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Resumo

Este trabalho visa a elaboragdao de um relatério final de estagio do Mestrado em
Treino Desportivo — Alto Rendimento, desenvolvido durante a época desportiva
2015/2016. Pretende ndo sé a observacdo e andlise das diversas sessGes de treino e
provas, mas também o conhecimento da organizacao, gestdao e planeamento de treino
dos escaldes de Sénior e Veterano em triatlo aplicado a uma equipa desportiva,

Associacdo Humanitaria de Bombeiros dos Estoris.

Foram acompanhados 4 triatletas de nivel Nacional e do sexo masculino (2 seniores
e 2 veteranos; idade: entre os 30 e os 46 anos), que tinham por objetivo a participacao
na prova de Ironman de Barcelona em 2 de Outubro de 2016. Para personalizar o plano
de treino e avaliar individualmente o nivel e estado de forma de cada atleta, foram
utilizados os seguintes parametros de avaliagdo: Limiar Lactico, Aerdbio, Anaerdbio,

Frequéncia Cardiaca, Volume Maximo de Oxigénio e Percecao Subjetiva de Esforgo.

Destaca-se que: (1) os atletas concluiram 10 meses de treino (44 semanas de
treino; 885h de treino efetivo), percorrendo 450 km de natag¢do, 15000 km de ciclismo
e 1920 km de corrida; e (2) a distribuicdo dos tempos de prova foi de 10%, 48% e 40%

nos segmentos de natacdo, ciclismo e corrida, respetivamente.

Com a elaborac¢do deste trabalho e partilha de informac¢do, conhecimentos,
experiencias, resultados e duvidas venha a contribuir para a evolucdo de todos os que

de qualquer maneira entejam envolvidos no mundo do triatlo.

Palavras-Chave: Ironman Barcelona, Seniores, Triatlo, Veteranos
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Astract

This paper aims at the elaboration of a final report of the Master's Degree in
Sports Training - High Performance, developed during the sport season 2015/2016. It
aims not only at the observation and analysis of the various training sessions and tests,
but also the knowledge of the organization, management and training planning of the
senior and veteran triathlete levels applied to a sports team, the Estoris Firemen's

Humanitarian Association.

Four national and male triathletes (2 seniors and 2 veterans, age: between the
ages of 30 and 46) were followed, who had the objective of participating in the Ironman
event in Barcelona on October 2, 2016. To customize The training plan and individually
evaluate the level and state of form of each athlete, the following evaluation parameters
were used: Lactic Threshold, Aerobic, Anaerobic, Heart Rate, Maximum Oxygen Volume

and Subjective Effort Perception.

It is worth noting that: (1) athletes completed 10 months of training (44 weeks
of training, 885 hours of effective training), covering 450 km of swimming, 15,000 km of
cycling and 1920 km of running; And (2) the distribution of the test times was 10%, 48%

and 40% in the swimming, cycling and running segments, respectively.

With the elaboration of this work and sharing of information, knowledge,
experiences, results and doubts, it will contribute to the evolution of all those involved

in the triathlon world.

Keywords: Ironman Barcelona, Seniors, Triathlon, Veterans
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Abreviaturas, siglas e simbolos

2°25"" - Dois minutos de vinte e cinco segundos

6 km C.M — Corta Mato - Atiba 6 km

10 km Arv — 10 Km Corrida Arvores

15 km Lez — 15 Km Lezirias

20 km Cas — 20 km de Cascais

Al (Z1) — Limiar Aerdbio

A2 (Z2) — Limiar Anaerdébio

A.M 5 — Prova Natag¢do 5 km (Aldeia do Mato)

AR (Rec/ra) — Aquecimento/ Recuperacgdo

A.R.F 160 km — Algarve Road fondo

B —Bruce

C - Costas

C.E — Campeonato Europa (Lisboa)

G.A 135 km — Granfondo do Algarve

G.A.X 168 km — Granfondo Aldeias de Xisto 168 km
G.D 162 km — Granfondo Douro 162 km

G.G 153 km — Granfondo Geres 153 km

G.S.E 131 km — Granfondo Serra da Estrela 131 km
| — Intervalo

Ironman — Ironman Barcelona (Calella)

L — Crawl
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M — Mariposa

Pa (Z3) — Poténcia Aerdbia

PL (Z5) — Poténcia Lactica

S.Comp — Simulacdo de Competicao
Swim 3.8 — Swim Chellenge 3,800 mt de natacao
T1/T2 —Transi¢do 1 ou 2

T.A —Triatlo Altura

T.F 180 km — Troia Foia 180 km

TL (Z4) — Tolerancia Lactica

T.L. C—Triatlo Longo Caminha

T.L.D — Triatlo Longo do Douro

T.L.L — Triatlo Longo Lisboa

T.0 —Triatlo Oeiras

T.0.C — Triatlo Olimpico Cascais
T.0.P.L - Triatlo Olimpico Praia da Luz
T.P —Triatlo Peniche

T.Q - Triatlo Quarteira

T.S 200 km — Troia Sagres 200 km
T.V.R.S.A —Triatlo Vila Real St Antdnio

V/Vel (26) — Velocidade
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Introdugdo

No seguimento da Licenciatura em treino desportivo com especialidade em
natacao, o estagio de segundo ano do Mestrado em Alto Rendimento da Faculdade de

Desporto da Universidade Luséfona foi realizado na modalidade de triatlo.

Trabalho este que vem de acordo com necessidades encontradas tanto como
atleta como treinador, assim sendo, foi desenvolvido o estdgio em triatlo na equipa de
triatlo dos Estoris (Associacdo Humanitaria de Bombeiros dos Estoris - AHBE), bem como

o presente relatério que teve a orientacdo do Professor Doutor Jorge Proenca.

O estagio consistiu na gestdo e planeamento de treino de uma equipa Sénior e
Veterana em triatlo, acompanhamento, observacdo e analise das diversas sessdes de

treino e provas ao longo de 10 meses da época desportiva 2015/2016.

Foi desenvolvido um plano de treino geral para toda a equipa, nas suas trés
valéncias: natacao, ciclismo e corrida, bem como um plano individualizado para quatro
triatletas cujo objetivo comum foi a realizagao da prova de Ironman de Barcelona a 2 de
Outubro de 2016, participando pela primeira vez numa prova com esta distancia, tendo
em conta a sua avaliacdo cuidada (monitorizando os niveis de lactato, frequéncia

cardiaca e percecdo subjetiva de esforco).

O planeamento feito pelo treinador é uma importante ajuda na organiza¢ao da
informacdo sobre os programas de treino e assegura uma progressao légica e adequada
para a carreira do atleta. Um dos instrumentos de planeamento de maior alcance é o
processo estruturado de periodizacdo. Periodizar é, essencialmente, o processo de
planear a preparagao com vista a participacdo numa determinada prova com um
significado especial e consiste, basicamente, em dividir o periodo de treino em
segmentos mais curtos de duragdo variada (Ramos & Alves, 2004).

A época desportiva foi assim dividida em dois grandes periodos, o primeiro mais
abrangente e o segundo mais especifico e focado no objetivo, no decorrer da época

foram feitas varias avaliacOes e testes, testes estes tanto em competicdo como em
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laboratério. Foram usados dois principais parametros de avaliagdo metabdlica, a

frequéncia cardiaca (FC) e a percecdo subjetiva de esfor¢o (PSE).

Os principais objetivos deste trabalho sdo o registo do processo de
acompanhamento dos triatletas desde a avaliagdo, definicdo de metas competitivas, e
planeamento, a orientagdo no treino, participagdo em provas, e reflexao sobre os
resultados obtidos, tal como a sua partilha, esperando deste modo contribuir para a

evolucdo de todos os que de qualquer maneira estdao envolvidos no triatlo.

Assim, o presente relatério esta organizado em quatro capitulos fundamentais, i.e.:
(1) o primeiro capitulo centra-se na caracterizacdo das condicGes de estagio; (2) o
segundo capitulo visa apresentar uma proposta de plano de carreira; (3) o terceiro
capitulo contempla a informacdo relativa ao planeamento e periodizacdo do treino; e
(4) o quarto capitulo destaca a metodologia utilizada no controlo do treino. Por ultimo

sdo apresentadas algumas consideracgdes finais sobre o estagio realizado.

12
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Capitulo | - Caracterizacao das condicOes de Estagio
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1.1. Historia do Clube

A AHBE, foi fundada a 31 de Janeiro de 1923, com a designacao de “Associacao

dos Bombeiros Voluntarios dos Estoris”.

Reconhecida como instituicdo de Utilidade Publica, tem como principal objetivo
manter o corpo de Bombeiros para salvaguarda de vidas e bens, por portaria do
Ministério do Interior de 24 de Novembro de 1926 e por Decreto de 21 de Margo de
1928, altera pelos presentes estatutos aprovados por escritura publica de 23 de Outubro

de 2008, outorgada no Cartério Notarial do Estoril.

Os presentes estatutos obedecem ao cumprimento do disposto no artigo 51.2 da
Lei 23/2007, de 13 de Agosto, que institui o regime Juridico das Associacbes

Humanitarias de Bombeiros.

O Complexo Desportivo da Alapraia foi inaugurado a 18 de Junho de 1993, a sua
abertura ao publico foi em Janeiro desse mesmo ano. A Associacdo do Bombeiros dos
Estoris homenageou o Diretor Eduardo Gil M. Martins e Anténio Rafael M. Martins pelo

esforco e dedicagao que deram a esta obra.

Com musica ambiente e luz interior, o Complexo Desportivo da Alapraia coloca
a disposicao dos sécios e utentes um variado leque de atividades de saude e lazer, bem
como de aprendizagem. Deparar-se-a com duas piscinas, uma de 25 metros com 8 pistas
e 1.5 m de profundidade com 400 lugares para assistentes, outra de 12.5 metros com 4
pistas e 1 m de profundidade. O Complexo Desportivo tem ainda um conjunto de infra
estruturas de apoio, tais como, um dojo, uma sala de musculagao, 3 ginasios para aulas
de grupo, uma sala para massagem desportiva, uma sala de estética, uma enfermaria e

um centro de avaliacdo desportiva e controlo de treino (CAFT).

A filosofia da AHBE, tem como principal objetivo a promocao da saude e do estilo
de vida saudavel, preconizados por muitos académicos entre outros da drea da saude e
educacdo fisica, assentando num respeito por todas as regras metodoldgicas
diretamente relacionadas com a medicina desportiva e toda a investigacdo feita na area

da educacao fisica, no que respeita a prescricdo e orientacao de exercicio fisico.
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Mais do que um espago de desporto, o Complexo é um local onde todos podem
encontrar-se para conversar e confraternizar, utilizando o Bar caso pretendam. Todos
os dias é possivel partilhar momentos em familia, enquanto os atletas dos Estoris

treinam para competi¢des importantes.

As varias seccOes dos Estoris estiveram presenca nos Jogos Olimpicos, com os
atletas Diana Chaves e respetivo treinador Fernando Teixeira (Nata¢do), Anténio
Roquete que este presente 5 vezes nos Jogos Olimpicos tendo sindo porta-estandarte

(Judo).

As instalagdes desportivas da AHBE tem como finalidade a prestac¢do de servigos
desportivos aos seus associados, escolas publicas, privadas e outras entidades que

tenham intervenc¢ao no desenvolvimento da atividade desportiva.

As instalagGes desportivas destinam-se fundamentalmente a pratica desportiva
recreativa e competitiva das atividades que ai se possam realizar de acordo com as suas
caracteristicas fisicas e técnicas. Nomeadamente o triatlo na sua vertente de
aprendizagem, aperfeicoamento e competicdo. Fomenta ainda atividades gimnicas ndo

competitivas como aulas de grupo, artes marciais, cardiofitness e musculagao.
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1.2.  Principais normas e regulamentos do clube

Regulamento Técnico Competitivo

- Organizacao:

Grupo de Formagao — Benjamins (7- 9), Infantis (10-11), Iniciados (12-13), Juvenis

(14-15).

Grupo de Competicdo — Cadetes (16-17) Juniores (18-19), Sub-23 (20-23),
Seniores (24-39), Veteranos (40-99).

- Terd admissdo aos respetivos grupos de treino, todo o atleta que se encontre
inscrito desde a época transata. A continuidade destes atletas deve ser equacionada

caso ndo cumpram os seguintes critérios:

a). Obtencdo, na época anterior, resultados para o Campeonato Nacional e Tacga

de Portugal.
b). Pontualidade e assiduidade;

c). Comportamento correto para com os colegas, treinadores, dirigentes,

funciondrios, disciplina de treino e social.

d). Cumprir o niumero de treinos estabelecidos pela equipa técnica no inicio de

cada microciclo.
e). Participacdo obrigatdria em todas as competicbes que sejam convocados.

f). Zelar pela boa conservacdo dos equipamentos, do material de treino e manté-

lo arrumado.

g). Na impossibilidade de darem cumprimento integral do treino, os atletas

devem comunicar ao técnico antes do inicio da sessao.
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- Em provas como o Campeonato Nacional e Taga de Portugal sé participam os
atletas que relinam, para além dos minimos estabelecidos, condicdes técnicas e

comportamentais que garantam um resultado positivo.

- Os treinadores estdo disponiveis para reunir, antes ou apds o treino, com os

pais/encarregados de educag¢do, sempre que necessario ou assim se justifique.

Obrigacdes dos Atletas Federados

- Apresentarem-se devidamente equipados (equipamento em bom estado de
conservacao e apresentacao) designado pela Direcao ou Secgao de Triatlo, em todas as
provas oficiais, particulares, estagios ou sempre que em representacdo da equipa que o

atleta participe, ndo sendo permitido o uso de outro equipamento que ndo o designado.

- Apresentarem-se com assiduidade e empenho aos treinos, marcados pelos seus
técnicos respetivos, gozarem um espirito de equipa onde a mistica do Triatlo esteja

sempre presente.

- Apoiarem a equipa de Triatlo nas provas, mesmo que ndo estejam a participar
diretamente na mesma competicdo. Como é exemplo os Campeonatos Nacionais de

Longos ou Ironman (distancia).

- Cumprirem com todas as normas e regulamentos de higiene e seguranca da
Piscina dos Estoris, sendo o uso de touca, chinelos e duche para entrada na piscina um

exemplo civico a cumprir para bem da saude de todos os utilizadores das piscinas.

- O comportamento civico e moral nos balnedrios e cais da piscina é uma das
normas exigida e obrigatdria. O ndo cumprimento destas obrigacdes pode levar, de
acordo com a gravidade do comportamento verificado, a aplicacdo de sanc¢bes pela

Direcao e ou Seccdo de Triatlo.

- Devem respeitar e cumprir as indicacdes e normas dadas pelos técnicos, pela

Seccdo de Triatlo e Pessoal Administrativo do Complexo Desportivo da Alapraia.
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1.3.  Caracterizagdo dos recursos humanos

A organizacdo da equipa de competicdo de triatlo, representada na figura 1 é
composta pelo Diretor Técnico (Pedro Tomads), Coordenador (Ricardo Costa), e
treinadores (Nuno Felicio, Jodo Santos e Ricardo Santos), todos eles sdo os responsaveis

pela prescricdo e controlo do treino de todos os escaldes na seccdo de triatlo.

Nuno Felicio e Ricardo Santos estdo responsaveis pelos escaldes mais jovens,

grupo de formacdo (Benjamins, Iniciados, Infantis e Juvenis).

Ricardo Costa e Jodo Santos sdo responsaveis pelos escalGes seguintes, grupo de

competicdo (Cadetes, Juniores, Sub-23, Seniores e Veteranos).

Diretor Técnico

Pedro Tomas

Triatlo

Ricardo Costa

Treinador Triatlo Treinador Triatlo Treinador Triatlo

Nuno Felicio Jo3o Santos Ricardo Santos

Figura 1. Organizagdo e gestdo dos treinadores (AHBE 2015/2016)
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1.4. Caracterizagdo dos recursos materiais

A realizagao das diversas tarefas de treino sdo feitas dentro de dgua (piscina ou
mar) e a seco (cais da piscina), também sdo realizados treino na sala de musculacao,

treinos no exterior de ciclismo e corrida.

O hordrio de treino é disposto de segunda a domingo (Tabela 1), segunda, terg¢a,
quinta, sexta e sdbado sdo os dias destinados a natacdo, quarta, sexta, sdbado e
domingo estdo reservados a corrida e sdabado e domingo sdo os dias de ciclismo,
segunda, quarta e sexta sdo os dias de gindsio. Este hordrio é apenas um modelo, pois

estd sujeito a disponibilidade dos atletas consoante a sua vida privada.

Tabela 1. Hordrio de treinos semanais e respetivos segmentos

Segmentos Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom
07h- 19h30- 19h30- 08h- 08h-
Natagao 09h30 21h 21h 09h30 09h30
09h30- 08h-
Ciclismo 12h 11h
19h30- 19h30- 16h-18h 11h-
Corrida 21h 21h 12h

Relativamente as condicdes de treino, estdo disponiveis 3 pistas, no treino de
piscina é possivel utilizar diversos materiais como palas, pulboy's, pranchas e
barbatanas, a piscina estd equipada com um reldgio analdgico que podera orientar os
atletas nas tarefas de treino. Para o treino a seco (preparacao fisica geral) existe um
espaco destinado para essas atividades, onde podem usufruir de colchdes, elasticos,

bolas, etc.
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1.5. Caraterizagdo da equipa

Considerando ser uma equipa com varios escalGes (tabela 2), onde a maioria
ainda ndo tem bem determinado a sua especialidade (distancia), sendo que alguns ja se

comegam a destacar, na grande maioria estamos perante um grupo heterogéneo.

Na equipa existem atletas bastante empenhados e determinados na tarefa ao
passo que outros nem tanto, com isto os resultados sdo apresentados e aferidos nas
competicBes. A equipa de Triatlo dos Estoris é composta por 42 atletas seniores (>16 -

99 anos) e 18 atletas da escola de triatlo (7 - 15 anos).

O projeto em desenvolvimento conta com a colaboracdo de quatro triatletas do
sexo masculino da mesma equipa (Associacdo Humanitaria de Bombeiros dos Estoris

(AHBE)).

Tabela 2. Escalées de Triatlo na época desportiva 2015/2016.

Escaldo Ano Idade
Benjamins 2007-2009 7,8e9
Infantis 2005-2006 10-11
Iniciados 2003-2004 12-13
Juvenis 2001-2002 14 - 15
Cadetes 1999-2000 16 - 17
Juniores 1997-1998 18- 19
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1.6.  Caracterizagdo dos participantes

No inicio da época todos os atletas participantes praticavam triatlo ha pelo

menos 2 anos, nunca nenhum deles realizou uma prova Ironman (3800 m natacdo, 180

km de ciclismo, 42.2 m de corrida) ou distancia equivalente, embora tenham realizado

provas de triatlo em distancias mais curtas.

Foram acompanhados 4 atletas do sexo masculino (2 Seniores e 2 Veteranos,

com idades compreendidas entre os 30 e os 46 anos) de nivel Nacional.

Seguidamente apresentam-se as caracteristicas de cada atleta, segundo

entrevista realizada inicialmente, as lesdes apresentadas sdo antigas, foram solicitadas

para ficar registado no histérico do atleta como meio de prevencgao.

Tabela 3. Caraterizagdo desportiva do atleta G.S.

Atleta G.S
Género (M/F) Masculino
Idade 44
Anos de treino 2

Segmento mais forte (1/2/3)

1 — Ciclismo; 2 — Corrida; 3 — Natacao

Provas por ano

2013 -1 /2014 -12 /2015 - 25

LesOes (quais?)

Anca

FC repouso 45
Altura (cm) 183
Peso (kg) 84
Data nascimento 23/07/1971
Escaldao V2
Média h/sono/dia 7 horas
Algum tipo de doengas (diabetes, asma ...) | ndo
Max h/semana 23h
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Tabela 4. Caraterizagdo desportiva do atleta M.S.

Atleta M. S
Género (M/F) Masculino
Idade 45
Anos de treino 4

Segmento mais forte (1/2/3)

1 — Natacgdo; 2 — Ciclismo; 3 — Atletismo

Provas por ano

2012 -3 /2013 -2 /2014 -3 /2015 -2

LesOes (quais?)

Tenddo de Aquiles

FC repouso 46
Altura (cm) 176
Peso (kg) 76
Data nascimento 05/12/1969
Escalao V2
Média h/sono/dia 7 horas
Algum tipo de doencgas (diabetes, asma ...) Asma mas quase inexistente.
Max h/semana 20h

Tabela 5. Caraterizagdo desportiva do atleta N.M.

Atleta N. M
Género (M/F) Masculino
Idade 37
Anos de treino 7

Segmento mais forte (1/2/3)

1 — Ciclismo; 2 — Natac¢do; 3 — Corrida

Provas por ano

2013 -2 /2014 -12 /2015-0

LesOes (quais?)

Fascite plantar, pubalgia

FC repouso 48

Altura (cm) 178
Peso (kg) 87

Data nascimento 11/01/1978
Escaldao Sénior

Média h/sono/dia 7h

Algum tipo de doencgas (diabetes, asma ...) | ndo

Max h/semana 20h
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Tabela 6. Caraterizagcdo desportiva do atleta T.S.

Atleta T.S
Género (M/F) Masculino
Idade 33
Anos de treino 4

Segmento mais forte (1/2/3)

1 — Atletismo; 2 — Natagao; 3 — Ciclismo

Provas por ano

2015-4 /2014 -7 /2013 -3 /2012 -1

LesOes (quais?)

Pubalgia (9 meses), varias entorses dos tornozelos

FC repouso 40

Altura (cm) 178
Peso (kg) 67

Data nascimento 26-03-1982
Escalao Sénior
Média h/sono/dia 7h
Algum tipo de doengas (diabetes, asma ...) | Asma
Max h/semana 15h

1.7. Instrumentos

- Piscina de 25 metros, coberta e climatizada (temperatura entre 26 e 282C);

- Cronémetro de parede para controlar os tempos de realizagcdo de cada tarefa;

- Cardio Frequencimetro “Garmin LOT#600357” para monitorizar a FC através de

um e software especifico “Garmin Express”;

- Escala de Borg modificada (EBM) para avaliar a Percecao Subjetiva de Esforco

(PSE);

- Analisador de lactato — The Edge para monitorizar os testes de lactato;

- Cronometro Casio para controlar manualmente os tempos de cada tarefa.
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Capitulo Il — Plano de Carreira
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2.1. Introdugao

O Triatlo é um desporto combinado e de resisténcia no qual o atleta efetua,
individualmente, um segmento de natacdo, um segmento de ciclismo e um segmento

de corrida, por esta ordem, sem paragem do cronémetro durante as transicdes.

Esta definicdo do Triatlo implica que atletas e treinadores dominem uma gama
de conhecimentos de material especifico para Triatlo que, com mais ou menos
importancia, irdo influenciar a pratica repercutindo-se até nas prestacdes desportivas

do atleta.

O patamar do atleta (de jovem praticante a elite) ird determinar o grau de
importancia que o mesmo deve dar a quantidade de material a possuir, a qualidade do
mesmo assim como a sua fiabilidade. Ainda a sua aten¢dao a manutengao, limpeza e
renovacao do mesmo deve adaptar-se ao nivel de exigéncia que lhe é imposto intrinseca

ou extrinsecamente por esse patamar.

Os materiais sdo um meio ao dispor do treinador e do atleta que permitem o

ensino, aperfeicoamento, treino e participacdo em provas de triatlo.

Os materiais de ensino, aperfeicoamento e treino devem ser uma ajuda auxiliar

e ndo um objetivo por si sé.

A AHBE, um clube dedicado a vdrias disciplinas das atividades aquaticas, tem no
triatlo um dos seus principais objetivos principais, tentando ndao sé um numero

consideravel de participantes mas também um nivel de qualidade de exceléncia.

Acreditamos que este crescimento qualitativo e quantitativo passa por um
desenvolvimento progressivo e sustentado com uma base bem estruturada por parte
dos atletas, achamos imprescindivel a elaboracdo do plano de carreira, o qual estabelece

as “linhas orientadoras” dos distintos escal6es de formacdo até ao alto rendimento.

Este documento tem como base de trabalho o plano inicialmente proposto pela
Federacdo de Triatlo de Portugal, no qual foi divulgado no final da época desportiva.

Cada clube tem as suas dificuldades e constrangimentos proéprios, ndo deixando a AHBE
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de fugir a regra, por este motivo achamos pertinente efetuar um plano de carreira

préprio e adaptado a atualidade e dificuldades do clube.

Temos como principal objetivo com a criacdo deste documento que se cumpram
os objetivos e conteudos de treino em cada escaldo, os quais permitam que o atleta
tenha uma formagao desportiva sustentada, coerente e progressiva, respeitando etapas

de desenvolvimento, permitindo a obtengao maxima do rendimento em idades adultas.

O plano de carreira deverd servir como base de trabalho, sendo visto
principalmente como uma “linha orientadora” do trabalho a desenvolver, tendo sempre
em consideracdo que o mesmo deverd ser ajustado no surgimento de motivos que o

justifiquem.

2.2. Benjamins

O primeiro escaldao composto por jovens atletas que iniciam um processo de
treino/aprendizagem prévio. Deverdo incluir-se neste grupo todos os jovens com idades
compreendidas entre os 7 e 0s 9 anos de idade que mostrem algumas aptiddes para a

modalidade, as quais ndo terao apenas a ver com caracteristicas fisicas.

Caraterizacdo Geral

De forma geral o trabalho com os triatletas deste escaldao devera incidir

basicamente em treino técnico, nunca perdendo de vista os objetivos estabelecidos.

Objetivos
- Ensinar/melhorar as técnicas dos trés segmentos

- Desenvolvimento de técnicas de base que assegurem um desenvolvimento

adequado a modalidade em causa, tais como aquisicdo da posicao hidrodinamica
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fundamental, técnica de entrada na agua apds salto, sensibilidade no “agarre” a agua,
aquisicao de uma postura na bicicleta em que envolva um equilibrio e um movimento ja

fluido em relag¢do a corrida.

- Desenvolvimento das capacidades motoras base, que sirvam de suporte a uma
evolucdo qualitativa nos trés segmentos, utilizando para tal exercicios gerais e alguns

especificos (forca, resisténcia, velocidade, flexibilidade e coordenacdo).

- Formagdo integral do jovem praticante, evitando a especializagao precoce,

através da aplicagdao de meios e métodos de treino variados e pluridisciplinares.

- Proporcionar, de forma gradual e quase inconsciente, a aquisicio de bons

habitos de treino, através da implementacao de:
Disciplina no treino;
Pontualidade e assiduidade quer em treino quer em competicées;
Participacdo dos pais em todo processo;
Responsabilizacdo e criagcdo de independéncia em todas as tarefas de treino;

Habituacdo ao trabalho com intervalos, através do crondmetro;

Criacdo de habitos de arrumacao e correto manuseamento de material didatico.

- Estimular o gosto pela pratica do triatlo e também pela competicdao, sem no

entanto criar a ansiedade acrescida ao competir e tentar vencer.

- Criar regras de comportamento social a quando das deslocacdes e da postura a

ter em prova.

- Criar um bom clima e ambiente no treino na tentativa que os jovens se divirtam

e convivam no treino, respeitando simultaneamente todas as regras impostas.
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Tabela 7. Microestrutura do processo de treino, Benjamins

Sessdao

Etapa de iniciagdo ao triatlo (7-9 anos)

Natacao

- 3 a 4 sessbes semanais (45 a 60 min.)
- Adaptacdo, aprendizagem e aperfeicoamento
- Preparacao Fisica Geral

- Técnica de Natagdo em Triatlo (introdugdo as aguas abertas quando o nivel
de natacdo o permitir)
- Técnica de transi¢cdes em triatlo

Transigao

-1 a 2 sessdes semanais (60 a 75 min)
- Técnica de ciclismo (BTT)

- Técnica de transicoes (BTT)

- Técnica de corrida

- Jogos desportivos coletivos

Multilateral

- 2 a 3 sessOes semanais (30 a 45 min)
- Técnica de corrida
- Técnica de transicoes

- Preparacao fisica geral: Forca, Velocidade, Resisténcia, Flexibilidade e
Coordenacgao

- Jogos desportivos coletivos

2.3. Infantis e Iniciados

Segundo e terceiro escaldo composto por jovens atletas que apresentam bons

niveis de adaptacdo aos trés segmentos com critérios técnicos, adequados e especificos.

Neste grupo incluem-se todos os jovens com idades compreendidas entre os 10 e 11

anos para Infantis e 12 e 13 anos para Iniciados, atletas que ja mostrem alguma aptidao

e desenvolvimento para a modalidade, as quais n3do terdo apenas a ver com

caracteristicas fisicas.
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Caraterizacdo Geral

Devera efetuar predominantemente trabalho técnico nos trés segmentos,
desenvolve ja o treino aerdbio ligeiro de nivel geral, desenvolve capacidades
coordenativas e desenvolve as componentes de reagao, velocidade e de deslocamento,

estes sao os pressupostos para a formagao desportiva.

Objetivos
- Consolidac¢do de todos os habitos de treino introduzidos anteriormente;

- Consolidacdo das técnicas de base, que asseguram um desenvolvimento

adequado a modalidade;

- Desenvolvimento técnico dos trés segmentos, bem como nas respetivas

transicOes;

- Criagao do gosto pelo treino e pela competicao, promovendo a competitividade

sem o acréscimo de ansiedade inerente ao processo;

- Continuacdo do desenvolvimento das capacidades motoras de base, numa
perspetiva de progressdo, utilizando para tal exercicios gerais e alguns especificos

(Forga, resisténcia, velocidade, flexibilidade e coordenacao);

- Consolidar o cumprimento de regras de comportamento social, manuseamento

e manutencdo de material e participacdo dos pais em todo o processo;

- Iniciar um processo de treino em que prevalece a flexibilidade, destreza geral,

capacidades coordenativas e forca geral sem recorrer a cargas adicionais.

29
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



RICARDO FILIPE VARELA COSTA — RELATORIO FINAL DE ESTAGIO DA ASSOCIAGAO
HUMANITARIA DE BOMBEIROS DOS ESTORIS 2015/2016

Tabela 8. Microestrutura do processo de treino, Infantis e Iniciados

Sessao

Etapa de Formagao Desportiva em Triatlo (10 a 13 anos)

Natagao

- 4 a 6 sessdes semanais (60min a 75 min)

- Aprendizagem e aperfeigoamento

- Preparacao fisica geral

- Técnica de natagao em triatlo em maior percentagem

(Repeticao do trabalho em dguas abertas e introducdo ao fato
isotérmico no final da etapa)

- Técnica de transi¢ées em triatlo com maior importancia

Transi¢oes

-1 a 2 sessdes semanais (60 a 75 min)

- Técnica de ciclismo (BTT e Estrada)

- Técnica de transicOes (BTT e Estrada)

- Técnica de corrida

- Jogos desportivos coletivos com menor importancia

Ciclismo

- 1 a 2 sessOes semanais (60-90 min)

- Técnica de ciclismo (BTT e Estrada) (introduc¢do ao trabalho com
rolos de inverno em dias de semana)

- Técnica de transicOes (BTT e Estrada)
- Jogos desportivos coletivos com menor importancia

Corrida/Multilateral

- 2 a 3 sessdes semanais (30-45 min)
- Técnica de corrida

- Introducdo ao trabalho na pista de Atletismo com velocidade
mais elevada

- Técnica de transicoes

- Preparacao fisica geral: Forca, Velocidade, Resisténcia,
Flexibilidade e Coordenacao

- Jogos desportivos coletivos com menor importancia

Preparacao Fisica Geral

- 2 sessoes semanais (10 a 20 min)

- Preparacao fisica geral: Forca, Velocidade, Resisténcia,
Flexibilidade e Coordenacao

- Calisténicos, elasticos e bolas medicinais
- Trabalho de compensacao (estabilizacdo articular)
- Trabalho de equilibrio (estabilizacdo articular)
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2.4. Juvenis e Cadetes

Partimos do pressuposto que os triatletas que integrarao este escaldo terdo ja o
minimo de 7 anos de pratica de triatlo nos escaldes inferiores do clube (14 e 15 anos
para Juvenis, 16 e 17 anos para Cadetes), estando integrados na estrutura e forma de
trabalho do clube, bem como nas caracteristicas especificas do processo de treino, as

quais aumentarao o seu nivel de exigéncia de forma gradual.

Trata-se, no entanto, de mais uma etapa de especializacdo inicial, com vista a

obtencgao de resultados de exceléncia nos escaldes mais avangados.

Caracterizacao Geral

Atendendo ao desenvolvimento progressivo do processo de treino dos triatletas,
o treino dos Juvenis e Cadetes obedece a tendéncia natural de aumento progressivo do
volume e intensidade do trabalho. Inicia-se o treino na zona lactica, embora com

percentagens reduzidas.

O treino devera incidir maioritariamente na zona aerdbia, com grande relevancia
no trabalho técnico, havendo um ligeiro aumento do treino na zona aerdbia mais

intensa.

Uma ressalva importante para o treino neste escaldao sera o realgar aimportancia
do trabalho técnico, devendo os profissionais prescindir de algum trabalho com maior
volume caso verifiguem que os atletas apresentam lacunas graves em determinados

requisitos técnicos, com vista a supera¢ao dos mesmos.

Objetivos
- Consolidacdo de todos os habitos de treino introduzidos anteriormente.
- Criacdo do gosto pelo treino e pela competicdo, promovendo a competitividade

sem o acréscimo de ansiedade inerente ao processo.
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- Valorizar a componente técnica em sobreposicdo ao resultado quantitativo.

- Promover o conhecimento dos pressupostos da formagdo desportiva a longo

prazo.

- Continuacdo do desenvolvimento das capacidades motoras de base, numa

perspetiva de progressao, utilizando para tal exercicios gerais e especificos.

- Criacdo de habitos de treino através da promocao de circuitos de trabalho para

desenvolvimento das capacidades motoras de base mencionadas anteriormente.
- Criacdo de habitos para inicio de treinos bidiarios.

- Promover a percegdo da dinamica das cargas de treino e respetivos intervalos

(comecar a utilizar a linguagem prépria de séries em A1l (Z1), A2 (Z2), Potencia,...).

- Assegurar uma percentagem elevada de participagdo nos Campeonatos

Nacionais Jovem.
- Promover o espirito de equipa, quer em treino quer em competicdo.

- Consolidar o cumprimento de regras de comportamento social, manuseamento

e manutencdo de material.
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Tabela 9. Microestrutura do processo de treino, Juvenis e Cadetes

Sessao

Etapa de Especializacdo inicial em Triatlo (14 a 17 anos)

Natagao

- 5 a 6 sessdes semanais, 60 a 90 min (trabalho de resisténcia
especifica)
- Consolidagdo técnica

- Técnica de natagao em triatlo com maior importancia
(aperfeicoamento do nado com fato isotérmico, maior nimero de
treinos em aguas abertas)

- Técnica de transigdes em triatlo com maior importancia
(transicOes com fato isotérmico + capacete, maior numero de
treinos em dguas abertas, inicio do trabalho de resisténcia
especifica ao esforgo das transi¢des - T1 (natagao-ciclismo)

Transi¢oes

- O nimero de sessOes semanais depende do periodo em questdo
e do nivel técnico do grupo / de cada triatleta (inicio do treino
intervalado de resisténcia especifica ao nivel daT1 e T2)

- Consolidacdo da técnica de transicoes, treinar a técnica para
manutencao e afinagdo das habilidades

- Enfase no periodo pré-competitivo e competitivo

Ciclismo

- 3 a 4 sessOes semanais 60 a 150 min (trabalho de resisténcia
especifica)

- Inverno (BTT + Estrada)

- Primavera e verao (Estrada)

- Consolidacdo da técnica de ciclismo de estrada (consolidacdo do
trabalho com rolos)

Corrida

-4 a 5 sessdes semanais 40 a 50 min (trabalho de resisténcia
especifica e de forca especifica)

- Técnica de corrida (manutencdo e estimulacdo)

Forca/ Ginasio

- 2 a 3 sessdes semanais 10 a 20 min (conforme a periodiza¢do)

- Trabalho de compensacao (correcao postural e prevencao de
lesdes)

- Trabalho propriocetivo (prevencao de lesdes)
- Introducdo ao trabalho de forga com maquinas
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2.5. Juniores, Sub-23, Seniores e Veteranos

Parte-se também do principio que os atletas que atingem estes escaldes terdo
passado por todas as etapas de formacado do clube, ja com 18 e 19 anos os Juniores, dos
20 aos 23 anos os Sub-23, dos 24 aos 39 anos os Seniores e por fim dos 40 aos 99 anos
os veteranos, tendo resolvido os principais aspetos técnicos, ndo sé no que respeita as

técnicas de nado, ciclismo e corrida, mas também nas respetivas transicoes.

Trata-se da entrada numa etapa que visa essencialmente o rendimento
desportivo (especializacdo aprofundada), desta forma pretende-se que exista um

aumento progressivo e sustentado do treino, quer do volume quer da intensidade.

No que respeita aos escalGes Sub-23 e Seniores, existe ja um processo de
especializagdao acentuado, razao pela qual se pretende que exista uma distincao do

trabalho com atletas que apresentam caracteristicas diferentes.

Caracterizacdo geral

Atendendo uma vez mais ao desenvolvimento que estabelece o plano de carreira
dos nossos triatletas, poderemos perceber que o processo de treino destes escaldes é

ja mais especifico do que acontecia nos anteriores.

N3ao deveremos “perder de vista” o trabalho técnico, no entanto a relevancia do
trabalho centrar-se-a no desenvolvimento de todas as zonas fisiolégicas de treino,

atendendo a especializacdo.

Objetivos
- Consolidacdo de todos os habitos de treino introduzidos.

- Desenvolvimento das capacidades motoras especificas a especialidade de cada

atleta.
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- Estimular a importancia do treino em seco e na agua, realgando a importancia

das presengas nos mesmos.
- Consolidagdo de habitos de treinos bididrios.

- Promover a percecdo da dindmica das cargas de treino e respetivos intervalos

(continuar a utilizar a linguagem prépria de séries em A1l (Z1), A2 (Z2), Potencia,...).

- Assegurar uma percentagem elevada de participagdo nos campeonatos

nacionais das categorias.
- Promover o espirito de equipa, quer em treino quer em competicao.

- Consolidar o cumprimento de regras de comportamento social, manuseamento
e manutencdo de material, nomeadamente no que diz respeito a individualizacdo dos

materiais de treino.
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Tabela 10. Microestrutura do processo de treino, Juniores, Sub-23, Seniores e Veteranos.

Sessao

Etapa de Especializacdo aprofundada em Triatlo (18 a 99 anos)

Natagao

- 6 a 7 sessdes semanais, 60 a 105 min (trabalho de resisténcia
especifica com maior importancia)

- Consolidacdo técnica

- Técnica de natagao em triatlo com maior importancia
(consolidagdo do nado com fato isotérmico, maior nimero de
treinos em aguas abertas)

- Técnica de transigdes em triatlo com maior importancia
(consolidacdo das transi¢cGes com fato isotérmico + capacete,
maior numero de treinos em aguas abertas, consolidacdo do
trabalho de resisténcia especifica ao esforco das transicdes - T1
(natagdo-ciclismo)

Transi¢oes

- O nimero de sessOes semanais depende do periodo em questdo
e do nivel técnico do grupo / de cada triatleta (consolidagdo do
treino intervalado de resisténcia especifica ao nivel da T1 e T2)

- A técnica de transicdes ja foi consolidada, manutencdo e
afinacdo das habilidades

- Enfase no periodo pré-competitivo e competitivo

Ciclismo

- 4 a 5 sessOes semanais 60 a 150 min ( consolida¢do do trabalho
de resisténcia especifica)

- Essencialmente estrada (BTT opcional)

- A técnica de ciclismo ja foi consolidada (manutencgao e afinacao
das habilidades)

Corrida

- 5 a 6 sessdes semanais 40 a 60 min (aumento do trabalho de
resisténcia especifica e de forca especifica)

- Técnica de corrida (manutencdo e estimulacgdo)

Forga/ Ginasio

- 3 sessdes semanais 15 a 30 min (conforme a periodizacdo)

- Trabalho de compensacao (correcao postural e prevencao de
lesdes)

- Trabalho propriocetivo (prevencdo de lesdes)
- Consolidacdo do trabalho de forca com maquinas
- Introducdo ao trabalho com pesos livres
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Capitulo Il — Planeamento e Periodizagao
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3.1.Metodologia de avaliacdo dos triatletas

Para personalizar o plano de treino e avaliar individualmente o nivel e estado de
forma de cada atleta, tendo em conta as suas condigdes fisicas foram utilizados os

seguintes parametros de avaliagdao metabdlica:

Limiar Latico (LL) - intensidade associada ao aumento inicial da taxa de

acumulacdo de lactato, num teste progressivo (Svedahl & Maclntosh, 2003);

Limiar Aerdbio (La) - é uma zona de solicitagdo moderada utilizada para o
desenvolvimento de resisténcia base, aquecimento e recuperacdo. A Frequéncia
Cardiaca (FC) varia entre 50 a 60% da FC Maxima, a percegao do esforgo varia entre 12
e 14 na Escala de Borg. E um treino realizado com intensidades de Lactatemia entre 1 e
3 mmol/kg, abaixo do limiar anaerdbio, onde se devem evitar alteragdes bruscas de
ritmo de modo a ndo utilizar o metabolismo glicolitico. A intensidade deve ser
distribuida uniformemente ao longo da tarefa ou poderd sofrer pequenas alteracdes
gue ndo ponham em causa os efeitos metabdlicos pretendidos. O trabalho nestas

intensidades deve conter elevados volumes de treino (Maglicho, 2003).

Limiar Anaerdbio (Lan) - corresponde a mais elevada taxa de concentracdo de
lactato sanguineo que é possivel manter em equilibrio metabdlico, durante um exercicio
prolongado. (Baldari & Guidetti, 2000; Maglischo, 2003; Stegman & Kindermann, 1982;
Svedahl & Maclintosh, 2003). Retarda o momento em que o potencial maximo de
remoc3do e metaboliza¢do do lactato é inferior & sua producdo. E um treino que embora
seja aconselhado em distancias longas (método continuo), pode também ser aplicado
em distancias mais curtas no ambito do treino intervalado, desde que a velocidade seja
adequada ao fim. A FC varia entre 75 a 90% da FC Maxima e a percegdo subjetiva de
esforco varia entre 16 a 18 na Escala de Borg. E um treino realizado com intensidades
de lactatemia entre 3 e 7 mmol/kg. Os objetivos do treino desta zona de intensidade
exigem volumes elevados e intensidades que permitam a realizacdo de tarefas de

grande duracdo (Maglicho, 2003).
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Frequéncia Cardiaca (FC) - numero de vezes que o coragao se contrai durante
cada minuto. Normalmente situada entre os 60 e 80 (bpm) em repouso para a maioria
das pessoas ndo treinadas, ja em repouso de atletas treinados, tende a ser
consideravelmente mais baixa, frequentemente entre os 30 e os 50 (bpm) (Maglicho,

2003).

Aumenta de forma proporcional ao consumo de 02 de acordo com os grupos
musculares utilizados. Durante exercicios sub-maximos e de cargas constantes (La)

existe um aumento continuo do VO2 (Bertuzzi et al., 2008).

Para o efeito foram realizados testes de lactato no decorrer do més de Fevereiro
no Centro de Avaliacdo Fisica e Prescricdo de Treino (CAFPT), recorrendo a um

cicloergdmetro, com o seguinte protocolo de execucdo:

- Os atletas sdo aconselhados a ndo praticar atividade fisica (treino) por 48h e nao

ingerir bebidas com cafeina;

- O teste é iniciado com 10" de aquecimento, posteriormente a cada 5 minutos foi

aumentada a resisténcia no cicloergémetro (50 em 50 Watts);

- Aos 150 Watts é feita a primeira recolha de lactato na orelha esquerda, sendo
retirado um pouco de sangue para uma lamela e colocada na maquina de avaliacdo de
lactato, posteriormente a cada 5° continua a ser aumentada a resisténcia (+50 Watts) e

a cada patamar feita a recolha de sangue e avaliado o lactato;

- O registo é feito numa primeira grelha, onde aparece propriamente o que foi feito
no teste, neste caso frequéncia cardiaca inicial com uma resisténcia de 100 Watts. Numa
segunda grelha sdo determinadas as zonas de treino, neste caso: La corresponde ao
Limiar Aerdbio (Zona 1), N2 (Zona 2), N3 (Zona 3), N4 (Zona 4), N5 (Zona 5) e N6 (Zona
6);

- E definido o LANA, que determina o Limiar Anaerdbio, em alguns atletas esta na
zona 3, em outros estard na zona 4 e possivelmente podera encontrar-se entre as duas
zonas (uma vez que o nivel de acido lactico atingido entre 4 a 6 mmol varia de atleta

para atleta), esta é uma zona a ser trabalhada, onde ocorre a acumulagao de acido
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l[actico é uma zona desconfortdvel mas que em determinados treinos tem que ser

atingida para se poder evoluir;
- O tempo de duragdo do teste podera atingir os 30 minutos.

O Volume Maximo de Oxigénio (VO2 max) estabelecido no teste é apenas
referencial, pois existe propriamente um teste que define o VO2 max realizado através
de analise de gases. As zonas que foram determinadas ndo sdo fixas, hoje sdo estas
zonas de treino, mas daqui a 3 meses o estado de forma serd completamente diferente,

guer tenham treinado mais, igualmente ou menor quantidade de treino.

Os niveis musculares de acido latico situam-se entre 1.0 e 2.0 mmol/kg de tecido
muscular durante o repouso, podendo aumentar para 25 a 30 mmol/kg durante esforgos
maximos com duracdo igual ou superior a 1 minuto (Bangsbo et al., 1990). Contudo, os
velocistas podem alcancar niveis de lactato entre os 10 e 20 mmol/kg durante esforcos
maximos, enquanto atletas fundistas apresentam habitualmente niveis mais baixos. A
guantidade de acido latico que se acumula nos musculos é determinada pela relacdo
entre a taxa de producao (dependente da velocidade, da taxa de consumo de oxigénio
e do tipo de fibras musculares) e a taxa de remocao, estas encontram-se em equilibrio
durante o exercicio de intensidade baixa e moderada. J4 em velocistas, a taxa de
producdo excede a taxa de remocdo, ocorrendo acumulacdo de acido latico nas fibras

musculares quando:

- A velocidade de execugdao é mais alta, recrutando maior nimero de fibras

musculares;

- Principalmente as fibras de contracdo rapidas que produzem maior quantidade

de acido lactico;

- Com menor taxa de consumo de oxigénio (Maglicho, 2003).
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VO, Max

Considera-se que a determinagdo do consumo de oxigénio é o método mais
preciso para a definicdo do treino. Este teste ndo foi efetuado por varios motivos, tais
como: o facto de ser um método com custos elevados, requer condi¢Oes especificas
como a presenca de um médico especializado permanente e respetivo desfibrilhador
automatico externo, mascara de analisador de gases e total disponibilidade do atleta

para levar a sua capacidade ao maximo.

A denominacdo para a quantidade maxima de oxigénio que uma pessoa pode
consumir durante um minuto de exercicio é designado como consumo maximo de
oxigénio (VO2 Mdx). Os valores para VO, Max sao reflexo direto da capacidade individual
de fornecimento de energia para a contracdo muscular através do metabolismo aerdbio

(Maglicho, 2003).

O consumo de VO, M4éx é calculado pelo consumo de oxigénio durante intervalos
repetidos de exercicio de velocidades progressivamente maiores, até que o atleta
chegue ao platé em que novos aumentos de velocidade ndo implicardo aumento do
consumo de oxigénio, ao acontecer este estado o atleta alcancou a sua capacidade

maxima de consumo de oxigénio (Maglicho, 2003).

Valores de VO; Max para jovens triatletas Olimpicos em média sdo mais de 65

ml/kg/min para homens e acima de 60 ml/kg/min para mulheres (Leischik et al., 2014).

Contudo, pode ser determinado que um VO, Max superior a 55 ml/kg/min é um bom
marcador para uma participacao bem-sucedida numa competicdo de Ironman, tanto em

eventos de médio e longa distancia (Leischik et al., 2014).
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A Percegao Subjetiva do Esforgo (PSE) é uma medida subjetiva que pode ser
avaliada através da Escala de Borg de 6 a 20 itens, ou de forma mais simples, recorrendo
a Escala de Borg Modificada (EBM) de 1 a 10 itens, apresentada no quadro 11 (Maglicho,
2003).

Tabela 11. Escala de Borg modificada.

MUITISSIMO FACIL

MUITO FACIL

FACIL

MODERADO

MODERADAMENTE DIFiCIL

DIFiCIL

DIFiCIL

MUITO DIFICIL

MUITO DIFICIL

MUITISSIMO DIFICIL

MAXIMO — EXTENUANTE

O modo mais direto de monotorizacdo da intensidade do treino podera ser
simplesmente avaliar o grau de esforco. Com este método, os atletas avaliam o grau de
esforco que acreditam empregar na sua carga de treino, para este designam um nimero
gue define a sua sensacdo ao esforco. No inicio do processo de treino foi apresentada a

presente escala, método este utilizado pds treinos e ou em competicées.

Para uma melhor compreensao da relagdo existente entre as diversas varidveis
vdo ser esclarecidas as multiplas zonas de treino (Tabela 12) relacionadas com a escala
de Borg modificada (Tabela 11) e respetivas percentagens de esforco em treino.
Apresentado o iten (0,5), zona 0 é uma zona de aquecimento e recupera¢do com uma

percentagem de esforco inferior a 50%, a primeira zona de treino com os itens (1-2) estd

42
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



RICARDO FILIPE VARELA COSTA — RELATORIO FINAL DE ESTAGIO DA ASSOCIAGAO
HUMANITARIA DE BOMBEIROS DOS ESTORIS 2015/2016

associado ao Limiar Aerdbio (La) com uma percentagem que ronda os 50-59% de
esforco, na segunda zona de treino com os itens (3-4) estd associado um trabalho de
Limiar Anaerdbio (Lan) com uma percentagem de trabalho de 60-69%, na terceira zona
de treino com os itens (5-6), esta associado um trabalho de Potencia Aerdbia (Pa), com
uma percentagem de trabalho que ronda os 70-79%, na quarta zona de treino com os
itens (7-8) estd associado um trabalho de Tolerancia Lactica (TL) também designado
como Maxima Acumulacdo de Lactato (AML) com uma percentagem que ronda os 80-
89%, na quinta zona de treino com o item (9), associado a um trabalho de Potencia
Lactica (PL) definido com uma percentagem de trabalho que ronda os 90-94% e por fim
na zona seis com o item (10), estd associado um trabalho de maxima velocidade (V)
(extenuante), com uma percentagem de trabalho que ronda os 95%-100% da sua

capacidade.

Tabela 12. Zonas de treinos caracterizadas pelos seus diversos niveis de dificuldade associados aos pardmetros de avaliagdo
metabdlica com respetivas percentagens.

A2/72 Moderado Limiar Anaerobio (Lan) 60% - 69%
PafZ3 Dificil Potencia Aerdbia (Pa) 70% - 79%
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3.2.Planeamento

Processo que analisa, define e sistematiza as diferentes operagdes necessarias
para o desenvolvimento do desempenho competitivo de um atleta ou de uma equipa.
Trata-se, portanto, de organizar as diferentes operagées ou procedimentos a realizar em
funcdo das finalidades, objetivos e previsdes (a curto, médio ou longo prazo), tornando,
deste modo, possivel a escolha das decisbes que visem a madaxima eficacia e
funcionalidade do processo de treino (Navarro, 2001).

No centro do processo de planeamento do treino e das atividades que o rodeiam
e influenciam, esta o treinador. O treinador, em qualquer clube, lida diariamente com
problemas que podem ser integrados em duas categorias: aqueles que se poderdo
considerar como “técnicos” e aqueles que sdo de natureza organizacional (Ramos &

Alves, 2004).

Os de natureza organizacional incluem aspetos tdo diferentes como a
participacdo na atividade da seccdo de triatlo e na concec¢do da estratégia desportiva do
clube, organizacao de estagios e saidas para competicdes longe de casa, organizacdo de
provas de preparacdo e de torneios particulares, recrutamento de novos praticantes nas

escolas de triatlo do clube.

Cuidar de todas as questdes respeitantes as instalacbes onde se treina,
principalmente tendo o cuidado de assegurar que estdo reunidas as condigdes
fundamentais para que as sessoes de treino decorram como desejado (Ramos & Alves,
2004) (o que vai desde a temperatura da agua, colocacdo das pistas, estado
meteoroldgico externo, verificacgdo do estado da bicicleta e dos ténis de corrida),
equipamentos necessarios para o treino na agua, em seco e no ginasio, por fim, a
avaliacao da época, dos resultados obtidos e do que fazer para os melhorar na época

seguinte

E necessario elaborar um estudo prévio para determinar o rendimento da época
anterior, avaliar o grau de realizacdo dos objetivos definidos, caracterizar o nivel de
treino atingido na época anterior quanto as componentes da carga de treino (volume,
intensidade, densidade), definir o perfil atual do nadador ou grupo de nadadores com

44
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



RICARDO FILIPE VARELA COSTA — RELATORIO FINAL DE ESTAGIO DA ASSOCIAGAO
HUMANITARIA DE BOMBEIROS DOS ESTORIS 2015/2016

0s quais vamos trabalhar na época que estamos a preparar, quanto aos aspetos:
qualidades fisicas, nivel de execucdo técnica, comportamento em competicdo, e

levantamento dos recursos disponiveis (Navarro, 2001).

Os objetivos a definir devem ter caracteristicas claras na formulagao, realismo e
acessibilidade, formulacdo operacional (possibilidade de avaliagdo e medicdo),
especificidade, hierarquizacao dos objetivos (final, intermédios, por etapas, correntes,
operacionais). Quanto a natureza dos objetivos devem ser de desempenho competitivo
(resultados, classificacGes, marcas, nivel de execugdo técnica), de preparacao (perfil de
adaptacdes que sustentam as capacidades condicionais, nivel técnico, comportamento
em competicdo (concentracdo, controlo emocional, aspetos taticos) e perfil
comportamental (psicolégico) (Navarro, 2001).

Relativamente ao calendario competitivo é necessario elaborar uma selecdo e
hierarquizacao relativamente as competicdes principais (correspondem normalmente
ao fim de uma época ou de um ciclo de treino), importantes (competi¢cdes de
importancia secunddria mas onde é necessdrio que o atleta apareca com um estado de
forma razodvel. Servem para avaliagdo e controlo, tém um efeito motivador
fundamental e permitem a representacado do clube ou de sele¢des regionais e nacionais
com um bom nivel competitivo), preparatérias (fazem parte integrante da preparacao,
enguanto cargas especificas, permitem a vivéncia da situacdo de competicdo sem a
pressdo da obtencdo de resultados de nivel superior, sendo um complemento
fundamental do treino ao longo de toda a época) (Ramos & Alves, 2004).

O principal objetivo do planeamento consiste, precisamente, em conseguir que
os elementos resultantes da atividade cuidadosamente organizada se tornem
dominantes em relagao aos que sdo provenientes de ocorréncias acidentais, e, portanto,
reduzindo a fracdo de improvisacdo no conjunto do processo de treino, assim como o
tipo de decisGes que, por serem realizadas sob a pressdao dos acontecimentos, nao
poderdo ter sido objeto de reflexdo e amadurecimento, comportando, por isso, riscos
elevados de erro, falha na analise da situacdo e precipitacio momentanea (Navarro,
2001). O planeamento de época foi adaptado aos atletas em estudo e serd apresentado

nos itens 4.7 e 4.8 correspondendo aos dois Macrociclos definidos.
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3.3.Periodizagao

Corresponde a definicdo de objetivos intermédios previamente estabelecidos
através da sequenciacdo (estabelecer uma ordem temporal l6gica e comprovadamente
eficaz), temporizagao (atribuicdo da durag¢dao adequada a cada fase prevista) e selecao
dos meios de intervencdo (Ramos & Alves, 2004).

No quadro de cada estrutura de periodizagdo, definem-se os processos de
intervencdo que melhor cumprem os objetivos, levando em conta o seu grau de
especificidade e o equilibrio requerido entre preparacdo geral e preparacdo
especial/especifica (Ramos & Alves, 2004).

Na distribuicdo das cargas de treino atribuem-se valores referentes as
componentes da carga de treino para cada estrutura intermédia prevista (Ramos, Alves,
2004).

Na concretizagdo do plano é necessdrio fazer a execucdo e avaliagdo (controlo
do treino) (Ramos & Alves, 2004).

Em qualquer atividade existem elementos que resultam daquilo que se pensou
e organizou e existe o acaso, ou seja, a ocorréncia de fatores inesperados que nos
conduzem a decisdes que ndo teriamos previsto vir a tomar (Ramos & Alves, 2004).

A periodizacdo do processo de treino divide-se em diversas estruturas: Micro-

estrutura, Meso-estrutura e Macro-estrutura (Ramos & Alves, 2004).

3.3.1. Micro-estrutura

Podemos considerar a sessao de treino como a estrutura elementar do processo
de organizacdo do treino (Maglischo, 2010).

Cada sessdo de treino é definida pelo numero, orientacdo e distribuicdo dos
exercicios selecionados para dela fazerem parte. A selecdo dos exercicios sera
decorrente dos objetivos definidos para essa sessdo (Maglischo, 2010).

A eficacia da sessdo de treino depende largamente da sua organizacgao.

(Maglischo, 2010).
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Deverd assim permitir o desenvolvimento dos meios necessarios a fim de atingir
os objetivos definidos, tendo em conta as caracteristicas do momento de preparacdo
em que se esta e as particularidades individuais dos triatletas.

As sessOes de treino podem ser planeadas para serem executadas em grupo,
individualmente, de forma mista ou livre.

Em grupo sdo constituidas por tarefas que possam ser realizadas de forma
coletiva. A organizacdo da sessao de treino sob esta forma desenvolve o espirito de
equipa e as qualidades de vontade e motivacdo. Torna-se, no entanto, mais dificil
controlar a qualidade dos exercicios e o contacto individual com o treinador.

Individualmente os triatletas realizam a sessao de treino de forma auténoma,
cumprindo cada um as tarefas atribuidas, o que apresenta um grande numero de
vantagens, permitem o controlo individual do esforco, estimulam a autonomia e
autodisciplina do praticante, permitem um contacto direto mais assiduo entre treinador
e atleta.

Serd uma forma de organizacdo particularmente indicada quando se trata de
treino técnico individualizado e quando se pretendem realizar séries de treino com um
controlo de tempo rigoroso. A grande desvantagem desta forma de organizacao reside
no facto de o atleta ndao poder beneficiar da influéncia estimulante dos colegas de
equipa (Maglischo, 2010).

As sessOes de treino mistas, tal como o nome indica, sugerem a combinacdo das
duas formas referidas, a individual e em grupo (Maglischo, 2010).

As sessOes livres, deverdo ser aplicadas s6 em atletas de maior maturidade,
embora possam comecar a ser introduzidas, com pouca frequéncia, no periodo do treino
de orientacdo. Tém a vantagem de desenvolver a confianca entre o treinador e o atleta,
embora torne minimo o controlo que aquele tera sobre o modo como decorreu a sessao.
Podera servir para desenvolver a participacdo consciente do atleta no processo de
treino, a sua independéncia e capacidade de decisdo na resolucdo das tarefas de treino.
Prepara, ainda, o atleta para situacGes de competicdo em que a intervencdo do

treinador ndo é possivel (Maglischo, 2010).
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Existem dois tipos basicos de sessdo de treino no que diz respeito a sua
orientacdo, a sessdo de treino de orientacdo seletiva que se caracteriza por ter como
objetivo o desenvolvimento preferencial de um determinado sistema de produgao de
energia ou de uma qualidade fisica. E uma forma de organizacdo da sessdo indicada para
fases do treino de caracter muito especifico. Assim, o plano da sessdo sera organizado
de modo a que a maior parte dos exercicios vise o desenvolvimento da mesma
capacidade. A sessdo de treino de orientagcdao complexa tém uma estrutura que implica
a combinagdo de meios de treino visando o desenvolvimento de diversas qualidades
fisicas. E possivel distinguir duas variantes deste tipo de sessdes, as de orientacdo
complexa e influéncia sucessiva (as tarefas de treino correspondendo a objetivos
diferentes sdo realizadas sequencialmente, mantendo o seu caracter especifico bem
delimitado. Constituem, assim, como que mddulos independentes dentro de uma
mesma sessao) e a de orientacdo complexa e influéncia paralela (sdo selecionados meios
de treino que possibilitem a estimulagdo simultanea de varias zonas de intensidade:
velocidade/poténcia  lactica; poténcia lactica/tolerancia  lactica; tolerancia
lactica/poténcia aerdbia; poténcia aerdbia/limiar anaerdbio) (Maglischo, 2010).

A estrutura da sessdo de treino (niveis de ativacdo funcional e mental) é dividida
em diversas partes:

- Parte introdutdria (até 5% da duragdo total da sessdo) corresponde a explicagdo
dos objetivos e métodos de treino para os atingir, solicitacdo motivacional e
organizacgao, esta parte é apenas uma simples exposicao dos objetivos e conteudos geral
da sessdo, convém que seja breve e incisiva (Maglischo, 2010).

- Parte preparatéria ou aquecimento (15% a 20% da duragdo total da sessao),
dividida em geral e especifica. O aquecimento pretende preparar os atletas mental e
fisicamente para o resto da sessdao (Maglischo, 2010).

O aquecimento deve complementar a parte principal da sessdo. Deve também
ser de intensidade crescente de modo a preparar o corpo para uma atividade fisica mais
exigente. A sua duracdo deve ser a suficiente para que este objetivo seja cumprido e ndo

para, simplesmente, passar tempo (Maglischo, 2010).
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Na maior parte dos casos, sera conveniente que o aquecimento inclua os 4 estilos
e formas combinadas de pernas, bracos e exercicios técnicos. Pode-se utilizar quer o
treino continuo, quer o treino intervalado. O aquecimento deve variar de sessdo para
sessdo, procurando-se formas diferentes de o efetivar. Serd mais um contributo para
tornar os treinos menos saturantes, principalmente nas fases da época onde o trabalho
imposto é mais duro (Maglischo, 2010).

- Parte principal (50% a 70% da duragdo total da sessao), preferencial a ordem
de solicitagcdo devera iniciar com aprendizagem / aperfeicoamento de a¢des técnicas,
velocidade, coordenagao, ritmo de execugao, forca rdpida e forga resistente, velocidade
resistente (poténcia lactica), tolerancia lactica, resisténcia aerdbia, treino técnico em
situacdo de fadiga (Maglischo, 2010).

Algumas tarefas de treino tém que ser realizadas com uma base de fadiga
limitada, sendo ndo produzem efeitos. Tudo o que diga respeito a correcdo e
aperfeicoamento técnicos, exigindo atencdo e controlo do movimento por parte do
atleta, deve ser realizado no inicio da sess3o. E também importante que a evolucdo se
realize das atividades mais simples para as mais complexas concedendo tempo de
pratica suficiente (repeticdes com indicacdes corretivas do treinador) para que as
aprendizagens ocorram. Tarefas que exigem grande concentragdo, devido a intensidade
gue lhes é inerente, deverdo surgir numa fase da sessdo onde a fadiga é pouco
significativa, como é o caso da velocidade e da forca rapida. O trabalho aerdbio no final
das sessdes justifica-se, ndo sé porque é possivel trabalhar as adaptac¢des aerébias com
uma fadiga residual elevada, como também porque, deste modo, vamos incrementando

a recuperacdo de formas de fadiga lactica ou muscular local (Maglischo, 2010).

- Parte final (5% a 10% da duragao total da sessdo) retorno a calma, o propdsito
desta fase é assegurar, através de tarefas de treino adequadas, que o atleta inicia a
recuperacao o mais cedo possivel, fazendo abrandar, de um modo gradual, igualmente,
os niveis de ativacdo mental e emocional ligados com a pratica de exercicios fisicos
intensos e de situacdes competitivas exigentes. Utilizam-se distancias médias e longas

de pouca intensidade e alongamentos estaticos e passivos (Maglischo, 2010).
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Microciclo

O microciclo é a estrutura que organiza e assegura a coeréncia das cargas ao
longo de uma sequéncia determinada de sessdes de treino, entre 3 a 10 sessdes, embora
normalmente corresponda a 1 semana de preparacao. Através da alternancia entre a
carga de treino e recuperacdo, natureza do estimulo. Com isto pretende-se uma
quantidade o¢tima de estimulos, repeticdo do estimulo em tempo util
(supercompensacgao), recuperacgao relativa constante (heterocronismo dos processos de
regeneracdo), ativacao dos processos de recuperacdo e por fim evitar o “sobretreino”.
A organizacao do microciclo permite a aplicacdo de niveis mais elevados de carga sem

ultrapassar os limites individuais do atleta (Maglischo, 2010).

3.3.2. Meso-estrutura

Mesociclo

O mesociclo é um periodo de 2 a 6 semanas onde se processa a organizacao e
sucessdo 6timas de microciclos de caracteristicas diferenciadas, definindo as etapas
proprias de cada periodo da época de treino. Uma das suas funcdes fundamentais é a
“ciclicizacao” da carga, fazendo surgir apds uma ou mais semanas de sobrecarga uma
semana de recuperacdo ou manutencdo. Por outro lado, serdo agrupados num
mesociclo os microciclos de conteudo idéntico (por exemplo, uma sequéncia de 4
semanas fortes e uma média para o desenvolvimento do limiar anaerdbio) ou que se
completam na realizacdo de um determinado objetivo de preparacdo (por exemplo, a
preparacgao especifica para uma dada prova, reunindo fatores do treino fisico, tatico e
mental). Podem existir também mesociclos com uma prevaléncia de intervencdo no
treino técnico, ou na for¢a, ou, por outro lado, um mesociclo dedicado a recuperacao e
estabilizacdo das adaptac¢des adquiridas, como momento de transicdo para um novo

ciclo de trabalho exigente (Maglischo, 2010).
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3.3.3. Macro-estrutura

Macrociclo

Uma época de treino é definida a partir das exigéncias do calenddrio desportivo,
gue condiciona a sua duracdo. Assim, é habitual termos uma “época de Inverno” e “uma
época de Verao”, seguindo esta divisdo a existéncia de Campeonatos Nacionais,
respetivamente, de Inverno e de Verdo. O macrociclo pode surgir sobreposto a época
de treino e nesse caso, falar-se-a de uma “periodizacao dupla”, uma vez que existirdao
dois macrociclos num ano. Esta organizacdo ndo é, contudo, a Unica possivel, nem talvez
a mais desejavel, segundo muitos especialistas atuais, mesmo para o caso do treino de
base e do treino de orienta¢do. Assim, podemos ter dois macrociclos por época, ou trés

macrociclos anuais (Maglischo, 2010).

Critérios para a estruturagdao do Macrociclo

O macrociclo de treino é o ciclo longo de preparacdo cuja organizacdo exige de
um modo mais claro a obrigatoriedade de planear de tras para a frente, situando,
primeiro, o periodo das competicdes determinantes e, a partir dai, o tempo necessario
para que o atleta entre em forma e conseguir o seu maximo rendimento nessas
competicdes (Ramos & Alves, 2004).

A duragdo, organizagao interna e o conteudo de cada macrociclo deverao ser
decididos a partir da consideracao de diversos elementos, como a identificagdo dos
objetivos terminais, individuais e coletivos, escolha das competicGes onde os objetivos
de desempenho deverao ser realizados. Aqui, a consideragao dos calendarios regional e
nacional sdo a primeira coisa a fazer. Ndo é obrigatdria a participacdo em todas as
competicBes disponiveis, por isso serd necessario escolhe-las por ordem de importancia,
e selecionar as que terdo funcdes de preparacdo e avaliacdo e as que terdo a primazia
em termos de manifestacdo da evolucdo no desempenho do atleta (Ramos, Alves, 2004).

Se as competi¢des disponiveis ndo cumprirem todas as necessidades tidas como

fundamentais, o treinador devera promover a realizacdo de torneios ou provas inter-
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clubes de maneira a que o atleta possa contar com um calendario composto onde lhe
seja possivel associar momentos de avaliacdo e formagdo com momentos de
competicdo. Isto passar-se-a, fundamentalmente, no que diz respeito as competicdes
de preparacdo e avaliacdo, uma vez que as competi¢cdes principais de cada época
estardo, com toda a probabilidade, contidas nos calendarios regional e nacional (Ramos
& Alves, 2004).

As principais competi¢des surgem, naturalmente, no fim do macrociclo. A
duragao deste depende do tempo de preparagdo julgado necessario para que se atinjam
os resultados desejados. Fatores que poderdo afetar esta preparacao incluem a idade
do atleta, o tempo de pratica (anos de treino), os objetivos definidos pelo mesmo e o
numero de vezes que é aconselhavel procurar momentos de forma elevada num ciclo

de preparac¢do longo (Ramos & Alves, 2004).

Modelo de periodizacao classico (Matveiev)

A forma desportiva evolui segundo periodos ciclicos onde se poderdo discernir
trés fases fundamentais como a fase de desenvolvimento ou de construcdo, fase de
adaptacdo ou de estabilizacdo e fase de recuperacdo ou supercompensacdao (Ramos &
Alves, 2004).

A fase de desenvolvimento ou de construgao é a fase inicial onde o organismo,
sob o efeito de cargas de treino orientadas e adequadamente diferenciadas segundo o
seu volume e a sua intensidade, vai procurando fazer face aos estimulos a que se
sujeitou através de processos de reorganizagao interna (adaptac¢do). Como as cargas de
treino implicam um funcionamento acrescido do organismo, provocam neste profundas
transformacgdes adaptativas que se traduzem exteriormente por uma redugdo do nivel
das capacidades motoras. Esta é a fase por exceléncia onde estado de treino e estado
de preparacdao mostram uma maior diferenca (Ramos & Alves, 2004).

Fase de adaptacdo ou de estabilizacdo, esta fase distingue-se por uma adaptacao
estavel e duradoura. O acesso a um nivel funcional mais elevado e a sua estabilizacdo

correspondem ao desenvolvimento de uma nova reserva adaptativa e preparam o
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organismo para reacdes de adaptacdo positiva a novos exercicios de treino (Ramos &
Alves, 2004).

Fase de recuperagao e de supercompensagao, COmMo O Organismo nao possui a
capacidade de se adaptar de modo perpétuo a uma carga de treino. Existem limites de
duracdo para além dos quais o organismo, em vez de se reconstruir aumentando o
potencial energético disponivel, torna-se incapaz de manter niveis elevados de resposta.
Por esta razdo, é essencial reduzir momentaneamente a carga de treino para permitir
um aumento acelerado das transformagdes organicas (Ramos & Alves, 2004).

Esta tendéncia geral de evolucdo do comportamento do organismo do atleta ao
longo de um periodo longo de preparacao é manipuldvel através da dindmica das cargas
propria de um programa de treino. Assim, é quando o volume das cargas se estabiliza
ou diminui que os seus efeitos se concretizam sob a forma de uma elevacao rdpida dos
tempos de prova. A dinamica do estado de forma do atleta ao longo do ciclo anual de
treino pode, entdo, ser dirigido e manifesta certas tendéncias que dependem do

conteldo, do volume e da organizagdo das cargas de treino (Ramos & Alves, 2004).

Organizagao do treino no modelo cldssico de periodizagao

O modelo de treino estd organizado através dos conhecimentos cientificos que
incidem sobre os processos biolégicos responsaveis pela adaptacdo e evidenciam o
caracter ciclico e transitério das transformagbes organicas, dos modos de
funcionamento dos treinadores, com base na sua experiéncia e no “saber acumulado”
(teoria do treino), constituiram uma dindmica ondulatéria da carga de treino,
consistindo basicamente em elevar periodicamente, depois em reduzir os niveis de
carga a que o atleta deverd ser sujeito, sendo este o melhor meio (o mais eficaz) em
fazer progredir a capacidade desempenho do atleta de um modo sistematizado (Ramos
& Alves, 2004).

Os pressupostos fundamentais deste modelo de periodizacdo podem ser
sistematizados através do “pico “ de forma desportiva, sé pode ocorrer uma ou duas

vezes por ano, tendo uma duracdo limitada (2-3 semanas), existe um efeito retardado
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das cargas de treino, um ciclo inferior a 6 meses ndo pode constituir base para a
renovacao da forma desportiva. Parte-se, deste modo, para uma evolucdo da dindmica
da carga (relagdo volume-intensidade) no modelo classico de periodizagdo do
macrociclo que se caracteriza por um aumento da carga a realizar gradualmente (em
relacdo com o grau de preparagao do atleta) ciclicamente e fazendo evoluir primeiro o
volume, depois a intensidade (Ramos & Alves, 2004).

A segmentacdao do macrociclo esta dividida em fases ou periodos, periodo
preparatério (tempo requerido para a aquisicao da forma desportiva) geral, especial ou
especifico, periodo competitivo (limitado pela duracdo possivel de manutencdo da
forma desportiva), periodo de transicdo (perca tempordria da forma desportiva).

Anualmente a periodizacdo poderad ser simples, dupla ou tripla (Ramos & Alves, 2004).
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3.4.Capacidades Motoras

No presente capitulo serdo abordadas as capacidades motoras condicionais:
resisténcia, forca, velocidade e flexibilidade, mas com maior incidéncia na resisténcia,

pois é mais utilizada durante todo o planeamento.

3.4.1. Endurance

A Endurance é a capacidade de suportar fisica e psicologicamente uma
determinada carga durante um periodo de tempo suficiente para o aparecimento de um
estado de fadiga (perda de rendimento) insuperavel, resultante da intensidade e/ou
duracdo dessa carga, é a capacidade de recuperar rapidamente apds o cumprimento de
determinadas cargas, sendo também a capacidade de realizar uma prestacdo de uma
determinada intensidade sem a deterioracdo da eficiéncia mecanica, apesar da

acumulacdo de fadiga (Alves, 2001).

O desenvolvimento da endurance implica um adiar da instalacao da fadiga e ou
uma diminuicdo das suas consequéncias durante a execu¢do de um determinado
exercicio fisico, possibilitando, ainda, a otimizacdo dos processos de recuperag¢dao no

seguimento do esforco (Alves, 2001).

O treino de endurance especifica dos triatletas leva a alteracdes fisioldgicas dos
parametros de desempenho e também nas altera¢des da funcdo cardiaca ou na sua
estrutura. Esta adaptacdo estad ligada a natureza e magnitude do exercicio fisico. A
adaptacao fisioldgica € um “aumento no tamanho” de um corag¢ao saudavel causada por

atividade fisica (Leischik et al., 2014).

Para realizar um controlo de treino existem varios métodos, e com eles
poderemos simplificar os diversos treinos e fazer um melhor controlo e
acompanhamento dos atletas através da Frequéncia Cardiaca (FC), Percecdo Subjetiva
do Esforco (PSE), % da Velocidade Méxima (V max), % da FC Mdaxima, Lactatemia (La) e

Consumo Maximo de Oxigénio (VO, Méx) (Maglischo, 2010).
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Com isto, para que o atleta possa dar a sua opinido sobre o nivel de esfor¢o que
estad a ser exercido ele poderd reger-se por uma escala denominada de escala de Borg
(adaptada) em que a intensidade do esforco vai de 0.5 (muitissimo facil) até ao 10

(mdaximo — extenuante);

Contudo o seu desenvolvimento/treino origina maior endurance a fadiga e
melhor e mais rdpida recuperacdo, constitui base fundamental para as atividades de

resisténcia mas também para outras caracteristicas diferentes (Maglischo, 2010).

Nos treinos de endurance utilizam-se métodos de treino especificos. De uma
forma classica os métodos de treino de endurance dividem-se em dois grupos: por

intervalos e continuos, como é possivel verificar através do seguinte quadro.

Métodos de treino

Método por Intervalos Método Continuo

Uniforme Uniforme

Repeticdes Intervalado Variado

Extensivo Intensivo

Variagdo do
intervalo de
tempo

Exatas Progressivas Mistas

Figura 2. Referente aos diversos métodos de treino (Navarro, 2001).
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Método de treino Continuo

O método de treino continuo pressupde a realizacdo de esforcos de longa
duragcdao sem a existéncia de quaisquer pausas para recuperacao (Navarro, 2001). No
guadro 13 apresentam-se as principais caracteristicas de cada um dos tipos de treino

que seguem este método.

Tabela 13. Tipos de treino continuo (Navarro, 2001).

CUE cul Variado
Solicitagdo Lipidos Hidratos Carbono Variada
energética (reservas de Metabolizagdo de
glicogénio) lactato nos periodos
de<|
Duracéo do esforgo 20°-45° 15°-40° 15'-45'variado
V. competicao <85% >90% Variado
F.C 120-145 160-180 Variado
Zonas de Limiar aerébio Limiar Anaerdbio Desde o Limiar
intensidade aerdbio a Potencia
aerdbia
Exercicio 3000m L continuo 30°ou 3000L —V. max | 3000m L (100m 60% +
150m 105%)

Método de treino por intervalos

O método de treino por intervalos caracteriza-se por exercicios onde o
organismo é submetido a periodos de curta duracdo, regulares e repetidos de trabalho
com periodos de repouso adequados. E utilizado para desenvolver a resisténcia
especifica. Tornam-se preponderantes durante os periodos preparatorios especificos e

competitivos (ciclos anuais) (Alves, 2001).

A elevada versatilidade do treino intervalado em termos de organizacdo da
carga, tendo em vista as adaptag¢des funcionais pretendidas, faz dele um método de
utilizacdo praticamente universal, permite ainda, a aplicacdo de um maior volume de
carga para intensidades mais elevadas, quando comparado com os métodos continuos,
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no que diz respeito ao treino aerdbio. Por outro lado, muitas modalidades caracterizam-
se por um esforco de tipo intermitente, logo, os métodos intervalados permitem uma
melhor estimulagdo, mais préxima do perfil metabdlico da situacdo de competicao
(Alves, 2001).

O Método por intervalos é composto por diversas componentes sendo elas o
volume da tarefa (ou série), distancia base (n? repeti¢des), intensidade, intervalos de
recuperacao e n2 de séries (Alves, 2001). De seguida serao descritas as particularidades

e cada um dos tipos de treino que seguem este método:

Intervalado — O método de treino intervalado tem como caracteristica, o facto
de, em séries, os intervalos de recuperagdo serem incompletos, menos frequente no
trabalho aerdbio (A1) e mais frequente ao nivel das zonas de intensidade, aerébio (A2),

PA e TL, volumes de 2000m a 3000m (Platonov, 2001).

O treino intervalado pode assim ser construido de modo muito variado,
possibilitando a realizagdo de sessdes de treino mais variadas e menos mondtonas e

mais préximas da situacao de competicao (Platonov, 2001).

Na Tabela 14 apresenta-se a organiza¢ao das cargas.

Tabela 14. Organizagdo das cargas (Platonov, 2001).

Designagdo  das | Exatas Progressivas Variagdo do intervalo Mistas
séries: de recup
Limiar aerébio 8x400m (2L + 1C + | 12x200m L ¢/d 55"
1E) 75% 1-20™" 1-3=2"40"'(75%)
Limiar anaerdbio 6x400m (3L + 3C + | 4-6=2"35""(80%) 9x200m L V=2"27" 100m—-1"15"
1E) 85% I-30™ 7-9=2"30""(85%) 3¢/d3°05™ (2x100 1-1°30""'+2x200 I-
10-12=227""(87%) 3¢/d 250" 2°507"+2x300 1-3'457"+2x400
3¢/d 245 -5'30")
Poténcia Aerdbia 2x(3x200L 85% I- | 2x(9x100L c/d 1°357") |- | 2x(9x100L v-1'08"") I-4" | 3x(4x25  1-457+4x50 |-
407) 1-4° 4 1-3¢/d1°40™ 45+4x251-25™)
1-3=1"13"'(80%) 4-6¢c/d 135"
4-6=1"10""(85%) 7-9¢/d 130"
7-9=1"08""(88%)
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Os periodos de repouso que constituem a pausa no treino intervalado nao
permitem, por definicdo, a recuperacdao completa dos parametros cardiovasculares e
ventilatdrios. Pensou-se durante muitos anos que o facto de certos parametros
cardiovasculares, fundamentalmente o volume sistélico, apresentarem valores
acrescidos durante o inicio do repouso indicaria que importantes adaptagdes se
poderiam processar no musculo cardiaco nesta fase, surgiu assim o principio da carga
lucrativa. Com base nesta concecdo, entendia-se que a pausa deveria ter a duragao
suficiente para o atleta atingir uma FC entre os 120 e os 130 bat.min"! (Alves, 2001).

Esta era uma interpretacao limitativa do treino intervalado que implicava
trabalhar sempre a intensidades muito elevadas, de base lactica. Este facto poderd estar
na base da ideia que se generalizou a partir de determinada altura, e que vigorou
durante varias décadas, de que este seria um método agressivo para o organismo,
suscetivel, inclusivamente, de provocar problemas cardiacos (Alves, 2001).

Método de treino por repetigdes — a duracdo da repeticao estd condicionada
pelos objetivos da tarefa de treino. Embora o método de treino intervalado permita uma
grande manipulacdo das suas componentes, nem tudo serve para os varios fins que se
podem delimitar. Assim, podemos adiantar alguns constrangimentos que surgem neste

ambito e que tem razdes bastante plausiveis (Alves, 2001).

As repeticdes de curta duracdo podem servir de base para a solicitagdao de
qgualquer uma das zonas de intensidade, dependendo a sua eficacia da relagcdo
trabalho/pausa e do volume total por série, por outro lado, a zona da PL, tendo em conta
as caracteristicas de estimulacdo que exige, abrangendo picos de esfor¢o de intensidade
muito elevada com duragdes que ndo ultrapassem os 45”, s podera ser trabalhada, no
ambito do treino intervalado, com repeticdes nesta mesma categoria (Alves, 2001).

Acrescente-se a esta limitacdo, uma outra que diz respeito a possibilidade de se
promover o desenvolvimento da TL com exercicios intervalados em que as repeticdes
sejam de longa duracdo (8 — 15’). Ha sempre efeitos colaterais no que diz respeito ao
impacto das cargas de treino, no entanto, ndo parece ser econémico quanto ao tempo

de pratica de cada tipo de treino e a procura da maximizacdo dos resultados,
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desenvolver a TL com repeticdes de longa duragdo. Estes parecem claramente
vocacionados, por outro lado, para o trabalho visando o Lana ou a Pa (Alves, 2001).

O método de treino por repeticdes tem como caracteristica, o facto de, em
series, os intervalos de recuperacdo serem completos. Habitualmente utilizado para o
desenvolvimento da acumulagdo mdaxima de lactato, por exemplo em natagao (100m —

250m) e da PL (75m), também é utilizado incremento da Pa (400m —500m) (Alves, 2001).

Tabela 15. Exemplos de tarefas de treino.

Designagao Repeticdes

Pa 3x400 (95%) 1-6° (200 Ra)
TL 3x150 (95%) I-7 *(200 Ra)
PL 7x50 (95%) I-4°

Resumo dos métodos de treino e aplicagao preferencial as zonas de intensidade

alvo (Tabela 16).

Tabela 16. Métodos de treino.

Métodos de treino Aerdbiol Aerdbio 2 Pa TL PL
MCU-I X X

MCV X X

MPI-Tr Int X X

MPI-Tr Rep
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3.4.2. Velocidade

E a capacidade que um individuo tem de realizar um movimento ou um
deslocamento (comportamento motor), de modo eficiente, no menor intervalo de

tempo possivel (sprint), na auséncia de fadiga (Navarro, 2001).

3.4.3. Forga

O treino de forga é uma parte integral da preparacgao dos atletas de competicao,
tende também a ser considerada como um vetor decisivo ao longo do percurso
desportivo do atleta, contudo ndo é absolutamente claro que todo o tipo de treino de
forca tenha diretamente influencia positiva nas prestacdes e desempenhos (Navarro,

2001).

3.4.4. Flexibilidade

A flexibilidade é a habilidade para mover uma articulacdo ou articulacoes através
de uma amplitude de movimento livre de dor e sem restricdes, dependente da

extensibilidade dos musculos, que Ihes permite relaxar, alongar (Petty, 2006).

E a capacidade critica a ser trabalhada ao longo de toda a carreira do atleta,
sendo o treino da flexibilidade continuo e didrio, assume grande importancia no
rendimento desportivo dos atletas, deve ser implementado procurando que os mesmos
compreendam a importancia fundamental deste pressuposto no que se refere a

facilitacdo do gesto técnico (Fernandes et al., 2002).
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3.5.Recuperagao

Processo que ocorre em resposta a fadiga, é destinado a estabelecer a
homeostasia. Apds as cargas de treino, é necessdrio fazer uma boa recuperagao, nao
significa apenas que as fungdes do corpo voltem ao seu nivel inicial ou préoximo a ele. Se
apos o exercicio o estado funcional do corpo volta ao nivel inicial, desaparece a

possibilidade de melhorar através de formacdo especifica (Platonov, 2001).

O progresso do desenvolvimento da preparacdo do atleta é o resultado das
reacOes observadas no corpo apds algumas cargas de treino ndo completamente

removido, mas preservada e fortalecida (Platonov, 2001).

A execucdo de um trabalho muscular intenso é relacionado com o desgaste e o
melhoramento das funcdes e de uma potencial recuperacdo. A presenca desses estagios
também determina oscilagdes na rentabilidade do atleta e sua recuperagdo,

sobrecompensacao e estabilizacao (Platonov, 2001).

O processo de recuperagao apds uma prova é extremamente importante para
possibilitar ao atleta restabelecer rapidamente a energia utilizada, o pH, o equilibrio
hormonal e remover o lactato sanguineo, preparando-se para um desempenho
subsequente. Cada um destes sistemas tem um tempo diferente de recupera¢ao que
deve ser considerado quando planeamos o treino, mas também quando analisamos o
programa de provas. A diminui¢do do lactato e o aumento do pH sanguineo acontecem
logo quando a prova termina (a concentracdo do lactato pode continuar a subir durante
alguns minutos, uma vez que leva tempo para o lactato se difundir para fora do musculo

e no sistema circulatério) (Ramos & Alves, 2004).

Aproximadamente 75% da fosfocreatina é reposta apds cerca de dois minutos,
estando totalmente restabelecida passados seis minuto, ja o equilibrio hormonal e a
reposicao do glicogénio podem levar algumas horas para voltar aos niveis pré-esforco

(Ramos & Alves, 2004).

Apds uma prova ou exercicio intenso, de forma a acelerar a recuperacgao, o atleta

deve respirar livremente, maximizando o consumo de oxigénio para possibilitar a
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producdo da fosfocreatina e reconversao do lactato em piruvato, exercicios a velocidade
moderada (proxima da velocidade ao limiar anaerdbio) para estimular o musculo a
aumentar a circulagdo sanguinea e ingerir bebidas com uma concentragao significativa

de hidratos de carbono para repor o glicogénio muscular (Ramos & Alves, 2004).

Para possibilitar aos atletas recuperacdes rapidas apds uma prova é necessario

fazer um treino de 10 a 15 minutos continuo (Ramos & Alves, 2004).

As alteragdes dos sistemas funcionais do organismo que ocorrem no periodo de
recuperacao estes fornecem a base para aumentar o grau de formacao. Por forca deste,
durante o periodo analisado apds o trabalho distinguem-se duas fases, a fase de
alterag¢des das funcdes autondmicas e somaticas sob a influéncia de trabalho muscular
(periodo de recuperacdo precoce), estimado em alguns minutos ou horas e cuja base
estd na hemdstase e recuperacdo, a fase de construcdo (periodo de recuperagdo
retardado) em que ocorre a formacao das alteracdes estruturais e funcionais dos érgaos

e tecidos, resultante da soma de reagdes (Platonov, 2001).

Existem processos de recuperagdo que ocorrem no corpo em resposta a
execucdo de uma trabalho grave ou duradouro, o processo de recuperacao que ocorre
a medida que o trabalho é executado é de nivel baixo e que é a manutenc¢ao do estado
estaciondrio. O lugar central nestes processos metabdlicos destinados a manutencdo da

concentracdo de ATP sdo os musculos ativos (Platonov, 2001).

Uma das caracteristicas importantes dos processos de recuperagdo apds as
cargas de treino e competicdo, é a irregularidade da recuperacao dos varios indices ao

seu nivel inicial (Platonov, 2001).

A recuperagao dos principais indices do sistema de transporte de oxigénio é
realizada antes que o glicogénio nos musculos. A participacdo em grandes competicdes
relacionadas a uma carga psicoldgica comporta muitas vezes as fungdes que levam mais

tempo para recuperar psicologicamente (Platonov, 2001).
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As reservas de oxigénio na hemoglobina e mioglobina nos musculos sao
restaurados em um segundos apds a cessacao do trabalho, devido a alta pressao

sanguinea arterial (Platonov, 2001).

Apds os indices de carga mdxima anaerdbias proximos de pH 6.9 no sangue
arterial, para a normaliza¢do do pH do sangue arterial leva uma hora, o nivel de glucose
no sangue arterial 3 horas e a concentracdo de glicose no tecido muscular em 3 dias

(Platonov, 2001).

A duragdo do periodo de recuperagdao pods cargas limites individuais é
determinada para um grau consideravel, o nivel de capacidade aerdbia. Uma
recuperacdo aerdbia dos atletas leva a aceleracdo dos processos de recuperacgdo

(Platonov, 2001).
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3.6.Calendarizagao

O calenddrio desportivo é um dos aspetos mais importantes na planificacao e
periodizacdo no desporto, para isso foi necessdrio a escolha das competicdes
importantes para chegar ao objetivo final. As vdrias caracteristicas coloridas definem os

tipos de prova que foram realizados de acordo com o planeamento apresentado.

- _ — Provas de ciclismo, corrida e de natagao;

- Controlo de Treino | — Provas em distancia sprint (750 m natacdo, 20 km de

ciclismo e 5 km de corrida);

- Controlo de Treino Il — Provas em distancia Olimpica (1500 m natagdo, 40 km

ciclismo e 10 km de corrida);

- _ — Provas pertencentes ao Campeonato Nacional e

Campeonato da Europa;

- (OIS M LI nalLelley — Provas em distancia Longa (1900 m natacdo, 90 km

ciclismo e 21 km de corrida);

- _ — Ironman (3800 m natagdo, 180 km de ciclismo e 42 km de

corrida).

A época desportiva de 2015/2016 teve inicio em Dezembro é composta por 2
Macrociclos o primeiro vai de Dezembro a Junho, constituido por 7 Mesociclos e 31
Microciclos e o segundo Macrociclo vai de Julho a Outubro, composto por 3 Mesociclos
e 14 Microciclos. Os dois Macrociclos foram divididos em Mesociclos (Acumulagao,
Transformacdo, Realizacdo e Taper) e respetivos Microciclos (Introducdo,
Desenvolvimento, Manutencdo, Choque, Afinamento e Transi¢do). O planeamento foi
desenvolvido para 44 semanas, constituido por 450 km de natacdo, 15000 km de

ciclismo e 1920 km de corrida com uma duracgao de 885 horas de treinos.
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As seguintes competicdes apresentadas na figura 3 foram as escolhidas
unanimemente entre os atletas envolvidos e treinador para definir e controlar a época

desportiva 2015/2016 com vista ao desenvolvimento dos atletas.

ME Provas Km D+ Data Designacdo

Campeonato Europa
Campeonato Europa

Campeonato Europa

Campeonato Nacional

Triatlo Peniche 750/20/5 _ Tacga de Portugal

70 | TriatloOeiras | 750/20/5 | — | 1906 | Taca de Portugal
Campeonato Nacional
28 Skyroad
Campeonato Nacional
32 Skyroad

Figura 3. Provas de natagdo, ciclismo, corrida e triatlo.

Tal como ja foi referido o objetivo do presente estudo foi acompanhar 4 triatletas
(2 seniores e 2 veteranos) ao longo da época desportiva 2015/2016, planeando os
treinos de acordo com as capacidades avaliadas de modo a realizar pela 12 vez e com
sucesso uma prova de distancia IRONMAN, o que implica conseguir finalizar cada um

dos 3 segmentos dentro dos tempos de corte.

Os atletas tem 15h40 para realizar a prova com base no horario de inicio
individual 08h20" (existem blocos de partida com vario tempos de saida), para realizar
3800 m de natacdo os atletas dispéem de 2h20min, para terminar os 180 km de ciclismo
o tempo decorrente de prova é de 9h10min, menos o tempo da natacdo disponibilizam
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assim de 6h50min e para terminar a maratona (42 km) terao de chegar até as 15h40min,
o que disponibilizam de 6h30min, traduzindo-se assim a chega limite dos atletas as

00h0OOmin.
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3.7.Macrociclo |

Primeiro macrociclo representativo na figura 4 e 5, constituido por 7 mesociclos
e 31 microciclo, o objetivo deste macrociclo foi a preparagao dos atletas através de

varios objetivos intermédios até ao objetivo principal (Ironman).

Inicialmente foi elaborado um tipo de trabalho com cargas mais gerais, para

posteriormente mais especifico, conforme a progressao no planeamento.

Os 3 primeiros mesociclos sdo de acumulagdo constituidos por 13 microciclos, o
gue significa que existe uma adaptacdo e um aumento progressivo da carga, neste
periodo temos ja algumas competicGes, apenas de caracter de treino mas ja com o
intuito de estimulo competitivo, sdo o caso do treino de ciclismo Troia-Sagres (210 km),
Troia-Foia (190 km) e no dia seguinte os 20 km de corrida em Cascais, 10 km corrida da

arvore e na semana seguinte uma prova de ciclismo o Granfondo do Algarve.

Seguidamente 2 mesociclos de transformacdo, constituidos por 9 microciclos
onde ja inclui provas de treino e competicdes de caracter mais competitivo, refiro-me
aos 15km de corrida nas Lezirias, o primeiro triatlo da época que se realizou em Vila Real
de Santo Antdnio (sprint), que fazia parte da qualificacdo para o Campeonato da Europa
(C.E) e na semana seguinte o Triatlo de Altura também este de qualificacdo para C.E, no
dia seguinte um prova de ciclismo com caracter de treino Algarve Road Fondo, a terceira
prova de qualificacdo para o C.E o triatlo de Quarteira, corta mato Atiba (6 km), triatlo

olimpico da Praia da Luz e uma prova de ciclismo Granfondo do Douro.

Por fim o mesociclo de realizagdo constituido por 6 microciclo, competicdes de
caracter competitivo, como Triatlo Longo de Lisboa, uma das competicdes de caracter
intermedio, o Campeonato da Europa (olimpico), triatlo de Peniche (sprint) e no dia
seguinte uma prova de ciclismo apenas como treino, o Granfondo do Geres. Para
finalizar o primeiro macrociclo temos um Taper de trés semanas que contem o triatlo
de Oeiras (sprint) e um dos objetivos intermédios e o principal deste macrociclo o Triatlo
Longo de Caminha, por fim uma semana de recuperacdo, a fim de recomecar um novo

ciclo de treino com vista ao objetivo principal.
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Figura 4. Macrociclo I, define respetivamente as cargas de treino do segmento de natagdo.
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Volume 205000 | 430000 | 235000 | 460000 20000 | 350000 | 350000 | 350000 | 308000 | 160000 | 352000 | 335000 | 330000 | 135000 | 360000 | 295000 | 205000 | 290000 | 290000 | 365000 | 432000 | 245000 | 310000 | 415000 383000 | 423000 | 330000 | 33000 | 300N
AR/ Rec 110000 | 180000 | 100000 | 170000 0000 | 120000 | 120000 | 130000 | 100000 | 50000 | 120000 | 130000 | 120000 | 45000 | 130000 | 105000 | GOOO0 | 105000 | 110000 | GAD00 | 140000 | 55000 | 100000 | 126000 110000 | 110000 | %0000 | 90000 | E0000
1. Tecnica 5000 | 15000 | 10000 | 16000 | 10000 | 20000 | 15000 | 17000 | 15000 | 20000 | 15000 | 15000 | 15000 | 5000 | 15000 | 13000 | 2000 | 13000 [ 10000 | 000 | 15000 | 5000 | 0000 | 25000 15000 | o000 | 5000 ) 5000 | s000 |

| L4000 | 10000 | 160000 | 170000 | | 1500 | 60000 | | DA 0 | 10000 | 120000 | 5000 | 120000 | | L0000
200 50 | 3 3100 15000 0 | 300 000 | 300 B
00 00 | 300 00 | 10000 0
LA I 50
i o0 | | EETET 200 |
Vel 2 500 | s [ am | o0 | s | 6o | s | e | s | | 4w | o EIEET
5, Competican 3000 A0 | 5000
G (gl lol a2l 3 {3l el el e el el 3l ef el 33l l sl ed el 3l 2l 1] 1
Sasdes
Volume 5500 300 1300 100 00 | 65000 | 2500 5000 | 44000 | 31000 000 00 | a0 | 0 |
AR/ Rec 500 11000 10000 14000 0 | 15000 | EDOO 3000 | 00 | s 12000 10000
1. Tecnica 0 30 50 300 400 | 50 00 | M0 | 4 30 1000
Al 14000 0 4 2300 12000 | 22000 | 10000 1000 | 13200 | 12000 16000 15000
Al 400 5000 100 11000 000 | 00 | W 10000 40
P 0 m IR E3
TLMAL 24 00 T 00 | 400 ) EIESEIED
" 0 2 1000 El 1
Vel ) o | oo | oo | o0 [ o [ o [ oo [ o [ s Lo | om | s [ o |
S Compeic i i EX X Ed El El
Prp Fisc [Intensid ades) e —— — e T—
Forca Resizténca e ___.-'"'-- .
Farga Especifica e -~
o | h _.--""-.f T
Estruturado Mes | Foren Basics Velocidads
Resisteniia Basica Preparaca Integrada
Tecnica Basica Tecnica Campeticgo

Figura 5. Macrociclo I, define respetivamente as cargas de treino dos segmentos de ciclismo e corrida.
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3.8.Macrociclo 1l

Segundo macrociclo representativo nas Figuras 6 e 7, constituido por 4
mesociclos e 12 microciclo, o objetivo deste macrociclo é o ajuste das cargas de treino

as diversas competi¢cdes que serviram de treino até ao objetivo principal (Ironman).

O primeiro mesociclo foi apenas de ajuste e adaptacdo as cargas de treino para

posteriormente tornando-se mais especifico, conforme a progressdo no planeamento.

O primeiro mesociclo é de acumulagdo constituidos por 4 microciclos, o que
significa que existe uma adaptacdo ligeira da carga, neste periodo temos apenas uma

competicdo que serve apenas com treino, ciclismo da Serra da Estrela.

Seguidamente um mesociclo de transformacdo, constituidos por 3 microciclos,
onde existe um trabalho de grande adaptacdo as cargas de mais volume e intensidade

com vista a competicdes posteriores.

Por fim o mesociclo de realizacdo constituido por 3 microciclos, com competicdes
de caracter competitivo como o Triatlo Longo do Douro, uma das competicdes de
caracter intermedio, uma prova de nata¢do em rio (Aldeia do Mato) com uma distancia
de 5km e no dia seguinte uma prova de ciclismo nas Aldeias de Xisto que serve apenas
de treino. Para finalizar o primeiro macrociclo temos um taper de trés semanas que
contem uma prova de natacdao com 3800 m em mar (Cascais), na semana seguinte uma
gue servird como teste para apurar sensac¢des o triatlo de Cascais em distancia Olimpica

e na ultima semana o objetivo final o Ironman de Barcelona (Calella).
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Figura 6. Macrociclo Il, define respetivamente as cargas de treino do segmento de natagdo.
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Figura 7. Macrociclo Il, define respetivamente as cargas de treino dos segmentos de ciclismo e corrida.
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3.9.Interveng¢do Multidisciplinar

3.9.1. Nutricao

Dos varios fatores importantes no desenvolvimento do atleta, a nutricao deve
ser considerada como parte fundamental da preparacdo do atleta para o seu
desenvolvimento. Devera intervir ndo sé antes como também durante e depois de um
treino ou competicdo, associando assim o consumo de liquidos e a ingestdo correta de
nutrientes necessdrios para cada atleta ao tipo, duracdo e intensidade de treino

realizado beneficiando a sua performance.

Todos os atletas desde o inicio do planeamento foram acompanhados e seguidos
por uma nutricionista, apesar de a mesma nao fazer parte do clube conseguimos que os
atletas fossem acompanhados com custos mais reduzidos, tendo assim individualmente
um acompanhamento personalizado garantido as devidas condicGes alimentares

beneficiando a sua saude e rendimento, tanto em treino como em prova.

3.9.2. Fisioterapia

Com o desenvolvimento de treinos longos e outros intensos é necessario ter
especial atencdo com estado fisico do atleta. Todos os atletas estdo sujeitos ao risco de
lesdo e neste sentido é necessario intervir de forma correta para uma boa prevencao de
lesdo, podendo estar associada a dor, desconforto e até mesmo a incapacidade de
continuar a treinar. O trabalho de fisioterapia vem ao encontro de eliminar a dor,
recuperar a flexibilidade, a forca muscular e a estabilidade da area lesada
proporcionando assim a um recomeco gradual a atividade e da prevencdo de novas

lesdes ou recidivas.

Os atletas realizagdo treino de forga e treino funcional (ginasio) 2 a 3 vezes por semana,
para além de todo o trabalho de alongamento e flexibilidade para prevencao de lesdes
os atletas necessitaram de ser acompanhados na parte de fisioterapia desportiva, ndao
tendo o clube este servico, foi necessario fazer um acordo e determinar valores mais
econdmicos para este fim de forma regular ao longo da época, sobretudo para prevenir

lesoes.
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Capitulo IV — Metodologia e Controlo do Treino

75
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



RICARDO FILIPE VARELA COSTA — RELATORIO FINAL DE ESTAGIO DA ASSOCIAGAO
HUMANITARIA DE BOMBEIROS DOS ESTORIS 2015/2016

4.1. Resultados

Tendo em conta a avaliacdo realizada, sdo apresentados de seguida os testes de
lactato realizados aos 4 atletas acompanhados neste Estagio, no decorrer do més de

Fevereiro.

Os resultados do atleta G.S sdo apresentados na grelha seguinte, como explicado
na sec¢do metodologia de avaliacdo representado na figura 8 realizado, define
essencialmente o limiar anaerobio, neste caso o teste definio que 147 bpm serd a zona
a ser trabalhada para uma progressao do atleta ao longo de toda a época desportiva,

ainda assim definio um VO2 max estimativo, neste caso de 64.4 ml/kg/min.

02/02/2016 27:29
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Figura 8. Teste de lactato do atleta G.S, realizado em circloergdmetro.
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Os resultados do atleta M.S sdo apresentados na grelha seguinte, como
explicado na sec¢ao metodologia de avaliagdo representado na figura 9 realizado, define
essencialmente o limiar anaerobio, neste caso o teste definio que 150.2 bpm serd a zona
a ser trabalhada para uma progressao do atleta ao longo de toda a época desportiva,

ainda assim definio um VO2 max estimativo, neste caso de 67.5 ml/kg/min.
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Figura 9. Teste de lactato do atleta M. S, realizado em circloergémetro.
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Os resultados do atleta N.M sdo apresentados na grelha seguinte, como
explicado na seccdo metodologia de avaliacdo representado na figura 10 realizado,
define essencialmente o limiar anaerobio, neste caso o teste definio que 146.2 bpm serd
a zona a ser trabalhada para uma progressao do atleta ao longo de toda a época

desportiva, ainda assim definio um VO2 max estimativo, neste caso de 65.1 ml/kg/min.

D2,/03/20146 27-52
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Figura 10. Teste de lactato do atleta N. M, realizado em circloergémetro.

78
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



RICARDO FILIPE VARELA COSTA — RELATORIO FINAL DE ESTAGIO DA ASSOCIAGAO
HUMANITARIA DE BOMBEIROS DOS ESTORIS 2015/2016

Os resultados do atleta T.S sdo apresentados na grelha seguinte, como explicado
na seccao metodologia de avaliagdo representado na figura 11 realizado, define
essencialmente o limiar anaerobio, neste caso o teste definio que 144.4 bpm serd a zona
a ser trabalhada para uma progressao do atleta ao longo de toda a época desportiva,

ainda assim definio um VO2 max estimativo, neste caso de 63.2 ml/kg/min.
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Figura 11. Teste de lactato do atleta T.S, realizado em circloergémetro.
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O grupo de atletas revelou-se bastante heterogéneo, todos eles tém um

segmento mais forte, sendo que o feedback individual solicitado no inicio de época e

registado nos quadros 3, 4, 5 e 6, relativamente ao que pensam na sua generalidade é

gue o ciclismo serd o segmento mais forte, seguidamente a natagao e por fim a corrida.

De acordo com os resultados apresentados em prova (Ironman de Barcelona) a

ordem do mais forte ou melhor classificacdo de segmento geral é a natacdo

seguidamente ciclismo e por fim corrida registado nos quadros 17, 18, 19 e 20, resumido

assim na Figura 12.

Tabela 17. Resultados e classificagdes dos respetivos segmentos do atleta N.M.

Ironman N.M Classificagcdao por segmento geral
Natagdo 1h07° 684
T1 508"
Ciclismo 4h56° 365
T2 306"
Corrida 4h10° 439
Total 10h23°

Tabela 18. Resultados e classificages dos respetivos segmentos do atleta M.S.

Ironman M.S Classificagdo por segmento geral
Natagao 1h04° 432
T1 554" ---
Ciclismo 5h20° 691
T2 646" ---
Corrida 4h49° 894
Total 11h06
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Tabela 19. Resultados e classificagbes dos respetivos segmentos do atleta T.S.

Ironman T.S Classificagdao por segmento geral
Natagao 1h12’ 1084
T1 556"
Ciclismo 5h44® 1401
T2 514" ---
Corrida 4h11° 1014
Total 11h18°

Tabela 20. Resultados e classificagdes dos respetivos segmentos do atleta G.S.

Ironman G.S Classificagcdao por segmento geral
Natagao 1h20° 1763
T1 7°49™
Ciclismo 6h13" 1990
T2 902"
Corrida 5h33’ 2037
Total 13h24°

Cada segmento tem a sua classificacdo, desta forma atribui pontos, quanto

menor o numero da classificacdo maior serd o valor do ponto, e assim se determinada

de forma mais geral qual o melhor segmento do atleta em prova.

Atletas
N.M
M.S
T.5
G.5

MNatagdo pontos

Total

684 1
432 3
1084 2
1763 3

9

Ciclismo pontos

366 3
692 2
1402 1
1991 2

8

Corrida
411
896

1016
2039

pontos
2

= =

Figura 12. Classificagdo dos atletas por segmento.
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De acordo com os tempos dos quatro atletas realizados em prova, a média da
percentagem de duragdo que os atletas passaram em prova nos respetivos segmentos
foi de 10.2% para o segmento de natacdo, 48.2% para o segmento de ciclismo, 39.7%

para o segmento de corrida e por fim 1.7% para as transicoes.

N.M
transicoes

= 1%
natacao

11%

cormnda
40%

ciclismo corrida natacao M transicoes

Figura 13. Desempenho representativo em percentagem do atleta N.M na prova Ironman.

82
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



RICARDO FILIPE VARELA COSTA — RELATORIO FINAL DE ESTAGIO DA ASSOCIAGAO
HUMANITARIA DE BOMBEIROS DOS ESTORIS 2015/2016

M.S
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Figura 14. Desempenho representativo em percentagem do atleta M.S na prova Ironman.
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Figura 15. Desempenho representativo em percentagem do atleta T.S na prova Ironman.
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Figura 16. Desempenho representativo em percentagem do atleta G.S na prova Ironman.
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Segundo os dados apresentados pelos triatletas a média da FC dos 4 atletas
durante a competicdo esteve situada na zona 2, mas os treinos foram maioritariamente

definidos a serem trabalhados em zona 3.

Relativamente PSE a média dos atletas defini-a como 7 o que significa muito
dificil, podendo ser relacionada com a estreia na prova, sabe-se ser a mais dificil em
triatlo e que dura muitas horas, mas contudo a média da FC ndo atingiu a intensidade
vigorosa, de acordo com a PSE deveria ter estado situada assim entre a zona 3 e 4 dos

referidos.

Ao longo dos 10 meses de treino os atletas tiveram sempre o devido cuidado
com a prevengao de lesdo, pois as que sdao apresentadas sao apenas ligeiras, nada de

grave a apresentar.

Tabela 21. Referente a média da FC na competicdo e a avaliagdo da PSE no final da mesma, associados a lesGes
adquiridas durante a preparagdo dos 10 meses de treino.

Atleta F.C média PSE LesOes no processo dos 10 meses
G.S 140 8 muito dificil  Dor simbdlica na anca
N.M 135 7 muito dificil  Dor simbdlica no joelho, na altura excesso peso
M.S 138 6 dificil Tend3do de Aquiles direito
TS 130 7 muito dificil Queda, dor no joelho direito
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4.2. Discussao

Todos os triatletas incluidos no estudo atingiram o maior objetivo da época,
terminando a prova de distancia Ironman, passando em média 10.2% do tempo no
segmento de natacdo, 48.2% no segmento de ciclismo, 39.7% no segmento de corrida e

por fim 1.7% nas transigoes.

O planeamento foi desenvolvido no decorrer de 44 semanas, constituido pelas
seguintes cargas de treino: 450 km de natacdo, 15000 km de ciclismo e 1920 km de
corrida. O volume de treino e metodologia foi igual para os 4 triatletas, contudo a
realizacdo do teste de lactato no inicio da época permitiu a definicdo do Limiar Aerdbio
e Anaerdbio, bem como as zonas de treino correlacionadas com as zonas de frequéncia
cardiaca de cada um, promovendo um ajuste da intensidade de treino adequada ao nivel

de capacidade individual.

Como principais meios de avaliagdo e monitorizacdo de treino foram utilizadas
duas varidveis, a FC e a PSE, recorrendo respetivamente a cardiofrequencimetros e a
Escala de Borg Modificada, a fim de uma melhor compreens3ao, adaptagdao e
desenvolvimento ao planeamento de acordo com todas as caracteristicas a

adversidades apresentadas.

Foram feitos varios testes de desempenho ao longo deste estudo, para uma
melhor compreensdo e desenvolvimento do planeamento, nomeadamente
determinadas provas especificas, como provas de corrida (em estrada ou corta mato),
ciclismo (denominados de granfondos) e provas de natagdo em mar ou rio, com uma

totalidade de 25 provas, além da prova Ironman como objetivo primordial.

Inicialmente os atletas determinaram de acordo com a sua percecdo qual seria
para si a ordem de segmentos do mais forte até ao mais fraco, decidiram na sua
globalidade que seria ciclismo, natacao e corrida, mas de acordo com as classifica¢des,
guando comparadas com as dos outros participantes em prova ndo foi o que se
confirmou. Verificou-se que a natacdo foi o segmento em que tiveram uma melhor

prestacdo, seguidamente o ciclismo e por fim a corrida. Ao longo de todo o planeamento
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foi dada uma maior énfase a natacao por ser um segmento desenvolvido num meio nao
natural para o atleta e com o qual tem menos contato. Este facto pode ter sido
influenciado pela coincidéncia da natacdo como modalidade de especializagdo da
licenciatura e mestrado, o que facilitou especialmente a aplicagdo de conhecimentos e
experiéncias na pratica como treinador do primeiro segmento do triatlo quando

comparado com os outros.
Este trabalho teve algumas limitacdes, nomeadamente:

- A dificuldade em encontrar evidéncia cientifica acerca da metodologia de treino

especificamente na modalidade de triatlo;

- O facto de ter sido realizada apenas uma avaliacdo fisica com teste de lactato no
inicio da época, provavelmente condicionou a adequacgao do planeamento ao longo da
época a medida que as capacidades dos atletas foram naturalmente evoluindo e
melhorando, ocorrendo um desajuste entre a intensidade de treino prescrita e a

intensidade que foi efetivamente atingida durante os treinos;

- Ndo foi possivel realizar testes de VO, Mdax, o método mais preciso para a definicdo
do treino. Este procedimento nao foi efetuado por ser um método com custos elevados,
gue requer condicbes especificas como a presenca de um médico especializado
permanente e respetivo desfibrilhador automatico externo, mascara de analisador de

gases e total disponibilidade do atleta para levar a sua capacidade ao maximo.

Na sua maioria os atletas subestimaram um pouco as suas capacidades em
termos de conclusao da prova, de certa forma o stress associado a este evento despoleta
a ansiedade e que poderd provocar o esquecimento ou ndo tendo no¢do do que fizeram
ao longo de 10 meses de treino e de experiéncias vivenciadas em treino, prova e com

outros atletas que ja tinham realizado a distancia pretendida.

Todos os atletas envolvidos neste relatério tem um elevado potencial,
desenvolveram-no até um determinado ponto, pois posteriormente poderia influenciar

toda a sua vida familiar.
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Para um préximo trabalho penso que ja terei mais experiencia em definir e planear
melhor as cargas de treino para uma distancia desta natureza. Os atletas poderiam ser
mais e melhor acompanhados tanto a nivel de nutricdo e fisioterapia mais num
planeamento de prevencado e na elaboragao de testes mais periddicos, tanto de lactato
como de VO, Max. Por fim penso que seria bastante produtivo a introdu¢do de um
psicologo desportivo para uma melhor compreensao do atleta, treinador e mesmo o

atleta perceber melhor a ocorréncia das suas duvidas e estados mentais mais frageis.
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Conclusoes

Conclui-se assim que os quatro triatletas envolvidos no presente relatério de
estdgio atingiram com sucesso os seus objetivos competitivos, terminando assim uma

prova de Ironman dentro do tempo maximo estabelecido pela prova.

A avaliagdo dos atletas segundo parametros fisioldgicos é essencial para
conseguir fazer um bom planeamento, de acordo com as capacidades individuais de
cada atleta, permitindo estabelecer as zonas de treino e prescrever niveis de intensidade
diferentes com fundamentacdo fisiolégica e de forma mais segura, facilitando a
monitorizagao dos treinos e desempenho dos atletas nos mesmos. A individualidade de
cada atleta deve ser respeitada e isso faz a diferenca na motivacdo para cumprir as
tarefas propostas, fatores fundamentais para alcancar os resultados, sobretudo com o
nivel de dificuldade a que se propuseram, fazer uma prova de triatlo com a distancia

mais longa a nivel mundial.

A construcdo de um planeamento é primordial, com uma complexidade que
incluiu diferentes tipos de treino, 3 modalidades mais 2 transi¢des que no seu conjunto
sdo apenas uma, tudo isto associado ao desenvolvimentos das suas capacidades
motoras, provas-teste e a variabilidade do volume e intensidade ao longo da época,
baseada em principios fisioldgicos, permitindo chegar ao pico de forma de teste a meio
da época e posteriormente na altura da prova final, Ironman, realizando assim a prova

nas melhores condi¢des possiveis.

Assim, recomenda-se a avaliacdo cuidada do triatleta antes da prescricao do seu
treino através da medi¢cdo do VO, maximo, ou caso ndo seja possivel, recorrendo ao
teste de lactato, repetindo periodicamente esta avaliacdo, aconselhavel mensalmente
ou trimestralmente. Recomenda-se também a monitorizagdo durante treinos e provas
através de parametros fisioldgicos como a FC e PSE, de modo a perceber se o treino esta
a ser realizado corretamente e se esta adaptado a capacidade do triatleta, permitindo

que treine em seguranga.
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Seria interessante e util o desenvolvimento de estudos experimentais com

triatletas, promovendo a investigacao e evolugdo nesta modalidade Unica.
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Macrociclo

Mesociclo Microciclo N2 treino

30/nov

DIF]

SEG

Total
02:25:00

Natagdo

Ciclismo
02:25:00
70 Km

Atletismo

Ginasio

Extra

01/dez

TER

02:15:00

01:15:00
AQ-100L
8x50E (1 cd E) I-10™
100C
100L (508r dir + 50 Br esq)
100L (50Br dir + 50 Br esq) Br junto tronco
3x50L ¢/palas Br dir
3x50L c/palas Br esq
200L c/palas
8x100L (75 normal + 25 sprint) 1-20™
400 ra
Total: 2500 mt

01:00:00

12,5 km

Bidiario

02/dez

QUA

04:37:00

03:25:00

100 Km (50 RPM 17)

00:42:00

8 Km

00:30:00

Remo 5
Abdominais 3x20 Rep (30Kg)
Treino Circuito 15

Bidiario

03/dez

Qul

02:10:00

01:45:00
AQ - 400L
10x50L Pr ¢/barbat + prancha sair-50"
5x200L sair 3'15™
2x50L sprint (estafetas)
20x25M c/barbat sair 30
1000L (15°30™)
4008 deslizar
Total: 3900 mt

00:25:00

5Km

Bidiario

04/dez

SEX

02:40:00

02:20:00
65 Km

00:20:00

05/dez

02:40:00

00:40:00
AQ - 400L + 200C
100L (Ketchup)
100L (tocar axila)
100L
2008
2x100E I-10™
100ra
Total: 1400 mt

06/dez

DOM

Total

00:00:00

Natagdo

02:00:00

50 km

Ciclismo

Atletismo

Ginasio

Bidiario




03:30:00 01:30:00 02:00:00

AQ - 300L

4x50L pr (25 normal + 25 sprint) ¢/salto sair 130"
100M sair 2'15™

200C sair 3°'45™

400L sair 6'45™

8 07/dez SEG 200C sair 3'30™

100M sair 3'15™

4x(4x12,5 sprint)

800L c/palas + pulboy

8x75M pr c/barbat + prancha sair 1'30™

10x100L sair 1'40™

100ra

Total: 4400 mt 50 km Bidiario

04:00:00 04:00:00
9 08/dez TER 127 km
D+ 700

01:08:00 00:53:00 00:15:00
10 09/dez QUA

10,5 km treino circuito

03:30:00 01:15:00 02:15:00

AQ - 400L

100L ketchup + 100L surf + 100L (50 Br dir + 50 Br esq)
11 10/dez Qul 100L (punho fechado) o

10x50L pr c/barbat + prancha sair 50

4x250L c/palas I-30™

10x50L (25 sprint + 25 normal) sair 1'20™

100B + 200L ra

Total: 3100 mt 53 km Bidiario

00:58:00 00:43:00 00:15:00
12 11/dez SEX

8 Km

06:30:00 06:30:00
200 km

13 12/dez SAB

00:00:00
14 13/dez DOM

Total

Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio




02:20:00 01:30:00 00:50:00
AQ - 400L bilateral
300C c/pr M + 2008 c/pr L + 100M
5x400L c/palas sair 6°
15 14/dez SEG
/ 12x50C (rotagdo do ombro) sair 1'10™
5x200M pr c/barbat + prancha sair 3'45™
8x25E1 sair 30"
Total: 4800 mt 10 km Bidiario
02:13:00 01:15:00 00:58:00
AQ - 300L
12x100 (2M sair 2"+ 3C sair 2'+ 3B sair 2'15™
16 15/dez TER 3L sair 1'50" + 1M sair 2°)
10x50pr (25L+25M) c/prancha
400C + 100L ra
Total: 2500 mt 12 km Bidiario
02:46:00 02:00:00 00:46:00
17 16/dez QUA
55 km 10 km Bidiario
01:35:00 01:35:00
AQ - 100L
18 17/dez Qul 50x100L sair 150"
100 ra
Total: 5200 mt
03:10:00 02:00:00 00:55:00 00:15:00
10 km
1 1 z E
9 8/de SEX 20AQ+
4x15" sprint I-1°45™
50 km +27ra Bidiario
p 02:00:00 02:00:00
20 19/dez SAB
Btt 25 km
04:10:00 03:35:00 00:35:00 transicdo
21 20/dez DOM
105 km 7 km
Total Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio




03:15:00 01:40:00 01:35:00
AQ - 400L
4x(4x75E (4 cd E)) + 100 ra
22 21/dez SEG 10x100L sair 1'40™
2x50L sprint c¢/barbata+ palas sair 2°
10x75 (508Br B + 25Br L) c/palas + pulboy sair 1'35™
2x25L sprint méx sair 1°
Total: 3900 mt 45 km Bidiario
04:00:00 01:00:00 03:00:00
AQ - 400L (resp s6 esq)
400 (75C + 25B) + 400 (75B + 25M)
23 22/dez TER 8x25L sprint sair 50
3x200L sair 3'10™
3x200 (100C + 100B) sair 3'35™
Total: 2600 mt 75 km Bidiario
01:03:00 00:48:00 00:15:00
24 23/dez QUA
10 km
04:30:00 04:30:00
25 24/dez Qul
120 km
01:10:00 01:10:00
26 25/dez SEX
15km (4'43™)
p 04:10:00 04:10:00
27 26/dez SAB
135 km
03:53:00 03:15:00 00:38:00 transica
28 27/dez DOM —
85 km 8 Km
Total Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio




Macrociclo

Mesociclo

Microciclo

N2 treino Dia Total Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio Extra
01:45:00 01:45:00
AQ - 400L + 400B
20x25M sair 30"
8x25L (1 rap + 1 lent) sair 50
29 28/dez SEG 5x100L sair 135" + 100 ra
4x100C sair 1'45™" + 100ra
4x100B sair 2'+ 100 ra
4x100L sair 1'40™" + 100 ra
10x100L c/palas sair 1'35™
Total: 4600 mt
30 29/dez TER 02:30:00 02:30:00
55 km
02:18:00 01:15:00 00:48:00 00:15:00
AQ - 16x50E (4 cd E) O. sair 1°
4x25M sprint sair 1*
31 30/dez QUA 20x25 (1M + 1C) sair 40™
12x75L c/palas sair 1'10™
4x50L sprint max c/palas
200ra
Total: 2700 mt 10 km Treino circuito Bidiario
32 31/dez QU 03:55:00 03:55:00
115 km
33 0l/jan  SEX 00:57:00 00:57:00
12 km
34 02/jan  SAB 01:30:00 01:30:00
Btt 25 km
) 04:00:00 04:00:00
35 03/jan DOM
120 km

Total

Natagao

Ciclismo

Atletismo

Ginasio




36

04/jan SEG

02:41:00

01:45:00

8x50M pr c/prancha sair 1'15™
4x100M sair 2°

8x50M sair 1°

4x25M sprint sair 1°

10x50C sair 55

5x400L sair 6°15™

100ra

Total: 5200 mt

AQ - 400L + 400E (25 cd E) sair 35

00:56:00

12 km

Bidiario

37

05/jan TER

01:47:00

01:15:00
5x(75L + 25M)
4x50 (25 sprint + 25 polo) sair 2°
4x100 (75M + 25L) sair 1'35™
4x50C sair 1°
4x75C sair 1°
4x508B sair 1°
4x75B sair 1'35™
4x50L sair 1°
4x75L sair 1'10™
I8x50L pr c/barbat sair 50"
100ra
Total: 3100 mt

00:32:00

Teste Lactato

bidiario

38

06/jan QUA

02:34:00

01:15:00
AQ - 100L

9x100L + 3x100C sair 2°
7x100L sair 2°
Total: 3100 mt

9x100L sair 1'50™ + 3x100E sair 2"

01:19:00

17 km

Bidiario

39

07/jan QUI

03:35:00

01:15:00
AQ - 250L + 2508
4x100E (25 cd E) sair 2°
5x100M pr c/barbat sair 2°
8x25L sprint max sair 50
100 (6 pr trocar lado)
100 (25 br + 25 br esq)
100 (tocar cabega)
100L
6x100L forte sair 2°
200ra
50L sprint estafetas (33™)
150ra
Total: 3000 mt

02:20:00

55 km

Bidiario

40

08/jan  SEX

03:36:00

02:30:00
65 km

00:56:00
10 km

00:10:00
100 Abd

Bidiario

41

09/jan SAB

01:30:00

01:30:00
btt 25 km

42

10/jan DOM

Total

04:11:40

Natagdo

03:40:00
75 km
Ciclismo

00:31:40
7 km
Atletismo

Ginasio

transigao




02:15:00 01:15:00 01:00:00
AQ - 800 (resp 2/2-3/3-4/4-5/5
mudar cd 200)
43 11/jan SEG 10x50pr (25L + 25M) sair 1'20™
4x100L pr c/barbat + prancha sair 2°
4x200L sair 3'15™
4x50M sair 1'15™
Total: 2700 mt 11,5 km 2x10 flexdes
. 03:30:00 03:30:00
44 12/jan TER
90 km
05:06:00 00:45:00 03:30:00 00:51:00 transi¢do
AQ - 500 (75L + 25 apneia)
150C
45 13/jan QUA 4x50 (tocar axila + 6 \pr) ialr 1'10
4x50L ketchup sair 1'10 105 km
6x25L sprint max sair 50 1h12°AQ + 3x(2°(z4) +
50L sprint 4'(z3)
Total: 1250 mt +lhra 10 km rolar bidiario
. 03:00:00 02:35:00 00:25:00 transicdo
a6 |14/ian Qui .
55 km 4 km
03:15:00 01:45:00 01:30:00
AQ - 20x25B prL sair 40"
600 (300C +300L)
8x25B pr max sair 50
47 15/jan  SEX 12x50 (4M + 4C + B) sair 1'15"
12x50M pr (1 br cima + 1 br baixo) sair 40"
8x125 (25B+75L+25B) c/palas + pulboy sair
|2‘3O“
8x75 (25M+50C) sair 1°25™
Total: 4400 mt 18 Km Bidiario
. . 01:00:00 01:00:00
48 16/jan SAB
Btt 15 km
: 04:28:00 04:20:00 00:08:00 transi¢do
49 17/jan DOM S
125 km 1,5 km
Total Natacao Ciclismo Atletismo Ginasio Extra




. 00:52:00 00:52:00
50 18/jan SEG
10 km (areia)
03:45:00 01:15:00 02:30:00
AQ - 10x100L c/barbat sair 2*
(2 normal + 2 ketchup + 2 tocar axila +
51 19/jan TER 2 punho fechado + 2 (25 br dir + 25 br esq))
5x100L pr c/barbat + prancha sair 2°
10x25L sprint sair 30"
250 (100C + 1008 + 50M) ra
2x(500L c/palas sair 7°30™)
200ra
Total: 3200 mt 65 km Bidiario
04:40:00 00:45:00 03:00:00 00:55:00 transicdo
AQ - 6x75 (3L sair 3" + 2B sair 3'45"'+1C sair 90 km
52 20/jan QUA 3'45") 1h28'AQ +
200C 4x(1°(z5) + 10 km
3x250L c/palas + pulboy sair 3'45™ 2'(z4)+1°(Z5) + 4'ra) 20°AQ +4x30™
Total: 2000 mt +1lhra forte I-2° bidiario
02:00:00 01:20:00 00:40:00
AQ - 800 c/barbat + cotovelo alto
12x25B min Br sair 35™
200E
53 21/jan Qul 10x50C Salltl o
10x100L sair 1°40
400L pr c/barbat
10x50 (25B + 25L) sair 1°
100ra
Total: 3800 mt 9 km Bidiario
) 04:41:00 02:40:00 02:01:00 02:40:00 + 00:25:00
54 22/jan  SEX
70 km 23,5 km transi¢do 70 + 4,5
) . 00:00:00
55 23/jan SAB
. 04:20:00 04:00:00 00:20:00 transigdo
56 24/jan DOM
125 km 4 km
Total Natacao Ciclismo Atletismo Ginasio Extra




57

25/jan  SEG

02:31:00

01:40:00
AQ - 400L + 3x100L I-10™
4x50M sair 1'10™
1008 deslizar
10x150L sair 2'30™
|8x75C sair 1'45™
2x150 pr (50M+50C+50B) |-10™
6x50L pr c/barbat sair 1°
6x25M pr apneia c/barbat
4x50L sprint (25normal + 25 s/resp) ¢/palas
+ barbat + 100ra
Total: 4150 mt

00:51:00

10 km (areia)

bidiario

58

26/jan TER

03:35:00

02:52:00
75 km

00:43:00
9 km

transigdo

59

27/jan  QUA

04:45:00

00:50:00

AQ - 5x400 (2L sair 640" + 2x200E sair
3'45" +

4x100C sair 1'45™ + 8x50M sair 1'10™)
2x50 sprint (1E1 + 1E2)

Total: 2100 mt

03:00:00

85 km
2h AQ + 2x(4x1'(25) I-
2)1-4°

00:55:00

10 km

15°AQ + 5x500 chegar 2'|-1°

transigdo

bidiario

60

28/jan QUI

03:00:00

01:00:00

AQ - 20x50 (1L resp 5/5 + 1br B/ pr M) sair
105"

8x25M 2 respiragdes sair 50

3x(4x25L pr sprint sair 35™) 1-30™

8x50 (4C + 4B) sair 115"

10x50 (1E1 max + 1 L lento) sair 1'15™
8x75 (25L + 25C + 25L) sair 1'30™

Total: 3000 mt

02:00:00

60 km

bidiario

61

29/jan  SEX

02:42:00

01:15:00

AQ - 800 (resp 2/2 - 3/3 - 4/4 - 5/5 cd 200)
400E

10x100 (50 tocar axila + ketchup + 50
normal) sair 2°

18x50L forte sair 1°

400 ra

Total: 3000 mt

01:27:00

20 km

bidiario

62

30/jan SAB

01:30:00

01:30:00
Btt - 40 km

63

31/jan DOM

Total

05:10:00

Natagao

05:10:00
130 km
Ciclismo

Atletismo

Ginasio

Extra




Macrociclo Mesociclo

Microciclo N2 treino Dia Total Natagdo Ciclismo Atletismo Ginasio Extra
02:13:00 01:20:00 00:53:00
AQ - 200L + 200C + 2008
64 01/fev SEG 10x100pr (5C + 5L) sprint ¢/barbat
3x(4x100L forte + 200ra)
Total: 3400 mt 10 km (areia) bidiario
02:40:00 00:50:00 01:50:00
AQ - 400L resp 3/3+ 200E
6x50L sair 1°
10x25 pr (12,5M + 12,5L) sair 45"
65 02/fev TER 200E
8x25L sair 25
200E
2x300L sair 4'45™
Total: 2350 mt 55 km bidiario
01:41:00 00:45:00 00:56:00 transi¢do
AQ - 4x200L sair 345"
66 03/fev QUA 10x50L 4sair 1°20™ + 2sair 1°10™ 10 km
2sair 1" + 1sair 55° + 1sair45™ 15°AQ + 4x800
3x200E sair 3°15™ chegar 4’ |-
Total: 1900 mt 1°30"
67 04/fev Qu 02:45:00 02:20:00 00:25:00 transicdo
60 km 5km
02:25:00 01:30:00 00:55:00
AQ - 300L + 2x100C + 508
8x50L cotovelo alto sair 1°
68 05/fev SEX 5x400L sair 400L sair 6°30™
300L pr + 100M pr c/barbat
6x50M sair 1°
600ra
Total: 4300 mt 10 km rolar bidiario
69 06/fev SAg 07:02:00 06:40:00 00:22:00 transicdo
193 km 4 km
01:29:09 01:29:09
70 07/fev DOM
21,500 mt
Total Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio




02:00:00 00:30:00 01:30:00
200L+200C+200B+8x25M sair 35™
71 08/fev SEG 16x25L sair 35"
200 (50 tocar axila + 50 punho fechado)
200 (50 br dir + 50 br esq)
Total: 1600 mt 15 km (areia) bidiario
7 09/fev TER 02:30:00 02:00:00 00:30:00 transigdo
60 km 6 km
03:01:00 01:15:00 01:00:00 00:46:00 transigdo
200L + 16X50E (4 cd E) 0.1 1-10™"
5x200L sair
3'20/3'15"/3'10"'/3'05""/3"
8x25E (2 cd E) sair 30"
300 PrL
73 10/fev QUA 200 (50 semsib + 50 semsib 902)
c/barbat
200 ( 6Pr troca de lado) c/barbat
200 (prancha entre Pr) 15°'AQ +
400L c/palas 3x1000 aos 4'|
100ra 2
Total: 3600 mt 30 km rolar +13'ra bidiario
02:45:00 01:20:00 01:25:00
10x100L sair 1°45™
Record da hora
74 11/fev Qul Estafetas 50 mt
14x50L sprint 1-4'30™
500 ra
Total: 2200 mt 70 km bidiario
03:02:00 01:15:00 01:47:00
200L + 200L Ketchup+ 150C+
150B+100M
100L 8sprint nas viragens)
75 12/fev SEX 100ra
10x100L sair 1°45™
400Pr (100L+100M) c/barbat
200 (6pr+1Br longa) c/barbat
200 (Br longa) c/palas+prancha entre pr
200ra 23 km bidiario
00:50:00 00:50:00
3x20rep
76 13/fev SAB (prancha,
tricipte,
abd, leg curl,
abd, leg press,
flexdes)
01:35:00 01:35:00
4+2+10+3,5=1
77 14/fev DOM 9,5 km
4 km jejum +
10'AQ+39°30™
+25ra
Total Natagdo Ciclismo Atletismo Ginasio




02:20:00 01:35:00 00:45:00
600L+200E+200L+200E
2x150Pr L ¢/prancha
2x75Pr L ¢/prancha

4x50Pr E ¢/prancha (1 cd E)

] 10 2
78 15/fev SEG Ax?OL ritmo prova |-10 3x20rep
1-2 (prancha,
4x25L ritmo prova I-5™ tricipte,
10x100L sair 1°50™ abd, adutores,
8x25L (15 normal + 15 sprint) abd,
100ra quadricipte,
Total: 3450 mt abd, flexdes) bidiario
02:50:00 02:00:00 00:50:00 transicdo
79 16/fev TER £
60 km 10 km
05:30:00 00:45:00 04:00:00 00:45:00 transigdo
15'AQ +
4x1000
80 17/fev UA
/ Q 500 (75L+25M) chegar 3'50™ |
1500L (200+50cabega fora H20) 2
Total:2000 mt 115 km Total 8 km bidiario
01:25:00 01:25:00
81 18/fev Qul
40 km
03:01:00 01:15:00 01:46:00
400L+8x25Pr E sair 45
6x50M sair 1°

4x100L sair 1'30™"
400L c/palas sair 6°

2x200L sair 3
82 19/fev SEX 400 c/palas
6x50C I-10™
8x25L sprint (12,5 cabega fora H20)
sair 45"
100L T.T + 100ra
Total:3200 mt 23 km bidiario
00:45:00 00:45:00
2x400L 1-30™
83 20/fev SAB 3x200L I-30"" forte
4x100L I-30™ forte
Total:1800 mt
04:43:00 04:13:00 00:30:00 transicdo
84 21/fev DOM Prova Cilcismo
137 km
D+2600 5km
Total Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio




01:40:00

01:40:00

400L (mudar resp cd 100)
2/2-3/3-4/4-5/5

8x50Pr L sair 1'15™" ¢/pranch

8x50Pr L sair 55 ¢/barb + Pranch
6x50 (6 Pr L + 3Br troca lado) c/barbat

85 22/fev SEG
2x200L forte sair 3°30™
3x100L forte sair 1'45™
8x25L (tocar coxa contraria + tocar
cabega+ ketchup)
3x400L c/palas sair 6
100ra
Total: 3700 mt
03:42:00 03:12:00 00:30:00 transigao
86 23/fev TER £
80 km 6 km
04:50:00 00:45:00 03:10:00 00:55:00 transigdo
87 24/fev QUA 100C + 100Pr C+100C 75‘km )
200L 3x10'subir 10 km
4x150 (50méx+100ra) saie 3'30™ c/50 16’ AQ+6x800
10x100L sair 1'30" c¢/palas rotagdes por | chegar3'45™
Total: 2100mt 1 1-1°30™ +12'ra bidiario
03:50:00 01:15:00 02:35:00 transi¢do
200L+8x25M sair 35"
4x50C sair 1'+100B
800L T.T
88 25/fev Qul 5x100Pr L c/barbat sair 1'45"
12x50L ¢/palas sair 50™
12x25(1 sprint L+1 EE ra) sair 45"
4x50M sair 1'+ 100ra
Total:3200 mt 70 km
02:15:00 01:15:00 01:00:00
4x200 (1L+1E) I-20™
4x(200L+50L sprint ¢/minimo de Resp
89 26/fev SEX 8x50Pr Csair 1'10
8x25L (1 - 12,5 cabega fora de H20+
12,5 sprint
1-25ra)sair45™
4x100L forte sair 2°15™
200ra
Total:3000 mt 13 km bidiario
02:00:00 01:15:00 00:45:00
maquina
(20rep 25 kg)
90 27/fev sAB adutores
(20repx20 kg)
prancha (20"
F-L-F-L)
40 km quadricipte
03:05:00 02:50:00 00:15:00 transicdo
91 28/fev DOM £
80 km 3km
Total Natagdo Ciclismo Atletismo Ginasio Extra




Macrociclo Mesociclo Microciclo

N2 treino

Natacao

Ciclismo

Atletismo

Ginasio

Extra

92

29/fev

SEG

02:50:00

01:45:00

800L (150 normal+50 rep
6/6)

8x50Pr L c¢/prancha sair
1'15™

5x200L sair 3'30™
4x100Pr (50M+50C) sair
2'c/barbat

400L c/palas sair 6’15
2x200L c/palas sair 3'15™
4x100L c/palas sair 1'40™
200ra

6x50L sair 50

100ra

Total: 4400 mt

00:50:00

10 km (areia)

00:15

3x20 rep
(Abd, Flexdes)

bidiario

93

01/mar

TER

03:00:00

02:15:00
50 km

00:45:00
10 km

transi¢do

94

02/mar

QUA

05:10:00

00:45:00

500L + 4x100C forte sair 2*
12x25M sair 35"

200 ra

8x50B sair 1'05™
Total:1800 mt

03:30:00

100 km
2h AQ +
3x10'forga
50 rotagdes 1'1-2"

00:55:00

10 km
15°AQ + 8x500

chegar 3'40'I-1°

transi¢do

95

03/mar

Qul

03:15:00

01:15:00

50M+50C 1-30™"

3-L ¢/palas progre cd 100 I-
30")

3x(3x100L sair 1'25+50 ra)
20x25Pr c/barbat EE sair
35

4x200 c/palas+pulboy sair

02:00:00

50 km

bidiario

96

04/mar

SEX

03:19:00

01:20:00

500L+8x25Pr L sprint sair
45"

400L forte

6X25Pr L sprint sair 45™
300L forte

2x25Pr L sprint sair 45™
200L méx + 200ra

9x50 (1-max+1-lento)
c/palas sair 1'15™
10x50C sair 1°

Total: 3000 mt

01:59:00

26 km

97

05/mar

01:00:00

01:00:00
Natagdo mar
saidas/entradas
1500 mt

98

06/mar

boOM

Total

05:22:00

04:24:00

65 km + 62 km

00:58:00

15 km

transi¢do
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99

07/mar

SEG

01:50:00

01:50:00

400L
3x200E (50 cd E 25Pr + 25
completo) sair 4'30™

16x50L (4-55""+4-45"")
100ra

16x50L (4-50"+4-1")
100ra

12x25L c/barbat sair 45"

100ra
Total: 4600 mt

8x50Pr E (2 cd E) sair 115"

10x100L c¢/palas sair 1'30™

08/mar

TER

03:15:00

02:25:00
55 km

00:50:00 transi¢do
10 km

101

09/mar

QUA

04:29:00

00:35:00
400L + 4x25Pr M sair 1°
4x200L sair 2°45™
100ra
2x50L (surf) sair 1'10™
Total:1500 mt

03:00:00

80 km

1h30 AQ+6x10"
(6'23+4°24) 1-2°

00:54:00 transi¢do

10,5 km bidiario

102

10/mar

Qul

01:00:00

01:00:00

400L

8x50 (25 pr+25 completo)
4x25Pr Lm+ax sair 45"
200ra

4x50Pr L max sair 1'15™
c/palas

6x100 (75 nomral + 25 C
max) sair 2°

400L c/palas

Total: 2500 mt

103

11/mar

SEX

01:25:00

00:25:00
400 (75L+25B)
200 Pr (50 cd E)
2x100 E 1-10™
2x25L sprint sair 1°
150ra
Total: 1000 mt

104

12/mar

00:00:00

105

13/mar

Total

01:13:00

00:13:00

750 mt
Natacdo

01:00:00

30 km

00:40:00
20 km
Ciclismo

00:20:00

5km

Atletismo Ginasio Extra
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02:29:00 01:35:00 00:54:00
3x300 (1 - L bilateral,
2-C,3-Resp4/4
106 14/mar SEG 10x100 Pr L c/barbat sair 2
10x100L (50 - 4Br dir+4br
esq+completo
+ 50 - ketchup)
4x(5x50) 1 cd estilo sair 1
100ra
Total: 4000 mt 10 km (areia) bidiario
01:47:00 01:00:00 00:47:00
9 km
107 15/mar TER 10°AQ + 6x800 chegar
2'55™
30 km 1-1'30" +10°ra bidiario
04:32:00 00:45:00 03:00:00 00:47:00 transigdo
800L
108 16/mar QUA 4x(4x50 pr) sair 115" (1 90 }<m
cdE) 1h50°AQ +
5x50M c/barbat sair 1 4x(2'Z5+2'ra +
Total: 1850 mt 6'Z4)1-2° +20°ra 8 km bidiario
03:00:00 00:45:00 02:15:00
3x300 (1-L, 1-B, 1-C sair 7°
10x25Pr L (1méx/ 1 lento)
109 17/mar Qui sair 1'15™
8x50L tecnica sair 1°
16x25M sair 30"
150ra
Total: 2100 mt 55 km bidiario
00:35:00 00:35:00
600L (ultimos 100mt
viragens rapidas)
400E (100 cdE) (25Pr+25
110 18/mar SEX completo)
200L (a cd 25, 10 ultimos
mt sprint)
2x25L sprint + 250 ra
Total:1500 mt
111 19/mar sis 01:08:00 00:15:00 00:34:00 00:19:00
750 mt 20 km 5 km
05:30:00 05:30:00
112 20/mar DOM 160 km
D+ 3000

Total

Natacdo

Ciclismo

Atletismo

Ginasio

Extra
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01:15:00

01:15:00

200L resp 5/5
10x25Pr L sair 40"
4x200L sair 3°20™
3x200L 3'30"" forte

113 21/mar SEG
2x200L chegar 2°40"" |-
1'c/palas
10x25M pr c/barbat sair
45™
10x50M c/barbat sair 1°
Total: 2800 mt
02:50:00 00:50:00 02:00:00
300 (75L+25M)
114 22/mar TER 12x25E sair 35
1500 tirar tempo
300pr C c/barbat
Total: 2400 mt 50 km bidiario
05:16:00 01:00:00 03:25:00 00:51:00 transigdo
90 km
115 23/mar QUA 500L + 500 (75L+25 pr B) 1h30°AQ +
10x200L sair 3'15™ 8x45™ sprint |-2°
100 ra +5x8Z4 1-4° +
Total: 3100 mt 37'ra 10 km rolar bidiario
02:08:00 01:15:00 00:53:00
3x200L sair 3'30™
8x25 (1C + 1B) sair 30"
3x100L sair 1'30™
116 24/mar Qul 6Xx25 (1C+1B)\\sair 30
3x50L sair 45
4x25 (1C+1B) sair 30"
8x75Pr c/barbat
(25M+25C+25L) sair 1'35™
8x100L c/palas sair 1'30™
100 ra
Total: 3200 mt 10 km areia bidiario
03:14:00 02:20:00 00:54:00
117 25/mar SEX . lokm
11'AQ+5x1000 chegar
55 km 3'45™ |-2'+15'ra bidiario
. 02:08:00 02:08:00
118 26/mar SAB
28 km
04:10:00 03:30:00 00:40:00 transi¢do
119 27/mar DOM £
7 km
Total Natagdo Atletismo Gindsio Extra




Microciclo

18

N2 treino Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio
03:04:00 01:40:00 00:54:00 00:30
400L + 400E (100 cdE)
400 Pr B c/prancha 3x(Bosu
120 28/mar SEG 10x200L sair 3'15™ 8x30"+trampolim,
400C c/barbat langar bola 10x contra
5x100L forte sair 1'45™ parede,
10x50L c/palas sair 1° andar bicos dos pés,
Total: 4600 mt 10 km (areia) calcanhar e lateral)
03:20:00 01:00:00 02:20:00
400 (150L+508)
4x100E I-10™
121 29/mar TER Bx25L sair 25
200ra
6x50L max sair 3°
1000L c/palas + pulboy
Total: 2500 mt 60 km
05:15:00 01:15:00 03:30:00 00:30
3x(Bosu
800L + 12x50L c/palas 8x30" +trampolim,
122 30/mar QUA sair 50° langar bola 10x contra
8x75Pr (25M+25C+25L) parede,
c/barbat sair 1'45™ andar bicos dos pés,
100LT.T 105 km calcanhar e lateral,
100ra 1h35°AQ + levantamento
Total: 3100 mt 8x8'(Z4) I-4'+24°ra Olimpico 20 kg)
00:56:00 00:56:00
123 31/mar Qul 10 km
15°AQ + 6x800 chegar
340" 1-1°30™
00:35:00 00:35:00
500L
4x25Pr L (15 mt sprint)
4x100L sair 1'35™
124 01/abr SEX 6x50L (25 sprint+25 normal) sair 1°
150ra
2x25L sprint sair 45™
100ra
Total: 1600 mt
p 01:00:00 01:00:00
125 02/abr SAB
Btt 20 km
01:06:00 00:12:00 00:34:00 00:20:00
126 03/abr DOM
750 mt 20 km 5 km
Total Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio
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01:30:00 01:30:00
600E (150 cd E / 100 completo + 50 Pr)
10x25L sair 30™
6x50M sair 1'10"" ¢/barbat
2x(4x25Pr M) (1-s/barbat+1-c/barbat)
127 04/abr SEG 4x200E sair 4°
2x200E méx sair 3'40™
100ra
2x50L sprint méx c/salto sair 4°
250ra
Total: 3000 mt bidiario
02:50:00 00:30:00 02:20:00
800E (200 cd E O.1)
128 05/abr TER 200L tocar axila
200L (punho fechado+tocar coxa contraria)
200 Br longa
100ra
Total: 1500 mt 55 km bidiario
05:13:00 00:35:00 03:20:00 01:03:00 00:15:00 transi¢ao
800L (resp 2/2, 3/3, 4/4, 5/5
mudar cd 200)
129 06/abr QUA 8x25L Pr (25 Id dir + 25 Id esq) sair 45™ Prancha
200B 95 km 11,5 Km Abdominais
100LT.T 1h45°AQ+6x3°(1°Z3 15°AQ + 6x1000 mt Cruhs
Total: 1300 mt +2'24) 1-3° chegar3'40™ |-2° Trampoli c/bola
03:10:00 02:00:00 00:50:00 00:20:00 transigdo
3x(Abd 20 rep (10kg),
130 07/abr QuI Quadricipte 20 rep
(5kg),
Tensor faixa lacta 20
60 km 10 km rep (10 kg)
03:19:00 01:00:00 02:19:00
100L+100B+100C+4x50M sair 1°
7x100L c/palas sair 1'35™
7x100L max sair 2°
131 08/abr SEX 100ra
100L (punho fechado+ tocar coxa contraria)
100C
8x25L (12,5 cabega fora H20, 12,5 normal) sair 30"
3x50L Min resp+ 50 ra sair 3°
400L c/palas
100ra
Total: 3200 mt 30 km bidiario
. 00:00:00
132 09/abr SAB
03:47:00 03:07:00 00:40:00
133 10/abr DOM 30 km (1h07")
50 km (2h) 9 km
Total Natacao Ciclismo Atletismo Ginasio Extra
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04:45:00

01:15:00 03:00:00 00:30:00
500 (75L+25escolha) 3x (prancha 20™
10x50L sair 1° L/F/L/F
134 11/abr SEG Ax150E1 salr‘3 15 gluteos+tensor faixa
2x(8x50L) sair 1'05''/1'10" forte lacta 20 rep
100ra Abd maq 20 rep 20 kg
5x100E (1 cd E) sair 2° Adurores 20kg
100 ra crush 20 rep
Total: 3100 mt 75 km quadricipte 5 kg) bidiario
03:13:00 02:20:00 00:53:00 transicdo
135 12/abr TER £
55 km 10 km (areia)
05:17:00 00:40:00 03:05:00 01:02:00 00:30:00 transicdo
3x(Crunsh 20 rep
elasticos 10 rep
136 13/abr QUA abd cruzados 20 rep
elasticos 10 rep
300L+300E+400 (100L+100B) 80 km 11,5 Km abd inferiores pr 902
800Pr L c/barbat 1h AQ+5x(30"(z5)| 15°AQ + 4x1500 mt 10 rep
Total: 1800 mt +1°(z4)) 1-2° chegar 3'50™ I-2'30 elasticos 10 rep) bidiario
01:15:00 01:15:00
20x25E (5 cd E O.1) sair 35™
3x400L prog (60%/80%/max)
200L Pr sair 3'30"" ¢/barbat
137 14/abr Qul 150L Pr sair 3° c/barbat
100L Pr sair 1'45™" c/barbat
50L Pr méx c/barbat
16x50 (3L sair 45'+1M sair 1°)
200ra
Total: 3200 mt
02:55:00 00:40:00 01:20:00 00:55:00 transicdo
300L+4x50C sair 1'05™
138 15/abr SEX I
4x25C sair 30
12x50 (1C sair 55"'+1L sair 1°05™)
Total: 1500 mt 30 km 11,5 km bidiario
. 01:40:00 01:40:00
139 16/abr SAB
50 km
01:50:00 01:50:00
140 17/abr DOM
26 km
Total Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio Extra
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04:15:00 01:30:00 02:45:00
600 (200L+400L resp 4/4)
5x100L Pr c/barbat sair 2°
4x200L sair 3°15™
141 18/abr SEG 3x200L sair 3:20™
2x200L max sair 3'30™
8x50 (3L+3B) c/barbat
200ra
Total: 3500 mt 75 km bidiario
142 19/abr TER 02:00:00 01:00:00 01:00:00 transigdo
25 km 10 km (areia)
05:00:00 00:40:00 03:05:00 01:15:00 transigdo
95 km
1200L c/palas+barbat 1h AQ+3x7 km (Z4)
143 20/abr QUA 8x25E (2 cd E) 15mt sprint 12 15'AQ +
c/palas+barbat +16'ra 3x(1000 (3'40™) I-2'+
200 ra +2x7km (24) I-2° 2000 (3'50") I-4°
Total: 1600 mt +40ra +14'ra bidiario
02:27:00 01:15:00 00:52:00 00:20:00
300L
4x75 (50C/B + 25 sprint) sair 130"
144 21/abr Qul 7x200L sair 330"
8x50 M/C sair 1° prancha 20™
300 ra F/LF/L
Total: 3200 mt 10 km Bozu bidiario
03:00:00 00:30:00 02:30:00
200L+200B+200C+4x50M 1-10""+200E
4x25L sprint sair 45"
145 22/abr SEX 100ra
4x25L Pr sprint sair 50"
200ra
Total: 1500 mt 60 km bidiario
146 23/abr SAB 01:59:00 00:22:00 01:00:00 00:37:00 Triatlo Olimpico
1500 mt 40 km 10 km Praia da Luz
147 24/abr DOM 02:35:00 02:35:00
70 km
Total Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio Extra
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03:32:00 02:35:00 00:57:00
148 25/abr SEG
75 km 11 km (areia)
03:45:00 01:15:00 02:30:00
600L resp 2/2, 3/3, 4/4 (mudar cd 200)
8x100L c/palas sair 1'30™
149 26/abr TER 10x50Pr (1B+1L) sair 1°15™
12x25L (1sprint+1normal) sair 45™
10x50L sair 50
400 ra
Total:3300 mt 60 km bidiario
05:55:00 00:45:00 03:40:00 01:15:00 00:15:00 transigdo
15 km
16'AQ +
1000 (3'45™) I-2'+
150 27/abr QUA 5x200L sair 4° 2000¢(3'50™) 13" +
8x25E (2 cd E) (lrapida+1lenta) sair 45™ 3000 (3'55™) I-3" +
5x50L forte sair 1° 115 km 2000¢(3'50™) I-2" + 3x (leg curl 20 rep
100 ra 1h30°AQ + 3x20 km 1000 (3'45™) + 20 kg +
Total: 1550 mt (z4)1-10° 15ra adutores 20 rep 20kg) bidiario
01:40:00 00:50:00 00:50:00
1000 (200L+200E O.1 + 4x50L sair 45" + 4x50E (1 cd
151 28/abr Qul E) sair 1'+200C) _
8x50Pr L ¢/barbat sair 1°
4x200L c/palas sair 3'30™
Total: 2200 mt 20 km rolar bidiario
01:15:00 01:15:00
400L resp 5/5
16x50E 1-30™
152 29/abr SEX 2x(3%200 sair3'+ 4x25L sair 45)
5x100L pr c/barbat sair 1'45™
8x50L ¢/palas (25lento+25méx) sair 1°
Total: 3100 mt
p 00:30:00 00:30:00
153 30/abr SAB
1500 mt (MAR)
06:20:00 05:50:00 00:30:00 transi¢do
154 01/mai DOM 162 km
D+3200 5 4
Total Natagdo Ciclismo Atletismo (ILENT)




Macrociclo

Mesociclo Microciclo

N2 treino Dia Total Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio Extra
01:15:00 01:15:00
400 C (50Pr + 50completo) c/barbat
400 Pr L c/barbat+prancha
4x50L (25Pr max+25completo) c/barbat
155 02/mai SEG 2x(4x100L sair 1'45™) -1’
200ra
4x100L max sair 2
200ra
Total: 2600 mt
03:02:00 02:10:00 00:52:00 ica
156 03/mai  TER fransigao
50 km 10 km
03:27:00 02:05:00 00:52:00 00:30:00
157 04/mai QUA
55 km 10 km
00:00:00
00:35:00 00:35:00
400L Bilateral
. 400E (25Pr+25completo)
159 06/mai SEX 4x100 (25M+50L+15M max) sair 2'30™"
300ra
Total: 1500 mt
. 04:39:00 00:29:00 02:35:00 01:35:00
160 07/mai SAB
1900 mt 90 km 21 km
X 02:00:00 02:00:00
161 08/mai DOM
50 km

Total

Natagao

Ciclismo

Atletismo

Ginasio

Extra



02:00:00

02:00:00
8x75L (25 br dir+25 br esq
+25 completo) sair 1'30™
4x25Pr M sair 1°
6x100L c/barbat sair 1'45™

162 09/mai SEG 6x50M sair 1'10™
6x100L chegar 1°35™" sair 1'45™
20x50 (8-M+8-C+8-L+2B) c/palas+barbat
16x50L (8-25 sprint+25normal/
8-25 normal+25sprint) sair 1'30™
Total: 4000 mt
. 02:05:00 02:05:00
163 10/mai TER
55 km
04:59:00 01:50:00 02:05:00 00:54:00 00:10:00 transigdo
250L+400E+400L
5x100L (50 surf+50 cotovelo alto) sair 1'50""
4x25E (1 cd E) estafetas
25L sprint (estafetas) + 25 ra
164 11/mai QUA 2x200E Pr c/.prancha
4x25Pr L sprint ¢/prancha
4x100L Pr c/prancha
4x25Pr M sprint ¢/prancha
12x75L c/palas sair 1'05™ 65 km 3x20 rep
16x50L sair 50" 40'AQ + 4x10°(>36 (prancha,
Total: 4400 mt km/h) 1-5'+25ra 10 km abdominais) bidiario
01:54:00 01:00:00 00:54:00
800 (100L+100E)
. 2x400L sair 6'30™"
165 12/mai ul
/ Q 16x25Pr (1M/1L) c/barbat
500 ra
Total: 2500 mt 10 km (areia) bidiario
05:05:00 03:00:00 02:05:00
70 km
166 13/mai SEX thAQ+
3x(6x1"'max (rampas)
1-2") 1-10°
+1h10'ra
D+1200 23,5 km bidiario
. p 01:00:00 01:00:00
167 14/mai SAB
Btt 30 km
04:05:00 04:05:00
168 15/mai DOM 90 km
D+ 2000
Total Natacao Ciclismo Atletismo Ginasio




04:30:00 01:40:00 02:30:00 00:20:00
500L
20x100L (10-1°45"°+10-1°40"")
169 16/mai SEG 3x(4x25 sair 40™) FEl{EZ\/\El) 3x20 rep
12x50E (2 cd E) sair 1'05"" ¢/palas+pulboy (prancha
8x100L Pr c/barbat sair 1'55™ adutores
300ra abdominais
Total: 4500 mt 70 km adutores) bidiario
. 03:14:00 02:20:00 00:54:00
170 17/mai TER
50 km 10 km (areia) bidiario
05:10:00 00:35:00 03:20:00 01:15:00 transi¢do
85 km 14 km
. 2h A 16°Al
171 18/mai  QUA hAQr 6AQ*
800 (400L + 400E) 2x(8x30" max I-2") I-| 8x1000 chegar
12x50Pr (E1+E2) saie 115 10° 3'407 I-2°
Total: 1400 mt +50ra +15ra bidiario
02:15:00 01:25:00 00:50:00
600 (100C+100L)
5x100L sair 1'30™"
4x100L sair 1'45™
8x50Pr (1-L/1-M) sair 1'c/barbat
172 19/mai Qul 3x100L sair 1'45™
800L c/pulboy
(resp 2/2,3/3,4/4,5/5 mudar a cd 200)
1000L c/palas+barbat
100ra
Total: 4000 mt 10 km bidiario
03:55:00 02:10:00 01:25:00 00:20:00 transigdo
3x20 rep
173 20/mai  SEX G0 km {prancha
1h45°AQ + 10 km adutores
ritmo prova 5 km (27°) abdominais
+13’ra +11km (58°) adutores)
. . 02:20:00 00:25:00 01:55:00 transi¢do
174 21/mai SAB ¢
1500 mt (mar) 50 km
04:00:00 04:00:00
175 22/mai DOM 100 km
D+1800
Total Natacao Ciclismo Atletismo Ginasio




03:30:00 01:40:00 01:50:00
500 (75L+25M)
4x200L sair 3°05™
4x100L sair 1'35™
176 23/mai SEG 8x50M Pr-(ZS‘Id fir+ 25 |d Esq) c/barbat
4x200L sair 3'15 50 km
4x100L sair 2°10™ 1h AQ
10x25L Pr (emporrar colega) 6x(1'30™'(25)+30"'(z
50ra 4))1-2" +
Total: 3500 mt 25'ra bidiario
02:00:00 01:05:00 00:55:00
500 (75L+25 Pr B)
10x200L sair 3'15™
177 24/mai TER 20x25Pr (1L-1B) sair 35™
8x25L c/palas (15 sprint) sair 30"
200ra
Total:3400 mt 11 km bidiario
02:35:00 01:45:00 00:50:00
9 km
. 15°AQ +
178 25/mai QUA 84400 chegar
2°10"
50 km I-45" +15'ra bidiario
179 26/mai Qul 02:10:00 02:10:00
50 km
00:25:00 00:25:00
800 (100L + 100 tecnica)
180 27/mai SEX 8x25L (15 mt sprint) sair 30"
200ra
Total: 1200 mt
181 28/mai SAB 01:00:00 01:00:00
Btt 30 km
) 02:05:00 00:23:00 01:07:00 00:35:00
182 29/mai DOM
1500 mt 40 km 10 km

Total Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio Extra




Macrociclo Mesociclo Microciclo N2 treino Dia Total Natacao Ciclismo Atletismo Ginasio Extra
01:35:00 01:15:00 00:20
600 (75L+25M)
3x200L chegar 2°55™ sair 3'10™"
3x100L sair 1'35™
183 30/mai SEG 10x50L Pr sair 1'10"" ¢/barbat 3x( prancha
3x200L chegar 3'sair 3'15™ elasticos
3x100L sair 1'30™ Abdominais
400 ra elasticos)
Total: 3300 mt 20 rep cada bidiario
03:25:00 02:20:00 01:05:00 transigio
184 31/mai TER 50 km
D+770 12,5 km
04:15:00 03:05:00 01:10:00
13 km
185 01/jun QUA 1>AQ+
7x1000 chegar
93 km 340" 1-1'30™
D+1000 +18'ra bidiario
01:45:00 01:25:00 00:20:00
400 (100L+100C+100L+100B)
4x(50L max+100ra) sair 3'30™"
8x150 (100L+50M) sair 245"
Ax(4x25L) sprint sair 30" 3x( prancha
186 02/jun Qul (1-cabega fora H20 adutores
1- Normal) crunsh
4x100L Pr c/barbat méx sair 2° tensor faixa
600L c/palas+barbat lacta
100 ra abd inf)
Total: 3700 mt 20 rep cada
03:40:00 00:35:00 02:00:00 01:05:00 transigdo
500 (75L+25M)
187 03/jun SEX 3x(6x50L forte sair 1°) I-1°
100 ra 50 km
Total: 1500 mt D+ 900 12,5 km bidiario
188 04/jun SAp 01:30:00 01:30:00
btt 35 km
189 05/jun DOM 06:28:00 05:15:00 01:13:00 transigdo
155 km 15 km
Total Natagdo Ciclismo Atletismo Ginasio




04:30:00 01:30:00 03:00:00
300L+100C+300E
4x400L sair 6'20™
190 06/jun SEG 6x50L forte sair 55
4x200L sair 3'30™
6x50L forte sair 1'05™
500 (75L+25 escolha) c/palas 85 km
Total: 4200 mt D+ 1000 bidiario
02:56:00 02:00:00 00:56:00 transigdo
191 07/jun TER 52 km
D+ 830 10 km (areia)
04:50:00 00:45:00 04:05:00
1000L (100 (50Br dir+50 Br esq
. +100L) 111 km
192 08/jun UA
/i Q 500Pr C c/barbat 3hAQ+
15x100L sair 1'35™ 8x2'(rampas)
Total: 2500 mt I-1' +40'ra bidiario
01:15:00 01:15:00
200L
8x25M sair 40"
4x50C sair 1°
. 100L
193 09/jun Qul 1500L
600 (100PrL+100C) c/barbat
8x25L (ultimos 10 mt sprint
cabela fora de H20)
300ra
Total: 3300 mt
) 01:43:00 00:12:00 00:35:00 00:56:00 Triatlo
194 10/jun SEX
750 mt 20 km 12 km Peniche
. . 00:00:00
195 11/jun SAB
05:33:00 04:53:00 00:40:00
196 12/jun DOM 155 km
D+ 2700 7 km
Total Natagdo Ciclismo Atletismo Ginasio
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00:00:00

197 13/jun SEG
03:20:00 01:00:00 02:20:00
4x200 (L/C/L/C) I-115™
12x25Pr (1L+1C)
198 14/jun TER c/prancha+barbat sair 30“A ‘
8x50L (25 sprint + 25 ra) sair 1
200E
1000L c/palas
300ra 55 km
Total: 3000 mt D+ 830 bidiario
05:05:00 00:45:00 04:20:00
200C+200B+200C+200L+100L 125 km
199 15/jun QUA 20x25Pr M c/barbat D+ 1255
10x50L forte sair 55™ 1h20°AQ
100 ra 4x30'(23) I-5°
Total: 2000 mt +45°ra bidiario
02:45:00 01:00:00 01:45:00
400 (150L+50B)
4x100L I-10™
. 8x25L sair 25
200 16/]Un QuI 200E 21 km
6x25L max sair 130" 30°'AQ +
1000L c/palas+pulboy 5x2000 chegar
200 ra 7°40"
Total: 2700 mt 1-2"+25ra bidiario
04:55:00 00:45:00 03:15:00 00:55:00 transi¢do
600 AQ +200C
201 17/jun SEX 8x100L (2-1'50""+2-1°45""
+2-140" +2-1'357)
300 Pr c/prancha 95 km
Total: 1900 mt D+ 840 10 km bidiario
) p 00:55:00 00:55:00
202 18/jun SAB
10 km
. 02:23:00 00:10:00 01:54:00 00:19:00 Triatlo
203 19/jun DOM
750 mt 55 km 5 km Oeiras
Total Natagdo Ciclismo Atletismo Ginasio Extra
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04:00:00 01:20:00 02:40:00
600 (300 resp 5/5 + 300 Reo 4/4)
8x25L Pr sprint ¢c/prancha
3x50L (4 respiragdes) sair 2°
2x(3x100L sair 2°20"") 200ra
204 20/jun SEG 3x50L max sair 2
4x50L c/palas sair 1'05™
4x50C c/palas sair 1'05™
4x50B c/palas sair 1'05™
4x50L c/palas sair 1'05™
100ra 80 km
Total: 2800 mt D+360 bidiario
01:56:00 01:00:00 00:56:00
400L
150C+50M
205 21/ TER 1508+50M
/jun 150L+50M 10 km
5x200L sair 3°05™ 15°AQ +
500L Pr c/barbat + prancha 10x400 chegar
200ra 120"
Total: 2700 mt 1-45+ 20'ra bidiario
04:15:00 03:00:00 00:45:00 00:30:00
3x20rep
(prancha,
adutores,
206 22/jun QUA crunsh, tensor
90 km faixa lata,
D+500 abd magq,
1h AQ+ flexdes,
8x5 km (z4) 1-2° and inf,
30'ra 8km flexdes) bidiario
00:30:00 00:30:00
600 (75L+25C)
207 23/jun Qul 20x25L (1 sprint + 1 corrida)
c/salto + fato
400 ra
Total: 1500 mt
) 01:40:00 01:40:00
208 24/jun SEX
40 km
) p 01:10:00 01:05:00 00:05:00 transicdo
209 25/jun SAB 5
23 km 1km
04:50:00 00:20:00 03:00:00 01:30:00
210 26/jun DOM 90 km
1900 mt D+ 2000 21 km
Total Natagdo Ciclismo Atletismo Ginasio
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01:15:00 01:15:00
600 (75L+25C)
. 200 (25L+25B)
211 27/Jun SEG 3x(4x100L sair 1’40+
8x50L sair 1°05™")
100 ra
Total: 3200 mt
) 00:00:00
212 28/jun TER
04:05:00 00:50:00 03:15:00
200L+200E+4x50L sair 55"+ 105 km
213 29/jun QUA 4x50E (1 cd E) sair 1° D+600
8x50 (1L+1C) ¢/pulboy sair 55 1h20'AQ +
4x200L sair 3'15"" ¢/palas+pulboy 3x16 km (Z3)
Total: 2000 mt I-5"+1hra bidiario
00:50:00 00:50:00
3x200L sair 330"
8x25M sair 357
3x100L sair 1'45™
214 30/jun Qul 6x25C sair 30"
3x50L sair 50™
75L+4x(100L+10 flexdes)+75L
c/palas+pulboy
50ra
Total: 1850 mt
04:10:00 00:50:00 03:20:00
300L+100M+300L+100C+200E
215 Ol/JuI SEX 2x(5x100L sair 1'45™°/1°40™) I-1°
200ra
350L c/palas+pulboy 80 km
Total: 2550 mt D+1400 bidiario
. P 00:00:00
216 02/jul SAB
04:35:00 04:35:00
145 km
217 03/jul DOM D+390
1h AQ +
4x40° (23) I-5°
+35ra
Total Natagdo Ciclismo Atletismo Ginasio Extra




Macrociclo

Mesociclo Microciclo

N¢ treino Dia Total Natagdo Ciclismo Atletismo Ginasio Extra
03:25:00 01:20:00 02:05:00
600L
10x150 (100L+50Br B/Pr L) c/palas sair
1°30™
218 04/jul SEG 5x100L sair 2°
(ultimos 20 mt sprint)
18x75L sair 1°20™
200ra 55 km
Total: 3400 mt D+446 bidiario
01:25:00 00:45:00 00:40:00
8x100L c/palas sair 1'30™
8x50M c/Barbat sair 1°
219 05/jul TER 200 ra
500 (25 cd E)
400L
Total: 2300 mt 5km bidiario
03:30:00 00:50:00 02:40:00
100L
800 (75L+25C) 65 km
220 06/jul QUA 5x200E sair 3'40™ D+860
8x25L sair 45" c¢/pulboy 1h AQ+
16x25L sprint sair 35™ 10x1'15™ (Z5) I-2*
Total : 2500 mt +1hra bidiario
01:25:00 00:45:00 00:40:00
400L resp 5/5
300L resp 3/3
221 07/jul Qul 200L resp 2/2
|8x25L sprint ¢/palas sair 30™
200M+200C+200B+200L
Total: 1900 mt 6 km bidiario
03:40:00 00:50:00 02:50:00
900 (200L+100B)
200L
222 08/jul SEX 5x100L forte sair 2*
100ra
2x400L forte sair 630" 87 km
Total: 2500 mt D+473 bidiario
223 09/jul SAB 00:00:00
06:58:00 06:58:00
224 10/jul DOM 161 km
D+ 4400

Total

Natagdo

Ciclismo

Atletismo

Ginasio




02:15:00 00:30:00 01:45:00
225 11/jul SEG
600L + 300Pr L+ 3x100L 45 km
Total: 1300 mt D+278 bidiario
. 00:40:00 00:40:00
226 12/jul TER
7 km
02:50:00 01:00:00 01:50:00
500L
400E (100 cd E)
227 13/qu QUA 10x50 (1-E1+1-E2) sair 1'15 55 km
300L D+200
3x300L c/palas+barbat sair 5° 1hAQ+
10x25M sair 35™ 5x5(z3) I-3°
Total: 2850 mt +10'ra bidiario
01:45:00 01:15:00 00:30:00
600L
500 (25 Pr + 25 completo) c/barbat 3x 20 rep
228 14/JU| QuI 15x100L c/palas sair 1'40™ (prancha, adutores
400L abd, tenso faixa
12x25M sair 35™ lata
200 ra abd Inf, Flexdes
Total: 3500 mt elevagdes, bosu)
04:36:00 03:00:00 00:51:00 00:45:00
3x 20 rep
229 15/jul SEX (prancha, Maq abd
Trmpolin, Bozu
85 km elasticos,
D+780 9,5 km bola medicinal) bidiario
. . 02:10:00 00:40:00 01:30:00 transigdo
230 16/jul  SAB ¢
2500 mt (mar) 30 km
05:10:00 04:40:00 00:30:00 transigdo
231 17/jul DOM 145 km
D+ 670 5km
Total Natagdo Ciclismo Atletismo Ginasio




03:20:00 02:50:00 00:30:00
3x 20 rep
(flexdes
232 18/jul SEG Ombro, peitoral
pega Unica ombro
peitoral sup
inclinado
75 km peitoral)
) 03:40:00 02:35:00 01:05:00 transigdo
233 19/jul  TER ;
60 km 11,5 km
04:15:00 01:00:00 03:15:00
200L+200B+100C
1000 (100L+100L tocar axila)
234 20/jul QUA 12x50M c/barbat sair 1°
12x25B c/palas sair 35"
200ra 90 km
Total: 2600 mt D+1230 bidiario
02:35:00 01:15:00 01:20:00
500E (125 cd E O.1)
235 21/qu Qul 3x400L sair 7 S
3x400L c/palas sair 3'40
200B+200C+200L
Total: 3500 mt 14,5 km bidiario
03:45:00 01:30:00 02:15:00
1000E (250 cd E O.1)
10x100L c/palas sair 1'40™
236 22/jul SEX oL
5x100E sair 2
5x50L forte sair 2°
4x100Pr M sair 2°15™ 55 km
Total: 3650 mt D+500 bidiario
. . 01:25:00 01:25:00
237 23/jul SAB
17 km
05:12:00 04:40:00 00:32:00 transicéo
238 24/jul DOM 145 km
D+ 620 5,5 km
Total Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio SE]




04:00:00 01:15:00 01:55:00 00:50:00
3x20 rep
(flexdes, Maq abd
239 25/jul SEG 500 (75L+25M) peitoral inclinado
5x(50M+50C) sair 2'10™ ombro cruzado
500 (50B+50L) c/halter
3x400L sair 5°50"'/6'/6'10™ peitoral c/halter
3x200L sair 2'50"'/2'55""/3" Ombro lateral
200ra 60 km c/halter
Total: 3500 mt D+ 300 Pr Maq s/peso) bidiario
05:42:00 01:30:00 02:30:00 01:42:00 transigdo
800 (200+8x(50L+25E))
4x200E (50 cd E) sair 3'30™
8x50Pr sair 1'20™ ¢/prancha
240 26/ju| TER 4x100L tecnica
4x100L sair 1'30™
100ra
4x100L sair 1'30™
200 ra 55 km
Total: 3500 mt D+ 1050 20 km bidiario
03:55:00 00:50:00 03:05:00
400 resp 5/5
16x25E sair 30" 95 km
241 27/jul QUA 2x(3x200 sair 3'15™ + D+510
4x25L sprint sair 45™) 1h AQ+
5x100Pr L c/barbat 3x20°(z4) I-4°
Total: 2700 mt +50'ra bidiario
02:35:00 01:30:00 01:05:00
600 (25 cd E)
4x300L chegar 4'30™ I-15™ 11 km
242 28/jul Qul 400L (25 tecnica + 25 normal) 15°'AQ +
I8x150L chegar 2°15™ I-15™ 7x1000 chegar 4°
400 ra 1-1°30™
Total: 3800 mt +10'ra bidiario
02:10:00 02:10:00
243 29/jul SEX 65 km
D+670
00:58:00 00:58:00
13 km
244 30/jul SAB 20'AQ +
7 km (28")
+10'ra
03:08:00 02:32:00 00:36:00 transicdio
245 31/jul DOM 75 km
D+340 8 km
Total Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio SE]




Macrociclo Mesociclo Microciclo N2 treino i Natagao Ciclismo Atletismo Ginasio

04:44:00 00:29:00 04:15:00
246 01/ago SEG 125 km
1600 mt (mar) D+ 603 bidiario
02:29:00 :44: 1:45:
247 02/ago  TER 00:44:00 01:45:00
2100 mt (mar) 22 km bidiario
03:50:00 03:35:00 00:15:00
3x
(flexBes 10,
248 03/ago  QUA crush 20,
flexdes 10,
abd 20,
105 km flexdes 10,
D+ 550 abd inf 20)
02:33:00 01:08:00 01:25:00
15 km
249 04/ago Qul 20°'AQ +
10x1000 chegar 4
4000 mt (mar) I-1'+15'ra bidiario
9 36 03:30:00 02:15:00 01:15:00 transigdo
250 05/ago SEX 60 km
D+ 360 15 km
) 03:35:00 00:45:00 02:50:00
251 06/ago  SAB 90 km
2300 mt (mar) D+ 500 bidiario
00:15:00 00:15:00
3x20 rep
(crush,
bd d
252 07/ago  DOM ahe cruzatios
tocar pé
abd cruzados
cima
abd Pr cruzadas
cima
abd inferiores
Total Natacao Ciclismo Atletismo Ginasio Extra
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02:15:00 02:15:00
253 08/ago SEG 65 km
D+ 490
02:45:00 01:10:00 01:35:00
L7 KIn
15°AQ +
1000 (250 cd E O.1) 3x(1000 chegar 4 |-
254 09/ago TER 1000L c/barbat 1°30"+
10x100L c/palas sair 1'35™ 2000 chegar 8" I-2°) +
200ra 1000 chegar 4" 1-1°30™
Total: 3200 mt +20ra bidiario
03:55:00 01:00:00 02:55:00
400L bilateral
200B+ 200C+ 100L
255 10/ago  QUA 8x50Pr L ¢/barbat+prancha
sair 50
8x100E sair 2° 85 km
2x200L c/palas sair 3'20™ D+840
4x50L (25lento/25 rap) sair 1° 1h AQ+
100ra 5x1‘rampas I-2°
Total: 2800 mt +1h40ra bidiario
04:30:00 00:30:00 04:00:00
256 11/ago Qul 110 km
1700 (mar) D+1350 bidiario
02:50:00 00:55:00 01:55:00
1000E (250 cd E O.1)
257 12/ago SEX 5x200L sair 3'20™
300ra
Total: 2300 mt 24 km bidiario
02:00:00 00:35:00 01:25:00
258 13/ago  SAB 40 km
2000 mt (mar) D+330 bidiario
05:15:00 05:15:00
259 14/ago DOM 160 km
D+1670
Total Natacao Ciclismo Atletismo Ginasio Extra
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04:45:00 03:30:00 01:15:00
260 15/ago SEG 100 km
D+760 15 km bidiario
02:03:00 00:45:00 01:18:00
261 16/ago TER 18 km
20°AQ +
5x2000 chegar 7°30™
2750 mt (mar) I-2"+10'ra bidiario
04:07:00 00:45:00 02:30:00 00:52:00 transigdo
75 km
D+ 510
262 17/ago QUA P—
5x5'(Z3) 1-2°
2750 mt (mar) 1h30'ra 10 km bidiario
02:54:00 00:45:00 02:09:00
263 18/ago Qul
2550 mt (mar) 26 km bidiario
04:00:00 04:00:00
264 19/ago SEX 110 km
D+1360
’ 02:10:00 02:10:00
265 20/ago SAB 60 km
D+500
05:25:00 05:25:00
266 21/ago DOM 160 km
D+1630
Total Natagdo Ciclismo Atletismo Ginasio




03:05:00 00:35:00 02:30:00
267 22/ago SEG 70 km
2000 mt (mar) D+370 bidiario
01:45:00 00:45:00 01:00:00
11 km
20°AQ +
268 23/ag0 TER 10x400 chegar 1°20™ I
45"
2500 mt (mar) +20'ra bidiario
02:25:00 02:25:00
269 24/ago QUA 65 km
D+520
00:53:00 00:53:00
270 25/ago Qul
10 km
00:45:00 00:45:00
271 26/ago SEX
2700 mt (mar)
. 01:25:00 01:10:00 00:15:00 transigdo
272 27/ago SAB
30 km 3 km
04:33:00 00:28:00 02:30:00 01:35:00
273 28/ago DOM
1900 mt 90 km 21 km
Total Natagdo Ciclismo Atletismo Ginasio Extra




Macrociclo

Mesociclo Microciclo N2 treino Dia Total Natagao Ciclismo  Atletismo Gindasio Extra
02:00:00 02:00:00
274 29/ago SEG 45 km
D+300
02:03:00 00:48:00 01:15:00
20°AQ +
1000 chegar 3'40™'|
5
275 30/ago TER +2000 chegar
73013
+ 3000 chegar
11°30"1-3°
3000 mt (mar) +2000 chegar bidiario
04:16:00 00:25:00 03:00:00 00:51:00 transigdo
276 31/ago QUA 80 km
1000 mt (mar) D+1000 10 km bidairio
03:13:00 00:30:00 02:43:00
277 01/set Qu 250L+250B+250C+4x50M I-10"
200Pr L ¢/barbat
300ra
Total: 1500 mt 30 km bidiario
04:30:00 01:30:00 03:00:00
250L
800L Pr c/barbat+prancha
278 02/set SEX 2x400E (100 cd E)
800 (175 normal + 25 sprint)
Ax25L sprint + 10 flex3es
12x50C sair 1'10™ 85 km
Total: 3450 mt D+ 700 bidiario
. 01:30:00 01:30:00
279 03/set SAB
35 km
06:10:00 05:00:00 01:10:00 transicdo
280 04/set  DOM 145 km
D+1300 15 km
Total Natagdo Ciclismo  Atletismo Ginasio Extra




03:30:00 01:50:00 01:40:00
1500 (300L+100M)
281 05/set SEG 800Pr M c/barbat
20x25L (5Br dir+5Br esq+10 completo)
50L estafetas
2x(200B+200C) sair 4° 45 km
Total: 3650 mt D+300 bidiario
03:41:00 00:30:00 02:30:00 00:41:00 transicdo
60 km
282 06/set TER (2h15')+6km
(157) 10 km
1300 mt (mar) D+360 3x3000 |-3° bidiario
03:07:00 02:15:00 00:52:00
283 07/set QUA 60 km
D+840 10 km bidiario
03:20:00 00:30:00 02:50:00
284 08/set Qul 400L+200B+200C+8x25M sair 30"
400L (mudar resp cd 100, 2/2, 3/3, 4/4,
5/5) 32 km
150ra D+540 bidiario
02:13:00 01:30:00 00:43:00
8,5 km
285 09/set SEX 15°AQ +
4x30" max I-1°
30 km +23'ra bidiairo
. 01:23:00 01:23:00
286 10/set SAB
5000 mt (rio) |
06:03:00 05:38:00 00:25:00
287 11/set DOM
167 km 5 km
Total Natagdo Ciclismo  Atletismo Ginasio Extra
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02:05:00 00:15:00 01:50:00
288 12/set SEG
500 mt 50 km bidiario
04:35:00 00:20:00 04:15:00
289 13/set TER 115 km
1000 mt D+1430 bidiario
03:13:00 01:25:00 01:48:00 transigdo
4000 chegar 16" I-
290 14/set QUA 3
3000 chegar 12°I-3°
4000 chegar 16°
35 km +10,5 km (58)
02:20:00 02:20:00
291 15/set QuI 55 km
D+740
02:40:00 01:20:00 01:20:00
1000L+1000L c/palas+1000L
292 16/set SEX c/palas+barbat
200ra
8x25sprint (1-L/1-M) sair 45™
400Pr L ¢/barbat
200ra
Total: 4000 mt 15 km bidiario
) 05:45:00 05:30:00 00:15:00 transigdo
293 17/set SAB 166 km
D+1670 3 km
02:36:00 00:58:00 01:38:00 transigdo
294 18/set DOM
3800 mt (mar) 21 km Swim Challenge
Total Natagdo Ciclismo  Atletismo Ginasio Extra




04:07:00 01:30:00 02:37:00
300L Bilateral
295 19/set SEG 100B Pr ¢/Br junto §orp\)o
4x300E (75 cd E) sair 7
10x25B (25-4Br dir+ 4-Br esq+4 completo/
25 completo
10x100L c/palas+pulboy sair 1'40™ 80 km
Total: 3450 mt D+352 bidiario
02:28:00 00:30:00 01:58:00
23 km
296 20/set  TER 30AQ+
10x1000 chegar
3'40" I-11°
1250 mt +38ra bidiario
04:59:00 04:05:00 00:54:00
297 21/set QUA 116 km
D+ 1460 10,5 km bidiario
10 43 01:35:00 01:35:00
298 22/set Qul
35 km
00:30:00 00:30:00
400L bilateral
8x50L (25Pr sprint + 25 normal) c/barbat
sair 1°
299 23/set SEX 100ra
4x25L sprint ¢/barbat sair 40"
100ra
400L c/palas
200ra
Total: 1700 mt
. 00:00:00
300 24/set SAB
02:24:00 00:17:00 01:26:00 00:41:00
301 25/set DOM
1100 mt 50 km 10,5 km
Total Ciclismo  Atletismo Ginasio
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01:15:00

01:15:00

300L Bilateral
250B

302 26/set  SEG 6x50C sair 1'05"
8X50E (2 cd E) Prsair 1°20™
3x100L Pr c/barbat méx sair 2°30™
400L sair 730" + 300L sair 5°30™
200L sair 3'30"" + 100L sair 1'30™
100ra
Total: 2550 mt
02:08:00 02:08:00
303 27/set TER 60 km
D+220
00:48:00 :48:
304 28/set  QUA 00:48:00
7,5 km
00:00:00
305 29/set Qul
00:50:00 :50:
306 30/set  SEX 00:50:00
8 km
. 00:52:00 :10: .42: feE
307 Ol/out SAB 00:10:00 00:42:00 transicdo
600 mt (mar) 21 km
09:31:00 00:57:00 04:58:00 03:36:00
308 02/out DOM
3800 mt (mar) 180 km 42 km
Total Natagdo Ciclismo  Atletismo Ginasio Extra




