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O triatthon é uma atividade de endurance que consiste em unir num s6 evento trés
modalidades ciclicas realizadas consecutivamente. Essa peculiaridade faz com que ocorra
uma extrema variagdo quanto as formas de treinamento empregadas nesse esporte, sendo
ainda muito comum o empirismo de técnicos e atletas. Podemos tentar explicar esse fato pelo
triathlon ser uma modalidade esportiva relativamente recente, e poucos estudos
contemplaram os diferentes modelos de treinamento para essa modalidade, sendo que esses

comecaram a ser publicadas a aproximadamente quinze anos.

Tradicionalmente, as metodologias de preparacdo propostas aos triatletas brasileiros
néo se diferencia do trabalho desenvolvido nos demais desportos de maneira geral. As
teorias que regem 0s meios e métodos de treinamento seguem as proposi¢des do Prof.

Matveev, da antiga escola de treinamento desportivo do leste europeu.

Essa proposta de preparacao fisica, que foi concebida a partir de estudos de ciclo
circadiano (dai os termos microciclo, mediociclo e macrociclo) de atletas, partia da proposi¢éo
de que o treinamento especifico deveria ser sustentado pelo aprimoramento das capacidades
aeroObias sistémicas (cardio-respiratérias), ou seja, antes de qualquer estimulo especifico,
independente da natureza do esporte, dever-se-ia fazer o que comumente chamamos de
“base”; que nada mais é do que uma grande estimulac@o aerdbia a ser realizada no inicio da

temporada.
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Apesar de esse modelo parecer atender as necessidades de atletas iniciantes ou
individuos destreinados, pode apresentar limitagbes quando aplicado a atletas altamente
treinados, cuja reserva de adaptagdo é relativamente pequena e os mecanismos fisioldgicos

associados a melhora do desempenho no decorrer de uma temporada ser pouco conhecidos.

Com o passar dos anos, muitas adaptacdes as propostas do Prof. Matveev foram
concebidas, essas propostas visavam ajustar a metodologia a cultura e diferencas sociais das
regides onde foram propostas. Até que e meados da década de 80, o Prof. Verkhoshansky

propds um novo modelo de organizacao das cargas de treinamento.

Baseando-se na premissa de que o movimento voluntario do corpo humano é
resultado da acgdo de forcas musculares sobre segmentos Osseos, de acordo com as
caracteristicas de cada modalidade, se faz importante o desenvolvimento prioritario de uma
ou mais formas de expressao de forca (forca maxima, rapida ou resisténcia de forca). No
caso do triatlhon, existe a necessidade da expressao de for¢ca dindmica submaxima para
cada exigéncia (natacao, ciclismo e corrida) por diferentes grupos musculares durante um

periodo prolongado (resisténcia de forca).

Atualmente, muitos atletas de endurance de diferentes modalidades tem incorporado
o treinamento de forgca nos seus programas de treinamento, acreditando que este possa
contribuir para a melhora do desempenho. No entanto, percebemos uma grande diversidade
de métodos com grandes variagBes de carga e intensidade. Isso se deve ao pouco
entendimento do conceito de forca, o que leva muitos a acreditar que qualquer tipo de treino

sera benéfico ao triatleta.

Ao propor o método de cargas de forgca, o Prof. Verkhoshansky chamou a atencgéo
para a especificidade do gesto técnico realizado e para a via metabdlica envolvida na
atividade, o que nos leva a crer que a forca a ser treinada para modalidades ciclicas como o
triathlon é aquela a ser realizada durante a natagdo, o ciclismo e a corrida, que recebeu o

nome de forca especial.
Os efeitos potenciais do treinamento da forga muscular envolvem:

- O recrutamento de um numero menor de unidades motoras para uma mesma

intensidade absoluta, o que pode atrasar o recrutamento de fibras tipo Il (glicoliticas);

- A prevencédo de lesdes pelo fortalecimento dos mdusculos, tecidos conectivos e
0ss0s também constitui ponto importante do trabalho de for¢a para triatletas, possibilitando

aos mesmos a sustentacdo de maior carga de treinamento durante a temporada;

- O aumento da velocidade média de competicdo nas condi¢cdes de treinamento

através do fracionamento da distancia competitiva e
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- Elevacao da velocidade média de treinamento com redugéo do volume global.

Consideradas as caracteristicas do triatthon e os fatores determinantes do desempenho de
endurance, podemos dizer que, sob o ponto de vista fisioldgico e independente da
metodologia aplicada, o treinamento eficiente deve promover adaptacdes que atendam a
necessidade das trés modalidades que compde o triathlon, assegurando a melhora do
desempenho ao longo do tempo.
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