon no Brasil. Em Brasilia, uma reunifo foi realizada para a criagdo
da Confederagfio Brasileira de Triathlon, a CBTri, cujo presidente eleito foi Jodo Calazans.

Em outubro deste mesmo ano ocorre a criagdo da Unido de Triathlon Feminino (UTF)
com o intuito de valorizar a participa¢do das mulheres no desporto.

O primeiro meio fronman brasileiro aconteceu no més de junho na cidade de Porto
Seguro. Esta prova foi importante ndo sO para a historia do triathlon no Brasil, mas também
por ter sido uma prova classificatoria para o fronman do Havai daquele ano.

O Brasil, a Argentina, a Colémbtia, o Chile e o Equador conseguem representatividade
oficial junto a International Triathlon Union (ITU) no ano de 1993, Um fato muito importante
neste ano foi a inclusdo do triathlon nos Jogos Pan-americanos de Mar Del Plata, 1995, Este
acontecimento marcou a vida dos triatletas brasileiros e teve como grande campefo um dos
melhores triatietas do pais, mundialmente conhecido, Leandro Macedo. Esta foi a Unica
medaltha de ouro do Brasil no evento de triathlon,

Os proximos anos do triathlon no Brasil foi de total consagracio. Provas sdo realizadas
por varios estados do pais e a legifio de triatletas do mundo também cresceu muito.

A jornalista Rosingela Bezerra relata que a triatleta brasileira mais reconhecida no
cenario mundial ¢ Fernanda Keller. Desde 1989, ela vem conquistando excelentes colocagOes
no Jronman do Havai. Entre todas as premiagdes na categoria profissional, ela conquistou: 4°
lugar em 1989, 9° lugar em 1990, 13 em 1991, 7° lugar em 1992 e 1993, 3° lugar em 1994 ¢
1995 e 6° lugar em 1996. Também no ano de 1996, um dos maiores triatletas brasileiros nas
distincias de Iromman, Alexandre Ribeiro conquista a 20° colocagio geral, sendo que em
1993 bateu o recorde de tempo dos brasileiros com 8 horas, 49 minutos e 6 segundos.

O brasileiro mais bem classificado em um Jronman é o triatleta Armando Barcellos,
com a 16° colocagdo na categoria profissional em 1994,

O ano de 1997 é um ano de muita satisfacdo para triatletas do mundo todo. Neste ano
foi determinado que o triathlon configuraria como desporto integrante das Olimpiadas de
Sydney, em 2000, na Australia. Este foi um grande feito para que este desporto possibilitasse

o sonho brasileiro da medalha olimpica.



1.2. Aspectos morfolagicos e funcionais relacionados ao triathlon

1.2.1. Metabolismo energético

A energia para realizar trabalho nos seres humanos provém de uma moiécula
composta de adenosina e trés fosfatos denominada de ATP. Esta molécula é formada a partir
da energia liberada da quebra dos alimentos que ingerimos diariamente ¢ armazenada em
todas as células musculares.

Quando € desfeita essa ligagio, isto €, quando ¢ desfeita a ligagio de fosfato sdo
liberados de 7 a 12 quilocalorias’ de energia e esta energia € usada imediatamente pela célula
muscular. Para continuar o fornecimento de energia para a célula muscular através do ATP,
este deverd ser regenerado e para isso o organismo humano possui trés formas
interrelacionadas para sua realizagdo (Stegemann et al, 1979): sistema anaerdbio, dos
fosfagénios (ATP-PC) e da glicdlise e o sistema aerObio. Estes mecanismos de produgio de
energia podem ser melhores entendidos através de critérios bioquimicos de capacidade,
poténcia e eficiéncia {Volkov, 1986 apud Valdivielso, 1998). Sendo a capacidade dada pela
magnitude das fontes de energias disponiveis no organismo, poténcia ou a velocidade de
produgio de energia através dos processos metabolicos, eficiéncia ou a quantidade energia
utilizada ap6s a sua liberagdo devido aos processos metabolicos para realizar um trabalho
especifico.

O sistema dos fosfagénios possui uma grande importéncia para realizar movimentos
velozes que exigem uma grande quantidade de energia num pequeno espago de tempo. Esta
rapidez de fornecimento de energia deve-se a alguns fatores como: nio depende uma longa
cadeia de reagOes quimicas, ndo precisa do transporte de oxigénio que respiramos para dentro
dos musculos ativos; e tanto ATP quanto PC estdo armazenados na célula muscular (Fox et al,
1991).

A capacidade do sistema dos fosfagénios esta limitada pelas reservas de ATP e PC nos
musculos, por isso consegue manter sua poténcia maxima de energia por volta de 6-10
segundos e aos 30 segundos as suas reservas estfo praticamente esgotadas (Zatsiorsky et al.,

1970 apud Valdivielso, 1998).

! Uma quilocaloria (Kcal) é a quantidade de energia térmica necessaria para elevar 1° Celsius a temperatura de 1
quilograma (kg) de dgua. Uma caloria {cal) € a quantidade dc energia térmica necessaria para elevar 1° Celsius a

temperatura de 1 grama (g) de dgua.



Estas situa¢tes de fornecimento rapido de energia ocorrem constantemente em todos
os desportos, sendo ele de curta duragio e alta intensidade como os 100m rasos do atletismo
ou de longa duragio e moderada intensidade nos 100 Km de estrada no ciclismo, pois o que
varia nestes dois casos € a predominéincia da participagdo de um sistema sobre o outro, tendo
nos 100m rasos proximos dos 100 % de participagio anaerobia e uma grande parte através do
sistema de fosfagénios (Fox et al,1991) e nos 100 Km de estrada no ciclismo a
predominéncia ¢ do sistema aerobio, porém as mudangas de relevo, disputa de colocagio e
mudanca de velocidade imp&e ao atleta momentos breves de utilizagfo do sistema fosfogénio
(Engelhar, 1998).

Verchoshansky (1995) e Engelhardt et al. (1998) constataram que a suplementagio de
creatina nos desportos de endurance contribui para a nfo diminuigdo da glicose sangiiinea,
possivelmente houve uma diminuigdo da utilizagio de glicogé€nio muscular para produgéo de
energia devido a contribuicio aumentada do transporte de energia através da fosfocreatina.
Outro dado importante em relagdo da importancia do sistema dos fosfagénios € a quantidade
de creatina muscular em ciclista de estrada semelhante aos ciclistas de velédromo e mais
proximo de corredores de sprint mesmo tendo estes 60% de fibras brancas e os ciclistas de
estrada 22% de fibras brancas. Assim, podemos verificar que a quantidade de creatina
intramuscular possut um papel importante tanto em modalidades de curta duragdo quanto
aquela de longa duragio, porém possivelmente sua especificidade de formagéo e utilizagio
deve se distinguir uma da outra.

O sistema dos fosfagénios tradicionalmente é visto como um sistema que se esgota
rapidamente apds a atividade fisica pesada e sO apOs esse esgotamento ¢ que a glicolise
anaerdbia € mobilizada e acompanhada pela produgio de lactato .

Porém estudos recentes demonstram o que a produgio de energia ndo acontece de
forma conseqilente no tempo, mas sim, paralela e estio ampliando a importdncia da
fosfocreatina na manuten¢io ¢ contribuigdo de uma boa performance,

A fosfocreatina se esgota rapidamente na realizagdo de exercicios com cargas
proximas a maxima (Fox et al., 1991), assim como em exercicios velozes, sendo que a
capacidade de ressintese do ATP acaba rapidamente; porém, se o exercicio continua no
tempo e comega haver uma participagio predominantemente aerobia, as creatinas novamente
sdo fosforiladas e ganham a capacidade de fornecer energia rapidamente (Raw et al., [199-]).

"Antes se pensava que o transporte intercelular de ATP era apenas um processo de

difusio do ATP produzido nas mitocOndrias para os centros ativos de miosina, porém hoje se



esclarece que a fosfocreatina ¢ um transportador universal de energia desde o lugar da sua
produgdo (citoplasma e mitocondria) para os lugares da sua utilizagio" (Verkhoshansky e
Charieira, 1983 apud Verchoshansky, 1995). Tendo o transporte de energia da fosfocreatina
aumentado nos musculos de pessoas treinadas; a velocidade de esgotamento do glicogénio
muscular  acompanhado de um aumento no lactato é diminuida, portanto haveri uma
economia de substrato energético isto tem uma importéincia especial para o desenvolvimento
da chamada "resisténcia muscular local", que determina de forma consideravel a capacidade
especial de trabalho em modalidades que necessitam de resisténcia (Verkhoshansky e
Charieira, 1983 apud Verchoshansky, 1995).

A glicolise anaerdbia acontece no citoplasma e utiliza o carboidrato como substrato
energético para produzir energia com a finalidade de ressintetizar o ATP.

O carboidrato sofre uma reagdo quimica provocando a sua quebra  parcial
consequentemente liberando um produto chamado 4cido latico.

Platonov (1991) apud Valdivielso (1998) afirma que o tempo de formagio para
ocorrer a glicolise é de 15-20 segundos, tendo uma capacidade de produgio de energia de 30
segundos a 5-6 minutos, e sua velocidade de maxima liberagio de energia por volta de 30s a
1min.30s.

Saltin et al. (1971) apud Valdivielso (1998) constatou que a glicolise anaerdbia
comega com a apari¢do da contragdo muscular, assim a sua contribuigdo energética para a
realizacdo de atividades curtas e intensas so muito importantes ."E a produgdo de lactato é
acelerada quando o exercicio torna-se mais intenso e as células musculares ndio conseguem
oxidar o lactato com seu ritmo de produgdo nem atender aerobicamente as demandas
energéticas adicionais" (McArdle et al, 1996).

Holloszy (1982) apud Fox et al. (1991) atirma que ha um limite de acimulo de acido
latico antes do atleta parar com a atividade com fadiga muscular intensa. Uma possivel
explicagdo para isso , seria a diminui¢io muito acentuada do pH’ fazendo com que as enzimas
participantes das reagdes de glicolise parem de funcionar principalmente a enzima ritmo
limitante fosfofrutoquinase (PFK). Assim, € necessario distinguir as componentes centrais das
periféricas que interferem na producio e liberagio de energia e suas alteragdes com o
treinamento. Os componentes centrais para a continuidade desse sistema energetico sera
devido ao aumento das substincias tampdes no sangue devido ao aumento de ions H' ¢ a

utiliza¢do do lactato pelos musculos que o produzirdo, outros musculos ¢ também de alguns

240 pH ¢ uma medida de equilibrio entre a acidez e a alcalinidade das substdncias™ (Maglischo, 1992).



orglos (McArdle, 1996 ,p.119).Com o treinamento espera-se mudangas nos componentes
periféricos como: aumento das enzimas glicoliticas, aumento da concentragdo de substincias
tampdes na fibra, adaptagio enzimatica no citoplasma com um PH critico, aumento da enzima
lactato desidrogenase de tipo M para a diminui¢do do lactato na fibra, aumento do transporte
de lactato no sarcoplasma para inibir o aumento rapido de ions H', maior utilizagio de lactato
por parte de fibras diferentes daquelas que o produziu (Arcelli e Franzetti, 1997 apud
Valdivielso, 1998). Em resumo, a glicolise anaerobia produz alguns moles de ATP, promove
a formagiio de acido latico, "o conteiido de lactato no sangue depende tanto da massa dos
musculos incorporados no trabalho ¢ a intensidade de mobilizagio, como da relagio
individual entre as fibras rapidas e lentas dos misculos" (Verkhoshansky,1995); também ndo
requer a presenga de oxigénio; Valdivielso (1998) relata que sua contribuigdo energética se
inicia junto com a contragio muscular;, utiliza apenas de (glicogénio e glicose) como seu
combustivel primario e esta relacionada com exercicios que envolvem um tempo de 30s a 5-6
minutos (Fox et al., 1991, Valdivielso, 1998).

Sistema aerdbio acontece no citoplasma e nas mitocdndnas; € suas muitas reacoes
podem ser divididas em trés séries principais: (1) glicolise aerdbia, (2) ciclo de Krebs; e (3)
sistemna de transporte de elétrons (Fox et al., 1991). Utiliza-se como substrato energético para
manter esse sistema funcionando e para produzir energia com a finalidade de ressintetizar
ATP o carboidrato, gordura e as proteinas. Na primeira série de reagdes ocorre a glicolise
aerdbia, isto €, o carboidrato sofre uma reagio quimica provocando a sua quebra integral na
presenca de oxigénio por conseguinte ndo acumulando mais o acido latico, fazendo com que
o precursor do 4cido latico, 0 dcido pirivico entre na mitocondria .

No ciclo de Krebs, o acido piravico sofre novas reagdes quimicas provocando a
produgio de dioxido de carbono e remogdo de elétrons, Continuando as reagdes, o produto
final, H,0, é formado a partir dos ions hidrogénio, dos elétrons removidos no ciclo de Krebs e
do oxigénio que respiramos. Portanto, a maior parte dos ATPs ¢ formada no sistema de
transporte de elétrons ao mesmo tempo em que ocorre a formagdo da agua (Fox et al.,1991).

A utilizagio das gorduras é muito importante para a o organismo, pois quando estamos
em repouso cerca de 2/3 da energia que necessitamos provém da gordura. As gorduras
também sio oxidadas e suas cadeias de geralmente 16 ou 18 carbonos sfo reduzidos a
compostos de dois carbonos (grupo acil) através de reagdes que recebem o nome de “oxidagio

Beta” antes de penetrarem no ciclo de Krebs e no sistema de transporte de elétrons.



Ghorayeb ¢ Barros (1999) provam que um exercicio de alta intensidade assim como o
de baixa intensidade, realizados na faixa de 85 % a 90% e em 50% a 70% do consumo
maximo de oxigénio, respectivamente, podem estar utilizando os acidos graxos como fonte de
energia.

A utilizagdo de 4cidos graxos para a ressintese de 1 mol de ATP requer 15% mais
oxigénio do que para produzir a mesma quantidade a partir da degradagdo completa do
glicogénio.

O metabolismo dos aminoacidos provindos das proteinas também pode ter uma fungéo
de produgio de energia para a reconstrugdo do ATP. Num estado de repouso o organismo
humano néo € capaz de armazenar aminoacidos por conseguinte, satisfeita a necessidade de
sintese , 0s aminoacidos excedentes sdo degradados.

A degradacgio dos aminoacidos compreende a remogdo do grupo amino e a oxidagio
da cadeia carbonica remanescente. O grupo amino é convertido em uréia e as 20 cadeias
carbdnicas resultantes sdo convertidas a compostos comuns ao metabolismo de carboidratos e
lipideos, como piruvato, acetil-Coa e intermediarios do ciclo de Krebs.

Portanto, o destino final desses intermediarios dependerd do tecido € do estado
fisiologico considerado, podera ser: (1) oxidagéio pelo ciclo de Krebs, forecendo energia;(2)
utilizagdo pela gliconeogénese, para a produgdo da glicose; e (3) conversdo a triacilglicerdis ¢
armazenamento (Raw et al., 1981).

O uso desses trés substratos energéticos (carboidrato, gordura e proteina) € de certa
forma pouco hierarquizada, pois depende de muitos fatores como: estado nutricional do atleta,
do nivel de preparacio, intensidade do exercicio, pois "...quando uma atividade fisica de alta
intensidade e longa duracdo acarreta deplecio significativa de glicogénio, a gordura passa a
contribuir como combustivel energético primario durante o exercicio € a recuperagio”
(McArdle et al.,1996).

G)Iatonov,l 1991 apud Valdivielso, 1998) afirma que o tempo de formagéo para ocorrer
a oxidagdio aerdbia da glicose, acidos graxos ¢ proteinas ¢ de 90s a 180s, tendo uma
capacidade de produgio de energia praticamente ilimitada e sua velocidade de méxima
liberag@o de energia por volta de 2 a Smin,

A capacidade de realizar um trabalho aerobio durante um tempo prolongado ¢é devido a
capacidade do organismo do atleta, absorver, transportar e utilizar o oxigénio, sendo as duas
primeiras condi¢Bes centrais e a Gltima periférica. Assim, as adaptagdes centrais encontradas

devido ao treinamento sdo: um aumento das cavidades cardiacas, aumento de vasos, aumento



do transporte de oxigénio pelo sangue e as periféricas estio relacionadas com o nimero de
capilares ¢ area das fibras musculares, contelido de mioglobina na fibra, volume de
mitocOndrias ¢ atividade das enzimas mitocondriais (Arcelli e Franzetti 1997 apud

Valdivielso, 1998).

1.2.2. Metabolismo energético e sua relagio com a especificidade do tipo de fibra

muscular

A performance desportiva requer diariamente dos cientistas respostas para a
confirmacgdo, construcdo e controle do processo de treinamento (Harre, 1987), através dos
testes de controle. Estes testes se utihzam ferramentas de analise para observar o atleta de um
nivel mais superficial ou um nivel mais profundo da sua performance.

Zakharov (1992) coloca uma questfio importante chamada "grandeza da carga”, isto é,
¢ a mensuracdo de como uma dada carga de treino influéncia no organismo. Esta influéncia
pode ser vista de um ponto de vista mais superficial (externo) ou mais profunda (interno).

O nivel mais externo pode ser verificado através de aparelhos simples como:
crondmetro, fita métrica, velocimetro, dinamdémetro e outros. Ja o nivel mais interno requer
uma instrumentagdo mais sofisticada, pois estaremos olhando para o sangue, urina, células
para estudarmos a dindmica dessas e outras substancias dentro de performances concretas
mensuras a partir do nivel mais externo.

O estudo do nivel mais externo nos mostrou muitas respostas, mas agora, com o
avango da observagio do nivel mais interno; o desporto dara um grande passo para determinar
o estado atual do atleta e o nivel de rendimento que podemos esperar dele como: rapido, lento,
resistente ¢ etc., para construir cada vez mais um banco de dados que estude as manifestagSes
do movimento humano através da mensura¢io da expressdo externa (velocidade, distdncia,

tempo ¢ etc.) como também pela dinamica interna (uréia, hemoglobina, horménios e outros).
1.2.2.1. Aspectos gerais das fibras musculares
Uma célula de singular importincia para o entendimento do processo de rendimento €

a fibra muscular. Ao estudar a fibra muscular poderemos verificar o seu metabolismo, sua

estrutura molecular, a relagio do mimero de fibras lentas, rapidas € intermediarias.



A diferenca das fibras muscular nfio € um conhecimento novo, pois ja quarenta anos
atras cientistas alemfes fizeram biopsias para determinar as diferentes possibilidades de
rendimento. A partir dai, que se comeca a falar de duas classes de fibras musculares: as
"tonicas" e as "fasicas" (Giinther,1950 apud Hegediss, 1992).

A partir dos anos 60 comegaram a se utilizar as fibras e constataram dois tipos: as
escuras e as brancas. As escuras eram as lentas pouco fatigaveis e as brancas eram as rapidas
pouco resistentes. Também na década de 60 comegou-se estudar a atividade enzimatica, suas
diferentes funcdes e processos de adaptagdes (Hegediis, 1992).

Um passo muito importante foi dado quando foi constatado que as diferencas
funcionais das fibras depende de grande maneira do comportamento da miosina ATPase
(Brooke-Engle, 1969 apud Hegediis, 1992).

A partir da coloragdo dessas fibras os cientistas denominaram as fibras da seguinte
maneira: fibras de contragio lenta ou do tipo I, e fibra de contragéo rapida, também chamada
do tipo II (Eshom-Nvstron, 1969 apud Hegediis, 1992). Ja outros pesquisadores diferenciaram
as fibras de acordo com sua funcionalidade, assim as fibras lentas passou a ser chamada de
oxidativas e as rapidas de glicoliticas (Peter et al., 1972 apud Hegediis, 1992).

Também houve estudos para as subdivisdes das fibras musculares que atendessem por
um lado um aspecto de relagiio com o rendimento esportivo e por outro as reagdes por um
preparado quimico.

Assim, os cientistas podiam colorir a ATPase através de diferentes niveis de PH (4.35,
4.61 e 10.8) e classificar as fibras da seguinte maneira: fibras do tipo I, tipo Ila .tipo IIb e tipo
Iic (Billeter et al., 1981 gpud Hegediis, 1992).

As fibras de contragio rapida ou tipo II, sfio inervadas por motoneurdnios mais
calibrosos, que possuem altas freqiiéncias de impulsos por unidade de tempo e se recrutam
com uma maior velocidade do que as fibras lentas: 35 ms. para a primeira e 75 ms. para as
Gltimas, porém tem uma capacidade de manutencdio da tensdo baixa (Gollnick et al 1972
apud Hegediis, 1992)

"As fibras de contracio rapida s@io ativadas durante as mudangas de ntmo..., assim
como durante o exercicio de intensidade maxima que requer movimentos rapidos e poderosos
que dependem quase que exclusivamente da energia gerada pelo metabolismo aerdbio."
(McArdle, 1996). J4 as fibras de contragé@o lenta séo "... predominantemente aerdbia em sua
capacidade metabodlica e exige uma velocidade de contragiio relativamente lenta em

comparagio com a de contragfio rapida" (McArdle,1996),



Atualmente se reconhece que o nivel qualitativo do rendimento desportivo estd
sustentado principalmente sobre a estrutura de “mosaico” de fibras musculares que comp&em
os diferentes grupos musculares (Hegediis, 1992).

A conformagio das fibras musculares formando um mosaico d4 uma caracteristica
particular a um grupo muscular e uma supremacia de determinado grupo de fibra sobre outros.
Ainda que as fibras musculares de um determinado grupo se encontram mescladas com
outras, de todas maneiras possuirio as mesmas caracteristicas ou reagdes (Buschtal-
Schmalbruch, 1980 apud Hegediis, 1992).

Esta conformagéo ¢ tdo relevante quanto outros: VO, maximo, tamanho do coragio,
hipertrofia muscular, volume minuto, quantidade de hemoglobina (Hegedus, 1992).

“Por este motivo quando se trata do desenvolvimento da resisténcia, os processos de
adaptagdo se desencadeiam primeiro nas fibras musculares e depois sobre o aparato

cardiovascular” (Howald, 1989 apud Hegediis, 1992).
1.2.2.2, Particularidades especificas das fibras musculares

Nas fibras do tipo II existe um reservatorio de glicogénio maior do que das fibras tipo
I. Porém, estas possuem um nimero muito maior de mitocondria, assim predominam os
processos oxidativos, portanto podem manter por mais o trabalho. Assim, grau de
fatigabilidade (r=0,86; p<0,01) possui uma correlacéo linear entre o tamanho da superficie das
fibras do tipo II (Thortensson et al., 1976 apud Hegediis, 1992).

Um dos achados para justificar as diferencgas funcionais entre as fibras do tipo I e das
do tipo II é a atividade do Mg ™, estimulador de ATPase. "A atividade desta enzima nio ¢
similar para os ambos tipos de fibras musculares (Thorstersson et al., 1977 apud Hegediis,
1992); as do grupo IT tem maior atividade, com uma mais rapida hidrolise em relagfio as do
grupo I {Barnard, 1970, Peter, 1972, Kugelberg, 1973, Schantz, 1986 apud Hegediis, 1992).

As diferencas fundamentais das diferentes fibras musculares podem ser notadas
também do ponto de vista molecular e provocar outras subdivisdes morfofuncionais dos tipos
de fibras. Estas diferencas moleculares ocorrem no sarcOmero € mais precisamente nos
filamentos grossos de miosina, pois os filamentos finos de actina parecem ndo se
diferenciarem entre os tipos de fibras (Billeter, 1981 apud Hegediis, 1992).

As cadeias de miosina se dividem em cadeias pesadas e cadeias leves. As cadeias

pesadas sdo de trés tipos: cadeia pesada rapida (HCA); cadeia pesada rapida (HCB), cadeia



pesada lenta (HCS). As cadeias leves também podem ser divididas em : cadeia leve rapida 1.2
e 3 e cadeia leve lenta 1 e 2.

Todos os dois tipos de fibras possuem as trés cadeias leves rapidas o que pode
diferencia-las € o nimero de cadeias pesadas rapidas, pois as fibras do tipo II ndo possuem
cadeias pesadas lentas e s6 possuem cadeias leves rapidas. Ja as fibras lentas podem ter
cadeias leves rapidas e também lentas. “Esta variagio do nimero e qualidade de cabegas
determinam sua distinta funcionalidade” (Billeter, 1981, Schantz, 1986 apud Hegediis, 1992).

Existe um terceiro tipo de fibra chamada de Ilc , que possui caracteristicas tanto das
fibras de contragio rapida como das fibras de contragio lenta no aspecto metabdlico e existe
um equilibrio de cadeia molecular de miosina, pois possui cadeia pesada rapida e cadeia
pesada lenta,, irés cadeias leves rapidas e duas cadeias leves lentas, portanto esta
particularidade confere a ¢la uma versatilidade bem grande.

Através da técnica de biopsia muscular foi constatado uma proporgdo de 2% de fibras
Ilc em relagio as outras (Billeter, 1981 apud Hegediis, 1992).

“As fibras tipo IIc sdo as fibras musculares que estdo num estado intermediario entre
as fibras I e II, conferindo a elas um poder de mudanca e aumento de performance, atraves de
um processo de treinamento” (Hegediis, 1992).

Assim, podemos notar que as fibras musculares possuem uma piasticidade muito
maior do que se pensavam em décadas atras (Nett, 1955 apud Hegedus, 1992).

Um exemplo dessa plasticidade foi constatado através de estudos aplicando corrente
elétrica com baixa freqiiéncia (10 impulsos/segundo) durante um tempo prolongado e se
conseguiu algumas transformagdes na diregio das fibras do tipo 11 assumir caracteristica das
fibras do tipo I com uma semana de trabalho pode-se aumentar as enzimas oxidativas e a
densidade capilar; com duas semanas verificam-se variagbes na propriedade contratil
isométrica, na terceira semana diminuigio da atividade da ATPase, da terceira a sexta semana
h4 mudangas estruturais da miosina ¢ a troponina (Salmons ¢ Henriksson, 1981 apud Hegedus,
1992).

Cientificamente ndo se tem comprovado mudangas através do treinamento das fibras
do tipo 1 assumirem caracteristicas do tipo II, Verchoshansky (1995) mostrou que através de
dois treinamentos: um de resisténcia e o outro de velocidade-forga constatou que
independentemente do tipo de treinamento, ndo ha influéncia no contetido percentual das

fibras do tipo I. Aparentemente, as fibras do tipo I se tornam mais velozes com estimulos de



treinamentos de forma répida, mas cessando o estimulo ¢la retorna as suas caracteristicas
gencticas originais (Salmons e Henriksson, 1981 apud Hegediis,1992).

Assim, podemos constatar mudangas nas fibras musculares através de determinados
estimulos de treinamento e pode se conseguir as mesmas mudangas nas fibras com estimulos
diferentes como também variagOes diferentes em diferentes grupos de fibras com os mesmos
estimulos.

Para tlustrar o citado a cima o cientista Holloszy (1971) apud Hegediis (1992, p.16)
encontrou um incremento de 70% de conteido protéico mitocondrial por grama de musculo,
como também um incremento de 100% da capacidade oxidativa em cobaias treinados com
esforgos prolongados. O incremento do volume mitocondrial ocorreu em maior magunitude nas
fibras de contragdo rapida (II) em relagdo as fibras do tipo I (Hegediis, 1992).

Também em outro estudo foi constatado que esforgos aerdbios de longa duracgio e
baixa intensidade provocou alteragdes na atividade enzimatica das fibras do tipo I e a mesma
altera¢dio ocorreu com as fibras do tipo 11, porém através de esforgos anaerdbios fracionados
(Henriksson e Rottmann, 1976 apud Hegediis,1992).

Estes estudos poderiam apoiar a hipdtese de que a resisténcia aerébia e a poténcia
aerobia ndo somente se pode incrementar mediante prolongados esforgos de duragdo, sendo
também mediante ao treinamento fracionado rapido, anaerdbio (Hegediis, 1992).

Portanto, as fibras musculares sio extremamente adaptaveis aos estimulos especificos
de treinamento, assim, as escolhas dos meios ¢ métodos de treinamento tem uma grande
importancia, pois uma escolha ndo acertada pode provocar nas fibras mudangas metabolicas ¢
estruturais podendo a se tornar irreversiveis. Assim, quanto mais distante do principio da
especificidade maior sera o risco de causar adaptagBes ndio desejaveis.

Como mostra Sergueiev e Yazvikov (1984) apud Platonov (199-), as pessoas que
possuem predominancia de tecido muscular caracteristico para velocistas e treinam como
fundistas, se verifica um inchaco dos espagos interfibrosos, conseqiéncia do inchago e
destruigdo de algumas, miofibrilas, seccionamento longitudinal, esgotamento das reservas de
glicose, destrui¢do das mitocOndrias. “O resultado freqilente de tal treinamento € a necrose
das fibras musculares” (Platonov, 199-). Alguns especialistas dizem que é possivel recuperar
as fibras rapidas, principalmente as do tipo IIb, porém € muito complicado e ainda nio se sabe

qual 0 meio mais eficaz para isso (Jeffrey, 1989 apud Platonov 199-).



1.2.3. Caracteristicas fisicas e fisiologicas do meio Ironman.

O meio Jronman ¢ uma modalidade com caracteristicas especificas em relagio ao seu
limite temporal, sistema energético envolvido, massa muscular envolvida e outros fatores
envolvidos no rendimento, assim, tentaremos neste item interrelacionar esses topicos com a
finalidade de propor uma base de caracteristica dessa modalidade para podermos construir um
processo de treinamento que respeite os principios do treinamento, sobretudo a especificidade.

Segundo Hegediis (1992) o triathlon pode ser de curta (2-3 horas), mediana (3-4 horas)
e longa duragéo (4-6 horas). Estes tempos estéo de acordo com a maioria de provas praticadas
em muitos paises. Poderdio ter também eventos extremamente curtos como o short triathlon
(50-60 minutos) ou mesmo prolongados, como o [ronman (8-10 horas).

Esses esfor¢os mais prolongados exigem um alto coxultfdlcu da intensidade das agbes
motoras para gue haja o maximo de velocidade com o maximo de economia de energia -
possivel em cada uma das milhares a¢Ges mecanicas realizadas ao longo da prova.

Distintas avahiagBes realizadas nacional ( Argentina) e internacionalmente {Alemanha e
Estados Unidos), tem demonstrado grande prevaléncia do treinamento de duragdo e o
“fartlek” como os métodos predominantes para esta modalidade esportiva, o treinamento
fracionado ocupa lugar secundario.

Segundo Bremer et al. (1989) apud Hegediis (1992) os triatletas da Alemanha
organizam o seu treinamento da seguinte forma: 98 8% de treinamento continuo e fartlek para
o ciclismo; 85% para a corfida ¢ 43% no caso da natagdo. De toda maneira os 57% restantes
da natagio ndo se estruturardo com fracionado rapido, mas sim 43,7% da distancia ¢ feito
através do fracionado longo.

Segundo Hegediis (1992) os triatletas argentinos estruturam o seu tremo com uma
tendéncia bastante parecida com os alemfes, porém seu treinamento fracionado tanto do
ciclismo quanto da corrida se treina numa maior magnitude, aproximadamente 20% a mais.
Quanto o volume de trabalho ndo ha uma unanimidade e ainda predomina a formula de
quanto mais treino methor.

Devemos observar no momento da temporada a especificidade da modalidade que se
ira competir (short triathlon, olimpico, meio fromman, Ironman), pois segundo Neumam
(1990) apud Hegediis (1992), o esforgo aerdbio pode ter distinto alcance, dado que nfo ¢ a

mesma correr uma corrida de 5 Kim e yma maratona completa (42km).



Apesar da predominincia do substrato energético ser metabolizado na mitocdndria
através do sistema aerdbio ha uma distinta participagiio de diferentes substratos. Estas
diferencas estdo relacionadas com diversos fatores entre eles: o tempo da prova, massa
muscular envolvida numa unidade de tempo, o regime de contra¢io (concéntrico, excéntrico
ou 1sométrico) € o estado volitivo.

Os pesquisadores Sleivert e Rowlands (1996) estudaram as caracteristicas fisicas e
fisiologicas que sdo relevantes para o sucesso no triathlon, e demonstraram que essas
particularidades da modalidade pdde ser verificada a partir de comparagdes feitas entre
triatletas e especialistas em cada modalidade que compde o triathlon. Eles constataram que os
niveis de VO, maximo de atletas especialistas em natagfo, ciclismo e corrida é maior do que
os atletas de elite de triathlon witra-endurance.

Nos atletas corredores de elite de fundo, ciclistas e nadadores de “longa distancia” foi
encontrado uma capacidade de absorgio maxima de oxigénio superior em relagio aos
triatletas de 8-23%, 15-23% e 18-20% respectivamente.

Os autores explicam essas diferengas de VO, maximo entre os atletas especialistas em
cada modalidade e os triatletas, devido ao volume de musculos que estes devem carregar
resultado do aumento especifico de cada muisculo em cada modalidade em particular, assim
quando o atleta de triathlon estd correndo, ele esta levando os misculos desenvolvidos no
treinamento da natagiio e do ciclismo. Outros fatores que os cientistas apontam s3o: os
volumes treinados para cada modaliddade no triathlon, sdo menores que os volumes treinados
pelos especialistas de cada modalidade, ou seja, o atleta de triathlon deve distribuir o volume
total de treino entre trés modalidades, enquanto que os especialistas concentram seu tempo de
treinamento em uma Unica modalidade. Essa direcio do treino levara a um grau de
especializagdo que as adaptagbes adquiridas pelos especialistas para uma determinada
especialidade provoca maiores rendimentos do que treinar as trés modalidades diferentes e
isto mostra a n#o correlagio de uma modalidade para outra.

Portanto, o triathlon possui uma caracteristica peculiar nos resultados causados pela
adaptago exigida para realizar essas provas diferentemente daquela necessaria desempenhar
um bom rendimento nas modalidades isoladas, haja visto que corredores de elite do triathlon
possuem um VO méximo de 70-85 ml kg ".min "' e as corredoras da elite apresentam VO,

méximo de 54-73 ml kg " min .



1.2.3.1. Caracteristicas fisicas e fisiologicas especificas dentro dos limites temporais das

provas de resisténcia de longa duracio

A partir dessas questdes expostas acima podemos classificar uma modalidade
esportiva sob aspectos morfofuncionais. Assim, Hegediis (1992) refere-se & resisténcia de
longa duragdo I (RDL I), os eventos que oscilam de 10-35 minutos de duragfo, de resisténcia
de longa duragio II (RDL II), para aquelas provas que duram de forma ininterrupta entre 35-
90 minutos e de resisténcia de longa duragfio III (RDL III), os casos de esforgos de 90-360
minutos.As provas situadas acima desse tempo estariam enquadradas na resisténcia de longa
duracgéo IV (RDL 1V).

Segundo alguns autores (Pfeifer, 1971, Harre, 1987, Neumam, 1990, Zintl, 1990,
Weineck, 1999 apud Valdivielso, 1998), foi classificado a resisténcia em fun¢do da duragio
da atividade competitiva. Antes de relacionarmos a prova de triathlon objeto deste estudo,
mostraremos esses limites temporais (resisténcia de curta duracfo, resisténcia de média

duragio e resisténcia de longa durac¢io) segundo esses autores:

TABELA 1. Classificacdo da resisténcia de acordo com os limites temporais.

Autor (ano) RbC RDM RDL
Pieifer (1971) 455 — 2 min 2—5min > 8min
455 — 2 min 2—11 min I 11-30 min
Harre (1982) n 30-90 min
1] > 90 min
455 — 2 min 2 — 10 min I 10-30 min
Weineck (1983) n 30-90 min
m > 90 min
355 -2 min 2— 10 min I 10-35 min
Zint] (1991)
II 35-90 min
Neurnan (1990) o | %min-6h
v >6h

FONTE: Valdivielso, 1998



Possivelmente, levando em consideragio esses critérios de classificacio da resisténcia,

Neumam (1990) e Bremer (1989) apud Hegediis (1992) classificaram o triathlon e as

modalidades que o compdem segundo seus limites temporais® competitivos:

TABELA 2, Classificaciie do triathlon segundo seus limites temporais.

Atividade Triathlen curto Triathlon médio Triathlon longo
Natagdo RLD I RLDI RLD I
Ciclismo RLD I1 RLD HI RLD I oulV
Corrida RLD I RLDII RLD III

FONTE: Hegediis, 1992.

Tentando extrapolar a classifcagio feita por todos os autores que seguem essa

delimitagdo temporal para o triathlon de curta, média ou longa duragfo, teriamos:

QUADRO 1. Classificacio dos limites temporais do triathlon.

1

Autor (ane) Atividade Triathlon curto Triathlon Triathlon
médio longo
Natacio RDL RDL RDL
Pfetfer (1971) | Ciclismo RDL RDL RDL
Corrida RDL RDL RDL
Duracio da prova | RDL
Natacio RMD (short) RDLI RDL I
RDL 1 (olimpico)
Harre (1982) | Ciclismo RDL I (short) RDL III RDL 111
RDL II (olimpico)
Corrida RDL 1 RDL I RDL 111
Duraciio da prova |RDLII RDL 11 RDL II1
Natagio RMD (short) RDLI RDL I
RDL 1 (olimpico)
Weineck | Ciclismo RDL 1 (short) RDL III RDL I
(1983) RDL II (olimpico)
Corrida RDL 1 RDL I RDL 1
Durag¢io da prova [RDL Il RDL 1I RDL 1T
Natacéo RMD (short) RDL 1 RDL 11
Zintl (1991) RDL I (olimpico)
Ciclismo RDL I (short) RDL III RDL 11T
Neuman RDL II {olimpico)
(1990) Corrida RDL 1 RDL 1T RDi. 11T
Duraciio da prova |RDL II RDL II1 RDL TV

* Triathlon curto (skort triathlon e triathlon olimpico); Triathlon médio (meio Jrorman) e Triathlon longo

(fronman )




Esta divisio temporal levou em consideragio os tempos médios realizados pelos
triatletas de nivel internacional. Abaixo estdo os tempos dos primeiros colocados nos
seguintes campeonatos no ano de 2000: Troféu Brasil, Jogos Olimpicos de Sidney, Long

Distance e fronman do Havai, respectivamente.

QUADRO 2. Duragiio média dos diferentes tipos de distancias no triathlon para os
primeires colocados.

Prova Modalidade Distincia Tempo parcial | Tempo total
Short triathlon | Natacio 750 m 11min 12s
Categoria Ciclismo 20 Km 29min 395 57min 35s
20-24anos Corrida 5Km 16min 44s
Olimpico Natagio 1500 m 18min 18s
(profissional) | Ciclismo 40 Km 58min 485 1h 48min 24s
Corrida 10 Km 31min 18s
Meio [ronman | Natagio 1900 m 28min 10s
(profissional) | Ciclismo 90 Km 2h 15min 50s | 4h 04min 24s
Corrida 21 Km 1h 20min 24s
[ronman Natagio 3800 m 51min 45s
(profissional) | Ciclismo 180 Km 4h 39min 338 | 8h 21min 01s
Cornda 42 Km 2h 48min 11s

Este outro quadro mostra a propor¢io temporal de uma modalidade sobre a outra, nas

distintas distancias do triathlon no ano de 2000 (Troféu Brasil, Jogos Olimpicos de Sidney,

Long Distance e Ironman do Haval, respectivamente):

QUADRO 3. Proporcio temporal para cada modalidade de triathlon em relacgiio ao

tempo total da prova.

Prova Modalidades % do tempo total de prova | Tempo total
Short triathlon | Natacdo 19,42
Ciclismo 51,43 57min 355
Corrida 29,02
Olimpico Natagdo 16,88
Ciclismo 54,24 1h 48min 24s
Corrida 28,87
Meio fronman | Natagio 11,52
Ciclismo 55,57 4h 04min 24s
Cornda 32,89
Ifronman Natagio 10,32
Ciclismo 55,79 8h 21min 0ls
Cornida 335




Estes dados sdo importantes para quando for feito o planejamento da distribuigdo do
volume do treinamento para uma temporada, leve-se em consideragdo essa proporgio, sendo
amesma reforgada através da relagio entre os primeiros colocados, do 12 ao 3%, na prova e os
melhores tempos no ciclismo, isto € os primeiros colocados geralmente estio entre os
melhores tempos na etapa de ci.clismo (vide os resultados em anexo do “Triathlon Long
Distance, 19997).

A prova de triathlon, mais especificamente o meio fronman impde ao organismo do
atleta uma grande exigéncia metabdlica tanto em relago ao catabolismo energético, sistema
humoral, absor¢io de oxigénio e outros. Estudos feitos a partir dessa divisdo temporal pelos
autores Zintl (1991), Neumann (1990) ¢ Neumann (1991) apud Valdivielso (1998) para
registrar as mudangas de alguns fatores relevantes para o rendimento, podemos aproximar

essas exigéncias a prova do meio Jronman, segundo o tempo total da prova e o tempo parcial

de cada modalidade:

TABELA 3. Parametros fisiolégicos para o desporto de longa duracie (I, II e III).

O que foi medido Resisténcia de longa duracio

1 1| 111
Duragéo da carga 10min-35min 35min-90min 90min-6h
Intensidade da carga Submaxima Subméxima Mediana
FC (bpm) 180-190 175-190 150-180
% VO, maximo 95-90 95-80 90-60
Lactato (mmol/L) 10-14 6-8 4-5
Consumo energético
Kcal 28 25 20
KJ/min 120 105 . 80
KJ total 1680-3150 3150-9660 9660-27000
Via energética Predominio aerdbio, quase totaimente.
Anaerobia: Aerdbia 15:85 5:95 2:98
Alatico (%) B e e —
Latico (%) 20-30 5-10 <5
Aerdbia (HC) (%) 60-70 70-75 60-50
Aerdbia (gorduras) (%) 10 20 40-50
Degradacéio de 40 60 80
glicogénio,% do
glicogénio muscular
Lipolise, FFA (mmol/L) 0,8 1,0 2,0
Glicdlises, lactato 14 8 4
{mmol/L)
Proteolises, alanina 400 350 250
(mmeol/L)




Uréia (mmol/L) 1-2 2-3 3-6

Cortisol (pmol/L) 350 300 400

Substrato energético Glicogénio Glicogénio Gorduras +

principal (muscular+hepético) | (musculart+hepético) + Glicogénio
Gorduras

FONTE: Zintl (1991), Neumann {1990) e Newmann (1991 ) apud Valdivielso (1 99T)

Assim, o atleta de triathlon ndo sé possui dificuldades técnicas e estruturais, mas
também de ordem metabolica. Portanto, podemos olhar a forma de estruturar o triathlon de
duas formas: (1) como um evento integral individual com muitas horas de duragiio e (2) como
um evento integral s6 do ponto de vista do regulamento, dado que estara dividido pdr trés
exigéncias com um certo inter-refacionamento do ponto de vista energético..

Nio devemos tomar diregBes extremas em nenhum desses enfoques, pois assim ndo
poderemos avangar em direcéio de uma maior forma desportiva”.

O entendimento do triathlon ndo como uma juncio de trés modalidades distintas, mas
sim a relagio e o grau de interferéncia de uma sobre a outra desde do padrao do gesto motor ,
do sistema bioenergético, da massa muscular envolvida e da duragido de cada modalidade
separada e do evento no total, vai determinar o grau de exigéncia do triathlon, seja ele: short
triathlon, triathlon olimpico, meio fronman ou fronman.

Olhando separadamente a natagBo sob o ponto de vista energético e local da sua
exigéncia, podemos falar que ela envolve um gasto energético muito grande em membros
superiores em relagio aos membros inferiores, ja o ciclismo e a corrida se utilizam massas
musculares semelhantes, possuem um padrio de movimento diferente e uma relagdo
energética de uma modalidade sobre a outra muito maior, sendo portanto mais importante
observar essa relagdo ciclismo-corrida do ponto de vista energético (Hegediis, 1992).

Segundo Hollmann e Hettinger (1990) apud Hegediis (1992) esforgos abaixo de 90
minutos se utilizam predominantemente dos carboidratos € provas situadas acima desse valor
serio mantidas predominantemente por acidos graxos livres e também os aminoacidos.
Assim, provas de triathlon de média e longa duragdio, segundo a demanda energética na
natacio, se utiliza a energia proveniente principalmente do carboidrato enquanto para as
outras exigéncias (ciclismo e corrida) se utiliza especialmente acidos graxos livres e

amtinoacidos. (Hegedis, 1992)

**A Forma Desportiva pode ser entendida como o dlimo estado de preparagéo do aflela | objetivando-se os resultados
desportivos , que podem ser formados € conservades por wm pericdo limite e que se alteram ne &mbito de ciclos
preparatorios e competitivos”.



Segundo Weber (1972) apud Hegediis (1992) “a posi¢io da massa corporal é causa
para diferentes demandas energéticas. A agdo da gravidade sera relativamente elevada durante
a corrida pedestre, menor no ciclismo ,devido 4 posi¢io sentada e menor ainda durante o gesto
do nado como conseqiiéncia da “for¢a ascensional” que a 4gua imprime na massa corporal.”

Portanto, a gravidade, a duragfo do esforco, a freqiiéncia dos movimentos na unidade
de tempo e a forca de tragdio possuem diferentes niveis de interferéncia na freqiiéncia cardiaca
e na concentragdo de lactato sangiiineo (Fohren-Bach, 1989 apud Hegediis, 1992).

Assim, para uma mesma concentragdo de lactato de 4mmol/l havera um incremento
maior da freqiiéncia cardiaca na corrida em relagio ao ciclismo.

Em estudos alemées para uma mesma concentracio de lactato os trabalhos tiveram
uma média de 154 bpm (batimentos por minuto) durante o ciclismo e no caso da corrida a
freqiiéncia cardiaca subiu para 170 bpm. No primeiro caso a exigéncia correspondia a uma
média de 39,2 km/h e no segundo a 4,85 mv/s.

Como o ciclismo ¢ a corrida envelvem os mesmos grupos musculares, a exigéneia do
volume maximo de oxigénio , o esvaziamento do glicogénio local , 0 metabolismo dos 4cidos
graxos livres e aminoacidos sera maior na corrida, pois uns dos fatores de utilizacdo de um
substrato em relag@o a outro ¢ seu estado nutricional (McArdle, 1996).

Sabendo do exposto acima devemos atentar para dois momentos do treinamento: (1)
avaliar a interferéncia de uma modalidade sobre a outra através de testes que simulam provas
com suas caracteristicas regulamentadas e (2) testar as modalidades separadas que compde o
triathlon para podermos prescrever para direcionar o treinamento para o objetivo que deve ser
atingido.

Pois, se desconsiderarmos estas interferéncias uma sobre as outras ndo saberemos as
exigéncias que estaremos colocando para o organismo quando prescrevemos treinamento
stimulando a prova de triathlon a partir de dados de testes feitos de forma separadas das
modalidades que comp8e o triathlon. Portanto, possivelmente o organismo do atleta vai se
comportar de maneira diferente quando a natagio, ciclismo e corrida sfo conjugadas de forma
conseqiiente no tempo em rela¢io aos treinos que separam essas modalidades no tempo acima
do tempo que normalmente esse organismo leva para transitar de uma exigéncia para outra em

provas reais.



1.2.3.2. Critérios de caracterizacio do triathlon

Para poder atender as demandas especificas de cada modalidade que compde o
triathlon e a prova como um todo, devemos atentar para a classificagio da prova.
Para sua caracterizagio deveremos considerar varios critérios e ter como pressuposto a
analise dessa modalidade sendo essa una na escala temporal e assim regulamentada e analisa-
la a partir das modalidades que a compde : natagfo, ciclismo e corrida.
Comegcaremos analisar de forma geral tendo como primeiro critério o volume de massa
muscular envolvida na atividade. A natagdo, ciclismo e a comida do meio fronman
necessitam de uma resisténcia muscular geral; pois envolve na sua propulsio dentro d’égua e
em terra uma massa muscular maior do que 1/6 a 1/7 de toda musculatura do corpo, a massa
muscular das pernas, por exemplo, representa cerca de 1/6 da massa muscular fotal e esta
limitada principalmente pelo sistema cardiovascular-respiratério e o aproveitamento
periférico do oxigénio (Valdivielso, 1998).
Segundo critério a ser analisado serd a via energética predominante que se destinguem
se € um trabalho de resisténcia aerobia ou anaerébia em relagio a forma de obter energia.
Sendo a primeira com um aporte de oxigénio suficiente para a oxidagdo do glicogénio,
acidos graxos e aminoacidos. E a segunda é quando o abastecimento de oxigénio ¢
insuficiente e a energia é produzida anaerobicamente, portanto no meio /ronman, pela
| durag8o parcial de cada esfor¢o envolvido nessa prova e o tempo total de prova a via principal
de fornecimento de energia € a via aerObia, sendo as diferencas por parte da porcentagem
utilizadas de cada substrato energético utilizado em cada esfor¢o e suas mudangas ao longo da
prova.

| O terceiro critério de observagiio sera a forma de trabatho dos musculos envolvidos
nos esforgos que compdem o triathlon. Assim, os musculos envolvidos na propulsio da
natacio estdo predominantemente trabalhando de forma dindmica, ja no ciclismo podemos
observar um trabalho dindmico dos membros superiores ¢ um trabalho predominantemente
estatico dos membros superiores (antebrago, paravertebral e abdémen), segundo Holmann e
Hettinger (1980) apud Valdivielso (1998), a resisténcia estatica pode ter um carater mais
anaerdbio ou aercbio dependendo da porcentagem de tensdio desenvolvida em relagfio a

maxima que acima de 30-50% a resisténcia estatica se mantém predominantemente anaerobia.



Na corrida hi uma predominéncia de trabalho dindmico em quase toda musculatura
envolvida, porém alguns musculos como: dos antebragos, trapézio por¢do superior,
paravertebrais, trabalham muito de forma estatica.

O quarto cnitério é em relago da duragdo da carga em caso de maxima intensidade
possivel para ela. A natagdo normalmente tem uma dura¢fio na prova de meio /ronman para
os melhores colocados entre a categoria profissional de 25-27 minutos, sendo assim
classificada de resisténcia de longa duragfio I (RDL I). A duragfo do ciclismo, geralmente
para os primeiros colocados € de 2h 20min a 2h 30min, e ¢ classificada como uma prova de
resisténcia de longa duragio I (RDL III), enquanto que a corrida é concluida com um tempo
de 70 a 80 minutos (tempo dos lideres).

O quinto critério a ser utilizado diz respeito A relagio da resisténcia com outras
capacidades. A natagdo, ciclismo e corrida requerem uma utilizagdo da capacidade de forga de
forma ciclica e de longa duragdo, assim devemos ter uma grande capacidade de resisténcia de
forca ciclica pa”ra.r.nanter os niveis de velocidades altos com a finalidade de manter 0 uma
v_e'ioéi.d_égie constante maior do gue Os outros competid-o.re_s. Cénsidera—se “resisténcia de
forga”, 08 ésforg:os que envolvem menos de 1/3 da forga maxima (Harre, 1987).

A resisténcia muscular local tem uma participagio de menos de 1/6-1/7 da massa
muscular total ¢ se vé determinada principalmente pela forga especial, capacidade anaerdbia e
outros fatores limitantes de forga (Valdivielso, 1998).

Entendendo a relagdo bidirecional da resisténcia muscular local e da resisténcia
muscular geral, podemos determinar o grau de influéncia de uma sobre a outra num desporto
concreto como o triathlon, pois em ultima analise deve-se levar sangue com todos os
nutrienies necessarios ao misculo em atividade e a todos os outros tecidos, 6rgios, células do
nosso corpo € quando alcangar a musculatura ativa, esta devera se utilizar o mais eficiente
possivel no metabolismo que € exigido.

Assim, uma boa resisténcia muscular local pode economizar trabalho hemodindmico,
fazendo com que o organismo perca menos energia e renda mais.

Os treinadores dividem muito o treinamento em resisténcia de base e resisténcia
especifica. Sendo a primeira pouco relacionada com a resisténcia especifica em relagdo com
0s meios, pois o objetivo € se utilizar de exercicios que se utilizem de uma grande quantidade
de misculo e que provoque mudangas no sistema cardiovascular, mais precisamente no
aumento da capacidade de absorgdo de oxigénio. Para isso, 0 exercicio pode ser qualquer um

desde que siga as recomendages acima.



Ja a resisténcia especifica necessita que o sistema cardiovascular se desenvolva o

melhor possivel dentro da relagio desporto/competi¢io, isto ¢, provoque mudangas

adaptativas que Jeve o organismo a se especializar a produzir movimento dentro da exigéncia

da modalidade e para que isso ocorra deve ser escolhido exercicios que reproduzam e

estimulem o organismo a responder de forma étima as exigéncias impostas pelas competicGes
(Valdivielso, 1998).

A partir das consideragdes expostas anteriormente, tentaremos classificar tanto o

triathlon como na sua totalidade, como também as suas modalidades que o compdem.

Utilizaremos a prova do estudo como forma de exemplificar a resisténcia necessaria

em relagio ao tempo de trabalho (Holmann e Hetinger, 1980 apud Valdivielso, 1998).

TABELA 4. Critérios de classificacio das exigéncias no triathlon.

| Critérios Modalidades Caracteristica
Natacao Ciclismo Corrida
Volume da Resisténcia Muscular } Resisténcia Resisténcia RML.: menos de 1/6-
musculatura Local Muscular Local Muscular Local 1/7 da musculatura
envolvida (bragos ¢ pernas) (antebragos, pernas, | (bragos e pemas) lotal
paravertebrais)
Resisténcia Muscular | Resisténcia Resisténcia RMG: mais de 1/6-
Geral Muscular Geral Muscular Geral 1/7 da musculatura
(movimento total) (movimento total) (movimento tolal) total
Tipo de via Suficiente aporte de
energética Resisiéncia acrobia | Resisténcia aerébia | Resisiéneia acrdbia  { oxigénio
Regime de trabalho Resisténcia Resisténcia Em relagfio a
dos musculos’ Resisténcia dindmica | dinfimica dinimica variagio de
{membros inferiores) | (membros inferiores) | contragio e
relaxamento em
Resisténcia esidtica | Resisténcia estitica | contraghes
(tronco ¢ antebragos}) | (tronco € antebragos) | prolongadas

Duragho da carga | Resisténcia de longa | Resisténcia de longa | Resisiéncia de longa | RDL I = 10-35min
duraciio I duragao I11 duragio I RDL I = 35-90min
RDL HI= 90-360min
Relagfio com outras | Resisténcia de forga  § Resisténcia de forga | Resisténcia de forca | Porcentagem de 1/3
capacidades da méxima forca
condicionantes
Importincia paraa | Resisténcia especifica | Resisténcia Resisténcia Adaptagiio da
capacidade de especifica especifica estrutura de
rendimento resisténcia de uma
especifico do modalidade de
esporte praticado registéncia

FONTE: adaptada de Zintl (1991) apud Valdiviclso ( 1998).

* Podemos falar também num regime misto de trabatho dinimico-estatico , pois na verdade todo movimento tem
momentos dindmicos ¢ estaticos. Conmdo, ficaremos mais ligados ao aspecto predominante do movimento.




Em resumo, as provas de longa duragdo III (RDL III) que sfo cargas que possuem um
limite temporal de 90 minutos a 6 horas de duracio se encontram o meio Jronman
(Valdivielso, 1998).

As caracteristicas do sistema motor que os atletas de elite dessas provas sio a
predominéncia de fibras de contragio lenta (75-90%), decisivas para a economia de energia,
oxidago de metabolitos do organismo como o acido latico (Brooks, 1995) e manutencio de
uma técnica motora.

Além, de uma boa capacidade oxidativa dos musculos ativos o atleta de triathlon
possui uma alta capacidade de absorgio de oxigénio, sendo que os melhores desportistas de
provas de RDL III possuem um VO, maximo em torno de 75-85 ml kg ~'.min * (Sleivert e
Rowlands, 1996 apud Valdivielso, 1998), uma alta capilariza¢io da musculatura mobilizada
para o0 movimento especifico e uma eficiéncia de utilizagdo do oxigénio muito grande.

Ha uma adaptagio da via de produgdio de energia aerdbia na carga de longa duracio
fazendo com que o VO, maximo seja utilizado quase que 95 % sem que forme altas
concentracOes de lactato, isto é, sem que ultrapasse o limiar anaerobio. Assim, trabalhos de
longa duracdo na intensidade descritos acima requerem uma administragio de liquido e
alimento, ja que o glicogénio armazenado no musculo ¢ no figado nfo sfo suficientes.
Portanto, os esforgos de RDL 1II se utilizam como principal substrato energético os acidos
graxos, uma vez que os desportistas dessas provas geralmente possuem mais reservas de
gordura dentro das células musculares lentas (Schoen, 1978 gpud Weineck, 1991).

O trabalho cardiaco se obtém um débito cardiaco alto devido a uma capacidade
sistolica aumentada do que o aumento da freqiiéncia cardiaca {FC), assim o coragfio trabalha
mais economicamente girando em torno de uma freqii€ncia cardiaca de 140-170 batimentos
por minuto (bpm).

Um outro fator muito importante em provas de longa duragdo € a termoregulagio do
atleta, pois o aumento da temperatura do corpo pode incrementar a FC e diminuir o
rendimento nos musculos ativos uma vez que o corpo perde entorno de 3,5 litros de 4gua
desequilibrando o balango agua/eletrdlito, fazendo com que o sangue fique mais viscoso
dificultando o trabalho cardiaco; a perda de sais como: sodio, potassio, magnésio e cloro
prejudicam as fungGes de condugiio nervosa e dos misculos (Valdivielso, 1998).

Juntamente com a perda de agua e eletrolitos o gasto energético nas cargas de longa
duragdo Il varia de 2300 Kcal até 7200 Kcal devido aos limites temporais serem bem

distantes um do outro (90 min-6 h). Desta energia liberada se utiliza por volta de 25% para o



trabalho € 75% ¢ para liberaglio de calor. A produgdio dessa energia & feita por 95% pela via
aerObia e 0s 4cidos graxos participam como substrato cerca de 30-50% podendo chegar a 50-
70% nas cargas de dura¢do mais longas.

Como ja dissemos anteriormente a quantidade de glicogénio armazenado no musculo e
no figado néo é suficiente, assim o déficit de carboidratos pode ser compensado através da
administragdo de 30-50 gramas de glicose por hora deve ser suficiente para a homeostase da
glicose. Entretanto, devido ao limite de absorgéo intestinal esta quantidade ndio é suficiente e
a gliconeogénese é aumentada devido ao aumento do cqrtisol‘*, e;te estimula a formagdo de
glicose a partir dos aminoécidos com a diminui¢do da alanina_,_.c-om isso ha um aumento da
uréia sérica.

“O aumento da uréia € um indice do aumento da participagdo do metabolismo
protéico. Quanto maior a duracdo do exercicio maior serd o aumento da uréia” (Valdivielso,
1998).

A partir de todos esses fatores fisicos e fisiologicos expostos anteriormente, o |
planejamento da distribui¢iio e composicio da carga de treinamento do triathlon, tanto na
sessdo de treino como na organizagio do macrociclo, deve ter uma dire¢do que reforce a
sintese estrutural ¢ enzimatica das albuminas nas fung8es celulares ativas, fazendo com que os
intervalos entre uma carga ¢ outra leve em consideragio o tempo de reestruturagio das
proteinas causa pela magnitude e dura¢iio da carga antecedente (Iakovlav, 1976, Viru, 1981,
Viru, 1983, Iakovlav, 1983, Verkhoshansky, 1985 apud Verkhoshansky,1996).

A carga de treinamento para o triathlon deve ser organizada a partir das reagdes
fisiologicas provocadas pela conjugagio das trés modahdades que o compdem, pois as
reagdes do organismo de um triatleta possui caracteristicas singulares que nenhuma
modalidade separada contempla essa especificidade, portanto se ndio for respeitado as
particularidades fisicas e fisiologicas exigidas na realiza¢io da prova de triathlon e o tempo de
recuperagdo de um estimulo para outro € pouco provavel que na exploragdo e reagdo das
funcdes que determinam a capacidade de manifestagdo de algumas “qualidades™, pode ser
alcancado um otimo nivel da capacidade de trabatho, quando nestas fungdes restabelecem o
seu potencial (Monogarov, 1975, Matveev, 1977, Platonov, 1987 apud Verkhoshansky,
1996) -

® O cortisol ¢ um hormonio esterdide produzido pelo cértex da adrenal (camada média), csta é estimulada via
hormémio estimulante do cértex da-adrenal (ACTH)-produzide pela adenohipéfise (Fox et al., 1984).



1.3. Treinamento Desportivo

1.3.1. Breve Histérico do Treinamento Desportivo

O processo historico do treinamento desportivo segundo vérios autores compreende
periodos diferentes, Fernandes (1981) dividiu esses periodos em: “Perfodo da arte”,
compreendido desde a Grécia Antiga até 394 da era cristd; “Periodo da improvisagio”, a partir
da restauragfio dos jogos Olimpicos da Era Moderna, ocorrido em 1986, até o surgimento da
Escola Finlandesa, e “Periodo da Sistematiza¢io”, iniciado 1920 com a Escola Finlandesa |
até a época atual.

Ja para Nadori (1987), o processo histérico do treinamento desportivo compreende trés
tases distintas:

o 1% fase: do empirismo {caracterizada pela generalizagdo das experiéncias praticas), que
vai desde as origens do desporto até os jogos Olimpicos de Berlim (1936);

o 2? fase: das Olimpiadas de Berlim (1936) até, aproximadamente, as Olimpiadas de
Toéquio (1964), onde se desenvolvem formas mais avangadas de investigagBes, na area
do treinamento desportivo;

o 3® fase: caracterizada pelas investigagdes cientificas mais complexas e aprofundadas
sobre o desporto, possibilitando relevantes avangos metodologicos no treinamento
desportivo.

Manso et al (1996) apresentam uma outra sintese do processo evolutivo do
treinamento desportivo em trés fases distintas, em relagiio aos metodos de treinamento:

o 1" fase: de sua origem até 1950, quando se inicia o periodo de sistematizagio do
treinamento;

o 2% fase: de 1950 al970, época que ¢ questionado os cldssicos modelos e surgem novos
modelos;

o 3* fase: de 1970 em diante, periodo em que ocorre um grande progresso do
conbecimento cientifico na area do treinamento desportivo.

Segundo Fernandes (1981), o treinamento desportivo teve um grande desenvolvimento
desde a Grécia antiga , pois nesta época o esporte era considerado como meio de idolatria dos
Deuses, assim o treinamento desportivo teve uma origem secular e uma fonte geradora de

desenvolvimento os Jogos Olimpicos, praticados entre os helénicos desde 776 a.C até 394 da



era cristd, este povo foi o verdadeiro criador dos sistemas de treinamento, em que se utilizava
o valor estético e plastico para obtengio de grande desempenho.

Com a dominagio do povo helénico pelos romanos, estes ndo conseguiram assimilar
com grandeza o valor do esporte cultivado pelos gregos, assim os jogos comegaram a se
desorganizar € com o crescimento da religido cristd que considerava uma festa pagi;, os Jogos
Olimpicos foi proibido no ano de 393 d.C pelo imperador Teoddsio I diante de tanta
desorganizacgdo (Fernandes, 1981),

O treinamento desportivo ressurgiu somente no final do século XVIII, na era do
humanismo, pois nesta época come¢a dar importancia a0 movimento humano. A Inglaterra é
o pais que mais se desenvolve nessa area, devido o uso de métodos cientificos e tratado com
profissionalismo.

Esse novo crescimento teve seu apogeu com a volta dos Jogos Olimpicos da Era
Moderna, em 1896, pelo Bardo de Coubertein (Costa, 1968).

As primeiras formas de sistematizacio apareceram nos esportes de caréter ciclico (*)
como a corrida, natacéo, ciclismo e etc., para a sistematizagio do treinamento foram formadas
diversas correntes; a Escola Inglesa ¢ a Norte-Americana foram as pioneiras nessa
sistematizagio do treinamento (Fernandes, 1981).

A Escola Inglesa introduziu uma forma de sistematizar o treinamento em ciclo de
quatro semanas para uma semana de descanso, ja os norte-americanos seguiram a linha
inglesa, porém propuseram formas variadas de métodos: como realizar distdncias menores
com mais velocidade do que na competi¢io, fracionar a distdncia da prova e percorrer com
maior velocidade determinados trechos e descansar outro. Esta forma foi o inicio do metodo
do treinamento intervalado (Hegedus, 1972).

Os americanos obtiveram 6timos resultados com a utilizagio desses métodos novos e
outras vartagOes tendo grande sucesso nas Olimpiadas de Estocolmo, influenciando o
surgimento da Escola Finlandesa. A partir desse momento comecga aumentar pensadores
entorno da sistematizagio de treinamento.

A Escola Finlandesa, segundo Hegediis (1972) contribui para o treinamento desportivo
através de alguns métodos modificados como: a inclusdo de corridas curtas de intensidade
méxima, para treinamento de meio fundo e fundo e a intensifica¢io da dose de trabalho, tanto
na quantidade quanto na intensidade.

Esse novo modo de se treinar corridas de meio fundo e fundo influenciou muitos

paises vizinhos e consequentemente surgiram outras escolas nessa época.



Na Suécia surgiu a Escola Sueca que seguia a linha da Escola Finlandesa, estas
correntes de treinamento tinha de comum: a adaptagio aos meios oferecidos pela natureza,
destacando as idéias de Gosse Holmer e Gosta Olander.

Segundo Gosse Holmer, os meios naturais sio os melhores meios para se desenvolver
as capacidades fundamentais como velocidade, resisténcia e outros para as competigdes.

A partir dessa idéia surgiv um método variavel tanto na distdncia como na velocidade
que se chamou “fartlek” sendo este um dos métodos mais utilizados para desenvolver a
endurance.

Gosta Olander preconizava a utilizagdo de treinamentos intensos com treinamentos
suaves, portanto, ele recomendava a utilizagio dos meios naturais para propiciar esses
objetivos.

Ao término da Segunda Guerra houve o surgimento de um método que era
diametralmente oposto ao que se fazia até o momento no treinamento de corredores de
distdncias “longas”, pois propunha estimulos fortes com intervalos de pausa de descanso, este
método foi denominado de método intervalado (Hegedtis, 1972).

Na Alemanha, Waldemar Gerschler, juntamente com o fisiologista Hebert Reidell,
comegou a estudar o efeito fisiologico dos treinos das cargas intervaladas, criando assim, o
primeiro método modermo de treinamento: “interval training”. A partir dessa maior
rigorosidade cientifica, a Escola Alemd deu inicio ao periodo cientifico do freinamento
desportivo e se tornou a mais importante escola.

A Escola, representada pelos paises anglo-saxdos (Inglaterra, Estados Unidos, Canada,
Austrilia, Nova Zelindia e Africa do Sul), possui uma concepgdo cientifica baseada na
manutengdo na antiga estrutura de clubes, federagbes e confederagdes, ao contrario da Escola
Alemd, que esta intimamente ligada ao processo educacional e a formagio especializada.

Existe também a Escola Belgo-Jtaliana que se alinha com a Escola Alemd e a Escola
Asiatica, esta tendo como maiores representantes a China, Japao ¢ as Coréias. Nesses paises
essas escolas sio apoiadas pelas industrias e pelas Universidades principalmente a de Téquio.

A Escola dos paises da Furopa Oriental, representada pela PolGnia, Checolosvaquia,
Hungria e Bulgaria, sob a lideranga da Unidio Soviética, fez com que essa Escola tivesse um
papel muito importante na histéria do treinamento desportivo, pois ela levou a cabo a
utilizacio da ciéncia para solucionar problemas metodologicos do treinamento uma vez que a
preparagdo do atleta envolve os grandes sistemas funcionais do organismo e ndo pode ser

baseada apenas na intui¢io pessoal do técnico (Verkoshansky, 1990).



A lideranca da Unifio Soviética nas competi¢bes principais como as olimpiadas, se
deu, devido ao desenvolvimento do conceito de periodizagdo preconizada tradicionalmente
por Matveev (1980), em que o nimero e a importéncia das competi¢Ses era progressivamente
aumentado ao longo dos anos, principalmente ao longo dos quatro anos para a realiza¢do dos
jogos olimpicos.

Atualmente o treinamento desportivo estda num caminho de vitdrias e nfio de 6timos
resultados, pois segundo Matveev (1980) o problema do esporte mundial, o qual torna o
desporto e o desportista cada vez mais pressionados pelos patrocinadores, provocando assim,
uma desestruturagdo da relagio estimulo-adaptagic levando o técnico a desrespeitar os
principios que regem o treinamento, aplicando cargas cada vez mais intensas num intervalo de
tempo sempre menor; pode levar o desporto € os atletas num desporto comercial e ndo de
altos rendimentos como se objetivava outrora ¢ atletas esgotados sob o ponto de vista da

reserva de adaptagdo, isto &, a possibilidade de expressar ainda autos rendimentos ¢ manté-los.

1.3.2. Aspectos da Preparaciio do Desportista

“Q nivel de Educagfio Fisica na sociedade: nivel de vida do homem na sociedade,
acessibilidade &s formas organizadas de Educagio Fisica Desportiva, condigdes técnico-
materiais, tradigdes socioculturais, etc” (autor, ano).

Matveev {1980) tem definido como conceito principal da teoria do treinamento a
preparagio do desportista. Este conceito tem abordado todos aqueles contetidos que deve
receber um desportista ndo s6 em seu ciclo anual de preparagdo, sendo também durante sua
vida desportiva.

Os aspectos da preparago do desportista sdo:

o a preparagio fisica;
o a preparagfo tatica;
o apreparagdo tactica;

o a preparagdo psicologica,

o}

a preparagio teorica e intelectual.
Matveev (1980) fala que a preparagiio do desportista é o aproveitamento de todo o
conjunto de meios que asseguram a elevagdo da predisposi¢do para alcancar resultados

desportivos.



Matveev (1977) mostrou que o processo de preparagdo do desportista estd centrado em

uma estrutura de treinamento constituido dos seguintes elementos:

o uma ordenagdo racional dos conteidos ¢ formas de treinamento no processo de
preparagio do atleta (ligados a preparagdo fisica, técnica, psicologica, tatica e
intelectual);

o relagdes entre os componentes da carga (volume, organizacio e carater) e sua
quantificacio;

o sucessdo dos diferentes elementos do processo de treinamento desde a sessio de
treinamento ao macrociclo.

O processo de formagio do desportista devera ser um projeto nacional com uma
estrutura de conhecimento interligando ceniro de pesquisadores de campo e laboratorto,

centros desportivo e centro de processamento de dados (figural).

Centre Desportivo

Universidade:

Centro Pesquisa |
Centro Processamento
de Dados

canlodsa(] onue)y
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Centre Desportivo

FIGURA 1. FEsquema da relagio dialética entre conhecimento tedrico-pritico no

desporto.

Ozolin (1989) afirmou que o sistema de preparagio do desportista é um processo de
educagio, desenvolvimento e elevagio das possibilidades funcionais dos desportistas, que tem
uma organizacio especial durante todo ano, ao longo de vérios anos. E um sistema que integra
em tormno de um objetivo comum (alto rendimento), profissionais de véarias areas para
controlar: exames clinicos, controle higiénico, nutrigdo, processo pedagdgico, condigdes dos

materiais e outros.



1.3.3. Principios gerais do treinamento aplicados no Triathlon

A partir do ponto de vista tedrico-pratico, podemos verificar que no treinamento
desportivo possui premissas basicas para sua construcio, consolidaco e controle.

Esses fatores fundamentais do treinamento estdo norteados pelos principios
“biopsicosociais” que envolvem o planefamento do treinamento de um desportista que foi
resumido assim por Harre (1987). “Os principios incluem a todos os aspectos e tarefas do

treinamento e determinam o contetdo, os meios, os métodos ¢ organizagio do treinamento”.

¢ Principio da Adaptacio

Definido por Harre et al. (1987) “se entende como adaptacio & variagio dos sistemas
funcionais fisicos e psiquicos a um nivel superior de rendimento, que se produz devido a
influéneia de cargas externas e como reac¢do frente a condigdes externas especificas”.

O organismo em repouso sem nenhuma carga de treino precedente, esta num estado
chamado de homeostase, isto €, um equilibrio dindmico entre catabolismo e anabolismo.
Quando ¢ oferecida para esse organismo uma carga de tremno , este sofre um desequilibrio na
diregio do catabolismo para se ajustar as demandas da carga, estes ajustes podem ser de
forma mmediata € em longo prazo.

O tempo gue leva para o organismo propiciar um novo equilibrio dependera em grande
maneira pela magnitude da carga e o tempo do esfor¢o (Valdivielso, 1998).

Portanto, os processos de adaptagdo sO ocorrem quando o treinamento alcang¢a uma
intensidade 6tima, que depende do estado inicial de prepara¢dio do atleta € de um volume
minimo. Assim, a adaptacio s6 ocorrera através de cargas que perturbam o equilibrio fisico e
psicologico do organismo (Harre, 1987).

As cargas de treinamento, ao grosso modo, podem se subdividir em duas: cargas de
trabalho e cargas de recuperagio. O resultado de uma correta interagio dessas subcategorias
pode fazer com que a deplecio energéiica causada pelas cargas de trabalho venham a ser
repostas no ambiente propicio criado pelas cargas de recuperagdo, fazendo com que o
organismo até supera sua capacidade energética que era outrora levando o organismo ao

estado de supercompensagio (Harre, 1987, Hegedus, 1983 e Zatsiorsky, 1999).
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FONTE: Zintl (1991) apud Pais e Esper (1998).
FIGURA 2. Representaciio grafica para o efeito da supercompensacio.

A essa reagdo de adaptagdo do organismo as influéncias externas, essenciais a
integridade do organismo e ligadas ao desenvolvimento conseqiiente das mudangas uniformes
no organismo, passou a chamar-se “sindrome da adaptagio geral” — estresse/reagdo. O
desenvolvimento do estresse/reagdo, de acordo com o tempo, pode ser dividido, segundo a
concepgdo classica de Selie (ano) apud Zakharov et al. (1992) em trés fatores:

1. Reagao de alarme;
2. Fase de resisténcia;
3. Fase de esgotamento.

A primeira fase de rea¢do de estresse € a fase de alarme, que surge em resposta ao
fator choque. Com estresse, cresce a velocidade de consumo de energia do organismo e dos
processos catabolicos para a resintese do ATP. Estes processos tém inicio com o sinal do
sistema nervoso sobre o comego da situagdo de estresse, com o aumento da velocidade de
sintese de horménios, os quais, por sua vez, estimulam o transcurso de uma série de reagoes
quimicas.

Nesta primeira fase ndo se consegue, porém, obter o equilibrio estacionario do
organismo, pois isto ocorre devido a inclusdo dos grandes mecanismos consumidores de
energia de adaptagdo urgente.

Se a fonte de estresse ndo cessa, verifica-se o esgotamento paulatino dos recursos de
adaptagdo urgente, e surge a reagdo defensiva do organismo, a qual é percebida
subjetivamente pelo individuo como fadiga. Uma fadiga intensa, ligada a mudancas



substanciais no estado do organismo, obriga-o a recusar se a continuar o contato com o
agente estressor (rompe o trabalho ou diminui a sua intensidade).

Se o estresse imposto ao organismo se repetir sistematicamente, o processo de
adaptacio entra na fase de resisténcia. O tempo de obtengfo desta fase é de semanas ou meses
e depende da receptibilidade do organismo e da intensidade dos fatores de estresse em agdo.

A esséncia da fase de resisténcia consiste na substitui¢do dos mecanismos urgentes de
ajustes do organismo pelas mudangas estruturais e funcionais em longo prazo, que permitem
satisfazer as necessidades do organismo através da mobiliza¢iio de recursos mais acessiveis.

Segundo Zakharov (1992), existe uma redistribui¢io especifica para o sistema
predominante do organismo, responsavel pela adaptagdo e em que se forma o rastro estrutural
sistematico.

Essas transformacdes supracitadas ocorrendo de forma sistematica criam uma base
para a formacdo de uma adaptacdo em longo prazo no organismo do atleta, no processo de
treinamento. Portanto, é comreto falar de adaptagio compensatoria, isto é, mecanismos
dindmicos, compensatorios e fisiologicos de curto prazo que tem a fungio de proteger o
organismo quando se tem um estado de necessidade, devido a condi¢Bes extremas, como
pressuposto e condigdo necessaria para que se desenvolva uma adaptagio estavel em longo
prazo que pode assumir um cariter progressive quande as restruturagBes funcionais do
organismo durante o processo de adaptacio compensatoria sdo tio profundas que influem
permanentemente sobre. ¢ carater das relagSes internas e externas do organismo, levando a
capacidade de rendimento especifico a um novo nivel, que serd mais elevado (Verkhoshansky
e Viru, 1992).

Essa adaptagio em longo prazo pode ocorrer em varias direcdes:

1. A acumulacio de elementos estruturais nos Orgdos e tecidos que asseguram o
crescimentoe de suas reservas funcionais;

2. O aperfeicoamento da estrutura coordenadora dos movimentos;

3. Meclhoria dos mecanismos de regulagdc que asseguram a atividade eficiente de
diversos componentes do sistema funcional do organismo;

4. A adaptagdo psicoldgica as particularidades da atividade competitiva, aos meios de
influéncia de treino ¢ as condi¢des do treinamento € competicio.

Segundo Neuman (1994) apud Valdivielso (1998), um exemplo dessas duas fases
supracitadas € a adaptac¢iio ao desporto de resisténcia, que ¢ descrito através de um modelo

com quatro fases;



Primeira fase: compreende a variagdo do controle motor. O desportista comeca a
reduzir as agbes motoras desnecessarias nos movimentos especificos, fazendo com que
diminua o gasto energético e reduza o desequilibrio na homeostase do organismo levando o
atleta a uma menor fadiga.

Estas melhorias possuem um aporte do sistema nervoso, enddcrino, vegetativo € do
numero aumentado de enzimas chaves do metabolismo aerébio e anaerObio. A variagio
motora e a melhoria do aporte energético se realizam num periodo de 10 dias.

Segunda fase: produz-se um aumento da capacidade energética de glicogénio e
proteinas estruturais e funcionais. Estas mudancas dependerdo da diregio do treinamento
como seu método.

Com este anmento ocorre na fibra muscular uma hipertrofia esta hipertrofia com os
meios e métodos corretos levam cerca de 20 dias para ocorrer.

Terceira fase: caracteriza-se por uma melhoria funcional através de modificagdes
estruturais H4 uma ativacdo de modo adequado das fibras musculares para responder as
exigéneias. energéticas impostas pela realizacio da atividade. Esta melhoria funcional esta
representada pelo aumento da capacidade de forga e da eficiéncia energética, isto ocorre por
volta da terceira e quarta semana de treinamento e requer uma diminuigdo da carga de treino.

Quarta fase: nesta fase os sistemas {(enddcrino, vegetativo e imunolégico) se
harmonizam, levando o organismo a uma maior eficiéncia.

A regulacio funcional periférica e central € um processo que requer tempo e necessita
cerca de duas semanas para completar-se, ja o sistema de adaptaco € concluido depois de 40
dias de treinamento.®

As reagBes conseguidas pelo organismo ao longo do tempo estdo intimamente ligada
com o esgotamento da reserva atual de adaptagiio do atleta’ que esta relacionada em grande
medida pela forma que as cargas de determinadas diregfies sdo organizadas no tempo, isto €,
a periodizacdo do treinamento (Verkhoshansky, 1985, Seminov, 1971 apud Verkhoshansky,
1992).

* A diminuiciio da carga apés trés semanas tem como obietivo predominar a oferta de energia para tomar os
grooessos anabélicos predominanies no processo de treinamento que levara a uma adaptagio (Valdivielso, 1998).

Para transferir essas adaptagBes. para as competicbes, deve-se levar o atleta para realizar varias cargas
intensivas ¢ competi¢fes com graus de importancia crescente com a finalidade de estabilizar os sistemas

exigidos nas competicles principais.



Dependendo da organizagio proposta o esgotamento da reserva atual de adaptacio
ser4 intensa ou moderada.

Se no tremmamento do desportista utilizar cargas relativamente moderadas a atual
reserva de adaptacio do organismo, as mudangas na capacidade de rendimento sio de forma
lenta com caréter ondulatério, porém, continua.

Este tipo de resposta € visto em desportistas principiantes e nos de nivel intermediario
e tem trés possiveis dire¢Oes a tomar em relagio aos indices funcionais especificos
(Verkhoshansky e Viry, 1992);

1. Uma diminuigdo (se a forca dos estimulos proprios do treinamento diminui),
2. Uma estabilizagio (se utilizam cargas de manutengio);
3. Um incremento (se mantém a forga dos estimulos préprios do treinamento).

Um outro cendrio que podemos visualizar € quando sdo utilizadas cargas elevadas de
treinamento que sdo proprias de desportistas de alto nivel. Dependendo da forma que essas
cargas sio distribuidas no tempo, elas podem causar duas formas de adaptagio compensatoria.

Se o volume das cargas for distribuido ao longo da temporada, aumentando
progressivamente a intensidade dos estimulos de treinamento; a resposta do organismo sera de
forma lenta, causando mudangas fisiologicas favoraveis que supera os niveis iniciais de forma
branda.

Essas mudangas podem conduzir a dindmica dos indices funcionais especificos para
duas tendéncias possiveis (Verkhoshansky e Viru,1992):

1. Uma diminui¢do (ainda que o volume e a intensidade aumentem);
2. Uma estabitizagio (se a utilizaclo de cargas com fungio de manutengio).

Qutra forma de organizar as cargas no tempo é de concentra-la num breve periodo de
tempo, utilizando-se de meios especiais em relagdo as condigSes especificas da modalidade
praticada, causando um profundo esgotamento da reserva atual de adaptagfio do organismo,
levando a queda dos indices funcionais especificos do desportista.

Quando suspensa a carga de estimulos, aproximadamente apds dez semanas, se tem
um aumento acentuado e significativamente maior dos indices funcionais especificos em
relagio aos nivels iniciais e superior as outras variantes citadas supra.

Na dinimica sucessiva dos indices funcionais principais sdo possiveis duas estratégias:

1. Uma diminui¢do (se utiliza novamente uma concentragdo da carga)

® A reserva atual de adapiagdo esta relacionada com o estado de adaptabilidade do organismo, tendo esta ura
dimensdo limitada e dependente do gran de realizagfo do potencial geral de adaptaciio prépria do organismo;



2. Uma estabiliza¢@o de curta duragdo (se usam cargas de manutengio)

Essas formas de organizar e distribuir as cargas, foram colocadas em prova no
Instituto Central para a Cultura Fisica de Moscou, com desportistas de alto nivel que estavam
em condi¢des de suportar uma concentragio das cargas (Verkhoshansky, 1985 apud
Verkhoshansky, 1992).

Nesses desportistas de alto nivel, com os volumes e intensidades das cargas utilizadas
nos ultimos anos, esse esgotamento se produz, tempo médio, em 18-22 semanas. “Uma
posterior carga implicaria na interrupgio da adaptagdio e fendmenos de indole patologica”
{Vekhoshansky, 1983 apud Verkhoshansky, 1992).

Portanto, se a acdo dos fatores de estresse for prolongada, ou as exigéncias em relagio
as possibilidades de adapta¢io do organismo forem extremamente altas, podera aparecer a
terceira fase, que é o esgotamento. Sua causa € o predominio dos efeitos catabdlicos sobre os
anabolicos no organismo, causando uma falta do material plastico para a substitui¢io das
estruturas celulares utilizadas.

A estrutura das células que nfio tém a substituigdo dos elementos intracelulares
inutilizados se modificou e as células apos esse estado perdem a capacidade de funcionar
normalmente e surge o estado patologico (Zakharov, 1992).

Como verificamos a cima a adaptagfio & a carga de freino nfo ¢ feita de forma linear,
mas sim, é vinda em saltos, o que Matveiev (ano) apud Harre (1987) denominou de
“transformaciio retardada”. O qual efeito do treinamento ¢ muitas vezes percebidos depois de
suspensa a carga de treino.

Assim, verificar o tempo do aparecimento dos efeitos em muitos casos ndo se pode
alterar um efeito indesejavel, porianto a escolha da diregéo dos treinos, meios € métodos para
atingir uma determinada adaptagio é de suma importéncia para criar transformacdes claras no

organismo para a realizagio da tarefa principal que seria a competi¢ao.

¢ Principio da Especializacio

Cada vez mais, dentro do esporte moderno, ¢ necessario para obter-se éxito, uma
especializaciio esportiva, pois, somente as escolhas de exercicios especiais € que ira melhorar
o rendimento do atleta. Essa especializagdo acontece através da utilizag&o de muitos meios de

treinamento, seguindo o principio da multilateralidade.



Segundo Ozolin (1989), “em dependéncia da idade a preparagio do desportista e as
particularidades do esporte pratica&o, estes melos e métodos especificos tem diferentes
proporgdes e correlagbes com os meios de preparagio fisica geral”.

Portanto, para se conseguir um grau de especializago desde a pouca idade deve-se
fazer com que os jovens participem de competi¢bes para ir construindo ndo somente uma base
fisica, mas também aspectos relacionados com a vontade para consolidar o prazer pelo

trabalho realizado.

¢ Principio da Multilateralidade

Este principio surgiu através do conceito do homem soviético, o qual deveria se
ufilizar varios meios para se desenvolver uma elevada coordena¢iio dos movimentos,
harmonia dos musculos e das qualidades motoras, isto é, ser um homem integral.

Esta concepgao foi transferida para o desporto, pois segundo Ozolin (1989) a elevacio
do nivel do desenvolvimento multilateral, incluindo o grau de preparagdo fisica geral ¢ a
condi¢fio mais importante para adquirir uma preparagio fisica especial, assim como uma
maestria técnica no desporto praticado.

O entendimento da relagio multilateral com a especial é suma importédncia para
conseguir 0timas adaptacdes as exigéncias das cargas competitivas ¢ para a construcdo do
processo de preparagio do desportista, pois “4 medida que se eleva a maestria desportiva, o
desenvolvimento fisico multilateral adquirido pelo atleta reflexa em forma crescente o carater
especializado do treinamento” (Ozolin, 1989).

Assim, a relacio do principio da especializagdo ¢ o principio da multilateralidade
quando utilizada com uma proporcdo acertada para um desportista concreto para um esporte
concreto, pode assumir um carater fundamental para conseguir altos niveis de rendimento,
pois uma preparagio multilateral num desportista jovem tem grande importincia para a
construgdo de um organismo mais estruturado, j& nos atletas de niveis superiores € a forma
com que eles encontram de restabelecer as energias gastas por uma diregio muito
especializada e reestruturar uma nova base para a obtencido de éxitos ainda maiores (Ozolin,
1989).



¢ Principio do Consciente

Eo principio- que coloca a luz em cima do treinamento para com que o desportista
saiba os objetivos das tarefas que deve resolver como também sua funcdo social.

Pois, torna as tarefas do desportista consciente é uma forma muito importante para o
entendimento do processo e consequentemente sua melhoria. Através desse conhecimento o
desportista sabera sua real situagio e possibilitara uma construgio de longo prazo para o
crescimento do sue nivel de preparagio até atingir um nivel de altos rendimentos.

Segundo Harre (1987) “o- desportista s6 serd capaz de mobilizar e desenvolver seu
rendimento se tiver controle das suas agSes”, pois isso € necessario para um otimo controle
das cargas E para ter controle das suas agbes o atleta devera ser educado para ser auto
suficiente.

Esse caminho do comhecimento, levari o desportista passar por cada temporada,
mesociclo, microciclo, dia de treino e sessdo de treino com mais poderes volitivos com a
finalidade de consolidar tantos as qualidades fisicas quanto as psicologicas.

Segundo Ozolin (1989), as etapas fundamentais da dire¢do pedagogica, que organizam
o papel ativo-da consciéncia dos atletas durante a aprendizagem, sdo:

- Conhecimento tedrico prévio da técnica de um ou outro exercicio;

- Organiza¢do da atencdo,

- A compreensdo e assimilac¢do do que foi estudado;

- Transitar consclientemente a atencdo de um objeto a outro;

- Utlizagio da experiéncia previamente adquirida;

- Auto controle ativo e deteccdo dos proprios erros e insuficiéncias;

- Compreenséo dos métodos e procedimentos de superago dos erros.
Podemos complementar com alguns aspectos levantados por Harre (1987):

- Guiar o desportista para o objetivo do rendimento que deve ser alcangado,

- Fazer o desportista a participar da preparagio, estruturagio e evolugio do treinamento;

- Fazer um continuo registro dos resultados e compara-los com os planos antecipados e o
treinamento real;

- Variar a condugfio pedagogica.



¢ Principio da Gradualidade

Segundo Ozolin (1989), este principio envolve a elevagio gradual das cargas no
treinamento, o aumento do volume e intensidade dos exercicios, aumento das dificuldades dos
movimentos e o crescimento do nivel de tensdo psiquica.

O principio da gradualidade se caracteriza pela racionalidade das elevagdes das cargas
de treinamento com objetivo elevar o rendimento do atleta, esta gradualidade ir4 ocorrer em
todo momento, porém a forma de organiza¢io e distribui¢do das cargas ird determinar a
magnitude e a velocidade dos efeitos das cargas. E, segundo Harre (1987), deve-se levar em
considera¢do para o aumento da exigéncia da carga a idade cronolégica e bioldgica, idade de
treinamento e a capacidade de rendimento, pois,uma vez que desrespeitados esses principios,
aumentando bruscamente a carga em relagio ao estado atual de preparacio do atleta, poders
leva-lo ao esgotamento, consequentemente havera diminuigio dos rendimentos e causarq
lesdes no aparelho Gsteo-muscular,

O principio da gradualidade esta sentado em regras pedagogicas fundamentais: “do
simples ao complexo”, “do facil para o dificil”, “do conhecido ao desconhecido”, portanto
qualquer elevagdo da carga de treinamento com melhorias no resultado desportivo esta

relacionada com a acumulago das cargas de treino ao longo do tempo (Ozolin, 1989).
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FONTE; Hegedits (1085) apud Pans e Esper (1998).

FIGURA 3. Elevacio gradual das cargas de forma ondulatoria.

Para se conseguir esses efeitos acumulativos através da elevagio gradual da carga, se

devem organizar as cargas de forma ondulatoria, 1sto €, propor cargas condicionantes com



cargas recuperativas, podendo ser de 3:1 como est4 descrito na figura 3. Tendo sempre a carga
um efeito de recuperagio.

Esta preocupagiio com cargas crescentes intercaladas com cargas decrescentes ¢
devido as diferencas de desenvolvimentos funcionais e morfologicos dos sistemas do
organismo, os quais possuem cronologicamente tempos distintos, portanto cargas
restauradoras permitem que os efeitos condicionantes causados por uma determinada diregio
do treinamento se sobressaiam sobre os efeitos fatigantes provadas pelas mesmas (Zatsiorsky,
1999).

e Principio de Repeti¢io

Segundo Ozolin (1989), “O principio da repeticio esta baseado, na importante
proposi¢do fistologica, sobre a necessidade de acGes repetidas para a formacio de relagdes
reflexo-condicionadas para produzir as variacBes correspondentes, assim como a
reorganizagio e aperfeicoamento dos 6rgdos e sistemas e de suas fun¢des devido a influéncia
do treinamento”.

Para se conseguir essas adaptacdes com a repeti¢io do exercicio, devem-se compor de
maneira bastante individual a relagdo niimero de repetices de um determinado exercicio € o
tempo de recuperagio entre cada repeticdo.

Pois, o mimero de repeti¢hes de determinados exercicios das cargas de treinamento € 0s
descansos entre eles, depende do atual estado de preparagio do atleta e:

- dos meios e métodos de treino;
- do contendo das sessbes de treino;
- do intervalo entre as sessdes de treino;

- daforma de organizagdo, ou seja, a distribui¢do e interconexdo das cargas (figura 4).
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FIGURA 4. Distribuiciio e interconexiio das cargas de treinamento.

Esses fatores colocados anteriormente para a distribui¢iio do numero de repetigdes e o
intervalo de descanso, entre elas serfo auxiliados pela experiéncia adquirida, ajuda de dados

cientificos, do controle pedagogico, da observagio do treinador e auto controle do desportista.

¢ Principio do Evidente

O principio do evidente é¢ um dos meios mais importantes da pedagogia, pois atraves
da visualizacio concreta de uma determinada tarefa, podera ser construido concretamente a
solugéo para ela.

Segundo Ushinski (1895) apud QOzolin (1989), “o principio do evidente se trata de uma
doutrina que se constroi sobre imagens concretas ¢ nfo sobre representagdes e palavras
abstratas”.

Portanto, deve-se deixar bem evidente para o atleta que o resultado da comparagio do
proposto com o realizado é um dos fatores mais importantes do treinamento, educacio ¢

desenvolvimento das qualidades motoras e psicologicas.

» Principio de Individualiza¢ao

Segundo Ozolin et al. (1989), “o principio de individualizacio exige que os objetivos
e tarefas da preparagio do desportista € bem como os exercicios fisicos, sua forma, seu
carater, intensidade, duragdio, os métodos de realizagdo e muitos outros aspectos da
preparagiio que deve realizar o desportista, se selecionam de correspondéncia com o s€xo, a

idade dos praticantes, o nivel de suas possibilidades funcionais, de sua preparagdo desportiva



¢ seu estado de saide, levando em conta as particularidades do caréter, as gualidades
psicologicas e etc.”.

Este principio € a base para todo e qualquer programa de treinamento, seja ele diario,
mensal, anual ou de varios anos; através da avaliagio dos desejos de cada individuo e da
capacidade de cada um alcanga-lo, o treinador serd capaz de diminuir a distancia do desejo
subjetivo atual que muitas vezes ndo pode ser realizado neste momento com a realizacio dos
desejos possiveis de ser realizado e muito importantes para a transformagdo dos desejos

subjetivos em concretos.

¢ Principio da Exigéncia Continua da Carga

Este principio implica em evitar interrupgdes muito longas entre uma carga de treino €
outra, pois devido a essas interrupgdes o organismo ndo consegue manter as adaptagdes
adquiridas com as cargas precedentes, provocando uma queda dos indices funcionais
especificos da modalidade praticada (Harre , 1987).

Um problema encontrado pelos treinadores ¢ o heterocronismo de efeitos
condicionantes e descondicionantes da suspensdo da carga, pois sabemos que uma suspensio
da carga bem elaborada para acontecer num determinado momento do processo de
treinamento é necessaria para o restabelectmento do organismo e até a superagiio dos niveis
iniciais de rendimento. Mas também, a suspensio da carga de treino podera levar o organismo
a uma diminui¢do rapida e acentuada do rendimento. Portanto, a suspensic de uma
determinada dire¢do da carga ira nem sempre cair os indices de controle da capacidade
desenvolvida por ela, mas sim, poderfio cair os indices funcionais de outras capacidades
dependentes dessas cargas suspensas.

E a suspensdo de determinadas cargas € necessdria para o predominio de uma outra
mais relevante num determinado momento em relagdo a que foi suspensa, porém ¢ de
fundamental importancia a realizagdo da carga anterior para um 6timo desenvolvimento da

carga posterior (Harre, 1987).



e Principio da estruturacio ciclica da carga

Este principio surgiu através da constatagiio pratica € colaborada posteriormente com
pesquisas cientificas de que o processo de treinamento esta estruturado em etapas : de
acumulag¢do, estabilizagdo e perda temporaria da forma desportiva.

A causa para estruturagdo em etapas de desenvolvimento, estabilizagdo e perdas
temporaria coincidentes como periodo de preparagdo, competicio € de transigio
respectivamente, € devida aos limites temporais para desenvolver a capacidade de resisténcia
da carga, isto €, determinado por suas etapas de desenvolvimento que estdo interligadas a
diregdo e exigéncia da carga com os ritmos enddgenos do organismo.

Portanto, a velocidade para desenvolver a capacidade de tolerar a carga e manter
resistindo, dependera da sincronizagdo dos processos de funcionamento vegetativo do
organismo com o ritmo da carga (Harre, 1987).

Devido, a ciclicidade da carga e das reagdes do organismo, a estruturacio das fases de
treinamento se faz “.. através da seqiéncia continua de ciclos periddicos no processo de
elaboracio da capacidade de rendimento desportive”. Esta seqiiéncia ciclica da organizagdo
das cargas no tempo, em concordadncia com as etapas atuais de desenvolvimento de um

determinado organismo, ¢ denominado “periodizacdo” (Harre , 1987).

o Principio da planificaciio e Sistematizacio

O principio da sistematizacdo, segundo Harre (1987), “é a articulagiio dos métodos de
treinamento para o desenvolvimento de determinadas qualidades motoras e psiquicas para um
rendimento desportivo de um esporte concreto para uma competi¢do concreta”.

O principio da sistematizacdo vem da legitimidade do conhecimento conseguido de
inGmeras formas de se articular os métodos , meios e dire¢io do treinamento sobre o
rendimento desportivo baseado na inter-relagio de todos os principios do treinamento

resultantes da relagdo: carga—individuo—efeito—objetivo (figura5).
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FIGURA 5. A inter-relacio de determinados fatores para se atingir um determinado
efeito do treino e acumulativamente do treinamento sobre um determinado
organismo a fim de atingir um determinado objetivo que requer esses

efeitos especificos da carga.

Portanto, sistematizar o treinamento € a forma mais legitima de procurar ter uma
probabilidade maior de acerto no efeito sumério das formas de articular os métodos, conteido

e meios de uma determinada carga que se coloca para um organismo resistir.

1.4. Periodizacio do Treinamento Desportivo

1.4.1. Um Breve Historico da Periodizacio

e Surgimento e desenvolvimento

Os dados historicos mostram que desde a Grécia antiga existia uma forma de treinar os
atletas para que num dia determinado para a realizagdo dos jogos olimpicos e outras
festividades, eles pudessem se apresentar e resistir a duras provas. A preparacdo desses atletas
durava cerca de 10 meses, sendo mais um més de competigdes e outras festividades, portanto
verificamos que desde a antigiiidade a preparacgio era ao longo de quase todo ano, de acordo
com Matveev (1977).

Os estudos sobre a variagdo da carga de treino no tempo, isto €, a periodizagio, s foi
objeto de estudo somente no final do século passado e inicio deste século, pois a forma de
treinamento até entdo era feita de forma esporadica e com uma duragdo curta, por volta de 2

ou 3 semanas antes das competigdes, podendo durar somente alguns dias.



Podemos ver que o papel da periodiza¢io neste momento era secundario, uma vez que
0 tempo proposto para o desenvolvimento das qualidades requeridas por um determinado
esporte era o enfoque principal.

A idéia de um treinamento que perpassava o ano todo estava fora da realidade para a
maioria dos especialistas em esportes nessa época, chegando até mesmo a rechacar essa idéia ,
devido aos “problemas que ela poderia trazer para o atleta”. Somente por volta de 1916/17 um
especialista russo chamado Kotov expressou sua visfo sobre o treinamento, “..que para
atingir altos rendimentos n#io basta treinar dias ou poucas semanas antes da prova, mas sim
durante um tempo prolongado” , portanto o treinamento deveria ser ininterrupto e dividido em
ciclos (Kotov, 1916 apud Matveey, 1977).

Kotov (1916) apud Matveev (1977), dividia o treinamento em trés periodos: periodo
geral, treinamento especial, treinamento preparatrio € treinamento especial. O treinamento
geral servia para desenvolver os oOrgdos respiratorios e fortalecer a musculatura, sem um
tempo determinado; o treinamento preparatorio tinha como objetivo desenvolver a for¢a e a
resisténcia através de exercicios variados e durava cerca de 6 a 8 semanas.

O treinamento especial tinha a tarefa de desenvolver as exigéncias fisicas especificas
para uma modalidade concreta.

Como podemos verificar, Kotov se colocou a frente do seu tempo, prevendo os
avangos desportivos que iria ocorrer ao longo dos anos, porém com algumas limitagdes, ja
que extraiu, em seu tempo, 0s meios disponiveis para preencher suas idéias. Mas, de qual quer
forma, ele teve uma importdncia fundamental, pois percebeu a importancia do treinamento
minterrupto e que para_ 1sso deveria haver uma divisdo ciclica das cargas enquanto poucos
reconheciam no seu tempo ¢ tentamos compreender methor atualmente.

Nos anos 20 e 30 os pesquisadores, treinadores e especialistas de outras areas do
desporto contribuiram para escrever um manual de Atletismo, no qual continha toda idéia de
uma época sobre o planejamento do treinamento.

O treinador ¢ autor de um dos capitulos Lari Pihkala consegue formular uma séria de
principios de treinamento que se estende desde uma sessdo de treino até um treinamento de
varios anos. Esses principios sdo principalmente trés: a alterndncia do trabalho com a
recuperagio; a mudanca na carga de treino em refa¢do ao volume e intensidade, sendo este
cada vez maior com a aproximagio das competi¢cdes e que o freinamento especifico deve ter

como base uma condicéo geral do organismo.



Também na década de 30 o treinador Mang (1928) apud Matveev (1977) expde uma
idéia inovadora, que ao longo de todo ano, todas as capacidades necessarias para um
determinado desporte devem ser trabalhadas ndio sucessivamente, mas sim, paralelamente.

Com toda esses avangos organizacionais e distribui¢fio do treinamento nio abarcava
até as décadas de 40 e 50 um treinamento totalmente ininterrupto. Este principio foi
apresentado e miciado a partir de um processo de reconhecimento através da obra de Holmer
(1960) apud Matveev (1977) e Gerschler (1938) apud Matveev (1977).

O treinamento ininterrupto sofreu muita resisténcia para sua realiza¢do principalmente
pelos paises que detinham uma tradic3o esportiva como a Inglaterra e Franga, sendo que até
final dos anos 40 e meados dos anos 50 respectivamente ndo foi apreciado por esses paises.

Nos Estados Untdos, a periodizagdo do treinamento € levada com pouca importincia,
pelo menos € 0 que mostra os trabalhos de autores americanos como Nett et al (1951) apud
Matveev (1977). Porém, atualmente o treinamento da escola vem sofrendo um processo de
modernizacdo com as experiéncias européias e soviéticas principalmente aquelas trazidas por
muitos treinadores destes paises que foram trabalhar nos Estados Unidos .

Os amertcanos como também muitos paises que se alinhavam a escola americana dava
muita importancia aos aspectos climiticos e ao calendario desportivo do que as reagGes
internas de cada atleta e as oscilagbes fisiologicas ocorridas no organismo ao longo do
treinamento, como citado por Matveev (1977).

Um trabalho excepcional sobre o que foi citado anteriormente é o estudo dos
especialistas austriacos Procop e Rossner (1959) apud Matveev (1977), se propuseram estudar
as reacdes fisiologicas do organismo do atleta a partir da teoria de adapta¢iio de Seyle (1952)
apud Matveev (1977).

A periodiza¢do do treinamento comegou a ser estuda principalmente pelos paises
socialistas sob influéncia da escola soviética como: Alemanha, Polénia, Hungria e outros.

A escola de treinamento soviética para poder se estruturar e passar exportar
experiéncia no dmbito desportivo, teve como marco inicial as mudangas sofridas com a
revolugdo russa. As mudancas criaram bases firmes para a Unido Soviética despontasse no
desporto mundial ¢ estd intimamente ligada com o nome de Gorinevskii (1922) apud Matveev
(1977) e Birsin (1925) apud Matveev (1977). Em sua obra, esses autor expde com clareza as
leis especificas que envolvem o esporte, sendo opositor da idéia generalista do desporto,pois
segundo ele “... este tipo de generalismo ndo € mais do que um deletantismo que impede a
formagdio da individualidade em toda sua profundidade” (Gorinevskii, 1922 apud Matveev,
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No estudo de Birsin {1925) apud Matveev (1977), €le se baseia nas leis que provocam
alteragbes no organismo, estas estdo embasadas na nogio de intensidade “Otima” e
intensidade “critica”. Neste estudo o autor real¢a a importancia do trabalho-recuperagio para
o desenvolvimento do organismo.

Sua idéia de periodizagdo € um processo que leva o organismo de um periodo geral
para um especial e para as competi¢des, tendo um perfodo intermediario entre uma temporada
e outra.

O tremamento ininterrupto durante todo ano teve seu inicio na Unido Soviética no
final da década de 20 e inicio da década de 30, de acordo com Matveev (1977).

A partir desse momento todos os estudos surgidos sobre periodizagio foram reunidos
no estudo de Grantyn (1939) apud Matveev (1977) com o titulo “Contetido e principios gerais
da planificacdo do treinamento desportivo”. Neste estudo, ele compde um ciclo completo de
treinamento com trés periodos conectados entre si que sdo: periodo de preparagio, periodo
principal e transi¢éo.

Nos anos 30 e 40 a planifica¢fo do treinamento se disseminou do atletismo para outras
modalidades esportivas, sempre buscando respeitar as particularidades de cada uma, porém,
mas ainda a questio fundamental continuava no ar, quais sic as razdes para se variar
periodicamente no processo de treinamento.

Essa questdo fol colocada no ambito desportivo para ser discutida e teve varios autores
estudando a necessidade de variar no treinamento, entre eles Letunov (1960) apud Matveev
(1977), que considera que a planificagdo do treinamento em fungio do clima e calendario
desportivo ¢ inadequada; o autor propde que se deva olhar para o estado atual do desportista,
sendo este muito individual, contudo, vao assumindo um estado geral, especial, um estado de
otimos resultados € um estado de diminnigfio de performance ao longo do ciclo de
treinamento,

Essas idéias sio muito relevantes, devido ao reconhecimento do desenvolvimento do
estado de preparagdo do atleta atual. O autor coloca como determinante absoluto o estado do
desportista € em segundo plano o clima, calendario e desconsideram a mfluéneia no estado
atual de preparacdo do atleta as varia¢Oes na forma de estruturar a carga em cada periodo.

Ja Ozolin coloca que nenhum processo de treinamento ¢ indiferente ao calendario de
competi¢Oes e as questdes climaticas. Como citou Ozolin (1951) apud Matveev (1977) “o
critério para realizar a planificagio do treinamento e o que determina seus periodos € a

estacdo do ano, juntamente com o calendario de competi¢des”.



Podemos concluir que existem duas idéias principais que fundamentam a periodizagio
do treinamento. A primeira diz respeito ao calendario, estagSes do ano e o tempo para se
desenvolver o estado do atleta e, a segunda é que o estado de preparagiio do atleta pode ser
“conseguido, controlado e mantido quando isto seja necessario” (Ozolin, 1951 apud Matveev,
1977).

¢ Estagio atual sobre a periodizacio dd treinamento

Os estudos atualmente giram entorno das razbes das varia¢des periddicas no processo
de treinamento e os fatores que determinam tais variagdes.

A partir desses problemas pode-se hoje a categorizar virios pontos sobre a
periodizagio segundo Matveev (1977):

- Os periodos se deduzem da mesma missio do treinamento;

- Os periodos estdo intimamente ligados ac calendario das competigdes ¢ as condi¢des
climaticas;

- Os periodos estdo ligados as leis bioldgicas que consideram o treinamento desportivo a
relagdo das fases de resisténcia e descarga do potencial do organismo (Réssener, 1960
apud Matveev, 1977);

- Lets que desenvolvem a forma desportiva otima para as competicdes (Matveev, 1962
apud Matveev, 1977).

As diferencas da fungdo da variagdo do treino no tempo, possibilitam também, a
divergéncia do numero de periodos no processo de treinamento, sendo geralmente trés:
periodo preparatOno, periodo especial e periodo de transicio. A forma de distribuir as cargas
nos diversos periodos e de interconecta-las é muito diversa de autor para autor.

Existem autores que consideram o periodo preparatorio um periodo que nio serve para
criar as bases essenciais para o desenvolvimento atlético, outros autores limitam o conteudo
desse periodo somente nesse tempo e ainda existe alguns autores que consideram de suma
importincia o periodo preparatério para a passagem para o periodo especial.

As discussdes sobre o segundo periodo sio relativamente menores, porém alguns
denominam este periodo como principal, pois o periodo preparatorio ¢ secundario. Como
podemos ver que algumas diferengas terminologicas revelam distintas formas de conceber o
contetido e o grau de importincia de um determinado periodo.

O terceiro periodo, periodo de transicdo é considerado por muitos autores essencial
para a continuidade do processo de tretnamento, pois propicia ao desportista um descanso

psiquico e fisico, restabelecendo assim, suas energias musculares e sua vontade de treinar.



J& outros autores consideram esse periodo desnecessario uma vez que todo processo de
treinamento j4 possui em principio a alternancia de trabalho-recuperagio dentro das sessbes e
enire cada sessdio, portanto seria uma perca de tempo despender um periodo para a
recuperagio.

Este tempo de recuperagdo, segundo Matveev (1977), poderia fazer com que o atleta
diminui sua performance e causaria um gasto de energia desnecessario no inicio de uma
préxima temporada para recuperar os niveis funcionais especificos perdidos nesse periodo de
recuperacio.

As maiores discussdes sdo sobre a duragio de cada periodo e o nimero de ciclos de
treinamento.Muitos autores como QOzolin (1960) apud Matveev (1977) e Romssner (1960)
apud Matveev (1977) defendem que o grande ciclo deve ter a duragfio de um ano, ja outros
propdem ciclos de meio ano.

Atualmente muitos autores estdo propondo ciclos cada vez mais breves e ajustados as
peculiaridades das competi¢des e clima, do estado atual do atleta, da dindmica da forma do
atleta e levando em considerag3o as particularidades de cada modalidade esportiva.

Portanto, devemos concluir que a periodizagdo é um processo € esta num processo de
construgfo juntamente como os treinadores, especialistas de varias areas e os atletas.

Os problemas encontrados com a massificacio da periodizagio no processo de
treinamento desportivo resultario em diversos dados que deverfio ser inseridos pelos
tretnadores do mundo em um banco de dados pablico e controlado pelas entidades que
implantam, implementam e operacionalizam a pratica esportiva com a finalidade de enxergar
com maior clareza a questio fundamental: qual a raziio para se variar periodicamente as

cargas no processo de treinamento.

1.4.2. Periodizacio Classica e Contemporanea

+ Periodizacio Classica

Segundo Valdivielso (1998),“a periodizagio se baseia em uma distribuigdo regular das
cargas com orientacdo segundo as caracteristicas dos periodos e das etapas que se divide no
macrociclo. A prioridade do incremento do volume no comego do macrociclo (periodo
preparatorio} e da intensidade (periodo competitivo) se consideram fundamentais neste

modelo”.



Zartsiorsky (1999), se refere ao termo periodizagic como “a divisio de uma
temporada tipicamente 1 ano ou mais em intervalos pequenos e mais administraveis (periodos
de treinamento, mesociclos, microciclos dia de treino e sessdo de treino) com o objetivo final
de alcangar a melhor performance durante as competi¢Ses mais importantes da temporada.”

A periodizagio do treinamento no processo de treinamento ¢ geralmente dividida em
trés periodos: periodo preparatorio, periodo competitivo e o periodo de transi¢io, os quais
serdo descritos a baixo.

- Periodo Preparatorio:

O periodo preparatorio tem como objetive criar uma base geral e especial
(morfolégico, fisiologico, psicologico e técnico) para a apresentagio de uma boa forma
desportiva no periodo competitivo.

Segundo Ozolin (1989) no periodo preparatdrio se resolvem os seguintes problemas

fundamentais:

Aquisicio e aperfeigoamento da preparacio fisica geral;

- Educagdo da forga, da rapidez e de outras qualidades fisicas envolvidas em um
determinado esporte;

- Aperfeigoamento das qualidades morais e volitivas;

- Dominio e aperfeigoamento da téenica,

- Conhecimentos dos elementos da tatica;

- Elevagio do nivel de conhecimento sobre a teoria e a metodologia do desporto, a higiene e
0 autocontrole.

O periodo preparatério de divide em duas etapas: a primeira etapa (preparagio geral)
do periodo preparatorio geralmente a mais longa, possui a caracteristica de desenvolver o
méximo possivel ds capacidades funcionais direta e indiretamente relacionadas com a
expressdo posterior de uma forma esportiva € os meios utilizados para isso sfo exercicios
mais gerais, tanto na estrutura externa e interna.

Segundo Matveev (1981) e Ozolin (1989), esta etapa é de suma importéncia para a
realizacdo bem sucedida na etapa posterior, a qual se preocupa em transformar essa
capacidade aumentada em capacidade util e eficiente para o desenvolvimento da preparacio
especial.

Na primeira etapa, a técnica e a tatica sdo trabalhadas com o objetivo de ampliar os
elementos novos, aumentando o repertdrio de habitos motores e o conhecimento sobre a

pratica desportiva realizada, pois conforme Matveev (1981) citou “a ampliagdo de habitos



motores através de uma boa preparagio geral cria premissas para o desenvolvimento de
composighes de elementos motores mais elaborados ¢ estabilizando-os por mais tempo”.

De acordo com Matveev (1977) o volume de exercicios nesta etapa é geralmente
grande, isto é importante para a construgdo de uma capacidade aumentada de trabatho e
concomitantemente a uma estruturacdo dos aspectos volitivos para um trabalho mais intenso
posteriormente.

Nesta etapa os meios utilizados propiciam um desenvolvimento geral do organismo
através de exercicios de carater multilateral. A proporg3o de exercicios gerais e especiais
variam de modalidade para modalidade, sendo importante a diminui¢gdo de exercicios
especificos com intensidades proximas ou iguais a da competigdo, entretanto segundo Harre
(1987) esta proporgdo nos desportos de resisténbia; 0s meios espectais devem formar a maior
parte do volume total do trabalho entre 70 a 80% do tempo de treinamento, com a finalidade
de desenvolver a resisténcia basica’ para propiciar uma reestruturagio de técnicas deficientes,
pots como disse Matveev (1981) “a perpetuagiio de altos volumes de exercicios especificos
nessa etapa pode causar a fixagio de uma técnica indesejavel”.

Os métados utilizados nesse momento possuem um objetivo claro: “desenvolver as
qualidades fisicas de forma menos especializadas do que nas fases posteriores e geralmente,
utilizam-se métodos de carater continuo uniforme e variavel com intensidade anti-glicolitica e
também, métodos do exercicio repetido e progressivo, com aumento do intervalo do repouso”
(Matveev, 1981).

As caracteristicas da dindmica da carga nesta primeira etapa € que o volume de
exercicios gerais em relagdo a quantidade de exercicios especiais ¢ malor. Nessa etapa o
volume de exercicios atinge seu pico, enquanto a intensidade absoluta atingira seu auge na
etapa posterior.

Mesmo que a intensidade absoluta sé venha atingir o seu grau miximo na etapa
seguinte, a intensidade relativa cresce concomitantemente ao volume nessa etapa, pois
segundo Matveev (1981) somente se manterd uma Otima forma desportiva se no periodo
preparatorio geral for consolidado o desenvolvimento das capacidades fisicas e psiquicas
direta e indiretas ligadas a revelacdio de altos rendimentos no periodo competitivo. Caso
contrario, o atleta apresentara um baixo poder de manuten¢io dos rendimentos até as

competigdes principais.

? Segundo Zingd (1991) apud Valdivielso (1998) a resisténcia de base pode ser entendida como a capacidade de
realizar durante um tempo prelongado qualquer carga que implica muitos grupos musculares ¢ que guarda uma
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Portanto, como relata Harre (1987) a duragiio do periodo preparatorio deve ser, regra
geral, no minimo 1/3 da durag8o total do ciclo, tendo como regra geral, independentemente do
nimero de ciclos num ano de treinamento o primeiro periodo preparatorio é geralmente mais
prolongado, conforme Qzolin (1989).

Segundo Matveev (1981), a correlagio da etapa geral e etapa especial nos desportos de

carater ciclico , geralmente gira entorno de 2:1 ou 3:2, isto €, em resumo; o tempopara s~

preparagdo geral deve ser superior ao tempo para preparagio especial.

A segunda etapa desta fase do processo esta destinada a preparaciio especial do atleta e
estd orientada a aquisi¢io e reforcamento da técnica nas formas que serfio aplicadas no
periodo competitivo ¢ a solugdo de outras tarefas que garantirio a criagio do fundamento
especial do treinamento.

Segundo Matveev (1981), a forma, contetido e a estruturagio das cargas assumem um
papel predominantemente ‘especial e t€m como objetivo desenvolver as capacidades
especificas para a estruturacfio da forma desportiva.

Harre (1987) coloca que a caracteristica basica dessa etapa ¢ o desenvolvimento
morfofuncional das capacidades requeridas na modalidade praticada através de meios
especiais e exercicios auxiliares que reproduzem a estrutura interna ¢ externos do movimento
competitivo especifico.

Na segunda etapa a tendéncia geral das cargas é a redugio do volume e o aumento da
intensidade. A redugio do volume acomete primeiramente as cargas de carater gerais,
enquanto as cargas de exercicios especiais e competitivos continuam a Crescer.

A redugdo do volume das cargas possibilita ao organismo o surgimento do efeito
“retardado do treino” anterior, pois “s¢ reduzindo durante um tempo suficientemente
prolongado o volume total da carga ¢ elevando a intensidade, se podem transformar os
resultados do trabalho anterior numa subida acentuada dos indices desportivos” {Matveev,
1981).

No final da segunda etapa e o inicio do periodo competitivo a forgca da presenga da
competicio faz com que a participagio em provas, cujas distancias so menores, maiores ou a
participagdo de provas separadas de um desporto com provas combinadas (Decathlon,
Pentathlon ¢ Triathlon) seja 0 método mais utilizado a partir de agora. Porém, o desportista,
segundo Ozolin (1989), ndo deve participar de competi¢des que exijam uma preparacdo
especial, pois deve participar de competi¢Ges com carater de controle, consolidagio e

construgio das capacidades fisicas e volitivas para projetar as potencialidades futuras do dele.



Os microciclos nessa etapa tém a tarefa de provocar adaptagdes especificas em fungio
da dindmica das competicdes como: o dia da competigdo, horario, 0 nimero de competigdes
na semana e outros. Os exercicios de carater conforme Harre (1987) geral para atletas de alto
nivel nesse microciclo, servem de meios de regeneracio ¢ estabilizagio da forma conseguida,
assumindo um fundamental papel no periodo competitivo, ja nos desportistas jovens os meios
de carater geral ddo continuidade para uma estruturaciio de uma base para o desenvolvimento
futuro de altos rendimentos.

Portanto, segundo Matveev (1981), a segunda etapa deve permitir a “combinagio
harmoniosamente de todas as componentes da forma desportiva com a finalidade de conseguir
uma inter-relagfio especial da preparagio fisica, técnica, titica e volitiva, até chegar a
coincidéncia (interpenetra¢io) destes aspectos do treino”,

Ao final do periodo preparatorio os rendimentos adquiridos devem ser relativamente
altos e estavets, isto é, controlados através de testes de controle, se utilizando exercicios
especiais e competitivos, segundo Harre (1987).

- Periodo Competitivo:

As tarefas desse periodo sdo: desenvolver o maximo a forma desportiva adequada a
partir das bases criadas no periodo preparatorio, participagdo nas competigdes principais e
manuten¢io do nivel de preparagfo atingido, segunde Matveev (1981); Ozolin (1989) e
Zakharov (1992).

Essas tarefas sfo solucionadas segundo Harre {1987) através de metos altamente
intensos, fisicos e psicologicamente, reproduzindo com a mais alta especificidade as
exigéncias externas e internas do exercicio competitivo.

O periodo competitivo pode ter uma estrutura simples ou complexa. No primeiro caso
é quando os microciclos competitivos € de recuperaco se alternam homogeneamente, ja no
segundo caso , uma competi¢io é separada da outra por um periodo intermediaric de 4-6
semanas.

Segundo Matveev (1981), “a utilizacio de uma ou outra estrutura dependera do
desporto escolhido, do calendario esportivo e outras circunstincias como alteragdes no
calendario”.

Como descreveu Zakharov (1992), toda preparacdo do atleta nesse periodo fica
subordinada ao calendario das competi¢8es.

Em resumo, as principaié tarefas do treinamento para este periodo de acordo com

Ozolin (1989) sdo:



1- Elevagio do nivel do nivel de desenvolvimento das qualidades fisicas e moral-
volitivas relacionadas com as especialidades praticadas;

2~ Aperfeigoamento e fortalecimento da técnica desportiva;

3- Dominto da tatica e aquisigdo da experiéncia de participagdo em competigéo;

4- Conservagiio da preparagio fisica feral e do fundamento especial no nivel alcancado e

5- Elevagéio do nivel da preparacio tedrica.

Os meios utilizados para desenvolver o atleta sdo as competigdes, de acordo com
Matveev (1981), elas sfo as melhores formas de explorar a0 maximo a capacidade do
desportista de expressar suas potencialidades conseguidas através da base criada a partir dos
treinamentos anteriores, portanto no perfodo competitivo, a participagio em competi¢des
passa ser a unica carga que possibilitara o atleta expressar posteriormente altos resultados.

Matveev (1981) observa que a diminunigdo muito brusca dos exercicios de preparagdo
geral podera fazer com que algum indice fundamental caia e provoque, consequentemente
uma queda na forma desportiva.

O numero e a distribuigdo das competi¢Bes que um desportista deve realizar dependers
do desporto praticado, da atual preparagdo do atleta e do objetivo que se deve atingir.
Geralmente desportistas jovens, possuem, de acordo com Harre {1987), uma capacidade
menor de manuten¢do em varias competigdes, ja atletas de alto nivel, as provas sido seus
principais de motivagdo.

O grau de importéancia, indiferente ao nivel do atleta, devera crescer gradativamente
dentro do ciclo anual de treinamento ¢ entre cada ciclo na preparagdo de longo prazo.

O periodo competitivo segundo Zakharov (1992) pode ser dividido em trés etapas:

1- na primeira etapa, o objetivo € a transferéncia, o ajuste, o desenvolvimento, a manutengio
¢ a queda de determinadas capacidades funcionais através da repeti¢iio dos exercicios
competitivos em ritmo de prova em condi¢des estruturais {equipamentos) e ambientais
(clima, pOblico e outros).

2- na segunda etapa, a tarefa é fazer com que o atleta expresse uma forma desportiva
superior nas principais competi¢des. Para conseguir atingir isso normalmente se utilizam
competicbes de niveis elevados como: campeonato estadual e nacional para
posteriormente se apresentar em um campeonato mundial ou nos jogos olimpicos .

As dindmicas das cargas de treino nessa etapa ficardo intimamente relacionadas com a
organizagio temporal das competi¢des e como relata Ozolin (1989), os exercicios escolhidos

geralmente sdo feitos acima das exigéncias da prova, igual a elas ou menor do que elas.



Os exercicios com carater geral sio usados somente como forma de recuperagio ativa
€ 0s exercicios especiais sio utilizados para manter o nivel dos indices funcionais
determinantes para a estabilizagdo e expressio da forma desportiva.

Ozolin (1989) assinala alguns pontos que devem ser observados nesta fase:

- o nimero de dias no periodo competitivo,

- deixar ! ou 2 dias de descanso;

- realizar cargas maximas, somente duas vezes na semana, incluindo as competigdes;

- a carga geral continua aumentando e alcanc¢a seu auge 2 ou 3 semanas antes da principal
conmpeticio;,

- o volume de treinamento especial vai diminuindo;

- a intensidade segue crescendo gradualmente até alcangar seu maximo pouco antes da
competicdo principal;

- aintensidade diminui no decorrer das sessdes que antecedem a competi¢io principal.

Ozolin (1989), coloca que além desses aspectos operacionais deve-se preocupar em
construir um sistema de competi¢les que cres¢a gradualmente em dificuldade e importancia,
num sentido de distribuir competigSes com tarefas de treinamento, controle, manutengdo e
apresentagio da méxima performance conseguida.

3- na terceira etapa, ¢ considerada a fase de conservagiio do estado adquirido, e para 1sso,
uma relagio 6tima entre microciclos estabilizadores, competitivos e recuperativos ser
fundamental para manutencdo por um tempo relativamente longo em rela¢do ao tempo
exigido do calendario (Zakharov , 1992).

A dindmica das cargas de treino no periodo competitivo dependera da duragio do
mesmo ¢ suas particularidades temporais. Geralmente podemos classificar o periodo
competitivo de determinado desporto em relagdo a organizagdo das competi¢hes em:
concentrado e distribuido.

As formas concentradas de organizar as competi¢bes no tempo possuem uma duragio
curta (torneios, campeonatos e outros de finais de semana, uma ou duas semanas € outras),
Matveev (1981) relata que nesse tipo de organizagdo hi um continuo crescimento do volume
geral das cargas, com uma reducdo inicial ligeira ¢ uma estabilizagio logo a seguir, aumenta a
intensidade das cargas especificas, até chegar a0 maximo e estabilizar-se nesse nivel.

Matveev (1981) fala que a orgamizagio das competigbes de forma distribuida,
consequentemente de duragdo mais longa exige que durante os intervalos de uma competi¢io

para outra , produz-se um novo aumento do volume geral da carga, com uma certa reducgio da



intensidade e depois se manifesta novamente a tendéncia para a redugiio do volume e aumento
da intensidade.

Matveev (1981), coloca alguns fatores condicionantes para a dindmica da carga no
periodo competitivo:

I- a dindmica das cargas semanal estd subjugada as competi¢des desportivas;

2- as cargas competitivas levam o organismo a altera¢des mais profundas do que
cargas analogas de treino, portanto deva-se manter processos de recuperagdo mais
prolongados;

3- com o aumento do nivel do treino alguns indices funcionais reagem de forma mais
rapida a cargas especificas, assim, com cargas relativamente menores do que as utilizadas
anteriormente para alcangar esse nivel € possivel manter o nivel atual de treino.

- Periodo Transitorio:

Este periodo é de suma importdncia para restabelecer o0s esgotamento fisico e
psicologico causado pelo retardado do periodo anterior e o efeito acumulativo de tudo que foi
feito outrora. Segundo Ozolin (1989), quanto maior € o rigor com que se treina o desportista e
o nimero de participagSes em competi¢io, mais necessario serd o descanso.

Este periodo, portanto possui as caracteristicas de propictar um descanso ativo ao
desportista ¢ servir de elo de ligagdo entre um ciclo e outro. Os objetivos desse periodo como
mostra Matveev {1981) sfo: evitar a transmutacio do efeito acumulative do treino em
“supertreino”, manter um nivel minimo do estado do treino superior ao inicio do ciclo anterior
¢ provocar no atleta um desejo irreprimivel de projetar novas conquistas no proximo ciclo de
treinamento.

Zakharov (1992) mostra que a dura¢io do periodo transitorio dependerd da estrutura
optada do ciclo anual e do grau de tensio dos periodos transcorridos do macrociclo, do nivel
de preparacio dos desportistas, de sua idade e do numero de competigdes anuais. Geralmente
dura cerca de 3 -8 semanas.

Matveev (1981), Harre (1987) ¢ Ozolin (1989) enfatizam o cuidado que se deva ter
em escolher os exercicios e a dire¢do que € dado a eles, nesse periodo, observando sempre
seus efeitos colaterais e colocam algumas consideragdes:

1. Nao se deve suspender a carga bruscamente, pois poderd levar o organismo a

distarbios como: insdnias, perturbacdes no sistema digestivo, perda de apetite, e

mesmo um provéavel aumento de peso,

2. A carga sumaria cai pela metade em comparagio ao periodo competitivo,



Deve-se treinar de 5-7 dias, porém cargas curtas com caracteristicas de aquecimento;
A duragdo do periodo fica em torno de 4 semanas
Nio se deve aumentar o peso corporal mais do que 1- 2 Kg nos desportistas adultos.

Usam-se exercicios de preparagio geral;

N s W

Os meios ¢ métodos sdo 0s mais variaveis possiveis, desde que propiciem o descanso
ativo;

8. Exercicios desportivos com mudancas na forma de sua realiza¢io,

9. A propor¢do da preparacido geral e especial gira em torno de 4; 1 e 19:1, coerente com

o desporto praticado.

A dindmica das cargas no microciclo deve solucionar duas tarefas: por um lado deve
propiciar uma recuperagdo ao atleta e pelo outro procurar manter o maximo o nivel superior
de treinamento conseguido anteriormente. Isto, podera levar o atleta despender de muita
energia no periodo preparatorio do proximo ciclo para alcangar o nivel conseguido no ciclo
anterior, Harre (1987).

Portanto, esse periodo é muito importante para uma constru¢do de um nivel superior
da forma desportivo, como coloca Matveev (1981).

Estudos de Varonin et al (ano) apud Matveev (1981) tentaram observar uma
aceleragdo do ritmo de desenvolvimento do nivel de treino apds a uma diminuigdo relativa da
carga para confirmar essa afirmacdo.

Deve-se colocar também, que um ciclo anual podera ter mais de um macrociclo com
os trés periodos ja descritos. A escolha do nimero de macrociclos dentro de um ciclo anual €

determinada por numerosos fatores, entre os quais Zakharov (1992) destaca:

o objetivo de preparagdo, no macrociclo dado, condicionado pelo calendério de

competi¢des;

- a quantidade de componentes do estado de preparacdo (capacidades) que exigem
aperfeigoamento especial;

- oritmo de melhoria dos aspectos dominantes de preparagio;

- o lugar do macrociclo dado no sistema de preparacio de muitos anos;

- as particularidades individuais do desenvolvimento da forma desportiva;

- as condigdes climaticas, técnicas e materiais de treinamento.

Via de regra, independente do mimero de macrociclo, as competi¢des principais estdo

ligadas ao ultimo macrociclo que conclui o ciclo anual.



o Periodizacio Contemporinea

Zakharov (1992) e Matveev (1983) mostraram que a tendéncia do desenvolvimento
desportivo moderno e, antes de tudo, o aumento da duragfio do calendario das competicdes até
9-10 meses por ano, sendo varias delas organizadas com carater comercial, por um lado
contribuem para o alargamento das visdes metodicas dos principios de estruturagio da
preparagdo dos desportistas altamente treinados e pelo outro diminuem as possibilidades de
expressar niveis superiores da forma desportiva.

De acordo com o supra citado surgiram varias formas de estruturar o treinamento de
determinadas modalidades:

- Treinamento em Bloco:

Verkhoshansky (1995) afirmou que os fatores determinantes para expressar a
capacidade maxima de rendimento, resultam da adaptagdo em longo prazo ocorrida no
organismo do atleta, devido a um trabalho muscular intenso, em relagio ac couteido,
organizacdo e volume das cargas de treinamento.

Ao contrario do método proposto da periodizacio classica que distribuia as cargas de
tremmamento ao longo do tempo e trabalhava as capacidades relevantes de forma paralela, o
sistema de blocos proposta por Verkhoshansky (1995) prevé um método, que parte das
diferentes velocidades de desenvolvimento das capacidades intervenientes no processo da
obtencdo do maximo resultado, dispondo as de forma conjugada- consegiiente no tempo e
concentrando as cargas de treinamento em dire¢Ses previamente programadas.

O modelo proposto por Verkhoshansky (1991) apud Oliveira (1998) destaca os
seguintes pontos em rela¢iio ao desporto moderno:

- crescimento ininterrupto dos resultados;
- altos niveis nas competi¢Ses;
- elevado nimero de competi¢Bes com interesses comerciais, politicos e sociais;
- aumento da probabilidade de éxito, devido a meios de controles cada vez mais fidedignos;
- necessidade de se manter o maximo possivel de tempo sua forma;
- possibilidade de aplicagiio de cargas cada vez mais forte.
Verkhoshansky (1995) assinala que os treinadores devem ficar atentos a tarefa

principal, competicio e algumas tarefas parciais do treinamento como:



- elevagio do potencial motor do atleta;

- aperfeigoamento da capacidade de seu aproveitamento eficaz no exercicio competitivo;

- elevagio do nivel e seguran¢a da maestria competitiva.

Para a elevagio do potencial motor de um atleta de alto nivel a utilizagio de cargas de
ireinamento complexas ndio trara grandes beneficios, até mesmo nenhum, pois ocorrera o risco
dessas cargas causarem uma certa confusio adaptativa no organismo do desportista devido as
interagdes fisiologicas negativas.

Para o aperfeigoamento eficaz nos exercicios competitivos, o treinador deve planificar
com racionalidade as competigbes com carater de treinamento, controle, manutengio e
apresentaciio de 6timos resultados.

Para a elevagio do nivel ¢ seguranga da maestria competitiva as cargas em desportista
de alto nivel devem ser de carater unilateral ¢ ndo multilateral, pois estas nfo causam mais
alteragdes favoraveis no organismo do atleta, e aquelas sdo fundamentais para elevagio do
nivel do atleta, uma vez que garante uma adaptacio profunda em seu organismo.

A duragio dessas cargas concentradas deve propiciar a exploragido da reserva de
adaptagiio do atleta, sendo seu tempo 6timo estudado, cerca de 18-22 semanas de treinamento.
Durante esse periodo devera ter uma clara dire¢io da carga de treitnamento, considerando os
seguintes principios, como propde Verkhoshansky (1995):

O macrociclo é dividido em duas etapas distintas: onde na etapa A, os objetivos so:

- elevar o potencial motor do atleta;
- utilizag@io dos meios de preparagdo de forga especial.

Nesta etapa deve-se assegurar através dos meios de preparagdo especial condicional
uma base morfologica-funcional para posteriormente aumentar o trabalho da técnica e
velocidade.

Na etapa B, 0s objetivos sdo:

- realizar os exercicios, tanio 0s competitivos quanto os especiais de forma mais intensa e
especifica;
- empregar cargas simuladoras das competi¢des.
Na etapa C:
- elevar até o maximo possivel a velocidade competitiva

- as cargas competitivas sdo 0s principais meios neste momento de preparagdo.



Verkhoshansky (1995), fala que “o sistema de treinamento é o método de ordenar o
conteudo do processo de treinamento em espagos concretos de tempo” e para isso Oliveira
(1998) cita que “a organizagdo das cargas de treinamento no tempo se determinam segundo
dois critérios fundamentais™:

- a caracteristica de sua distribui¢io no tempo;
- 0s principios que regem a relagio entre as cargas de diferente orientacio funcional.

Verkhoshansky (1995) mostra que para atender os dois critérios supra citados deve-se
comegar a montagem da programacio do processo de treinamento pela escolha e organizagio
dos meios de preparagio de for¢a especial no ciclo anual, sendo fundamental compreender
esta seqiiéncia:

- formular concretamente quais sdo as capacidades “basicas” que deve o atleta possuir em
determinada etapa de treinamento;

- definir previamente a dindmica dos valores necessarios dos indices funcionais para cada
etapa;

- selecionar a composigdo e volume dos meios concretos de preparagdo de for¢a especial
que se necessitam,

-  selecionar o volume das cargas de preparagio de forca especial nos diferentes periodos de
tempo, levando em considera¢io o calendario das competicdes e

- em seguida, deve-se passar ao ordenamento de todas as outras cargas, ou seja determinam

concretamente sua composi¢io volume e organizacio.

- Modelo de Acentuacio sucessiva {Cargas Acentuadas):
a) Macrociclo integrado

Esta forma de estruturar o treinamento possui a peculiaridade de agrupar os conteidos
¢ melos de treinamento em curto espago de tempo com aplicacdo desta em forma de carga
acentuada.

Esta concep¢fo surge de uma interpretagio pessoal do autor Navarro (1982) apud
Valdivielso (1998), baseada na experiéncia de um elevado volume de treinamento,
acompanhado por uma elevada intensidade durante o ciclo e por outra, da teoria do trabalho
acentuado (Russ, 1991 apud Valdivielso, 1998), respeitando as dindmicas de carga em relagio
ao seu carater geral e especial como uma unidade interdependente como na periodizagdo

tradicional.



A integracio dos contelidos de uma longa temporada num espago de tempo de 6-10
semanas, pode ser considerado esta estruturagio de macrociclo integrado.
As unidades de planificagfio do treinamento por macrociclos integrados sio:

- Ciclo: conjunto de varios macrociclos integrados cujo objetivo final é o resultado maximo
na competigdo principal, sua duragio € de 20-30 semanas. '

- Macrociclo Integrado: conjunto de véarias fases, com integra¢io de volume e intensidade
especificos, carga geral e especifica, meios e conteddos apropriados ao desenvolvimento
do rendimento na especialidade, dura cerca de 6-12 semanas.

- Fase Macrociclica: conjunto de varios microciclos com uma concentragio de conteiudos de
treinamento determinados, duracdo de 1-5 semanas.

- Microciclo: Conjunto de varios dias de treinamento que refletem a orientag¢fio funcional de

treinamento da fase macrociclica em relagfio ao tempo, dura cerca de 3-7 dias.

b) Macrociclo ATR

Este tipo de macrociclo ¢ constituido de trés mesociclos que se alternam ao longo do
ano que sdo denominados: acumulagio, transformagio e realizagio.

Na etapa de acumulagio predomina os meios e meétodos que elevaram o potencial motor do
atleta através de um volume geral grande de cargas necessarias para o asseguramento de altos
rendimentos na fase de realizac&o.

Na fase de transformacfo tenta-se transformar a base morfoldgica-funcional
conseguida anteriormente em estrutura util para expressar altas performances, através de
meios e métodos que aos poucos se assemelham a estrutura externa e interna dos exercicios
competitivos. A fase de realizacdo é o momento de elevacdo méaxima dos resultados
desportivos, seu contendo esta em fungZo das competi¢cSes programadas. Nestes momentos as
competi¢des si0 0s meios mais importantes para elevar o rendimento do atleta.

Valdivielso (1998), fala que o fundamento geral do sistema ATR é se utilizar cargas
concentradas de maneira consecutiva para atingir capacidades especificas e objetivas
concretos do treinamento.

O sistema ATR possui todos aspectos de um ciclo anual, porém em menor escala. A
estrutura e o contedo do treinamento varia dependendo da:
1- a posi¢do da fase especifica dentro de uma temporada;
2- a qualifica¢io dos desportistas;

3- a especificidade dos desportos



Valdivielso (1998) relata que a concentracio de cargas direcionadas a uma capacidade/
objetivo ¢ assegurada nos desportistas de elite com um minimo de 40% da duragdo total de
treinamento.

O restante do tempo € distribuido entre outras capacidades envolvidas.

O tempo estipulado acima esta intimamente ligado ao tempo do efeito residual provocado
pela carga concentrada em uma determinada capacidade/objetivo.

A vantagem desse sistema de acordo com Valdivielso (1998) ¢ consegui mais picos de
performarnce em vérias competicdes ao longo da temporada, uma vez que a duracio dos
mesociclos € relativamente mais curta, possibilitando assim, uma maior variagdo, por
conseguinte, favorece a recuperagio de determinadas quedas das capacidades fisicas ¢

psiquicas determinantes para altos rendimentos.

1.4.2.1. Periodizacio do treinamento: mesociclo , microcicle e sesséio de treinamento.

Nesta etapa do estudo verificaremos a func¢o dos mesociclos e microciclos e suas
caracteristicas.

*  Mesociclo:

Harre {1987) mostra que a construgfio dos mesociclos estdo intimamente ligados aos
aspectos logisticos para operacionalizar os treinamentos. Os atletas eram conduzidos a
centros de treinamento, muitas vezes longe de suas casas, para treinar. Pois, ali se encontrava
em um Unico espago todos 0S recursos necessarios para a otimizagio do treinamento. O
numero de semanas conseguidas de treino até a saturagio psicologica dos atletas que sentiam
muita a falta da familia era de algumas semanas.Portanto, o conjunto de semanas
(microciclos) denominado “mesociclo” era necessdrio para reunir diversos fatores
intervenientes na prepara¢do do desportista.

Os mesociclos sdo de acordo com Platonov apud Raposo (1989) “etapas relativamente
terminais do processo de treino, que mantém o desenvolvimento de uma qualidade ou aptiddo
particular”. Eles sfio a forma necessaria de organizag¢o temporal do treino devido:

- permitem a adequada condugdo do eferto cumulativo do conjunto de microciclos; -
- possibilitam um elevado ritmo de progresso do nivel do trabaiho;
- evitam possiveis crises nos processos adaptativos;

- permitem organizar as cargas , respeitando o heterocronismo existentes entre elas.



- mesociclo gradual;

- mesociclo de base;

- mesociclo competitivo

E relacionados com momentos particulares da época:
-mesociclo de controle e preparacio;

-mesociclo pré-competitivo;

-mesociclos intermedigrios de regeneragio ou recuperagio.

-Mesociclo Gradual:

Tem como fun¢do a preparagio progressiva do individuo para suportar cargas de
treinos especificos ¢ maiores. O conteudo do teinamento € basicamente aumento da
capacidade aerobia Neste mesociclo utiliza-se um baixo volume especifico, com elevada

carga de forga, flexibilidade e velocidade.

-Mesociclo de Base:

As caracteristicas deste mesociclo sdo o aumento das potencialidades funcionais dos
principais sistemas, da preparagdo técnica e o treinamento mental. Nos mesociclos de base
aumenta-se o volume e intensidade do treinamento, além do aumento das sessdes fortes.

O mesociclo de base € dividido em mesociclo de preparac8o geral e de preparagio

especifica, estes em de desenvolvimento e estabilizagio.

-Mesociclo Competitivo:

Caracterizado por dois microciclos, um de introdugdo e o outro de competi¢do; ou por
trés: um introdutério, competitivo € um de recuperagdo. O conteddo e a organiza¢io dos
treinos nesse mesociclo esta subjugado ao calendario de competigdes ¢ a forma que ¢

organizado.

-Mesociclo de Controle ¢ Preparacio:

Tem como objetivo de avaliar, controlar ¢ construir a forma desportiva alcangada até o
momento (Harre, 1987). Seu conteddo esta relacionado a variavel que se quer avaliar
(velocidade, forga, resisténcia e outras), Existem geralmente intercalados com o microciclo de

controle, um microciclo recuperativo ou de estabilizacio.



treinos nesse mesociclo estd subjugado ao calenddrio de competicdes e a forma que é

organizado.

-Mesociclo de Controle e Preparacio:

Tem como objetivo de avaliar, controlar e construir a forma desportiva alcancgada até o
momento (Harre, 1987). Seu contelido estd relacionado a varidvel que se quer avaliar
(velocidade, forca, resisténcia e outras). Existem geralmente intercalados com o microciclo de

controle, um microciclo recuperativo ou de estabilizagio.

-Mesocicios Pré-Competitivos:
E colocado na fase de preparagio anterior s competicdes principais. Tentam simular
com a maior fidedignidade possivel as condigBes (climaticas, psicologicas, técnico-

estruturais) das competi¢des principais.

-Mesociclos Intermédios:

Sdo subdivididos em recuperativo com um carater preparatorio ou regenerativo e de
manutengao.

O primeiro tem a finalidade de recuperar o organismo para a continuidade do
crescimento da carga de treinamento, geralmente dentro do mesociclo de base sio utilizados
de um a dois microciclos com tais tarefas. O segundo é caracterizado por ser microciclos com
cargas mais brandas com carater estabilizadoras .

Como organizagiio dos mesociclos num macrociclo € unanime que o periodo
preparatdrio comece pelo mesociclo gradual, seguido pelo mesociclo de base de preparagéo
geral, aproximando-se das competi¢es surge o mesociclo de preparagiio especifica e o
mesociclo de controle e preparagdo, para entrar numa fase em que os mesociclos pré-
competitivos vio propiciar a elevagio maxima da forma desportiva para as condigSes
concretas das competigdes principais.

Assim, no mesociclo competitivo é esperado que o atleta atinja suas melhores marcas.
Dependendo da organizagio das competi¢bes, podem surgir mesociclos intermédios de

recuperagio e de manutencio.



¢ Os microciclos:

Zakharov (1992), coloca que ¢ uma forma de organizar os estimulos dados ao
organismo durante cerca 3 a 14 dias .

A tarefa de um microciclo € ordenar as cargas a fim de propiciar que cada novo
microciclo se construa a partir de um estado de total regeneracdo, Viru (1991).

Ja Verkhoshansky (1996), coloca que em desportistas de alto nivel a caracteristica da
estrutura dos microciclos ¢ a freqiiéncia desigual das sessdes principais e sua alternincia,
portanto 0 esquema supra citado por Viru (1991) que prevé uma solugio global do
treinamento, ou seja, propiciar um otimo desenvolvimento da capacidade especifica quanto
recuperar O organismo para o inicio do microciclo seguinte, pode ndo satisfazer as
necessidades de desportistas com elevados rendimentos e com uma reduzida reserva de
adaptacio.

Harre (1987) coloca que os microciclos estdo fundamentados na relagio entre carga de
trabalho e recuperagio, que estdo estreitamente ligados ao processo adaptativo. A utilizagdo
de exercicios e sessdes com diferentes direcdes e o conhecimento da influéncia da carga
antertor sobre o organismo na planificacdo da carga seguinte, propicia um volume de trabatho
aumentado e diminui a incidéncia de lesdo devido a aplica¢dio de uma carga em cima da
mesma fungio, ainda fatigada.

A nfio observincia do supra citado conduz o atleta a um estagio de estagnacio da
forma ou até mesmo a diminui¢do da mesma, devido uma saturago adaptativa, podendo levar
a interrupgdo do processo de treinamento por causa de leses graves.

Viru (1991) coloca que geralmente a proporgio para dias de treinamento e dias de
recuperacio é: 6 + 1, 5+ 2 4+ 1 e 3 + 1, sendo que o primeiro nimero indica dias
consecutivos de treinamento e o segundo dias de recuperacio.

Portanto, a preocupag¢io na montagem do microciclo ¢ a quantidade de estimulos de
desenvolvimento e recuperagio que se deve dar no mesmo. A relagdo otima de trabalho-
recuperaco, isto € , as interagdes dos efeitos imediatos, posteriores ¢ cumulativos de uma
determinada freqiiéncia com uma umica diregio e com diregSes diversas determinardo em
grande grau a eficacia do microciclo, Matveev (1977), Zakharov (1992) e Zatsiorsky (1999).

Na tabela‘®a baixo é mostrado o tempo necessario para a recuperagdo de alguns

processos biogquimicos no periodo de repouso:



TABELA B, O tempo necessirio para a conclusio de alguns processos bioquimicos no
periodo de descanso.

PROCESSO TEMPO DE RECUPERACAO
Recuperacdo das reservas de oxigénio no organismo 10 a 15 segundos
Recuperagdo das reservas de lactatos anaerobias nos 2 a 5 minutos
musculos
Pagamento da divida de lactato 3 a 5 minutos
Eliminacdo do acido latico 0,5a 1, 5 horas
Resintese das reservas intramusculares de glicogénio 12 a 48 horas
Recuperagio das reservas de glicogénio no figado 12 a 48 horas
Reforgo da sintese de proteinas enzimaticas e estruturais | 12 a 72 horas

FONTE: Vélkov (1986) apud Zakharov (1992).

Raposo (1989) cita alguns fatores que determinam a organizag@o dos microciclos:

- regime geral da vida do atleta;

- duracgio do microciclo;

- volume total de carga necessario;

- contetido ¢ objetivo diario do treino;

- particularidade da especializa¢do de cada atleta e do seu nivel de treino;

- necessidade de alternincia dos tipos de treino, provocando recuperagdes ndo simultineas,

- resposta individual ao programa de treinamento;,

- tempo de recuperagio necessario entre cada treino;

- posigdo do microciclo no plano anual de treinamento;

- seqiincia das competi¢des no calendario;

- necessidade de obter marcas a fim de obter uma qualificagio para determinadas
competigdes;

- intervalo entre os varios tipos de competigdes.

Verkhoshansky (1996) mostram alguns fatores mais em profundidade em relagéo as
cargas de trabalho-recuperagéo:

- a organizagio do treino no microciclo estd subjugado ao regime das cargas, onde o
intervalo dqs mesmos estd relacionado com a sintese das proteinas condicionadas nos
estimulos precedentes;

- existem trés fatores fundamentais da dinimica das cargas no microciclo: as reservas e

velocidade de deplegio do glicogénio nos musculos ¢ no figado,




com a durago das sinteses das proteinas e com o potencial funcional dos sistemas humorais;

- um ponto muito importante para o direcionamento da adaptagio do organismo na dire¢io
da fungdo/objetivo sdo as qualidades e quantidades dos metabolitos gerados pela
degradagio das proteinas nas células e esta diretamente ligado a forma de treinamento:

- o inicio da estruturagio do microciclo deve-se saber de qual forma é regulada o processo
de sintese das albuminas degradadas e o abastecimento plastico de uma determinada
funglio do organismo , necessaria na realizagio das reacdes de adaptagio especifica e nfio
especifica.

Matveev (1980) classificou os microciclos em:

-Graduais: caracterizam-se por um baixo nivel de mobiliza¢do. Preparam o organismo para

uma fase de treinamento intenso.

-Choque: grande volume global de treino e um nivel elevado de mobilizagdo. Tem como

objetivo estimular e direcionar o processo de adaptagio do organismo.

~Controle: realizado geralmente no final de cada etapa visa verificar o estado atual do atleta e

o desenvolvimento, consolidagio e construgéo de algumas capacidades fisicas.

-Recuperaciio: proporcionar um processo de recuperacdo para sobressair os efeitos

retardados e cumulativos resultantes do processo de adaptacio.

-Manutencito: serve para consolidar e manter determinadas capacidades funcionais

especificas. Suas cargas dependerio da avaliagdo anterior para identificar os pontos que

devem e podem ser mantidos.

-Aproximativos: preparar o atleta para as condi¢gBes de competicio. Seu conteudo dependera

do estado atual do atleta.

-Competicdo: sua organizagdo ¢ conforme o programa das competi¢Oes, tomando em

consideraciio o seu niimero e a durag¢io temporal que as separam.

. Sessio de treino:

Os microciclos s8o compostos por estruturas ndo menos fundamentais chamadas:
sessOes de treino, que estfo relacionadas com o objetivo do microciclo num determinado
momento do macrociclo.

Cada sessio que compde o microciclo estd divida geralmente em trés etapas:
preparatoria, principal e final (tabela 3). As etapas preparatérias e finais estio subjugadas a
etapa principal; cada etapa principal podera ter uma ou mais tarefas a serem resolvidas, isto €,

elas podem ser seletivas ou complexas.



TABELA . A estrutura da sessiio de treino: parte preparatéria, principal e final.

PARTES FUNCAO CONTEUDO FORMA |
| Preparatéria | Aquecimento | -meThoria da disposigdo orgdnica | A quantidade a escotha | Geralmente o aguecimento parte
Geral e geral para atividade dos exercicios dependerd: | de wma ativagfo orgénica geral
especifica -methoria da disposigéio do desporto praticado,dos | para wma especial (local).
coordenativa para a atividade  § meios dispontveis e
-otimizagio psiquica subjugado a parte
-prevencho de lestes. principal.

Principat e Solucionar g tarefa da O contelido esta em Em relag@io a ordenagio das |
sessiof fisica, técnica e tatica, estreita relago cont: © capacidades trabalhadas na 1
psicolégica ) nivel atual de preparagfio | sessiio fol sugeride por

do atleta, o tipo de Korobkov apud Cunha (1989)
desporto praticade,o desta forma:
periodo do treinamento, o [ -aprendizagem e
efeito sumdrio das aperfetgoamento de elementos
sessfes em um técnicos € taticos;,
microciclo, a idade -desenvolvimento da velocidade
cormoldgica e hiolégica e | e/ou coordenagéo
0 seXo. -desenvolvimento da forga;
-desenvolvimento da resisténcia.
i_Final E— - reduzir progressivamente ¢ | O contelido dos metos [ Geralmente a parte final é
esforgo que serfo utilizados na organizada para aumentar a
- evitar a para abrupta da parte final estdo velocidade de recuperagio do
atividade relacionados com a tarefa | organismo j& poucos mintos
- aumeniar a capacidade de ] principal. apdhs 0 término da sessio
recuperacio principal .
- utilizagde de exercicios de Sendo subordinada a tarefa
baixa intensidade( corrida principal.
lenta, alongamento,
relaxamento ¢ ouiros)
- efetuar uma revisio breve
das tarefas realizadas
- terminar o treino de forma
l____ agradavel.

FONTE: Cunha (1989).

E importante ressaltar que dependendo do nivel do atleta, do momento do freinamento

e 0 tempo que leva para desenvolver uma determinada tarefa, fard com que o treinador opte

por uma sessdo de objetivo Gnico ou multiplo.



Matveev (1977) ressalta que a eficicia de resolver uma determinada tarefa é
conseguido através de sessdes mais homogéneas, porém, assinala a importancia de se utilizar
sessOes contrastantes, pois quando bem organizadas influem de maneira positiva sobre o
efeito esperado da tarefa principal.

Cada sessdo de treinamento dentro do microciclo possui um carater especial e geral.
As sessdes de cariter especial servem para estimular diretamente sobre as func¢des
determinantes para a elevagio do rendimento esportivo € as sessBes gerais tém como
objetivos: a manuten¢dio de uma determinada capacidade num determinado valor {onde cla
atualmente ndo ¢ o objetivo) e a intensifica¢fio da supercompensacio .

A distribuigdo e interconexdo de determinadas sessdes de treinamento dependerfo da
nteragdo entre elas, sendo que o resultado 6timo € conseguido através da ordenaciio das
sessOes de distintas dire¢bes com intuito de intensificar o efeito adaptativo que deve ser
resolvido em um dado microciclo.

Quanto maior é a complexidade de tarefas a serem resolvidas em uma tinica sessio de

treinamento, mator sera a dificuldade de controlar a dire¢iio da adaptacdo do organismo.

- Tipos de sessoes:

Bompa (1983) apud Cunha (1989} distingue 4 tipos:
1-de aprendizagem: aquisi¢do de novas habilidades técnicas e téticas ;
2-de repeti¢do: aprofundamento do que foi apreendido através da repeti¢io;
3-de aperfeigoamento: tem a tarefa de consolidar no mais alto nivel as habilidades técnicas,
taticas ¢ elementos da preparagio fisica;
4-de controle: tem como objetivo avaliar o estado de preparacdo atingido para poder interferir
no processo.

Platonov (1988) apud Cunha (1989) classifica em 2 tipos:
1-sessdes seletivas: sdo sessdes que possuem uma agdo mais forte no organismo, isto €, uma
carga acentuada sobre determina fungdo relevante no organismo do desportista,
2-sessdes conjugadas: essas sessdes t€m a tarefa de propor distintas tarefas com diversas
dire¢Bes ao organismo.

A sessdo de treino ¢ a menor estrutura do treinamento que contém todos elementos que
possui uma grande estrutura, ou seja, a sessdo € uma estrutura micro que representa o macro €

vice-versa.



ou

Toda sessdo de treinamento tem transversalmente no tempo tarefas particulares a
resolver, entretanto, olhando longitudinalmente todas as sessdes de treinamento em principio
formam um sistema direcionado com uma unica tarefa, levar o atleta a um nivel maximo

permitido por sua natureza.

1.4.3. Periodizacio nos desportos ciclicos
o Classica

Nos desportos ciclicos de longa duragdo uma proposta bem comprovada de acordo
com Matveev (1981), Viru (1991), Zakharov (1992), consiste em aumentar a carga geral de
treinamento na primeira etapa ¢ parcialmente na segunda etapa do periodo preparatorio. Isto é
seguido por um aumento da intensidade e uma queda do volume relativo das cargas de carater
geral na segunda etapa do periodo preparatorio e do periodo de competi¢do até as primeiras
competi¢des.

Zakharov (1992) mostra que o periodo preparatorio nos desportos ciclicos tem uma
duragiio geralmente de 1,5- 3 meses, com variantes de 3 macrociclos e de 6 — 7 meses nas
modalidades de desporto de temporada.

Na primeira ¢ na segunda etapa do periodo preparatorio Zakharov (1992) determina
algumas diretrizes;

Primeira etapa:

I- eleva¢io das possibilidades do organismo, num sentido antigiicolitico, de asseguramento
energético (zona de intensidade: I e II)

2- o volume da carga aerObia aumenta gradualmente durante 10-12 semanas e atinge o
maximo 4-5 meses antes das principais competi¢des;,

3- no caso de um periodo preparatorio mais curto, esta elevaco ocorre durante 6-8 semanas,

4- O trabalho de aperfeigoamento da resisténcia acrobia deve combinar-se obrigatoriamente
com exercicios de forga;

5- Alguns autores comentados por Zakharov (1992) consideram que, apos o descanso que
antecede o inicio do macrociclo, o desportista fica em estado favoravel para o
aperfeigoamento de suas capacidades de velocidade.

Segunda etapa:
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aumento significativo do volume de exercicios preparatdrios especiais de carater misto
(aerObio-anaerdbio);

os volumes mais altos de cargas de asseguramento energético aerébio-anaerdbio (zona de
intensidade IIT) devem ser conseguidas no final desta etapa;

para atingir a poténcia maxima de funcionamento dos sistemas anaerébios-glicoliticos
(zona de intensidade IV), bastam geralmente 6-10 treinos de “choque” de correspondente
orientaciio, realizados durante 2- 3 semanas;

os grandes volumes de cargas de orientacdo anaerébio-glicolitica devem ser atingida
nunca antes das 4-5 semanas que antecedem as competi¢des.

Outros pontos recomendados por Zakharov (1992) sgo:

A correlagdo geral das cargas executadas em diversas zonas de intensidade (anexo 24)
para desporto de grande resisténcia é:

o 70-75% {zona [ e IT)

o 12-20% (zona III)

o 10% (zona IV-V)

As cargas de orientagdo de forca, durante a etapa preparatoria especial, podem ser
aplicadas nas variantes uniformes ou concentradas, devem ter carater predominantemente
aerobio, E a correlagdo geral dos meios de preparagio de forga nos desportos ciclicos,
esta:

o 70% - resisténcia de forga

o 20% - forga-rapida

o 19% - forga maxima

As cargas concentradas de for¢a podem ser encontradas em mesociclos com 23-25% do

volume total de cargas de forga do ciclo anual. Esta etapa concentrada de forga geralmente

continua durante 3- 8 semanas (segundo alguns dados até 12 semanas).

e Contemporanea

Nas especialidades ciclicas de resisténcia de longa duragdo devem se orientar por

alguns principios (Verkhoshansky, 1995):

- Principio de “enfoque antiglicolitico” do treinamento: este principio pressupde que antes

de comegar a trabalhar um aumento de velocidade na distincia, deve-se previamente criar

uma base antiglicolitica, isto é um trabalho que desenvolva menos o sistema glicolitico. Este
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trabalho ¢ orientado para aumentar as cavidades cardiacas e methorar o poder oxidativo das
fibras do tipo [ nos musculos ativos;

- Pringipio da progressiva elevagio da velocidade de trabalhe na distincia; Um fato
conhecido ¢ relatado por Verkhoshansky (1995) ¢ que, em pringipio; quanto mais curto é o
macrociclo, tanto maior serd a intensidade média do trabalho de treinamento. Ao contrario,
quanto mais longo seja o macrociclo, mener sera a intensidade das cargas .

Portanto, ym aumento rapido da velocidade de trabalho na distdneia e na competigdo,
maior serd a rapidez de crescimento do rendimento, porém sua base para o progresso e
manutengiio de elevados resultados.

Verkhoshansky (1995) fala que “somente a elevagio progressiva da velocidade no
exercicio competitivo, durante uma longa etapa de treinamento; apoiada sobre adequadas
reestruturacdes morfoldgicas no organisme pode assegurar ym nivel alto e relativamente
estavel, das potencialidades de velocidade do atleta”,

- Principio da realizaciio das cargas de treinamento, com objetivos especificos: este
principio prevé a utilizagio de cargas seletivas para causar adaptagDes especificas e profundas
em atletas de nivel superior; pois cargas de carater multilateral; no atual estigio de
treinamento; ndp irdo criar condigles para atleta de alto nivel melhorar sey rendimento ¢
poderfio causar conflitos adaptativos no organismo.

- Principio da superposicio das cargas de diferente objetivo principal: este pringipio esta
fungao/objetivo dentro de uma escala temporal.

Portanto, saber a dindmica de tempo que leva para elevar a capacidade de uma
determinada fungfio e o tempo que esta perdura no tempo sob influéneia de diversas fungdes
trabalhadas concomitantemente ¢ consequentemente é um ponto crucial para a distribui¢do e
gonjugacdo das cargas no tempo. A superposicio dessas influéneias de treinamento no
organismo deverd ger direcionada racionalmente a fim de que a base morfologica funcional
adquirida nas cargas anteriores sustente um aumento de intensidade de utilizagdo das mesmas
nas cargas posteriores.

Estes principios citados para os desportos ciclicos de resisténcia; consideram que os

mecanismos fisioldgicos da resisténcia se situam especialmente no interior da célula



Em conseqliéncia, o treinamento se inicia com a modificagio primaria , especifica, a
nivel celular do misculo esquelético, que vai seguido da mudanga secundaria, adaptativa, do
sangue, sistema cardiovascular e de outros sistemas.

O ciclo de treinamento est4 dividido em dois blocos: A € B. A dindmica do volume
total das cargas de distincia aumentam no bloco A e comeca a diminuir do meio para o final
do bloco B.

As cargas do bloco cnam uma base morfologica principalmente através dos meios de
prepara¢iio condicionante especial, em torno do desenvolvimento da for¢a preparando o
organismo para as cargas de trabalho veloz no bloco B.

A velocidade de deslocamento nos desportos ciclicos deve ser aumentada
primeiramente pelo incremento da amplitude do ciclo através segundo Kuneztsov (1981) de
um treinamento de resisténcia de for¢a. S6 depois deste tipo de preparagiio se deve iniciar o
aumento da velocidade pelo crescimento da freqiiéncia , através do desenvolvimento da for¢a
rapida.

No primeiro bloco, portanto a velocidade ¢ mantida pelo desenvolvimento
preferencialmente das fibras do tipo I e no final do bloco A e inicio do bloco B comeca a

aurnentar a participagio glicolitica e crescer o poder oxidativo das fibras rapidas (tipo II).

1.4.4-Periodizagio no triathion

Na planificagio do treinamento de tnathlon deve-se levar em consideragio alguns
fatores como (adaptado de Raposo, 1990):
1- nimero de semanas de treinamento;
2- nimero de sessbes diarias € semanais;
3- volume anual de treino para ca disciplina que integra o triathlon;
4- valor da intensidade absoluta e relativa aplicadas para cada especialidade que compde o
triathlon;
5- relagio de treino geral e especifico;
6- volume de trabalho efetuado pelos diferentes sistemas energéticos;
Segundo Hegediis (1992), de acordo com os critérios supra citados pode se
recomendar as seguintes cargas para um triatleta de meio Jronman.
- 2 a3 horas de treinamento diario em rotinas dividas;

- 14 a 18 horas semanais de trabalho;



- 25a30 Km de natagio por semana,
- 200 a 300 Km- ciclismo semanais;
- -60 a 70 Km semanais de corrida.

Uma questdo que deve ser respondida € a propor¢io da utilizagio da capacidade
aerobia para cobrir essas distincias. Hegediis (1992) divide a capacidade aerdbia em 3 zonas
de trabalho em relagdo a concentragio de acido latico sangiiineo, de acordo com Maglischo
(1999): nivel subaerdbio (2-4 mMol/L), nivel supraaerdbio (4-6mMol/L) e nivel do VO2
maximo (6-10 mMol/L).

A propor¢do uttlizada para o meio Ironman sugerida por Hegediis (1992) é:

o 70% do volume de trabalho para zona subaerdbia;
o 20% do volume do trabalho para a zona superaerébia;
o 10% do volume de trabalho para a zona do VO2 maximo.

Um outro ponto de grande importincia sio os meios e métodos utilizados para
desenvolver essas zonas a cima citadas. Hegediis {1992) mostra que predominantemente os
treinadores alemaes de triathlon se utilizam o método continuo (ou duracdo) para desenvolver
a capacidade subaerdbia.

0O método de duragio é recomendado para elevar a eficiéncia do metabolismo dos
acidos graxos livres, baixa produgdio de lactato, ativagio das enzimas lipoliticas, aumento do
nimero das mitocondrias e crescimento da quantidade enzimas do sistema respiratério
mitocondrial,

A intensidade do trabalho esta mensurada em relacio 4 concentragio do acido latico
que fica entorno de 2- 4 mMol/L, ficando com uma freqiléncia cardiaca de 130-150 bpm.

Uma outra recomendacfio é a predominincia do tempo de trabalho destinado ao
ciclismo (2 horas por sessdio em reagiio 208 60 minutos para a natac¢do ¢ corrida), uma vez que
este possui uma parcela temporal em uma prova de meio ironman consideravel.

Para os treinamentos na zona supraerobia € maximo consumo de oxigénio se utilizam
os métodos continuo € intervalado, pois somente com um trabalho continuo com uma
velocidade relativamente alta (nivel superaerdbio € VO, maximo) capacitam ¢ organismo pard
a produgio e remogio do lactato durante o esforgo. A concentragio do lactato nesses tipos de
treinamento ¢ de 4-6 mMol/L e 6-10 mMol/L, tendo a freqiiéncia cardiaca fica entre 140-160

bpm e maior do que 160 bpm, respectivamente.



1.5. Meios ¢ métodes de treinamento

1.5.1. Os métodos

O método € a forma que se utiliza um determinado meio para atingir uma determinada
dire¢do: na sessdo, no microciclo, mesociclo ou no macrociclo.

Todo treinamento possui uma variabilidade de exercicios que podera ser aplicado ao
atleta, a questfio pedagogica que se coloca é como?

Independentemente da diversidade de exercicios que podera ser proposto ao
desportista, temos que realiza-los de certa forma. A forma com que se exercita faz parte das
categorias pedagogicas fundamentats, os métodos de treinamento, planificados ac longo do
tempo adquirem uma sistematizagio metodologica direcionada para a obtengio de um efeito

cumulativo positivo de treinamento.

Forteza (2000), assinala que é muito importante relacionar 0 método de treinamento com a
carga, sendo que ambas estfio subjugadas a diregdo dada ao treinamento num determinado

momento do tempo (figura 6).

{ DIRECCIONES DEL ENTRENAMIENTO ]

L CARGA ] [ METODO |

FONTE: Forteza (2000).

FIGURA 6. A interaciio direta do método de treinamento com a carga sob uma
determinada direcéio.

Zakharov (1992), coloca também que “o meétodo esta estreitamente ligado ao objetivo
e é representado por um sistema estavel de agBes consecutivas, dirigidas para a solu¢iio do
objetivo solicitado”.

Zakharov (1992) e Platonov (199-) dividem os métodos em trés grupos: influéneia
pratica, verbal e visual. A atuagio sobre as capacidades biomotoras do atleta ¢ melhorada
mais eficazmente através do método de influéneia pratica. Os outros dois servem de

complementagfo para otimizar os métodos praticos.



Platonov (199-) apontou alguns fatores para a escolha dos métodos de treinamentio:
- correspondéncia com os objetivos planejados;
- observar os principios didaticos gerais;
- aidade e sexo dos desportistas;
- o seu estado atual da forma.
Os métodos relacionam-se com um conjunto de exercicios que se repetem de forma

sistematica e dosificada, estes exercicios constituem os meios da preparagio .

1.5.2. Os métodos no triathlon

Os métodos utilizados na prova de triathlon nas distancias do Meio Ironman sio
principalmente dois: método continuo e fracionado.

» Método continuo: caracteriza-se por um trabalho ndo interrompido por intervalos

de pausa.

A duragdo da carga para o desenvolvimento da resisténcia basica em desportos de
resisténcia geralmente ¢ superior 2 30 minutos.

Dependendo da intensidade desenvolvida ao longo do tempo, este método provoca
uma acio mais econdmica dos movimentos e um maior desenvolvimento dos sistemas
funcionais.

Como variagdes de treinamento seguindo as caracteristicas gerais do método continuo,
se distingue : o método continuo uniforme € o0 método continuo variavel.

- Método continuo uniforme:

- se caracteriza por um alto volume de trabalho;

- utiliza-se mais no mesociclo basico de desenvolvimento geral no periodo preparatdrio
geral

- seu principal efeito ¢ a melhora e aperfeigoamento da capacidade aerdbia e conduz a uma
consolidacio da técnica.
O método continuo uniforme pode ser subdividido em extensivo e intensivo:

- Método continuo uniforme extensivo:
- A duragfo da carga é longa, maior que 30 minutos;
- A intensidade da carga correspondente ao &mbito da eficiéncia acrobia (EAE) entre o

limiar aerdbio e o limiar anaerobio (1,5 a 3 mMol/L).



Como conseqiiéncia da pratica deste método de treinamento, se consegue:
a) uma maior economia do rendimento cardio-vascular;
b} um melhor aproveitamento do metabolismo lipidico:
¢} maior estabilizagfo do nivel aerébio alcangado e
d) uma melhora do ritmo de recuperagfio.
Por estes efeitos de treinamento Valdivielso (1998) recomenda seu uso no
desenvolvimento da resisténcia de longa duragio Il e TV.
- Método continuo uniforme intensivo:
- A duragfo da carga € longa de 30 a 90 minutos;
- A intensidade da carga corresponde ao dmbito da eficiéncia aerdbia, no nivel do limiar
aerdbio (3-4mMol)
Como conseqii€ncia da pratica deste método de treinamento se consegue:
a) uma melhora no metabolismo do glicogénio;
b) uma maior velocidade em condigdes do limiar anaerdbio;
¢) um aumento do consumo maximo de oxigénio devido ao incremento do nimero de
capilares e methoria do rendimento cardiaco;

d) uma melhor compensagao lactacida durante intensidades elevadas;

e) uma melhor sustentagido de uma intensidade elevada em esforgos prolongados.

- Método continue variivel:

Caracteriza-se pelas varia¢Ses da intensidade durante a durac@o total da carga. As
varia¢Bes de intensidade podem ser determinadas por fatores externos, (relevo do terreno),
internos (vontade do desportista) ou planificados (dectsdo do treinador sobre as magnitudes
das distancias para variar as intensidades).

Os efeitos provocados por estes métodos poderdo assumir uma caracteristica mista, ou
seja, a dura¢io da carga e a intensidade que ela é realizada poderdo ter infinitas combinagdes.

¢ Método fracionado: compreende todos os métodos executados com um intervalo

de pausa:

Método intervalade: abarca todas as variantes de treinamento fracionado aonde nio
se alcanga uma recuperacdo completa entre as fases de carga e de descarga.

Durante a carga se produz:

a) Um estimulo de hipertrofia sobre o masculo cardiaco devido a maior resisténcia periférica

e durante o intervalo de pausa se produz um estimulo de aumento da cavidade por causa
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b) do aumento do volume cardiaco devido a queda da resisténcia periférica;

¢) Alcanga uma ampliagdo do nivel funcional dos diferentes sistemas organicos;

d) Ao nivel técnico, os movimentos se fixam em condi¢Bes mais dificeis como: maior
hiperacidez e esgotamento dos depdsitos de fosfato e;

€) Ao nivel psiquico, o desportista se acostuma a tolerar esfor¢os que exigem sensagdes
incdmodas.

Segundo a intensidade da carga se distingue o método intervalado em extensivo e
intensivo e segundo a durag#o da carga se pode considerar o intervalo curto (15 a 60s), médio
(1 a 3 minutos) ¢ (3 a 15 minutos).

- Método intervalade extensivo longo (3 a 15 minutes):

Como conseqgiiéncia da pratica deste método de treinamento se consegue uma melhora
em
a) a capacidade aerébia, através do incremento do consumo maxime de oxigénio,

especialmente devido ao aumento da circulagio periférica,
b) deve-se treinar no limiar anaerobio;

¢) aperfeicoa a economia do metabolismo do glicogénio.

- Método intervalado curto I (15 a 60 segundos):
Como conseqiiéncia da pratica deste método temos:
a) aumento da poténcia anaerobia lactica , através do incremento do ritmo de produgio de
| lactato;
b) capacidade anaerobia lactica, através de uma methora da tolerincia ao lactato;
¢} um aumento da capacidade aerdbia por meio do aumento do Vo2 maximo ,através da
methora da circulagdo central.
- Método intervalado de curta duracio Il ( 8 a 15 segundos):
Efeitos com sua pratica :
a) aumento da capacidade anaerdbia-alatica;
b) aumento da poténcia anaerébia lactica, através de uma melhora no ritmo de produgio de
lactato;
¢) melhora a via energética aerdbia, especialmente quando se realizam altos volumes deste

tipo de trabalho.



1.5.3- Os meios:

De acordo com Platonov (199-), “os meios de preparagdo fisica sio os distintos
exercicios fisicos que exercem uma influéncia direta ou indireta no desenvolvimento das
qualidades motoras dos desportistas’.

Os exercicios fisicos podem ser divididos em exercicios de treinamento e competicio.
Os exercicios de treinamento podem ser divididos segundo o tipo de preparagio: geral,
especial ¢ auxiliar. Os exercicios de preparagio geral servem para o desenvolvimento
funcional geral do organismo do desportista, podendo corresponder as particularidades de
uma modalidade como podem ser contrarias,

Platonov (199-) e Matveev (1981) conceituam o0s exercicios da seguinte maneira:

d) exercicios auxiliares: cria a base especial para o posterior desenvolvimento da atividade
desportiva.

e) exercicios especiais: criam o desenvolvimento maximo da forma desportiva através de
exercicios que se assemelham ao exercicio competitivo tanto na sua estrutura, forma e
carater das qualidades intervenientes.

f) exercicios competitivos: sdo os exercicios principais do objetivo do treinamento, sdo
regulamentados pelas regras oficiais do desporto concreto.

Segundo Platonov (199-) os exercicios podem ser classificadas de maneira geral de
acordo com a finalidade predominante da ac¢io para desenvolver uma ou outra qualidade
motora
a) exercicios de velocidade;

b) exercicios de forga;
¢) exercicios de coordenagiio;
d) exercicio flexibilidade;

e) exercicio de resisténcia.

1.5.4. Os meios no Triathlon

Matveev {1981) classifica a prova de triathlon como modalidades competitivas
relativamente independentes, com diregdes homogéneas, mas com estrutura técnica/material
distinta.

Nas provas combinadas como o triathlon; os exercicios gerais se caracterizariam pela
realiza¢io das modalidades que compdem o triathlon de forma isolada e com uma direcdo

fisiologica diversa da exigida na competigéo.



Um exercicio de competi¢d0 consistirta em nadar, pedalar ¢ correr na distincia
regulamentar.

Os exercicios de preparagio especial sfio escolhidos pela sua coeréncia com as
particularidades do exercicic competitivo, isto €, sua estrutura interna e¢ externa. Alguns
exemplos no triathlon seriam: em nadar, pedalar e correr as distincias com os métodos
competitivos e complementares como: nadar s6 com as pernas ou bracos, pedalar com
sobrecarga, relagio mais pesada, atras de moto, subir montanha, correr com algum tipo de
freio, ete.

Matveev (1981) lembra de que “os exercicios especiais, ndo sio equivalentes ao
desporto em causa. Esses exercicios sfio escolhidos para exercerem uma influéncia mais
orientada e diferenciada ao desenvolvimento das qualidades e habitos motores ao atleta”.

Entre os exercicios auxiliares figuram os meios de aumentar a for¢a maxima,

resisténcia forga, a flexibilidade, os meios de outras modalidades esportivas para aumentar a

capacidade aerobia.



CAPITULO I - PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
2.1. Periodizacio de Triathlon: meio Ironman - 1999
2.1.1.0bjetivo do estudo

Estudar a periodizagdo do treinamento de triathlon (meio fronmman) e observar a

dindmica dos estimulos decorrente de uma preparagio de 12 semanas no ano de 1999,
2.1.2. Caracteristica do estudo

Adotou-se uma abordagem longitudinal com o intuito de levantar dados referentes; a
composi¢cdo corporal, circunferéncia corporal, trabalho de for¢a geral, volume de
quilometragem, intensidade das cargas, resultados de testes especificos e gerais, relatos das
mudangas psicologicas e outras, de acordo com a estrutura montada no macrociclo, tendo
como meta, a competi¢io do meio Jromman ocorrida no ano de 1999 (anexo 6 e 7).

Serdo colocadas em anexo os modelos de planithas utilizadas na prescri¢éio do treinamento

2,1.3. Amestragem

A amostra foi composta de 2 atletas do sexo masculino, sendo um da categoria amador

(25-29 anos) e um da categoria amador (20-24 anos) de campinas.
2.1.4. Caracterizaciio da amostra

o Dados sobre os atletas

Com o objetivo de caracterizar melhor os atletas estudados, elaborou-se um
questionario (anexo 4) com 9 questdes, o qual pode ser assim resumido:

- Atleta A: (Anexo 28)
- Atleta B: (Anexo 5)
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2.L.5. Controle do desenvolvimento do processo de treinamento

O controle longitudinal do processo de treinamento oferece ao treinador, quando este
acerta em escolher o que testar e 0 que pretende observar; um resultado cumulativo do
planejamento do treinamento que ira determinar em que dire¢dio um determinado desportista
esta sendo levado por uma ordenaciio de cargas de distintas atuacdes.

A bateria de testes selecionados para o presente estudo estd relacionada com as
capacidades condicionantes desenvolvidas ao longo do treinamento.

Os testes foram aplicados no inicio e no final de cada periodo, ao todo foram previstos
4 momentos para sua aplica¢éo.

Nas sessdes que foram realizados os teste foram denominadas de controle.

2.1.6. Padronizacio dos critérios de aplicacio dos testes

Os testes foram coletados sob alguns critérios previamente estipulados pelo treinador,
sendo que em alguns testes; o horario teve que ser alterado em func¢fo da disponibilidade dos
atletas e do treinador.

e Local de realizacio dos testes: os testes foram realizados nas dependéncias de uma
academia de ginistica , na ciclovia localizada no Parque Portugal (Lagoa Taquaral), na
pista de cooper do lago da Unicamp, na piscina da Faculdade de Educacdio Fisica da
Unicamp, treinos simulados em Holambra/SP e na rodovia Dom Pedro I;

* Avaliadores: todas as medi¢des nos diferentes periodos foram feitas pelo treinador;

o Horirio: os testes de for¢a € medidas antropométricas foram feitos todos nos horarios
entre 11:00-12:30 horas, ¢ os testes de resisténcta especial foram realizados entre
15:00 a 19:00 horas;

e Uniformes: os atletas vestiam roupas especificas para cada modalidade testada. Para a
avaliagdo da forga os atletas vestiam: ténis, meia, shorts € camisetas. Para os testes de
nataciio, ciclismo e corrida; os atletas vestiam respectivamente: sunga e toca, bermuda
de ciclismo, camiseta , meia e sapatilha; ténis, meia, shorts e camisetas regatas;

e Aquecimento: os atletas antes dos testes de forga, faziam um aquecimento geral de 10
minutos através de uma bicicleta ergométrica, apos isso, realizavam exercicios de

flexibilidade principalmente para as articulagcdes que seriam sobrecarregadas (2x20



repetigdes) e um aquecimento especifico de 12 movimentos com uma carga entorno de
50% de uma repeticio méaxima, nos aparelhos que seriam utilizados para testar
determinados musculos. Nos testes de modalidade; o aquecimento para a natagdo,
ciclismo e corrida respectivamente era: nadar 200m de forma lenta e realizar
exercicios de flexibilidade para as articula¢des coxo-femural e acrdmio clavicular (2 x
20 repetigdes), pedalar cerca de 10 minutos e realizar alongamentos para os
gastrocnemios (2 x20s), lombar (2 x20s), ghiteo (2 x 20°’) e isquio- tibiais (2 x 20s);
Aplicacio dos testes de controle: apos o aquecimento aplicaram-se o0s testes
biomeotores,

Materiais e instrumentos: sempre se utilizaram os mesmos instrumentos e materiais,
especificos e descritos em cada teste;

Ordenaciio da aplicacio dos testes: sempre na mesma ordem nas sessdes e entre as
sessdes de controle:

medidas antropométricas;

teste de forca;

- teste de resisténcia na seguinte ordem: natagéo , ciclismo e corrida;

teste de resisténcia em uma prova simulada.

Testes de contrele: foram elaborados de acordo com alguns critérios:
- sejam relacionados com as capacidades envolvidas no processo de rendimento ;
- facilidade na utilizacio e administragdo dos testes;

- custo de aplicacio baixo.

2.1.7. Medidas Antropométricas:

Peso corporal: os atletas foram pesados descalgos com o minimo de roupa possivel.
O peso foi registrado em quilogramas com o centigrama mais proximo.

Instrumental: balanga Filizola, com precisdo de 100 gramas.

Altura vertical: foi medida utilizando um antropdmetro de prancha. Seguiu- se o
procedimento padrio sugerido por Tanner (1985), com os atletas descalgos, pes
unidos, calcanhares e dorso encostados contra a parede vertical do antropdmetro, com
a cabega orientada para o plano de Frankfurt.

Instrumental: antropdmetro



Antropdmetro: de metal, consistindo de uma escala métrica vertical fixada na propria

balanga perpendicular a um plano de base.

Composi¢do corporal: a composigio corporal foi toma como critério de avaliagfio,
devido que a relagdo massa magra ¢ massa gorda € importante para desportos que se
tenha de deslocar seu préprio corpo ao longo de um percurso determinado,
principalmente quando este € de distancia longa. As medidas utilizadas para o estudo
da dindmica da composi¢do corporal foram divididas em 2 areas: dobras cuténeas e
medida de circunferéncia.

Dobra Cutinea: tomada do lado direito com os atletas em posigdo anatOmica e

musculatura relaxada.

Instrumental: foi utilizado um compasso da marca Sanny com preciséo de 0,1 mm e

pressio constante de 10g/mm®,

Os pontos anatdmicos onde foram feitas as medidas sdo os seguintes;

- Dobra cutinea tricipital (TR): a dobra foi determinada paralelamente ao eixo
longitudinal do brago, na sua face posterior, estando o mesmo estendido ao longo
do corpo, sendo seu ponto exato de medida a distdncia media entre a borda supero-
lateral do acrdmio e o olécrano.

- Daobra cutinea supra iliaca (SI): para a mensuragdo da dobra supra iliaca o
avaliador afastou levemente o braco direito do avaliado para tras e em seguida a
dobra foi retirada no sentido obliquo, aproximadamente dois centimetros da crista
iliaca anterior-superior na altura da linha axilar anterior.

- Dobra cutinea abdominal (AB): a dobra cutinea abdominal foi determinada
paralelamente ao eixo longitudinal do corpo, aproximadamente a dois centimetros

a direita da borda lateral da cicatriz umbilical.

Medidas de circunferéncias (perimetros); S3o caracterizadas pelas medidas lineares
realizadas circunferencialmente. Em antropometria denomina-se perimetro. As
medidas dos perimetros foram realizadas bilateralmente (lado esquerdo e direito do
Corpo).

Instrymental: fita métrica marca Sanrny com precisdo de 1 mm,

- Perimetre do térax: foi medido o térax expirado na posicio anatOmica.



Perimetro dos bragos: foi medido com o brago relaxado na posi¢io anatdmica e
fletido. O brago foi posicionado no plano horizontal com o cotovelo fletido em
supinagdo, num angulo de 90 graus ¢ medido no ponto umeral médio.

Perimetro do abdomen: foi medido o perimetro num ponto localizado em cima
da cicatriz umbilical.

Perimetro do quadril: foi medidos o perimetro num ponto localizado em cima da
sinfise pubica e o meio do ghiteo maximo.

Perimetro da coxa: foi medida o perimetro num ponto localizado na coxa a partir
de 30 cm da tuberosidade da tibia paralelamente ao eixo longitudinal da perna,
sobre o musculo reto femural.

Perimetro da perna: medida da maior circunferéncia da perna. Para facilitar a
colocagdo da cinta métrica, o avaliado posicionou-se em pé, afastando um pouco

uma perna da outra, distribuindo igualmente o peso corporal nas duas pernas.

Equacbes para prediciio dos parametros de composi¢io corporal:

- Peso de gordura: foi calculado através do percentual, determinado pela
equagio proposta por Guedes (1986), através da seguinte regressio:
a) Densidade — Rapazes = 1,17136 — 0,06706.1og (TR + SI + AB)

b) % Gordura = (4,95 — 4,50). 100
Densidade

¢) Gordura absoluta = Peso corporal. (% _gordura)
100

d) Massa Magra = Peso corporal — Gordura absoluta

2.1.8. Testes biomotores:

L ]

For¢a maxima:

Procedimento: o atleta, ao chegar no local do teste, ficava 5 minutos em repouso,
na posigdo sentada. Em seguida realizava o aquecimento. Apds, realizavam-se os
testes numa seqiiéncia, segundo Zatsiorsky (1999), que respeitavam os seguinies
critérios: utilizar exercicios dinamicos ¢ com énfase a poténcia antes de exercicios
lentos, incluir exercicios do esporte principal antes de exercicios auxiliares e

exercitar 0s maiores grupos musculares antes dos menores.
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Os exercicios escolhidos foram: supino regular, puxador por tras, leg
extension, leg curl, rosca direta barra e triceps no puxador. E realizados nesta
ordem: supino regular, leg extension, puxador por tras, leg curl, rosca direta barra
¢ triceps no puxador.

Os exercicios foram selecionados por trabathar grandes grupos musculares e
atuarem nos movimentos especificos do desporto praticado.

Os testes foram feitos para a determina¢do da carga para 1 RM (uma
repeticio maxima), onde foi aceito, no maximo, trés tentativas dentro da mesma
sessdo de testes.

Todos os testes foram supervisionados e observados os seguintes pontos:

a) Determinar o peso a ser utilizado na tentativa;

b) Orientar ao avaliado que o mesmo execute o movirmento dentro dos padrdes

mecinicos corretos para 0 mesmo;

¢) Avaliar a performance no teste:

ndo conseguiu realizar a repeti¢io, a resisténcia € maior do que a for¢a muscular;
Conseguiu realizar; peso menor que a forga muscular, aumenta- se a resisténcia e
executa-se novamente a repeticdo (apds o restabelecimento do sistema energético

ATP-PC);

d) A progressdo de cargas respeitou as seguintes recomendag¢des: administrou-se um

incremento de 10 a 15% com um intervalo de 3-5 minutos entre cada tentativa;

e) Os atletas eram motivados pelo avaliador ao maximo,

f) Qutro ponto observado diz respeito ao grau de coordenaciio prévia do avaliado para

qualguer um dos testes mencionados.

=  Repeticio maxima dinimica neo supino regular: o atleta se posicionava no
banco de supino de decubito dorsal e era pedido que sua empunhadura ficasse
numa abertura gue no momento da execugdo do movimento o antebrago fizesse
um dngulo de 90 graus com o brago. Era pedido para o avaliado retirar a barra
mediante um sinal sonoro do avaliador e realizar a descida da barra sem
comprimir ¢ térax com a mesma e levantd-la de maneira que a técnica
realizada seja aceitavel e em seguida guardar a barra no suporte.

* Repeticio maxima dindmica no puxador : o avaliado sentava-se no banco e
ajustava o apoio de pernas de maneira que estas ficassem bem presas, apos

isso, o avaliador pedia para o avaliado levantar do banco, empunhar a barra de



maneira aberta (dngulo de 90 graus entre o antebrago e brago) e descer para
novamente prender as pernas. Em seguida era pedido para o atleta puxar a
barra atras da cabega na altura da cervical e comego da torécica.

* Repeticio mixima dinimica no leg extension: ¢ avaliado se posicionava na
cadeira extensora de maneira que suas costas ficassem bem apoiadas e seus
joelhos se encontrassem no eixo de rotagfio do aparelho. Era pedido para ele
realizar a extensgo total do joelho.

* Repeticio maxima dindmica na rosca direta barra; o avaliado se
posicionava com o0s pés ligeiramente afastado e paralelo, seu corpo se
encontrava em posi¢do anatdomica. A empunhadura era feira na barra tendo
como referéncia os ombros, ou seja, a cada mio se encontrava distante uma da
outra, exatamente a distancia de um ombro a outro. Em seguida pedia-se ao
avaliado flexionar o cotovelo, fazendo com que a barra venga o dngulo de 90
graus, porém n3o fique para no final da fase concéntrica do movimento € volte
ao estado inicial.

* Repeticio mixima dinidmica no leg curl: o avaliado posicionava-se na
cadeira flexora com o corpo em decubito ventral de maneira seus joelhos se
alinhasse ao eixo de rotagdo do aparelho. Foi pedido a ele que realizasse uma
flexdo do joelho até 90 graus e que voltasse ao inicio.

" Repeticio maxima dindmica no triceps puxader: o avaliado se posicionava
com os pés ligeiramente afastado e paralelo, seu corpo se encontrava em
posi¢do anatdmica. A empunhadura era estipulada pela forma da barra sendo
esta um tridngulo.

Os cotovelos eram fixados bem abaixo dos ombros e ao lado das costelas. Em
seguida pedia-se ao avaliado estender o cotovelo, fazendo com que a barra
venga o Angulo de 90 graus, porém nfo fique para no final da fase concéntrica

do movimento e volte ao estado inicial.

o Resisténcia especial nas modalidades:
- Procedimentos: Foram estipulados 3 testes de resisténcia especial sendo : 1500m

de natagio, 60km de ciclismo e 10km de corrida.



Os testes escolhidos tém o objetivo de mostrar o crescimento da velocidade média na
distincia. Além de possibilitar uma prescrigdo de treinamento a partir de porcentagens
das velocidades médias obtidas. Nos testes de resisténcia observou-se:

a seriedade dos atletas em realizar os testes;

padronizagﬁ:?io dos percursos para cada atleta;

que as ordens dos testes seguiram a ordem regulamentar da prova;

" Teste de 1500m de natacdo: os atletas aqueciam 200m de forma lenta, o
avaliador se posicionava na borda da piscina e ajustava todo o matenial para
anotago das passagens para cada 100m, O atleta teria que percorrer os 1500m de
forma continua e o mais rapido possivel. A cronometragem foi sempre realizada
pelo mesmo avaliador. Depois de terminado o teste ¢ avaliado nada de forma lenta
por mais 200m.

*  Teste de 60km de ciclismo: o atleta aquecia em diregdo ao marco inicial na
estrada, sendo liberado o crondémetro neste ponto. O atleta teria que percorrer os
60km de ciclismo de forma ininterrupta e o mais rapido possivel. Apos terminado
o teste no marco zero novamente, o atleta voltava para casa pedalando de forma
lenta.

* Teste de 10km de corrida: o atleta realizava 0 aquecimento e percorria os 10km
de forma continua € no menor tempo possivel, tomado-se o tempo a cada parcial

de 400m. No final do teste sugeriu-se uma corrida em ritmo leve.



2.1.9. Periodizagiio do treinamento de triathlon: meio Ironman

A periodizagio do treinamento de meio fromman no ano de 1999 foi construido
previamente a partir de um modelo de estruturagdo do treinamento de desportos ciclicos de
longa duragdio. Tal modelo foi elaborado e adaptado a partir das informacgdes obtidas na
literatura desportiva especializada sobre a distribuico das cargas de treinamento de
diferentes dire¢des ao longo de um macrociclo em atletas de alto nivel no ciclismo, corrida,
natagdo e no triathlon especificamente. Antes de iniciarmos propriamente dito o treinamento,
foram coletados dos atletas algumas informagGes referentes as experiéncias na modalidade
(ver curriculo esportivo, anexo 5) que serd treinada como também um questionario para
levantar alguns pontos sobre a vida desportiva dos atletas.

Apos, conhecer cada atleta e estabelecer o objetivo do treinamento, partiu-se para a
construgdio da periodizagio do treinamento a partir de um levantamento de dados sobre o

desporto na literatura especializada e foram encontradas algumas referéncias importantes.

2.1.9.1. indices médios dos principais parimetros para o triathlon: meio

Ironman

Através dos dados levantados na literatura percebeu-se que a tabulagdo dos dados por
parte do treinador é fundamental para a constru¢do posterior de um novo processo de
treinamento e serve de referéncia para outros treinadores da mesma modalidade, que gostana
de comparar sua forma de organizar as cargas de treinamento e outros pardmetros com as
experiéncias de outros treinadores.

Assim, ao iniciar a constru¢do da periodizacdo foram coletados alguns indices de
estudos realizados por outros treinadores e publicados em artigos, livros e outros (anexol1)
:sobre todas as respostas obtidas do organismo de um atleta resultante da relagiio reflexa
estimulo-resposta do processo de treinamento que o mesmo passou .Servindo, como
pardmeiros para uma composi¢do e distribuicio do conteddo a ser treinado mais

acertadamente na elabora¢io do macrociclo de 1999,
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A baixo consta alguns pardmetros retirados da literatura especializada sobre o meio

Ironman que nortearam a construgdo do macroclo de 1999.

QUADRO 4. Distribuicio do tempeo ao longo da prova de meio fronman. Indices médios
dos principais parimetros da preparaciio do atleta de triathlon (alto nivel).

Modalidade Tempo % tempo
Ciclismo 2h 15min 50s - 2h 20min 55-60
Natagio 25min - 28min 10-12

) i N
Comda 'h 10min - 1h 20min 30-35
f Total : 3h 43min - 4b 100% ‘

QUADRO 5. Classificacio da resisténcia segundo a durac¢io para percorrer a distincia
competitiva de Meio Irenman.

Modalidade l Classificacao Limite temporal
Triathlon:
meio lronman RDL 11 90min - 6h

FONTE: Zintl (1983), Neuman (1990} apud Valdivielso (1998)

QUADRO 6. Distribuicao do niimero de dias, niimero de sessées ¢ quantidade de horas

Sessoes de Horas de treino

treine

Modalidade Dias de
treing
Trathlon 300 - 340

Meio fronman

600 - 680 Minimo: 600 - 960
Maximo: 680-1020

realizadas ao longo de 1 ano de triathlon: meio fronman.
Volume total‘_l

da carga de

treino (Km)

12.255 - 19.200

FONTE: Hogedus (1992)



QUADRO 7. Distribuicio da distincia, nimero de sessdes e quantidade de horas
realizadas ao longo de 1 ano de triathlon para cada modalidade que o

compde.
Modalidade Distincias Sessoes de Horas digrias | Volume total
percorridas treine de treino da carga de
semanalmente didrias treino (km)
Natagio 25 - 30km 1075 - 1440
Ciclismo 200 - 300km 1-3 2 - 3 horas 8.600 - 14.400
Corrida 2.580 -3.360

FONTE;: Hegediis (1992)

QUADRO 8. Indices médios da FC (freqiiéncia cardiaca), % Vo, Lactato e Consumo de
energia apresentados na prova de meio Ironman.

Modalidade | FC % VO, | Lactato Consumo Via energética
Miximo energético
Triathlon 150-180 { 60-80 4-5 15-20 Predominantemente
{meio fronman) (mMol/1} | Kcal/min aerdbio

S R
FONTE: Zintl (1991), Neumarm (1990) e Neamann (1991) apud Valdivielso {1998)

QUADRO 9. Indices médios do consumo de oxigénio em triatletas masculinos ¢
feminines na categoria amadora e na elite.

Modalidade VO; maxinio VO; maximo
Triathlon (Masculino) (Feminino)
(meio Ironman)

Amadores 55-67ml. kg ".min T 44 - 65 ml. kg ".min !

— A
Elite i 70 - 85 ml, kg T.min " 54 -73 ml. kg T.min
1 _
FONTE: Sieavert ¢ Rowlands (1996)

— 1




QUADRO 10. indices médios das zonas de intensidades predominantes na realizacio do
treinamento para o Meio Ironman.

Modalidade Zona de intensidade Zona de intensidade | Zona de intensidade
I-I1 HI IVeV
Triathlon 70 -75% 12 - 20% 16%
\Eleio ITronman)

FONTE: Zakharov (1992] € Hegedits (1992)

QUADRO 11. Proporgiio do volume de treino de forca para resisténcia de forca, forca
maxima e for¢ca rapida para a preparacio para desportos ciclicos de

longa duracio.

Modalidade Resisténcia de for¢a Forca maxima Forca rapida
Trathlon 70% 20% 10 - 20%
(meio lronman)

FONTE: Zakharov (1993)

QUADRO 12. Proporgio entre os métodos utilizados para o treinamento de cada
modalidade que compde o triathlon ao longo de 1 ano de preparacio

para triatletas alemies.

Modalidade Método de Meétodo de Método de treinamento
Triathlon treinamento: treinamento: Intervalado
(meio Ironman) continuo fartlek
Natacao 43% 57%
Ciclismo 98 8% 2.2%
L Corrida 85% 15%

FONTE: Bremer et al. (1989) apud Hegedtis (1992)
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QUADRO 13. Propor¢io entre os métodos utilizados para o treinamento de cada
modalidade que compée o triathlon ao longo de 1 ano de preparacio

para triatletas argentines.

Meodalidade Método de Métode de Meétodo de treinamento;
Triathlon treinamento: treinamento: Intervalado
(meio fronman) continuo fartdek
Natagiio 43% 57%
m T 22,2%
L__ Corrida 65 % 35%

FONTE. Hegedts (1992)

2.1.18. Macrociclo — 1999

Depois de coletados os dados na literatura especializada, o macrociclo comegou a ser
planejado para cada atleta.

Verkhoshansky (1995) mostrou que quanto mais curto ¢ o tempo para ©
desenvolvimento de um alto rendimento maior sera a intensidade da carga dado ao atleta e
mais rapido sera o crescimento da performance do desportista, porém menor sera seu tempo
de manutencio,

O macrociclo serd desenvolvido a partir da otica supra citada, pois o tempo de
preparagdo sera relativamente curto, Portanto, as cargas de treinamento serdo distribuidas ao
longo do macrociclo de forma mais acentuada em determinadas diregdes.

O macrociclo desenvolveu-se entre os meses de setembro/dezembro, tendo 12
semanas de dura¢io. Objetivou a participacio na prova de triathlon nas distdncias do meio
Ironman (1900 m nadando, 90km pedalando e 21km correndo) na cidade de Pirassununga/SP.

O macrociclo foi subdivido em 3 periodos: perfodo preparatorio, periodo competitivo
e um periodo transitorio. Cada periodo continha estruturas menores chamadas de
mesociclos.Q periodo preparatorio teve uma duragdo de 9 semanas e dividiu-se em duas
etapas: a primeira etapa consistia em uma preparagio geral ¢ a segunda uma preparacio mais
especifica . A etapa preparatéria geral foi dividida em mesociclo basico de desenvolvimento
geral e teve uma duragio de 4 semanas (microciclos 1,2,3.4) e a etapa preparatona especifica,
em mesociclo basico de desenvolvimento especifico com uma duragdo de 5 semanas

(microciclos 5,6,7.8,9).0 mesociclo competitivo estava no periodo competitivo ¢ foi



construido a partir de 3 microciclos (10, 11 e 12) e 0 mesociclo de recuperagio , no periodo
de transicdo.

As caracteristicas gerais dessa periodizac@o foram:

I- As modalidades que compde o triathlon foram distribuidas de forma heterocrnica em
relagdo a distdncia e posicdo na seqiléncia regulamentar;

2- A distribuigio das cargas foi de forma acentuada em determinado momento para cada
modalidade;

3- O intervalo entre uma modalidade e outra ao longo das 12 semanas foram diminuindo até
ser trabalhado predominantemente as modalidades de acordo com a forma regulamentar,

4- A dindmica da intensidade se diferenciou conforme a distincia de cada modalidade e foi
distribuida em blocos de 3 a 4 microciclos;

5- O macrociclo teve um volume aumentado desde o inicio devido ao reduzido tempo de
treinamento para a competi¢ao;

6- Nio sera destinado um micro ou mesociclo de controle, mas sim dentro de um microciclo
se estabelecera sessdo de controle.

A baixo esta a macroestrutura montada para os atletas A € B no ano de 1999. O
macrociclo foi organizado para atingir uma Gnica performance, assim, denomina-se esse tipo
de organizagdo de periodizagdo simples.

Comeo o triathlon envolve trés modalidades distintas construi-se dois macrociclos; um
macrociclo que mostrava a dindmica de cada modalidade e entre as modalidades € um
segundo macrociclo que resumia a dindmica das trés modalidades no desporto chamado
tniathlon. (Quadros 14,15,16 ¢ 17)

O modelo tedrico criado para mostrar a dindmica do volume e da intensidade ao longo do
macrociclo esta representado a baixo (Fig. 7).

O volume e a intensidade para o macrociclo de 1999 teve algumas caracteristicas
particulares como:

- o volume e a intensidade comegara num nivel relativa mente alto para propicia uma
acelera¢do do processo de aparecimento de uma forma desportiva consideravel;
- A intensidade e o volume crescem paralelamente ao longo do macrociclo;

- As cargas de for¢a s#o distribuidas de forma paralela com outras capacidades basicas.
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mmm?—‘:
Semnanas [1 2 3 14 5 6 {7 |8 |9 10 11 {12 13 14
Microciclos Tch {Tes | To {Teh|To |To |Tch|To |To [P/ |P/c [C |Rm |R

3 2 |2 |3 1 2 (4 (4 |3
Mesociclos BDG BDE C R.
Etapas Preparatdrio Geral | Preparatorio especifico | Competitivo | Recap.
Periodo Preparaciio Competiciio | Transicio
prova Pir

FIGURA 7- Modelo tedrico da dindmica do volume e da intensidade das cargas do ciclo

de treinamento de 1999 para os atletas A e B.

Explicacdes dos sinais : = = =

= Volume

—— = Intensidade

= Forma Desportiva

Obs: Os microciclos que estdo em negrito possuem 3 sessbes de confrole,

MESOCICLOS :

BDG: Basico de desenvolvimento geral

BDE: Basico de desenvolvimento especial

C: Competitivo

R: Recuperatorio

MICROCICLOS:

(Rm):recuperativo de manutengio

(Tch): treino de choque

(To): treino ordinario

(Tes) : treino estabilizador

(C): competitivo

(R): recuperativo propriamente dito

(No.); indica o nimero de cargas de

choque no microciclo




QUADRO 14. Macrocicle para cada modalidade que compde o triathlon para o
treinamento do atleta A rio sino de 1999,

Natagdo | To | To {Tch| To |Tes | To | Tch| Tch| Tes | Tch| Tes | Rm
"Ciclismo To {Tes! To [Tch| To [ Tch) Tes {Tch|Rm | To | To | Rm
Corrida | Tch| To | Tch| Tes | Tes | Tes | To | Tch | Tes To | Tes | Rm
Mesociclo | Mesociclo basico Mesocicle basico Mesociclo Mesociclo
Desenvolvimento Desenvolvimento Competitivo | Recuperatorio
Geral Especial
Etapa Preparatoria Geral Preparatoria Especial Competitiva Transigéo
Periodo Periodo Preparatorio Periodo Periodo
competitivo Transi¢io

Nesse macrociclo supra citado pode-se verificar que os microciclos de
desenvolvimento predominaram em propor¢des diferenciadas por modalidade. A corrida na
etapa preparatoria geral teve uma predominincia nas cargas de choque em volume e o
ciclismo e a natago tiveram uma carga de desenvolvimento com um menor volume.

O ciclismo na etapa preparatoria especial teve uma predominincia nas cargas de
desenvolvimento, sendo que o primeiro microciclo de choque deu énfase ao volume ¢ o
segundo a intensidade. Apds, este foi aplicado um microciclo recuperativo de manutengéo,
com a finalidade de propiciar o restabelecimento do organismo.

A corrida nesse periodo fol estabiliza por predomindncia dos microciclos de
estabilizagdo .

A natagio segutu o mesmo processo do ciclismo, sendo o primeiro microciclo de
choque voltado para o volume ¢ o segundo para intensidade. Em seguida foi aplicado um
microciclo de estabilizagio.

Na etapa competitiva os microciclos ordinarios predominaram para todas as
modalidades, pois neste momento o nimero de sessdes na semana era baixo, porém a
intensidade de cada sessdo era alta. Nido se optou por diminuir muito o volume e a
intensidade, j4 que o nimero de semanas treinado anteriormente ndo causou tanta fadiga,

necessitando, assim, uma diminui¢io.



QUADRO 15. Macrociclo do triathlon para o meio Ironman para o atleta A.

més setembro | outubro novembro dezembro
Semanas I |12 13 (4 (5 |6 (7 (8 |9 |10 11 |12 {13 |14
Microciclos Tch |Tes|To |Tch|To |[To |Tch|To |To [P/c [P/c |[C |Rm |R
3 2 12 3 1 2 14 {4 |3
‘Mesociclos BDG BDE C R.
Etapas Preparatorio Geral | Preparatorio especifico Competitivo Recup.
Periodo Preparacio Competigio Transigdo
prova Sant | Rib Hol. SP | Sant Pir

Obs; Os microciclos que estdo em negrito, possuem 3 sessdes de controle.

QUADRO 16. Macrociclo para cada modalidade que compde o triathlon para o
treinamento do atleta B no ano de 1999.

Natagdo | To | Tch| Tes | Tch| Tes | To | To | Tch | Tes | Tch | Tes | Tes
Ciclismo | To | Tes| To | Tch| To | Tch| Tes | Tch | Rm | To | To | Tes
Corrida | To [ Tch | Tch | Tes | Tes | To | Tech | Tes | Rm | To | Tes | Tes
Mesociclo | Mesociclo basico Mesociclo basico Mesociclo Mesociclo
Desenvolvimento Desenvolvimento Competitivo | Recuperatério
Geral Especial
Etapa Preparatoria Geral Preparatoria Especial Competitiva Transigio
Periodo Periodo Preparatorno Periodo Periodo
competitivo Transi¢do
QUADRO 17. Macrociclo do triathlon para o meio Ironman para o Atleta B.
més setembro outubro novembro dezembro
Semanas 1 2 |3 4 5 6 7 8 9 10 111 {12 {13 |14
Microciclos [Tch |TesiTo |Tch|Tes |To |Tch iTo |Te |[P/c |P/lc iC Rm |R
3 2 |2 4 1 2 4 2 3
Mesociclos BDG BDE C R.
Etapas Preparatorio Geral Preparatorio especifico Competitivo Recup.
Periodo Preparagio Competi¢io Transigdo
prova Lim Pir

Obs: Os microciclos que estio em negrito, possuem 3 sessdes de controle




MESOCICLOS : MICROCICLOS:

BDG: Basico de desenvolvimento geral (Rm):recuperativo de manutengdo
BDE: Basico de desenvolvimento especial (R): recuperativo propriamente dito
C: Competitivo {Tch): treino de choque

R: Recuperatorio (To): treino ordinario

(Tes) : treino estabilizador
(C): competitivo
(No.): indica o nimero de cargas de

choque no microciclo

¢ Mesocicio Basico de desenvolvimento Geral

O mesociclo basico de desenvolvimento geral teve a fungéo de retomar as capacidades
condicionantes e coordenativas, apos um periodo de relativa auséncia de treinamento.

Como os atletas vinham de um estado de treinamento baixo e teriam somente 12
semanas para desenvolver capacidades fisicas , foi proposto a eles 4 microciclos (1,2,3 e 4). A
carga sumaria desses microciclos era de grande volume, sendo a dire¢io principal dessa carga,
aumentar o poder oxidativo da musculatura envolvida, elevar a capacidade cardiovascular e
reconstruir a técnica especial.

O mesociclo basico de desenvolvimento geral possuiu estas caracteristicas: uma
predomindncia de treino nas zonas de intensidade I e IT (120-140 e 140-160) ; o aumento da
capacidade oxidativa das fibras do tipo I, o numero de treinamentos iguais a forma
regulamentar do triathlon era reduzido, o intervalo entre os treinos cada modalidade era de
24-48h ¢ o treino de forga predominava a resisténcia de forga aerdbia (a execugdo era feita de

forma lenta em relagfio o padrio de contragdo nas modalidades especificas).

¢ Mesociclo Basico de desenvolvimento especifico
Neste mesociclo teve como objetivo desenvolver as capacidades funcionais especificas
através do aumento da eficiéncia aerobta em todos os sistemas envolvidos para o

asseguramento de uma velocidade média de deslocamento otima.



Esperou-se um efeito cumulativo que resultasse no aumento da capacidade oxidativa
das fibras do tipo ITa e a consolidag@o da eficiéncia oxidativa das fibras do tipo L

Para essa finalidade; o mesociclo foi composto por 5 microciclos (5,6,7,8, e 9) com
estas particularidades: treino na zona de intensidade TIT (160-180bpm) e II (140-160Bpm), o
intervalo entre o treino para cada modalidade caiu para 12- 24h; o trabalho de forga
predominou a resisténcia de forga aerobia (com uma maior velocidade na execugdo) e o
numero de sessdes que se fazia em seqiiéncia as trés modalidades de acordo com a forma

regulamentar do desporto praticado aumentou consideravelmente.

e Mesociclo Competitivo

0O mesociclo competitivo foi construido por 3 microciclos (10, 11 ¢12).

O volume da carga continuou relativamente grande e a intensidade de cada sessdo se
assemelhava cada vez mais a exigéncia concreta da competigio. O numero de treinamentos de
simulacio (com distdncias e intensidades proxima da pretendida realizar na prova) aumentou
e o numero de sessdes isoladas de cada modalidade neste mesociclo diminuiu.

A carga de treinamento teve uma intensidade que variava da zona II a TII (140-160 a
160-180 bpm) para a consolidagio e manutencfio das capacidades funcionais adquiridas nos
mesociclos anteriores.A zona de intensidade I (120-140 bpm), geralmente foi utilizada para a

recuperagdo do desportista .

O intervalo de recuperagdo entre as sessdes era de 24-72h |, pois estas simulavam as
caracteristicas regulamentares do desporto concreto, necessitando , assim um tempo de

recupera¢io maior. Neste momento o trabalho de forga foi suspenso.

¢ Meseciclo recuperativo

O mesociclo recuperativo ndo foi colocado no macrociclo, devido a programagdo
individual de cada atleta.

Os atletas apos a competigiio foram viajar e foi recomendado a eles que diminuissem a
carga de treinamento gradualmente até manier algumas atividades que davam prazer ¢

possuiam algumas caracteristicas com o desporto que eles praticam.



e Treino de for¢a

O quadro () mostra a soma de todas as cargas levantadas para cada exercicio realizado
para aumentar a forga em determinados misculos. O trabalho de forca teve uma diregiio para
¢levar os niveis de resisténcia de forga aerébia.

O treinamento da resisténcia de for¢a teve uma duracio de 9 semanas. O treino da
resisténcia da forca iniciou-se com cargas de 60-65% (C.M) e durou 6 semanas (anexo 21)
,05 exercicios escolhidos e a forma com que eram executados foram classificados de treinos
auxiliares, pois nio mantinham rela¢io com a estrutura externa e interna do exercicio

competitivo.

Escolheram-se 10 exercicios e distribuidos de forma alternado por segmento e do
grande grupo muscular para ¢ menor grupo muscular; os exercicios que nio foram realizados
os testes, a carga colocada foi estipulada subjetivamente.

O namero de séries e repeti¢hes variou respectivamente de 2-3 ¢ 20-15 e o tempo de
descanso para exercicios monoarticulares de 30s e biarticulares de 45s. Nas primeiras 4
semanas o numero de séries € Tepeticdes permaneceram constantes (2 x 20), porém foi
ajustada a carga no inicio da 3 semana. As 2 semanas finais as séries passaram para 3 e as
repetigdes diminuiram para 15. O tempo para a fase concéntrica ¢ excéntrica era de 2 ¢ 3
segundos, assim, o exercicio era realizado de forma lenta.

Apds, as primeiras 5 semanas; o trelnamento de resisténcia aerobia assumiu uma
fungio de aumentar ainda mais a capacidade oxidativa dos musculos envolvidos no
movimento. Utilizou-se de 10-20% (C.M) e prolongou-se por 3 semanas (anexo 22), o treino
teve como caracteristica particular, aumentar o volume em cima dos musculos solicitados,
manter um angulo eu mais se assemelhe ao dngulo do movimento competitivo, realizar as
contracdes de acordo com 0s regimes solicitados para cada musculo na execucio do desporto
concreto, ou seja, contrair de forma estatica, dindmica e com uma velocidade
(concéntrica/excéntrica) parecida.

Escolheram-se 10 exercicios ¢ distribuidos de forma alternada por segmento e dos
mais especificos para os menos, exercicios executados com uma maior velocidade para os
estaticos € dos maiores masculos para os menores.

O mimero de séries e o nimero de repetices diferenciaram-se de exercicio para

exercicio, mas geralmente ficou em torno de 1 a 2 séries e de 3 a 5 minutos/série, sendo sua



velocidade de contragio regulada pela especificidade da forma executada no exercicio

competitivo.Das 12 semanas de treinamento, 9 semanas destinou-se para o trabalho da

resisténcia de forga e as 3 semanas finais, o treino de forga foi suspenso, acreditando-se que o

efeito residual das 9 semanas anteriores fizesse com que os niveis de resisténcia de forca

perdurasse pelas 3 semanas restantes

2.1.11. Indices médios planejados dos principais parimetros da preparacio de triathlon

no ano de 1999 para os atletas A ¢ B.

Abaixo constam os indices médios planejados para os atletas ao longo das 12 semanas

de tremamento

QUADRO 18. indices médios planejades dos principais parimetros da preparagio do
atleta A para as 12 semanas (nivel moderado).

Meodalidade Dias de Sessdes de Horas de treine Volume total de carga |
treino treino de treino {

Nataggo 48-58 48-58 48-58h TT
Ciclismo " 140-160h T(}kmm_‘
Corrida 60-70h 750km i

QUADRQOQ 19. Distribuicio das cargas ao longo dos periodos. Indices médios planejados
dos principais parimetros da preparagio do atleta A nas 12 semanas

(ntvel moderado).
Modalidade Periodo Periodo preparatorio Periodo Volume total
preparatorio geral especial competitivo de carga de
treino
Natagio |  29% (22km) 49% (37 35km) ' 22% (16,35km) | 100%
Ciclismo 29% (932km}) 48% (1543km) 23% (740km) 100%
Cornda 41% (306km) 33% (246km) 25% (187km) 100%

QUADRO 20, Volume médio por semana e por sessio para o treinamento do atleta A.

Km/fsemana

Kmfsessﬁo‘}

Etapa Modalidades | Volume (ko) | N. de semanas | N. de sessdes para
preparatdria para distribuir distribuir
geral Natagfio 22 4 3
Ciclismo 932 h‘[ 4 4
Corrida 306 L’ 4 6

5.5 1.8 J
233 58,5 J
76,5

127 '




Etapa Modalidades | Volume (km) | N. de semanas | N. de sessdes para | Km/semana | Km/sessfio
preparatoria para distribuir distribuir
especial Natagio 37,35 5 4 7.5 1.9
Ciclismo 1543 5 6 308 52
Corrida 246 5 5 49,2 10
Etapa Modalidades | Volume (km) | N. de semanas | N. de sess@es para | Km/semana | Km/sessdo
competitiva para distribuir distribuir
Natagfio 16,35 3 4 5,45 1,35
Ciclismo 740 3 4 246 61
Corrida 187 3 4 62 15,5

QUADRO 21. Indices médios planejados dos principais parimetros da preparacio do
atleta B para as 12 semanas. (nivel moderado).

Maodalidade Dias de Sessdes de Horas de treine Volume total de carga
treino treino de treino
Natagdo 48 48-58 40-45h 100km
Ciclismo 70-80 70-80 125-145h 2800km
Cornida 60-70 60-70 45-50h 800km

QUADRO 22. Distribuigiio das cargas ao longo dos periodos. Indices médios planejados
dos principais parimetros da preparagao do atleta B nas 12 semanas

(nivel moderado).

Modalidade Periodo Periodo preparatorio Periodo Velume total
preparatério geral especial competitivo de carga de
treino
Nataggo 50% (50km) 35% (35km) 15% (15km) 100%
Ciclismo 25% (700km) 60% (1680km) 15% (420km) 100%
Corrida 40% (320km) 45% (3600km) 15% (120km) 100%




QUADRO 23. Volume médio planejado por semana e por sessdo para o treinamento do

Etapa ]\if)l:::ildf:les Volume (km) | N. de semanas | N. de sessdes para | Km/semana | Km/sessdo
preparatéria para distribuir distribuir
geral Natagio 50 4 4 12,5 31
Ciclismo 760 4 4 175 437
Corrida 320 4 6 80 13
Etapa Modalidades | Volume (km) | N. de semanas | N. de sessfies para | Km/semana | Km/sessio
preparatéria para distribuir distribuir
especial Natacio 35 5 4 7 1,8
Ciclismo 1680 5 6 336 56
Corrida 360 5 3 40 14
Etapa Moedalidades | Volume (Jun) | N. de semanas | N, de sessdes para | Km/semana | Km/sessiio
competitiva para distribuir distribuir
Natacio Is 3 4 5 1,5
Ciclismo 420 3 4 140 16,6
Corrida 120 3 3 40 13,3

Os valores médios supra citados poderdo sofrer alteragdes dependendo do microciclo e

da etapa que o atleta se encontra . Os microciclos utilizados foram classificados em relagio

ao seu conteudo e forma de resolverem uma tarefa ; os de desenvolvimento: (“de choque” e

“ordinarios™) ,estabilizadores e recuperativos (recuperativos de manutencdo, propriamente

recuperativos e estabilizadores);, microciclo preparatério de controle (no estudo utilizaremos

somente sessdes de controle), o microciclo pré-competitivo (aproximativo) e o microciclo

competitivo. (Zakharov,1992)




2.1.12. Calendirio de Competicdes

Apds, levantado algumas caracteristicas particulares do meio [ronman devem-se
primeiramente selecionar numa escala temporal o momento otimo que o atleta deva estar,
sendo que, 1sso, deva coincidir com as competicbes de grande importincia que iremos
determinar.

O modelo de periodizagfio utilizado dependerad em grande maneira do tipo de desporto
praticado, das capacidades fisicas que primariamente devem ser desenvolvidas e o tempo
disponivel para desenvolvé-las .

Toda periodizagio do treinamento deve sempre levar em consideragéio o calendario
competitivo para a partir dele, comecar a construgdo de todas as estruturas que compde a
periodizagio. (Ozolin ,1989)

O sistema de competi¢do tem um papel muito importante para o crescimento do nivel
das fungdes especificas dos atletas portanto , Zakharov (1992), Matveev (1980) e Harre
(1987) classificam as competi¢Bes em: preparatorias, controle, simuladoras e principais.

As competi¢gdes preparatdrias nas provas combinadas como o triathlon foram
subdividas em gerais, auxiliares e especiais. As competigdes gerais para a prova de meio
Ironman sdo as competigdes que n3o possuem a distdncia regulamentar do meio Ironman |
podendo ser menor ou maior que a mesma.

As competicBes preparatorias auxiliares sdo todas as provas que podem possuir igual,
menor ou mator distdncias que a prova de meio Ironman, porém devem necessariamente ser
realizadas de forma isolada como: realizar uma meia maratona, 1500m de natagfo, 120 km de
estrada no ciclismo ou provas constitnida de duas modalidades como: duathlon terrestre
(ciclismo + corrida) ou aquatico (natag8o + corrida ou natag¢do + ciclismo).

As competi¢des preparatorias especiais possuem a caracteristica de serem na mesma
distancia regulamentada e seguir as mesmas regras das competi¢gdes oficiais, mas com um
carater preparatonio.

O calendario de competigdes proposto para o treinamento de meio IronMan no ano de
1999 foi organizado para atender as possibilidades econdmicas e propiciar um continuo

controle das fungdes especificas exigidas nas competi¢gdes. (Quadro 24)



QUADRO 24. Distintas funcdes das competicdes ao longo do macrociclo para o atleta A.

Competicio / Local Distancia Func¢io
19/09/99 Troféu Brasil Short Triathlon Preparatoria geral
3% etapa — Santos/SP
02/10/99  Troféu Master de Natagio 200m-livre Auxiliar
Ribeirdo Preto/SP 100m-livre

50m-livre

24/10/99 Circuito das Flores Olimpico Controle
4* etapa — Holambra/SP
21/11/99 Duathlon (terrestre) 5km —corrida Preparatoria auxiliar
CIA Athletica 40km-ciclismo
4% etapa - 530 Paulo/SP Skm-corrida
28/11 Troféu Brasil Short Triathlon Simuladora

4* etapa — Santos/SP

12/12 Meio Ironman Pirassununga — SP | Meio Ironman Competicio principal

QUADRO 25, Distintas fun¢des das competicdes ao longo do macrociclo para o atleta B,

Competicio / Local Distincia Funcgio

14/11/99 Limeira — SP Short Triathlon Simuladora

Todas as competigBes devem estar articuladas entre si a fim de direcionar , controlar e
consolidar o processo de treinamento ocorrido no macrociclo. As competigSes no periodo
competitivas assumem a funcdo/objetivo desse periodo , sendo as Unicas cargas que poderio
elevar o nivel do desportista e prepari-lo especificamente para a sua participa¢do nas

competi¢les principais.

2.1.13. Esquema da distribuicio do desenvolvimento das diferentes capacidades fisicas

a0 longo do macrocicle de 12 semanas no ano de 1999 para os atletas A ¢ B,

A periodizagiio dos conteddos do treinamento, ou seja, a distribui¢io do trabalho de
desenvolvimento das diferentes capacidades fisicas e sua interconexdio ao longo do
macrociclo, possut uma tarefa fundamental que esta ligada diretamente ao nivel de

performance que podera um atleta chegar,




Todos os conteudos trabalhados no macrociclo de 1999 foram elaborados a partir de um

modelo de direcionamento de um determinado conteado. Este modelo foi adaptado de Forteza

(2000).
PREPARACAQ DO DESPORTISTA
+ Capacidade,poténcia e
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Figura 8. Organograma da direcio dos conteddos

do treinamento dentre da

periodizacio das cargas de treino numa sessio, dia de treino, microciclo, mesociclo e
macrociclo e preparacio de muitos anos,

de acordo com o momento do macrociclo e a capacidade a ser desenvolvida.

E cada contetido do treinamento foi classificado qualitativamente nos quadros 31 e 32




QUADRO 26. Esquema da distribuicio planejada do desenveolvimento das diferentes
capacidades fisicas ao lengo do das 12 semanas para o atleta A,

Capacidade a PERIODO PREPARATORIO PERIODO PERIODO
desenvolver COMPETITIVO |TRANSICAQ
GERAL ESPECIAL
Forga maxima + + + T
Resisténcia de ++ + +4 + ++ ¥
forga
Resisténcia de + + + + + +
velocidade
Velocidade + + + PR "
flexibilidade ++ + + T+
Resisténcia | Zona ++++ +++ +4+ g
aerobia |lell
Resisténcia | Zona + ++ + 4+ +
mista HI
Resisténcia | Zona + + ++ T
anaerébia | IV

+++

importancia reduzida

importancia particular, + + + grande importdncia, + + importdncia média, +




QUADRO 27. Esquema da distribuicio planejada do desenvolvimento das diferentes

capacidades fisicas ao longo do das 12 semanas para o atleta B.

Capacidadea | PERIODO PREPARATORIO PERIODO |PERIODO
desenvolver COMPETITIVO | TRANSICAO
GERAL ' ESPECIAL A
__54
For¢a maxima + ] + T n
Resisténcia de + 4+ T + + + T+ n
forca
Resisténcia forga + ++ ++ _+-—~
rapida
uelocidade + ++ + 4+ ]
flexibilidade — ~ T . —
"Resisténcia | Zona +++ 4+ + 4+ +++ 4+
aerobia | lell l
Resisténcia | Zona + r F+ + 4+ T
[ mista 11 J
Resisténcia | Zona + + + + + ’

anaerobia | IV

O S

+

importancia reduzida

importincia patticular, + + + grande importancia, + + importincia média, +




2.2, Periodizacio de triathlon: meio Ironman - 2000

2.2.1. Metodologia

2.2.3, Objetivo do estudo

Estudar a periodizagdo do treinamento de triathlon (meio fromman) e observar a
dindmica dos estimulos decorrente de uma preparagfio de 27 semanas para o atleta B ¢ 18

semanas para o atleta A no ano de 2000 .

2.2.4, Caracteristica do estudo

Adotou-se uma abordagem longitudinal com o intuito de levantar dados referentes: a
composi¢io corporal, circunferéncia corporal, trabalho de forga geral e especifico, volume de
quilometragem, intensidade das cargas, resultados de testes especificos e gerais, relatos das
mudangas psicologicas e outras, de acordo com a estrutura montada no macrociclo, tendo

como meta, a competi¢iio do Meio Ironman ocorridas no ano de 2000.

2.2.5, Amostragem

A amostra foi composta dos dois atletas que realizaram o treinamento de 1999.

Durante o desenvolvimento do estudo , no ano de 2000 participaram os 2 atletas; o
que ficara na 5* colocagio no ano de 1999 se lesionou e ndo terminou a prova , porém o atleta
que conseguira a 10" colocagdo no ano anterior se classificou em 28° lugar na geral e 9°

colocagio em sua categoria.(anexo 3)

2.2.6, Controle do desenvolvimento do processo de treinamento

O controle longitudinal do processo de treinamento seguiu 0 modelo da periodizagio
anterior.
Os testes foram aplicados no inicio ¢ no final de cada periodo, ao todo foram previstos

4 momentos para sua aplicacdo.

Nas sessdes que foram realizados os teste foram denominadas de controle.



2.2.7. Padronizacio dos critérios de aplicagio dos testes

Os testes foram coletados sob aos mesmos critérios estipulados na periodizagdo

anterior.
2.2.8. Testes hiomotores:

No teste de forca maxima foi aplicado o mesmo protocolo de execucio feito na
periodizagiio anterior. Entretanto,houve um acréscimo de um exercicio para o atleta B ser
testado que € o agachamento. E a forma de execu¢iio desse novo exercicio estd descrita

abaixo:

- Repeti¢io maxima dindmica no agachamento: o atleta se posicionava em baixo da barra
com 0s pés ligeiramente afastados ¢ paralelos um do outro, O atleta retirava a barra do supor,
afastava-se um pouco dele e realizava o movimento, flexionando o joelho e o quadril,
deixando sempre a coluna firme ¢ a amplitude do movimento era até a formagio do dngulo de
90 graus ente a perna ¢ a coxa. Pedia-se que no momento da fase excéntrica o avaliado
realizasse uma inspira¢io ¢ um leve bloqueio na transi¢io excéntrica/concéntrica € em

seguida fizesse ao longo da fase ascensional a expiragfo.



2.2.9, Meio Ironman - 2000

A pertodizagio do treinamento de Meio Ironman no ano de 2000 sera construido
previamente a partir de um modelo de estrutura¢io do treinamento distinta para cada atleta |
tais modelos foram elaborados com intuito de se utilizar uma logica de ordenaco de cargas
diversa do que normalmente ¢ utilizado.

O modelo foi elaborado e adaptado a partir das informac¢des obtidas na literatura
desportiva especializada sobre a distribui¢dio das cargas de treinamento de diferentes
diregBes ao longo de um macrociclo em atletas de alto nivel no ciclismo |, corrida , natagdo e
no triathlon especificamente .

Uma questdo levantada através dos estudos foi sobre a aplicagio da teoria da
distribui¢io da carga ao longo do tempo que num primeiro momento predomina um aumento
no volume e secundariamente o crescimento da intensidade.

Pois, em desportos como o trathlon (Meio Ironman) que possui distdncias
relativamente longas, ou seja, 1900m nadando, 90km pedalando e 21,5km correndo; a questdo
¢ * 0 que seria um volume grande nesses desportos.

Os estudos mostram que um volume grande no inicio da periodiza¢do permite aos
desportistas intermediarios alcangar uma boa forma desportiva e uma certa estabilizagio,

No caso do triathlon que as distdncias em si ja sdo bastante volumosas, quanto deveria
ser 0 volume nas etapas iniciais da periodizagio ?

Estas e outras questdes fizeram com que o modelo de periodizacio para 2000
houvesse uma mudanga. E o modelo visual estd representado nas figuras 8 e 9, onde na etapa
inicial da periodizagfo a intensidade que é realizado o treinamento ¢ alta ¢ a participagdo das
fibras tipo Ila e IIb predominam na execu¢dio dos exercicios. Num segundo momento
bruscamente ¢ passado de uma intensidade relativamente alta na execugdo dos exercicios para
uma intensidade “baixa”e um volume nos exercicios elevados rapidamente. E na ltima etapa
a intensidade volta a crescer, porém em cima da distdncia especifica do desporto que sera

realizado.



"/ﬂ'ntensidade %evolume
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Fig 9-Modelo teérico da intensidade no tempo. Fig. 10-Modelo teérico do velume no

tempo.

Um dos grandes pontos que fez com que pensasse no modelo proposto atualmente por
autores como Matveev (1977) , Verkhoshansky (1995) e outros, foi que estes treinadores e
pesquisadores tiveram sua base tedrica e experimental em desporto ciclico de curta e média
dura¢do e ndo de longa durag¢do como desporto do estudo .

Assim, cargas consideradas gerais para desporto de curta e média duragio seria as
cargas principais de desporto de longa duragdo, portanto € dificil de acreditar na transferéncia
e dindmica das cargas apresentadas em estudos sobre periodiza¢do de desportos ciclicos de
curta e média duragfio para desportos de longa duracio.

Para esses tipos de desportos as cargas gerais envolveriam outro tipo de dinimica ,
fazendo com que ¢ volume absoluto de todas as cargas de treinamento se reduza ao longo do
tempo, porém o volume das cargas especial aumente constantemente.

As cargas gerais em desportos de longa duragdo deve levar em consideragio ndo s6 o
aspecto externo da carga como: a distincia, velocidade, tempo, mas o aspecto interno, ou seja,
coordenacio inter-intramuscular, freqiiéncia cardiaca, dindmica da remogio do lactato. Pois,
assim as cargas gerais podero se utilizar os meios competitivos , porém as formas de utiliza-
los sera distinto do exigido no exercicio competitivo propriamente dito.

Portanto, o modelo estrutural proposto para a constru¢do da periodizagio para dois
atletas fou:

% carga maxima

>
Fig. 11- Mode¢lo da dindmica da intensidade ¢ volume. ( __Volume; ___ Intensidade)



2.2.10. O macrociclo 2000

O ciclo de treinamento seguird um modelo adaptado de Verkhoshansky (1995) e
Zatsiorsky (1999), ou seja, sera divididos o ciclo em blocos de acumulagio, transformagio e
realizacdo. As cargas de treinamento serfio concentradas no tempo e suas tarefas serdo
resolvidas de forma conjugado-conseqiiente. Este modelo sera aplicado somente no atleta B.

E sera aplicado para o atleta A 0 mesmo modelo de periodizacio do ano anterior,
porém com alguns ajustes no volume e intensidade do treinamento, na composi¢io dos
microciclos, na distribuigdio da carga entre as modalidades envolvidas e o niimero de semanas

de treinamento.

2.2.10.1. Modelo de periodizaciio aplicade no atleta B
O modelo tedrico da dindmica do volume e da intensidade ao longo do macrociclo 2000 esta

representada a baixo :
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FIGURA 12. Modelo tebrico da dinimica do volume e da intensidade das cargas do ciclo
de treinamento de 2000 para o atleta B.

Explicacdes dos sinais . ™ = = = Volume

= Intensidade

= Forma Desportiva

O ciclo de treinamento desenvolveu-se entre os meses de junho/dezembro, tendo 27
semanas de duragdo. Objetivou a participa¢iio na prova de triathlon nas distincias do Meio
fronman (1900 m nadando,90km pedalando e 21km correndo) na cidade de S&o Paulo- SP.




O macrociclo foi subdividlo em 3 blocos: Bloco A (acumulagio),Bloco B
(transformagio) e o Bloco C (realiza¢do) . O bloco A teve a duragio de 12 semanas e foram
subdivididas em trés micro etapas: microetapas Al, A2 ¢ A3 com a duragio de 6, 3 e 3
semanas respectivamente.

Os blocos B e C tiveram a duragio de 10 e 5 semanas respectivamente.

As caracteristicas gerais de cada bloco no processo de treinamento foram:

e Bloco A: as cargas deste bloco tém a tarefa de aumentar o potencial motor do
atleta,ou seja, melhorar as capacidades motoras basicas, tanto quanto estruturar
uma técnica desportiva {(aprendizado motor), fazendo com que posteriormente se
utilize carga mais intensa e especifica.

O resultado de um periodo cumulativo é avaliado na base de teste (forca mixima,

resisténcia , aprendizagem das técnicas).

- Microetapa Al: tem a tarefa de aperfeigoar as capacidades contrateis das fibras
musculares do tipo 1 e II. Neste caso se usaram se exercicios ndo especificos com uma
sobrecarga em relagdo a carga maxima, em torno de 70-80% e competitivos treinados nas
zonas de intensidade IV ¢ V (180-200Bpm e >200Bpm) para desenvolver o componente
de for¢a maxima dos movimentos via hipertrofia muscular. Os exercicios ndo especificos
para aumentar a forga foram feitos lentamente no regime superador, cedente e
combinado. E os competitivos foram realizados de tal forma que visava provocar ganhos

morfologicos nos dngulos especificos através de meios competitivos.

- Microetapa A2: Prevé o aperfeicoamento das capacidades oxidativas das fibras
musculares lentas e das capacidades contrateis das fibras musculares rapidas. Utilizaram-
se exercicios mais especificos com sobrecarga de 10-20% da carga maxima e exercicios
competitivos treinados na zona L e I .

- Microetapa A3: Nesta microetapa se desenvolve a tarefa do aperfeigoamento da RML,
porém em tal regime motor , que se aproxima pouco das condigces das apresentagdes. Os
exercicios ndo especificos eram fitos com uma carga de 5-10% da carga maxima e os

exercicios competitivos realizados nas zonas de intensidade 11 e 1L



¢ Bloco B: O bloco B sera empregado para transformar o condicionamento fisico
ndo especifico desenvolvido em preparagdo atlética especifica. Através, deste
bloco, os exercicios utilizados foram os competitivos nas zonas de intensidade 11 e
Il e esperava através deles provocar uma alteragdo morfolégica dento do
organismo que consolidasse e desenvolvesse as capacidades adquiridas
anteriormente, porém com uma diregdo mais estreita com as exigéncias do
desporto concreto. Qs exercicios competitivos eram realizados de forma
dificultada com pequenas sobrecargas para frenar e meios de facilitar o
movimento, A performance em competi¢des de menor importincia sdo essenciais

para estimar o processo de treinamento.

* Bloco C: ¢ planejado para colocar o atleta na melhor performance atingivel dentro
de um determinado condicionamento fisico. Os exercicios realizados nesta etapa
deveriam possuir uma estrutura externa € provocasse uma dinamica interna que se
assemelhasse as reagbes provocadas nas competigdes principais. A performance
dentro da competicio importante € a Unica referéncia de sucesso ou fracasso
durante esse periodo.

Abaixo esta a macroestrutura montada para o atleta B no ano de 2000. O macrociclo foi
organizado para atingir uma ninica performance, assim, denomina-se esse tipo de organizacio

de periodizacdo simples.

QUADRO 28. Macrociclo do triathlen para o meio fronman para o Atleta B.
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Obs: Os microciclos que estdo em negrito, possuem 3 sessdes de controle.

® Treino de forca

O treinamento de forga possuiu estas caracteristicas gerais :

» foi concentrado no tempo

»  ag tarefas foram resolvidas de forma conjugada conseqiiénte

* s exercicios se dividiram em : auxiliares e principais



No bloco A-microetapa Al- o trabalho de forga realizou-se na sala de musculagiio e
teve uma duragdo de 6 semanas. As caracteristicas especificas do treino de forga no bloco
A sfio:
= o numero de dias treinado foi = 6;
= o namero de sessdes : 12;
* Cada microciclo foi composto de sessdes contrastantes que utilizavam cargas que
variavam de 60 % a 90 % (1RM)
* O microciclo teve a fun¢io de causar maximo ganho em morfologia,
»  As intensidades das sessBes dentro do microciclo foram ordenadas da seguinte
maneira para as 6 semanas (Anexo 25)
Estdio descritas abaixo as caracteristicas de cada sessfo de treino :
-Treino com 85-90%
Numero de séries : 2- 3
Numero de repetigoes : 4-6
Pausa entre as séries : 2 a 3 minutos
Velocidade de execugdo ; 2 s para concéntrica e 3 s para excéntrica
-Treino com 70-753%
Nimero de séries : 2- 3
Numero de repetigdes : 10-12
Pausa entre as séries : 1 a 2 minutos
Velocidade de execugfio : 2 s para concéntrica e 2 s para excéntrica
-Treino com 60-65%
Numero de séries : 2- 3
Numero de repeti¢des : 20
Pausa entre as séries ; 45s a 1 minuto
Velocidade de execugdo : 2 s para concéntrica € 2 s para excéntrica
-Treino com 56%
Numero de séries : 2- 3
Numero de repetigtes © 15
Pausa entre as séries : 1 a 2 minutos

Velocidade de execugdio : 2 s para concéntrica e 2 s para excéntrica



Microetapa A2: nesta microetapa o trabalho de forgca comegou assumir uma dire¢iio de
resisténcia de forga aerdbia. As caracteristicas principais do trabalho de for¢a nesta
microetapa foram :

teve a duragdo de 3 semanas;

foram realizadas 5 sessGes semanais de treino,

foram feitos trabalhos com duas dire¢des : forga maxima (anexo 26) e resisténcia de forga
aerdbia (anexo 27);

2 sessbes com uma dire¢io de manter os niveis de for¢a maxima conseguidas na
microetapa anterior através do esforco maximo, sendo uma sessdo para membros
superiores e a outra para os membros inferiores;

3 sessdes com uma dirego de forca aerdbia, através do método do esforgo repetido com
cargas de 10 - 20 %,

objetivo era provocar uma transi¢do suave de um trabalho ndo especifico para um mais

especifico.

As particularidades de cada sessdo fora:

Forca maxima:
% da carga : 80-95
Numero de séries : 3
Numero de repeti¢hes : 6/4/2
Intervalo/série : Zmin. a § min.
Regime - dindmico 2 s p/ excéntrica ¢ 1 s p/ concéntrica
Resisténcia de forca aerébia :
% da carga: 10-20
Nimero de séries : 1-2
Tempo : 2 min. a 3min.
Intervalo/série : 1 min. a 1min30s

Regime : 30-40 movimentos por minuto

Microetapa A3 : o trabalho de forga nesta microetapa teve uma dire¢io Gnica para o

aperfeicoamento da resisténcia de for¢a aerdbia.

As paricularidades desta microetapa foram:

teve a duragio de 3 semanas;
5 sessdes semanais,

3 sessdes para membros inferiores e 2 sessdes para membros superiores;



- 08 exercicios escolhidos predominavam os ndo especificos, porém os especificos
comegaram a aparecer;

- 0s exercicios escolhidos foram ordenados da seguinte maneira: dos mais especificos para
0s menos, movimentos rapidos para lentos, dos grandes grupamentos musculares para os
menores;

- Os exercicios foram realizados com um regime de contra¢do (excéntrica/concéntrica) mais

proximos das exigéncias competitivas.

As particularidades das sessdes foram:

-Treino de resisténcia aerdbia;

% carga : 5-15%

Numero de séries : 1

Tempo : 8min a 10min

Intervalo/série : passar direto para o proximo exercicio

Regime : 40- 50 movimentos por minuto

Nol bloco B o trabalho de forga assumiu uma dire¢do para melhorar a resisténcia de
forga aerobia.

Os exercicios utilizados para essa finalidade foram os especiais, ou seja, representava
com a maior exatidio possivel a estrutura externa e interna do exercicio competitivo.
Portanto, a sala de musculagdo foi suspensa e as cargas utilizadas eram feitas para dificultar o
movimento especifico sem que a técnica seja perturbada.

Os implementos usados para as modalidades foram :

Natacao :
para dificultar : espaldar, shorts com bolso, arrasto (balde)
para facilitar : eldstico , pé de pato

Ciclismo:
-para dificultar : marcha com relagio mais pesada, subida, caneleira, coletes
-para facilitar: descida, pedalar no vacuo,

Corrida :
-para dificultar : arrasto, pesinho nas mios, colete,subidas

-para facilitar: descidas



Também foram utilizados treinos de forma contrastantes, ou seja, dificultava-

facilitava.

Todas as cargas colocadas além do prépn'o corpo ficaram entorno de 5 -10 % do peso
corporal.

2.2.10.2. Modelo de periodizacio aplicado no atleta A,

A periodizagdo aplicada no atleta A seguiu o mesmo modelo do ano anterior,ou seja, o

macrociclo foi dividido em 3 periodos, sendo que dentro de cada periodo , houve uma divisdo

em etapas menores. (Fig. 13)
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FIGURA 13. Modelo teorico da dinAmica do volume e da intensidade das cargas do ciclo
de treinamento de 2000 para o atleta A.

Explicacoes dos sinais : ™ = = = Volume
—— = Intensidade
= Forma Desportiva

—_—

O macrociclo do atleta A teve a duragio de 18 semanas. Os periodos preparatorio e
competitivo tiveram uma duragio de 14 e 4 semanas respectivamente.
O periodo preparatorio foi dividido em : etapa preparatéria geral e etapa preparatoria

especial.



s A etapa preparatoria geral: teve uma diiragio de 6 semanas e teve como tarefa
desenvolver a resisténcia basica do atleta através dos exercicios competitivos
realizados de forma geral, isto é, ndo atendia especificamente as exigéncias das
competi¢les. O trabalho de forga destinou-se desde o inicio aumentar a resisténcia
de forga. As cargas de treinamento de for¢a quanto de modalidade sio distribuidas
no tempo de forma paralela. Outras caracteristicas : uma predominéncia de treino
nas zonas de intensidade I e II (120-140 e 140-160) ; o aumento da capacidade
oxidativa das fibras do tipo I, o mimero de treinamentos iguais a forma
regulamentar do triathlon era reduzido, o intervalo entre os treinos cada
modalidade era de 24-48h e o treino de forga predominava a resisténcia de forga
aerobia (a execucdo era feita de forma lenta em rela¢io o padrdo de contragdo nas

modalidades especificas).

* A etapa preparatoria especial: teve a duracdo de 8 semanas e seu objetivo era
preparar o desportista para percorrer a distdncia do desporto concreto com a maior
velocidade possivel. Assim, o volume do treinamento sobe concomitantemente
com a intensidade para a distancia. Os exercicios competitivos eram realizados de
forma dificultada através de pequenos pesos( 5-10% c.m) e facilitado. Outras
particularidades: treino na zona de intensidade HI (160-180bpm) e II (140-
160Bpm), o intervalo entre o treino para cada modalidade caiu para 12- 24h; o
trabalho de forga predominou a resisténcia de forga aerdbia {(com uma maior
velocidade na execugdo) e o mimero de sessdes que se fazia em seqiiéncia as trés
modalidades de acordo com a forma regulamentar do desporto praticado aumentou

consideravelmente.

e A etapa competitiva: durou 4 semanas e sua funcdc era manter o nivel de

condicionamento conseguido na etapa anterior.

O volume da carga continuou relativamente grande e a intensidade de cada sessdo se
assemelhava cada vez mais a exigéncia concreta da competi¢do. O niimero de treinamentos de
simulagfio (com distdncias e intensidades proxima da pretendida realizar na prova) aumentou
e o numero de sessdes isoladas de cada modalidade neste mesociclo diminuiu.

A carga de treinamento teve uma intensidade que variava da zona Il a Il (140-160 a

160-180 bpm) para a consolidagio e manutengio das capacidades funcionais adquiridas nos



mesociclos anteriores. A zona de intensidade I (120-140 bpm), geralmente foi utilizada para a
recuperacgio do desportista .

O intervalo de recupera¢do entre as sessBes era de 24-72h | pois estas simulavam as
caracteristicas regulamentares do desporto concreto, necessitando , asstm um tempo de
recuperaciio maior. Neste momento o trabatho de forga foi suspenso.

Nesta etapa se utilizou de uma dindmica de cargas nas ultimas 3 semanas de forma
singular em relacio ao outro ano Aumentou-se bruscamente o volume da corrida na 1*
semana da etapa competitiva em seguida, na 2% semana aumentou-se o volume de ciclismo e
diminuiu-se © volume de corrida. A natagdo se manteve relativamente estabilizado, pois
verificamos que néo era necessérto despender muita energia para melhorar alguns segundos,
pois ndo tria influir consideravelmente no resultado final . Na 3 * foram sendo diminuidos os

volumes de todas as modalidades até¢ a semana da competicio.

o Treino de forca

O trabalho de forga teve uma diregio para elevar os niveis de resisténcia de forga
aerobia.

O treinamento da resisténcia de forca teve uma duracio de 12 semanas. Desde o inicio
o treinamento de resisténcia aerobia assumiu uma funcio de aumentar a capacidade oxidativa
dos misculos envolvidos no movimento. Utilizou-se de 10-20% (C.M) ;o treino teve como
caracteristica particular, aumentar o volume em cima dos masculos solicitados, manter um
dngulo que mais se assemelhe ao dngulo do movimento competitivo, realizar as contragdes de
acordo com os regimes solicitados para cada misculo na execugdo do desporto concreto, ou
seja, contrair de forma estatica, dindmica e com uma velocidade (concéntrica/excéntrica)
parecida.

Escolheram-se 7-10 exercicios (anexo 23) e distribuidos de forma localizada por
segmento , dos mais especificos para os menos, exercicios executados com uma maior
velocidade para os estaticos e dos maiores musculos para 0s menores.

O numero de séries ¢ o numero de repetigdes diferenciaram-se de exercicio para
exercicio, mas geralmente ficou em torno de 1 a 2 séries ¢ de 4 a 8 minutos/série, sendo sua
velocidade de contragfio regulada pela especificidade da forma executada no exercicio

competitivo.



Das 18 semanas de treinamento, 12 semanas destinou-se para o trabalho da resisténcia de
forca e as 6 semanas finais, o treino de forga foi suspenso, acreditando-se que o efeito residual
das 12 semanas anteriores fizesse com que os niveis de resisténcia de forca perdurasse pelas 6

semanas restantes.
A baixo esta a macroestrutura montada para o atleta A no ano de 2000. O macrociclo foi
organizado para atingir uma Unica performance, assim, denomina-se esse tipo de organizagio

de periodizagdo simples.

QUADRO 29- Macrociclo do triathlon para o meio Ironman para o Atleta A,

L
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Obs: Os microciclos que estdo em negrito, possuem 3 sesstes de controle.

MESOCICLOS : MICROCICLOS:

BDG: Basico de desenvolvimento geral (Rm).recuperativo de manutengio
BDE: Basico de desenvolvimento especial (R): recuperativo propriamente dito
C: Competitivo {Tch): treino de choque

R: Recuperatorio (To): treino ordinario

(Tes) : treino estabilizador
(C): competitivo

(P/C) : pré- competitivo
{Co) : controle



2.2.11. indices médios planejados dos principais parimetros da preparacao de triathlon

no ano de 2000 para o atleta A.

QUADRO 30. Diferenca entre o tempeo conseguido pelo atleta A em cada etapa e os
tempos dos methores atletas da categoria 25/29 em cada etapa da prova

de Pirassununga 1999:

Atleta Tempo total Natacio Ciclismo Corrida
Felipe Pita 4:38:22 0:26:08 2:38:42 1:33:32
Rodrigo Dantas de Lucas 4:16:20 0:20:24 2:21:12 1:25:44
Renato Dantas de Lucas 4:05:34 0:27:06 2:23.34 1:14:54
Atleta A 4:42:50 (10) | 0:31:54 (16) | 2:38:10(8) | 1:32:46 (B)
diferenga do primeiro 151 % 23 % 12 % 243 %
QUADRO 31. Meia do atleta A na prova de meio Ironman 2000;

atleta tempo total natacao ciclismo corrida
Atleta A 4:30:30 0:30:00 2:33:00 1:27:00

QUADRO 32. Indices médios planejados dos principais parimetros da preparacio do
atleta A para as 18 semanas (nivel moderado).

Modalidade | Dias de treino | Sessdes de treino | Horas de treino | Volume total
Natagdo 80- 90 80-100 60-70 172 km
Ciclismo 100-110 120-130 140- 160 3 430 km
Corrida 90- 100 100-110 S0 - 100 736 km

QUADRO 33. Distribuiciio das cargas ao longo dos periodos. Indices médios planejados
des principais parimetros da preparaciio do atleta A nas 18 semanas
(nivel moderado).

Modalidade Bloco A Bloco B Bloco C Volume total
Natagio 25% (44 km ) 52% (89 km) 23 % (39%km) 100 %
Ciclismo 33,5 % (1100 km) | 46 % (1520 km) | 24,5 % (810 km) 100 %
Corrida 20% (215km ) | 47 % (345km) | 24 % ( 176 km) 100 %

Apés, distribuir e interconectar os microciclos ao longo das 18 semanas:




Quadro 34. Volume médio por semana e por sessio para o treinamento do atleta A.

Etapa Modalidades | Volume (km) | N. de semanas | N. de sessdes para | Km/semana | Km/sessdo
preparatoria para distribuir distribuir
geral Natagdio 44 6 4 7.5 18
Ciclismo 1100 6 5 183 36,5
Corrida 215 6 4 358 9
Ftapa Modalidades | Volume (km) | N, de semanas | N, de sessfies para | Km/semana | Km/sessio
preparatoria para distribuir distribuir
especial Natagiio 89 8 5 11,3 2.2
Ciclismo 1520 R 3 190 38,5
Corrida 345 3 4 43,2 10,5
Etapa Modalidades { Volume (km) | N. de semanas | N, de sessjes para | Km/semana | Km/sessio
competitiva para distribuir distribuir
Natagio 39 4 3 9.7 2,4
Ciclismo 810 4 4 202 30
Corrida 176 4 3 44 14,5

(s valores médios citados antertormente podertam sofrer alteracGes dependendo do

microciclo e da etapa que o atleta se encontra. Os microciclos utilizados foram classificados

em relagio ao seu contendo e forma de resolverem uma tarefa; os de desenvolvimento: (“de

choque” e “ordinarios”), estabilizadores e recuperativos (recuperativos de manutengdo

,propriamente recuperativos e estabilizadores); microciclo preparatorio de controle (no estudo

utilizaremos somente sessGes de controle); o microciclo pré-competitivo {aproximativo) € o

microciclo competitivo (Zakharov,1992).

2.2.12. Indices médios planejades dos principais parimetros da preparacio de triathlon

no ano de 2000 para o atleta B .

QUADRO 35. Diferenca entre o tempo conseguido pelo atleta B em cada etapa e os
tempos dos melhores atletas da categoria 25/29 em cada etapa da prova
de Pirassununga 1999 :

Atleta Tempo total Natacgio Ciclismo Corrida
Felipe Pita 4:38:22 0:26:08 2:38:42 1:33:32
Rodrigo Dantas de Lucas 4:16:20 0:29:24 2:21:12 1:25:44
Renato Dantas de Lucas 4:05:34 0:27:06 2:23:34 1:14:54
Atleta B 42821 (5) | 02723 (3) | 2:37:24(6) | 1:23:34(3)
diferenga do primeiro 9.3 % 4.0 % 11,4 % 11,5 %




QUADRQ 36. A meta do atleta B na prova de meio fronman 2000.

atleta

tempo total

natacao

Ciclismo

corrida

| Atleta B

4:14:00

0:26:00

2:25:00

1:20:00

QUADRO 37. Indices médios planejados dos principais parimetros da preparacio do
atleta B para as 27 semanas (nivel moderado).

Modalidade Dias de treino | Sessdes de treino | Horas de treino |  Volume total
Natagio 100-110 100-120 70-80 140 km
Ciclismo 150-160 140- 160 210-240 4000 km
Corrida 130-140 120-140 120-140 1000km

QUADRO 38, indices médios planejados dos principais parimetros da preparagio do
atleta B para as 27 semanas (nivel moderade).

Medalidade Bloco A Bloco B Bloco C Volume total
Natagéo 25%(35km) | 50% (70km) | 25 % (35km) 100 %
Ciclismo 30 % (1200 km) | 60 % (2400 km) | 20 % (800 km) 100 %

| Corrida 20 % (200 km) | 60 % (600 km) | 30 % (300 km) 100 %

ApoOs, distribuir e interconectar os microciclos ao longo das 27 semanas. No Quadro
70 esta o volume médio para cada semana ¢ por sessdo para o treinamento dos atletas B .

QUADRO 39, Volume médio para cada semana e por sessio para o treinamento do

BLOCO A NS;toltf:l?dE&es Volume (km) | N. de semanas | N. de sesstes para | Km/semana | Km/sessdo
para distribuir | distribuir
Natagio 35 i2 3 3 1
Ciclismo 1200 12 3 100 33
Corrida 200 12 3 16,5 3,5
BLOCOB | Modalidades | Volume (km) | N. de semanas | N. de sessdes para | Km/semana | Km/sessio
para distribuir | distribuir
Natagio 70 10 5 7 1.4
Ciclismo 2400 10 7 240 35
Cormida 600 10 6 60 10
BLOCO C | Modalidades | Volume (km) | N. de semanas | N. de sessies para | Km/semana | Km/sessiio
* para distribuir | distribuir
Natagio 35 5 3 7 2,3
Ciclismo 800 5 4 160 40
Corrida 600 5 4 60 15




Os valores médios supra citados poderio sofrer alteragdes dependendo do microciclo e

da etapa que o atleta se encontra .
2.2.13. Calendario de competicdes
O calendario de competi¢des proposto para o treinamento de meio IronMan no ano de

2000 foi organizado para atender as possibilidades econdmicas e propiciar um continuo

controle das fungdes especificas exigidas nas competi¢des :

ATLETA COMPETICAO FUNCAO

A 10/12/2000- USP Principal
meio Irorman

B 10/12/2000- USP Principal
meio [ronman

Como ndo houve competicdes prévias por motivos econdmicos, realizou-se 3 treinos

simulados antes da etapa competitiva. As distncias estabelecidas foram: 1500m de natagio,

60 km de ciclismo e 15km de corrida. Sempre no mesmo local ¢ horario.




QUADRO 40. Esquema da distribuicio planejada do desenvolvimento das diferentes

capacidades fisicas a0 longo do das 18 semanas para o atleta A. i
Capacidade a PERIODO PREPARATORIO PERIODO PERIODO
desenvolver COMPETITIVO | TRANSICAO

GERAL ESPECIAL

For¢ca maxima + + + n
Resisténcia de +++ + 4+ +++ T r
forca aerébia
Resisténcia de + +++ +++ +

velocidade

Velocidade + + + +++ +
flexibilidade ++ ++ ++ T+

Resisténcia | Zona ++++ +4++ +++ + +

aerobia |[Tell

Resistencia | Zona ++ +++ FRr T
mista I

Resisténcia | Zona + + ++ +

anaerébia | IV

+++

importincia reduzida

importancia particular, + + + grande importincia, + + tmportincia média, +



QUADRO 41. Esquema da distribuicio planejada do desenvolvimento das diferentes

capacidades fisicas ao longo do das 27 semanas para o atleta B.

Capacidade a Periodo de Acumuiacio Periodo de Periodo de
desenvolver BLOCO A transformacio realizacio
Microetapa | Microetapa | Mieroetapa BLOCOB BLOCO C
Al A2 A3
[ For¢a méxima F+++ ++ + n "
Resisténcia de ++ + 4+ + +4+ ++ ++ + + 4+
forca aerdbia
Resisténcia de + ++ ++ ++ +++
velocidade
Velocidade ++ ++ +++ +++ + +
flexibilidade ++ + + + + ++ +
Resisténcia | Zona + ++ ++ ++ +4++ ++
aerébia Tell
Resisténcia |Zona } + + + + + + ++++ +++
mista I’ L
Resisténcia |Zona | +++-+ +++ ++ + +
anaerdobia |IV-V
++-+  importancia particular, + + + grande importdncia, + + importincia média, +

importancia reduzida
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CAPITULO III-RESULTADOS ¢ DISCUSSOES
3.1. Resultados e discussdes-1999

Como foi a primeira periodizagiio para esses atletas, houve uma grande diferenca em
algumas modalidades do que foi planejado e o realizado. As diferencas maiores encontradas no
atleta A foi na natagio, ndo em termos absolutos, mas relativos, pois a natagiio teve um
volume planejado relativamente baixo de treino, assim , uma auséncia em um treino faria uma
grande diferenca. Ja as outras modalidades , obtiveram absolutamente maior diferenca, porém
seus volumes planejados eram relativamente suficientes para explorar a reserva de adaptagdo
de cada atleta em relagfio as referéncias bibliograficas levantadas.

Uma das explicagdes para essa diferenca na natagio foi as dificuldades estruturais , ou
seja, um gnico horario disponivel para treinamento por parte da instituicdo que possui a
piscina, sendo assim, muitas vezes o atleta teve que ajustar a sua recuperagio, mais em fungio
dos hordrios estabelecidos para treinamento na piscina do que o tempo de restabelecimento
individual do organismo.

Portanto, em alguns momentos preferiu-se suspender treinos do que treinar num estado
de fadiga grande ¢ diminuir a quilometragem para nfio provocar um desgaste muito grande ao
Ofganismo.

A proporgio da utilizagdo do método continuo e intervalado seguiu a recomendaco de
Hegediis, 1992, o qual recomendava que o método continuo ficasse em torno de 90 a2 97 % de
todos os métodos utilizados ¢ de 3 a 5 % de método intervalado.

O atleta A realizou todos os ftreinamentos de resisiéncia de forga e executou os
exercicios nas intensidades pré estabelecidas. Ao longo do treinamento verificou-se uma
grande relacio para esse atleta entre volume de treinamento na sessdo e tempo de recuperagio,
sendo que para esse atleta o tempo de recuperagio teria que ser predominantemente mais
prolongado, pois , se assim ndo fosse, geralmente ficava doente.

O atleta B teve menor diferenca no volume planejado e realizado nas modalidades,
porém pelo mesmo motivo supra citado, a nataco foi a que teve maior diferenca.

¥4 a maior diferenga encontrado no treinamento do atleta B foi a intensidade com que
foram feitas as sessdes de treinamento.Q planejado foi que as zonas I e II (120-140 e 140-160)
predominassem no geral, porém verificou-se que a zona III obteve maior participagiio na
realizag#o das sessGes de treinamento.Constatou-se que a predominincia dos treinos nas zonas

I ¢ 1 se encontrava na efapa preparatoria geral e inicio da preparatoria especial, entretanto , o
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atleta se lesionou no 4 e 5 ° microciclo, justamente na etapa de maior realizagdo de treinos
nessas Zonas.

Outros dois fatores que contribuiram para aymentar essa diferenga: o primeiro foi que
a natagdo geralmente era treinada com uma freqiiéncia cardiaca neséas ZOnas e nessa etapa teve
um numero reduzido de sessbes por conta da lesdio e dos problemas supra citados. E o
segundo € que o atleta B realizou um maior niimero de treinos intervalados na zona II1.

Tanto o atleta A, quanto o atleta B nas demais modalidades possuiram um indice de
aproveitamento satisfatorio .

Os quadros 42 ¢ 43 a baixo mostram o resumo geral dos pardmetros planejados e

realizados ao longo das 12 semanas para cada atleta.

QUADRO 42, Parimetros gerais planejados e realizados da preparaciio do atleta

A no macrociclo 1999,

[ Parametros Planejado Realizado Diferencial | Observacdes
Numero de 12 12 0
semanas de
treino
Dias de treino |72 60 -12 Dias doente
no macrociclo
Nuamero |Na |48 42 -6
de Ci (70 51 | 19
sessdbes (Co |60 57 -3
Volume Horasde |Na |48h B 26h - 1%h ﬂ
absoluto treino Ci [ 140h |8%h -61h
Co | 120h |66h -54h

Volume  |Na 757 |46,1(60%) |- 29,6 (40%)
global de  |Ci [3215 1802 (56%) |- 1413 (44%)
km Co 748 [403(53%) |- 345 (47%)
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Zona LI 42% 38% - 4%
Distribuiciio
% das zonas|Zona II 48% 44% -4%
de intensidade | Zona IV 10% 10% 0

Zona 'V 0 0 0
Horas de Forca 0 0 G
treino mdxima

Resisténcia |33h 33h 0

de forca

Flexibilidad |30h 30h 0

e
% treino total | For¢a 0 0

mAaxima |

Resisténciade [19% |19% 0

forga

Flexibilidade 17% |17% 0
%métodos de | Método 93% |84% - 9%
treinamento | continue

Método 7% 5% -2%

ntervalado

QUADRO 43. Parimetros gerais planejados e realizados da preparacio do atleta B no

macrocicle 1999,

Parimetros | planejado realizade |diferencial |observagdes
Numero de 12 10 -2 Leséo: tibial
semanas de posterior

treino

Dias de treino | 60 40 -20 Doente, lesio e
no macrociclo descanso

Nitmero |Na |51 43 -8 Tesdo: tibial |
de Ci |61 51 - 10 posterior

sessdes | Co |59 49 -10




142

Volume Horas de treino (Na 140 |18 -22
relativo Total Ci |125 |49 -76
Co |45 (41 -4
Volume global |N 100 |71.3 (71%) |- 28,7 (29%)
de km a
Ci {280 [2127(76%) |- 673(24%)
0
C {800 {570 (71%) |- 230 (29%)
0
Distribuicio |Zona LI 67 % 48% -19%
% das zonas|Zona HI 33% 52% +19%
de intensidade | Zong IV 0 0 0
Horas de For¢a mixima |0 0 0
treino Resisténcia de |33h 25h 0 Lesdo tibial
forga
Flexibilidade 30h 30h 0
% treino total | Forca maxima (0 0 0
Resisténciade |19% 17% -2%
.| forca
flexibilidade 17% 18% + 1%
% metodo de | Método 86% 73% -13%
treinamento | continuo
Meétodo 14% 11% -3%

intervalado




3.1.1. Volume planejado e realizado para o atleta A

143

QUADRO 44. Mostra o volume (Km) programado e o volume realizado dentro de cada

microciclo e para cada modalidade do atleta A

Como nota-se que o microciclo 8 teve um volume reduzido de treinamento. Essa diminui¢ao

[Dplanejado Brealizado |

5

6 7
semanas

8

9

10

Nat | progr. 54|70(38[60[75[65[60[90(55]88]| 48 |54

km |realiz. 54(126|48|26|78(20[22]05]|56]33]54]39

Cic |progr. 175 | 120 | 240 | 310 | 280 | 300 | 380 | 320 | 260 | 300 | 330 | 200

km |realiz. 151 130( 125|214 145|145]|160| 85 | 90 | 127 228 | 202

Cor | progr. 35152 ]45]|90[55[55[9 [90 | 50| 80 | 60 | 46

km |realiz, 3535|4234 [ 20|28 (38|16 56|22/ 41 |36
NATAGAO

GRAFICO 1. Dindmica do volume planejado e realizado na natagéo do atleta A .

deveu-se a um estado de saiide debilitado por uma gripe



. 144
CiCLisMO

@@anejado Erealizado]

g 10 11 12

GRAFICO 2. Dinamica do volume planejado e realizado no ciclismo do atleta A .
No grafico supra ,a dindmica do volume de ciclismo teve seu maior aumento no mesociclo

basico de desenvolvimento especial.

‘d CORRIDA

|Dplanejado M realizado |

i P |

GRAFICO 3. Dinamica do volume planejado e realizado na corrida do atleta A .

Os graficos abaixo mostram a dindmica planejado e realizado entre as trés modalidades
ao longo do macrociclo.

Pode-se notar que no grafico 4 o volume de cada modalidade foi distribuido de forma
heterocronica € ondulatorio. Para a natacdo os microciclos (2,3,8 e 10 )foram os microciclos
de maior carga de treinamento em suas respectivas etapas.

No ciclismo os microciclos (4,7 e 11) tiveram as maiores cargas de treino e na corrida
foram os microciclos (2,4,8,10 ). A dindmica entre as modalidades foi : a carga de corrida era

aumenta quando a do ciclismo estava em queda ou estabilizada. Juntamente com o crescimento



da carga da corrida aumentava-se a da natagdo. A carga de treino do ciclismo crescia na

diminuigdo ou estabilizagdo principalmente da corrida.

VOLUME PLANEJADO

|=- natag8io — ciclismo —«- oomda]

m;_,“ /\ I I\ A )
o \/'\\ A

888;‘;3
275
P

e

(

semanas

GRAFICO 4. Dinamica do volume planejado das trés modalidades
Escala das ordenadas (distincia): natacfio: x 100 m; ciclismo: x 10 km: corrida: km

VOLUME REALIZADO

[—-— natac@o —— ciclismo —— comida I

8O -———r

a0 44— — -—

distancia
w B
o o
-Cﬁ

Y
” \v—/A .
10
OA———g——+ — | f t } 1 f =i
1 2 3 4 5 6 7 8 ) 10 11 12

semanas

GRAFICO 5. Dinamica do volume realizado das trés modalidades



3.1.2. Parametros especificos da preparaciio do atleta A
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QUADRO 45. Parimetros do trabalhe de treinamento do triatleta A (amador)

na etapa preparatoria geral.

Numero de sesstes de treinamento l

Parametros Por microciclo semanal Total na etapa preparatéria geral
Volume global de trabalho(horas) 8-17 56
Volume de treimamento _de forga 3-45 13,5 i}
(horas)
Volume de natagio ( km) 5-7 154
Volume de ciclismo (km) 140-160 e 620
Vohime de corrida (km) 35-37 146 B
Numero de dias treinado CL 6-7 24-28

5-13 -

47 |

Niamero de competigbes L

! |

QUADRO 46. Parimetros médios do trabalhe de treinamento dos triatleta A

(amader) na etapa preparatdria especifico

Parametros  Por microciclo semanal Total na etapa preparatoria
especifica

Volume global de trabalho¢horas) 13-17 78

Volume de treinamento de forga( 3-4,5 19,5

horas)

Volume de natagio ( km) 2,54 12,5

Volume de ciclismo (km) 125-140 625

Volume de cornda (km) 30-35 158

Namero de dias treinado 1 57 30-35 J
Nuamero de sessoes de treinamento 5-12 I~ 55

[Nﬂmero de competigdes
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QUADRO 47. Parimetros médios do trabalho de treinamento do triatleta A

(amador) na etapa competitiva

Parametros Por microciclo semanal | Total na etapa competitiva
Volume giobal de trabatho(horas) 8-16 39

Volume de treinamento de forga(horas)

Volume de natagiio ( k) 3-4 12,6

Volume de ciclismo (km) 180-200 557

Volume de corrida (km) 30-35 99

Numero de dias treinado 4-6 12-18
Numero de sesstes de treinamento 3-7 19

Numero de competicdes 1

QUADRO 48. Dinamica de alguns indices de volume da carga durante a preparacio do

atleta A.
| Triathlon: Treinos combinados Valores médios | Valores médios | Diferenca
Meio Ironman (planejados) (realizados) (%)
Pardmetros Ciclismo-Corrida 2 1 -50%
Preparatoria Natagéio-Corrida 3 2 -34%
Geral Corrida-Ciclismo 2 I
Nataggo-Ciclismo-Corrida 0 0 0
Parémetros Ciclismo-Corrida 10 8 -20%
Preparatoria Natagdo-Corrida 8 - S —
Especial Corrida-Ciclismo 3 2 -34%
Natagfio-Ciclismo-Corrida 2 b
Parametros Ciclismo-Corrida 2 2| e
Competitiva Natagio-Corrida 3 3 e -
Corrida-Ciclismo 0 0 0
Natagio-Ciclismo-Corrida 4 3 -25%
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QUADRO 49. Dinamica de alguns indices de volume da carga durante as 12

semanas de treinamento do atleta A.

Especialidade | Pardmetros Tndice maximo dentro do ciclo | Parimetros | Diferenca |
desportiva (planejados) (planejados) (realizados) | (%)
Niimero de sessfes com 6 5 - %
transi¢es completas
Nimero de sessBes de transices 35 30 -15%
parciais
TRIATHLON Namero de sessdes de transigdes 16 13 -19%
parciais(ciclismo-corrida)
Meio Ironman Numere de sessdes de transigdes 14 13 -8%
parciais(natagio-corrida)
l_131'11!1@3:0 de sessBes de transigdes 0 0 0
parciais(ciclismo-natacio)
Nimmero de sessties de transicdes 0 0 0
parciais{natacio-ciclismio)
Numero de sessfes de transiges 5 4 -20%
parciais(corrida-ciclismo)
sessdes de transicies 0 0 0
parciais(corrida-natagio) ‘




3.1.3. Medidas Antropométricas do atleta A

QUADRO 50.Medidas da circunferéncia do atleta A.

19/09/99 17/10/99 21/11/99 19/12/99
torax normal 87,0 88,0 87.5 87
abddmen 71,0 70,5 70,0 70
quadril 84,5 84,0 83,0 83,5
brago direito 26,0 26,0 T 25,5 255
brago esquerdo 26,0 26,0 25,5 25.5
antebraco direito 245 23,5 23,5 24
antebrago esquerdo 235 23,0 23.5 24
coxa direita 46,0 475 475 47
coxa esquerda 47,0 43,0 47,0 47
panturrilha direita 325 33,5 33,0 33
panturrilha esquerda 32,0 33,5 33,5 33
QUADRO 51. Medidas das dobras cutineas(mm) do atleta A,

triceps 90 4.5 43 4.5
supra iliaca [ 6,0 5.0 4,5 45
abdémen 10,0 6,0 5,8 6,0
SOMA 25,0 15,5 14,6 15
I

QUADRO 52, Resultado das medidas da composi¢do corporal do atleta A

i 19/09/99  [17/10/99 21/11/99 19/12/99
l% gordura 935 6 5 53
massa gorda (kg) 52 3,5 29 3
massa magra (kg) 50,5 53,5 54,1 54
peso (kg) 55,7 57 57 57
altura (m) 1,70 1,70 1,70 1,70




O grafico 6 mostra a dindmica do tecido adiposo ao longo das 12 semanas:

Gordura(%)

Dinamica do Tecido adiposo

i —e— % gordura ]

oON A~ O

out/99

nov/99

meses

GRAFICO 6. Resultados das medidas do tecido adiposo do atleta A.

3.1.4. Teste de 1 RM (repeti¢io maxima)

QUADRO 52, Resultado dos testes de uma repeti¢io maxima do atleta A no

macrociclo de 1999

Exercicios 21/09/99 18/10/99 21/11/99 19/12/99
Supino regular 55kg 5%g 62kg 59g
Puxador por tras 60kg 65kg 70kg 67kg
Leg extension 54kg 59kg 63kg 59%g
Leg curl 45kg 49kg 54kg 49kg

150



O grafico 7 mostra a dindmica dos testes realizados durante o treinamento de 12 semanas:

Dinamica das cargas maximas

| - — ==
FDSupino reto E@Puxador portras [OLeg Extension COJLeg Curl f

Peso (kg)

set/99

out/99

nov/99

GRAFICO 7. Resultados dos testes de repeticio maxima dinimica do atleta A
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QUADRO 54 Volume das toneladas levantadas ao longo das 9 semanas do atleta

A

Exercicio PG % |PE % |C % |R % Carga

(kg) (kg) (kg) (kg) total:
Supino regular 11880 | 34 | 22200 | 66 0 0 34.080kg
Leg Extension 11520 | 42 [ 15900 [ 58 | © 0 27.420kg
Puxador por tras | 12960 | 33 | 26310 | 67 0 0 39.270kg
Leg curl 9720 | 42 | 13110 | 58 0 0 22.830kg
Desenvolv. 5760 | 31 | 12930 | 69 0 0 18.690kg
posterior barra
Flexdo dorsal 7200 | 32 | 15000 | 68 0 0 22.200kg
(tibial anterior)
Rosca direta barra | 2880 | 54 | 2400 | 46 0 0 5280kg
Triceps no 3600 | 55 | 2880 | 45 6480kg

puxador




3.1.5-Teste de resisténcia especial

QUADRO 55 Resultade dos testes de resisténcia especial
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Especificagdo Velocidade média encontrada e o Tempo
Preparatorio Geral Preparatorio Especifico | Competitivo
Exercicio Inicio Fim Inicio Fim inicio Fim
1500m de natagao | 3,6km/h 3,7km/h 3,7km/h 3,8km/h 3,8km/h 3,8km/h
24min20s | 23min55s | 23minSS5s | 23minS0s | | 23min50s | 23minS0s
60km de ciclismo | 31,5km/h 32km/h 32km/h 34km/h 34km/h 34km/h
1h54min17s | 1h52min30s | 1h52min30s | 1h45min | | 1h45min | 1h45min53s
10km de corrida 13,6km/h 13,8km/h 13,8km/h | 14,1km/h | | 14,1km/h | 14,1km/h
44min10s 43min20s 43min20s | 42min30s | | 42min30s | 42min30s

Os testes mostram que houve uma diminui¢do no tempo para cumprir as distancias dos

testes de natagéo, ciclismo e corrida respectivamente de :30s, 9min e 1min40s.

Os graficos (8,9 e 10) mostram a dindmica da velocidade média de deslocamento nas

modalidades isoladas que compde o triathlon:

3.9 |

Dinimica da veloacidade-1500m (natacdo)

(219/09/99 E17/10/99 C121/11/99 C112/12/99 |

3.8

.7

Velocidade (km/h)

3.6

‘ 3.5
i

1500m (natacdo)

GRAFICO 8. Resultados dos testes de 1500m de nataggo do atleta A
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Dinamica da velodda-60km(cdism)

0190999 B 17/10/99 01 21/11/99 01 1912/99.

288K
|

Velocidade (km/h)

8

60km(cidismo)

GRAFICO 9. Resultado s dos testes de 60km de ciclismo do atleta A.

velocidade (km/h)

——

Dinamica da velocidade-10km (corida)

19/09/99 E117/10/99 [121/11/99 [1 19/12/99

142 —
141

14—

1B —
138 -

187

136 -
135 +
134 -

133

10km(corrida)

(_}RAFICO 10. Resultados dos testes de 10km de corrida_ do atleta A.

3.1.6. Resultado da prova 1999

Atleta | Tempo total | Tempo | Tempo Tempo Colocaciio | Colocacio na
Nata¢do |Ciclismo Corrida categoria |geral
(1900 m) {(90 km) (21 km)

A 4h42min50s | 31minS54s | 2h38min10s | 1h32mind6s 10 52
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3.2. Volume Planejado e realizado do atleta B

QUADRO 56 Mostra o volume (Km) programado e o volume realizado do atleta B.

nat | progr. 40 [150]11,5/190(13,0]/90]45|80|55]|11,5( 40 |34
realiz. 27195|95| 0] 0 |70|15|80|74|11,0| 58 |34
cic |progr. 130 { 200 | 240 | 310 | 120 | 200 | 360 | 130 | 340 | 230 | 390 | 150
realiz. 115|110 180| 0 | O (200120 130|280 |210| 180 | 150
cor |progr. 3274|7519 | 55|70 |60 |60 75|87 75|39
realiz. 326419 | 0| 0O |55]|31|60|75|75| 58 |39

i |  NATAGAO
|0 Planejado B Realizado

Distancia (n

GRAFICO 11. Dinamica do volume planejado e realizado na natagio do atleta B .

A dinamica da carga de treinamento da natagdo mostra que as maiores cargas de treinamento
aconteceram no mesociclo basico de desenvolvimento geral.

No microciclo 4 € 5 houve um afastamento devido a uma lesdo muscular.

No treinamento da natagdo nota-se uma certa reconstrugdo do treinamento a partir do
microciclo 6 até chegar proximo ao volume de treinamento conseguido anteriormente a lesdo

no microciclo 8 Assim, necessitou-se de trés microciclos para essa reconstrugao
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GRAFICO 12. Dinimica do volume planejado e realizado no ciclismo do atleta B .

-|' | CORRIDA ]
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GRAFICO 13. Dinamica do volume planejado e realizado na corrida do atleta B .

Na corrida do microciclo 5 ao 8 foi planejado uma diminuigdo do volume da carga ate
aproximadamente 60 % da carga maxima para estabilizar a performance na corrida para poder
desenvolver o ciclismo. A partir do microciclo 8 o volume de treino cresce até o 10’
microciclo, porém com uma maior intensidade de execugdo

Os graficos( 14 e 15 ) mostram a dinamica do volume planeja e realizado das trés

modalidades em cada microciclo para o atleta B:
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VOLUME PLANEJADO
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GRAFICO 14. Dinamica do volume planejado das trés modalidades
Escala das ordenadas (distancia); natagdo: x 100 m; ciclismo: x 10 km: corrida: km
Nota-se no grafico 14 que a natagdo teve nos microciclos ( 2,58 e 10 ) as maiores

cargas de treino. O ciclismo teve o maior crescimento da carga de treino nos microciclos ( 4,
7,9 e 11) e a corrida nos microciclos (2,4,6,10 ). Observa-se que o crescimento da corrida

acompanha a natagdo porém decresce quando a carga de ciclismo cresce.

VOLUME REALIZADO
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GRAFICO 15. Dinamica do volume realizado das trés modalidades



3.2.1. Parimetros especificos da preparacio do atleta B
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QUADRO 51 Parimetros médios do trabalho de treinamento do triatleta B

{amador) na etapa preparatoria geral.

Parimetros Por microciclo semanal Total na etapa preparatoria geral
| Volume global de trabalho(horas) 8-17 36

Volume de treinamento de forga 3-4.5 13,5 ]

(horas)

Volume nadado ( km) 5-7 21,7

Volume pedaiado (k) 100-140 205 |
L‘:’:}lume corrido (km) 35-40 186

Namero de dias treinado 6-7 24-28
| Namero de sessdes de treinamento 5-13 37

Numero de competi¢Ses

QUADRO 53 Parimetros médios do trabalho de treinamento do triatleta B (amador)

na etapa preparatoria especifico

| Parmetros Por microciclo semanal Total na etapa preparatoria
especifica
Volume global de trabatho(horas) 10-17 I 55 ]
Volume de treinamento de forga( 3-4.5 19,5
horas)
Volume nadado ( km) 4-6 23,9 ]
Volume pedalado (km) 140-160 730
Volume corrido (km) 40-45 221
Numero de dias tremado 5-7 30-35
Numero de sessbes de treinamento 6-12 56

Numero de competictes




QUADRO 59. Parimetros médios do trabalho de treinamente do triatleta B

(amador) na etapa competitiva.
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| Parametros Por microciclo semanal Total na etapa competitiva
Volume global de trabalho(horas) 8-16 30

Volume de treinamento de ﬁ:arga(li;fa‘:;)_1

Volume nadado ( km) 5-7 202

Volume pedalado (km) 160-180 540

Volume corrido (km) 50-60 172

Numero de dias treinado 4-6 12-18
Niimero de sessdes de treinamento 4-9 24

Numero de competicdes

QUADRO 60. Dinimica de alguns indices de volume da carga durante o
macrociclo de 1999 do atieta B.

Triathlon; Treinos Combinados Valores médios | Valores médios | Diferenca
Meio Ironman (planejados) (realizados) (%)
Parametros Ciclismo-Corrida 1 R I ———
Preparatdria Geral | Natagio-Corrida 3 I I
Corrida-Ciclismo 0 0 0
Corrida-Natacdo 1 1 e
Nataggo-Ciclismo-Corrida 0 0 0
Pardmetros Ciclismo-Cornda 11 9 -19%
Preparatéria Especial | Natagio-Corrida 7 5 -29%
Corrida-Ciclismo 1 1 S
Corrida-Natagdo 0 0 0
Natacgo-Ciclismo-Corrida 3 3 ]
Competitiva Ciclismo-Corrida 4 3 -25%
Natagio-Corrida 3 3 R
Corrida-Ciclismo 0 0 0
| Corrida-Natagao 0 0 0
: Natagéio-Ciclismo-Corrida 4 3 [ -25%
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QUADRO 61. Dinamica de alguns indices de volume da carga durante as 12

semanas de treinamento do atleta B.

Especialidade | Parmetros Indice maximo dentro do |Parémetros | Difereng
desportiva (planejados) ciclo (planejados) (realizados) | a
(%)
Numero de sesstes com 7 T 6 - 15%
transi¢Ges completas
Numero de sessdes de 31 26 -17%
transi¢Ges parciais [
TRIATILON ' Numero de sessdes de 16 13 -19%
transigdes parciais(ciclismo-
Meio Ironman | corrida)
Nuamero de sessdes de i3 11 -16%
transigdes parciais(natagio-
corrida)
Numero de sessdes de 0 0 o |
transi¢Oes parcims(ciclisto-
natacio)
Numero de sessdes de 0 0 0 |
transigOes parciais(natagfio-
ciclismo)
Numero de sessdes de 1 R —
transiges parciais{corrida-
ciclismo)
sessOes de transi¢es 1 |

parciais(corrida-natacgio)




3.2.2. Medidas Aniropométricas do atleta B

QUADRO 61, Medidas da circunferéncia do atleta B no inicio e ne fim de cada

etapa
: 19/09/99  [17/10/99 21/11/99 1912/90 ]
torax normal 90,0 92,0 91,5 92,5
abdémen 73,0 74,5 74,0 745 |
quadril 88,5 89,0 88,5 88,5
brago direito 29,0 29,5 295 29
brago esquerdo 28.5 29.0 29 29
antebrago diretto J 24,5 24.5 235 24
antebrago esquerdo 23,5 24.0 23,5 24
coxa direita 49,0 50,5 50 50,5 |
coxa esquerda 48,5 50,0 50,0 50,5
panturrilha direita 33,5 33,5 33,0 33 |
iﬁnturﬂlha esquerda 33,0 33,5 330 | 33
QUADRO 63. Medidas das dobras cutiineas(mm) do atleta B .
triceps 8,3 7,5 5.8 6,3
supra iliaca 9,1 8,0 6,5 75
abdomen 12,1 10,0 78 | 8,0
SOMA 29,5 25,5 20,1 218

QUADRO 64. Resultado das medidas da composicio corporal do atleta B.

19/09/99 | 17/10/99 21/11/99 19/12/99
% gordura 11,4 9.6 6,6 76
massa gorda (kg) 7,98 6,8 4,62 53
massa magra (kg) 62,2 64,2 65,3 65,2
peso (kg) 70 71 70 70,5
| altura (m) 1,83 1.83 1,83 | 1,83 __‘




O grafico 16 mostra a dindmica da composigdo corporal ao longo das 12 semanas.
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GRAFICO 16. Resultado da medida do tecido adiposo do atleta B.
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3.2.3. Teste de 1 RM (repeti¢io maxima)
QUADRO 65, Resultado dos testes de uma repeticio maxima do atleta B no

macrociclo de 1999,

Exercicios 21/09/99 18/10/99 21/11/99 19/12/99
Supino regular 67kg 6%g 72kg 6%%kg
Puxador por tréas 65kg 70kg 70kg 70kg
Leg extension 49kg 54kg 59%g 59%g
Leg curl 49kg 54kg 54kg 54kg
Rosca direta barra 36kg 38kg 40kg 36

Triceps no puxador 35kg 40kg 40kg 38

161
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O grafico 17 mostra a dindmica dos testes realizados durante o treinamento de 9 semanas.

Dindmica das cargas méaximas ]
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GRAFICO 17. Resultados dos testes de repetigio méxima dindmica do atleta B.

QUADRO 6¢(. Volume das toneladas levantadas ao longo das 9 semanas do atleta

B.

Exercicio PG % |PE % |C % |R Carga

(kg) (kg) (kg) (kg) total:
Supino regular 14400 | 38 | 22900 | 62 0 0 37.300kg
Leg Extension 10800 | 38 | 17650 | 62 0 0 28.450kg
Puxador por tras | 14040 | 34 | 26700 | 66 0 0 40.740kg
Leg curl 10800 | 38 [ 17650 | 62 0 0 28.450kg
Desenvolv. 6840 | 34 | 12850 | 66 0 0 19690kg
posterior barra
Flexao dorsal 7200 | 32 | 15000 | 68 0 0 22.200kg
(tibial anterior)
Rosca direta barra | 7560 | 63 | 4400 | 37 0 0 11.960kg
Triceps no 7200 | 60 | 4800 | 40 0 0 12.000kg
puxador




3.2.4. Teste de resisténcia especial

QUADRO 6 7. Resultado dos testes das modalidades nas distincia previamente

estabelecidas do atleta B.
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Especificacdo Velocidade média encontrada e o Tempo
Preparatorio Geral Preparatorio Especifico | Competitivo
Exercicio Inicio Fim Inicio Fim inicio Fim
1500m de natagédo | 3,78km/h 3,8km/h 3,8km/h 4km/h 4km/h 4,13km/h
23min45s 23min30s 23min30s 22min 22min 21min45s
60km de ciclismo 32km/h 32,5km/h 32,5km/h | 33,5km/h | | 33,5km/h 34km/h
1h52min30s | 1h50min46s | 1h50min46s | 1h47min 1h47min | 1h45min53s
10km de corrida 13,8km/h 14,1km/h 14,1km/h 15km/h 15km/h 15km/h
43min20s 42min30s 42min30s 40min 40min 40min

Os testes mostram que houve uma diminui¢do no tempo para cumprir as distancias dos testes

de natagdo, ciclismo e corrida respectivamente de :2min, 6min23s € 3min20s.

Os graficos (18,19 e 20) mostram a dinAmica da velocidade média de deslocamento nas

modalidades isoladas que compde o triathlon:

Dinamica da velocidade-1500m(natagéo)

]_EI"IQIOQI'QQ @m17/10/99 O021/11/99 O 19/12/99

42

41 |

3.9

3.7
36 -

Velocidade (km/h)

38 +

3.5

1500m(natacéo)

GRAFICO 18. Resultado dos testes de 1500m de natagdo do atleta B.
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| - Dindmica da velocidade-60km (ciclismo)
| |D19/09/99 @17/10/99 C121/11/99 [119/12/99
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_ gl : . I
£ a3s - . S
f... 33
3 325
_§ 32 |
> s I
31
l' 60km(ciclismo)
GRAFICO 19. Resultado dos testes de 60km de ciclismo do atleta B.
[ Dinamica da velocidade-10km (corrida)
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GRAFICO 20. Resultado dos testes de 10 km de corrida do atleta B

3.2.5. Resultado da prova-1999

Atleta | Tempo total | Tempo |Tempo Tempo Colocaciio | Colocaciio na
Natagiio | Ciclismo Corrida categoria |geral
(1900 m) | (90 km) (21 km)

B 4h28min2ls | 27min23s | 2h37min24s | 1h23min34s 5 26
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3.3. Resultados e discussies- 2000

QUADRO 6%. Parimetros gerais planejados ¢ realizados da preparagio do atleta

A no macrociclo 2000.

Pardmetros Planejado Realizado Diferencial Observagdes
Nimero de 126 18 N
scmanas de treino
Dias de treino 1o | 126 R7 -39 Dias doente,
macrociclo descanso,dores
articulares
Niumero de {Na |90 36 - 44
sessfics Ci 120 50 -70
Co {100 41 -59
Volume absoluto | Horas de treino | Na [60h | 42h - 18h
Ci 1140h {75h -65h
Co |[9%0h [40h -50h
Volume global |Na | 1723 | 108,7 (63%) -63 (37%)
de km Ci 3430 [ 2453 (71%) - 977 (29%)
Co [ 736 | 490 (63,5%) - 246 (36,5%)
Zona L11 35% 32% -3%
Distribuicio
% das zonas delZona HI 55% 49% - 5%
intensidade Zona IV 10% 16% 0
Zona 'V 0 0 0
Horas de treino | Forga mixima |0 0 0
Resisténciade | 72h 63h -9h
forga aerdbia
Flexibilidade |36h 30h - 6h
% tretno tatal Forga maxima |0 0 0
Resisténcia de fora |19% | 17% -2%
Flexibilidade 11,4% | 10,8% -0,6%
Ymétodos de Método continuo %% |81% - 9%
treinamento Método intervalado [10% |17 % + 7%
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QUADRO 6 9 Parametros gerais planejados ¢ realizados da preparacio do atleta

B no macrociclo 2000,

Parimetros planejado realizado diferencial observagdes
Nitmero de 27 19 -8 Lesfio: facite plantar
semanas de treino ¢ teadinite/burcite
Na pata de gango
Dias de treino no | 182 120 - 62 ]
macrociclo
Nimero de{Na } 100 39 -61 Lesjo: tibial
sessBes Ci | 140 40 - 100 posterior
Co |120 43 -77

Volume relativo | Horas de treino Na 70 139 -31 |

Total Ci 210 |90 - 120

Co 1120 |63 - 57
Voluroe global de Na | 140 } 88,1 (62%) -52.1 (38%)
km Ci [4000 | 1742 (43%) |- 2258 (57%)
Co [1000 {416 (41%) |- 584 (59%)

Distribuigio Zona I 15% 7% - 1%
% das zonas de {7z ol 5%  |35% T10%
iniensidade Zona ITT 33% 51% +18%

Zona V 7% 2% -3%
Horas de treino Forca maxima 84h R0h - 4h

Resisténeia de forca | 120h 110h -2h

Flexibilidade 30h 20h - 16h
% treino total Forga maxima 14% 13 -1%

Resisténcia de forca [ 20% 18% -2%

flexibilidade 5% 3.3% “1.7% E
% metodo de Meétodo continuo 80% 70% - 10%
treinamento Meétodo intervalado | 20% 10% - 10%




3.3.1. Volume planejado e realizado do atleta A

QUADRO ). Mostra o volume (Km) programado e o volume realizado do atleta A
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Na [progr| 6 [10f10[6 [ 4 [ 8] 8 9 f 12 [ 12 [125] 12 14 [98 | 14 ] 10] 10] 5
km |realiz [28|42| 0 [28] 0 [81] 65 |9 |88 [ 86|45 |84 |84 |57 | 949382 4
Ci |progr | 100200200200 200 |200| 240 [120] 160 | 200 | 200 | 200 | 240 | 160 | 120 [ 320 | 220 [ 150
km |realiz [10 | 75| 0 [10 | 142 [20 | 150 |70 | 103 | 120 | 180 | 168 | 200 | 120 | 84 | 315 | 176 | 150
0 0 0
Co |progr[20|40[40[40] 35 [40| 45 [30[ 40 [ 50 [ 45 [ 40 | 55 [ 40 [ 75 [ 25 [ 40 [ 36
km |realiz [21[15] 0 [10] 35 [30]| 10 |25| 33 | 26 | 16 | 31 | 47 | 37 | 75 [ 21 | 27 [ 31
NATAGAO
O planejado E realizado

16

14 |—

distancia (km)

8 9 10

semanas

1" 12

13 14 15

% 17 18

GRAFICO 21. Dindmica do volume planejado e realizado na natagdo para o atleta A .
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CICLISMO
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GRAFICO 22. Dindmica do volume planejado e realizado no ciclismo para o atleta A .
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GRAFICO 23. Dindmica do volume planejado e realizado na corrida para o atleta A .
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Os graficos ( 24 e 25 ) mostram a dinamica do volume planejado e realizado das trés

modalidades em cada microciclo para o atleta A.

Volume Planejado ]

—=— Natagdo —— Ciclismo —— Corrida

Distancia

‘ Semanag

GRAFICO 24. Volume planejado das trés modalidades
Escala das ordenadas (distincia): natagfio: x 100 m; ciclismo: x 10 km: corrida: km

Volume realizado -
| —=—Natagdo —— Ciclismo —— Corrida

Distancia

\ ~ (48] T M~ (0)] -— (4p] (Tp] M~
-— L 5 32 L
t Semanas

Grafico 25. Volume realizado das trés modalidades




3.3.2, Parametros especificos da preparacio do atleta A :
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QUADRO 7]. Pariimetros médios do trabalho de treinamento dos triatleta A (amador)

na etapa preparatoria geral

| ParAmetros Por microciclo semanal Total na etapa preparatoria geral
| Volume global de trabalho(horas) 8-15 60

Volume de treinamento de forca 2-3 36

(horas)

Volume nadado ( km) 2-5 17,9
%Volume pedalado (km) 140-169 617
|'V—olume corrido (km) 25-30 121

Numero de dias treinado 4-6 28

Numero de sessdes de treinamento 5-10 40

Numero de competigdes

QUADRO 72, Parametros médios do trabalho de treinamento dos triatleta A

(amador) na etapa preparatéria especifico

Parametros Por microciclo semanal Total na etapa preparatc’niﬂ
especifica

Volume giobal de trabalho(horas) 13-17 78

Volume de treinamento de forga( 1,5-2 27

horas)

Volume nadado ( km) 5-8 59,9

Volume pedalado (km) 125-140 1111

Volume corrido (km) 30-35 225

Numero de dias treinado 5-6 43

Numero de sessdes de treinamento 5-10

Numero de competictes

e




171

QUADRO 73. Parimetros médios do trabalho de treinamento do triatleta A

(amador) na etapa competitiva

Pardmetros Por microciclo semanal | Total na etapa competitiva
Volume global de trabalho(horas) 5-7 20

Volume de treinamento de forga(horas)

Volume nadado ( km) 3-4 30,9

Volume pedalado (km) 180-200 1025

Volume corrido (km) 35-40 154

Numero de dias tremado 4-6 21

Numero de sessdes de treinamento 6-9 34

Nimero de competicdes !

QUADRO 74, Dindmica do volume de treinos conjugados durante a preparagio

do atleta A.
Triathlon: Treinos combinados | Valores médios | Valores médios (Diferenga
Meio Ironman (planejados) (realizados) (%)
Parametros Ciclismo-Corrida 2 0 -100%
Preparatoria Geral | Natagio-Corrida 3 2 -34%
Natagdo-Ciclismo- 1 1 0
Corrida
Parémetros Ciclismo-Corrida 10 7 -30%
Preparatoria Especial | Natagio-Corrida 8 4 - 50%
Natagdo-Ciclismo- 3 3 0
Corrida
Competitiva Ciclismo-Corrida 8 6 -25%
Natacio-Corrida 3 2 -34%
Natag¢io-Ciclismo- 4 1 -75%
Cormda
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QUADRO 75. Dinidmica de alguns indices de volume da carga durante as 18

semanas de treinamento do atleta A.

Especialidade |} ParAmetros Indice maximo dentro do | Parimetros Difereng
desportiva (planejados) ciclo (planejados) (realizados) | a
(%)
Nuamero de sessdes com 8 5 -38%
transi¢Ses completas
Numero de sessdes de 34 21 -39%
transigdes parciais
TRIATHLON | Namero de sessdes de 20 13 -35%
transigfes parciais(ciclismo-
Meio Ironman | corrida)
Numero de sessBes de 14 13 —8%_<
transigBes parciais(natagéio-
corrida)
Nuamero de sessdes de 0 o | o
transicdes parciais{ciclismo-
natacdo)
Numero de sessbes de 0 0 0
transi¢Oes parciais(natagio-
ciclismo)
Niimero de sessdes de 0 0 0
transi¢des parciais(corrida-
ciclismo)
sessOes de transighes 0 0 0

parciais(corrida-natagdo)
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3.3.3. Medidas Antropométricas do atleta A

QUADRO 76. Medidas da circunferéncia do atleta A.

08/08/00 17/09/00 13/11/00 02/12/00
torax normal 91,5 91,0 89,0 89.0
abdomen 70,0 71,5 71,5 72,0
Quadril 84,0 84,0 84,0 83,0
brago direito 27,5 275 26,5 26,5
brago esquerdo 27,5 27,5 26,5 26,5
antebrago direito 24,0 240 23,5 235
antebrago esquerdo 24,5 240 23,5 23,5
coxa direita 50,0 49.0 48,0 490
ﬂesquerda 49,5 48.5 48,0 48,5
panturritha direita 33,5 33,5 33,0 33,0
I;)_an'ﬂn'rilha esquerda 33,5 33,0 32,5 33,0

QUADRO 7# Medidas das dobras cutineas(mm) do atleta A.

triceps 438 5.1 5,2 5,0
supra iliaca 4.9 4,8 5,4 5,0
abddmen 5,8 5,7 59 6,2
SOMA 15,5 15,6 16,5 16,2

QUADRQO 78 Resultado das medidas da composi¢io corporal do atleta A
08/08/00 17/09/00 T13/11/00 02/12/00 |

% gordura 53 53 5,7 5,5

massa gorda (kg) 3,2 32 3,3 3,1
massa magra (kg) 57,3 56,3 55,7 54,9

peso (kg) 60,5 595 59 58
altura (m) 1,70 1,70 1,70 1,70




O grafico 26 mostra a dindmica do tecido adiposo ao longo das 18 semanas:
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GRAFICO 26. Resultados das medidas do tecido adiposo do atleta A

3.3.4. Teste de 1 RM (repeticio maxima)

QUADRO 79. Resultado dos testes de uma repeticio maxima do atleta A no

macrociclo de 2000.

Exercicios 08/08/00 17/09/00 13/11/00 02/12/00

Supino regular 67kg 62kg 59%g 59%g
Puxador por tras 68kg 70kg 65kg 65kg
Leg extension 76,5kg 63kg 67,5kg 67,5kg
Leg curl 63kg 54kg 54kg 49 5kg
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O grafico 27 mostra a dindmica dos testes realizados durante o treinamento de 18 semanas:

Teste de carga maxima

[08/08/00 @ 17/09/00 0 13/11/00 002/12/00

Supino reto  Puxador

por tras

Leg
Extension

Exercicios

Leg Curl

GRAFICO 27. Resultado dos testes de 1 repeti¢do maxima

QUADRO £0. Volume das toneladas levantadas ao longo das 18 semanas do
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atleta A

Exercicio PG % |PE % |C % (R % Carga

(kg) (kg) (kg) (kg) total:
Supino regular 15880 | 56 | 12200 | 44 0 0 28080 kg
Leg Extension 16520 | 57 | 12900 | 43 0 0 29420 kg
Puxador por tras 17960 | 55 | 14310 | 45 0 0 32270 kg
Leg curl 13720 | 53 | 10110 | 47 0 0 25830 kg
Desenvolv. 8760 (49,5| 8930 [50,5| O 0 17690
posterior barra
Flexdo dorsal 11200 | 52 | 10000 | 48 0 0 21200
(tibial anterior)
Rosca direta barra | 3880 | 61 | 2400 | 39 0 0 6280
Triceps no 4600 | 66 | 2280 | 34 0 0 6880
puxador




3.3.5. Teste de resisténcia especial

QUADRO 8{. Resultado dos testes de resisténcia especial do atleta A
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Especificagdo Velocidade média encontrada e o Tempo
Preparatorio Geral Preparatorio Especifico | Competitivo
Exercicio Inicio Fim Inicio Fim inicio Fim
1500m de natagdo | 3,6 km/h 3,7 km/h 3,7km/h | 3,8 km/h 3,8 km/h 4 km/h
24min30s 23min56s 23min56s | 23min25s | | 23min25s | 22minl7s
60km de ciclismo 31km/h 32km/h 32km/h 33,5km/h | | 33,5km/h | 34,5km/h
1h56min08s | 1h52min30s | 1h52min30s | 1h47min 1h47min | 1h44min21s
10km de corrida 13,5km/h 13,7km/h 13,7km/h | 14,2km/h | | 14,2km/h | 14,3km/h
44min40s 43min50s 43min50s | 42minl0s | | 42minl10s | 41min50s

Os testes mostram que houve uma diminui¢do no tempo para cumprir as distancias dos testes

de natagdo, ciclismo e corrida respectivamente de :2min13s, 12min e 2min.

Os graficos (28,29 e 30) mostram a dindmica da velocidade média de deslocamento nas

modalidades isoladas que compde o triathlon:
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GRAFICO 28. Resultados dos testes de 1500m na natacio .
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Dindmica da velocidade-60 km(ciclismo)
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GRAFICO 29. Resultado s dos testes de 60km no ciclismo .
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Dinamica da velocidade-10 km (corrida)
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3.3.6. Resultado da prova 2000

GRAFICO 30. Resultados dos testes de 10km de corrida.

Atleta | Tempo total | Tempo | Tempo Tempo Colocacio |Colocaciio na
Natacdo |Ciclismo Corrida categoria |geral
(1900 m) |(90 km) (21 km)

A 4h43min23s |31min24s | 2h33min20s | 1h38min39s |9’ 28"




3.4. Volume planejado e realizado do atleta B

—_———————
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QUADRO 82 Mostra o volume (Km) programado e o volume realizado do atleta

Semanas

B.
Microci 1 2 3 4 ] 6 7 9 10 1 12 13
Na progr o |ofof4a|[s]| 6 |8 8 9 5 7|8
km realiz o [oJof2]2]150o[e2|69 | 76| 94 | 31 |15
Ci progr | 50 [60]80 80 [ 110 [130] 150 | 160 | 160 | 150 | 100 [180
km realiz | 4750 |0 30 | 0| 112 [ 513 | 36 | 144 | 51
Co progr 15 12101015 20 [15] 23 | 25 | 30 | 30 | 20 [ 35
km realiz |44 |0 [0o]10[5 |15 [0 13 [246 288|288 | 105 | 10
Microci 14 15 [16[17 |18 [19]20]21 2223|2425 26|27
Na progr 6 7 |[7]s5|e|w]e|e[3[s5]|5|6]6]5
km realiz 54 44 |65] 7 o |es| 7 |6 [15[ 0] 0o|35] 2|15
Ci progr 180 150 | 200|200 [150 | 220 {290 [ 200 | 180 | 160 | 160 | 150 | 150 | 120
km realiz 75 95 |200[180| 0 |200(280(180[ O | O | 30 0 |20
Co progr 55 65 | 65 | 30 | 60 | 70 | 45 | 60 | 50 | 65 40
km realiz 3 8 |40|50|0 |4[e0|4a|[10[0[0[0[0]0O
Natagdo
CIPlanejado El Realizado
12 4 —— =
£ 10 :
= 8 —
L.
o 6 =
c
g 4- = —
i
0 34— -
0 T T T T
™ 7o) ~
= % W kw2 EE 2 RS8R
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GRAFICO 31. Dindmica do volume planejado e realizado na natagao para o atleta B .
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GRAFICO 32. Dinimica do volume planejado e realizado no ciclismo para o atleta B .
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GRAFICO 33. Dinamica do volume planejado e realizado na corrida para o atleta B .

Os graficos( 29 e 30 ) mostram a dindmica do volume planejado e realizado das trés

modalidades em cada microciclo para o atleta B:
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GRAFICO 34. Dinamica do volume planejado em cada microciclo por modalidade
Escala das ordenadas (distiAncia): natagdo: x 100 m; ciclismo: x 10 km: corrida: km

vmmhmwmmhmaggg
b, TN, ool . . T
Semanas

Volume realizado
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GRAFICO 35. Dinamica do volume planejado em cada microciclo por modalidade
Escala das ordenadas (distincia): natagdo: x 100 m; ciclismo: x 10 km: corrida: km



3.4.1. Parametros especificos da preparaciio do atleta B :

QUADRO 83, Parimetros médios do trabalho de treinamento do triatleta B (amador)

no bloco A.

Pardmetros Por microciclo semanal Total no bloco A 4_‘
Volume global de trabalho(horas) B 15-20 210-215 —‘
Volume de treinamento de forga 10-12 140-144

(horas)

Volume nadado ( km) 1-4 20,87

Volume pedalado (km) 40-60 2468

Volume corrido (km) 10-15 80,8 ]
Ntimero de dias treinado ] 4-6 60

Numero de sessdes de treinamento 5-10 110
| Nimero de competigbes W

QUADRO 84. Parimetros médios do trabalhio de treinamento do triatleta B (amador)

no bleco B.

Pardametros

Por microciclo semanal

Total na etapa preparatéﬁﬂ

Namero de competicdes

Volume giobal de trabalho(horas) 10-15 90-100

Volume de tremnamento de forga( 1,5-3 22

horas)

Volume nadado ( km) 5-8 573 o
Volume pedalado (km) 125-140 1405

Volume corrido (km) 30-35 336

Nimero de dias tremado 5-6 55

Numero de sessSes de treinamento 5-10 75
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QUADRO 85 Parametros médios do trabalhe de treinamento do triatleta B no

bleco C.
Parametros Por microciclo semanal | Total na etapa competitiva
Volume global de trabalho(horas) 3-5 18
Volume de treinamento de forga(horas)
Volume nadado { km) 1-2,5 10
Volume pedatado (km) 15-30 00
Volume comido (km) 0 0
Namero de dias treinado 1-3 21
Numero de sessdes de treinamento 1-3 15
Numero de competigdes 1

QUADRO 8( Diniimica de alguns indices de volume da carga durante o

macrociclo 2000 do atleta B,

Triathion: Treinos combinados Valores médios | Valores médios | Diferenga
Meio Ironman (planejados) (realizados) (%)
Pardmetros Ciclismo-Corrida 1 I 0
Bloco A Natagiio-Corrida 0 0 0
Natagao-Ciclismo- 0 0 0
Corrida
Pardmetros Ciclismo-Corrida 3 2 - 34%
BlocoB Ciclismo-Natacdo 3 2 -34%
Natagio-Corrida 4 3 -25%
Natagio-Ciclismo 1 0 -100 %
Corrida-Natacéo 4 3 -25%
Corrida-Ciclismo 2 2 0
Natagio-Ciclismo-Corrida 6 4 -34%
Parimetros Natagdo-Ciclismo 6 0 -100%
Bloco C Ciclismo-Corrida 8 0 - 100 %
Natagao-Corrida 7 0 -100%
Natagio-Ciclismo-Corrida 8 0 - 100 %
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QUADRO 8% Dinamica de alguns indices de volume da carga durante as 27

semanas de treinamento do atleta B.

Especialidade | Parametros Indice maximo dentro do | Parimetros | Difereng
desportiva (planejados) ciclo (planejados) (realizados) |a
(%)
Numero de sess@es com 14 4 - 72%
transicGes completas
Niimero de sessoes de 39 17 -57%
transi¢Oes parciais
Numero de sessdes de 12 3 - 75%
transigdes parciais(ciclismo-
TRIATHLON | corrida)
Nuamero de sesses de 11 3 -73%
Meio Ironman | transigdes parciais(natag¢dio-
corrida)
Nuimero de sessdes de 3 2 -34%
transi¢Oes parciais(ciclismo-
natagio)
Numero de sessbes de 7 0 - 100%
transigdes parciais(natagiio-
ciclismo)
Namero de sessfes de 2 2 0
transicOes parciais(corrida-
ciclismo)
sessies de transiges 4 3 -25%

parciais{corrida-natagdo)




3.4.2. Medidas Antropométricas do atleta B
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QUADRO 88 Medidas da circunferéncia do atleta B no inicio ¢ no fim de cada

bloco.
11/06/00 04/09/00 13/11 04/12/99
[ torax normal 935 96,5 95 94,5
abdémen 76,5 77 74 72
quadrit 91 92,5 91 89,5
brago direito 30 31,5 30,5 31,5
brago esquerdo 30 31 295 30,5
antebraco direito 25,5 25,5 25 25
antebrago esquerdo 25 25,5 25 25
coxa direita 51,5 53,5 52,5 53 o
coxa esquerda 50,5 525 51 52,5
panturritha direita 35 - 34,5 35 35,5
panturrilha esquerda 35 34,5 35 1 35,5

QUADRO 89. Medidas das dobras cutineas do atleta B no inicio e fim de cada

bloco.
Eﬁceps 83 5,6 5,5 55
supra aca 9.1 6,5 6,1 6,5
abdémen 12,1 8,1 8,1 86
SOMA 205 20,2 19,7 20,6
QUADRO 10 Resultado das medidas da composicéio corporal.

11/06/00 04/09/00 13/11 04/12/99

% gordura 11,4 6,6 6,3 6,9
’—Inassa gorda (kg) 8,1 4,7 4.4 4,8
massa magra (kg) 63,7 67,5 65,6 65,2

peso (kg) 71,8 72,4 70 70
altura (m) 1,83 1,83 1,83 1,83
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GRAFICO 36. Resultado das medidas da composigdo corporal

3.4.3. Teste de 1 RM (repeticio méxima)

QUADRO 94. Resultados dos testes de uma repeti¢io maxima do atleta B no

macrociclo de 2000,

Exercicios 11/06/00 04/09/00 13/11/00 04/12/00
Supino regular T6kg 86kg 83kg 80kg
Puxador por tras 70kg 75kg 75kg 70kg
Agachamento 118kg 128 110 - -
Leg extension 85kg 95kg 95kg 90kg
Leg curl 60kg 70kg 65kg oo

185



|
|
140
120
100

Teste de Carga Maxima
£111/06/00 E04/09/00 O013/11/00 [104/12/00 \

H

Supino reto Puxador por Agachamento Leg extension Leg curl
tras

Grifico 37- Resultado dos testes de uma repeti¢do maxima.

QUADRO 94. Volume das toneladas levantadas ao longo das 27 semanas.

Exercicios ’
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Exercicio Al % |A2 % |A3 % |B % |C Carga
(kg) (kg) (kg) (kg) (kg) | Total
(kg)

Supino regular 14814 0482 6480 — wmeeemm | 30776
Leg Extension 13365 5260 30000 el I P 48625
Leg curl 10665 8420 22500 mmmmen -—--—- | 41585
Agachamento 22438 16668 25000 el B e 64100
Flexao dorsal 26370 7900 24000 ———eee ~mmemam | 58230
(tibial anterior)

Rosca direta barra | 6804 4230 2880 e —— | 13914
Triceps no 6600 6374 ] I S - | 12974
puxador




3.4.4. Teste de resisténcia especial
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QUADRO 93. Resultado dos testes das modalidades nas distincia previamente

estabelecidas do atleta B.

Especifica¢do Velocidade média encontrada € o Tempo
Bloco A Bloco B Bloco C
Exercicio Inicio Fim Inicio Fim inicio Fim
1500m de natagdo | 4,2 km/h 4,3 km/h 43kmh |44kmh || 44km/h | 4,5 km/h
21min20s 20min55s 20min55s | 20min20s | | 20min20s | 20min04s
60km de ciclismo 33 km/h 35,8 km/h 358 km/h | 37 km/h 37 km/h
1h49min05s | 1h41minOs | 1h41minOs | 1h37min | | 1h37min | ——=-eeemeeme-
10km de corrida 15 km/h 159km/h | 159km/h | 16 km/h 16 km/h
40min 37min59s 37min59s | 37mind0s | | 37mMIN40§ | ----m-mmenmmen

Os testes mostram que houve uma diminui¢do no tempo para cumprir as distancias dos testes

de natagdo, ciclismo e corrida respectivamente de :1min16, 12min e Zmin20s.

Os graficos (38,39 e 40) mostram a dindmica da velocidade média de deslocamento nas

modalidades isoladas que compde o triathlon:

|' Dindmica da velocidade-1500m(natag¢do)

4.4

46
45 +——

£11/06/00 E104/09/00 C113/11/00 C104/12/00 |
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4

1500m(natagao)

GRAFICO 38. Resultado dos testes de 1500m




Dinamica da velocidade-60km (ciclismo)
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GRAFICO 39. Resultado dos testes de 60km de ciclismo

Dinamica da velocidade-10km (corrida)
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GRAFICO 40. Resultado dos testes de 10 km de corrida.

3.4.4. Resultado da prova 2000

188

Atleta | Tempo total

Tempo
Natacio

Tempo

Ciclismo

Tempo

corrida

Colocacio

categoria

Colocacio na
geral

B

Devido uma lesiio na estrutura chama pata de ganso, o atleta B completou totalmente

somente a etapa de nataciio e percorreu 4 voltas no circuito de 15 km de ciclismo.




3.5. Comparando os resuitados de 1999 com 2000 do atleta A

3.5.1. Medidas Antropométricas
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QUADRQO 9Y. Mudancas provocadas pelo treinamento na circunferéncia nos
macrociclos de 1999 e 2000.

[ 19/09/99 [17/10/99 [21/11/99 [19/12/99 |08/08/00 |17/09/06 |13/11/00 |02/12/00 |
“Torax nommal | 87.0 88.0 87,5 87 91,5 91,0 89,0 | 890
Abdémen 71,0 70,5 70,0 70 70,0 715 715 72,0
Quadril 84.5 84,0 330 83,5 84,0 840 240 83,0
Brago 26,0 26,0 255 25,5 275 275 26,5 26,5
direito
rBrago 26,0 26,0 25,5 25,5 27,5 275 26,5 26,5
esquerdo
Antebrago 24,5 23,5 23,5 24 240 24,0 235 235 |
direito
Antebraco 23.5 23,0 233 24 24’5. 240 235 23,5
esquerdo 17
Coxa dircita 46,0 475 475 47 50,0 490 48,0 490
Coxa 47,0 48,0 47,0 47 I‘49,5 48,5 480 48,5
esquerda
Panturritha 325 33,5 33,0 33 33,5 33,5 330 33.0
[dircita
Panturnitha 32,0 33,5 33,5 33 335 33,0 32,5 33,0
esquerda
N
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QUADRO 95. Mudancas provocadas pelo treinamento na composi¢io corporal

nos macrociclos de 1999 e 2000,

19/09/99 | 17/10/99 |21/11/99 [19/12/99 [08/08/00 [17/09/00 |13/11/00 |02/12/00
% gordura 935 6 5 53 53 5.3 5,7 5.5
massa gorda (kg) 53 3,5 2.9 3 32 3,2 3,3 3.1
massa magra (kg) 50,5 53,5 54,1 54 573 56,3 55,7 54,9
peso (kg) 55,7 57 57 57 60,5 59.5 59 58

No grafico a baixo mostra 0 comportamento da composigdo corporal ao longo dos

macrociclos, mostrando uma tendéncia longitudinal de aumento de massa magra , diminuigéo

da massa gorda e elevagdo do peso corporal:

Massa (kg)

Dinamica da massa magra, massa de gordura e peso
corporal do atleta A

I— Massa magra —— Massa gorda —— Peso corpo@

{ et ==l S| il

; P

B RS
S T

el

S i

1

19/09/99

17/10/98 21/11/99

T

Testes

19/12/99 08/08/00 17/09/00 13/11/00 02/12/00

|
|

GRAFICO 41. Dindmica da composigdo corporal nos macrociclos de 1999 ¢

2000




3.5.2. Teste de for¢a maxima dindmica
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QUADRO 96 Mudangas provocadas pelo treinamento nos testes de 1" repeticiio

maxima nos macrociclos de 1999 e 2000.

Exercicios 21/09/99 | 18/10/99 |21/11/99 |19/12/99 | 08/08/00 |17/09/00 | 13/11/00 |02/12/00
Supino regular 55kg 59g 62kg 59%g 67kg 62kg 5%g 5%g
Puxador por tras |  60kg 65kg 70kg 67kg 68kg 70kg 65kg 65kg
Leg extension 54kg 59g 63kg 59kg 76,5kg 63kg 67,5kg | 67,5kg
Leg curl 45kg 49g 54kg 49kg 63kg S4kg 54kg | 495kg

O grafico logo a baixo mostra a dindmica da forga maxima dindmica nos macrociclos

de 1999 e 2000. Observa-se que o atleta A teve um crescimento gradativo da forga no

macrociclo de 1999, porém como o atleta realizou um treinamento de 12 semanas

anteriormente ao inicio do macrociclo 2000, apresentou uma forga maxima inicial elevada e

devido a metodologia aplicada para o treinamento da forga,foi gradativamente diminuindo e

estabilizando no final deste macrocilo proximo aos valores do macrociclo anterior.

—
80

Supino Reto

Dindmica dos testes de carga maxima do atleta A

Puxador por tras

Leg extension

Leg curl ‘

70
60
50
40
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20

Peso (kg)

o

SR

1

21/09/99 18/1

) J_
T

Meses

0/99 21/11/99 19/12/99 08/08/00 17/09/00 13

-

/11/00 02/12/00

GRAFICO 42. Dinamica da carga maxima dindmica nos macrociclos de 1999 e 2000
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3.5.3. Teste de resisténcia especial

QUADRO 9% Mudangas provocadas pelo treinamento nas velocidades de

Deslocamentos nos testes de resisténcia especial nos macrociclos de

1999 e 2000.
| Especificagiio Velocidade média encontrada € o Tempo —;_I
Macrociclo de 1999 Macraciclo de 2000
Exercicio Teste 1 Teste 2 Teste 3 Teste 4 Teste 1 Teste 2 Teste 3 Teste 4
1500m de 3,6km/h 3,7km/h 3,8km/h 3,8kan/h 3.6 km/h 3,7 kmv/h 38kmm/h | 4kmv/h
natagdo 24min20s 23min55s | 23min50s ) 23min50s | 24min30s | 23minS6s | 23min25s | 22minl7s
60km de 31,5km/m 32lan/h 34km/h 34km/h 31km/h 32kmv/h 33,5kmv/b | 34 Skm/h
ciclismo 1h54minl7s | 1h52min30s | 1h45min ;| 1h45min53s | thS6min | 1h52min30s | 1h47min | 1hd4min
21s
10km de 13,6km/h 13.8kovh | 14,Jkea/m | 14 1kmm | 13,5kmvh | 13, 7kw/h | 14,2km/h | 14,3km/b
corrida L 44minl0s 43min20s | 42min30s | 42min30s L44min405 £3min%0s | 42minl0s | 4Imin50s
QUADRO 92 Reduciio dos tempos de deslocamentos nos testes de resisténcia
especial
Especificagio Macrociclo 1999 Macrociclo 2000
Melhora nos tempos Melhora nos tempos
1500 m de natacio 30s 2minl3s
60 km de cichismo 9 min 12min
16 km de corrida 1min40s 2min. 2
Total 12minl Os 16mini3s |

Nos graficos a seguir estio os valores das velocidades médias obtidas nos testes de

cada modafidade nos macrociclos de 199 e 2000. Nota-se uma melhora significativa nos testes

das modalidades isoladas em cada macrociclo ¢ de um macrociclo para outro.

Houve um crescimento muito grande na natagdo e ciclismo, porém a melhora na

corrida ndo foi muito elevada.
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GRAFICO 43. Dinamica da velocidade de deslocamento nos 1500m de natagéo

Dinamica da velocidade nos 60 km (ciclismo) do atleta A
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GRAFICO 44. Dinamica da velocidade de deslocamento nos 60 km de ciclismo

Dinamica da velocidade nos 10 km (corrida ) do atleta A
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GRAFICO 45. Dinidmica da velocidade de deslocamento nos 10 km de corrida
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3.5.4. Resultado da prova de triathlon : Meio Ironman

QUADRO 99. Tempo consegnido pelo atleta A em cada etapa na prova de

Pirassununga 1999 ¢ em Sdo Paulo- USP :

194

Atleta Compcticiio Tempo | Natacio | Ciclismo | Corrida | Colocacio | Colocacio
total categoria | na geral
ATLETA A 1999 4:42:50 { 0:31:54 | 2:38:10 | 1:32:46 10 52
2000 4:43:23 | 0:31:24 | 2:33:20 | 1:38:39 9 28

3.6. Comparando es resultados de 1999 com 2000 do atleta B

3.6.1. Medidas Antropométricas

QUADRO 0. Mudancas provocadas pelo treinamento na circunferéncia nos

macrociclos de 1999 ¢ 2000,

{ 19/09/99 117/10/%9  [21/1199 {19/12/99 |11/06/00 |04/09/00 | 13/11 04/12/99
Térax normal | 90,0 92,0 91,5 92,5 93,5 96,5 95 945
Abddmen 73,0 | 745 740 | 745 | 765 7T 72
Quadril 885 89,0 885 88,5 91 92.5 91 89,5
Brago 29,0 29,5 205 29 30 31,5 30,5 31,5
direito 1
Brago 28,5 29,0 29 29 30 31 295 30,5
esquerdo '
Antebrago 24,5 24,5 23,5 24 25,5 255 25 25
direito

Antebrago 235 24.0 23,5 24 25 25,5 25 25
esquerdo

[Coxa direita 49,0 50,5 50 50,5 51,5 53,5 52,5 53
Coxa 485 50,0 50,0 | 505 | 505 525 51 525 |
esquerda L

Panturritha | 33,5 33,5 33,0 33 35 34,5 35 355
direita

Panturritha 33,0 33,5 33,0 33 35 345 35 35,5
esquerda | o




QUADRO 101 Mudancas provocadas pelo treinamento na composi¢iio corporal

nos macrociclos de 1999 e 2000,
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19/09/99 | 17/10/99 |21/11/99 |19/12/99 |11/06/00 |04/09/00 | 13/11 04/12/99
% gordura 11,4 9,6 6,6 7,6 11,4 6,6 6,3 6,9
massa gorda (kg) 7,98 6,8 4,62 5,3 8,1 4,7 4.4 4.8
massa magra (kg) 62,2 64,2 65,3 65,2 63,7 67,5 65,6 65,2
peso (kg) 70 71 70 70,5 71,8 72,4 70 70

No grafico a baixo mostra o comportamento da composi¢do corporal ao longo dos

macrociclos, mostrando uma tendéncia longitudinal de aumento de massa magra , diminui¢do da

massa gorda e elevacdo do peso corporal:

Massa (kg)

CUBTS RBRBEBNBRSNBNS

'

|
oL
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GRAFICO 46. Dindmica da composigdo corporal nos macrociclos de 1999 e 2000




3.6.2. Teste de forca maxima dinimica
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QUADRO 102. Mudancas provocadas pelo treinamento nos testes de 1 repeti¢io

maxima nos macrociclos de 1999 e 2000.

Exercicios 21/09/99 | 18/10/99 |21/11/99 | 19/12/99 |11/06/00 |04/09/00 | 13/11/00 |04/12/00
Supino regular 67kg 69kg 72kg 69%kg 76kg 86kg 83kg 80kg
Puxador por tras | 65kg 70kg 70kg 70kg 70kg 75kg 75kg 70kg
Agachamento 118kg 128 110 | e
Leg extension 4%g 54kg 5%g 5%g 85kg 95kg 95kg 90kg
Leg curl 49kg 54kg 54kg 54kg 60kg 70kg 65kg | =mmmmmmmem
Rosca direta 36kg | 38kg | 40kg 36

Triceps no 35kg 40kg 40kg 38

puxador

O grafico logo a baixo mostra a dindmica da forga maxima dindmica nos macrociclos de

1999 e 2000. Observa-se que o atleta B teve um crescimento gradativo da forga no macrociclo de

1999, ja no macrociclo 2000, apresentou um crescimento acentuado da forga devido a

metodologia aplicada para o treinamento da forga. Gradativamente foi diminuindo e estabilizando

no final deste macrocilo proximo, porém bem acima dos valores do comego do macrociclo e

muito superiores ao final do macrociclo anterior.
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GRAFICO 47. Dinimica da carga maxima dinimica nos macrociclos de 1999 e 2000




3.6.3. Teste de resisténcia especial

QUADRO 103, Mudangas provocadas pelo treinamento nas velocidades de
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Deslocamentos nos testes de resisténcia especial nos macrociclos de

1999 e 2000.

Especificagio Velocidade média encontrada e o Tempo 4_—_—‘

Macrocicio de 1999 Macrociclo de 2000
Exercicio | Teste ! Teste 2 Teste 3 Teste 4 Teste 1 Teste 2 Teste 3 Teste 4
1500m 3,78km/h | 3,8km/h 4kam/h 43kmh | 42kwh [ 43kwh (44kmh | 45 kwk
de 23mindSs | 23min30s | 22min | 21mipd5s | 2Imin20s | 20min55s |20min20s | 20min04s
natagdo
60kmde | 32kmh | 32,5kmh | 33,5km/b | 34km/h 33km/h | 358km/h [37kmh |-
ciclismo | 1h52min30s | 1h50mind6s | 1hd7min | 1h45min53s | 1h49min05s | lh41min0s | 1h37min —I
10kmde | 13,8km/h | 14,1km/A | 1Skavk 15km/h | ISkmh | 159km/h |[16kmth | -—mems -
corrida 43min20s | 42min30s | 40min 40min 40min 37min39s | 37mind0s '

QUADRO 104 Reduciio dos tempos de deslocamentos nos testes de resisténcia

especial
I Especificagiio Macrociclo 1999 Macrociclo 2000
Melhora nos tempos Melhora nos tempos
|EOO m de natagio 2min03s lnunl6s
60 km de ciclismo 6min20s 12min
10 km de corrida 3min20s 2min20s
Total 1 1min45s 15min35s

Nos graficos a seguir estio os valores das velocidades médias obtidas nos testes de cada

modalidade nos macrociclos de 1999 ¢ 2000. Nota-se uma melhora significativa nos testes das

modalidades isoladas em cada macrociclo e de um macrociclo para outro.

Houve um crescimento muito grande na no ciclismo. porém a melhora na corrida e na

natagio nio acompanhou a taxa de crescimento do ciclismo.



Dinamica da velocidade nos 1500m (natacéo) do atleta B
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GRAFICO 48. Dindmica da velocidade de deslocamento nos 1500m de natacdo
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3.6.4, Resultado da prova de triathlon : Meio Ironman

QUADRO 105. Tempo conseguido pele atleta B em cada etapa na prova de

Pirassununga 1999 e em Séio Paulo- USP :

199

Atleta |Competigio | Tempo total | Natagio | Ciclismo Corrida | Colocaciio | Colocagiio
categoria | na geral
ATLETA B | 1999 4h28min2ls | 27min23s | 2h37min2ds | 1h23min34s 5 26

2000




CONCLUSAO

¢ No planejamento de um treinamento de triathlon os aspectos mais dificeis de serem
controlados sdo :a vida pessoal do atleta e o controle do suporte técnico/estrutural ( local para
treinamento, horario, alimentagdo, transporte e outros), pois possuem um peso relativo na
performance do atleta.

O exemplo dessas dificuldades sdo as adequagBes que tivemos que fazer nos treinos para
respeitar mais as normas estabelecidas pelas instituigGes, como horaric disponivel para treino,

do que o estado atual do atleta para poder treinar.

e A periodizagiio do triathlon deve contemplar dois pontos importantes para sua aplicagio :

- Triathlon ¢ a combinag8o de trés desportos ligados um com outro através do chamado,
momento de transigio, sendo sua caracteristica particular a realizagio dessas modalidades de
forma consecutiva e ininterrupta;

- Triathlon é a combinagio de modalidades desportivas que possuem técnica e materiais
distintos para sua realizaglio, tendo caracteristicas particulares de cada modalidade que o
constitui , sendo de extrema relevincia um olhar em cima dessas diferengas para propor uma
periodizagiio que contemple os aspectos individuais de cada modalidade e a caracteristica una

do tniathlon.

¢ A diregfio da periodizagio do triathlon é fazer com que o triatleta chegue no dia da

competicio realizando a prova conforme o regulamento oficial, sendo que deva percorrer cada
etapa, natagdo, ciclismo e corrida, o mais rapido possivel ou que a composi¢iio das trés
modalidades faga com que termine a prova o mais rapido. Pois, a andlise da proporgdo
temporal entre cada modalidade ao longo de toda prova, permite-nos dizer que o ciclismo
possui um papel preponderante no tempo total da prova, assim, o treinador deve no momento
da estruturagio e organizacio das cargas de triathlon observe esse heterocronismo temporal e

peso na performance final.



¢ A periodizagio do treinamento de forga no ano de 2000 para o ano de 2001 para o atleta A
ndo teve diferenga no seu modelo de distribuigdo temporal das cargas de treino. Verificou-se
no atleta A que apds suspensa a carga de forga na 9 semana do macrociclo de 1999 ¢ na 12 2
do macrociclo de 2000, os nivets de forga nos exercicios testados pouco alteraram-se.

No macrociclo 2000; o atleta A realizou previamente a0 macrociclo um treinamento de
forga de 12 semanas com o objetivo de aumentar a forca maxima através da hipertrofia
muscular, pode-se notar uma redugio gradual, tanto dos niveis de for¢a quanto na perimetria .

Porém, em relacéio ao ano anterior os niveis de forca sdo superior nos exercicios testados.

e Jao atleta B, teve em seu treinamento de forga uma diferenciagfio metodologica que
elevou seus niveis de forca maxima dindmica. O treinamento de for¢a no ano de 2000 para o
atleta B seguiu um modelo de organizagfio das cargas e sua distribuigio segundo
Verkhoshansky (1995), isto é, concentrado no tempo. |

Os resultados obtidos mostraram que os niveis de forga com esse tipo de procedimento
metodologico eleva a patamares mais altos e mais rapido, do que o utilizado anteriormente

pelo mesmo atleta.

¢ Tanto o atleta A quanto o atleta B tiveram relevantes perdas da massa de gordura e ganho
de massa magra, principalmente houve um maior ganho de massa magra para os dois atletas
tanto em 1999 quanto 2000 no periodo preparatéric mais geral. Sendo que, para o atleta B
houve um crescimento muito significativo no bloco A do macrociclo de 2000,

Verificou-se um crescimento sempre continuo da massa magra de um ano para o

outro.

o O atleta A no ano de 1999 teve resultados nos testes de resisténcia especial altamente
significativos, sendo que na natagdo, ciclismo e corrida, obteve uma melhora respectivamente
de : 30s, 9min e 1min40s, totalizando 11minl0s de reducio no tempo de deslocamento das
trés modalidades.

No ano de 2000 a methora nos tempos continuou a crescer, na natagdo, no ciclismo e na
corrida, a reducgdio no tempo de deslocamento foi respectivamente: 2min13s, 12min e 2min,

totalizando uma redu¢do de 16minl3s.



Nota-se que para o atleta A no ano de 1999 a melhora maior foi no ciclismo, sendo a
menor na natagdo, ja no ano 2000,0 ciclismo continuou melhorando e a natagdo teve um

grande crescimento na velocidade de deslocamento.

¢ atleta B teve no ano de 1999 resultados nos testes de resisténcia especial muito
expressivos na natagdio, ciclismo e corrida. N natagdo houve uma redugdo no tempo de
2min03s, no ciclismo de 6min23s e na corrida de 3min20s, tendo no total uma melhora de
11min48s.

No ano de 2000 o atleta B como o atleta A obtiveram resultados muito significantes , na
nata¢do, ciclismo e corrida a redugfio do tempo foi respectivamente de 1minl6s,12min e
2min20s. Resultando numa melhora de 15min36s.

Observa-se que o atleta B teve uma melhora relevante no ciclismo € na corrida no ano de
1999, ja no ano de 2000 o atleta B obteve um menor ganho na natagdo e na corrida ,porém o

ciclismo teve uma melhora muito significante de um ano para o outro.

o Entretanto, apesar das diferengas de melhora em cada modalidade de um ano para o
outro dos dois atletas, tanto o atleta A quanto o atleta B, tiveram resultados totais
equivalentes, mostrando assim, que cada atleta possui uma taxa de crescimento na
velocidade de deslocamento distintas em cada modalidade e ao longo dos anos. Portanto,
estudar essa dindmica permitira que o treinamento assume uma diregdo na modalidade que
possul uma maior taxa de crescimento.

Os dados dos dois atletas mostram que a prova de triatlhon até hoje possui o principio
belicista que : “ganhar a batalha nfio é ganbar a guerra”, isto & que o atleta pode terminar
uma prova de triatlhon com o mesmo tempo de um outro triatleta, porém com rendimentos
diferentes em cada modalidade ou ganhar a prova mesmo nfio sendo o melhor em alguma

etapa.

e Qs treinos simulados devem ser utilizados ao longo do treinamento, pois

verificou-se através da comparag@o entre a velocidade média nos testes isolados com a
velocidade média na competi¢io em cada modalidade uma diferenga consideravel.
Assinalando que os exercicios distintos de forma consecutiva, comportam —se de

maneira distinta da isolada.



Assim ,para o préximo ané serfio incluidos nio s6 mais treinos simulados, mas
um teste simulado com as modalidades percorridas de forma consecutiva e

ininterrupta.

¢ Deve-se propor para estudos futuros pesquisas de carater longitudinal e global,
pois somente assim, observaremos a dinimica das cargas de treino. Uma vez que, a
periodizagdo do triathlon se utiliza de cargas quando isoladas, poderio ser chamadas
de antagdnicas, inespecificas ¢ outros, porém , quando ordenadas e interrelacionadas
com cargas com outra dire¢8o, podera Ter um efeito positivo na performance do atleta.
Assim, propor um estudo que levante o coeficiente de eficacia da periodizagio
como um todo e ndo somente suas partes isoladas trara novas direcdes para uma
organizagdo mais acertada. Pois, uma vez verificado o namero de atletas que atingiram
suas melhores marcas nos testes de controle e na competigéio propriamente dita e dividi-
los pelo namero total de atletas treinados pelo mesmo modelo de periodizagdo , podera
ajustar cada vez mais um modelo especifico para uma modalidade especifica, que no

caso ¢ o triathlon, Meio Ironman.

e Na 22 *semana de treinamento do ano 2000, o atleta B se lesionou, a causa dessa
lesdio, pose ser o resultado da interagdo de alguns fatores como : o nimerc de horas
destinado ao aperfeicoamento do alongamento muscular, principalmente dos isquios-
tibiais, pois o atleta possuia um encurtamento prévio desses musculos, avaliado por um
fisioterapeuta. O encurtamento desses musculos juntamente com o aumento da distancia
de treinamento nas modalidades e a nfio concomitiancia do aumento na atengio para o
alongamento, poderia ter provocado a lesdo através um desequilibrio entre encurtamento ¢
alongamento, predominando muito ¢ primeiro.
Esta lesdo fez com que o atleta B suspendesse os treinos de ciclismo e principalmente
de corrida, continuando os treinos de natagio de forma menos regular do que anteriormente a
lesdo, porém observou-se que a performance na natagdo continuava a melhorar nas ultimas 5
semanas que antecederam a competigio.
Na semana anterior a competicdo o atleta B decidiu em competir e deixaria a prova
somente por uma dor insuportavel. Essa decisfo foi tomada,uma vez que ndo sentia a dor com

tania intensidade como anteriormente.



No dia da competigio o atleta B saiu da etapa de natagfio em uma colocag¢io muito
boa, 17 ° colocado,mas o proprio atleta néio considerou um bom tempo, assim, na etapa de
ciclismo o atleta B sentiu fisicamente que a suspensdo completa dos treinos de ciclismo ¢ a
dificuldade que seria correr estava fazendo diferenga e o estado psicologico para controlar a
ansiedade resultante da performance possivel para o atleta com o atual estado de preparagio
conflitando com a performance subjetiva estrutura pelo atleta fez com que na terceira volta do

ciclismo, o mesmo abandonasse a prova.

e O atleta A ao contrario do atleta B na prova do ano 2000 estava totalmente confiante em
seu estado de preparagfio . Na natagéio o atleta nfo obteve um boa colocagio, porém foi no
ciclismo que conseguiu ganhar diversas posigBes e entrou na etapa de corrida em abaixar o
tempo na corrida em relagio ao ano anterior. Entretanto, a performance na corrida prevista
para completar essa etapa ficou distante da realizada.

O atleta A terminou a prova em 9 lugar na categoria ¢ 28 ° na geral, sendo uma
posigio methor do que o ano anterior, mas o tempo total foi 30s maior do que o ano anterior.

Qutros fatores devem ser levados em consideragio como : o local da prova néo foi o
mesmo, o percurso do ciclismo possuia um relevo com aclive, o clima estava quente e imido.

Assim, para Tealmente confirmar que o atleta A teve uma melhor performance em
relagdo ano passado, deve- se fazer um estudo dos atletas que chegaram na frente do atleta A

no ano de 1999 e 2000,
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ANEXOS

ANEXO 1: MODELO DE CONSENTIMENTO FORMAL PARA A REALIZACAQ DO
TREINAMENTO

CONSENTIMENTO FORMAL

PROJETO DE ESTUDO: PERIODIZACAO DO TREINAMENTO DE TRIATHLON: MEIO
IRONMAN

PROFESSOR RESPONSAVEL: Prof Dr. Paulo Roberto de Oliveira
ORIENTANDO: Carlos Eduardo Vasconcelos Ferreira
LOCAL DO DESENVOLVIMENTO DO ESTUDO: Dependéncias da Faculdade de Educagio

Fisica — Unicamp , academia de gindstica de campinas e outros espagos disponiveis para a

realizagéio dos treinamentos.

Eu, , anos de idade,

RG , residente na rua (av.)

, voluntariamente concordo em participar do projeto de estudo acima

mencionado, como sera detalhado a seguir, sabendo que para sua realizagio as despesas monetarias
serdo de responsabilidade do participante.

Estou ciente que serel submetido a um processo de treinamento para a participagdo nas
competigdes de triathlon { Meio Ironman) nos anos de 1999 ¢ 2000, sendo que a primeira
periodizagfio Tera a duraciio de 12 semanas ¢ a Segunda de 24 semanas. O processo de treinamento
o qual serei submetido ¢ de carater nfio invasivo € sem utilizag8o de drogas medicamentosas. Estas
periodizagbes de treinamento objetivam a verificagéio da dindmica de algumas respostas decorrentes
dos distintos estimulos aplicados aos atletas ao longo do macrociclo.. Serfio realizados os seguintes
procedimentos: preenchimento de um protocolo com as caracteristicas relativas 4 pratica esportiva
e do triathlon especificamente; medidas antropométricas, testes de for¢a e resisténcias nas
modalidades que compde o triathlon. Em seguida semanalmente serd entregue ao atleta uma

planilha de treinamento que devera ser realizada com a presenca do treinador ou em alguns
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momentos sem ela. Estou consciente de que para a realizagfo de todos os procedimentos citados
acima, despenderei uma certa quantidade de horas.

Estas periodizagbes serfo Uteis para o inicio de armazenamento de dados referentes ao
triathlon para desenvolvimento de treinamento cada vez mais recalcado na ciéncia.

Estou ciente que as informag¢@es obtidas durante o processo de treinamento serdo mantidas
em sigilo e nfo poderdo ser utilizadas por pessoas leigas sem a minha devida autorizagdo. Essas
informagdes, no entanto, poderdo ser utilizadas para fins de pesquisa cientifica, desde que minha
privacidade seja resguardada.

Li e entendi as informagdes precedentes, bem como eu e os responsaveis pelo projeto ja
discutimos todos os riscos e beneficios decorrentes deste, sendo que as davidas futuras que possam
vir a ocorrer, poderdo ser prontamente esclarecidas, como também o acompanhamento dos

resultados obtidos durante a coleta de dados.

Campinas, de de 199 .

voluntario

Carlos Eduarde Vasconcelos Ferreira

Prof. Dr. Paulo Roberto de Oliveira

Professor Responsavel
FEF/UNICAMP - Tei/Fax: (019) 788-7630

COMISSAO DE ETICA
Informacdes Fone: (019) 788-7630
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ANEXO 2: RESULTADOS DA PROVA DE MEIO IRONMAN-1999

12/12/99 Pag. 1
TRIATHLON LONG DISTANCE - LONG
Pirassununga - Sdo Paulo
Relatorio de Tempos Parciais - Ordenado pelo Tempo Total
Computacao Esportiva - Engerbi Informatica - Tel.(013) 261-2971

TOTAL NATACAO CICLISMO CORRIDA
No. NOME UF CATEG TEMPO COLOCACOES TEMPO COLOCACOES TEMPO
COLOCACOES TEMPO COLOCACOES No.
H: M: 5 GER M/F CAT H. M. S GER M/F CAT H: M. § GER M/F CAT H:M:§
GER M/F CAT

2 ROBERTO MELO DE LEMOS M3034  4:03:14 001 001 001 0:27:14 007 007 002  2:19:29 (001 001 001
1:16:31 007 007003 2

14 ADRIANO BASTOS M2024  4:04:04 002 002001  0:00:00 0:00:00 1:09:22 002
002 001 14

1 RENATO DANTAS DE LUCAS  M2529 4:05:34 003 003 001 0:27:06 005005 002  2:23:34 006 006 003
1:14:34 003 003 G601 1

15 ALESSANDRO VINICTUS MDA M2024 4:06:49 004 004 002 (:28:24 017017005  2:22:36 003 003 001
1:15:49 005 005 002 15

3 FERNANDOQ DIEFENTHALER M3034 4:08:31 005005002 0:00:00 0:00:00 11754
008 008 004 3

87 RODRIGO DANTAS DE LUCAS  M2529  4:16:20 007 007 002  0:29:24 029 029 010  2:21:12 002 002
001  1:25:44 026 026 005 87

75 MARCELO DE § NASCIMENTO  M2529  4:19:42 008 008 003 0:27:22 (10 010 604 2:27:48 011 011
004 1:24:32 021021003 75

12 TIAGO GADOI DE OLIVEIRA § MI1719 4:22:42 009002001 0:30:31 035035006 2:24:50 008 008 001
1:27:21 030 030002 12

82 MAURICIO NINOMIY A M2529  4:23:08 010 010 004 0:27:16 008 008 003  2:30:08 017 017 006
1:25:44 025 025 004 82
10 RODRIGO LANGEANI M1719  4:24:48 011 011 002  0:26:28 002 002 001  2:30:54 019 019 002

1:27:26 031 031 003 10

148 GASTAO GOMES SANTOS M3539 4:25:12 012012001 0:29:31 032 032 001 2:26:14 010 010 003
1:29:27 038 037 006 148

24 LEONARDO PAZ M2024  4:26:24 013 013 003 0:00:00 0:00:00 0:00:00
24

81 MARCOS CASTELO BRANCO M2529 4:26:33 014014005 0:28:23 016 016 006 2:23:07 005 005
002 1:35:03 065 064 013 81

27 MARCIO MOREIRA CUNHA M2024 4:27:06 015 015 004 0:26:35 004 004 001  2:34:22 028 028 004
1:26:09 027 027 006 27

26 ATLETA B M2024 4:28:21 016 016 005  0:27:23 011 011 003  2:37:24 037 036

006 1:23:34 016 016 003 26

166 ROBERTO RANGEL TRAVASSOS M3539 4:29:40 017 017002  (:32:53 081 076 007  2:31:15 020 020
005 1:25:32 023 023 004 166

142 CARLOS AUGUSTO PAIVA M3539 4:29:58 018 018 003  0:32:55084 079 008  2:29:26 014 014 004
1:27:37 032 032 005 142

145 DANIEL LABARCA M3539  4:30:12 019 019 004  0:33:15 090 085 011  2:33:29 025 025 006
1:23:28 015 015 003 143

213 BRUNO NOBREGA M1I719  4:30:16 020 020 003 0:26:32 003 003 002  2:32:58 024 024 004
1:30:46 040 039 004 213

111 HELIQO ANDREOTTI M3034  4:30:31 021 021 003 0:32:17 073 070 012 2:28:35 013 013 002
1:29:39 039038 008 111

69 JEFERSON BASTOS M2529 430042 022 022 006 0:00:00 0:00:00 0:00:00

69
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112 HELIO MESQUITA DE FREITAS M3034 4:31:40 023 023 004  0:32:15 070 067 010  2:42:59 066 065
013 1:16:26 006 006 002 112

41 RODRIGO FERREIRA B DEFAR M2024 4:32:16 024 024 006  0:31:11 044 044 011  2:33:52 026 026 003
1:27:13 029 029 007 41

20 GILBERTC NASSIF DERZE M2024 4:32:39 025025007 0:00:00 0:00:00 1:32:18
044 043 008 20

8 LUIS ANTONIO PEREIRALIMA M1719 4:32:41 026 026 004 0:30:33 037 037007  2:35:10 029 029 005
1:26:58 628 028 001 8

80 MARCG ANTONIO COSTA M2529 4:33:06 027 027 007 0:33:10 087 082 021  2:35:34 030 030 007
1:24:22 020 020 002 80

101 ELVIS ELI MARTINS M3034 4:33:08 628 028 005  0:31:30 048 048 006  2:35:54 032 032 006
1:25:44 024 024 006 101

25 MARCELO DE SOUZA M2024  4:33:15 029029008 0:32:01 059 057 014 2:37:26 038 037 007
1:23:48 018 018 005 25

172 JOACHIM DOEDING M4044  4:33:27 030030 001  ©:34:28 105 099 007  2:30:16 018 018 002

1:28:43 035035003 172

40 RODRIGO DE SOUZA PEREIRA  M2024  4:34:02 031 031 009 0:30:59 040 040 009  2:39:17 049 048
008 1:23:46 017 017 004 40

115 LUIZ CLAUDIO GRAGLIA M3034 4:34:12 032032006 0:30:50 039 039 005  2:34:05 027 027 005
1:29:17 036 036 007 115

177 LUIZ AUGUSTO MILANO M4044 43535033033 002 0:32:12 068 065 003 2:28:01 012 012 001
1:35:22 067 066 004 177

39 RICARDO DANTAS DE LUCAS  M2024  4:35:50 034 034 010 0:27:25 013 013 604 2:31:45 021 021
002 1:36:40 074 073 012 39

116 LUIZ WANDERLEY TAVARES M3034 4:36:15035 0353007 0:33:49097091 015  2:42:50 063 064
012 1:19:36 010 010 005 116

105 GERVASIO DIONISIO DA SILV  M3034  4:36:48 037037 008 0:28:32020 020003  2:36:28 035 035 008
1:31:48 042 041 010 105

146 DOUGLAS MANDETTA M33539 4:37:20038 038 005  0:38:28 148 139 024  2:24:20 007 007 001
1:34:32 059 058 010 146

110 HAROLDQO LARANJEIRA JR. M3034 4:37.27 040 040 009  0:00:00 0:00:00 £:35:47
069 068 017 110

63 FELIPE PITA M2529 4:38:22 041041 008 (:26:08 001 001 001 2:38:42 046 045010  1:33:32

052 051 010 63

59 EDUARDO ELMUT PALKOW M2529 4:38:26 042 042009 0:30:31036036012 2:3%:29 051 050 011
1:28:26 (34 034 006 59

32 RAFAFL BRAUNE DE CASTRO  M2024  4:38:27 043 043 011  0:28:46 022 022 007  2:35:44 031 031
005 1:33:57 056 055 010 32

200 ROGERIO RANGEL DE GUSMAO  M4549  4:359:05 044 044 001  0:35:51 122 114 002  2:38:23 043 042
001 1:24:51 022 022 001 200

9 LUIS FERNANDO FREIRE MI1719  4:39:58 045 045005 (:28:31 019 019 003 2:31:53 022 022 003

1:39:34 085083 006 9

157 JOSEVANDROQ DE JESUS SQUZA M3539  4:40:56 047 047 006 0:36:35 131 123 018 2:45:47 081 080
013  1:18:34 009 009 002 157

152 JOAO DIONIZIOF BARRETO A M3539 4:41:04 048 043007 0:31:25046 046 002  2:37:32 039 038 007
1:32:07 043 042 007 152

247 ROSANGELA AP MESTRINIEL H F3539 4:41:36 049 001 001 0:34:55 112 007 002  2:37:15 036 001
001 1;29:26 037 001 001 247

140 ARIOSVALDO GOUVEIA JUNIOR. M3539  4:41:55050 049008 0:34:42 109 103 015 2:24:53 009 009
002 1:42:20 101 097 012 140

122 MARCOS AUGUSTO SCHEMPF ~ M3034  4:42:00 051 050 010  0:32:05 062 060 007  2:38:48 047 046
009 1:31:07 041 040 009 122

52 ATLETA A M2529 4:42:50 052 051 010 0:31:54 057 055 016  2:38:10 040 039
008 1:32:46 049 048 008 52

55 CELSO DELMENGI M2529 4:;43:45 054 053 01!  0:00:00 0:00:00 1:37:58 080
079018 55

183 PAULO ROBERTO AVILA Md044  4:44:09 055054 003  0:34:57 114 107 009 2:45:22 079 078 009
1:23:50 619019 001 183



209

ANEXO 3: RESULTADO DA PROVA DE MEIO IRONMAN-2000

LONG DISTANCE

Evento,: TRIATHLON : Local..; USP
Data...; 16/12/00 : Emissao: 11/12/00 - 22:02:43

Cia de Eventos

e O¢siSH
Classificacao Gerat Masculino

Col. Nr Nome Ano CCat T.TOTAL

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
i3
14
15
16
17
18
19
20
21
22
26
27

28

170 BRUNO KHOURI (77y  0:28:10 2:15:50 1:20:24 4:04:24

3 RENATO DANTAS DE LUCAS (74) 0:28:55 2:20:11 1:17:11 4:06:17

1 ROBERTQO LEMOS 67y 0:29:56 2:22:28 1:17:19 4:09:43

102 ALESSANDRO VINICIUS M. 5(79) 10:30:08 2:23:51 1:18:15 4:12:14
189 ANTONIQ MASSUR FILHO  (70) 10:27:58 2:27:55 1:19:26 4:15:19

34 IVAN ALBANO JR (74) 10:29:57 2:19:30 1:28:00 4:17:27

126 JOSE OLIVEIRA SQUZA JUNI (57) 10:35:40 2:19:50 1:26:48 4:22:18

175 FERNANDOQ DIEFENTHAELER (69} 2 0:29:54 2:28:16 1:25:00 4:23:10
65 MARCELO CARVALHO BUTENAS (66) 30:29:02 2:27:29 1:27:44 4:24:15
57 PEDRO LUPG (68) 40:29:06 2:20:02 1:38:04 4:27:12

142 FABIANO PINHEIRQ PERES (76) 20:28:13 2:27:41 1:32:31 4:28:25

23 FRANCQ J. CAMMAROTA GERQ (72) 2 0:27:36 2:29:36 1:32:48 4:30:00
59 LUIZ FERNANDO PAULINORI ( 0) 10:32:19 2:31:15 1:26:47 4:30:21
42 MAURICIO LETZOW (76) 30:30:15 2:28:18 1:33:34 4:32:07

12 ANTONIO FERREIRA DA SILV (79) 40:29:30 2:28:43 1:34:09 4:32:22
36 DANIEL COSTA (73) 30:32:19 2:31:17 1:30:38 4:34:14

88 DANIEL EDWARD CAMACHO DE (69 50:33:02 2:33:01 1:28:20 4:34:23
165 FERWNANDOQ FERRAO (75) 40:28:09 2:29:40 1:37:23 4:35:12

152 LUCIANO SQARES JUNQUEIRA (72) 50:31:20 2:27:55 1:36:57 4:36:12
33 LUCIANO BONI TURQOLA  (72) 60:40:11 2:23:22 1:32:46 4:36:19

94 ALEX AZAMBUJA (75) 70:31:21 2:31:45 1:33:46 4:36:52

70 FELIPE PITA (74) 80:28:07 2:38:09 1:32:05 4:38:21

132 PEDRO HENRIQUE CAMPOS VA (70) 80:38.03 2:39:18 1:24:04 4:41:25
89 MARCELQ DE SOUZA {76) 60:35:45 2:34:46 1:31:52 4:42:23

11 ATLETA A (72) 90:31:24 2:33:20 1:38:39 4:43:23



ANEXO 4: QUESTIONARIO DA CARACTERIZACAQO DA AMOSTRAGEM

1- Nome (opcional):

2- Idade:

3- Profissgo:

4- Nivel de escolaridade: [] 1° grau incompleto 0 1° grau completo
[ 2° grau incompleto 0 2° grau completo
f] superior incompleto [J superior completo

5- Inicio da pratica desportiva?

6- Numero de modalidades desportivas desenvolvidas?

7- Freqitentaram regularmente as aulas de Educagio Fisica?

8- Quando foi o inicio da pratica mais especializada?

9- Onde se deu o inicio da prética do triathlon?

10-Namero de competigdes participadas?

11- Titulos conseguidos( anexo 5)?

12-  Ocorréncia de lesdes? Qual tipo? Quando ? Por quanto tempo ficou afastado?
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ANEXO 5: CURRICULO DESPORTIVO DOS ATLETAS

21t

ATLETA A:
TRIATLO
PROVA LOCAL | DATA | DISTANCIA | TEMPO [COLOCACAQO
1 triatlo de Varginha | 07/10/92 500/12/3 3° cat 16/20
Campestre de| Varginha | 22/11/92 750/20/5,5 2° geral: Makoto/ Caio/
revezamento Xandio
2 triatlo de Varginha 750/20/5 3° cat 20/24
Sprint  Triathlon| Limeira 14/08/93 500/13/4 59min48s |44°geral (em59)
(3*ctapa) 7° 20/24 (em 8)
Sprint  Trnathlon| Limeira | 16/10/93 500/13/4 51min23s }41° geral (em 130)
(4° etapa)
Short Triathlon Itatiba 31/10/93 750/20/5 th12min50s | 25° masc./4° cat 20/24
Paulista Holambra/C | 27/03/94 1500/40/10 2h56min
ampinas
Short Triatlo Pogos de | 21/04/94 750/20/5 1h12min33s | 6° cat 20/24
Caldas 33° geral
5° Troféu Brasil Santos 15/05/94 750/20/5 1h08min44s
(2" etapa)
5° Troféu Brasil Santos 750/20/5
(3" etapa)
5° Troféu Brasil Santos 02/10/94 750/20/5 1h10min08s
(4" etapa)
Short Triatlo Pogosde | 12/10/94 [ ~650/17/5,5 |1h15minl9s
Caldas
Brasileiro S3o Paulo - | 29/10/94 1500/40/10 2h24min30s
USP
5° Troféu Brasil Santos 13/11/94 750/20/5 1h14min31s
(5° etapa)
5° Internacional Santos 29/01/95 1500/40/10 2h21min31s
6° Troféu Brasil Santos 750/20/5
(2* etapa)
9° Troféu Brasil Santos 750/20/5
(1° etapa)
9° Troféu Brasil Santos 750/20/5
(2* etapa)
9° Troféu Brasil Santos 750/20/5
(3? etapa)
Circuito das Flores| Holambra
(4 etapa)
9° Troféu Brasil Santos 750/20/5
(4" etapa)
Meio-Ironman Pirassunung | 12/12/99 1900/90/21 4h42min50s | 10°/45 cat 25/29

a
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NATACAO

PROVA LOCAL DATA | DISTANCIA | TEMPO COLOCACAO
Travessia  do| Circulo Militar | 18/04/93 ~550 m 8min27s

Lago de Campinas

Revezamento | Hipica Bardo — | 27/11/93 10h 1° lugar - equipe
10 horas Campinas Unicamp 14 pessoas
Travessia  do| Circulo Militar | 09/04/95 ~550 m 8min05s

Lago de Campinas

Revezamento 6} Circulo Militar /95 6h Equipe Hydro Center
horas de Campinas

Nadando 24| FEF/Unicamp 24 h

horas

Travessia  do| Circulo Militar | 14/04/96 ~550 m 8min22s

Lago de Campinas

Nadando 30| FEF/Unicamp 30h

horas

Nadando 48| FEF/Unicamp 48 h

horas

Brastleiro Ribeirdo Preto 02- 200 livre

Master 03/10/99 50 peito

50 livre




CORRIDA

213

PROVA LOCAL | DATA |DISTANCIA| TEMPO COLOCACAO
Mini-olimpiadas Varginha 10/877 | ~1km (2voltas ? 1° lugar geral e cat 15
Clube Campestre no lago) anos
Integracio Campinas | 20/11/93 ~9 5 km 42min50s
Largue o cigarro Varginha | 28/08/94 ~6,5 km 25min37s | 9° geral (em 50)
Inter-cursos Umcamp | 07/11/94 5000 m 18min34s | 4° geral
Inter-cursos Unicamp | 08/11/94 1500 m 4min53s | 5° geral
70 Sdo Silvestre Sdo Paulo | 31/12/94 15 km 1h08min27s |412° cat
191 1°geral{em 6172)
Corrida da Lua Campinas /98 10 km
Integragio Campinas /98 10 km
Meia-maratona Campinas | /12/98 21,1 km
Meia-maratona Campinas | 03/12/00 21,1km
DUATLO _
PROVA LOCAL | DATA | DISTANCIA | TEMPO |COLOCACAO
Biathion Campinas 04/12/93 500/3 19min57s | 1° cat 20/24
PUCCamp 6° geral
aquatico Mogi das 16/04/94 500/3 desisti -
Cruzes
terrestre Limeira 11/05/94 4/24/4 1h09min44s |5° cat.20/24
27° geral
Aquatico Campinas 22/11/94 500/3 19min50s
PUCCamp
Aquatico Campinas 500/3
Coracio de
Jesus
terrestre Santos 5/20/2,5
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ATLETA B:

Principais

Resultados

Equipe de Natacdo Carrefour;

MELHOR INDICE TECNICO — Copa ABC de Natagio, Santo André/SP, 1990;
CAMPEA0 PAULISTA DE VERAO, S#o Paulo/SP, 1990;

CAMPEAO PAULISTA DE INVERNO, Santos, 1991;

CAMPEAO PAULISTA DE VERAO, Araraquara, 1992;

Campeiio da COPALINHA VERDE DE DUATHLON AQUATICO, Caraguatatuba, 1993;
1° etapa: vice-campedo

2" etapa: campedio

3" etapa: campedo

4" etapa: campedo

Campeiio do I LINEA DUATHLON SERIES, Sio Paulo, 1995:;

1* etapa: campedo

2* efapa: campedio

3? etapa: vice-campedo

4” etapa; campedo

Campedio do TRIATHION “TROFEU CIDADE DE BOTUCATU”, Botucatu, 1995;

9° lugar no V TRIATHLON BLISS TIMEX INTERNACIONAL DE SANTOS, Santos, 1996;
Campedo do VII DUATHLON AQUATICO EVIDENCE WORLD FITNESS/PUCCAMP, Campinas, 1997,
Vice-campeio na I CoPA LIMEIRA SHOPPING DE BIATHLON, Limeira, 1998,

Vice-campedo na II COPA LIMEIRA SHOPPING DE BIATHLON, Limeira, 1999,
3’ lugar no I MIZUNO LONG DISTANCE TRIATHLON, Pirassununga, 1999.



QOutras importantes

Participacdes

CAMPEONATO INTER-CLUBES DE NATAGAO, Vila Velha/ES, 1990;

CAMPEONATO CENTRO-SUL DE NATACAO, Vitoria/ES, 1991;

CAMPEONATO BRASILEIRO DE NATACAO, Goidnia/GO, 1992;

6° lugar no 1 BIATHLON VIVA VERAG, Praia Grande, 1994;

V TROFEU ADIDAS GATORADE DE SHORT TRIATHLON, Santos, 1995;

71* CORRIDA DE SAO SILVESTRE, Siio Paulo, 1995;

7° lugar na TRAVESSIA DO LAGO — CIRCULO MILITAR, Campinas, 1995;

JUSP - JOGOS UNIVERSITARIOS DE SAO PAULO, Sio Paulo, 1997;

73* CORRIDA DE SAO SILVESTRE, Sie Paulo, 1997;

INTERCURSOS UNICAMP, Campinas, 1997;

VII TRIATHLON BLISS TRMEX INTERNACIONAL DE SANTOS, Santos, 1998;

INTERCURSOS UNICAMP, Campinas, 1998,
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ANEXO 6: REGULAMENTO DA PROVA DE MEIO IRON MAN

| ~ REGULAMENTO DA COMPETICAO |

Bicicletas e todo o material de competi¢@o serdo entregues a organiza¢do no dia da prova,
antes da largada. Os kits serdo dados aos atletas no dia 28/5, antes do congresso técnico
obrigatorio dos brasileiros.

No dia da prova sera permitido deixar no bicicletario somente uma bicicleta de competigao,
6culos de grau, duas sapatilhas e capacete. O atleta sera responsavel pela colocagdo desse
material no seu respectivo boxe.

Nio sera permitida troca de roupa na area do bicicletario de forma a ndo bloquear o trafego
das bicicletas.

Por favor, observem que qualquer pec¢a ou equipamento ndo amarrado a bicicleta devera ser
entregue a Organizagdo dentro do kit na area de natagdo. Ndo sera permitido na area de
transicdo do ciclismo nenhum material solto como oOculos, camisas, shorts, toalhas,
ferramentas, etc.

Depois de feito o check in da bicicleta ndo sera mais permitida a saida dessa bicicleta até o
inicio da etapa de ciclismo.

Apds serem numerados no bike check-in os atletas deverdo rumar até o portico de largada da
natagdo, onde havera um espago reservado para os kits que serdo entregues a organizagao.
Nossos staffs os colocardo nos respectivos boxes numerados, para que os atletas possam
retira-los quando sairem da agua e correr com eles para se trocar nos vestiarios, junto a
transi¢do das bicicletas.

Depois da natagdo, o atleta devera pegar seu kit, correr com ele ao vestiario para trocar-se,
colocar todo seu material que sobrar dentro do kit, correr com ele para o seu boxe, deixar o
kit no chédo, pegar sua bicicleta e partir para o percurso de ciclismo.

Ao final da etapa de ciclismo o competidor devera entrar no bicicletario, posicionar sua
bicicleta no boxe, retirar o seu kit, correr com ele em diregdo ao vestiario, onde trocara de
roupa, colocara todo seu equipamento dentro do kit, deixara esse kit no vestiario e seguira
para etapa de corrida. Este kit seré reposicionado pela Organizagdo ao lado da bicicleta,
enquanto os atletas estiverem correndo.

O atleta s6 podera subir em sua bicicleta apos a faixa de desaceleragdo que estara
posicionada no final da area de transi¢do. Ao fim da etapa do ciclismo, o atleta devera
descer de sua bicicleta antes da faixa de desaceleragdo e entrar na area de transi¢do
caminhando ou correndo com a bicicleta ao lado.

pa—

}.aJ

o)

Sera obrigatério o uso de touca oferecida pela Organizagdo da Prova.

Nio sera permitido o uso de nadadeira, palmar, snorkel, roupa de borracha ou qualquer
complemento de auxilio a flutuacdo. Os bragos deverdo estar descobertos para numeragao.
Poder@o ser utilizados 6culos ou mascaras para natagao.

Nédo sera permitido o acompanhamento individual do atleta durante o percurso. Sera
oferecida pela Organizagdo da Prova seguranga necessaria aos competidores, com caiaques,
surfistas ou remadores.

Qualquer auxilio recebido durante o percurso resultara na imediata desclassificacdo.

A etapa da natag@o sera encerrada Zh 15min (duas hora e quinze minutos) apos seu inicio. O
nadador que continuar na agua apos o término da etapa sera desclassificado, nao sendo



T.
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permitida mais sua permanéncia na prova, devendo o mesmo ser recolhido pelas
embarcagdes de apoio.

Logo depois da natagéo, os competidores deverdo trocar de roupa para a etapa do ciclismo
em local apropriado, designado pela Organizagdo da Prova.

9. Os competidores, a seguir, deverdo colocar todo seu material utilizado na etapa de natagdo

dentro do saco de ciclismo, antes de sair da area de transig@o e deixa-lo dentro do seu boxe
numerado,

10. E obrigatério o uso de traje de banho.
I'1. Sera obrigatéria a marcagdo do nimero de competicdo em tinta pilot no corpo antes da

colocagdo de qualquer 6leo ou substancia protetora.

12, Sera obrigatoria a passagem pelas marcas delimitadas pela Organizagio.
13. O atleta devera contornar o barco e ou boias posicionados no percurso no sentido indicado

1.

e

e

o

N

Q0

no congresso técnico obrigatorio.

A zona de vacuo da bicicleta para todos os atletas € um retingulo de sete metros de
comprimento por trés metros de largura, que envolve cada competidor. A extremidade da
roda dianteira da bicicleta definira o centro da linha de trés metros do retdngulo. Um
competidor pode entrar na zona de vacuo de outro competidor, mas deve ser visto
progredindo através daquela zona. O maximo de 30 segundos sera permitido para
ultrapassar através da zona de outro competidor.

A zona de vacuo de um competidor ndo pode sobrepor-se a zona de vacuo de outro
competidor.

Ao competidor ultrapassado, cabe a responsabilidade de se colocar em posigdo tal que ndo
entre na zona de vacuo.

As penalidades para vacuo, incluindo "stop and go" e a entrada no "boxe penal" na transigdo
ciclismo corrida, serdo iguais aquelas utilizadas no Ironman do Havai. Fiscais no percurso
aplicardo cartdes de parada obrigatoria para quebrar pelotdes, junto com marcagdes nos
numeros dos atletas. Uma marcagdo implicara em 3 minutos no boxe penal. Duas marcagdes
impedirdo o atleta de continuar para a etapa de corrida. Trés marcagdes impedirdo o atleta de
terminar a etapa de ciclismo no local da infragéo.

Sera proibido pedalar com o torso nu (desclassificagio).

O Diretor da Prova podera vetar a utilizagdo do material que ndo oferega condigdes de
seguranca aos competidores.

Nao serdo permitidas alteragcdes no percurso (desvios, atalhos) a ndo ser por determinagédo
dos fiscais da prova face a motivos de seguranga.

O competidor devera usar durante todo o percurso a numeragao fornecida pela Organizagdo
da Prova. A numeragdo devera ser colocada nas costas do competidor em lugar bem visivel.
Um segundo numero devera ser colocado na bicicleta. Dobrar e (ou) cortar a numeracdo da
Prova, provocar qualquer outra forma de alteragédo, bem como a sua ndo utilizag@o acarretara
na desclassificdo do competidor.

9. Sera obrigatoria a utilizagdo do capacete duro durante todo o percurso de ciclismo. A sua

ndo utilizagdo implicara na desclassificagdo do competidor. A tira de seguranca do capacete
devera estar afivelada (presa).

10. Ndo sera permitido acompanhamento individual ao competidor. Parentes, amigos e técnicos

ndo poderdo dirigir ou pedalar ao lado deste. Os suprimentos de agua, fruta ou qualquer
outro alimento ou bebida ndo poderdo ser dados por estas pessoas. E da responsabilidade do
competidor ndo aceitar assisténcia ou acompanhamento de pessoas de fora da Organizagio.

11.Os ciclistas serdo abastecidos nos postos de alimentagdo durante o percurso por

componentes do staff oficial da Organizagéo.
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Cada competidor sera responsavel pelo reparo e manutengdo de sua bicicleta. O auxilio de
outras pessoas acarretara na desclassificagdo do competidor. Sera de sua responsabilidade a
troca de pneus desde que o estepe esteja fixado na bicicleta. E proibido trocar de bicicleta ou
rodas.

Durante o percurso, os ciclistas deverdo orientar-se pelas determinagdes e instrugdes dos
Oficiais da Prova e autoridades publicas.

Os ciclistas poderao caminhar com suas bicicletas.

Os ciclistas sdo responsaveis individualmente em seguir as normas de trinsito e serdo
responsabilizados diretamente por qualquer infrag3o.

Os Oficiais de Prova terdio o direito de rejeitar qualquer bicicleta que ndo apresente o
minimo de seguranga exigida. As bicicletas serdo avaliadas na area de seguranga do
bicicletario.

A entrega das bicicletas no local apropriado, sera feita no dia da competicdo em horério
determinado pela Organizagédo.

A etapa de ciclismo sera encerrada 9h 15min (nove horas e quinze minutos) apos o inicio da
natacdo. Os competidores que permanecerem nesta etapa apos seu término serdo
desclassificados, ndo sendo permitido sua continuidade na Prova.

Atletas estrangeiros deverdo registrar suas bicicletas no Aeroporto Internacional na chegada.
Nessa etapa havera uma zona de desaceleragdo junto & area de transi¢do, que devera ser
utilizada por todos os competidores sem excegdo.

Bike check-out se dara no dia da prova e s acontecera no horario determinado pela
organiza¢do. SO poderdo ser retiradas bicicletas, mediante apresentagdo do credenciamento
anexado ao kit de competicdo.

A retirada das bicicletas sera feita até 30 minutos apos a chegada do ultimo colocado. A
partir desse momento sera iniciado o desmonte da area do bicicletario e as bicicletas que
ermanecerem na area poderdo ser removidas sem destino certo.

Nenhuma forma de locomogao sera permitida além de correr, andar ou engatinhar.

O competidor ndo podera correr com o torso nu.

Os corredores deverdo usar numeragdo durante todo o percurso. Dobrar e(ou) cortar a
numera¢do da Prova, provocar qualquer outra forma de alteragdo, bem como a sua ndo
utilizagdo acarretara na desclassificacdo do competidor. A numeracdo devera ser colocada
em local visivel a frente do corredor, fixando em camisa, camiseta ou colant, que s&o de uso
obrigatorio.

Nao sera permitido o "pacing" praticado por um corredor ndo participante da Prova bem
como qualquer tipo de acompanhamento. Essa ¢ uma Prova de resisténcia individual. O
trabalho de equipe com objetivo de provocar vantagem ao competidor ndo sera permitido.
Nio sera permitido que amigos ou parentes corram, pedalem e alimentem o competidor
durante o percurso. E de inteira responsabilidade do competidor nio permitir que isto
acontega.

Os corredores serdo abastecidos com alimentos e liquidos durante o percurso por pessoal da
Organizagdo da Prova.

Durante todo o percurso os corredores deverdo orientar-se pelas instrugdes e determinagdes
dos Oficiais de Prova e autoridades publicas.
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7. A Prova estara encerrada 16h (dezesseis horas) apés o inicio da primeira etapa. Todo
competidor que permanecer na Prova apds este tempo sera desclassificado. N@o sera
permitida a sua permanéncia na Prova, devendo o mesmo ser recolhido.

8. Seré proibida a ultrapassagem apds a faixa de chegada.
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ANEXO 7: REGRAS GERAIS

—

10.

11.

12.

13.

14.

15.

REGRAS GERAIS

Os juizes de percurso terdo autoridade para desclassificar qualquer competidor.

As autoridades médicas terdo o direito de retirar o competidor da prova, se o mesmo
apresentar incapacidade fisica para continuar o percurso, podendo provocar sérios riscos a
sua saide ou leva-lo & morte. O transporte médico resultara na desclassificagdo do
competidor atendido.

Nenhum competidor podera valer-se de alcool ou qualquer outro tipo de droga com o
objetivo de doping e, caso seja escolhido para coleta de material, devera apresentar-se
prontamente,

Qualquer medicamento prescrito ao competidor devera ser informado ao Diretor Médico
antes de ser utilizado pelo atieta, ndo isentando o mesmo das penas prescritas pelo Comité
Olimpico Internacional.

Qualquer atitude anti-esportiva, tais como: fraude, encurtar o percurso, ou valer-se de
violéncia, serd punida com a desclassificacdo.

Se o competidor resolver retirar-se da competi¢do por qualquer motivo, devera comunicar
imediatamente ao diretor da prova. E importante para a Organizagio ter o paradeiro dos
participantes durante toda a prova.

Os competidores alérgicos a determinados medicamentos, poderdo requisitar uma
identificagdo quando estiverem fazendo o "check-in" para a etapa da natagfo.

Os competidores deverdo ter 18 anos, ou mais, no dia da prova. O documento de identidade
podera ser exigido.

Qualquer competidor podera recorrer contra decisdio da Organizagio da Prova ou da conduta
de qualquer outro competidor, devendo fazé-lo por escrito no prazo maximo de 60 min apos
completar a prova, ou tendo retirado-se da mesma. O protesto serd acompanhado do
pagamento de uma taxa no valor de US$ 100. No julgamento, o indeferimento resultard na
perda dos US$ 100. Somente atietas que comparecerem ao congresso técnico obrigatdrio
poderdo apresentar protestos.

Qualquer infragdo observada sera comumicada ao Diretor de Etapa e, posteriormente ao
Diretor Geral da Prova. Os fiscais nio estdo obrigados a informar ao competidor quando
¢le(a) for anotado.

O protesto devera ser preenchido no papel oficial anexado ao Kit do competidor. Os
julgamentos serdo feitos em 1* instancia pela Diretoria da Prova.

Todas as punigdes s&o passiveis de recurso junto ao Tribunal de Justiga Desportiva do Orgéo
Oficial responsavel pelo esporte no Estado, desde que o recurso seja apresentado até 60min
apos o julgamento da 1° insténcia.

Os competidores para efeito de premiacio, serdo distribuidos nas seguintes categorias e suas
respectivas faixas etarias: masculino 18 a 19; 20 a 24; 252 29, 30 a 34, 35 a 39; 40 a 44; 45
a 49; 50 a 54; 55 a 59, 60+ e feminino 18 a 24; 25 a 29; 30 a 34; 35 a 39; 40 a 44; 45 a 49;
50 a 54; 55 a 59; e 60+ Obs.: A premiagdo em dinheiro obedecera ao critério anteriormente
descrito, bem como as vagas para o Ironman Triathlon World Championship.

A Organizagio da Prova ¢ soberana ¢ autdnoma para tomar qualquer decisdo referente a
modifica¢do do regulamento visando a seguranga da mesma e do atleta. Os competidores
deverdo ser avisados com a devida antecedéncia, quando isto for possivel.

Os numeros de competigio serdo entregues no dia 28/05/99, as 14h no Hotel Vela Branca,
Os kits deverdio ser devolvides completos no dia 30/05/99 na area de nataggo.
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Como a prova se realizara em area habitada, os competidores deverdo respeitar as leis de
trinsito sendo responsaveis pela sua seguran¢a, embora o percurso esteja fechado a
circulagdo de veiculos.

E obrigagdo do competidor conhecer o percurso ndio devendo ser cobrado de staffs, fiscais
ou juizes tal conhecimento, pois a2 fungio deles é de observagio ao cumprimento deste
regulamento ndo de direcionar competidores no percurso.

O atleta que desistir durante a prova devera assinar o termo de desisténcia e entrega-lo a
direcdo da prova. O ndo cumprimento desta determinagdo acarretard na nfo participagio do
mesmo em futuras provas de Triathlen organizadas pela Djan Madruga Empreendimentos.
Qualquer infragio cometida pelo atleta durante a prova, serd punida com a desclassificagao.
Apos notificado, ndo serd mais permitida a permanéncia do mesmo na competigéo.

20. A Organizagio da Prova ¢ autdnoma para adiar a realiza¢do da prova em fase de ocorréncia

21.

22,

de condigies climaticas desfavoraveis, nfo se responsabilizando desta forma pela
alimentacfo, transporte e estada de atletas e acompanhantes em hotéis, nem pela devolugio
da taxa de inscri¢do ou outras despesas.

A cerimbnia de premiagio extra-oficial geral sera feita no local de chegada a partir das 18h
do dia 30/05/99 para aproveitar a presenga da imprensa.

Os prémios ndo serfo cumulativos € a premiag¢3o em dinheiro ndo sera redistribuida estando
vinculada ao término da Prova dentro dos termos deste regulamento.

23. Havera postos de abastecimento a cada 12 Km na etapa de ciclismo e a cada 1,5 Km na

etapa da corrida, havera um sistema de abastecimento com agua e frutas em todas as etapas
da prova.

24, A faixa etana para efeitos de inscrigdo, premiagio e vagas ao Ironman serd a idade do atleta

23,

no dia da prova de Porto Seguro.

O competidor devera confirmar na sua ficha de inscrigdo se é profissional ou amador (faixa
etdria) € ndo podera mudar essa categoria posteriormente independente do motivo que possa
Surgir.



ANEXO 8: TABELA DE VELOCIDADES MEDIAS NA NATACAO
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NATACAO
vl tempo na distincia

(tempo/100m) | 400m | 750m | 1000m | 1500m | 1900m | 3800 m
I'10" 240" 845" | 11'40" 1730" | 22'10" 44'20"
1'11" 444" 852" 11'50" 1745" | 2229" 44'58"
172 448" 900" 12700" 18'00" | 22'48" 4536"
1'3" 452" 907" 12'10" 1815" | 2307" 46'14"
1'4" 456" 975" 1220" 1830" | 2326" 46'52"
1’5" 500" 922" 12'30" 1845" % 2345" 4730"
6" | 504" 930" 12'40" 1900" | 2404 48'08"
17 508" 937" k 12'50" 1915" | 2423° 48'46"
' | 512 945" 13'00" 1930" | 242" 4924"
RV 5'16" 952" 1310" 1945" | _2501" 50°02"
120" 520" 10'00" 1320" 2000" | 2520 5040"
121" 524" 1067" 1330" | 2015" | 2539 51'18"
122" 528" 105" 1340" | 2030" | 2558" 51'56"
123" 532" ﬁ 1022" 13'50" | 2045" | 2617" 52'34"

b T ' " ) L] ¥ it h ! ] 1t L ]
0 T 0 0
126" | sad" 10'45" 1420" | 2130" | 2714" 5428" |
127" 5'48" 10'52" 1430" [ 2145" | 2733 55'06"
128" 5'52" 1100" |~ 1440" | 2200" [ 2752" 554"
129" 5'56" 107" | 1450" | 2215" | 2811" 5622"
130" 600" 115" 150" | 2230" | 2830" 57007
131" 604" 1122" 1510" | 22'45" | 28'49" 5738"
132" 608" 1130" 1520" | 2300 | 2908 58'16"
133" 612" 1137 1530" [ 2315" | 2927 58'54"
134" €16" [ 1145" 150" | 2330" 29'46"jE‘
135" 620" 11'52" 15'50" | 23'45" [ 3005" | 1h00'10"
136" 624" 12'00" 1600" |~ 24'00" | 3024" | 1h00'48"
137" 628" 1207" 1610" | 2415" | 3043" | 1h0126"
1'38" 632" 12'15" 1620" | 2430" | 31'02" | 1h02'04"

139" 636" 1222" 1630" | 2445" | 3121" | 1h02'42" |
1'40" 640" 1230" 16'40" | 25'00" | 31'40" | 1h03'20"
141" 644" 1237" 1650" | 255" | 31'59" | 1h03'58"
1'42" 648" 12'45" 1700" | 2530" | 32'18" | 1h04'36"
1'43" 652" 1252" | _1710° | 2545" | 3237° | 1h0514"
1'44" 656" 13'00" 1720 | 2600" | 32'56" | 1h05'S2"
145" [ 700" | 1307" | 1730" 26'15" 315" | 1h0630" |
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ANEXO 9: TABELA DE VELOCIDADES MEDIAS NO CICLISMO

CICLISMO
v(km/h) | tempeo na distincia
20 ki 40 km 60 km 90 ki 180 km |
30 40'00" 1h20°00" 2h00'00" 3h00'00" 6h00'00"
30,5 3921" 1hi18'41" 1h58'02" 2h57'03" 5h54'06"
31 38'43" 1h1725" 1h56'08" 2h54'12" 5h48'23"
31,5 38'06" 1hl6'11" 1h54'17" 2h51"26" 5h42'51"
32 3730" 1h15'00" 1h52'30" 2h48'45" 5h37'30"
32,5 36'55" 1h13'51" 1h50'46" 2h46'09" 5h32'18"
33 36'22" 1h12'44" 1h49'05" 2h43'38" Sh27'16"
33,5 35'49" 1h11'39" 1h47'28" 2h41'12" 5h22'23"
34 35'18" 1h10'35" 1h45'53" 2h38'49" 5h17'39"
34,5 34'47" 1h09'34" 1h44'21" 2h36'31" 5h13'03"
35 417" 1h08'34" 1h42'51" 2h34'17" 5h08'34"
35,5 33'48" 1h07'36" 1h41'25" 2h32'07" Sh04'14"
36 3320" 1h06'40" 1h40'00" 2h30'00" 5h00'00"
36,5 32'53" 1h(5'45" 1h38'38" 2h27'57" 4hS55'53"
37 32'26" 1h04'52" 1h37'18" 2h25'57" 4h51'54"
37,5 32'00" 1h04'00" 1h36'00" 2h24'00" 4h48'00"
38 31'35" 1h03'09" 1h34'44" 2h22'06" 4h44'13"
385 31'10" 1hG220" 1h33'30" 2h20'16" 4h40'31"
39 30'46" 1h01'32" 1h32'18" 2h18728" 4h36'55" |
39.5 30'23" 1h00'46" 1h31'08" 2h16'43" 4h33'25"
40 3000" 1h00'00" 1h30'00" 2h15'00" 4h30'00" |
40,5 29'38" 59'16" 1h28'53" 2h13'20" 4h26'40"
41 29'16" 58'32" 1h27'48" 2h11'42" 4h23'25"
41,5 28'55" 5750" 1h26'45" 2h10'07" 4h20'14"
42 28'34" 57'09" 1h25'43" 2h08'34" 4h17'09"
425 28'14" 56'28" 1h24'42" 2h07'04" 4h14'07"
43 27'54" 55'49" 1h23'43" 2h05"35" 4h11'10"
43,5 27'35" 55'10" 1h22'46" 2h04'08" 4h08'17"
44 27'16" 54'33" 1h21'49" 2h02'44" 4h05"27"
445 26'58" 53'56" 1h20'54" 2h01'21" 4h02'42"
45 26'40" 530" 1h20'00" 2h00'00" 4h00'00"
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ANEXO 10: TABELA DE VELOCIDADES MEDIAS NA CORRIDA

CORRIDA
v I v! tem istinci
po na distincia
(km/h) | (tempo/km)| 5 km 10 km 15 km 21,1 km 42,2 km
20,0 3'00" 15'00" 3000" 45'00" 1h03'18" 2h06'36"
19,5 3'05" 15'25" 30'50" 46'15" 1h05'03" 2h10'07"
18,9 3'10" 15'50" 31'40" 47'30" 1h06'48" 2h13'37"
18,5 3'15" 16'15" 32'30" 48'45" 1h08'34" 2h17'09"
18,0 320" 16'40" 3320" 50'00" 1h1020" 2h2040" |
17,6 325" 17'05" 34'10" 515" 1hi2'05" 2h24'11"
17,1 330" 17'30" 35'00" 52'30"—‘ 1h13'51" | 2h27'42"
16,7 335" 1755" 35'50" 53'45" L1h15’36" 2h31'13"
16,4 3'40" 18'20" 36'40" 55'00" 1h17'22" 2h34'44"
16,0 3'45" 18'45" 3730" 56'15" | 1h19'07" 2h38'15"
15,7 3'5Q" 19'10" 3820" 57'30" 1h20'53" 2h41'46"
153 3'55" 1935" 39'10" 58'45" 1h22'38" 2h45'16"
15,0 4'00" 20'00" 40'00" 1h00'00" | 1h24'24" 2h48'48" |
14,7 405" | 20'25" 40'50" 1h01'15" 1h26'09" 2h52'18"
144 410" | 20'50" 41'40" 1h02'30" 1h27'55" 2hS55'50"
141 | 415" | 2115" 42'30" 1h03'45" 1h29'40" 2h5921"
13,8 420" | 21'40" 43'20" 1h05'00" 1h3126" 3h02'52"
13,6 | 425" 22'05" 44'10" 1h06'15" 1h33'11" 3h06'23"
133 4'30" 22'30" 45'00" 1h07'30" 1h34'57" 3h09'54" |
13,1 4'35" 22'55" 45'50" 1h08'45" 1h36'42" 3hi324"
12,9 4'40" 23120" 1 46'40" Th10'00" 1h38'28" 3h16'56"
12,6 4'45" 2345" 1 4730" 1h11'15" 1h40'13" 3h2027"
124 4'50" 24'10" 48'20" 1h12'30" 1h41'59" 3h23'58"
122 4's5" | 24'35" 49'10" 1h13'45" 1h43'44" 3h27'29"
B 12,0 5'00" | 25'00" 50'00" 1k15'00" 1h45'30" 3h31'00"
11,8 5'05" 252s8" 50'50" 1h16'15" 1h47'15" 3h3431"
11,6 5'10" 25'50" 51'40" 1h1730" 1h49'01" 3h38'02"
114 (515" 26'15" 52'30" 1h18'45" 1h50'46" 3h41'33"
11,3 520" 26'40" 53'20" 1h20'00" 1h52'31" 3h45'03"
11,1 525" 27'05" 54'10" 1h21'15" ThS417" 3h48'35" |
| 10,9 530" 2730" | 55'00" 1h22'30" 1h56'03" 3h52'06"J
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ANEXO 11- QUTRAS REFERENCIAS SOBRE O TRIATHLON
Search History
¥ #1 triathlon (104 records )

Record 1 of 31 in MEDLINE (R) 1999

TI: Ventilatory responses during experimental cycle-run transition in triathletes.
AU: Hue-0O; Le-Gallais-D; Boussana-A; Chollet-D: Prefaut-C

SO: Med-Sci-Sports-Exerc. 1999 Oct; 31(10): 1422-8

ISSN: 0195-9131

LA: ENGLISH

AN: 99454438

Record 2 of 31 in MEDLINE (R) 1999

TI: Effect of endurance training on blood lactate clearance after maximal exercise.

AU: Fukuba-Y; Walsh-ML; Morton-RH; Cameron-BJ; Kenny-CT; Banister-EW

SO: J-Sports-Sci. 1999 Mar; 17(3): 239-48

FTXT: Full text from SwetsNet

http://www swetsnet.com/link/access_db?issn=02640414&vol=00017&iss=00003&page=239 Full text from
SwetsNet hitp://wrww swetsnet.nl/hink/access db?issn=026404 14&vol=00017&iss=00003&page=239 Full
Text hitp://www.catchword.com/cgi-bin/cgi ?body=linkerd&reqidx=0264-0414()17:03L.239

ISSN: 0264-0414

LA: ENGLISH

AN: 99289237

Record 3 of 31 in MEDLINE (R) 1999

TI: Effects of cycling alone or in a sheltered position on subsequent running performance during a triathlon.
AU Hausswirth-C; Lehenaff-D; Dreano-P; Savonen-K

S$0: Med-Sci-Sports-Exerc. 1999 Apr; 31(4): 599-604

ISSN: 0195-9131

LA: ENGLISH

AN: 99226841

Record 4 of 31 in MEDLINE (R) 1999

TI: Effects of precooling on thermoregulation during subsequent exercise.

AU: Bolster-DR; Trappe-SW; Short-KR; Scheffield-Moore-M; Parcell-AC; Schulze-KM; Costill-DL
SO: Med-Sci-Sports-Exerc. 1999 Feb; 31(2): 251-7

ISSN: 0195-9131

LA: ENGLISH

AN: 99161577

Record 5 of 31 in MEDLINE (R) 1999

TI: Traming theory and taper: validation in triathion athletes.

AU: Banister-EW; Carter-JB; Zarkadas-PC

SO: Eur-J-Appl-Physiol. 1999 Jan; 79(2): 182-91

FYXT: Full text from SwetsNet

http://www.swetsnet.com/link/access db?issn=03015548&vol=00079&1ss=00002&page=182 Full text from
SwetsNet hitp://www.swetsnet.nl/link/access db?issn=03015548&vol=00079&iss=00002&page=182 Full
text from Springer-Verlag Link (US Mirror) hitp:/link springer-ny.com/cgi/linkref?issn=0301-



5548&year=1999&volume=79&page=182 Fuil text from Springer-Verlag Link
hitp://link springer.de/cgi/linkref?issn=0301-5548 &year=1999&volume=79& page=182
ISSN: 0301-5548

LA: ENGLISH

AN: 99151798

Record 6 of 31 in MEDLINE (R) 1998

TI: Correlations between peak power output, muscular strength and cycle time trial performance in
triathletes.

AU: Bentley-DJ; Wilson-GJ; Davie-AJ; Zhou-8

SO: J-Sports-Med-Phys-Fitmess. 1998 Sep; 38(3): 201-7

ISSN: 0022-4707

LA: ENGLISH

AN: 99048518

Record 7 of 31 in MEDLINE (R) 1998

TL: Ultra-triathlon-related blood-chemical and endocrinological responses in nine athletes.

AU: Gastmann-U; Dimeo-F; Huonker-M:; Bocker-J; Steinacker-JM; Petersen-KG; Wieland-H; Keul-J;
Lehmann-M

SO: J-Sports-Med-Phys-Fitness. 1998 Mar; 38(1): 18-23

ISSN: 0022-4707

LA: ENGLISH

AN: 98301874

Record 8 of 31 in MEDLINE (R) 1998

TI: The effect of triathlon on urinary excretion of enzymes and proteins.

AU: Yaguchi-H; Ishigooka-M; Hayami-S; Kobayashi-T;, Kubota-Y; Nakada-T; Mitobe-K
SO: Int-Urol-Nephrol. 1998; 30(2): 107-12

ISSN: 0301-1623

LA: ENGLISH

AN: 98268893

Record 9 of 31 in MEDLINE (R) 1998

TI: Injury and training characteristics of male Elite, Development Squad, and Club triathietes.
AU: Vleck-VE; Garbutt-G

SO: Int-J-Sports-Med. 1998 Jan; 19(1): 38-42

ISSN: 01724622

LA: ENGLISH

AN: 98165643

Record 10 of 3] in MEDLINE (R) 1998
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TI: The influence of prior cycling on biomechanical and cardiorespiratory response profiles during roanning

in triathletes,

AU: Hue-O; Le-Gallais-D; Chollet-D; Boussana-A; Prefaut-C
SO: Eur-J-Appl-Physiol. 1998; 77(1-2): 98-105

ISSN: 0301-5548

LA: ENGLISH

AN: 98119616
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Record 11 of 31 in MEDLINE (R) 1998

TI: Triathlon and the multisport athlete.

AU: Cipriani-DJ; Swartz-JD, Hodgson-CM

SO: I-Orthop-Sports-Phys-Ther. 1998 Jan; 27(1): 42-50
ISSN: 0190-6011

LA:. ENGLISH

AN: 98103214

Record 12 of 31 in MEDLINE (R) 1997

TI: Water budget during ultra-endurance exercise.

AU: Rogers-G; Goodman-C; Rosen-C

SO: Med-Sci-Sports-Exerc. 1997 Nov; 29(11): 1477-81
ISSN: 0195-9131

LA: ENGLISH

AN: 98039754

Record 13 of 31 in MEDLINE (R) 1997

TI: Salivary levels of immunogiobulin A in triathletes.

AU: Steerenberg-PA; van-Asperen-IA; van-Nieuw-Amerongen-A; Biewenga-A; Mol-D; Medema-GJ
SO: Eur-J-Oral-Sci. 1997 Aug; 105(4): 305-9

ISSN: 0909-8836

LA: ENGLISH

AN; 97443525

Record 14 of 31 in MEDLINE (R) 1997

TI: No evidence of oxidative stress after a triathlon race in highly trained competitors.
AU: Margaritis-I, Tessier-F; Richard-MJ; Marconnet-P

SO: Int-J-Sports-Med. 1997 Apr; 18(3): 186-90

ISSN: 0172-4622

LA: ENGLISH

AN: 97331640

Record 15 of 31 in MEDLINE (R) 1997

TI. Relationships between running mechanics and energy cost of runming at the end of a triathfon and a
marathon.

AU: Hausswirth-C; Bigard-AX; Guezennec-CY

SO: Int-J-Sports-Med. 1997 Jul, 18(5): 330-9

ISSN: 0172-4622

LA: ENGLISH

AN: 97442223

Record 16 of 31 in MEDLINE (R) 1997

TI: Economy during a simulated laboratory test triathlon is highly related to Olympic distance triathlon.
AU: Mra-H; Kitagawa-K; Ishiko-T

SO: Int-J-Sports-Med. 1997 May; 18(4): 276-80

ISSN: 0172-4622

LA: ENGLISH
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AN: 97375527

Record 17 of 31 in MEDLINE (R) 1997

TI: [Disorders of water- and electrolyte balance in a triathlon. 2 case reports and review of the literature]
AU Gunthard-H; Keller-E

SO: Schweiz-Rundsch-Med-Prax. 1997 May 28; 86(22); 937-42

ISSN: 1013-2058

LA: GERMAN; NON-ENGLISH

AN: 97344574

Record 18 of 31 in MEDLINE (R) 1997

TI: Correlations between short-course triathlon performance and physiological vaniables determined in
laboratory cycle and treadmill tests.

AU Zhou-S; Robson-SJ; King-MJ; Davie-AJ

SO: J-Sports-Med-Phys-Fitmess. 1997 Jun; 37(2): 122-30

ISSN: 0022-4707

LA: ENGLISH

AN: 97384186

Record 19 of 31 in MEDLINE (R) 1997

TI: Increased energy and nutrient intake during training and competition improves elite triathletes'
endurance performance [see commentsj

AU: Frentsos-JA; Baer-IT

SO: Int-I-Sport-Nutr. 1997 Mar; 7(1): 61-71

ISSN: 1050-1606

LA: ENGLISH

AN: 97217804

Record 20 of 31 in MEDLINE (R) 1996

TI: The immune system and serum glutamine during a triathlon.
AU: Rohde-T; MacLean-DA; Hartkopp-A; Pedersen-BK

SO: Eur-J-Appl-Physiol. 1996; 74(5): 428-34

ISSN: 0301-5548

LA: ENGLISH

AN: 97112641

Record 21 of 31 in MEDLINE (R) 1996

TI: [Factors limiting performance in the triathlon]
AU: Margaritis-I

SO: Can-J-Appl-Physiol. 1996 Feb; 21(1): 1-15
ISSN: 1066-7814

LA: FRENCH; NON-ENGLISH

AN: 96275236

Record 22 of 31 m MEDLINE (R) 1995

TI: Serum amino acid concentrations in nine athletes before and after the 1993 Colmar ultra triathlon.



AU: Lehmann-M; Huonker-M; Dimeo-F; Heinz-N; Gastmann-U; Treis-N; Steinacker-IM: Keul-J;
Kajewski-R; Haussinger-D

SO: Int-J-Sports-Med. 1995 Apr; 16(3): 155-9
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ANEXO 12- MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

231

Circunferéncia
Especificagdo Preparatoria | Preparatoria Especial | Competitiva | Transi¢do
Geral
Inicio {fim |Inicto |Meio |Fim |[inicio |Fim |inicio {fim
Torax normal a3 4‘
abdomem
Quadril
- - _'___|“—F__'_|
| Braco direito
Braco esquerdo
Antebrago direito i
Antebraco esquer
Coxa inf, direita
Coxa inf.
esquerda ]
Panturrilha direit |
gl
Panturrilha esque | | T —J
Composi¢ie corporal
especcificaciio | Preparatoria | Preparatoria Especial |Competitiva | Transigiio
Geral
Inicio [ﬁm inicio [Meio |Fim | inicio JFim inicio |fim
B I |
o T
o gordura i____] T l L
Massa | J
 gordura(kg) . i
Massa |

muscular(kg)

Peso{kg)

Altura(cm)

Dobras

TR ] ii 7[

SI

AB ’ I A A ]




ANEXO 13- SOMATORIA DAS TONELADAS LEVANTADAS

Exercicio PG |% |PE % |C % IR Yo JCarga
(kg) (kg) (kg) (kg) total:
F
_ SIS
I -
| R ~—
y .
e R T
——|h_ —— |
T |
|
JL q ]
i i I
R
L 1
1 !
| |
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ANEXO 14- DISTRIBUICAO DAS CAPACIDADES A DESENV OLVER(Exemplo)

QUADRO ( )- Esquema da distribui¢co do desenvolvimento das
diferentes qualidades fisicas ao longo do ciclo----- .(-~-- semanas)

Capacidade a |Periodo Preparatorio

desenvolver

Periodo Competitivo

Periodo de
Transigio

PG

PE

R

P.E.F

For¢a
maxima

For¢a
explosiva

Resisténcia
especial de
forca
anaerobia

Resisténcia
especial de
for¢a aerobia |

Resisténcia
especial de
for¢a rapida

velocidade

flexibilidade

Zona LIl

Zonalll |

ZonalVeV

B

++ importancia particular, + + + grande importancia, + + importancia
média, + importéncia reduzida

EXO 14-



ANEXO 15- RESULTADO DAS COMPETICOES
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As competi¢des sdo meios muito importantes para controlar a forma desportiva, assim deve-se
planejar as competigSes para que essas possuam coeréncia entre- si para levar o atleta ao mais alto
nivel da forma na competi¢io principal (ZAKAROV,1992)

CALENDARIO 2000

CICLO 1:

Data Cidade Etapa |Distancia | Tempo |Colocagdo {Observagdes
fHora

CICLO 2:

Data |Cidade Etapa |Distancia | Tempo |Colocacéio {Observagtes
/Hora

|

1
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ANEXO 16- Exemplo de quadro dos indices médios da preparago do triatleta ao longo de varios

arnos.

Quadro ( ).Indice médios dos principais pardmetros da preparagio do atleta de Triathion (nivel
moderado) no ano de 1998,

Modalidade Dias de treino Secdes de treino | Horas de treino | Volume total de
carga gde tremno

Triathion J

Quadro ( ).Indice médios dos principais par@metros da preparagio do atleta de Triathlon.(nivel
moderado) no ano de 1999.

lModalidade Dias de treino | SegBes de treino | Horas de treino | Volume total de
carga de treino
LTIiathlon

Quadro ( ).Indice médios dos principais par@metros da preparacio do atieta de Triathlon.(nivel
moderado) no ano de 2600,

Modalidade Dias de treino Secdes de treino | Horas de treino | Volume total de
carga de treino
Triathlon

Quadro ( ).Indice médios dos principais parametros da preparagio do atleta de Triathlon.(nivel
moderado) no ano de 2001.

Modalidade Dias de treino Secoes de treino | Horas de treino | Volume total de
carga de tremno

Trathlon




ANEXQ 17- TESTE DE CARGA

TESTE DE CARGA MAXIMA
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I Especificagio Cuantidade enconirada
Exercicio Preparatéria geral Competitiva

Inicio nicio Fim
I

I

—
TESTE DE 10 REPETICOES MAXIMAS
E 30 Cuantidade encontrada
Exercicio Preparatéria ﬁgal Preparatoria especial [ Competitiva
( Inicio Fim Inicio | Meio Fim inicio | Fim

lﬂ_ﬁ__l
r | — ———
!
| : —
1 [ ]

TESTE DE 50 REPETICOES MAXIMAS
| Especificacdo [ Quantidade encontrada
Exercicio Preparatéria peral Preparatdria especial Competitiva

Inicio Fim Inicio | Meio Fim inicio Fim
———

—
ﬁ_ I ]




ANEXO 18- PLANILHA DE TREINO DA FORCA
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Data:
Mediociclo: Microciclo:
Forga: (%) Carga:
Dia:
Exercicio Séries |Repts. | Carga |Pausa/série | Tempo/série |Exc/conc Regimew
_ N T
| [
g
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ANEXO 19 —-PLANILHA DE TRIATHLON (MODELQ 1)

ATLETA;
MEDIQCICLO:
MICROCICLO: DIAS:

NATACAO CICLISMO CORRIDA

SEG

TER

QUA

QU1

SEX

SAB

DOM

TOTAL
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Este simbolo (=) significa transi¢io. E poderd ser usado em sessdes com duas ou as trés

modalidades treinadas de forma ininterrupta
ANEXO 20 -PLANILHA DE TRIATHLON (MODELO 2)

ATLETA;
MEDIOCICLO:
MICROCICLO:
DATA:

DIAS:

Dias

Modalidade

SEG

NA T
CI

Horério

Local WDist&ncia

Tempo ! vVm

FC

Realizado

Co

b—

NA

S

CI

—

CO

QUA

QU1

NA

CI

CO

NA

Cl

L

CO

SEX

SAB

T INA

NA

ICl

Co

|,_____

C1

[co

DOM

Total

NA

ClI

CO

NA

CI
R —

CO




ANEXO 21- PLANILHA DE TREINO DE RESISTENCIA
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1

Exercicio Séries | Repeti¢des | Carga Intervalo  |Regime
Supino regular 2/2/3 20/20/15 45 s 2 s conc
3 s excent
Leg Extension 2/2/3 30/30/20 455 272
Puxador por trds 2/2/3 20/20/15 455 2/3
Leg curl 2/2/3 30/30/20 45 s 2/2
Desenvolv. posterior barra 2/2/3 20/20/15 45s 2/3
Flexdo dorsal 2/2/3 30/30/20 30s 2/2
(tibial anterior)
Rosca direta barra 2/2/3 20/20/15 30s 2/3
Flex&o plantar sentado 2/2/3 30/30/20 30s 2/2
{gémeos cadeira)
Triceps no puxador 2/2/3 20/20/15 30s 273
Abdominal supra-umbilical 3 30 30s 2/2
Abdominal obliquo 3 30 30s 2/2




ANEXO 22- PLANILHA DE TREINO DE RESISTENCIA DE FORCA

Exercicio Séries | Tempo Carga |Regime
Eretor da espinha 1-2 3 min Estatico
Leg Extension 2 3-5 min Dinémico 1/1
Ombro frontal 12 3 min Estatico
Leg Curl 2 3-5 min Dindmico 1/1
_l *
Supino regular 1 |3 min Dinamico 1/1
Flexdo dorsal 2 '3-5 min Dinémico 1/1
!Lm)ial anterior)
Triceps puxador ]] -2 3 min Estético
Gémeos cadeira 2 3 min Dindmico
1/1
Gémeos degrau 2 3 min Din&mico
1/1
Abdominal supra-umbilical 2-3 I min Dindmico
1/1
| Abdominal obliquo 2-3 1 min Dindmico
1/1

241
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ANEXO 23- PLANILHA DE TREINO DE RESISTENCIA DE FORCA

Dia: Terca

Exercicio ‘ Séries ‘ Tempo [Carga  [Regime

Saltos alternados [3 2 min

Agachamento 1 6 min

Leg extension i 6 min

Leg Curl '1 10 min Dindmico

3040

Flexao dorsal (tibial anterior) 1 6 min movimentos p/

Gémeos degrau 1 6 min minuto.

Abdominal na paralela vertical 1 2 min ‘(

Abdominal obliguo 1 2 min

Dia: Quinta

Exercicio Séries | Tempo [Carga Regime

Pulover no apolo 1 6 min [ Dindmico 1/1

Triceps nopuxador 1 10 min I Estatico

Supino reto 1 4 min i Dinimico 1/1
[Desenvolvimento total 1 4 min Dindmico 1/1

Rosca direta barra 1 4 min Dinamico 1/1

Rosca punho (flexdo/extensdo) 1 2 min Dindmico 1/1

.

Abdominal na paralela vertical 2 2 min Dinidmico 1/1

Abdominal obliquo 2 2 min Dindmico 1/1
'Gémeos na cadeira 1 6min




Dia: Sabado

Exercicio Sértes | Tempo Carga |Regime
Gravitron Extension 1 6 min Estatico
Agachamento 1 6 min Dindmico 1/1
Leg extension 1 6 min Estatico

Leg Curl ( em pé) 1 8 min Dindmico 1/1
Flexdo dorsal 1 6 min Dingmico 1/1
(tial anterior)

Gémeos degrau 1 6 min Dindmico

11

‘Pedalar na bicicleta ¢/ caneleira 1 20 min Dindmico 1/1

Lombar na bicicleta ¢/ colete

243
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ANEXO 24- Quadro de classificacio de cargas pelas zonas de intensidade utilizada no estudo,
elaborada por Zakharov (1992, p.64)

Critérios Fisiologicos Duragio
No. | Zonas FC (P/min) |Em%de Oz |Lactato méxima da
mAax. (mmol/1) carga
I [Aerébia Até 140 40-60 Até 2 Algumas horas
II | Aerdbia (Iimiar) 140-160 60-85 Até 4 Mais de 2
| | ) horas.
III |Mista (aerébia- anaerobia) | 160-180 70-95 4-6 30mina2h
6-8 10 min-30 min
TV |Anacrobia (glicolitica) | Mais de 180 [05-100 8-15 510 min
10-18 2-5 min
14-20 e mais | Até 2 min
EAnaer()bia I R —— 9590 | T10-15s




ANEXQ 25- PLANILHA DE TREINO DO ATLETA B NA MICROETAPA Al
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1" semana;

Sessio (| Sessdo | Sessdo 2 Sessio 3 | Sessdo 4 ‘ Sessdo 5 | Sessdio 6

% carga | 85-90 17075 60-65 85-90 70-75 60-65

Grupo  |Peito/Biceps |Petto/Biceps |Peito/Biceps |Ombro/ Ombro/ Ombro/

muscular | Panturrilha Panturrilha Panturrilha [ Perna Perna Pemna
Abdominal- |Abdominal- |Abdominal- |Abdominal- |Abdominal | Abdominal-
Supra Supra Supra Obliquo - Obliquo }Obliquo

2’ semana:

Sessdo | Sessdo 1 [ Sessdo 2 Sessdo 3 Sessdo 4 Sessio 5 Sessdo 6 j

% carga |85-90 70-75 60-65 85-90 70-75 60-65

Grupo | Costas/ Costas/ Costas/ Peito/Biceps | Peito/Biceps | Peito/Biceps

muscular | triceps/ triceps/ triceps/ Panturrilha  {Panturrilha | Panturrilha
Panturrilha | Panturrilha Panturmiha | Abdominal- ) Abdominal- | Abdominai-
Abdominal- | Abdominal- |Abdominal- | Supra Supra Supra
Infra Infra Infra |

3  semana:

Sessio |Sessdo 1 | Sessdo 2 Sessfo 3 Sessdo 4 Sessdo 5 Sessdo 6

% carga | 85-90 r70-75—;730.65 85-90 70-75 60-65

Grupo | Ombro/ rOmbro/_P‘eEa—1 Ombro/ Costas/ Costas/ Costas/

muscular | Perna Abdominal- |Perna triceps/ triceps/ triceps/
Abdominal- |Obliquo Abdominal- |Panturrilha {Panturrilha | Panturritha
Obliquo Obliquo Abdominal- | Abdominal- | Abdominal-

Infra llnfra Infra




246

4 semana;

Sessao | Sessdo 1 Sessdo 2 TSess3o 3 Sessdo 4 Sessdo 5 Sessdo 6

% carga |85-96 | 70-75 60-65 85-90 70-75 60-65

Grupo | Peito/Biceps | Peito/Biceps | Peito/Biceps |Ombro/ | Ombro/ Ombro/

muscular | Panturrilha  {Panturrilha | Panturrilha | Perna Perna Perna
Abdominal- | Abdominal- | Abdominal- | Abdominal- | Abdominal- { Abdominal-
Supra Supra Supra Obliquo Obliquo Obliquo

5" semana:

Sessdo | Sessdo 1 SessESess’aio—S Sessdo 4 Sessdo 5 Sessdo 6

% carga |85-90 70-75 |60-65 50 50 50

Grupo | Costas/ Costas/ Costas/ W Ombro/ Costas/

muscular | triceps/ triceps/ triceps/ Panturritha | Perna triceps/
Panturrilha | Panturrilha | Panturtitha | Abdominal- | Abdominal- |Panturritha
Abdominal- } Abdominal- |Abdominal- (Supra Obliquo Abdominal-
Infra Infra Infra Infra

1
6A semana:

Sessio | Sessdo 1 Sessdo 2 Sessdo 3 —[Sesséo 4 l Sessdo 5 Sessdo 6 J

% carga }85-90 70-75 60-65 50 50 50

Grupo  |Peito/Biceps | Ombro/ Perna| Costas/ Peito/Bicepsﬁro/ Costas/

muscular { Panturritha | Abdominal- | triceps/ Panturrilha  |Perna triceps/
Abdominal- {Obliquo Panturrilha | Abdominal- | Abdominal- |Panturrilha
Supra Abdominal- } Supra Obliquo Abdominal-

Infra Infra
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ANEXOQ 26- PLANILHA DE TREINO DO ATLETA B NA MICROETAPA A2 (for¢a maxima)

Dia: Segunda

| Exercicio Séries  |Repeticdes | Carga Intervalo [Regime
Agachamento livre 1/1/1 6/4/2 2-5 Dinémico
"Afundo unilateral ¢/ barra 1/1/1 6/4/2 2-5 Dindmico
Leg extension 1/1/1 6/4/2 2’-5 Dindmico
Leg curl 1/111 6/4/2 2’-5 Dindmico
Setead leg curl 17171 6/a2 2-5 Dinamico
Gémeos cadeira 1 20 | Dinimico
Gémeos degrau 1 15 I’ Dindmico
Tibial no cross over 1 20 r Dindmico
Abdominal supra-umbilical I 20 1’ Dindmico
Abdominal obliquo 1 20 1’ Dindmico
Abdominal paralela vertical 1 10 I Dindmico
Dia: Terca

Exercicio Séries  |Repeticdes | Carga Intervalo |Regime
Supino reto 1/1/1 6/4/2 2°-5’ Dindmico
Pulover no cross over 1/1/1 6/4/2 2°-5 Dindmico
Levantamento terra 1/1/1 6/4/2 2°-5 Dindmico
Circundugiio de ombro 2 20 I’ Dinéimico
Trapézio haiteres 1 20 I Dindmico
Triceps no puxador 1/1/1 2’-5 Din&mico
Lombar 2 20 v Dinamico
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ANEXO 27- PLANILHA DE TREINO DO ATLETA B NA MICROETAPA A2-(Resisténcia de

forga aerghia )

Dia: Quarta /Sexta

Exercicio Séries |Repetiges | Carga Intervalo | Regime J
Agachamento livre 2 3 1:1/2 Dindmico
I Afundo unilateral ¢/ barra 2 2’ I Dinédmico
Gravitron leg extension 1 3 1’:30” Dindmico
Leg extension 2 2’ I’ Dindmico |
Leg curl 2 3’ 1:30 Dinémico
Setead leg curl 12 3 1°:30” Dindmico
Gémeos cadeira 2 3 17:30” Dindmico
Gémeos degrau 2 3 1:30” Dinamico
Tibial no cross over 2 3 1:30” Dinamico
Abdominal supra-umbilical 2 2’ J I Dinamico
I
Abdominal obliquo 2 2 l I Dindmico
I_ - -
Abdominal paralela vertical 2 2 I r Dinamico
|
Dia: Quinta
Exercicio Séries |Repetigdes |Carga Intervale  |Regime !
Supino reto 2 2 1 Dinamico
Pulover no cross over 2 3 i 17:30” Dindmico
Levantamento terra 2 2’ I’ Din&mico
Circundugiio de ombro 2 2’ I Dindmico
' Trapézio halteres 2 2 1’ Dinémico
: _—_| ] » Y oA -
Triceps no puxador 2 3 1:30 Dinimico
Lombar 2 2’ 1’ Dindmico
-




ANEXO 28- PLANILHA DE TREINO DO ATLETA B NA MICROETAPA A3 (Resisténcia de

for¢a aerobia )

Dias : Segunda, Quarta e Sexta

Exercicio Séries jTempo |Carga Regime
Comida saltada 1 7 No. Dindmico
Saltos:800
[Gravitron leg extnsion 1 6’ Dinamico
Agachamento 1 1 Dindmico
Afundo aiternado c/ barra 1 8 Lf)inéimico
Leg extension 1 8’ Dinamico
Leg curl 1 10° Dinimico
Seated leg cusl 1 10° Dindmico
Gémeos cadeira 1 10° Dinémico
Gémeos degrau 1 10’ Dindmico
Tibial anterior 1T 10° " | Dinamico
Abdominal supra-umbilical 1 5 Dinémico
Lombar 1 5 Estatico
Dia: Terc¢a/Quinta
| Exercicio Séries | Repetigbes | Carga Regime
Supino reto 1 LH6-’ Dindmico
Pulover no cross over 1 6 Dindmico
Circundugio de ombro 1 6’ Dinamico
LTriceps no puxador 1 N 10 Estatico
Trapézio halteres 1 5 Dinamico
—
Lombar 1 5 Estatico
Levantamento terra 1 5 | Dindmico
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