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DO NADAPEDALACORRE A EXCELENCIA

INTRODUCAO

O triathlon, modalidade esportiva a qual tem documentado sua criagao
da década de 70, tornou-se um esporte muito desafiador, por se tratar de uma
Unica modalidade ao qual, originalmente, teve a juncdao de outras trés
modalidades, a natacao, o ciclismo e a corrida. Atualmente as 3 modalidades
esportivas ao qual englobam o triathlon, tornaram-se etapas, ou fases, ou
disciplinas; e essas nomenclaturas sao, podem, e devem ser utilizadas
independente da base tedrica e/ou conforme a preferéncia do treinador ou
professor. Para fins de definicdo, temos como modalidade esportiva o
triathlon, e suas etapas: o nadar, o pedalar e o correr.

O triathlon é uma modalidade esportiva a qual pouco se conhece, tanto
em questOes de apenas saber ou ter ouvido falar na modalidade, quanto
principalmente na teoria; ou seja, estudos, pesquisas, cientificidade, dentre
outras.

Resumidamente, por tal motivo de poucas bases tedricas referente ao
esporte, fez-se ha aproximadamente 12 anos um grupo de estudos sobre o
triathlon, e é desse grupo de estudos, situado no curso de Educacao Fisica da
Universidade Estadual de Campinas - UNICAMP que os autores desse livro o
assim fizeram.

Todos os autores deste livro integram esse grupo de estudos, e nao
somente como integrantes de um grupo de estudos, todos colaboradores
possuem vivéncia na modalidade em questdo, sendo essa vivéncia como
atletas, como treinadores, e/ou observadores; o que ndao menos, os faz
buscarem e consolidarem espacos na modalidade triathlon e conhecimento

cientifico na mesma.

Todos nés desse grupo, buscamos sempre encontrar e produzir
conhecimento na modalidade, o que se permite dizer que todos aqui sao
curiosos e desafiadores, e é nesse contexto que sempre estamos sendo
estimulados, numa busca continua e cada vez maior pelo conhecimento, ao
qual procuramos caminhos para desvendar problematicas e construir o novo,

e/ou deixar o caminho com sinalizagdes para quem pretende segui-lo.

Os professores e treinadores nem sempre dispdem de materiais
suficientes para o desenvolvimento de trabalhos na formagdo de atletas, desde
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os iniciantes até aos de alto rendimento esportivo; e pensando centralmente
nessa problematica, sentamos, discutimos, pensamos e criamos este manual;
no intuito de levar aos estudantes, monitores, professores e treinadores a
desenvolverem um trabalho inicial com a perspectiva de construcao do atleta
na busca do alto rendimento esportivo.
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O ENSINO DO TRIATHLON

Ensinar triathlon pode ser algo muito gratificante; porém, algumas
guestdoes como: O que? Como? Por qué? Quando? entre outras, cercam o
assunto no todo. Por ser uma modalidade esportiva composta por trés etapas
(nadar, pedalar e correr), além de dois momentos de transigdes (trocas entre
etapas); isso nos remete a metodologias de ensino da modalidade, buscando
0s processos mais “adequado” n utilizacdo dos processos de aprendizagem e
treinamento.

Durante o treinamento, parece ser légica a utilizacdo do método “da
parte ao todo” onde seria ensinado, por exemplo, o sujeito a nadar, depois a
pedalar, depois a correr, para em sequéncia, unir todas as partes; presumindo
gue o sujeito aprendeu o triathlon. Entretanto, ndo podemos perder de vista
que estamos ensinando triathlon, e se aprende triathlon praticando triathlon.

ASPECTOS PEDAGOGICOS

Brevemente explicado na introdugdo, o triathlon é uma modalidade
considerada nova, e em consequéncia, possui, até entdo, poucos materiais e
estudos. Tendo em vista isso, quando analisamos os aspectos relativos ao
processo de ensino e aprendizagem, percebemos que ndao temos uma base que
permita o estudo da modalidade a partir desse ponto de vista, o que acaba
dificultando a atuacdao de técnicos, atletas e também de estudantes. A
literatura relativa a modalidade é bem restrita e geralmente diz respeito a
guestoes fisioldgicas, biomecanicas e de desempenho (performance) em geral.

Os aspectos pedagodgicos que envolvem o ensino do triathlon sdo pouco
explorados, assim como acontece com grande parte dos esportes individuais.
Falta um modelo tedrico que sustente uma pedagogia prépria da modalidade,
como por exemplo, a natacdo, segundo Fernandes e Lobo da Costa (2006).
Desta maneira, acaba acontecendo uma apropriacdo e adaptacao de
pedagogias voltadas para outras modalidades esportivas, geralmente
pedagogia de esportes coletivos.

A pedagogia utilizada, e todos os aspectos que a compde, tem papel de
proporcionar um ambiente que facilite todo o processo de ensino,

9



DO NADAPEDALACORRE A EXCELENCIA

aprendizagem e de vivéncia da modalidade, visando o desenvolvimento do
sujeito, e estruturando a pratica através de acOes intencionais e planejadas
(MACHADO, 2012). E importante entender que os aspectos pedagdgicos nao
envolvem apenas a iniciagdo ao esporte, eles estardao presentes durante todo
0 processo, da iniciacdo até a exceléncia.

Para entender o ensino do triathlon é preciso saber que esses aspectos
pedagdgicos dizem respeito as caracteristicas da modalidade como um todo,
e de todas as etapas que a envolvem; o como planejar o treinamento, como
estruturar e organizar os conteudos a serem trabalhados de acordo com o
desenvolvimento do sujeito e com as exigéncias das fases de treinamento, tipo
de método de ensino a se utilizar, técnicas de ensino, materiais envolvidos no
processo, e a como avaliar o progresso do sujeito. O ensino deve compreender
e respeitar todo o processo e as caracteristicas que envolvem a relagao:
Sujeito - Ambiente - Tarefa.

E imprescindivel ter uma visdo ampla sobre o assunto, e considerar o
sujeito como um ser complexo que estd inserido em um ambiente também
complexo. Muitas vezes os treinadores se atém a uma visao simplista sobre o
processo pedagdgico, o que acaba limitando as possibilidades que poderiam
ser proporcionadas por eles. Desta maneira, as vezes o objetivo passa a focar
tanto no resultado final que todo o processo de construgao acaba sendo
negligenciado.

Segundo Paes (1999), um dos desafios metodoldgicos mais significativos
estda em compreender o esporte como fendmeno sociocultural e desenvolvé-lo
considerando sua pluralidade de manifestacdoes, significados, acoes,
ambientes e personagens. Dado isso, assumimos a importancia de se utilizar
uma metodologia adequada para o processo de aprendizagem e treinamento

nao so no triathlon, mas em todos os esportes.

Quando falamos em método de ensino, ndao podemos reduzir o processo
de aprendizagem a um ou outro método apenas. Esse € um processo
extremamente complexo e que estd presente desde a iniciacdo até a
exceléncia do desempenho. Sendo assim, os métodos devem ser adequados a
cada momento ou periodo que o sujeito se encontra.

No que diz respeito ao sujeito, € importante conhecer e reconhecer quais
sao o0s seus interesses e necessidades, para assim contextualizar o processo
de aprendizagem e treinamento, considerando aspectos ligados ao seu

desenvolvimento nas dimensdes motora, cognitiva, afetiva e social. Para
10
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Gallahue e Ozmun (2005) a compreensdao de todas as esferas do
desenvolvimento, assim como sua inter-relacdao, proporcionara maior eficacia
tanto na aprendizagem quanto no treinamento do sujeito. Rolim, Guerra e
Tassigny (2008) trazem ainda que a contextualizacao do processo tornara a
pratica mais significativa para o aluno e contribuira para a escolha de métodos
e técnicas que sejam mais adequados para cada fase. No caso das criangas,
por exemplo, faz-se possivel notar que técnicas ludicas de ensino facilitariam
a contextualizacdo da pratica com o universo do aluno, proporcionando além
de uma aprendizagem mais significativa, uma pratica mais atrativa, prazerosa
e motivadora.

METODOS DE ENSINO

Entendemos o método como: o caminho adotado para levar o sujeito ao
aprendizado e a pratica do triathlon. Ele diz respeito a como e quando o
treinador abordara e aplicard o conteudo a ser ensinado. Xavier (1986) diz
gue, mesmo com uma ampla discussao sobre diversos métodos, nao é possivel
identificar um que contemple de forma efetiva e eficaz da demanda do ensino
e do treinamento; sendo que, o método devera ser escolhido de acordo com
as caracteristicas dos sujeitos e de acordo com a situagcao encontrada.

De acordo com Greco (1998), a escolha de um método adequado é
extremamente importante, pois terd influéncia no desenvolvimento do nivel
de desempenho e no sucesso do sujeito durante o processo que foi
denominado por ele, “ensino - aprendizagem - treinamento”. Para o autor o
método utilizado deve proporcionar a vivéncia de situacdes, problemas e
tarefas, que sejam adequadas a capacidade do praticante. Além disso, existem
inUmeros métodos; no entanto, trabalharemos com os mais usuais: Global,
Parcial e Misto (XAVIER, 1986); e dentro de cada um desses métodos ainda é
possivel encontrar diversas variacdes e adaptacdes que ocorrem diante das
diferentes aplicagdes.

METODO GLOBAL

Caracteriza-se por um ensino que ndo fragmenta a execugdo dos gestos

11
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técnicos. Esse método prioriza o ensino da acdo completa e ndo o ensino das
partes que constituem essa acao, buscando assim, como exemplo, uma
aproximacdo da tarefa a ser executada em uma competicdo. Esse método
utiliza atividades e exercicios que buscam o contexto da acao completa,
geralmente trabalhando com niveis de complexidade crescentes. Xavier
(1986) caracterizou esse método como aquele que ensina uma destreza
motora apresentando todo o seu conjunto.

A utilizacao deste método é recomendada durante os primeiros estagios
de desenvolvimento do sujeito que inicia a pratica esportiva, sendo utilizado
principalmente na fase da infancia, a fim de desenvolver as bases fisioldgicas
e psicoldgicas necessarias para o melhor desempenho esportivo para longo
prazo (BOMPA, 2012).

METODO PARCIAL

Conhecido como analitico ou tradicional, € o mais frequente dentre os
professores e treinadores esportivos. Esse método é caracterizado por um
ensino que ocorre de maneira segmentada, buscando partes de uma agao. Os
movimentos sao fragmentados e o foco se torna a eliminacao de erros de
execugao, para sO depois alcancar a acao completa, propriamente dita. Isso
se da através do ensino sistematizado, e muitas vezes caracterizado por
repeticdes de exercicios de cunho técnico, buscando a eliminacao de maior
guantidade de erros possiveis durante a execucdo da atividade.

Xavier em 1986, apresentou diversas variacdes no método parcial, ao
qual iremos exp6-los a seguir.

* PARCIAL PURO (trabalha com partes isoladas e depois elas sdao
combinadas na execugao da tarefa completa);

= PARCIAL PROGRESSIVO (a primeira e segunda parte sdao praticadas de
maneira isolada, e depois sao unidas, entdo uma terceira parte é
praticada, para depois ser unida as anteriores);

= PARCIAL REPETITIVO (a primeira parte é praticada de maneira isolada e
depois uma segunda parte é combinada a ela, entdao uma terceira parte
€ adicionada e assim sucessivamente);

*= PARCIAL RETROGRESSIVO (método repetitivo em ordem inversa);
12



DO NADAPEDALACORRE A EXCELENCIA

* PARCIAL ISOLADO (uma parte é praticada independente das outras, antes
da pratica da tarefa completa).

METODO MISTO

O método misto engloba os dois métodos anteriores, o método geral
mais o0 método parcial, alternando entre o ensino da acdo completa e de acles
fragmentadas. Esse método misto permite, além da aproximacao da pratica
em sua totalidade, o aprimoramento de gestos e momentos especificos que a
constituem. Para Xavier (1986), essa dinamica permite a rapida orientacdo
técnica e facilita o dominio técnico do sujeito, fazendo com que ele aconteca
mais rapido, além de, facilitar as correcdes das acdes e gestos, motivando
assim, com mais facilidade.

MAS AFINAL, QUAL MELHOR METODO PARA TREINAR TRIATHLON?

Essa ndao € uma questdao simples. Ndo podemos generalizar e reduzir
todo o processo que envolve desde a iniciacao até a exceléncia em apenas um
método. Alguns pontos devem ser considerados para identificar o método que
beneficiara o processo de aprendizagem e treinamento.

Visto isso, é importante destacar que um dos grandes desafios quando
se fala em triathlon é compreender e ter claro que essa é UMA modalidade, e
que dever ser ensinada e treinada como UMA modalidade.

Um dos grandes erros é segmentar esse esporte em trés outras
modalidades, e isso acaba descaracterizando alguns aspectos que sdo proprios
do triathlon; entdo, primeiramente, é preciso compreender que o triathlon é
uma modalidade composto por etapas: o NADAR, que vem da natagdo; o
PEDALAR, que vem do ciclismo; e o CORRER, que vem da corrida; e que eles
devem ser treinados como um todo (NADAPEDALACORRE).

Referente ao que foi dito acima, podemos dizer que, o método mais
adequado é o global? De certa forma sim. Isso significa que essa é uma
modalidade global, e que possui caracteristicas prdprias, e segmenta-la em
trés outras modalidades é erréneo, e treina-la desta maneira também. Porém

13
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destaca-se que algumas questdes especificas devem ser trabalhadas
parcialmente, mas a modalidade em si deve ter uma atencdao global.

Todas as etapas do triathlon devem ser ensinadas desde o principio, ou
seja, o ensino do triathlon deve envolver todas as suas etapas de uma maneira
global. Contudo, é preciso ter cuidado ao tratar desse ensino global. Nao
podemos generalizar, e acreditar que todos os treinos precisam acontecer de
maneira global, acreditando que em uma sessao de treino obrigatoriamente
precisa-se executar as trés etapas, e/ou mais as transicoes.

O treinamento do triathlon pode ser conduzido com as trés etapas, no
entanto, acreditamos que a atencdo a aspectos mais especificos, como por
exemplo, algumas questdes técnicas biomecéanicas devem ser observadas e
orientadas de forma parcial, mesmo no contexto de um treino global.

Além dessas questdes técnicas, deve-se levar também em conta a faixa
etaria do individuo, sendo essa uma questao importante no desenvolvimento
do aprendizado e no treinamento.

Para ilustrar isso, imagine um aluno de 7 anos que nunca teve contato
com a modalidade triathlon. Esse aluno participara de 2 sessdes de treinos por
semana, com duragao de 45 minutos cada sessdao. Pensando em um ensino
totalmente global, cada uma dessas sessdes devera trabalhar todas as etapas
em sua totalidade, e se nds dividirmos o tempo de treino igualmente, isso
significa que ele ira treinar 15 minutos cada etapa, por sessdo de treino.

Como um segundo exemplo, imagine um atleta de nivel olimpico, ou
seja, um atleta altamente treinado e de nivel técnico avancado, e que precisa
melhorar seu desempenho (performance) com certa urgéncia. O treinador
identificou um gesto ou momento especifico, em determinada etapa, e que
pode colaborar para essa melhoria de desempenho; mas, sera que treinar essa
etapa a partir do método global serd a melhor forma de alcancar esse

aprimoramento que o atleta de alto nivel precisa?

Defendemos aqui que o método global pode ser utilizado para tal
trabalho, no entanto, principalmente em casos especificos, como esse exemplo
do atleta de nivel olimpico, em que a melhora tem certa urgéncia, seria mais
interessante focar no ponto especifico propriamente dito; o que provavelmente
tornara o trabalho e resultado mais eficiente, e sendo assim, o resultado
aparecera mais rapido.

O que queremos basicamente dizer com tudo isso, € que podemos e
14
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indicamos trabalhar com a modalidade de maneira global sem ter que,
necessariamente, sempre trabalhar cada etapa de maneira global; e que
podemos em momentos especificos, fragmentar cada etapa e focar em cada
aspecto, para otimizar o processo do treinamento e objetivos a serem

alcancgados.

15
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NADAPEDALACORRE

O Nadar e o Pedalar sao habilidades adquiridas, as quais os sujeitos
necessitam aprender. ]Ja4 o Correr, depois de andar, € uma atividade que
consideramos natural para o ser humano. Isso nos faz entender que o
NADAPEDALACORRE passa a ser uma atividade onde o sujeito terd suas
facilidades e dificuldades em todas as etapas do triathlon e nas fases de
trabalho.

Mesmo entendendo o triathlon como o NADAPEDALACORRE, vamos fazer
algumas observagdes de cada uma dessas etapas.

O NADAR DO TRIATHLON

A forma do nadar no triathlon é bastante similar ao nado craw/ da
natacdo em piscina, porém, com algumas alteracdes que iremos incluir na
nossa descricao a seguir. A partir disso, iremos adotar a nomenclatura
NADOTRI para definir esta etapa nho NADAPEDALACORRE.

Podemos descrever o NADOTRI da seguinte maneira:

A posicdo corporal e a posicao do seu deslocamento do NADOTRI é em
decubito ventral, em posicdo horizontal com o nivel da agua, corpo em
extensao (estendido), com alinhamentos paralelos dos bragos entre eles e das
pernas entre elas, e com cabega dando continuidade nessa extensao corporal.
O alinhamento horizontal do corpo ird sofrer alteracdes dependendo de
algumas situagdes encontradas durante o desenvolvimento do nado.

No nado craw/ nao existe alteragdes no alinhamento horizontal do
individuo, pois na agua em piscina, ndo ha movimentacao natural, ou seja, a
agua nao se movimenta sem a interferéncia humana.

No NADOTRI ird ocorrer uma pequena inclinacdo do corpo em alguns
momentos, pois esse nado, quase que em sua totalidade se faz em locais que
chamamos de “aguas abertas”, ou seja, onde a “agua tem vida” (“agua com
vida”), mares, lagos, lagoas e as vezes rios; sendo assim, a agua se
movimenta e/ou oferece variagcdes. Com isso, no NADOTRI sera executado
com alteragdbes como a elevagao de tronco para que se faca a navegacao

(orientacdo do atleta para percorrer a distadncia correta), e alteragoes
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biomecéanicas para melhor se adaptar as demais variacdes da agua, como:
ondulagdes, marolas, pequenas ondas etc.

Em relagcdao aos membros inferiores, no NADOTRI, o movimento das
pernas possui a fungao de impulsionar o corpo para frente, deixar o corpo em
alinhamento horizontal, auxiliar na manutengao da posicao horizontal e
sustentagdao do corpo nos momentos do nado, principalmente quando houver
elevacao do tronco e cabegca no momento da navegagao; portanto, a fungao e
acdo dos membros inferiores sdao de promover deslocamento, equilibrio nos
movimentos do nado e colaborar com a posicao.

O movimento global dos membros inferiores é alternado, sendo
ascendente e descendente, em relacao a posicao corporal em nado, com
amplitude que consideramos ideais entre 30cm até 50cm. O movimento
descendente inicia-se com a flexao do quadril, flexao do joelho, e extensao de
tornozelo. A maior utilizagdo de forca acontece durante o movimento
descendente. O movimento ascendente inicia-se quando termina a fase
descendente executando-se a extensdo de quadril e joelho, sendo que o pé
devera estar na posicdo natural, neutro, ndao priorizando nem a flexdo e nem
a dorsiflexao. O movimento ascendente termina quando a perna passa a linha
do quadril, atingindo a linha da superficie. As pernas devem ter como fator
limitante do movimento ascendente o nivel da dgua, ou seja, nao ultrapassar
este nivel, mantendo assim, as pernas a todo o momento dentro da agua.

Os movimentos dos membros superiores sdao responsaveis pela maior
forca propulsiva (propulsdo) no nado, e também no NADOTRI. A
movimentacdo global de membros superiores € definida com a circundagao
alternada dos bracos em deslocamento antero-posterior, ou seja, movimentos
alternados e ciclicos entre bracos. Considera-se um ciclo de movimentagao de
membros superiores a execugao completa do bracgo direito e braco esquerdo.
A partir disto, cada braco apresenta 2 tipos de movimentacdo: o aquatico e o
aéreo.

Classificaremos o movimento dos bracos em 4 fases, sendo 3 fases
aquaticas e 1 fase aérea. Sua divisao segue desta maneira:

= ENTRADA E ApPOIO (FASE A) Fase Aquatica;
= TRACAO (FASE B) Fase Aquatica;
= FINALIZACAO (FASE C) Fase Aquatica;

= RECUPERACAO (FASE D) Fase Aérea.
17
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As fases propulsivas sdao definidas como a soma das fases B e C

enquanto as fases nao propulsivas sdao definidas como a soma das fases D e

A.

DESCRICOES DE CADA FASE DO NADOTRI

1. ENTRADA E APOI0 (FASE A): E delimitado a partir do momento da entrada

da mao na agua até o inicio do movimento de tracdo. A entrada do brago
na agua deve ser feita perfurando-a em um Unico ponto a frente. O
cotovelo deve estar ligeiramente flexionado durante a entrada e
estendido durante o apoio. A primeira parte do seguimento do brago que
entrara na agua serao os dedos, seguidos pela mao, punho, antebraco
e braco. A mao devera estar com a palma voltada para baixo. No
NADOTRI podem ocorrer mudangas na posicao de entrada da mao na
agua, devido as constantes mudancas de condicdes da agua, como ja
explicado. O apoio é aquele movimento no qual se busca um ponto de
apoio para iniciar a tragao do movimento dos bragos, ou seja, quando o
braco estd em extensdo a frente, antes do inicio da tracao.

Também é importante destacar que no momento da elevagao do tronco
e cabeca para a navegacao, o apoio necessita ter mais atencdo, pois
devera ser feito num ponto mais baixo, em relagao a linha horizontal da
agua, e o inicio da tracdo sera executado mais direcionado para o fundo,

antes de iniciar a tracdao como ja mencionada.

. TRACAO (FASE B): Esta fase inicia-se com o momento em que a mao,

junto com o antebracgo e posteriormente o brago, comegam a se mover
para tras, e termina quando a mdo passa a linha do ombro, e o braco
estd praticamente alinhado com o corpo e préximo ao mesmo,
terminando quando a mao estd préxima da linha quadril. Nessa fase o
cotovelo é mantido em flexdao, preferencialmente com um angulo de
aproximadamente 90°, passando paralelamente ao corpo, ou seja,
partindo do ponto de apoio o cotovelo comega a flexionar, atingindo
aproximadamente 90°, fazendo este movimento dos bragos, até a linha
dos ombros, com tracdo para tras até a linha do quadril, como ja
mencionada.
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3. FINALIZACAO (FASE C): E iniciada ao final da Fase B, quando o braco esta

na linha do quadril, e termina quando a mao estd saindo da agua.
Passando a linha do ombro o cotovelo deve estender-se gradualmente
até a total extensao, mantendo a mao sempre em posicdo para que ela
continue com a tracdo, “empurrando”, a agua para tras; mas isso é
“levando ao pé da letra”. O que realmente acontece é a forca da tragao
gue se faz na agua, fazendo com que o corpo se projete para a frente;
ou seja, a forca aplicada na agua é devolvida pela mesma, e assim ha o
deslocamento do corpo. O movimento da tracao é finalizado até que a
mao e o braco comecem o movimento de saida da agua, indo para tras
e depois para cima em relacao a superficie da agua.

RECUPERACAO (FASE D): E representada pelo periodo entre a saida até a
entrada da mdo na agua. A funcdo da recuperacao € completar o ciclo
da bracada para se iniciar outro com o mesmo brago. E enquanto um
braco estda em recuperacdao o outro estd em tracao, podendo haver
atraso nesse ciclo, no qual deixa a bracada alternada (oposigdao) ou a
chamada pegada dupla (ciclo total com o brago direito, enquanto o bracgo
esquerdo fica o tempo todo em apoio, e vice-versa). A recuperagao deve
ser o mais linear possivel para que se evite a quebra do alinhamento
lateral e longitudinal do corpo. O cotovelo é o primeiro segmento a sair
da agua em seguida braco com o antebraco e mao, e sem exagero na
saida de um segmento mais do que o outro; ou seja, ndao deixar o braco
sair com flexao acentuada de cotovelo. Nesse momento de saida, a
palma da mao devera estar voltada para cima. O cotovelo deixa a agua
com uma ligeira flexao e continua a flexionar-se durante a primeira
metade da recuperacao. O nadador comega a estender o cotovelo
quando o bracgo passa pela linha do ombro, ou seja, na segunda metade
da recuperacao até atingir o momento de entrada na dagua. No NADOTRI
pode ser usado um tipo de recuperacao com os bracos estendidos mais
para a lateral, ou mais para cima, dependendo das condicdes da agua,
e/ou da necessidade de aumentar a frequéncia das bragadas.

Essas 4 fases descritas estdao expressas nas figuras a seguir:
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Figura 1 - Entrada e Apoio (Fase A) Fase Aquatica.

9
Figura 2 - Tracdo (Fase B) Fase Aquatica.
Figura 3 - Finalizagdo (Fase C) Fase Aquatica.
» ' - -®
— - B - . - o N

Figura 4 - Recuperacdo (Fase D) Fase Aérea.

Durante um periodo determinado da bracada deve-se colocar a
respiragao.

RESPIRACAO: O movimento da cabeca na respiracdao devera ser sempre
o minimo possivel, ou seja, o suficiente para se respirar rapidamente e sem
perder o alinhamento corporal ideal. Ao respirar, tem-se a necessidade de
executar um rolamento de tronco, este que ja acontece com o
desenvolvimento das bracadas e do nado, e ao final da fase de tragao, fase
aquatica, e inicio da fase de recuperagao que a cabeca se faz também continua
com o movimento de tronco, levando a mesma lateralmente para fora da agua.
Vale ressaltar que, o movimento de respiracdo se da lateralmente, o que faz
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com que a cabeca acompanhe esse movimento; sendo assim, ndo ha elevagao
da cabeca para se respirar lateralmente.

No entanto, pela necessidade de navegacdao no NADOTRI, em
determinados momentos se faz necessario a elevacdo frontal da cabeca, com
a indicacao de elevar apenas o suficiente para que os olhos avistem o ponto
de referéncia; tendo assim, maior possibilidade da manutencdao da posicao
corporal durante o nado.

Recomendamos que, ao elevar a cabega, navegacao, nao se respire
frontalmente. A navegacgao pode ser anterior ou posterior a respiragao lateral,
a mesma que foi explicado anteriormente. Com isso, ha o favorecimento do
NADOTRI, mantendo o corpo o mais alinhado horizontalmente possivel.

Na respiracao existem 2 opgOes para se captar o ar, e sao eles:
Unilateral e Bilateral.

= UNILATERAL: é aquela em que o triathleta, ou nadador, faz uma
respiracao para cada ciclo de bracada, e/ou em ciclos pares, conhecida
como respiragao 2:1, 4:1, 6:1 etc, pois conta-se 2 bragadas (1 ciclo)
para cada respiragao, ou 4 bracadas (2 ciclos) para cada respiragao, e
assim por diante. Esse padrao mantem a respiragao sempre do mesmo
lado, ou sé para o lado direito, ou apenas para o lado esquerdo.

= BILATERAL: é quando o triathleta, ou nadador, utiliza um ciclo e meio
de bracada para cada respiragao, conhecida como 3 bracadas por
respiracao (3:1), ou 5 (5:1), ou 7 (7:1), ou qualquer contagem em
valores impares. Diferente da respiragao unilateral, a bilateral sera para
os dois lados, e sempre alternados. Se inspirou do lado esquerdo, a
proxima devera ser do lado direito, e assim por diante.

COORDENACAO DE NADO: O NADOTRI é resultado de um conjunto de
movimentos de membros superiores e membros inferiores coordenados. Por
meio desta acao alternada e ritmada, mantem-se o impulso do corpo para
frente através da dagua e da forca aplicada na dgua. Pela densidade da agua,
0s movimentos da fase submersa (tracao) sao ligeiramente mais lentos do que
os da fase aérea (recuperacdo), e para compensar esta diferenca, se utiliza de
uma técnica peculiar de coordenacdo. Desta forma surgem 3 modelos de
técnicas de bracadas:

= PEGADA DUPLA: Caracterizada por apresentar um intervalo entre as
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fases propulsivas dos bracos. Este intervalo ocorre durante a fase de
apoio e tracao da bracada, assim um brago estd na fase D enquanto o
outro esta na fase A, havendo também um “estacionamento” na fase A,
até que o outro braco se aproxime da mesma fase A.

= OPOSICAO: E descrito como uma série de acoes propulsivas: um braco
inicia a fase de tragdao no exato momento em que o outro brago termina
a fase de finalizacdo, de maneira ha nunca cessar os movimentos
propulsivos, e sempre estarem em momentos totalmente contrarios.

= SOBREPOSIGCAO: Dado pela execucdo simultinea das fases propulsivas
das bracadas direita e esquerda, tendo as fases nao propulsivas uma
duracdo reduzida. Assim, um brago esta na fase B enquanto outro esta
na fase C.

A combinagao entre os movimentos de membros superiores e membros
inferiores deve acontecer de uma forma mais “espontanea e natural” possivel,
devendo proporcionar um deslocamento étimo ao corpo para frente. Ocorre
uma variabilidade de combinacdao de membros inferiores e de membros
superiores, dependendo da necessidade de executar um nado mais veloz ou
menos veloz.

Utiliza-se por ciclo de bragcada, pernadas de dois, quatro ou seis tempos;
ou seja, 2 pernadas para cada ciclo de bracada, ou 4 pernadas, ou 6. Agora,
sobre o movimento respiratério, acontece quando no momento da inspiragao
o braco estd na primeira metade da recuperacdo e a expiragdao no momento
de apoio e tragcao. O movimento de elevacdao da cabega para a navegacao, nao
tem um momento coordenativo exato para ocorrer, vai depender da
necessidade e do momento. Mas podemos entender que deva ocorrer sem a
perda coordenativa de movimentos de bracos e pernas, e principalmente
mantendo o alinhamento horizontal melhor possivel; ou seja, sem perder a

mecanica e eficiéncia de deslocamento do nado.

NADO CRAWL

A natacdo é um esporte que traz aos seus praticantes alguns desafios.
O primeiro é a realizagao de varios movimentos corporais coordenados, em
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meio liquido, ambiente aquatico, ao qual ndo pertencemos naturalmente,
trazendo assim uma dificuldade maior em relagao aos esportes realizados no
meio terrestre.

A eficiéncia com relacdo ao deslocamento na agua estd inteiramente
ligada a uma sincronia dos segmentos corporais, e se houver o
enfraquecimento de um dos segmentos, afetard toda a acdao conjunta. Para
gue o sujeito tenha uma boa base de sustentacdao é de suma importancia que
seu CORE (musculatura referente a regidao abdominal, coluna e glateos)
estejam fortalecidos, e também ndo tdo menos importante, os fortalecimentos
dos demais musculos do corpo como um todo.

A natacdo é tida como uma modalidade, um exercicio que traz varios
beneficios para o sujeito que a pratica; um dos principais motivos para tal é
referente ao padrdao motor, ou seja, a natacao é considerada uns dos esportes
mais completos e complexos, onde ha maior movimentagao do corpo ao
mesmo tempo e maior recrutamento da musculatura durante sua pratica.

Para tanto, descreveremos a seguir 0os gestos e musculaturas envolvidas
nos movimentos corporais durante o nadar.

A entrada da mdo na agua, o punho e cotovelo seguem a extensao do
braco para a fase de apoio e o inicio da fase de propulsdo; a rotacao e elevagao
da escapula para cima permite ao nadador atingir a posigao estendida na agua.

Os movimentos iniciais sao realizados pela parte clavicular do peitoral
maior, entdao o latissimo do dorso entra como auxiliar do peitoral maior; esses
dois musculos geram a maior parte da forca durante a puxada na agua no
nado crawl/. Os flexores do punho agem para manter o punho levemente
flexionado por toda fase de propulsao, os flexores do cotovelo (biceps braquial
e braquial) comecam a se contrair no final do apoio; ja na fase final da
propulsdo o triceps braquial age para realizar a extensdao do cotovelo,
mantendo uma leve flexdo. O triceps braquial age para estender o cotovelo,
levando o braco para tras e para cima em direcdo a superficie da agua,

finalizando assim essa fase.

Em seguida, inicia-se a fase de recuperacdao. O deltoide e o manguito
rotador (supraespinhal, infraespinhal, redondo menor e subescapular) sao os
musculos mais ativos durante a agao da fase de recuperagdo, atuando no
movimento de levar o bragco como um todo para fora da agua, préximo aos
guadris e depois de volta acima da cabecga, para que entre novamente na agua,
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na fase de apoio.

Durante as fases descritas, varios musculos tém a acdo de estabilizagdo;
um dos fundamentais grupos para tal acdo sao os musculos de estabilizacao
da escapula, o peitoral menor, rombdides, redondos, levantador da escapula,
parte transversa e ascendente do trapézio, e também serratil anterior, que
atuam nessa estabilizagao.

A estabilizacdo do CORE (transverso do abddmen, reto abdominal,
obliquos internos e externos do abdémen, eretor da espinha, musculatura da
regidao lombar, e até o gliuteo maximo) se fazem fundamentais para a eficiéncia
da bragcada e servem de conexao para os membros superiores e inferiores,
conexdo essa essencial para a acdao de rolamento do tronco durante o nado,
mas principalmente para a estabilizacdo da postura durante o
desenvolvimento do nado.

Em relagao as pernadas do nado crawl/, podem ser classificadas como:
fase ascendente e fase descendente; ou até mesmo como recuperacao e
propulsao, respectivamente. A fase de recuperagao na pernada, nao anula a
propulsao, como se pensava antigamente, mas exerce uma propulsao pequena
e muito menor, em comparacao com a fase propulsiva. A propulsdo inicia nos
guadris com a acdo dos musculos iliopsoas e reto femoral, sendo iniciada com
a flexao do quadril, flexao de joelho, e extensao de tornozelo.

O quadriceps femoral (vasto lateral, vasto intermédio e vasto medial)
inclui o vasto intermédio para uma agdo mais vigorosa de extensdo do joelho,
havendo essa extensdao de joelho na fase final da propulsdao e inicio da
recuperacao. A recuperagao, assim como a propulsao inicia-se no quadril com
a acdo dos musculos do gluteo principalmente maximo e médio, e segue pelos
musculos biceps femoral, semitendineo/semitendinoso e
semimembranaceo/semimembranoso).

Os dois grupos atuam como extensores de quadril, a acdo da pernada é
feita o tempo todo em flexao plantar dos pés, com ativacdo dos musculos

gastrocnémio e sdleo.

O Quadro 1 mostra as agdes, movimentos e musculos principais

envolvidos no desenvolvimento do NADO CRAWL:
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Quadro 1 - Agbdes, movimentos e principais musculos durante o
desenvolvimento no nado crawl no triathlon

ACOES MOVIMENTOS PRINCIPAIS MUSCULOS
Gluteo maximo, Biceps Femoral,
Extensdo de Quadril Semimembranoso,
Batimentos de Semitendinoso, Adutor Maximo
Pernas ~ ‘
(Recuperacio) Extensdao de Joelhos Quadriceps

Triceps Sural (Sdleo e

Extensdo de Tornozelos AL
Gastrocnémio)

Psoas, Iliaco, Reto Femoral,

Flexao de Quadril . ] -
Q Gracil, Pectineo e Sartorio

Batimentos de
Pernas Flexao de Joelhos Biceps Femoral

(Propulsao) Triceps Sural (Séleo e

Flexao de Tornozelos AT
Gastrocnémio)

Extensdo de braco para
frente e para tras, Flexdo Grande dorsal, Redondos, Triceps
de cotovelos com Abducdo e Biceps, Peitoral maior, Peitoral
e Aducdo de ombros, e menor, Deltdoide e Trapézio
Circundacao de ombros.

Bracada
(Apoio, Tracao,
Finalizacdo e
Recuperacgdo)

O NADAR NO TRIATHLON (NADOTRI)

No NADOTRI devemos levar em consideragao alguns fatores que podem
interferir no seu desenvolvimento, além de nos mostrar a necessidade de
ensino e treinamento de uma forma especifica da modalidade em questdo.
Além da técnica, o nadar em aguas abertas pode gerar um constante contato
fisico entre os atletas, pois a largada da modalidade é feita com muitos
atletas ao mesmo tempo, num espaco determinado pela organizacao.

Este contato fisico ou proximidade com outros atletas pode alterar as
técnicas empregadas para o desenvolvimento do nado e também a
necessidade para se preparar para sair de situagdes indesejadas, como por
exemplo, ficar “espremido” entre os demais participantes, em contato fisico
involuntario e/ou voluntario, sendo esse Uultimo ndo aceito por regra,
moralmente, e nao aceito e nem recomendado pelos autores deste livro.

Portanto, trabalhar alguns aspectos do nadar sob a possibilidade desse
contato fisico € um fator eminente no nadar do triathlon, o NADOTRI, e deve-

se dispender e investir alguns momentos para o ensino e treinamento de tais
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situacoes.

Outro fator que pode influenciar tanto positivamente quanto
negativamente é o nadar na ESTEIRA. Mas o que é esteira? E 0 movimento
da agua, o fluxo de dgua que acontece logo apds o corpo romper a resisténcia
da mesma. Quando o atleta estd nadando, ele “abre a dgua”, e com isso a
agua passa pelas laterais do corpo e se encontra novamente apds a passagem
sua passagem. Esse espaco formado atrds do corpo do nadador, ao passar
na agua, gera uma espécie de espago, fazendo com que, se houver, outro
atleta atras, sinta menos resisténcia ao se deslocar.

A pressdao da agua no primeiro nadador é muito maior do que no
nadador imediatamente atras, ou seja, o contato frontal que o nadador tem
gque romper com a agua se chama arrasto, e esse arrasto é maior na frente
do que atras. Portanto, o nado “na” ou “em” esteira, gerara menos esforgo
de deslocamento, isso tanto aos atletas posicionados atras ou lateralmente
(paralelo ao lado ou paralelo ligeiramente atras) do atleta a frente, reduzindo
assim o gasto energético, poupando-os durante toda a etapa do nadar, e/ou
fazendo com que os mesmos nadem mais rapido, gastando a mesma energia,
porém mais velozes do que o planejado ou do que conseguiriam nadar
sozinhos.

No entanto ndao podemos deixar de entender que “nadar na esteira” vai
acarretar algumas alteragdes técnicas do nado, como elevacao do ponto de
apoio, aumento da velocidade da mao quando executar a tracdao, e algumas
alteracdes na amplitude da bracada. Porém aumentara a flutuacao por conta
do “turbilhamento” da agua que aumentara a forca de empuxo, ou seja,
haverad um fluxo turbulento de agua atrdas do nadador na dianteira que
favorecera tal flutuacdo e empuxo ao nadador que vem logo atras.

Sobre outro recurso que temos que nos atentar é a Navegacao,
manobra a ser utilizada em travessias aquaticas para o atleta se orientar
durante o nado. Esse recurso é direcionado ao olhar do atleta para onde o
mesmo deve ir; nadar o mais reto possivel, para ndo nadar mais do que o
necessario; além de orienta-lo para os contornos de boias (boias de
orientagdo, geralmente quando ha percursos de travessias mais longos, ou
para as boias de mudancga de direcdao/vértices, “boias de contorno”).

Dentre as variaveis que influenciam o nadar no triathlon (NADOTRI),
temos, além dos recursos técnicos do nado e os recursos sob o nadar, como

a esteira, mencionado anteriormente; temos também os recursos externos;
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ou seja, materiais que podem ser utilizados.

Dentre esses materiais, citaremos as roupas utilizadas para a etapa do
nadar. Sendo mais especifico, falaremos da roupa de borracha (feita em
tecido Neoprene).

Algumas provas, dependendo das condi¢cdes da agua, podem liberar a
utilizacao das roupas de borracha na etapa do nadar. De acordo com as
regras da International Triathlon Union (ITU) o uso da roupa em Neoprene é
proibido quando a temperatura da agua se encontra superior a 20 Graus
Centigrados (20°C) e tem seu uso como obrigatdorio com temperatura da agua
abaixo de 14 Graus Centigrados (14°C). No entanto, dentro da faixa
mencionada (14°C a 20°C), a organizacao da prova pode estipular que a
roupa seja obrigatdéria ou ndo, a todos os participantes, se considerar
necessario. Para temperaturas abaixo de 14°C, a etapa do nadar deve ser
cancelada devido a integridade dos atletas.

O rendimento do triatleta pode ser alterado com o uso da roupa de
borracha, tendo melhoras significativas no nado. Sendo assim, devemos fazer
algumas consideragdes que podem ser importantes na execugao do NADOTRI,
bem como para a iniciagdao do NADAPEDALACORRE e no treinamento do
triathlon em geral.

Existem basicamente trés modelos de roupa de borracha: As de pernas
e mangas longas (FULL), as de pernas longas e sem mangas (LONG) e as
sem mangas e pernas até altura dos joelhos (SHORT).

Modelo FULL Modelo LONG Modelo SHORT

Figura 5 - Modelos de roupa em Neoprene.
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Bentley et al. (2007), diz que a performance da natagdao pode ser
melhorada com a utilizacao das roupas de borracha. Chatard et al. (1995) e
Chatard e Millet (1996) realizaram estudos demonstrando um ganho de até
5% na velocidade de nado utilizando essas determinadas roupas.

Entendemos que, quanto melhor for o atleta na etapa do nadar, menor
vai ser o ganho da velocidade adquirida pelo uso da roupa de borracha, mas
também ndo negligenciamos esse ganho de desempenho (performance) no
nadar com a utilizagao da roupa em Neoprene.

As diminuicdes da forca de arrasto sdo devido a superficie lisa da roupa,
além da flutuacdao proporcionada, que geram ganho de velocidade, em
consequéncia da maior flutuabilidade e da diminuicdao de atrito com a agua,
permitindo que se desenvolva uma velocidade maior utilizando a roupa ou
menor gasto energético (DE LUCAS et al., 1999). Essa energia economizada
ou mantida com mais velocidade do nado, pode ter um efeito benéfico na
etapa seguinte, o pedalar, e consequentemente no decorrer de toda a prova
de triathlon.

No entanto, esse aumento da flutuagdo gera a necessidade de
modificacdo na técnica do nado. Essa modificacdo segue, principalmente,
durante o momento de apoio da bragada. O apoio serda mais elevado, por
conta da flutuacdao, o que faz necessario uma pressao maior da mao para
baixo para o inicio da tragdo; porém, essa necessidade, se da na roupa com
mangas longas.

Se o atleta nao tiver sido treinado com a roupa, e perceber os seus
efeitos, podemos estar favorecendo o surgimento de lesGes indesejaveis,
principalmente da articulacao de ombro, com o manguito rotador sendo
pressionado demasiadamente.

Para minimizar ou anular alguma lesdao que pode aparecer decorrente
dos movimentos repetitivos do nadar ou mesmo de mudancas na técnica
decorrente da utilizagcdo da roupa em Neoprene, ou ainda pela falta de
fortalecimento de determinada regido, faz-se necessario alguns exercicios

educativos.

Durante todo o processo de elaboracao de um sistema de treinamento,
a observacdo da execucdo técnica dos movimentos deve ser feita a fim de,
coletar informacbes de possiveis erros de execucdo ou necessidades de

aperfeicoamento.
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H4 uma variedade de exercicios que visam melhorar os padrbes de
movimentos, sendo chamados de “educativos”, ao qual iremos sugerir
alguns, conforme apresentado no livro “El triatldn. Del principiante al
Ironman” de Isabelle y Béatrice Mouthon (2002).

Educativo 1: Nadar durante alguns momentos com a cabega fora
d’agua, a fim de fortalecer o tronco, lombar, cervical, e juntamente com a
manutencgao do cotovelo em posicao alta;

Educativo 2: Nadar segurando uma prancha com uma das maos até o
momento em que o outro braco chegue ao mesmo nivel e troque de lugar
com o0 braco que estava segurando a prancha;

Educativo 3: Treinar a técnica das pernas segurando na borda da
piscina ou com uma prancha, comecar as batidas de perna com o quadril;

Educativo 4: Manter um braco estendido a frente e executar a bracada
com o outro braco;

Educativo 5: Manter os dois bracos estendidos a frente e executar a
movimentagao de pernas;

Educativo 6: Trabalhar a capacidade de hipdxia espagando a inspiracao
por cada ritmo de bracada, ou seja, se vocé realiza a respiragao a cada 3
bracadas (3:1), devera aumenta-las durante os treinos; 5:1, 7:1, em diante.

Esses educativos sdao alguns exemplos de exercicios propostos pelo
autor em questao, Mouthon (2002), ao qual consideramos importante para o
melhoria do nado e que encaramos como bons trabalhos a serem executados
e desenvolvidos no NADOTRI.

O PEDALAR DO TRIATHLON

Pedalar pode parecer uma tarefa simples e natural, e que qualquer
individuo é capaz de fazer, porém, algumas particularidades o fazem nao ser
tao simples quanto parece.

Qualquer individuo é capaz de pedalar, desde que trabalhe de forma
gradual e siga determinadas orientacdes. O pedalar ndao é somente se
equilibrar em cima da bicicleta e “sair pedalando” (giro dos pedais para
locomocgao e deslocamento).

Ha inUmeras técnicas aplicaveis para se iniciar e para se desenvolver
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esse pedalar, algumas faceis e outras mais complexas. Mas antes de comecar
a pedalar, é importante termos em mente a importancia da bicicleta; ou seja,
suas diversas fases de desenvolvimento no esporte, da iniciagdo ao
rendimento, além dos modelos e tipos de bicicleta.

E de extrema importancia, na fase de Iniciacdao, buscar e trabalhar
habilidade basicas como equilibrar-se, saber dirigir (dirigibilidade), frear e
pedalar. A bicicleta deve gerar possibilidades de conforto e seus ajustes
devem ser feitos de acordo com quem esta pedalando, a fim de favorecer as
habilidades a serem trabalhadas, como o equilibrio, o monte, desmonte etc.

De acordo com essas habilidades, prestaremos atencao em algumas
variaveis, como por exemplo, o tamanho da bicicleta. O tamanho da bicicleta
segue uma referéncia direta em relacdao a pessoa que a utiliza como a altura
do individuo, comprimento do tronco, dos bragos, das pernas, e
principalmente o comprimento do cavalo (medida fixa entre o chao e a base
da virilha da pessoa (regidao do perineo - base do pubis); desta forma, serdo
definidas as melhores opgdes de ajustes e tamanho de bicicleta para cada
individuo.

Vale enfatizar que, essas variaveis ndo sdo restritas apenas na fase de
iniciagdo, mas se aplicam para todas as idades, sexo e principalmente fases,
desde a iniciacdo até a exceléncia.

A melhor posicdo, a qual chamaremos de POSICAO OTIMA, para se
pedalar, deve ser considerada em todas as fases do treinamento. Os ajustes
e modelos de bicicleta seguem as especificidades da prova, mas, sobretudo,
seguem a especificidade do atleta e a fase que ele se encontra.

As bicicletas possuem modelos, tamanhos e tipos de acordo com o
objetivo do pedalar, terreno utilizado e fase em que o individuo se encontra.
A seguir, citaremos alguns modelos gerais de bicicletas conforme fase do
treinamento.

MODELOS

Abrangendo o0s modelos mais indicados e utilizados, citaremos
basicamente 4 modelos de bicicletas utilizadas para o triathlon. Lembrando
que, os modelos citados seguem uma cronologia de aprendizado, fase de
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treinamento e habilidades.

A primeira delas é mais especifica para a iniciacdo esportiva de
criancas, preferencialmente criancas com pouca ou nenhuma habilidade de
pedalar, se equilibrar. E o0 modelo chamado de tico-tico, ou “bike-Run”

Os outros modelos servem para qualquer etapa seguinte do
aprendizado, e sao: Bicicletas de trilhas (Mountain Bike - “MTB"); as
bicicletas de estrada (Speed, Road); e as bicicletas de Contra-Relégio (Time-
Trial “*TT"”, ou “Bike de triathlon”).

A seguir estdao as imagens dos 4 modelos gerais de bicicletas que
acreditamos ser os modelos padrdes para cada tipo de etapa de formacgao ou
prova de triathlon especifica.

Speed /Road Time-Trial

Figura 6 - Modelos de bicicletas para triathlon.

Os modelos da Figura 6 sdao os mais utilizados para o processo
pedagdgico de iniciacdo ao treinamento, e para determinadas provas de
triathlon, porém, ha outros modelos como: BMX (Bicicross), Bicicletas
infantis com pedais, dentre outras que podem livremente serem usados no
processo pedagodgico e aprendizado do pedalar.
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A bicicleta Tico-Tico segue o molde das primeiras bicicletas inventadas,
por volta do séc. XVIII na Franca, chamadas de “Celerifero” e posteriormente
de “Draisiana”, bicicletas sem pedais e sem direcao médvel, e depois com
mobilidade de direcdao, respectivamente. Ambas as bicicletas, foram
construidas com base e foco no equilibrio. Hoje essas bicicletas sao de
pequeno porte, feitas especificadamente para as criangas, mantendo a
estrutura de nao ter pedais. Sua utilizagao pode e deve se dar em fases
iniciais de aprendizagem para a crianca trabalhar a capacidade de equilibrio.
Sua tracao é feita pelos pés no chdo, e sua dirigibilidade é livre, permitindo
fazer curvas, contornos, retornos e deslocamento retilineos (em linhas
retas). Alguns modelos possuem freio (manete de alavanca para frear a
bicicleta, localizada na “punhadura”, manopla de controle da diregao),
enquanto em outros o freio é feito pelo movimento dos pés, sola dos pés no
chao.

As bicicletas mais especificas para terrenos chamados de trilhas, ou
seja, terrenos irregulares, sendo mais frequente os de terras, sao as MTB's,
que sdo bicicletas mais adaptaveis a praticamente qualquer tipo de terreno
e superficie. Dentre os modelos citados, é a que possui maior estabilidade de
equilibrio e dirigibilidade, e por isso, sua utilizacdo é muito recomendada em
processos de iniciagdo com individuos adultos, adolescentes e criancas. As
MTB’s sao bicicletas utilizadas em qualquer circunstancia no dia-a-dia e em
quaisquer provas (desde que essa permissao esteja no regulamento).

A bicicleta de estrada (Road ou Speed), esta entre as especificas para
se fazer uma prova de triathlon, e é a mais utilizada em provas de curta,
média e longa distadncia no triathlon (com excecdao das provas feitas em
terrenos irregulares, pois essas sdao recomendadas as MTB’s). As bicicletas
de estradas sdo mais utilizadas em provas onde o terreno é compativel com
a utilizacdo da mesma, geralmente superficies regulares e massas asfalticas.

Em algumas provas de triathlon, a utilizagdo das bicicletas de estrada
é praticamente exclusiva, ndo permitindo assim, a utilizacdo dos outros
modelos. Em provas oficiais de campeonatos estaduais, nacionais e etapas
do mundial, é exclusivo o uso deste modelo. No entanto, quando o
campeonato é exclusivo de Off Road (provas com terrenos irregulares e mais
desafiadores), esse modelo de bicicleta ndao é permitido.

A geometria da bicicleta de estrada em relacdo a bicicleta de trilha
(MTB) é considerada uma posicdao mais “agressiva”, ou seja, a posicdo do
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individuo é mais aerodinamica, permitindo que o mesmo tenha diminuicdo da
resisténcia do ar que venha sofrer durante o pedalar.

O ultimo modelo dos 4 citados é a bicicleta de Contra-Reldgio (Time-
Trial). Este modelo foi feito especificamente para as etapas de Contra-Relégio
em competicoes de ciclismo de estrada, ou seja, sao etapas ao qual o atleta
faz a largada individualmente, um por vez, em um percurso determinado,
percorrido no menor tempo possivel; e também em provas na mesma
dinamica em velédromos. As bicicletas de triathlon ndo sdo 100% iguais as
de contra-reldgio. Houve algumas alteragdes, adaptando-se assim as
mesmas para o publico do triathlon.

Essas bicicletas foram feitas para se ter uma melhor aerodinamica,
sendo o mais “agressivo” possivel; e mais agressivas até que as bicicletas de
estrada.

Em algumas provas de triathlon, principalmente as de longa distancia,
os atletas adotam com mais frequéncia esse modelo de bicicleta, pois
geralmente a utilizacdo de vacuo (recurso utilizado para nao sofrer a
resisténcia do vento, onde um atleta usa o atleta da frente para se favorecer)
nao é permitida.

Abaixo estao os 4 modelos de bicicletas com o aluno/atleta utilizando-
as, evidenciando o posicionamento dos mesmos em cada modelo.

J\

N N

Tico-Tico MTB Speed /Road Time-Trial
“Bike-Run”

Figura 7 - Posicionamento do corpo em cada modelo de bicicleta.
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AJUSTES

Verificando a postura do individuo em cada modelo de bicicleta, como
mostrado anteriormente, tem-se como fato, as variagdes e diferencas
posturais, dependendo do modelo de bicicleta.

Cada modelo possui uma postura padrdao e consideravel correta. A
principio, a escolha do modelo, marca e tamanho do quadro, deve ser
estipulado de acordo com a morfologia do individuo, pois 0 mesmo deve estar
0 mais “encaixado” possivel; ou seja, sua posicdo deve sofrer alguns ajustes
para tal feito, o direcionando para uma posicdao mais aerodindamica e
principalmente confortdvel. Esse ajuste na posicdo do individuo pode
melhorar seu rendimento e evitar fatores de riscos a saude, como o exemplo,
lesGes musculo-articulares.

Quanto mais inclinado o térax estiver em relacao ao guidao, menor
a resisténcia para o deslocamento, ou seja, quanto mais flexao de tronco
houver, menor serd a resisténcia do ar atuando no conjunto atleta-bicicleta.
Entretanto, tal posicionamento, pode haver sacrificio do conforto, ja que a
posicao exigira maior flexdao da lombar e coluna, e maior extensdo da
cervical.

A medida considerada mais eficiente para a aquisicdao do tamanho da
bicicleta, e até de qual marca sob o modelo de bicicleta a ser adquirida, deve
ser feita pela medida do cavalo do individuo; ou seja, o comprimento,
distdncia, que ha entre a regido da virilha/base do pubis, até o chdo; e
também o grau (°) da flexao de tronco do mesmo.

Mas caso ndo seja possivel medir tais varidveis, abaixo segue um
modelo base-padrao de tamanho de quadro de bicicletas em relagdo a altura
do individuo.

Quadro 2 - Modelo padrao de tamanho de quadro de
bicicletas em relagao a altura do individuo

ALTURA / ESTATURA (m) | QUADRO (cm)
1,55a 1,65 46 a 52
1,65a 1,70 50 a 54
1,70 a 1,75 52 a 56
1,75 a 1,80 54 a 58
1,80 a 1,85 56 a 60
1,85 a 2,00 58 a 62

Fonte: Adaptado de D’Elia (2009).
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A postura assumida pelo ciclista é dependente de trés pontos de
contato com a bicicleta: pedal, selim e o guidao (BERTUCCI, 2009; WALKER,
2009). A postura adequada e confortavel permite manobrar a bicicleta sem
transferir seu centro de gravidade muito a frente (COLSON, 2008).

Para esses ajustes finos de posicionamento do individuo na bicicleta, o
pedal pode-se intervir com a variacdo do comprimento do pé de vela, por
exemplo. O selim (banco) tem-se a opgdao de ajustes como a altura, e
deslocamentos de recuo (para tras) e avanco (para frente). J& o guidao,
possui variacdes de largura e comprimento a frente, havendo também
intervencdes no suporte do guiddo (mesinha) para um possivel recuo ou
avango.

Segundo Armstrong e Carmichael (2006), os principais fatores da
postura adequada para pedalar, consiste em 4 pontos: Conforto,
Biomecanica, Direcdo e Aerodindmica. Para Lance Armstrong, um dos
ciclistas mais famosos da histéria da modalidade, esses pontos sdo
essenciais, o conforto é primordial, pois por mais ajustado que esteja o
individuo, sem conforto o mesmo nao renderd os 100% necessarios.

A biomecanica é um fator dependente da técnica, é mesclada com
grupos musculares especificos, ou seja, deve-se individualizar o “estilo” de
pedalada, de acordo com o atleta, almejando sempre a maior eficiéncia
possivel no pedalar.

Sobre a diregcao, esta corresponde a aspectos como: curva, aceleragao
e paradas (basicamente o equilibrio); e a aerodindmica é o fator que ajudara
a diminuir a resisténcia do ar/vento, auxiliando o atleta a percorrer um
determinado percurso com mais facilidade, agilidade e com menos gasto
energético, ao poupar energia com essa melhora aerodinamica.

A PEDALADA

A descricdo do pedalar basicamente é simples e Unica. As pernas se
alternam, conforme a propria geometria dos pés de vela ou “pedivela”, local
onde se fixa os pés (pedais), sendo o pedal um material complementar ao
pedivela, ao qual compreende os bracos, e os arcos das coroas, sendo essa
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ultima, local onde se passa a corrente da bicicleta. Hd também o rolamento
central (eixo central na bicicleta); sendo os eixos dianteiros e traseiros
referente as duas rodas; mantendo-se sempre o movimento das pernas em
oposicdao uma da outra. O movimento é circular e a frente, e conforme se faz
repetidas vezes esse movimento, ha o deslocamento da bicicleta a frente.

A Figura 8 a seguir ilustra os componentes que compreendem todo o
pedivela e sua conexdao com todo o conjunto pedivela e cambio traseiro que
sdo responsaveis pelo pedalar.

SumAn® ’ °

Coroas + Bragos Eixo Central

Figura 8 - Coroas + braco, Eixo Central, Conjunto completo do Pedivela
+ Componentes traseiro e central para o pedalar.

Ei1xo CENTRAL

Sobre o pedalar eficiente, o mais indicado é que se faga movimentos
circulares, o que ja é o normal, tendo em vista que o pé de vela nao
proporciona outro tipo de movimento; porém, a aplicacdo da forca deve ser
objetivada a ponto que em todo o giro dos pedais tenha propulsao.
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Entretanto, em cada fase do pedalar, um especifico grupo muscular é
mais recrutado do que outro. Os principais grupos musculares recrutados
durante o pedalar sao: gluteos (principalmente o gluteo maximo), biceps
femoral, vasto lateral, gastrocnémico, sbleo, tibial anterior,

semimembranoso, vasto medial e reto femoral.

Nas imagens a seguir destaca-se 0os grupos musculares mencionados
durante o pedalar. Os mesmos estao separados conforme destaques em cores
para que facilite a visualizagao do leitor dos grupos musculares, do momento
gue esses grupos sao recrutados, e por quanto tempo durante a pedalada os

musculos sao ativados.

Muscles used during a pedal stroke T gtiack

Pull - Upstroke Phase
a50Yd JOMOg - Ysnd

. Gluteus maximus - GMax . Vastus lateralis - VL
B semimembranosus - SM Gastrocnemius medialis - GM
2y Biceps femoris (long head) - BF Gastrocnemius lateralis - GL
. Vastus medialis - VM Soleus - SOL

| Rectus femoris - RF Bl 1ibialis anterior - TA

Highland Training

Figura 9 - Musculos utilizados durante o Pedalar. Fonte: Schultz (2015).

ACESSORIOS

Ao se pedalar, é necessario a utilizacdo de alguns acessorios para a
segurancga do individuo, e até para melhorar alguns aspectos técnicos e de

desempenho.

Os principais acessoérios utilizados durante o pedalar sao: Capacete,
Roupa de ciclismo (ou triathlon), Luvas, Sapatilhas e Oculos de protecdo.
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O capacete é o Unico acessorio obrigatdrio durante a etapa do pedal.
Sua utilizagdo é recomendada por questdes de seguranca devido a exposicao
do atleta a eventuais contratempos, como quedas, por exemplo.

Em determinados momentos, o atleta pode chegar a altas velocidades
na etapa do pedalar e com isso, a utilizacdao dos materiais de seguranga,
especialmente a utilizacdo do capacete é essencial.

WS

\

Figura 10 - Exemplo de modelo de capacetes para andar de bicicleta.

Sobre as roupas, estas sdao confeccionadas e indicadas para se pedalar
com conforto e protecdao. Geralmente sdo ajustadas ao corpo do individuo
para evitar, principalmente, atrito com o vento.

As camisetas possuem compartimentos (bolsos), em geral, nas costas
na extremidade inferior, para se armazenar utensilios diversos e a bermuda
mais indicada e utilizada entre os atletas do ciclismo possui uma protegao
extra na regido da virilha, evitando atritos excessivos com o selim (banco) e
proporcionando mais conforto durante a pratica.

/!\"“,‘3‘7“/ )\
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‘i/;kaf;

e

Figura 11 - Roupas para ciclismo.
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As luvas, assim como as bermudas de ciclismo, possuem uma protegao
extra nas palmas das maos (espuma ou silicone) para que haja sempre um
maior conforto e preservacgao do individuo durante a utilizacdo no pedalar.
Em geral, podem ter 2 modelos: as que ndao abrangem toda a mao, mantendo
parte dos dedos expostos, ou as que protegem por inteira a mao e dedos.

% H

Figura 12 - Modelos de luvas de ciclismo.

O calgado, sapatilhas, é utilizada para que haja uma melhor técnica e
coordenacdo durante o pedalar, além de ser mais seguro ao atleta. Embaixo,
nas solas, ha um encaixe para o “taquinho” ou taco. Este encaixe serve para
fixar a sapatilha nos pedais que se localizam na extremidade dos bragos do
pedivela; porém, pode-se pedalar com pedais normais, utilizando um ténis
comum.

Figura 13 - Sapatilhas, pedais e tacos para ciclismo.

Quando se utiliza ténis para se pedalar, o atleta pode optar por deixar
os pés “livres”, sem nenhum aparelho que o fixa nos pedais ou pode optar
por um “firma pé” (implemento que auxilia a fixacdo dos pés nos pedais
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enquanto o individuo esta usando ténis); entretanto, o “firma pé” ndo fornece
o mesmo conforto e tdo pouco a eficiéncia das sapatilhas.

Figura 14 - Firma pé.

Como o préprio nome diz, os 6culos de protecao evitam que folhas,
poeiras, pequenas pedras, insetos, a propria forca contra o vento, e até
outros corpos estranhos tenham contato com os olhos do atleta.

Figura 15 - Oculos de protecdo esportivo.

Assim como na corrida, o ciclismo possui movimentos ciclicos, ou seja,
movimentos continuos e com o mesmo padrdao motor e técnico durante todo
o seu desenvolvimento, havendo variagdes apenas na velocidade de
movimento e variacdes de forca e de poténcia, de acordo com a necessidade
do momento.

Com isso, alguns exercicios sdo necessarios, a fim de minimizar ou
anular alguma lesao que pode aparecer decorrente dos movimentos
repetidos. E por isso, durante todo o processo de elaboragdao de um sistema
de treinamento, a observacao da execucdo da técnica dos movimentos deve
ser feita e analisada.

Segundo Isabelle e Béatrice Mouthon (2002), podemos utilizar os
seguintes exercicios chamados de educativos e corretivos, para a melhorar o
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desempenho no ciclismo:

Exercicio 1: Alterar a posicao do corpo para achar a posicdo mais
adequada;

Exercicio 2: Realizar o ciclismo em locais que possuem curvas para
desenvolver essa habilidade com mais precisdo, fazendo esse movimento
sentado no banco ou em pé.

A variedade de exercicios e atividades sdo inUmeras, mas referente a
alguns exercicios educativos sob a técnica do atleta, foram citados os 2
anteriormente. Porém, além desses, poderiamos citar diversos outros no
ambito da técnica e também sob a parte de treinamento fisico, como por
exemplo:

Exercicio 3: Pedalar em alguns momentos apenas com um dos pés fixos
no pedal. Esse exercicio € indicado para se utilizar toda a musculatura da
perna durante o giro dos pedais, corrigir e educar o movimento circular
indicado e fortalecer o membro, que pode ter padrdoes de forcas, dentre
outros, nao equivalentes a outra perna;

Exercicio 4: Em intervalos durante os estimulos mais fortes, pedalar no
sentido contrario, ou seja, para tras. Mesmo ndo havendo tracdao no
movimento para tras, é interessante fazé-lo para que a musculatura exigida
nos estimulos seja descansada, e além disso, utilizar outros tipos de
musculatura;

Exercicio 5: Priorizar durante o pedalar os movimentos de recuperacao,
de retorno, ou seja, aquele espago de tempo no pedal ao qual se usa muito
pouco ou até mesmo nulo, a forca da perna. Esse espago estda no momento
ascendente dos pedais, quando o pedal esta totalmente para baixo, seguindo
o fluxo do movimento e indo para cima. Fazendo uma analogia, é das
18h30min até as 24h do relégio de ponteiro.

O CORRER NO TRIATHLON

Correr pode ser, dentre as atividades fisicas a mais simples. Nos até
concordamos com esse conceito. No entanto, quando vamos entender o ato
de correr numa perspectiva esportiva, podemos presumir que alguns
aspectos devam ser considerados na especificidade da modalidade.
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A corrida é uma atividade que envolve muitos musculos do corpo, além
de trabalhar a coordenagdao motora, exigindo uma complexidade no seu
desenvolvimento (MARTIN; SANDERSON, 2000). Além disso, a corrida pode
ser entendida como uma sequéncia de gestos ciclicos (que se repetem
sucessivamente), exigindo uma execucao de movimentos que dependem do
controle corporal como um todo; e embora seja uma atividade de
deslocamento natural dos seres humanos, todo seu desenvolvimento e
complexidade gestual sdao fatores que podem influenciar o desempenho e
baixo ou nulo indice de lesdes. (MCGINNIS, 2002).

Uma das consideragdes que devemos considerar importante em relagao
a corrida é o peso corporal. Dentre as etapas do triathlon, o correr é quase
que exclusiva a etapa a qual o atleta ira carregar todo seu peso corporal,
sofrendo forte influéncia desse peso corporal nas articulagdes, como por
exemplo, as articulagdes dos tornozelos, joelhos e quadril.

Pensando nessa ultima etapa, o correr tem um papel decisivo na prova.
Definimos esta, como uma etapa que exige muita atencgao, inclusive porque,
sendo a ultima etapa, o atleta vira com um desgaste fisico e psicoldgico
ocorrido durante toda a prova.

Caso o atleta nao tenha definido seu planejamento de prova e/ou nao
tenha cumprido esse planejamento, nesta etapa ha maiores riscos de quebra
de ritmo, exaustdo fisica e mental, aparecimento e manifestacao de alguma
lesdo, ou até mesmo o pensamento de desisténcia da prova (psicologia).

O correr é uma habilidade adquirida nos primeiros anos de vida,
passando por mudancas em seu padrdao conforme o aumento do repertério
motor e adaptacOes de acordo com a situagdao e condigdes musculares,
portanto necessita de atengao. Por ser uma tarefa considerada natural ao ser
humano durante o seu desenvolvimento, o correr ndo é ensinado geralmente,
apenas se corre; e é por esse motivo que se deve educar o individuo e futuro
atleta através de informacgdes técnicas.

As variacdes biomecanicas podem exercem influéncia no rendimento,
de acordo com o biotipo, prova e estratégia do atleta. A obtencdao de um
padrdo individual se da através do feedback sensorial e proprioceptivo, que
€ a reacao a um estimulo interno, um efeito retroativo, aliado ao feedback
externo, que é a correcao feita pelo treinador/professor, tentando assim,
aproximar as caracteristicas do atleta ao “padrao ideal”.
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Entretanto, por mais que se aproxime do correr ideal, é de extrema
importancia verificar quem é o atleta, o individuo; pois alguns ajustes podem
ser melhores aproveitados para um do que para o outro atleta.

O movimento basico do correr divide-se em 2 fases:
. FASE AEREA (Fase de voo);

o FASE DE CONTATO (Fase de apoio).

A Figura 16 apresenta uma imagem dessas fases, com o movimento do
correr, ao qual compreende 0 passo e a passada.

Para tanto, a definicdao de passo e passada é:

. PAssO: Fim da fase de contato de um pé até o inicio da fase de
contato do pé seguinte;

o PASSADA: Espaco compreendido de dois passos (1 passo com a
perna direita e 1 passo com a perna esquerda).

@ @ B8 @ 3 3
o N o Y Y N
€l (1 FP [V S \',
( 4 ) 1)k - L’l . ( (\
(‘ J { ? J' / ? - 7 l (/"\__ — 4 A‘\; /
J!;h_l (g ¢
APOIO VOO

Figura 16 - O correr. Fonte: NOBRE (2017).

Resumidamente, em relagdao aos movimentos articulares durante a
corrida, tem-se a flexao de quadril com elevagao de joelho e sua flexao
também, além da flexdao de tornozelo. Ao final, os movimentos articulares
sao mais sutis, ou seja, mantem-se as flexdes, mas com a intensao de

extensdo, pois sera a troca da fase aérea para a fase de contato.

A fase de contato inicia-se com o apoio do pé, independente se o
apoio/contato for de calcanhar, “chapado” (toda a sola do pé ao mesmo
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tempo. Também chamado de “médio pé”), ou de ponta de pé. Apds contato,
segue a aterrisagem com leve flexdao de joelhos e quadril para absorver o
impacto, seguido da extensao do mesmo membro que aterrissou, havendo a
impulsao para a frente com projecao do tronco e corpo também para a frente,
dando sequéncia da fase de contato e posteriormente finalizando, e assim,
iniciando novamente a fase aérea com a outra perna. Esse movimento segue
ciclico e repetidas vezes, dando continuidade no correr.

Os principais grupos musculares ativados durante o correr e o momento
da sua ativagao sao:

Quadro 3 - Momentos e musculos durante o correr

Momento - Agao | Principais Grupos Musculares
Equilibrio e Postura Corporal Abdomen e CORE

Reto Femoral, Tensor da fascia lata,

Flexao de Quadril Iliopsoas, e Infra e Obliquos do abdomen

Dorsiflexao (Tornozelo) Tibial Anterior

Biceps Femoral, Gluteo Maximo,

Flexao de Joelhos . ) ,
Semimembranoso, e Semitendinoso

Extensdo de Joelhos Quadriceps
Extensdo de Tornozelo Triceps Sural (Séleo e Gastrocnémio)

Conforme as agl0es e grupos musculares utilizados, e para cada
movimento realizado, ha um tipo de contracdo muscular, sendo ela contragao
concéntrica ou contragao excéntrica.

e CONTRACAO CONCENTRICA: Contragdao muscular com aproximacdo da
insercao distal da insercao proximal, gerando encurtamento das fibras
durante a producao de forga;

e CONTRACAO EXCENTRICA: Contracdo muscular com afastamento da
insercao distal da insercao proximal, gerando alongamento das fibras
durante a producao de forga.

Na corrida, como ja mencionada, devemos destacar algumas questdes,
como os tipos de pisada e a técnica da pisada.

Existem 3 técnicas de se aterrissar e também 3 tipos de pisadas: a
pronada, a neutra, e a supinada, como mostra a Figura 17:
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Figura 17A - Tipos de técnicas de pisada.

A determinacao do tipo de pisada e técnica aplicada no contato com o
solo varia de acordo com a individualidade do atleta. Além disso, estudos
como de Willians e Cavanagh (1987) e Saunders (2004) investiga a economia
de movimento, levando em consideragdo as analises do movimento da corrida
e os fatores biomecéanicos, sem que existam justificativas fisiolédgicas para o
consumo de oxigénio e o limiar anaerdbio para determinacdo da velocidade
submaxima da corrida a ser empregada, como por exemplo a técnica de
corrida, a forca de reacdo do solo, da amplitude articular, a energia elastica
e os trabalhos mecanicos interno e externo.

Contudo, independente dos tipos, técnicas e maneiras da pisada,
indicamos também, como na natacgdo e no ciclismo, a utilizacdo de exercicios
educativos. Estes ndo sé servirdao para aprimorar a técnica do atleta, mas
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também auxiliardo na auséncia de lesdes e economia de energia, fatores que
sdo muito importantes em qualquer atividade fisica e exercicio fisico, sendo
em nivel, amador ou profissional.

A seguir, descreveremos alguns exercicios educativos que
consideramos importantes no desenvolvimento da técnica da corrida como
um todo, porém a lista de exercicios é extensa.

Exercicio 1: Kick Out: Toques no chao com pernas ligeiramente
estendida, mantendo apenas flexdao de quadril. S3o toques curtos e rapidos,
com énfase na resposta do contato com o solo;

Exercicio 2: Dribling: Corrida com movimentos curtos e rapidos em
todas as articulagoes;

Exercicio 3: Skipping baixo: Alternancia entre pernas com elevagao de
joelhos, e flexao de quadril com angulos menores que 90°. Geralmente a
flexao das articulagdes solicitadas sao mantidss de 30° a 509;

Exercicio 4: Skipping alto: Com alternancia entre pernas, executar
elevacao de joelhos, com flexao de quadril, com articulacdes em angulo
proximo ou igual a 909, preferencialmente.

Vale ressaltar que, mesmo havendo estudos, indicagdes, padroes
considerados ideais para a técnica de corrida, levar a individualidade do
atleta, de uma maneira geral, € muito importante.

Corrigir erros, educar movimentos, padronizar o gestual mecanico sim,
sdo importantes, mas o mais importante para o atleta é como ele responde
a tudo isso. E assim como na corrida isolada, e os demais esportes que
compdem o triathlon, ressaltamos que, os exercicios educativos e corretivos
nao se restringem apenas aos mencionados.

Ao falarmos sobre educativos, tipos de pisadas, técnica de bragadas no
nadar, analises da bicicleta, como se pedalar, como correr, dentre outros,
ilustramos alguns exemplos para um bom desenvolvimento da modalidade
triathlon, no entanto, na questdo de desenvolvimento do atleta, além da
técnica dos esportes isoladamente, devemos considerar a juncao de todos,
pois estamos falando de uma modalidade composta por 3 etapas e nao
apenas descrevendo o nadar, o pedalar e o correr.

O processo de treinamento passa por etapas, mas nao nos referimos
as etapas dentro da modalidade e sim, do processo de desenvolvimento do
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triathlon. Essas etapas ou fases de desenvolvimento dos trabalhos envolvem
guestdes como idade, o que treinar, quais capacidades e quais habilidades
devem ser treinadas em determinada fase de vida, fase de desenvolvimento.
Como e quando sera iniciado o desenvolvimento para o processo de formacao
e aprimoramento do individuo e atleta em questdo.
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ETAPAS DE TRABALHOS

O processo pedagdgico esportivo a longo prazo exige que todas as fases
do trabalho sejam muito bem definidas e com objetivos claros. Portanto, este
trabalho, apresenta uma divisao dessas fases, a fim de facilitar o
atendimento das exigéncias: técnica, pedagdgica e de orientacao ao
desenvolvimento do individuo.

E importante deixarmos claro que, toda orientacdo descrita neste
trabalho é visando o alto rendimento esportivo. Portanto, iremos dividir as
etapas de construgao e desenvolvimento do individuo/atleta em 4:

= INICIAGAO
= FORMACAO
= DESENVOLVIMENTO

= EXCELENCIA

Além de descrever as etapas, evidenciaremos nesse trabalho, as faixas
etarias que consideramos ideais em cada etapa, apresentando as habilidades
a serem trabalhadas, capacidades fisicas e outras.

Mesmo sendo um trabalho direcionado ao alto rendimento,
descreveremos a sequéncia de um individuo que iniciou suas atividades
fisicas e desenvolvimento em idades menores, até alcancar seu objetivo
maior, geralmente no inicio da fase adulta. Entretanto, esses trabalhos nao
sao exclusivos do alto rendimento, pois todas as etapas podem ser
trabalhadas conforme publico especifico, mapeando, identificando e
aplicando o método conforme necessidades.

INICIACAO DO TRIATHLON (6 A 10 ANOS)

A iniciagdo é o primeiro momento de vivéncia com a modalidade
esportiva em questao. O foco maior de trabalho deve ser voltado para a
aprendizagem e desenvolvimento das habilidades basicas envolvidas.
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O objetivo a ser alcangcado estad na busca do despertar do gosto pela
pratica da modalidade e inicio de uma identificagcdo das criancas aptas para
o desenvolvimento do triathlon. Com uma preocupacao voltada para a
ampliacdo do acervo motor através das habilidades motoras basicas,
devemos proporcionar uma vivéncia da modalidade sob as necessidades e
capacidades do grupo etario de trabalho.

A faixa etaria entendida como preferencial para o inicio da preparacao
de um atleta de alto rendimento no triathlon, se encontra entre 6 a 10 anos.
Sendo assim, a primeira fase de trabalho, a INICIACAO, situa-se nessa faixa
de idade.

Para efeito de trabalho e facilitacado do mesmo, propomos uma
subdivisao dentro da iniciagao em duas turmas, dos 6 aos 8 anos e 9 aos 10
anos. A diferenca entre as turmas esta na carga de trabalho, portanto o
contelddo permanece o mesmo tendo apenas pequenas alteragdes conforme
as caracteristicas das faixas de idade.

O organismo de uma crianga passa por uma constante evolugao, e com
isso, as alteracdes sao bastante complexas durante todo o processo de
crescimento. Em cada faixa de idade, o sujeito apresenta determinadas
caracteristicas que podem auxiliar ou “atrapalhar” no desenvolvimento do
trabalho. Sem a pretensao de discorrer sobre as teorias do desenvolvimento
humano, vamos mostrar algumas caracteristicas das particularidades em que
devemos nos ater para atendermos as necessidades dos nossos individuos.

De acordo com Papalia e Feldman (2012), a faixa etaria que
compreende dos 6 aos 10 anos corresponde ao periodo da terceira infancia.
Elas caracterizam o desenvolvimento das criangas nesse periodo segundo os

aspectos fisicos, cognitivos e psicossociais.

No que se refere aos aspectos fisicos, as habilidades atléticas e a forga

fisica aumentam, e o crescimento passa a acontecer de maneira mais lenta.

Ao abordar os aspectos cognitivos, é possivel notar que ha grandes
ganhos; as habilidades de memodria e linguagem aumentam, e surge e/ou
aprimora pensamentos légicos ainda de maneira concreta. Além disso, as
criangas comecam a demonstrar talentos especiais. Do ponto de vista
psicossocial, o autoconceito ganha importancia e passa a afetar mais a
autoestima, além disso, o convivio com os colegas de mesma idade passa a
ser fundamental para a crianga e para o seu desenvolvimento.
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Gallahue e Ozmun (2005) apontam que ha grande avango quanto a
organizacao dos sistemas sensorial e motor, desta forma os ganhos em
aprendizado sdo rapidos facilitando o desenvolvimento e desempenho
esportivo. Para os autores, o crescimento de maneira mais lenta do que em
outros periodos da infancia (principalmente dos 8 aos 10 anos) permite que
a crianga se acostume mais com o seu corpo e desta maneira, sua
coordenagdao motora e seu controle motor sao favorecidos.

Ainda no tocante do desenvolvimento sensdério-motor é possivel
identificar que as habilidades perceptivas se tornam mais refinadas e que
esse sistema passa a trabalhar em maior harmonia, o que permite o
desenvolvimento de habilidades mais sofisticadas. A experimentacao e a
pratica de habilidades perceptivas propiciardo maior integracdao com
estruturas motoras, favorecendo o desenvolvimento maximo dos padrdes de
crescimento.

Além disso, ndo ha grandes diferencas entre o crescimento de meninas
e meninos e, conforme Gallahue e Ozmun (2005), isso permite na maior parte
dos casos, que ambos realizem atividades juntos. Ambos os géneros, nessa
faixa etaria, apresentam muita energia, no entanto, em geral tém baixa
resisténcia, o que faz com que cansem rapido. Ainda assim, esse periodo é
caracterizado tanto pelo refinamento das habilidades motoras quanto pelas
habilidades atléticas, marcando a transicdo da fase motora fundamental para
a fase motora especializada.

Tendo em consideragao os aspectos cognitivos, é importante ressaltar
que o periodo de atencao das criancas é bem limitado no inicio dessa fase,
mas tende a se estender gradualmente. Além disso, elas sdao ansiosas para
aprender, mas necessitam de assisténcia e orientacdao, principalmente
através de exemplos e situagdes concretas (GALLAHUE; OZMUN, 2005).

Apesar dos curtos periodos de atengdo, as criancas podem passar horas
em atividades que despertem seu interesse. Logo, destacamos a importancia
de adequar o treinamento ndo sé as necessidades, mas também ao interesse
do individuo, para que ele sinta prazer ao praticar o NADAPEDALACORRE
pois, torna-se importante que a pratica o motive.

Mantendo a linha dos pensadores Gallahue e Ozmun (2005),
frequentemente mencionados em referéncia as teorias na faixa etdria em
questdo, trazem que, a respeito de aspectos afetivos, a crianga é agressiva,

autocritica, hipersensivel e tem uma relagdo fragil tanto com a vitoéria, quanto
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com a derrota. Ela lida bem com a disciplina e com o encorajamento.
Reconhecer essas caracteristicas e adequar o treinamento a ela é essencial
para conseguir estabelecer uma boa relacdao com a mesma, além do objetivo
de se alcancar bons resultados.

A faixa de idade entre 6 a 8 anos (Turma A) é um periodo fundamental
para o desenvolvimento da criancga, principalmente naquilo que se refere ao
sistema sensorio-motor (MARKOSIAN,1993).

Criancas que apresentam tracos de ter talentos, serem talentosas para
o esporte, dependem muito do acervo motor que é trabalhado nesta faixa
etaria. Neste momento a crianga tem um dominio dos movimentos técnicos
e coordenativos do NADAPEDALACORRE, sem ter demasiada atencdao aos
detalhes técnicos. E nesta fase que ocorre um aumento acentuado das
habilidades da aprendizagem motora, ficando para fase seguinte (9 e 10 anos
- Turma B) os maiores percentuais desse aumento.

Com o aumento da capacidade de concentragao, vem junto com ela, a
compreensao, tanto verbal quanto mental, o que facilita o desenvolvimento
de trabalhos com uma média complexidade.

Dentro dessa faixa etaria da Turma A, o sistema muscular encontra-se
em constante aperfeicoamento com fungdes muito mais para velocidade e
resisténcia do que para a forga; mas isso nao significa que os indices de forga
ndo estao em evolugao durante esta fase. O aumento de forca e velocidade
acontece em ambos os sexos, porém é nos meninos que a forga tem maiores
percentuais de aumento.

Segundo Gallahue e Ozmun (2005), a forgca aumenta gradualmente e
linearmente nos meninos no periodo dos 6 aos 12 anos, sendo que aos 17
anos ha uma aceleracdao. Nas meninas, esse aumento ocorre até os 15 anos

e depois atinge um platd e uma regressao no final da adolescéncia.

Esse aumento gradual e linear ocorre em virtude do crescimento e da
melhora das habilidades motoras fundamentais em ambos os sexos. Além
disso, a forca aumenta mais rapido que o tamanho muscular, isso vem
também em consequéncia da melhora na coordenacgdo. Ao contrario da forga,

a velocidade desenvolve-se consideravelmente mais rapida nessa fase.

E um equivoco pensar que a crianga neste periodo, é limitada somente
a rendimentos curtos. As criancas podem apresentar niveis de resisténcia
proximos ou até mesmo superiores aos dos adultos quando o peso corporal
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é considerado (GALLAHUE e OZMUN, 2005).

As estratégias de ensino a serem utilizadas nessa fase estdo mais
voltadas para os jogos e recreacdao com caracteristicas lidicas. O publico
alvo, tém um grande entusiasmo por qualquer tipo de jogos ou brincadeiras,
no entanto, esse entusiasmo diminui rapidamente quando existe uma
repeticao exacerbada da mesma tarefa. Isso mostra a necessidade, nesta
faixa etaria, de uma grande variacao de estimulos.

Criancas de 9 a 10 anos (Turma B) tem a capacidade de compreensao
e controle de acdes ja em um grau avancado; ja tem poder de concentracao
e percepcao de comandos do professor, principalmente se fomos comparar
com criangas com idades menores. No entanto, as atividades mondtonas por
um longo periodo, ndo sdao de grande atratividade nesta faixa etaria, o que
nos obriga a ter nas aulas uma diversidade de estimulos com mudancas
constantes de comandos e atividades.

Logo, o triathlon se mostra como um esporte extremamente
interessante tanto para a turma A, quanto para a turma B, por ser uma
modalidade que apresenta uma variedade de estimulos, principalmente por
ser constituido por 3 esportes. Cabe apenas retomar que, um trabalho global
da modalidade em questdo é muito importante, e facilitara essa variagao de
estimulos nas faixas etarias descritas anteriormente.

Em geral, as estratégias de ensino a serem utilizadas nessa fase estao
mais voltadas para os jogos e competicdes e, além disso, nessa idade, a
crianca tem a capacidade de dominio dos movimentos técnicos do
NADAPEDALACORRE com facilidade de coordenacao de movimentos e atengao
aos detalhes técnicos necessarios.

Para o desenvolvimento e aplicacao dos treinos, e mesmo que, 0O
musculo cardiaco esteja em desenvolvimento, e a insuficiéncia do volume
sanguineo circulatdério ndao permite que, se atinja grandes niveis de consumo
de oxigénio, nem de desenvolver e manter por um longo tempo uma atividade
em alta intensidade da atividade muscular (MAKARTENKO, 2001), devemos
utilizar exercicios com duracdao moderada, sendo a aula toda nao
ultrapassando valores de tempo acima de 60 minutos, além de, serem

prioritariamente, atividades de baixa intensidade.

Tudo isso, é importante para estimular o funcionamento de grupos
musculares principais, que desempenham o papel de uma bomba muscular,
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que auxiliard o coracdao das criancas, pois, nessa faixa de idade, sdo
relativamente mais resistentes e tem melhores adaptacdes aos exercicios
ciclicos com intensidade baixa e moderada.

O NADAPEDALACORRE em intensidade moderada desenvolve e
fortalece o sistema cardiovascular, o que proporcionara uma maior
possibilidade de trabalho com intensidades mais elevadas nas fases seguintes
de desenvolvimento do individuo.

FORMACAO Do ATLETA (11 A 14 ANOS)

Aqui trataremos da especializagdo do individuo na pratica do triathlon.
Procurar-se-& uma melhora das habilidades basicas com o desenvolvimento
das capacidades fisicas basicas envolvidas.

Segundo a Organizacdao Mundial de Saude (OMS), a definicao do
periodo da adolescéncia é complexa devido a razdes diversas relacionadas a
maturidade fisica, emocional, cognitiva etc., portanto, a definicdo da
puberdade, fase a ser estudada a seguir, também pode sofrer complicagdes
em definicdo. A prdépria Organizacao das Nacgdes Unidas (ONU) define o
periodo da adolescéncia entre os 10 anos até os 19 anos. (FUNDO DAS
NA(;(N)ES UNIDAS PARA A INFANCIA, 2011). Para Bompa (2002) a puberdade
é dividia em meninos pelo periodo de 12 a 14 anos e em meninas entre 11 e
13 anos de idade. Portanto, este periodo etario foi, por nés escolhido, para
desenvolver o periodo de formacgao do atleta. Além disso, essa faixa etaria
possui em caracteristicas gerais a fase de amadurecimento, sob os aspectos
sexuais, crescimento e desenvolvimento.

Gallahue, Ozmun e Goodway (2013) definem a puberdade como a
época na qual o adolescente (idade cronoldégica) comegam a apresentar as
caracteristicas sexuais secundarias e inicio de mudangas no sistema

endocrino.

Para uma melhor compreensao e desenvolvimento dos trabalhos do
NADAPEDALACORRE, iremos abordar o periodo da adolescéncia que
compreende a faixa dos 10 anos até os 12 anos de idade, pré-puberdade; e
o periodo dos 13 anos até os 15 anos, puberdade. Ressaltando que devido a
diferenciagdo entre o inicio e término de cada fase em meninas e meninos,
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devido ao processo de maturacao (BOMPA, 2002), a divisao aqui feita toma
por base a idade coincidente de pré-puberdade e puberdade em ambos os
sexos.

Nesta fase ocorre o chamado estirdo, que € o aumento do ganho de
altura, que se inicia em muitas criangas por volta dos 9 anos, e tem seu pico
por volta dos 11 anos no sexo feminino. No masculino inicia-se aos 11 anos
com pico podendo chegar até os 16 anos. Os ganhos de peso seguem o0s
padroes do ganho de altura, e 50% do peso total do individuo para a fase
adulta é adquirida neste periodo, sendo que as meninas comegam em um
periodo de 6 a 12 meses antes dos meninos (GALLAHUE; OZMUN; GOODWAY,
2013).

Uma outra forma de identificar o comeco da puberdade em meninos e
meninas é pela sequéncia de alteragdes fisicas visiveis relativas a maturacao
sexual.

Em meninos logo apds o estirdo ha o aparecimento testicular mais
evidente, hipertrofia do pénis, surgimento de pelos pubianos, pelos axilares,
engrossamento de voz, esperma maduro e finalizando com o surgimento de
pelos faciais e aumento de pelos no corpo (GALLAHUE; OZMUN; GOODWAY,
2013).

Nas meninas a sequéncia que se segue é o despontar dos mamilos e
aumento dos seios, formagcao de pélos pubianos, crescimento da genitalia,
aparecimento de pélo axilar, menarca, desenvolvimento de évulos maduros
e a possibilidade de gestagcao. (MALINA; BOUCHARD; BAR-OR, 2004;
GALLAHUE; OZMUN; GOODWAY, 2013).

Nesta fase devemos dar énfase e incentivar a participacdo em
atividades que auxiliam na melhora das bases multilaterais, como meio de
preparagao para competicdo, desenvolver atividades que melhoram as
capacidades de coordenacdo, equilibrio e flexibilidade; conscientizar sobre a
importancia da ética esportiva e realizacdo de jogos justos (BOMPA, 2002).

Segundo Bompa (2002), nesta fase, a velocidade de tempo de
movimento e de corrida melhora significativamente, principalmente devido
ao desenvolvimento de da forca muscular. E é a partir dos 12 anos, que os
meninos possuem uma melhora maior do que as meninas, enquanto estas
passam por um periodo de estabilizacdo relacionada ao fato da maturacao
sexual ocorrer antes da masculina. (GALLAHUE; OZMUN; GOODWAY, 2013).
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Bompa (2002), alerta que, para uma melhora da capacidade aerdbica
€ necessario realizar atividades que solidifiguem a mesma durante as sessdes
de treinamento, o que consequentemente melhorara a eficacia para a fase
de especializacdao, que compreende a faixa etaria dos 13 aos 16 anos.

Trabalhos como coordenacao, agilidade, forgca e outros sao indicados a
se realizarem em algumas fases; e destacando algumas informacdes, em
especifico, sobre o equilibrio (dindmico e estatico), sabe-se que ele se
desenvolve e melhora com o passar dos anos, sob fatores de treinamento e
amadurecimento do individuo; sendo que, na infancia as meninas geralmente
superam os meninos. Porém, isso nao faz com que haja alguma vantagem
em nenhuma fase ou faixa etdria a longo prazo. (GALLAHUE; OZMUN;
GOODWAY, 2013).

A coordenacdo e a agilidade, por serem componentes da aptidao
motora que maturam principalmente na fase anterior (6 a 10 nos de idade),
nao serao discutidas neste momento, mas, atentamos que, ao adentrarem
na puberdade, essas habilidades bem desenvolvidas facilitam a
aprendizagem mais complexas das taticas e técnicas esportiva nas fases
seguintes (BOMPA, 2002).

Ja em relagdo ao peso do individuo, ha diminuicdo da taxa de ganho
por volta dos 16 anos no género feminino, enquanto no masculino, por volta
dos 14 anos. Apesar do ganho de peso na adolescéncia também estar ligado
ao ganho de massa dssea (maturagdo esquelética) e crescimento de érgaos,
nos meninos principalmente, a maior parte do ganho origina-se pelo aumento
de massa muscular, enquanto nas meninas, ha concorréncia entre o ganho
de massa muscular, mas principalmente ao ganho do tecido adiposo
(GALLAHUE; OZMUN; GOODWAY, 2013).

Sobre o ganho de forgca, no sexo masculino é maior, ja que ha um
significativo aumento da testosterona (BOMPA, 2002), e consequente do
aumento de massa magra sendo mais avancado e elevado em comparagao
ao sexo feminino. Importante salientar que, essa maior forga nos meninos
com relacdo as meninas, segue o padrdo de que é a forga absoluta que possui
maiores diferencas entre os sexos, mas, em relacao a forca relativa, ndao ha
diferencgas significativas (GALLAHUE; OZMUN; GOODWAY, 2013).

O desenvolvimento da forca poderd ser realizado através de um
sistema de treinamento, envolvendo exercicios especificos, ao qual irao
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realizar as adaptacbes necessarias, como por exemplo, dos tenddes e
ligamentos, atentando-se a realizar uma progressao com transicoes
cuidadosas das cargas impostas (BOMPA, 2002).

Em relacdo a poténcia (que é a relacdao entre forca e velocidade) de
membros inferiores, o sexo masculino passa a se destacar mais do que o
feminino, na fase que compreende o inicio da adolescéncia (dos 13 aos 15
anos) devido a baixa de andrdégenos e outros fatores, ocorrendo assim uma
diminuigdo nos ganhos dessa poténcia.

Com relagao aos membros superiores, 0os meninos apresentam um
incremento no ganho de forgca por volta dos 13 anos e as meninas um
aumento gradual até os 15 anos, tendendo a regressdao apds esse periodo.
Em ambos os casos, é relatado que a falta de incentivos e falta de trabalhos
de desenvolvimento desta capacidade é um dos fatores relevantes para as
diferencas entre os sexos. (MALINA; BOUCHARD; BAR-OR, 2004; GALLAHUE,
OZMUN, GOODWAY, 2013).

Na resisténcia aerdbia, ha uma correlacao entre o desenvolvimento do
sistema esquelético e o poder entre ejecdo cardiaca, VO2 e batimento
cardiaco (MALINA; BOUCHARD; BAR-OR, 2004) e todos sofrem uma melhora
em sua capacidade até os 14 anos em ambos 0s sexos; porém, em meninas
ocorre uma estabilizagao nesta faixa etaria, enquanto em meninos ocorre por
volta dos 16 anos (MALINA; BOUCHARD; BAR-OR, 2004; GALLAHUE; OZMUN;
GOODWAY, 2013). Portanto, ha uma diferenca na capacidade entre meninos
e meninas, e com isso ha a elaboragdo do sistema de treinamento especifico
para cada sexo (BOMPA, 2002).

Essa resisténcia aerdbica, é de extrema importancia, pois além dos
fatores ligados ao treinamento em geral e capacidades funcionais, ela esta
ligada a capacidade de recuperagdao e ganhos para uma maior tolerancia ao
aumento de carga de treinamento que se inicia na fase de formacao, sendo
o treinamento intervalado, por exemplo, uma metodologia que interage
positivamente durante a fase de puberdade (BOMPA, 2002).

Além das capacidades fisicas e das condicdes fisicas do atleta jovem
em questdo, alguns fatores complementares sao importantes, e ndo devem
ser negligenciados. Dentre esses fatores complementares, podemos citar o
emocional do atleta, ao qual deve-se ter em mente a preparagao ligada aos
fatores de autoestima, por exemplo.
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E apontado que, meninos respondem melhor ao estimulo do treinador
ou professores quando estes realizam incentivos frequentes, enquanto as
meninas, respondem melhor quando ha criticas associada a sugestdo de
melhoria, quando ocorre algum tipo de erro (WERNECK, 2003).

As percepcdes sobre a capacidade e dominio associada a uma baixa
taxa de cobranca gera um processo de satisfagdo que contribuem para
aquisicao de uma autoestima positiva, podendo leva-los ao sucesso
esportivo, mesmo quando ndo ha resultados desejados, ja que estes sempre
acreditam nos fatores que os levarao aos objetivos quando se encontram
motivados. Em ambos os casos o feedback sobre o treinamento e competicao
€ necessario e positivo (WEINBERG; GOULD, 2017).

DESENVOLVIMENTO DE ATLETAS PARA O ALTO RENDIMENTO (15 A 19 ANOS)

Nesta etapa buscamos o aprofundamento do aperfeicoamento técnico,
bem como a utilizacdo das capacidades fisicas para o refinamento da
condicao fisica. Nessa fase, ja teremos elaborado um processo de
treinamento visando o rendimento desportivo.

Quando um jovem atinge a idade dos 15 anos, a grande maioria das
mudangas com relacao a estrutura fisica, cognitiva e sexual ja estariam em
fase terminal, sendo mais evidentes, principalmente nas meninas. No que diz
respeito a altura do individuo, o pico de velocidade de crescimento (PVC) no
sexo masculino acontece com o afilamento aos 15 anos, se encerrando por
volta dos 17 ou 18 anos. O mesmo processo acontece no feminino, porém,
dois anos mais cedo, por volta dos 13 anos se encerrando por volta dos 15
ou 16 anos.

Segundo Malina et al. (2004), apdés o afilamento desse pico, os
individuos ainda se desenvolvem em relagdo a altura, mas com uma
velocidade muito inferior, e como dito anteriormente, as mulheres atingindo
sua estatura adulta aos 16 anos e os homens aos 18 anos, aproximadamente.

Com relacdao a maturacdo sexual, nessa faixa etaria, tanto as mulheres
qguanto os homens, ja estdao concluidas. Lembrando que esse estado tem
intima ligacdo com as influéncias hormonais; e o sistema endodcrino
desempenha um papel critico através da regulacdo das secrecdoes enddcrinas
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(MALINA, 1986).

Outro ponto que raramente é utilizado é a avaliacdo de maturidade.
Um meio de avaliar até onde o sujeito ja progrediu no curso de maturidade
fisica em geral. Uma série de técnicas mede o processo de determinadas
partes ou sistemas do corpo a caminho da maturagcdo. Porém, tais recursos
sdo pouco utilizados na pré-preparacao de rotina de jovens atletas.

Na pds-puberdade a grande maioria das estruturas tanto em homens
quanto em mulheres ja estdo em estdgio de pico maximo. Um fator
importante para a preparacao de jovens atletas seria a massa muscular, que
teria seu desenvolvimento mais ligado a hipertrofia das fibras musculares
com pouca ou nenhuma contribuicdo da hiperplasia muscular.

A massa muscular atinge seu pico em mulheres entre os 16 aos 20
anos, nos homens entre os 18 aos 25 anos, embora isso possa sofrer
alteracdes decorrentes da alimentagdao e treinamento. E levando em
consideracao o que foi descrito anteriormente, o desenvolvimento da forca
muscular esta estritamente ligado ao aumento da massa muscular.

Geralmente o pico de forca nas mulheres sera atingido por volta dos
20 anos aos 22 anos, e nhos homens, uma margem maior, entre os 20 anos
aos 30 anos de idade. Podemos ainda destacar que, o desenvolvimento da
forca e capacidade de desempenho muscular estad atrelado a maturacao
relativa do sistema nervoso. Maturagdo essa que, ocorre através da
mielinizacao dos nervos motores propiciando aos jovens melhorar sua
capacidade de forga.

Outro ponto de suma importancia para o desempenho do jovem atleta
é a funcao metabdlica. Essa por sua vez, sofre alteragcées consideraveis com
a maturacdo dos individuos. A finalidade das adaptacdes cardiovasculares e
respiratorias acontecem nos mais variados niveis de exercicios (cargas de
trabalho), suprindo assim os musculos ativos com oxigénio. Em um estudo
classico, de Robinson em 1938, feito com homens, ficou constatado que o
pico do VO2 maximo fica entre os 17 anos e 21 anos, corroborando com
estudos realizados tempos depois.

Para o ingresso de um jovem atleta no programa de desenvolvimento

de forca na faixa etaria dos 15 anos, o mesmo podera ser submetido a
programas de nivel avancado de treinamento, acrescentando ao programa
componentes especificos do esporte. Aos 16 anos o programa de treinamento
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pode ser feito a nivel introdutério de um adulto, apés o dominio dos
fundamentos basicos e adquirido experiéncia de treinamento. (WILMORE et
al., 2004).

EXCELENCIA po TRIATHLON (19 A 23 ANOS)

Nesta etapa, o individuo serd levado a conquistas de maximo
rendimento esportivo, desenvolvendo todas as potencialidades para a busca
do melhor desempenho, ou seja, da EXCELENCIA.

Esta etapa ocorre dos 19 anos aos 23 anos de idade, e é representada
pelo momento em que o atleta deverd alcangcar o maximo de rendimento
esportivo, podendo ser chamada de fase de selecdo final. Serd o momento
da determinacdo valida ou ndo, da continuidade do atleta no esporte, ja que
o objetivo é o alto rendimento.

Para chegar nesta etapa é importante que o atleta tenha adquirido
bagagem com as etapas de trabalho anteriores, visto que o objetivo a ser
trabalhado nesta fase é a manutencdao e melhoria do alto grau de
condicionamento alcangado. E no que se refere ao treinamento, nao devemos
esquecer que este é influenciado por fatores bioldgicos, psicoldgicos,
nutricionais e sociais.

Especificamente quanto aos fatores bioldgicos devemos levar em
consideracdao algumas diferengas de composicao do organismo feminino e
masculino, que explicam as diferentes quantificacdes de resultado de
desempenho entre eles.

Em relacdo a composicdao muscular, o pico do tamanho muscular nas
mulheres acontece antes do que os homens, e que podem ser alterados por
exercicios e dieta, principalmente. Porém, os homens apresentam um maior
volume muscular, em relagdao e comparagao com as mulheres, em funcao dos
hormoOnios do sexo masculino (BUENEN & MALINA, 1988).

Por apresentar um maior volume muscular, os homens, logicamente,
também apresentam maior forca. A forgca absoluta ou em relagdo ao peso
corporal nas mulheres é, geralmente, cerca da metade da forca dos homens
na fase adulta (BUENEN; MALINA, 1988).
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Por consequéncia disso, os homens necessitam de uma maior captacao
de oxigénio para manter o funcionamento do organismo. Desta forma, os
valores de consumo de oxigénio para os homens sao mais altos do que os
valores para as mulheres, e isto faz com que eles tenham, por exemplo, um
coracao maior, maior volume de sangue, mais hemoglobina na corrente
sanguinea etc.

Quanto aos fatores psicoldégicos e sociais, existe a influéncia de
aspectos como, por exemplo, a condigdo financeira, nivel de instrucao,
pretensao profissional, posicionamento da familia em relagdao ao esporte,
e/ou até mesmo na sociedade em geral; mas principalmente, a influéncia da
satisfacdo do atleta e do nivel de fadiga psicoldgica com o esporte, que devem
ser constantemente trabalhados nesta fase e em todas as fases anteriores.

Conclui-se que os valores quantitativos sob o condicionamento sao
diferentes entre homens e mulheres; o que enfatiza os aspectos individuais
por sexo durante o programa e a execugao dos treinamentos. Entretanto, as
mulheres podem tolerar uma carga de trabalho igual ao dos homens, na
maioria dos aspectos, pois ambos estardo com o mesmo objetivo de
manutencao do alto grau de condicionamento; e ainda devem trabalhar as
mesmas capacidades, que devem ser distribuidas de maneira que respeite a
ja mencionada individualidade de cada um.

Portanto, o desenvolvimento no triathlon, engloba basicamente os
seguintes aspectos: fases de treino; faixa etaria que se encontra o atleta e
as caracteristicas dessa faixa etaria; os tipos, maneiras e métodos de
trabalhos; e os conteudos a serem trabalhados.

Saber esses aspectos sdao importantes para a construgdo e para o
desenvolvimento dos treinamentos e, principalmente, para mapear e
trabalhar os aspectos necessarios na terminada fase e/ou necessidade.

A seguir, no Quadro 4, apresentamos os caminhos que consideramos
ideais para o desenvolvimento do atleta no triathlon.
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Quadro 4 - Caminhos para o desenvolvimento no triathlon

FAIXA ‘ PRINCIPAIS
FASES ETARIA CARACTERISTICAS TIPO DE TRABALHOS CONTEUDOS
32 infancia; ganhos de
Pepecos coonyos Aquisicao de
6a8 - - resisténcia geral e
habilidades de memodria . .
o anos e linguagem:; sem Apre_nd|zagem das desenvolv_lmento
za grandes diferencas hapl!ldades mgtoras de velocidade
< entre 0s Sexos. basicas através de
O jogos e brincadeiras,
= Pensamento logico; sendo voltadas para o Desenvolvimento
- Demonstracées dos NADAPEDALACORRE da resisténcia
9alo0 “talentos”; atividades geral, Aquisigao
anos em grupos favorecidas; de forga geral,
sem grandes diferengas desenvolvimento
entre os sexos. da velocidade.
Fase de Aprendlzado da,ls. Aprimoramento da
amadurecimento e inicio habilidades especificas resisténcia geral
S do NADAPEDALACORRE, ' 9 !
11a12 da puperdade (inicio do por meio da desenvolvimento
oS crEsCImEntS MUSCUA  especilizagao imicil, O [or6e 9%rel &
9 . sa, com pouca informacao P -
velocidade etc). P velocidade.
22 técnica.
o
< L Desenvolvimento das Desenvolvimento
= Assimilacao e habilidades especificas da resisténcia
o ) ’capaatagao de ) do NADAPEDALACORRE, cspecifica
equilibrio, _co_o_rdenatlvos por especializacdo s rim(?rament’o da
13 a 14 e flexibilidade. aprofundada, contendo fporga geral e da
anos Trabalhos intelectuais informagdes tecnicas, velocidade,
com a importancia dos 't';“,c'_o da preparagao desenvolvimento
e o s Cpechins da or
competigoes. coes esp especifica.
de treinamento.
o Especializagdo técnica
e Pico oU bré-pico da do triathlon através de
w pre-p um aperfeigoamento Aprimoramento da
= maturagao. Grande L C oA
S expressao da forga tecn-lco, re5|s,t_enC|a
2 15a 19 . ! desenvolvimento da especifica, da
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anos A . preparacao fisica forca especifica e
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E volume muscular e especifica para a da velocidade
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= diferenca entre sexos . - .
i nacional, internacional, trabalhadas.

em relagao ao
treinamento.

objetivar mundiais e
olimpiadas.
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CARGAS DE TRABALHOS

Com relagdo a carga de trabalho no desenvolvimento do trabalho fisico

que sera implementado e aplicado nos atletas e individuos em questdo,
tomarao base perante a seguinte relagcao: DURACAO (D), INTENSIDADE (I) e
tipo de ATIVIDADE (A) "DIA".

DURACAO: Tempo de atividade a ser realizado pelo atleta por sessao de
treino.

INTENSIDADE: Tipos de estimulos aplicados pelo atleta na sessdao de
treino.

ATIVIDADE: Tarefa a ser executada pelo atleta por sessao de treino.

Os trabalhos (DIA) devem e serao divididos de acordo com as faixas

etarias. Quando necessario, serdao explicados, de uma forma geral ou com

detalhes; assim como o tempo das atividades e as especificidades de cada

uma.

A seguir, descreveremos separadamente as recomendacoes do DIA que

temos como ideais para cada faixa etaria:

DIA (6 a 8 anos): Aulas com duracao de 45 a 60 minutos, de duas a
trés vezes na semana; de forma ludica sem preocupagdes com
distribuicao de esforco, e com as atividades do NADAPEDALACORRE;

DIA (9 e 10 anos): Aulas com duragao em torno de 60 minutos, de
duas a quatro vezes na semana, de forma dirigida, mas sem
preocupacdes com distribuicdo de esforco e com atividades do
NADAPEDALACORRE.

DIA (11 a 12 anos): Aulas com duragao de 60 a 120 minutos, de quatro
a seis vezes na semana, de forma dirigida com distribuicdo de esforco,
com atividades especificas do nadar, pedalar e correr. Aprendizado das
habilidades especificas do nadar, pedalar e correr por meio de uma
especializagdo inicial de cada uma delas, e sem informacdes técnicas.

DIA (13 e 14 anos): Aulas com duragao de 60 a 120 minutos, de seis
a oito vezes na semana, de forma dirigida com distribuicao de esforgo,
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com atividades de desenvolvimento das habilidades especificas do
nadar, pedalar e correr por meio de uma especializacao aprofundada
de cada uma delas, contendo informacgdes técnicas. Inicio de uma
preparacao fisica bdsica para criar condicdes especificas do
treinamento.

e DIA (15 a 17 anos): Aulas com duracao de 60 a 180 minutos, de seis
a doze vezes na semana, de forma dirigida com distribuicao de esforgo,
com atividades de um aperfeicoamento técnico do triathlon.
Desenvolvimento da preparacao fisica especifica para a elevacao das
condigdes fisicas do atleta.

e DIA (18 a 19 anos): Aulas com duracao de 60 a 240 minutos, de seis
a doze vezes na semana, de forma dirigida com distribuicao de esforgo,
com atividades de especializagdao técnica do triathlon. Aprimoramento
da preparacdo fisica especifica para a elevagao da condicao do atleta e
preparacgao para competicdes JR/Sub23.

e DIA (20 a 23 anos): Aulas com duracao de 60 a 300 minutos, de seis
a doze vezes na semana, de forma dirigida com distribuicao de esforgo,
com atividades de refinamento técnico do triathlon. Refinamento da
preparacdo fisica especifica para a elevacdao da condicdo do atleta e
preparacao para competicdes Sub23/Elite, nacionais, internacionais,
mundiais e jogos olimpicos.

Quadro 5 - Intervalos de duracgao, frequéncia e volume semanal

de treinos

Faixa Duracdo Frequéncia Volume

Etaria (sessao) (semanal) (semanal)
06 a 08 anos 00h45" a 01h00’ 02 a 03 vezes 01h30’" a 03h00’
09 a 10 anos 01h00" a 01h30’ 02 a 04 vezes 02h00" a 04h00’
11 a 12 anos 01h00" a 02h00’ 03 a 06 vezes 04h00" a 06h00’
13 a 14 anos 01h00’" a 02h00’ 05 a 08 vezes 06h00" a 12h00’
15a 17 anos 01h00" a 03h00’ 06 a 12 vezes 12h00’ a 22h00’
18 a 19 anos 01h00" a 04h00’ 06 a 12 vezes 14h00’ a 28h00’
20 a 23 anos 01h00’" a 05h00’ 06 a 12 vezes 14h00’ a 32h00’
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CAPACIDADES FisICAS

As capacidades fisicas a serem abordadas de forma direta e
simplificada no trabalho com suas definicdes, sao as que consideramos ser
as mais importantes no planejamento, desenvolvimento e aplicacao dos
treinamentos dos atletas.

A aplicagdo das capacidades no planejamento, segue conforme a
compreensao e entendimento das mesmas. Sendo assim, descreveremos a
seguir algumas dessas definigdes.

RESISTENCIA

Podemos entender a resisténcia como a capacidade do atleta em
superar/suportar a fadiga, pois, segundo Dantas (1995), resisténcia é a
qualidade fisica que permite ao corpo suportar um esforco de determinada
intensidade durante um determinado tempo.

Navarro (2000), ja define a resisténcia como a capacidade de realizar
um exercicio de uma determinada intensidade sem a perda da eficiéncia
mecanica, apesar do acumulo da fadiga, e Weineck (2004) define como a
capacidade psicofisica dos desportistas de resistir a fadiga.

Para tanto, entendemos que as manifestacdes da resisténcia podem se
dar por fatores como, a participagcdao muscular, mobilizacao de energia,
duracdo do exercicio, solicitacdo motoras envolvidas e especificidade do
esporte.

Neste trabalho, iremos levar em consideracao a especificidade do
esporte como forma de dividir os tipos de trabalhos com a resisténcia. Sendo
assim, teremos a Resisténcia Geral e a Resisténcia Especifica.

o RESISTENCIA GERAL: Esse tipo de resisténcia ndao depende da modalidade
esportiva praticada. Como o préprio nome diz, essa resisténcia é geral,
sendo utilizada e adquirida para qualquer tipo de atividade, esporte ou
situacdo. Entende-se também essa resisténcia geral como Resisténcia
Basica.
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e RESISTENCIA ESPECIFICA: Nesse tipo de resisténcia, leva-se em
consideragao a modalidade esportiva e/ou a atividade. O trabalho deve
ser feito mediante as especificidades da modalidade e/ou do tipo de
treinamento, assim como o tipo de prova a ser disputada, local e
ambiente.

FORCA

A forca aqui definida é relacionada a forca muscular; ou seja, a forca do
musculo ou de um grupo muscular.

Kraemer e Hakkinen (2004) definem a forca muscular como a
quantidade de tensdo que um musculo ou grupamento muscular pode gerar
dentro de um padrdao especifico e com determinada velocidade de
movimento.

Para tanto, pode ser dividida em diferentes tipos de forga, sendo as
mais trabalhadas no treinamento fisico, a forca maxima, que também é
conhecida como forca pura; e a forca de resisténcia, manutencdo da forca
por um periodo de tempo. Vale lembrar também que, além desses dois tipos
de forgas, temos também a forga rapida (forga explosiva).

Segundo Barbanti (1979) a Forca Pura é a maior forgca muscular
possivel que um atleta pode desenvolver. Weineck (1999) diz que a forga
maxima representa a maior forca disponivel, que o sistema neuromuscular
pode mobilizar por meio de uma contragcdo maxima voluntaria.

Ja a forca rapida, também conhecida como forgca explosiva, Weineck
(1999) compreende como a capacidade do sistema neuromuscular de se
movimentar, independentemente do tipo de movimento, de qual musculo,
e/ou havendo algum implemento de carga, em se movimentar na maior

velocidade possivel.

Barbanti (1979) define a forca de resisténcia como a capacidade que
0s musculos ou grupos musculares tém para resistir contra o cansago com
repetidas contragdes dos musculos e Weineck (1999) define a resisténcia de
forca como a capacidade de resisténcia a fadiga em condicdes de desempenho
prolongado de forga.

Desta forma, de uma maneira mais abrangente e geral, a forca de
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resisténcia é solicitada na maior parte do cotidiano do individuo, e em
especial, aos individuos que praticam esportes considerados de resisténcia,
de longa duracdo, ou seja, que tém por objetivo manter esforcos continuos
durante a sua execugao.

Podemos entender a forga como a capacidade do atleta em vencer ou
nao uma resisténcia aplicada, sendo ela a Forca Geral, onde se trabalha todos
0S grupos musculares independente da modalidade esportiva praticada; ou
Forca Especifica, correlacionada ao tipo de musculatura empregada no gesto
especifico da modalidade esportiva realizada.

VELOCIDADE

Para definicdes sobre a velocidade, temos a de Dantas (1995), a qual
consideramos uma definicdo pontual e muito bem resumida: “E qualidade

|II
.

fisica que permite ao individuo realizar a agdo no menor tempo possive

Podemos também entender a velocidade como a capacidade do
individuo e/ou atleta em executar em maxima velocidade o desenvolvimento
motor ciclico exigido.

Desta maneira, expressamos no Quadro 6, a seguir, a importancia de
tais trabalhos de forgca, resisténcia e velocidade, nas faixas etdrias de
trabalhos, sendo, XXXXXX (6X) com maior importancia, e 0 (zero) e X (1X)
com menor importancia a serem trabalhadas na faixa etaria em questao.

Vale ressaltar que, colocar alguma capacidade como menor importancia
em determinadas idades, como por exemplo, a resisténcia geral na faixa
etarias dos 20 a 23 anos, quer dizer que, a mesma ja foi trabalhada de
maneira mais concentrada em idades anteriores, e estamos levando em conta
que o atleta nesta faixa ja esteja com essa capacidade muito bem
desenvolvida. Sendo assim, classificamos e determinamos o0 grau de
importancia de trabalhos das capacidades da seguinte forma:
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Quadro 6 - Importancia das capacidades por faixas etarias

FAIXAS ETARIAS (anos)

CAPACIDADES
06 a 08 09a10 11a12 13ai14 15a19 20a 23
Resisténcia Geral XXXXXX XXXXX XXXX XXX XXX XXX
Resist. Especifica X XX XXX XXXXXX  XXXXXX
Forca Geral X XX XXXXX XXXXXX XXXX XXX
Forga Especifica X XX XXXX XXXXXX XXXXXX
Velocidade XXXXX XXXXX XXXXXX  XXXXXX  XXXXXX  XXXXXX

VOLUME DE TREINAMENTO

Podemos entender que, em se tratando de volume de treinamento,
vislumbramos a quantidade de treinamento a ser aplicado ao atleta em
preparacao. A quantificacao sobre o volume (quantidade de treinamento)
pode se dar através da quilometragem percorrida (distancia), do tempo de
duracdo do estimulo aplicado, do niumero de repeticdes de cada estimulo,
bem como o nimero de séries do conjunto de estimulos.

INTENSIDADE DE TREINAMENTO

Sobre a intensidade do treinamento, entendemos que a forma em que
se executa as tarefas ou estimulos irdo determinar os tipos de intensidades
aplicadas a eles. A quantificacdo sobre a intensidade pode se dar através da
velocidade ou ritmo aplicado ao estimulo dado, a reducdo ou ampliacdao dos
intervalos aplicados entre os estimulos, a quantidade da carga, dentre
outros.

Uma das formas de entender a intensidade dos treinamentos é com o
estabelecimento de zonas de treinamento. Para isso, temos a tabela 1 a
seguir, adaptada de Gomes (2009), contendo algumas zonas de intensidades,
seus objetivos, porcentagem maxima de V02, e a duragdao maxima das
séries/estimulos.
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Tabela 1 - Zonas de Treinamento

Zona_s de Objetivos °/9 \_IO2 Duragao ’Méxima
Intensidades Maximo das Séries
Zona 1 Sublimiar Aerdbia 40 a 60% Por horas
Zona 2 Sublimiar Deciorobia de 602 80%  Mais de 2 horas
Zona 3 Limiar Mista 70 a 90% 30 min a 2 horas
Zona 4 SupralLimiar Anaerdbia (Glicolitica I) 90 a 95% 5 a 10 minutos
Zona 5 SupralLimiar Anaerdbia (Glicolitica II) 95 a 102% 2 a 8 minutos
Zona 6 MAaximo Anaerdbia (Alatica) 90 a 95% 10 a 15 segundos

Fonte: Adaptado de Gomes (2009).

Para os trabalhos de treinamento, elaboramos um Quadro de indicagao

de trabalhos sob a tabela 1 das zonas de treinamentos. O quadro 7 a seguir,

mostra a importancia, segundo a dinamica de preenchimento (XXXXXX com

maior importancia e 0 e X com menor importancia) e

determinados trabalhos nas faixas etarias indicadas.

indicagao de

Quadro 7 - Indicagdo de trabalho nas zonas de intensidade

Faixas Etarias (anos)

Zonas de

Intensidades| 658 9a10 11a12 13a14 15a19 20a 23
Zona 1 XXXXXX  XXXXX  XXXX XXX XXX XXX
Zona 2 XXXX  XXXXX XXXXXX XXXXXX XXXXX XXXX
Zona 3 XXX XXX XXXXX XXXXX XXXXXX  XXXXXX
Zona 4 X XX XXXX  XXXXXX  XXXXXX
Zona 5 X XX XXX XXXXXX  XXXXXX
Zona 6 XXXXX XXXXX XXXXXX XXXXXX  XXXXXX  XXXXXX

De acordo com as

informagdes acima,

podemos verificar nossas

indicagdes de importancia de trabalhos durante as faixas etarias especificas

sob algumas variaveis de intensidade, resisténcias, forca e velocidade. E

variaveis funcionais e tempo de estimulos, demonstrado na Tabela 1.
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CONSIDERACOES

Todas as indicacdoes e bases tedricas evidenciadas no decorrer deste
trabalho, desde as mencdes sobre o que é o triathlon, a composicao da
modalidade, as especificidades de cada etapa da modalidade, os aspectos
complementares, como por exemplo, a psicologia, trabalhos de
fortalecimento gerais, dentre outras, foram cuidadosamente descritos para
gue o leitor tenha o melhor quadro possivel sobre a tematica do livro em
guestao.

Assuntos como os meios e métodos, aplicacdo dos exercicios e
dindmicas dos trabalhos nas determinadas faixas etdrias, também foram
divididas conforme as bases tedricas, de acordo com o que o corpo docente
responsavel pelo desenvolvimento do livro considera ideal e também foram
cuidadosamente descritos, detalhados e explicados. Tais cuidados foram
tomados em horas de dedicagdo em grupo e discussdes para que pudéssemos
aqui mencionar.

Vale novamente lembrar que, o desenvolvimento do processo
pedagdgico de treinamento na modalidade triathlon, aqui descrito, toma
como partida, a construcao e o desenvolvimento de todas as habilidades e
condigOes fisicas esportivas para que o individuo tenha, por objetivo maior,
as competicdes de alto nivel, sendo elas, os campeonatos mundiais e as
olimpiadas. Entretanto, temos a plena consciéncia de que, os aspectos
técnicos da modalidade sdo executados apds a passagem pelos processos
pedagogicos e de desenvolvimento motor, ou seja, mesmo os individuos com
objetivos em competicdes de alto rendimento passam por todos os processos
de construgao e desenvolvimento das habilidades gerais de equilibrio,
coordenativos e outros, para assim, entrar nos processos das habilidades
técnicas gerais e especificas da modalidade triathlon.

As atividades nas faixas etarias especificas, seguem teorias, como a do
desenvolvimento humano, e para tanto, requer conceitos e aplicabilidades de
maneira pedagdgica e especifica para cada faixa etaria e/ou pela fase que o
individuo se encontra.

Relembrando, por exemplo, o NADOTRI, sendo mais especifico o nadar,
a habilidade e objetivo final € o mais tecnicista possivel. Porém, as
habilidades devem passar pelos processos de aprendizagem como, o entrar
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na agua, afundar a cabeca, abrir os olhos, controlar a respiragao,
movimentar-se nas diversas posicoes e direcdes. Essas sao condicdes basicas
para um iniciante do NADOTRI. Muitas vezes ficamos presos as técnicas
especificas de um determinado estilo de nado e deixamos de lado os
fundamentos basicos que nos dardo recursos para as melhorias no
desenvolvimento do aprendizado. No entanto, além dos recursos técnicos, o
individuo carregara essa bagagem durante sua vida esportiva e ndo tao
menos, para o todo em sua vida no geral.

Enfatizando novamente que, os assuntos abordados no texto,
passaram por diversas analises, discussdes e conexdes de ideias teodricas e
praticas no intuito de melhor desenvolver o individuo, o atleta, o ser humano.
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