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			Apresentação


			Bem-vindo ao Guia completo de triatlo. O triatlo cresce em ritmo acelerado à medida que um número cada vez maior de pessoas participa das competições da modalidade com o objetivo de manter boas condições de saúde, melhorar o condicionamento físico e divertir-se. Os triatletas são indivíduos altamente motivados, que desejam aprender o que puderem sobre o esporte, para se tornarem melhores atletas. Treinar para um triatlo é um desafio, em razão do peculiar equilíbrio necessário entre natação, ciclismo e corrida para se alcançar o sucesso. Este livro oferece as melhores informações sobre treinamento e estratégias de corrida disponíveis a atletas e treinadores de todos os níveis de qualificação e experiência. Trata-se de um recurso indispensável para treinadores e atletas que levam a sério a questão da melhora do desempenho ou para aqueles que querem aprender mais sobre o esporte. O Guia completo de triatlo está repleto de dicas e informações de treinamento, fornecidas pelos maiores especialistas no campo do triatlo.


			Quando começamos a discutir a possibilidade de compilar este livro, vibramos diante da perspectiva de poder contar com a colaboração de técnicos, treinadores e corredores de triatlo dispostos a escrever um capítulo sobre um assunto pelo qual eles mais são conhecidos. Cada um desses autores tem conhecimento e qualificação suficientes para escrever um livro inteiro, e muitos, de fato, já o fizeram, e nós somos gratos a eles por compartilharem um pouco de seus conhecimentos neste livro.


			A Parte I, Treinamento, contém os Capítulos de 1 a 10. O Capítulo 1 trata do desenvolvimento do seu plano sazonal de treinamento e do entendimento da periodização. O Capítulo 2 mostra como customizar o treinamento para grupos especiais, como iniciantes, jovens, veteranos e mulheres. O Capítulo 3 apresenta ao leitor o ioga, tratando de seus benefícios e dos tipos de aulas existentes, ilustrando várias posições que podem ser praticadas em casa. O Capítulo 4 ajuda você a entender como adotar o treinamento de força dos triatletas, abordando os conceitos desse tipo de treinamento, elaborando um programa de treinamento de força para competições de triatlo e explicando exercícios de treinamento de força capazes de melhorar o condicionamento físico e o desempenho de um triatleta.


			No Capítulo 5, começamos a explorar o treinamento específico para cada modalidade, tratando dos exercícios realizados na piscina para natação em águas abertas, como aquecimento, exploração das técnicas, série principal e desaquecimento. O Capítulo 6 discute o treinamento de ciclismo para o triatlo, e o Capítulo 7 aborda os aspectos específicos do treinamento de corrida do esporte. O Capítulo 8 tem por finalidade ajudar o leitor a entender as questões relacionadas ao overtraining e à recuperação, como equilibrar estresse e recuperação, e como prever e evitar o overtraining. O Capítulo 9 estabelece as bases do livro à medida que discute a fisiologia do exercício, abordando tópicos como os sistemas energético, muscular e cardiorrespiratório, e mostra como a manipulação das cargas de treinamento afeta as adaptações fisiológicas. O Capítulo 10 ensina vários pontos-chave em relação à desaceleração do ritmo de treinamento (tapering), entre os quais está o gerenciamento da carga de treinamento durante a desaceleração, a otimização da recuperação durante a desaceleração, o controle da nutrição e da hidratação durante a desaceleração, e outros detalhes relacionados à desaceleração do ritmo de treinamento.


			A Parte II, Técnica, abrange os Capítulos de 11 a 15. O Capítulo 11 trata de ajuste e posicionamento do ciclista na bicicleta, das habilidades práticas essenciais e das habilidades para disputa de prova. O Capítulo 12 mostra como ajustar, melhorar, manusear, manter e treinar a sua bicicleta e as cadências de corrida. O Capítulo 13 aborda os conceitos essenciais de como avaliar a sua forma de correr, incluindo a posição da cabeça, do pescoço e dos olhos, a respiração e a posição geral do corpo, da cabeça aos pés. O Capítulo 14 explica a importância do escalonamento correto das suas transições, como passar rapidamente da natação para a bicicleta e da bicicleta para a corrida, e como fazer uma ótima largada na natação. O Capítulo 15 mostra como reduzir o arrasto e gerar propulsão na água usando a posição do corpo e uma braçada eficiente na natação.


			A Parte III, Estratégia competitiva, inclui os Capítulos de 16 a 20. O Capítulo 16 mostra tudo o que você precisa saber sobre treinamento em águas abertas, aspectos táticos da prova, regras, aquecimento antes da prova e táticas específicas de natação. O Capítulo 17 ajuda você a distinguir uma prova de ciclismo sem vácuo de uma prova com vácuo, bem como as habilidades necessárias em cada uma delas. O Capítulo 18 mostra como é importante você conhecer os seus limites quando se trata de treinamento e disputa de provas para triatlos, e como trabalhar os seus pontos fracos, aumentar os seus pontos fortes e individualizar o seu treinamento. O Capítulo 19 tem por objetivo preparar você mentalmente para o dia da prova, avaliando as suas habilidades mentais, descrevendo estratégias de habilidade mental e ensinando-lhe a praticar as suas habilidades mentais. O Capítulo 20 ajuda você a se preparar para o deslocamento até o local do evento, ensinando-lhe como acondicionar a sua bicicleta e os seus equipamentos de competição, como viajar com conforto e como chegar ao seu destino descansado e pronto para a prova. 


			A Parte IV, O estilo de vida do triatlo, compreende os Capítulos de 21 a 29. O Capítulo 21 apresenta estratégias que o ajudarão a incorporar as sessões de treinamento à sua programação diária e a conciliar a vida profissional com a vida pessoal, utilizando habilidades de gestão do tempo e construindo uma rede de apoio. O Capítulo 22 é uma abrangente discussão sobre os marcos tecnológicos essenciais para o desenvolvimento do triatlo e sobre como escolher os melhores equipamentos de natação, ciclismo e corrida adequados ao seu nível de habilidade. O Capítulo 23 discute as qualidades que você deve procurar em um treinador, do nível de formação e experiência à filosofia e programas de trabalho, e como um treinador pode ajudar você com habilidades físicas e mentais, avaliações de condicionamento físico, e gestão de testes e do tempo.


			O Capítulo 24 ajuda você a promover a prática esportiva nas crianças que fazem parte da sua vida, como iniciar as crianças na prática do triatlo e como criar campeões no esporte e na vida. O Capítulo 25 apresenta as lesões mais comuns sofridas pelos atletas, inclusive aquelas específicas da prática da natação, do ciclismo e da corrida, e explica como tratar tais condições e quando buscar orientação médica. O Capítulo 26 explica como utilizar o conceito da periodização da nutrição e como se alimentar de acordo com a sua atividade física e a etapa de treinamento que você está cumprindo. O Capítulo 27 aborda a função fisiológica da água e da hidratação e as necessidades específicas de líquido para os atletas antes, no decorrer e depois do treinamento e a competição. Além disso, o capítulo discute os efeitos adversos relacionados à hidratação para a saúde. O Capítulo 28 trata de outras atividades multiesportivas além do triatlo, como o duatlo, o triatlo off-road, o triatlo de inverno e a corrida de aventura. O Capítulo 29 mostra como avaliar a sua longevidade atlética e a profundidade do seu condicionamento físico, e como ser um triatleta durante toda a vida com o auxílio de um treinamento seguro e eficaz.


			Grande parte do treinamento de natação de um triatleta é realizada em uma piscina. Em nível internacional, tanto as piscinas semiolímpicas quanto as olímpicas são medidas em metros, e a tendência nos Estados Unidos é as piscinas passarem a seguir esse padrão. Por essa razão, escolhemos o metro como unidade para medir as distâncias nas piscinas. Entretanto, imaginamos que alguns leitores treinarão em piscinas medidas em jardas. Nesse caso, esses leitores podem nadar o mesmo número de jardas que o número de metros especificado.


			Este livro é um guia e um recurso básico para o desenvolvimento seguro e eficaz de um programa abrangente de treinamento e provas de triatlo. Trata-se de um recurso absolutamente indispensável para treinadores e atletas interessados em participar de seu primeiro triatlo ou que estejam disputando a sua 50a prova. A obra está repleta de informações valiosas sobre treinamento que os especialistas participantes deste trabalho levaram anos para desenvolver. Os autores esperam que atletas, treinadores e entusiastas do triatlo apreciem e passem a compreender melhor o que é necessário para treinar e participar de uma competição de triatlo. Esperamos que você aproveite este livro!


		




		

			PARTE I – Treinamento


		




		

			CAPÍTULO 1 – Elaboração do seu plano anual de treinamento


			Sharone Aharon


			Como qualquer projeto que fazemos na vida, seja um plano de viagem, a construção de uma casa no topo de uma árvore ou a criação de uma empresa, um planejamento criterioso é uma etapa fundamental que provavelmente fará a diferença entre o sucesso e o fracasso. O desempenho esportivo, e, neste caso, o treinamento para uma competição de triatlo, não é diferente. A elaboração de um plano de treinamento é uma etapa crucial para a maximização do desempenho de todo atleta. Seguindo corretamente esse procedimento, você poderá identificar metas claras, conhecer o seu nível atual de aptidão e estabelecer um regime de treinamento preciso. O plano anual deve ser o seu roteiro para treinar, o instrumento que orienta o treinamento e facilita o aprimoramento das capacidades técnicas, fisiológicas e psicológicas. O planejamento é, sem comparação, a ferramenta mais importante que você pode ter, independentemente de seu nível de conhecimento e de sua experiência. O processo de planejamento exige que você examine frequentemente a sua posição atual durante a temporada e obtenha novas informações para decidir como treinar. 


			O objetivo de todo programa de treinamento consiste em garantir o desempenho máximo em uma determinada data. Essa é uma tarefa desafiadora, geralmente, difícil de ser realizada. Por exemplo, é possível que a falta de descanso suficiente previsto no plano de treinamento leve o atleta a alcançar o nível máximo de desempenho antes da data da competição desejada. No entanto, a falta de treinamento suficiente provavelmente fará o nível máximo de desempenho ocorrer após a data da prova desejada. Conhecimento, abordagem sistemática e experiência são os principais fatores na elaboração desse plano. Um mau planejamento levará a um desempenho máximo impreciso e a uma queda de motivação, podendo aumentar drasticamente as chances de lesão e de overtraining.


			A periodização é a regra de ouro do desenvolvimento de um plano anual de treinamento. Conhecer os seus objetivos e o seu nível atual de condicionamento físico é o primeiro passo para um plano bem-sucedido. Embora o conceito de periodização e o desenvolvimento de um plano anual variem um pouco de um esporte para o outro, e, até mesmo, entre treinadores de determinado esporte, os princípios básicos continuam sendo os mesmos. Tentaremos transmiti-los neste capítulo.


			A periodização


			O termo periodização provém de período e significa dividir determinado intervalo de tempo, nesse caso, o ano de treinamento, em etapas menores e mais fáceis de gerenciar. O conceito de periodização não é novo e era utilizado de diversas formas à época dos Jogos Olímpicos da Antiguidade. Muitos treinadores, de diversos esportes, usam o conceito de periodização, embora os nomes, o número e a duração das etapas dos planos possam ser ligeiramente diferentes. A periodização mais comum diz respeito a três segmentos de tempo que se repetem e diferem em extensão: macrociclo, mesociclo e microciclo.


			Macrociclo


			O macrociclo é um longo segmento de treinamento que visa à realização de um grande e importante objetivo geral ou de uma competição. Por exemplo, se o Triatlo de Chicago é a sua competição mais importante da temporada, o tempo decorrido do primeiro dia de treinamento no início da temporada até o dia do evento é considerado o seu macrociclo. Um macrociclo, portanto, consiste em uma série de diferentes etapas de curta e média duração, cobrindo um período de algumas semanas a 11 meses.


			No caso da maioria dos atletas, especialmente os iniciantes, um macrociclo abrange toda a temporada de competições, tendo por objetivo a grande competição do ano e o desenvolvimento de habilidades físicas e técnicas básicas. Os atletas mais avançados e de elite cumprem de dois a três macrociclos por temporada; os atletas de elite disputam várias provas importantes a cada temporada, porque precisam acumular pontos ou se classificar para a disputa de um campeonato. O número de macrociclos depende, sobretudo, do número de vezes que esses atletas precisam alcançar o nível máximo de desempenho durante determinada temporada de competições. Quando estão se preparando para uma competição olímpica, os atletas de elite geralmente usam os macrociclos para representar um ciclo de 4 anos, planejando metas diferentes ou progressivas para cada intervalo de 4 anos.


			Mesociclo


			O mesociclo pode ser um conceito confuso na medida em que sua definição pode variar de um treinador para outro. Em geral, o mesociclo é um bloco mais curto de treinamento dentro do macrociclo e que visa à realização de determinada meta. Um mesociclo normalmente abrange de 3 a 16 semanas, repetindo-se algumas vezes no decorrer de um macrociclo, cada vez com um objetivo ou uma meta diferente. Existem três mesociclos, ou fases, que os treinadores geralmente utilizam no plano anual de treinamento: preparação, competição e transição. Essas fases podem ser(e, na maioria das vezes, são) divididas em subfases mais curtas e mais específicas, em virtude dos diferentes objetivos de treinamento para cada uma. 


			A fase de preparação é o período que estabelece a base física, técnica e psicológica a partir da qual a próxima fase, a de competição, é desenvolvida. É dividida em subfases de preparação geral e específica. A subfase geral visa ao desenvolvimento de um condicionamento de alto nível para suportar as demandas tanto do treinamento quanto da competição. Já a subfase específica tem o objetivo de desenvolver a capacidade funcional atlética específica das demandas da competição em questão. Alguns treinadores chamam essas subfases de “preparação” e “formação”. A fase seguinte, a de competição, é dividida nas subfases de pré-competição e competição. O objetivo aqui é aperfeiçoar todos os fatores de treinamento, a fim de garantir uma competição bem-sucedida. A subfase de pré-competição usa a disputa da prova para testar a sua capacidade. Trata-se de um feedback objetivo sobre o seu treinamento e nível de preparação. A subfase de competição tem por objetivo maximizar o seu condicionamento físico para obter o máximo de desempenho. Por fim, a terceira fase, denominada fase de transição, corresponde ao período de descanso e recuperação entre os ciclos ou as temporadas de treinamento.


			A extensão de cada mesociclo, ou fase, é variável e tem relação, sobretudo, com o objetivo do treinamento para aquela determinada fase e a sua posição no cronograma de competições. Na fase de preparação, o propósito é desenvolver a técnica, a resistência e uma base de condicionamento geral. É preciso muito tempo para desenvolver esses elementos, razão pela qual a fase de preparação é a mais longa do seu plano anual de treinamento. A fase de competição é mais curta, por ter como foco a prova propriamente dita, o que é muito estressante e, por essa razão, o tempo que se suporta permanecer nesta fase sem sofrer efeitos nocivos para o corpo é limitado. Mais adiante neste capítulo, você verá o processo de implementação das fases de treinamento de forma mais detalhada, na seção que trata da divisão da sua temporada em períodos de treinamento.


			Tenha em mente que o nível do atleta também influencia a duração de cada fase. Por exemplo, um iniciante provavelmente terá uma fase de preparação muito longa, de até 22 semanas, se necessário, para desenvolver uma base sólida que lhe permita suportar a carga de treinamento progressiva e mais avançada. Por sua vez, um atleta avançado que esteja treinando há alguns anos já desenvolveu uma base sólida e talvez precise apenas de 12 a 16 de semanas para chegar lá; em consequência, esse atleta pode passar mais rapidamente à fase de competição do treinamento.


			O Quadro 1.1 apresenta algumas diretrizes gerais sobre como dividir a temporada de treinamento (macrociclo) em mesociclos e mostra a duração, a intensidade e o volume de cada fase. O Quadro 1.2 fornece algumas diretrizes gerais, indicando qual deve ser o objetivo do treinamento em cada mesociclo. Embora o propósito de cada uma dessas fases seja, na maioria das vezes, o mesmo para todo atleta, a duração, a intensidade e o tempo de recuperação de cada período varia de acordo com os objetivos e a experiência do atleta e o tempo de que ele necessita para se adaptar ao estresse do treinamento.


			Quadro 1.1 – Divisão do plano anual de treinamento em fases e ciclos de treinamento


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Fase


						

							

							Subfase


						

							

							Duração em semanas*


						

							

							Intensidade


						

							

							Volume de treinamento


						

					


					

							

							Preparação


						

							

							Preparação geral (preparação e de base)


						

							

							12 a 20


						

							

							Muito pouca


						

							

							Baixo


						

					


					

							

							Preparação específica (formação)


						

							

							4 a 12


						

							

							Moderada


						

							

							Moderado a alto


						

					


					

							

							Competição


						

							

							Pré-competição (pico ou desaceleração)


						

							

							3 a 8


						

							

							Pesada


						

							

							Moderado


						

					


					

							

							Competição (disputa de prova)


						

							

							1 a 3


						

							

							Muito pesada


						

							

							Baixo


						

					


					

							

							Transição


						

							

							

							Alguns dias a 6 semanas


						

							

							Muito pouca


						

							

							Baixo


						

					


				

			


			*22 a 49 semanas, no total.


			Quadro 1.2 – Diretrizes gerais de orientação de treinamento para cada mesociclo


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							Fase


						

							

							Subfase


						

							

							Foco do treinamento


						

					


				

				

					

							

							Preparação


						

							

							Preparação geral


						

							

							O treinamento visa ao desenvolvimento de uma base sólida: resistência aeróbia em geral, força muscular e técnica em todos os esportes. A progressão ocorre principalmente com o aumento do volume da intensidade aeróbia. Essa fase começa no início do plano anual de treinamento e tem duração de 12 a 20 semanas. No caso de mais de um período de competições, essa fase pode repetir-se após a primeira competição, mas com menor duração, para reconstrução da base de condicionamento físico.


						

					


					

							

							

							Preparação específica


						

							

							Visa à continuidade da fase de preparação geral e aos sistemas especificamente necessários para a competição em questão: resistência muscular, resistência anaeróbia e potência. Esse período tem uma duração de 4 a 12 semanas, e, dependendo do número de vezes que o atleta precisa alcançar o desempenho máximo, pode se repetir mais tarde durante a temporada.


						

					


					

							

							Competição


						

							

							Pré-competição


						

							

							O objetivo é o condicionamento físico em ritmo de competição, a estratégia de competição, as habilidades específicas da prova e a demanda geral do período de competição. A intensidade, a frequência e a duração do treinamento são manipuladas, para que os objetivos da fase sejam alcançados. A metodologia comum de treinamento nesta fase consiste em reduzir a frequência e a duração do treinamento, mantendo ou, até mesmo, aumentando a intensidade do treinamento, o que resulta na recuperação fisiológica e psicológica, e permite que se alcance um nível de condicionamento mais elevado. Esse período pode durar de 3 a 8 semanas, repetindo-se toda vez que o atleta precisa alcançar um nível máximo de desempenho.


						

					


					

							

							

							Competição


						

							

							O foco é manter o condicionamento físico em ritmo de competição e promover a completa aptidão física e mental. Esse período é determinado pelo cronograma da competição principal e tem duração de 1 a 3 semanas, baseado na necessidade de o atleta alcançar desempenho máximo em uma prova ou em várias provas no decorrer de algumas semanas consecutivas. Durante essa fase e antes da grande competição, treinadores e atletas devem ter dois grandes pontos de foco. O primeiro é a redução da carga ou desaceleração do ritmo de treinamento, geralmente marcado por volumes e intensidades reduzidos. Essa etapa permite que o corpo se recupere e promove um efeito de supercompensação. O segundo ponto de foco está na preparação especial para a competição, durante a qual são desenvolvidas as capacidades técnicas específicas da prova. 


						

					


					

							

							Transição


						

							

							

							Esta fase tem por objetivo o descanso e a recuperação dos sistemas físicos e mentais. Esse período de recuperação ativa é caracterizado por uma baixa carga de trabalho e por um pouco de treinamento não organizado. No fim desse período e no início de um novo ciclo de treinamento, o atleta pode retornar à fase de preparação geral ou específica. A fase de transição tem duração de alguns dias a 6 semanas, dependendo do fato de estar situada no meio da temporada após uma competição


							e antes do ciclo de treinamento seguinte ou no final da temporada. 


						

					


				

			


			Microciclo


			Um microciclo é a fase de treinamento básico que se repete no plano anual. O microciclo, o menor período de treinamento previsto no plano, é estruturado de acordo com os objetivos, o volume e a intensidade de cada mesociclo. Provavelmente, é a mais importante e funcional unidade de treinamento, uma vez que sua estrutura e seu conteúdo determinam a qualidade do processo do próprio treinamento. Um microciclo pode durar de 3 a 10 dias, mas, na maioria dos casos, corresponde ao cronograma de treinamento semanal. A progressão dos microciclos dentro de um mesociclo deve levar em consideração o importante equilíbrio entre trabalho e descanso. Trabalho em excesso, sem o descanso adequado, resulta em overtraining e lesões. Contudo, trabalho de menos, com excesso de descanso, leva a um desempenho insatisfatório. As proporções comuns entre trabalho e descanso em um microciclo são de 3:1 ou 2:1. Entretanto, em alguns casos extremos de semanas de carga pesada (o estresse para o corpo produzido pela combinação do volume com a intensidade de treinamento), é utilizada uma relação trabalho-descanso de 1:1. Os ciclos de trabalho e descanso são chamados blocos de treinamento.


			Você deve planejar primeiro cada microciclo, e não os exercícios individuais, e começar levando em consideração a adaptação fisiológica almejada durante determinada fase do treinamento. Por exemplo, na fase de preparação, os seus microciclos terão por objetivo o desenvolvimento da resistência; consequentemente,os principais exercícios dessas semanas deverão ser longos e ter a intensidade adequada, para promover a resistência desejada. Na fase de competição, o seu objetivo é desenvolver a velocidade; portanto, os exercícios devem ser mais curtos e com intensidade mais alta. Dessa maneira, a ordem das sessões de treinamento realizadas durante a semana promove o efeito desejado no treinamento da semana e é relevante para o objetivo do treinamento. Na fase de preparação, você deve planejar exercícios curtos de alta intensidade antes dos exercícios longos e estáveis, com um dia de recuperação entre esses dias. Entretanto, durante a fase de pré-competição, você pode mudar um pouco o cronograma da semana: em vez de ter um dia de recuperação entre dois dias puxados, planeje a semana com um dia de exercícios de alta intensidade seguido de um dia de exercícios de longa duração e, depois, programe um dia de recuperação. Essa condição aumenta o estresse fisiológico e psicológico sobre o corpo e desenvolve um nível mais elevado de condicionamento físico, adequado para esse período do plano anual. Você verá mais adiante neste capítulo como elaborar o seu cronograma semanal.


			A estrutura do microciclo também deve ser baseada nos princípios do treinamento (ou seja, o desenvolvimento do condicionamento geral antes do condicionamento específico; a progressão da carga específica para o nível do atleta; e um período de recuperação para reduzir a fadiga, energizar o corpo e permitir tempo para a adaptação do condicionamento), levando em consideração, ao mesmo tempo, a sua capacidade, o histórico do seu progresso no treinamento e os recursos de treinamento e instalações. Nunca desenvolva mais de três ou quatro microciclos detalhados de cada vez, uma vez que a progressão nem sempre é linear como você pode prever. Além disso, avalie o progresso com frequência, visto que a progressão e o efeito do treinamento são altamente individuais e diferem muito de atleta para atleta.


			Além disso, as sessões de treinamento programadas dentro do microciclo devem mudar de uma fase para outra de acordo com a demanda desejada, bem como para garantir o progresso. As demandas fisiológicas e psicológicas sobre o corpo devem mudar a cada 4 a 6 semanas para garantir o desenvolvimento contínuo do condicionamento. Você pode fazer isso simplesmente remanejando o seu cronograma semanal: antecipe um dia os exercícios de natação e adie um dia os exercícios de corrida, troque o seu longo dia de exercícios de bicicleta por um longo dia de corrida, levante pesos no início – não no fim – do dia, ou, simplesmente, mude o seu dia de descanso. Essas pequenas alterações podem ter grande efeito no estímulo para o treinamento. Além disso, como dissemos anteriormente, pense no delicado equilíbrio de que você necessita entre o trabalho realizado e o descanso necessário à obtenção dessas adaptações durante uma semana de treinamento.


			Elaboração de um plano anual de treinamento


			Agora que você já tem um conhecimento conceitual dos componentes do plano anual, pode começar a planejar a sua temporada de competições utilizando con­ceitos de periodização e elaborar individualmente o seu plano anual de treinamento. Aplicar os conceitos de periodização ao processo de elaboração de um plano anual de treinamento simplesmente significa desenvolver um plano com blocos de treinamento em que cada bloco prepara o atleta para a fase seguinte, mais avançada e específica, do período de treinamento. Seja paciente, e cuidado com a pressa no decorrer das fases. Um treinamento insuficiente na fase de preparação poderá resultar na incapacidade de maximizar o desempenho e produzir maior risco de lesões.


			O melhor momento de se engajar na elaboração do plano anual é algumas semanas após o início da fase de transição, pouco antes do começo da nova temporada de treinamento. É essencial tirar algumas semanas de folga após a última grande competição, para ter certeza de que você está mental e emocionalmente recuperado, e pode ser objetivo no seu processo de planejamento. Embora seja tentador encontrar soluções imediatas para os contratempos do ano anterior, a paciência produzirá um plano melhor.


			A elaboração do plano anual envolve duas etapas importantes. A primeira consiste em analisar o histórico do desempenho e estabelecer metas e objetivos de treinamento para a temporada que se aproxima. Trata-se de um aspecto muito importante que pode ser facilmente negligenciado. Ao final dessa etapa, você deve ter bom entendimento de seus verdadeiros pontos fortes e fracos, clareza em relação aos seus objetivos para as competições da temporada e, por fim, saber o que precisa fazer para alcançar esses objetivos.


			Feito isso, a segunda etapa consiste em estabelecer as suas metas e objetivos e definir os seus blocos de treinamento. Ao final dessa etapa, você terá uma clara ideia do seu calendário de competições e saberá quais são os seus blocos de treinamento e a duração de cada um, bem como quando serão os seus testes de referência (abordaremos o tópico com mais detalhes mais adiante neste livro), e, por fim, você conhecerá estrutura do seu cronograma semanal de treinamento.


			Analise seu histórico de desempenho


			A fim de se planejar para obter nível máximo de desempenho no ano seguinte, é essencial analisar e entender o seu desempenho no ano anterior ou nos dois anos anteriores. A análise do histórico de desempenho deve levar em consideração as provas anteriores, os testes de referência e a relação desses fatores com o plano de treinamento. O que deu certo? E o que não deu? Com que constância você seguiu o plano e que efeito as fases de treinamento tiveram no seu desempenho? O cumprimento dessa etapa o ajudará a identificar os seus pontos fortes e fracos no triatlo e, depois, fazer os respectivos ajustes no seu novo programa de desempenho. Se, por exemplo, o seu segmento de ciclismo no dia da prova for o mais lento da sua competição, talvez você precise acrescentar mais alguns blocos de treinamento específicos de ciclismo na fase de preparação da temporada seguinte. Entretanto, se você dedicou um tempo significativo ao treinamento de ciclismo na última temporada e, ainda assim, não progrediu muito, é possível que você tenha de modificar os seus protocolos e a sua progressão de exercícios ou mudar a sua posição na bicicleta – ou até a própria bicicleta.


			Preste atenção sobretudo ao teste de referência do ano anterior. Você progrediu de um teste para o outro? O teste de referência previu consistentemente o seu resultado na prova ou não teve nenhuma relevância para o seu resultado nas suas principais provas? Se, por exemplo, você conseguiu demonstrar progresso de um teste para o outro, mas não melhorou o seu desempenho no dia da prova, é possível que esteja utilizando o teste errado ou precise acrescentar exercícios específicos para a prova, a fim de converter o seu condicionamento físico de exercício em condicionamento de competição. Além disso, você poderá achar que precisa mudar totalmente os seus protocolos de teste por eles talvez não terem relevância para o condicionamento que está desenvolvendo. Esse processo é fundamental e constituirá um fator importante nos objetivos de treinamento da temporada em questão.


			Estabeleça metas e objetivos de treinamento


			As metas e os objetivos de treinamento são correlatos, mas representam duas coisas diferentes. A meta é o seu destino (por exemplo, a sua prova principal, quando você irá realizar essa prova e qual será o tempo de realização ou a colocação final desejada nessa prova). Os objetivos são os marcos referenciais que você precisa alcançar para realizar a sua meta; são metas menores derivadas da sua meta principal, e, alcançando-os, você aumenta as suas chances de alcançar a sua meta principal.


			O estabelecimento de metas pode ser uma tarefa complicada, e deve ser feito mantendo-se o equilíbrio adequado entre as suas emoções e a realidade. Por um lado, a sua meta deve estar de acordo com a sua atual condição atlética, bem como com o tempo e os recursos de que você dispõe para treinar, mas, por outro, tem de exigir que você se desdobre. Uma meta realista, porém demasiadamente fácil de alcançar, não lhe servirá de motivação para treinar; uma meta não realista, que não condiz em nada com a sua atual capacidade atlética, pode ser desestimulante, podendo causar um grande estresse. Pela mesma razão, a sua meta deve ser atingível. Você precisa saber que é capaz de alcançar a meta para adquirir a energia necessária para buscá-la. Sem acreditar na sua meta, você não fará o esforço de treinar para alcançá-la. O estabelecimento de metas insatisfatórias pode provocar ansiedade e estresse; o estabelecimento de boas metas, contudo, proporciona sensação de satisfação, confiança e calma – grandes vantagens quando você está prestes a se engajar em um treinamento de resistência e em um treinamento de triatlo particularmente longo e rigoroso. É preciso muita coragem e muito autocontrole para escolher as metas certas. Eis dois princípios que poderão lhe servir de orientação para estabelecer boas metas:


			1.Estabeleça uma meta específica e mensurável. Por exemplo, você pode ter como meta terminar o Triatlo de Chicago com um tempo de 2:05:00 ou melhor. Essa meta lhe fornece todos os detalhes de que você necessita. Você agora sabe o que deseja fazer e quando.


			2.Estabeleça uma meta extensível e atingível. Por exemplo, o tempo de 2:05:00 para cumprir o Triatlo de Chicago deve ser um tempo que você jamais alcançou. Entretanto, empenhando-se e melhorando determinados fatores em relação à sua aptidão, você sabe que tem condições de alcançá-lo.


			Depois de estabelecer as suas metas, você precisa fixar os objetivos para o seu plano de treinamento. Como já vimos, os objetivos são marcos referenciais ou metas menores que você precisa alcançar para viabilizar a sua meta principal. Tomandocomo exemplo o tempo de 2:05:00 do Triatlo de Chicago, essas submetas devem ser produto da análise do seu desempenho passado e determinar as suas necessidades com base nos seus pontos fortes e fracos. Por fim, os seus objetivos orientarão o treinamento de que necessita para melhorar os seus pontos fracos e explorar os seus pontos fortes. Assim como as metas, os objetivos de treinamento precisam ser específicos, mensuráveis, extensíveis e atingíveis, bem como redigidos da mesma maneira. O Quadro 1.3 apresenta um exemplo de como podem ser as suas metas e objetivos.


			Quadro 1.3 – Amostra de metas e objetivos para o plano de treinamento


			

				

					

					

				

				

					

							

							Metas


						

							

							Objetivos


						

					


					

							

							Melhorar em 1:20 o meu tempo nos 1.500 m da natação


						

							

							•Fazer um curso de técnicas de natação até 30 de abril.


							•Concluir até 31 de maio três blocos de treinamento de natação.


						

					


					

							

							Melhorar a resistência muscular na bicicleta


						

							

							•Aumentar o meu limite de potência funcional para 250 W até 30 de abril.


							•Concluir até 15 de junho uma prova contrarrelógio de 40 km em 1 h na bicicleta.


						

					


					

							

							Correr 10 km a pé em menos de 38:30


						

							

							•Correr até maio 8 km ou mais em esforço com ritmo de prova de 30 min.


							•Correr os 10 km do Lincoln Park Zoo em 35:50 ou menos em 26 de junho.


						

					


				

			


			O Quadro 1.4 é um modelo em branco que você pode utilizar para definir suas metas e seus objetivos. Como se pode ver, você escreve primeiro as suas três metas principais, e, dentro de cada uma dessas três metas, relaciona três objetivos correlatos que o ajudarão a alcançar essa meta geral.


			Quadro 1.4 – Modelo de metas e objetivos
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			Fonte: USAT, 2012, Complete triathlon guide (Champaign, IL: Human Kinetics).


			Elaboração do seu calendário de provas


			O calendário de competições é o que norteia o plano anual de treinamento. As provas que você opta por disputar devem, acima de tudo, estar de acordo com as suas necessidades, o seu nível de desenvolvimento, o seu condicionamento e a sua aptidão psicológica. Antes de começar, observe que incluímos um modelo em branco de plano de treinamento no final deste capítulo (vide Quadro 1.5 na página 27). 


			As suas principais provas (vamos chamá-las de provas A) são o fator principal e o elemento de maior influência na sua periodização. Insira primeiro as suas provas principais no modelo do plano anual de treinamento. As suas provas secundárias e de treinamento (vamos chamá-las de provas B e C, respectivamente) produzirão um efeito menor na sua periodização, embora desempenhando um papel importante na sua preparação para a competição e no desenvolvimento do seu condicionamento físico para as próximas provas principais. Essas provas serão distribuídas principalmente ao longo da fase de competição em horários estratégicos constantes no modelo do plano de treinamento, abrangendo o final de um bloco de treinamento (de 3 a 8 microciclos) e uma ou duas semanas antes da competição principal.


			As provas não devem ser programadas no início da fase de preparação porque o foco do treinamento, a essa altura, está voltado para o desenvolvimento de níveis básicos de condicionamento e habilidades. Além disso, as provas impõem uma carga extrema ao corpo e podem causar lesões, se realizadas logo no início da fase de preparação. As provas secundárias devem ser programadas no plano anual de forma a refletir a progressão da carga de treinamento visando à prova-alvo. Por exemplo, se a corrida representar uma grande limitação e você quiser disputar uma meia-maratona como prova B, esta deve ser programada bem mais adiante durante a fase de preparação do plano de treinamento, permitindo tempo suficiente para um treinamento adequado. O número programado de provas B e C deve ser determinado pelo seu nível de condicionamento físico e pela sua capacidade de recuperação e retorno ao treinamento após cada prova. Um número excessivo de provas no seu cronograma resultará na interrupção do seu treinamento, levando prematuramente ao nível máximo de desempenho. Um número insuficiente de provas, contudo, levará a um desempenho insatisfatório na sua prova principal e mais importante. Além disso, a redução da carga de treinamento e a recuperação adequadas devem fazer parte do plano de treinamento, especialmente após as provas B e C que levarão à prova A. O Capítulo 8 contém mais informações sobre recuperação, e o Capítulo 10 aborda a questão da redução da carga de treinamento. É recomendável que os iniciantes e menos experientes alcancem o nível máximo de desempenho uma vez em sua primeira – e, até mesmo, segunda – temporada, dedicando a maior parte do seu tempo de treinamento ao desenvolvimento dos níveis básicos de resistência, força e habilidades. Os mais avançados e experientes podem alcançar o nível máximo de desempenho com mais frequência.


			Definido o calendário de provas, procure não alterá-lo, porque todo o plano de treinamento é baseado nesse cronograma. Caso seja necessário alterar o seu calendário, é possível que você tenha de reprogramar as suas fases de treinamento. Se você quiser saltar ou acrescentar uma prova B ou C, um pequeno ajuste no seu plano pode ser suficiente. Entretanto, se for uma prova A, você, provavelmente, terá de reavaliar todo o plano, mas permaneça fiel às suas metas e aos seus objetivos de treinamento.


			Divida a sua temporada em períodos de treinamento


			A organização período de treinamento e da curva de progressão de um período para outro é a tarefa mais importante na elaboração do seu plano anual. O Quadro 1.5, da página 27, deverá ajudá-lo a definir as suas fases de treinamento e o número de semanas que você programar para cada fase. Os períodos de treinamento devem ser determinados com base no seu calendário de provas e no número de vezes que deseja alcançar o desempenho máximo na temporada que se aproxima.


			Utilizando novamente o Quadro 1.5, o modelo do seu plano anual de treinamento, divida a temporada em fases, aplicando o plano, primeiro, ao ano em curso. Na coluna das datas dos dias da semana, coloque a data de cada segunda-feira para o ano inteiro, começando pela primeira segunda-feira do seu plano de treinamento. Em seguida, acrescente o mês na coluna dos meses localizada à esquerda da primeira segunda-feira desse mês. Agora, você está pronto para usar o modelo para o ano em curso. Insira as suas provas no calendário, com a opção de usar cores diferentes para diferenciar a importância de cada uma das provas (por exemplo, prova A, B ou C). Recuando a partir da sua prova principal (ou, no caso de mais de uma marca de desempenho máximo, a partir da sua primeira marca de desempenho máximo), comece a preencher a coluna semanal. No caso da fase de competição, comece estipulando 2 ou 3 semanas para o período de provas, depois de 3 a 8 semanas para a fase de pré-competição.


			Para a fase de preparação, sugerimos começar no início da temporada de treinamento com 3 a 5 semanas de aclimatação, desenvolvendo a sua carga de treinamento com base no seu nível de condicionamento da fase de transição. Em seguida, comece a marcar os seus blocos de treinamento compostos por ciclos de três ou quatro semanas, até chegar à fase de pré-competição do seu plano. No início da temporada, você poderá suportar um ciclo de treinamento de 4 semanas, porque a carga de cada semana é um tanto baixa. Mais adiante, no entanto, à medida que a demanda de cada semana de treinamento aumentar, é possível que tenha de aderir a um ciclo de treinamento de 3 semanas. Você poderá precisar, também, ajustar o número de semanas no último bloco de treinamento, pois talvez não seja possível dividir o ano de treinamento exatamente de acordo com os seus ciclos. Quando terminar de se planejar para a sua primeira prova A, você deve fazer o mesmo a partir da segunda prova A. Continue dividindo a temporada até alcançar o nível do microciclo.


			A sua próxima etapa envolve avaliação das suas capacidades iniciais. Você pode fazer isso com base em três perguntas:


			1.Atualmente, qual distância consigo nadar?


			2.Por quanto tempo consigo manter confortavelmente o ritmo na bicicleta?


			3.Por quanto tempo consigo manter confortavelmente o ritmo na corrida?


			Essas capacidades iniciais servirão para lhe dar uma ideia da duração necessária de cada exercício nas primeiras semanas. A minha sugestão é que você comece com um volume abaixo da sua capacidade atual; o efeito combinado de uma rotina nova e completa de treinamento pode aumentar muito a carga e, em consequência, uma corrida isolada de 60 minutos pode parecer muito mais pesada como parte de um programa completo de treinamento.


			Em seguida, você deve montar o seu cronograma semanal. Comece escolhendo o seu dia de folga, e, depois, programe os seus dias de natação, os dias de ciclismo, os dias de corrida e os dias de levantamento de peso. Na maioria dos casos, você deve intercalar um dia para recuperação rápida entre os dias de treinamento de alta intensidade. Entretanto, conforme mencionado anteriormente, isso pode mudar à medida que você progride para as fases mais avançadas do plano.


			Por fim, indique os mesociclos à esquerda da coluna dos meses, baseado nas descrições que você inserir no ciclo semanal para cada semana e bloco de treinamento. Como pode ver, o planejamento da sua temporada e o foco de cada bloco de treinamento começam de trás para a frente e são determinados pela prova A, pelos seus objetivos de treinamento e pelo seu nível de condicionamento físico e experiência.


			Como dissemos anteriormente, a curva de progressão normalmente é formada por ciclos de 3 ou 4 semanas, mas, dependendo da fase de treinamento, pode ser utilizado um ciclo de duas semanas também. No início da fase de preparação, a primeira semana de um ciclo de três semanas envolve um volume de treinamento de, aproximadamente, 30% a 40% da sua carga máxima. Na segunda semana, o volume aumenta em 10% a 20%, e na terceira semana, cai cerca de 6% a 7%. Continue elevando progressivamente o nível de treinamento dessa maneira durante a fase de preparação, maximizando o seu volume de treinamento até o fim da fase de preparação geral e o início da fase de preparação específica, e mantendo-se assim por um período de 1 a 3 ciclos. Nesse ponto, o volume começa a cair cerca de 5% a 10% por ciclo, mantendo-se em torno de 75% a 80% durante a fase de competição. Durante o período de redução da carga de treinamento, o volume cai para cerca de 50% da carga máxima.


			Entretanto, a intensidade segue o volume ao longo de todo o plano anual, iniciando com cerca de 25% da carga máxima e permanecendo em torno desse nível durante 3 a 4 semanas. Depois disso, a intensidade aumenta cerca de 15% a cada 2 ou 3 ciclos de treinamento, da mesma forma que o volume de treinamento aumenta e alcança seus níveis mais elevados ao final da fase de preparação específica. Nesse ponto, os níveis de intensidade são um pouco inferiores aos níveis de volume, podendo, em alguns casos, igualá-los. Durante as fases de pré-competição e competição, a intensidade se mantém aproximadamente no mesmo nível, com uma ligeira variação para permitir ciclos de recuperação e simulação de provas de alta intensidade. Ao final da fase de competição, a intensidade do treinamento deve cair para cerca de 60%.


			A meta suprema de todo atleta é alcançar o desempenho máximo nas provas principais durante a temporada. Você alcançará essa meta por meio de um planejamento criterioso e uma progressão adequada dos ciclos de treinamento do seu plano anual. No início da temporada, durante as fases de preparação e competição, você constrói a sua base técnica, fisiológica e mental. No final da fase de competição, você inicia o seu processo de aceleração. A aceleração, ou a desaceleração, é alcançada mediante a manipulação do volume, da frequência e da intensidade durante o último período de 1 a 4 microciclos, a fim de reduzir a carga geral de treinamento e maximizar a adaptação. É possível alcançar a desaceleração adequada do ritmo de treinamento reduzindo sistematicamente a fadiga fisiológica e psicológica e mantendo, ao mesmo tempo, o nível de condicionamento específico exigido pelo esporte em questão. A desaceleração deve durar de 1 a 4 semanas, dependendo do atleta, da carga pré-desaceleração e da distância percorrida durante a prova. Na maioria dos casos, a redução da carga de um Ironman dura de 3 a 4 semanas, ao passo que a desaceleração para um triatlo de distância olímpica que leve a uma competição importante tem uma duração de uma ou duas semanas. Durante a redução da carga, você deve manter a intensidade do treinamento para evitar ficar destreinado, reduzir o volume de treinamento para 40% a 60% do volume anterior à desaceleração e manter a frequência das suas sessões de treinamento em torno de 80% da frequência pré-desaceleração. A redução adequada da carga de treinamento deve levar a uma melhora de desempenho de cerca de 3%.


			Configuração dos testes de referência


			Os testes constituem uma parte integrante fundamental do plano anual de treinamento e devem ser realizados de forma sistemática e regular durante toda a temporada. Os principais objetivos dos testes consistem em determinar os pontos fortes e fracos do atleta; monitorar o seu progresso; e produzir dados que lhe permitam calcular as zonas, o ritmo e a carga de treinamento. Os resultados dos testes devem nortear o programa de treinamento e manter o atleta focado na realização de suas metas. Devem ser realizados testes basais em cada modalidade no espaço de 3 a 5 semanas a partir do início do programa. Após esse período, devem ser programados testes de acompanhamento a cada 3 a 10 semanas. 


			Para que os testes produzam resultados significativos, você deve testar o que treina ou procurar obter por meio dos testes dados que lhe possam ser úteis para treinamentos futuros – para calcular a faixa ou o ritmo da frequência cardíaca de treinamento e as zonas de potência. Não faça treinamento aeróbio com o intuito de progredir em níveis de resistência anaeróbia. Além disso, certifique-se de que os seus objetivos de treinamento são compatíveis com a sua meta. Existem muitos testes de laboratório e de campo que lhe permitem comparar o seu desempenho com os níveis-padrão, para verificar a sua situação. Entretanto, não hesite em utilizar um de seus exercícios favoritos como teste; determinado circuito de bicicleta ou certo exercício de natação que sempre proporciona uma boa sensação pode ser uma ótima medida do nível de progresso.


			A escolha do tempo dos testes é fundamental para produzir resultados precisos. A maioria dos seus testes deve ser realizada na fase de preparação, para que o seu treinamento produza a adaptação que você almeja. Durante a fase de competição, é muito mais difícil encontrar o momento certo para executar os testes e produzir resultados precisos. A melhor ocasião é ao final ou logo depois da semana de recuperação de um determinado bloco de treinamento.


			Crie o seu cronograma semanal de treinamento


			Como visto, o microciclo, ou, em outras palavras, o cronograma semanal de treinamento, é o período mais importante do programa de treinamento. O seu formato e o seu conteúdo são a pedra angular do plano anual de treinamento. Você deve considerar o cronograma semanal como um programa de treinamento de 7 dias (poderia ser de 3 a 10 dias, mas 7 dias é o mais comum) para alcançar o nível previsto de adaptação ao treinamento. Com base nas metas e nos objetivos que você estabelece para a temporada, o seu cronograma semanal deve mudar de uma fase de treinamento para outra, a fim de promover diferentes cargas de treinamento. Outro fator importante na programação dos seus exercícios é o equilíbrio entre trabalho e ritmo de recuperação. Uma carga excessiva com pouco descanso resultará em lesões e em overtraining. No entanto uma carga insuficiente com excesso de descanso retardará drasticamente o seu progresso, impedindo que você alcance o nível máximo de desempenho.


			Existem muitas abordagens para o desenvolvimento de um plano anual de treinamento. Procure ou crie aquela que lhe for mais adequada. Não ter um plano anual de treinamento seria como caminhar no escuro e não entender por que você não consegue enxergar nada. Sem um plano de treinamento, não haverá nenhuma direção e isso acabará produzindo resultados insatisfatórios ou, na melhor das hipóteses, imprevisíveis. Você deve reservar um tempo no início do ano para reunir as informações adequadas, estabelecer metas, fixar objetivos e elaborar um plano de treinamento detalhado para o ano inteiro.


			Modelo de plano anual de treinamento 


			O modelo de um plano anual de treinamento lhe serve de auxílio para registrar e organizar as informações coletadas, bem como a planejar as fases de treinamento em nível de sessão de treinamento. O Quadro 1.5 apresenta o modelo que eu desenvolvi e que melhor atende às minhas necessidades. O modelo, que contém o calendário anual dividido por semana, permite que você planeje o ano de acordo com a programação de cada semana e os seus exercícios individuais e altere o plano de uma fase para outra, acrescentando quaisquer informações de que possa necessitar para elaborar um plano anual completo.


			Quadro 1.5 – Modelo de plano anual de treinamento
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			Fonte: USAT, 2012, Complete triathlon guide (Champaign, IL: Human Kinetics).


		




		

			CAPÍTULO 2 – Adaptação do treinamento para grupos específicos


			Christine Palmquist


			Ante o desafio de solucionar o enigma do treinamento de cada atleta, o bom treinador logo aprende sobre individualidade e exige um programa de treinamento específico compatível com os pontos fortes e as limitações de cada atleta. Já o treinador excelente só prescreve treinamento específico adequado aos atletas que acompanha. Além das diferenças individuais observadas em cada triatleta, no entanto, o bom treinador precisa considerar, também, as características especiais encontradas em algumas populações de triatletas – como iniciantes, crianças e adolescentes, e mulheres ou veteranos. Um sólido conhecimento das possíveis diferenças entre esses atletas especiais e o atleta comum adulto do sexo masculino pode ajudar o treinador a evitar eventuais problemas.


			Embora os triatletas de todas as populações tenham em comum muito mais semelhanças do que diferenças, o treinador deve considerar cada atleta como um indivíduo. Este capítulo aborda as possíveis diferenças e semelhanças entre alguns grupos e apresenta exemplos de como ajudar os atletas em geral a serem bem-sucedidos em suas metas de treinamento.


			Treinamento de iniciantes


			Para um treinador, não há nada como conduzir um iniciante à linha de chegada em seu primeiro triatlo. Um treinador de iniciantes tem o privilégio de ser parceiro e testemunha de um evento verdadeiramente capaz de mudar a vida de um novo triatleta. A experiência pode ser tão compensadora quanto a oportunidade de treinar um atleta de elite para conquistar uma posição no pódio. Pode ser também uma missão igualmente desafiadora.


			O ponto de foco para os iniciantes


			O triatlo é um esporte próspero, que está crescendo. Nos nove primeiros meses de 2011, a USAT (USA Triathlon) credenciou 57.555 novos membros e sancionou 641 novasprovas (de um total de 2.353). Nesse contexto em que há mais pessoas interessadas em tal esporte, o treinamento de um iniciante deve se concentrar primeiro no desenvolvimento das habilidades e da resistência necessárias ao cumprimento seguro e gratificante do evento-alvo. A trajetória de treinos e de competições do iniciante deve ajudá-lo a criar amor pelo esporte e o desejo de continuar participando de futuras competições.


			Em resumo, as chaves do sucesso para os iniciantes são as seguintes:


			•Permitir que eles apresentem suas sugestões e contribuições para o desenvolvimento do cronograma de treinamento.


			•Ministrar sessões de treinamento curtas e suficientemente fáceis de serem concluídas.


			•As primeiras semanas consistem, principalmente, em ensinar a treinar, não em desenvolver o condicionamento físico, portanto, tenha paciência.


			•Evitar metas baseadas no ritmo e no tempo das provas.


			•Concentrar-se na tarefa de ensinar as habilidades e desenvolver o condicionamento físico necessários para a realização de uma prova com segurança.


			Permitir sugestões e contribuições para o cronograma de treinamento


			É possível que os iniciantes nunca tenham experimentado um treinamento estruturado antes. Lembre-se de que esses indivíduos são adultos independentes, acostumados a fazer suas próprias programações e que, a princípio, podem sentir-se incomodados com a perda desse controle. É importante manter uma comunicação frequente com eles, para sentirem os efeitos do treinamento em suas vidas. Procure ouvir o que eles têm a dizer e conceda-lhes um pouco de controle sobre os dias e as semanas de treinamento. Permita que os seus iniciantes lhe digam quais são os melhores horários para treinar a cada dia da semana, dando-lhes a chance de atualizar essa informação sempre que necessário. Desse modo, você poderá prescrever sessões de treinamento compatíveis com a programação deles, e eles, por sua vez, terão mais probabilidade de concluir a maior parte de seus treinos, encarando-os com confiança e positividade. Tenha consciência de que eles mudarão de ideia com frequência à medida que forem se inteirando melhor do papel das piscinas, das bicicletas e dos sapatos de corrida em suas vidas profissionais e pessoais. Trabalhe uma semana de cada vez nas primeiras semanas e seja extremamente flexível.


			Ministrar sessões de treinamento viáveis


			Qualquer treinador que tenha passado temporadas recentes com triatletas veteranos tende a superestimar a carga de treinamento a ser dada a um iniciante. Embora uma sessão de treinamento leve para um triatleta experiente possa significar 1 hora de natação, ciclismo ou corrida, um iniciante talvez precise começar com sessões extremamente curtas, que mal justifiquem um banho. Um corredor iniciante, por exemplo, pode concluir apenas 10 minutos de corrida em uma sessão de treinamento no início da temporada, da mesma forma que, para um iniciante, um treino de natação pode significar uma aula técnica com apenas 200 a 300 metros de nado efetivamente. Embora os seus iniciantes possam expressar o entusiasmo de progredir no início, elabore sessões de treinamento que eles consigam concluir com sucesso e desejo de fazer mais no dia seguinte. Aos poucos, comece a introduzi-los na fase de transição para a rotina de um triatleta. Permita-lhes passar parte do tempo dos primeiros treinos investigando a piscina, aprendendo a preparar uma bicicleta para o treino, buscando o ajuste adequado à bicicleta e um selim confortável, e adquirindo roupas e calçados adequados para cada temporada. Prefira pecar por treinar de menos a derrotá-los logo de cara. Faça que eles sintam o sabor do sucesso desde o início de sua trajetória nessa primeira competição.


			Ensinar a treinar


			Os iniciantes encaram o seu primeiro triatlo como uma envolvente mistura de emoções. Eles têm de adquirir e aprender a usar uma montanha de equipamentos. É possível que o treinador precise ensinar técnicas de natação e ajudar os atletas a superar temores muito reais em relação ao esporte. Os triatletas iniciantes são, em sua maioria, ciclistas hesitantes ou novatos que necessitam de uma orientação minuciosa sobre onde e como utilizar suas bicicletas (geralmente novas). Treinar esses atletas para trilhar o segmento das corridas significa ensinar-lhes estratégias adequadas de nutrição, hidratação e modulação do ritmo das passadas que os ajudem a manter as forças até a linha de chegada. A estratégia mais importante para treinar iniciantes é pressupor que eles não têm nenhum conhecimento nem experiência em qualquer modalidade do triatlo. Comece do zero e forneça instruções claras e detalhadas, prevendo os mal-entendidos. Esse é um momento em que conversar pessoalmente em uma sessão de treinamento ou pelo telefone pode tirar todas as dúvidas de um atleta melhor do que por e-mail.


			Evitar metas baseadas no ritmo das provas


			Os resultados das provas e as metas baseadas no ritmo e no tempo das provas devem ser deixados de lado, porque a maior meta dos iniciantes é adquirir as habilidades e a força necessárias para terminar a prova com segurança. Um iniciante deve preocupar-se em cruzar a linha de chegada sentindo-se forte, e não em manter uma determinada velocidade na bicicleta ou durante a corrida. Constituem exemplos de boas metas para as primeiras provas: manter a calma durante a prova de natação; beber uma garrafa de água durante a prova de ciclismo; manter um ritmo moderado nos primeiros 1.600 metros da corrida. O iniciante tem controle sobre a sua capacidade de alcançar metas como essas e, consequentemente, mais chance de se sair melhor na competição de um modo geral.


			Ensinar as habilidades necessárias


			Os iniciantes serão bem-sucedidos nas primeiras provas se tiverem as habilidades necessárias para competir com segurança e resistência, a fim de alcançar a linha de chegada. A velocidade está longe de ter tal importância no estágio inicial de desenvolvimento. Em vez disso, faça que os atletas passem o tempo de treinamento praticando como montar uma área de transição. Eles devem praticar transições eficientes com frequência nas semanas que antecederem suas provas. Devem aprender também a trocar um pneu furado e ter conhecimentos básicos para fazer a manutenção de suas bicicletas. Os iniciantes precisam ter experiência em águas abertas sob condições supervisionadas e seguras. Você terá que lhes ensinar sobre roupas e equipamentos específicos para triatlo e como usá-los. Os treinadores devem ajudar os novos atletas a aprenderem a beber líquido e se alimentarem antes, no decorrer e depois dos treinos e das provas. As sessões de treinamento devem trabalhar as habilidades mentais, as estratégias de modulação do ritmo das passadas e os princípios básicos da linguagem e das zonas de treinamento. Treinar um iniciante é um desafio maravilhoso. Cruzar essa primeira linha de chegada é gratificante tanto para o treinador quanto para o atleta.


			Considerações sobre o treinamento para iniciantes


			Prescrever treinamento para iniciantes significa elaborar exercícios curtos de baixa intensidade com o objetivo de apresentar cada modo de treinamento aos novos atletas. Os primeiros treinos de natação devem consistir em aulas de natação. Os primeiros treinos de ciclismo devem envolver o ajuste da bicicleta às características do ciclista e a verificação dos equipamentos. Os primeiros treinos de corrida para corredores iniciantes devem alternar padrões de corrida e caminhada com base na experiência e no condicionamento físico dos atletas. O tempo total de treinamento para as primeiras semanas pode ser de 6 a 9 sessões, cada uma com cerca de 30 a 60 minutos de duração, para um total de 3 a 7 horas. A primeira semana de um iniciante pode ser tão simples quanto o plano semanal ilustrado no Quadro 2.1.


			Caso o seu atleta iniciante consiga vencer essas primeiras semanas, ele terá a confiança e o entusiasmo necessários para prosseguir e, então, preparar-se para as distâncias de competição. Depois de algumas semanas, o atleta estará pronto para progredir para treinos que começam a lembrar a prova para a qual ele está treinando. Esses exercícios continuarão a aprimorar as habilidades do atleta para o triatlo e a desenvolver a sua capacidade de resistir a sessões mais longas de natação, ciclismo e corrida. Na água, o atleta deve trabalhar a capacidade de nadar a distância da prova sem interrupção na piscina e em águas abertas. Se a natação for um ponto fraco, o treinador deve aumentar a frequência das sessões de nado – talvez 4 ou 5 sessões por semana, para um desenvolvimento mais rápido da capacidade de resistência do atleta. O treinamento deve trabalhar progressivamente o atleta, de modo a prepará-lo para percorrer distâncias de prova na bicicleta. E, nas sessões de treinamento de corrida, ele deve prolongar as suas corridas contínuas e praticar o padrão alternado de corrida e caminhada (se necessário) que ele utilizará para concluir a distância de prova.


			Quadro 2.1 – Exemplo de plano de treinamento de 1-3 semanas para iniciantes
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			O número de sessões de treinamento por semana permanecerá mais ou menos igual ao das primeiras semanas (6 a 9 sessões por semana). Entretanto, muitas sessões podem ser ligeiramente mais longas – a maioria com duração de 30 a 90 minutos. O tempo total de treinamento para uma semana normal será na faixa de 5 a 10 horas para a maioria dos iniciantes. O Quadro 2.2 mostra como pode ser um plano de treinamento para iniciantes durante essas semanas. 


			Quadro 2.2 – Exemplo de plano de treinamento para iniciantes para as semanas 4-12


			[image: ]


			A 3 ou 4 semanas do dia da prova (no final da fase de competição do treinamento), o atleta deve estar apto a realizar sessões independentes de nado, ciclismo e corrida equivalentes à distância das provas. Ele precisa completar, também, alguns “blocos” de exercícios combinados – natação-ciclismo e ciclismo-corrida – que se aproximem dadistância das provas. O termo bloco de exercícios combinados designa a execução de exercícios de duas ou mais modalidades do triatlo em uma mesma sessão de treinamento. O atleta pode fazer uma sessão de natação em ritmo de prova seguida de uma sessão de treinamento de ciclismo, com uma transição muito curta entre os dois exercícios. Os blocos de exercícios combinados são muito importantes para mostrar ao novo atleta a sensação de correr com as pernas já fadigadas depois do ciclismo. O treinador deve ensinar práticas nutricionais e de modulação de passadas adequadas a serem adotadas no dia da prova e fazer que o atleta as pratique durante os blocos de simulação de provas. Três semanas antes da competição, o treinamento do iniciante poderá estar semelhante ao plano semanal apresentado no Quadro 2.3.


			Quadro 2.3 – Exemplo de plano de treinamento para iniciantes 3 semanas antes da competição
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			As duas últimas semanas de redução da carga de treinamento serão reservadas para o atleta descansar, praticar as transições, reunir e preparar os equipamentos, e concluir as discussões sobre nutrição e ritmo de passadas. O treinador deve se preparar para passar um tempo extra ao telefone ou pessoalmente na semana de provas, a fim de esclarecer cada etapa da competição. É importante ajudar o atleta a visualizar os bons e os maus momentos de uma prova normal e como reagir de forma adequada. Por fim, certifique-se de que ele tem ciência de que você torce por ele e está orgulhoso de seus esforços. Depois saia de cena e observe a alegria estampada no rosto dele ao término da competição.


			Treinando crianças e adolescentes 


			O triatlo para crianças e adolescentes é um esporte em rápida expansão. A USAT contava com 42.626 crianças e adolescentes entre seus membros em 2011; aproximadamente 29,07% dos membros da associação estão na faixa entre 7 a 19 anos. Os diretores de provas estão oferecendo mais competições do esporte para a garotada, com percursos seguros e distâncias adequadas à faixa etária de crianças que estão no ensino fundamental. As equipes de crianças e adolescentes triatletas estão se desenvolvendo nos Estados Unidos, oferecendo oportunidades para que esses indivíduos treinem juntos e façam parte de uma equipe liderada por um treinador. Lembre-se, porém, de que crianças e adolescentes não são miniaturas de adultos. São muitas as diferenças a serem consideradas quando se trata de criar sessões de treinamento para esses triatletas especiais. Observe que o Capítulo 24 aborda de forma mais detalhada a questão do treinamento de crianças e adolescentes.


			Cuidados para crianças e adolescentes


			Entre as peculiaridades a serem consideradas em relação ao treinamento de crianças e adolescentes estão fatores como a segurança, o medo, a coordenação motora, a maturidade, a capacidade de concentração, as reações físicas às condições climáticas, os temores dos pais, as questões de crescimento, as questões nutricionais, a concorrência com outros esportes, as dinâmicas de grupo, a formação de equipe, aconstrução da confiança, a aptidão desenvolvimental e as habilidades básicas para as três modalidades e suas respectivas transições. Um treinador de crianças e adolescentes não deve ser um treinador iniciante. Esse grupo exige um treinador experiente, com os devidos conhecimentos de como treinar adequadamente jovens e que esteja presente em todas as sessões de treinamento. Qualquer treinador disposto a assumir o treinamento desses triatletas mais jovens e extremamente especiais logo perceberá que provavelmente se trata do grupo mais desafiador e compensador que ele poderá orientar. Feitas todas essas considerações, no entanto, a maior prioridade para quem pretende treinar crianças e adolescentes é nutrir um novo amor pelo esporte. Se o jovem triatleta gostar de triatlo, ele demonstrará amor pela prática desse esporte e pelo aprendizado envolvido nos treinos. Resumindo, as chaves do sucesso para os jovens são as seguintes:


			•Desenvolver as habilidades e a velocidade necessárias.


			•Garantir a segurança.


			•Tornar o treinamento uma experiência lúdica.


			•Manter uma comunicação aberta.


			•Fornecer orientações sobre as práticas nutricionais adequadas.


			Desenvolver as habilidades e a velocidade necessárias


			A primeira prioridade de um treinador com crianças e adolescentes é ajudá-los a desenvolver suas habilidades. Todas as sessões de prática com crianças e adolescentes no ensino fundamental e no médio devem conter exercícios de habilidades. Os exercícios de corrida para desenvolver a forma adequada, os exercícios de ciclismo para melhorar as habilidades de manejo da bicicleta e os exercícios de natação para desenvolver as técnicas adequadas de braçadas devem servir de base para cada treino. As crianças e os adolescentes são preparados fisiologicamente para aprender mais rapidamente as habilidades ensinadas durante esses anos. 


			Os treinadores devem perceber que os padrões motores são assimilados com mais facilidade em idades mais jovens. Uma vez aprendidos, esses padrões são armazenados no sistema nervoso central. Um jovem que treine e aprenda a adquirir velocidade será um atleta mais veloz quando tiver mais idade. Além disso, a  infância e a adolescência são as fases ideais para desenvolver determinados tipos de fibras musculares, especialmente as de contração rápida, e os padrões neuromusculares necessários para ser veloz. Portanto, os jovens devem passar grande parte de seu tempo de treino praticando corrida de velocidade, para desenvolver a agilidade e a economia de movimentos.


			Lembre-se, também, de que, à medida que as crianças e adolescentes crescem, seus ossos crescem primeiro, seguidos, por fim, pelos tecidos moles circundantes (músculos e ligamentos), que, por conseguinte, podem se enfraquecer e sofrer sobrecarga. Os treinadores devem estar atentos aos estirões de crescimento de seus atletas e reduzir a carga de treinamento durante esses períodos. E, durante esses estirões, os adolescentes, os pais e os treinadores devem esperar uma regressão dos atletas em termos de treinamento e velocidade. O treinador deve, também, reconhecer e respeitar o fato de que uns se desenvolvem mais cedo do que outros e ter o cuidado de não dar mais atenção e reconhecimento àqueles que se desenvolvem mais rápido. Os jovens que levam mais tempo para se desenvolver geralmente são os que se revelam os atletas mais talentosos com a assistência paciente e motivadora.


			Crianças e adolescentes têm muito mais dificuldade para manter um esforço vigoroso por vários minutos do que os adultos, em razão da sua pouca economia de movimentos, incapacidade de liberar calor do corpo e baixa capacidade de armazenamento e utilização do glicogênio muscular. As crianças e os adolescentes têm um débito cardíaco e um [image: ]O2máx mais baixos do que os adultos. A frequência cardíaca dos jovens é muito alta durante o repouso e em atividade. Todos esses aspectos começam a melhorar à medida que eles alcançam e ultrapassam a puberdade, mas, para pré-adolescentes, os treinos e as provas de resistência aplicados aos adultos não são adequados. É importante optar por distâncias de prova adequadas à faixa etária desses atletas e concentrar-se mais na ludicidade e nas corridas de velocidade do que ministrar extenuantes segmentos durante os treinos do triatlo.


			Garantir a segurança


			Ao treinar crianças e adolescentes, o treinador deve levar em consideração toda possibilidade de risco à segurança. Os jovens devem passar por uma triagem de natação e nadar regularmente. Fazer parte de uma equipe de natação é um grande começo para os triatletas mais jovens, na medida em que eles recebem instrução sobre as técnicas da modalidade, a prática da natação em situações de competição, a prática da natação em raias congestionadas e muito treino. Mesmo com experiência de participação em equipes, qualquer nadador pode entrar em pânico por ocasião de sua primeira prova de natação em águas abertas. Portanto, os treinos de natação em águas abertas são cruciais, e o treinador deve conduzi-os regularmente em um ambiente que zele pela segurança, com a supervisão de salva-vidas e adultos em número suficiente para observar cuidadosamente e prestar assistência a cada nadador.


			O ciclismo é o outro esporte potencialmente perigoso. A maioria dos jovens acabará sofrendo algum tipo de acidente. Portanto, é recomendável ter um bom kit de primeiros socorros e um plano de emergência. As crianças e os adolescentes devem pedalar em área totalmente protegida do tráfego e longe de ladeiras que estejam além de suas capacidades de manejo da bicicleta. Se os ciclistas estiverem em uma trilha, o treinador precisará ensinar-lhes a ultrapassar os pedestres com cortesia e segurança. Ao pedalar em grupos, o treinador terá de agrupar ciclistas com capacidades similares e considerar quem precisa pedalar sozinho ou com mais espaço à sua volta para ter segurança. Ciclistas adultos devem acompanhar cada pequeno grupo de jovens. Ao treinar jovens ciclistas, o treinador precisa ensinar a cada atleta como frear com segurança, quando e como trocar as marchas, como fazer curvas e contornar cones, como aproveitar o vácuo, como falar com os outros ciclistas sobre parar e reduzir a velocidade, e como usar corretamente o capacete.


			Um treinamento seguro de corrida para jovens exige um circuito seguro. Certifique-se de que o piso é bom, e procure um local de treinamento que ofereça diversas superfícies de corrida (trilhas, grama, asfalto, ladeiras). O circuito deve ser protegido do tráfego e facilmente monitorado pelo treinador. Os corredores devem se fazer acompanhar de um ou mais companheiros em suas corridas.


			Um bom treinador deve também estar preparado para modificar o treinamento de acordo com todo tipo de condição meteorológica. Ele deve ter um plano de mau tempo e estar pronto a utilizá-lo ao primeiro sinal de raios. Os jovens não suam com tanta eficiência quanto os adultos e são mais suscetíveis a doenças relacionadas aos efeitos do calor. Entretanto, eles são mais suscetíveis também a hipotermia. O treinador precisa ensiná-los a se ajustar às condições do tempo com opções adequadas de hidratação e vestuário.


			Tornar o treinamento uma experiência lúdica


			Um bom treinador de crianças e adolescentes incorpora jogos e desafios lúdicos a cada sessão de treinos. Os jogos são a melhor maneira de aumentar o número de corridas com alto nível de qualidade em um treino, pois fortalecem as equipes, ajudam a melhorar a baixa capacidade de concentração, desenvolvem as habilidades de velocidade e agilidade, e ajudam a nutrir pelo triatlo aquele amor tão importante para o desenvolvimento de um grande jovem triatleta.


			As competições e as provas de treinamento são boas maneiras de motivar os jovens triatletas. Por exemplo, abra um mapa do Brasil1 e calcule as distâncias que eles devem correr a cada semana para “atravessar o país”; promova semanalmente uma prova de corrida ou uma prova contrarrelógio, com a oferta de um picolé de frutas a todos aqueles que concluírem a prova; escolha o atleta da semana, e recompense-o com um pequeno prêmio; ou dê a cada jovem um apelido que reflita a personalidade do triatleta em questão e transmita a ideia de força, habilidade ou velocidade. E, acima de tudo, um bom treinador explora o tema da equipe. Os jogos de equipe, as cores da equipe, as canções da equipe e os gritos de guerra da equipe servem para lembrar a esses atletas que eles estão treinando e competindo para a sua equipe e para si próprios.


			Manter uma comunicação aberta


			A comunicação é fundamental para uma boa relação de trabalho entre o treinador, o atleta e os pais dele. O treinador deve se comunicar com o atleta e seus pais por telefone ou e-mail pelo menos uma vez por semana, para tratar das temporadas de treinamento futuras, dos cronogramas de competição e de quaisquer outros assuntos de interesse do grupo. O treinador que envia e-mails personalizados a cada atleta, ressaltando as metas e as realizações desses jovens, faz que eles se sintam especiais e participantes de seu crescimento como triatletas.


			Fornecer orientações sobre as práticas nutricionais adequadas


			Os treinadores devem orientar os jovens sobre como alimentar adequadamente seus treinamentos e competições. Sem uma boa nutrição, todo o treinamento se perderá e os atletas poderão sofrer problemas de saúde. Um bom treinador fornece aos jovens as informações de que eles necessitam para escolher alimentos saudáveis e repletos de energia que lhes proporcionem força e boas condições de saúde. Os competidores mais jovens e seus pais talvez não entendam a importância da hidratação e da alimentação antes, no decorrer e depois dos exercícios. Os jovens tendem a escolher os alimentos com base no sabor, na aparência e na disponibilidade, por isso, é importante ensiná-los a planejar seus cafés da manhã e fazer lanches saudáveis. Os jovens não apresentam sinais sensíveis de sede que os alerte para a necessidade de ingerir líquidos. Hidratação é fundamental. Por isso, o treinador pode distribuir garrafas de água transparentes marcadas com graduações de 60 ml, a fim de ajudar os jovens a assimilar o conceito de volume de hidratação e adquirir o hábito de beber líquidos regularmente.


			A orientação nutricional passa a ser uma questão ainda mais complexa quando os atletas entram na adolescência. As meninas naturalmente crescem e ganham gordura corporal durante a adolescência, e cada uma pode ter consciência de suas novas curvas e da perda de velocidade em virtude do ganho de peso. O treinador precisa enfatizar que isso é normal e orientar as atletas durante esse período com uma base de como se manter devidamente alimentado. Os meninos podem passar por uma fase semelhante em que eles ganham peso antes de crescer. Um comentário insensível do treinador sobre “ficar grande” ou “necessidade de perder peso” pode levar um jovem a entrar em uma longa onda de distúrbios alimentares. O treinador, como figura com autoridade respeitada, pode fazer uma diferença positiva com boas informações e bons conselhos durante essa época de desajustes.


			Considerações sobre o treinamento para crianças e adolescentes 


			Os exercícios de início de temporada (fase preparatória) devem introduzir uma rotina de treinamento que se mantenha regular durante toda a temporada. As sessões de treinamento devem começar pontualmente, mas com uma atividade “extra” que permita que os retardatários (normalmente, não por culpa dos jovens) se juntem ao grupo sem maiores transtornos. As rotinas de dinâmica funcional de aquecimento e alongamento são uma boa prática para os primeiros 10 a 15 minutos de treino. Depois que as equipes aprendem a rotina, os atletas mais velhos podem se revezar no comando dos exercícios de aquecimento, enquanto o treinador cumprimenta cada atleta e explica os exercícios do dia.


			No início da temporada, o treinamento deve ter caráter preparatório, começando com exercícios fáceis e progredindo de acordo com as capacidades e habilidades dos jovens. É melhor pecar pelo conservadorismo no treinamento do que arriscar levar esses novos atletas à exaustão ou a sofrer lesões. Os treinadores devem se certificar de que os seus jovens estejam se recuperando bem e mantêm uma atitude positiva em relação à sua participação nos treinos. Caso contrário, trata-se de claros indícios de que o treinamento deve ser reduzido para permitir maiores períodos de descanso.


			Um treinador de crianças e adolescentes deve lembrar-se de que seus atletas conseguem adquirir condicionamento físico com muita rapidez. Ele pode reservar os exercícios mais difíceis para a fase de competição e passar os meses iniciais de pré-competição trabalhando os atletas para que eles adquiram habilidades, hábitos seguros, velocidade, força e confiança. O tempo adequado de treinamento varia de 4 a 8,5 horas de treino por semana para atletas até 12 anos, e até 16 horas para atletas acima de 12 anos. Os jovens devem passar cerca da metade do seu tempo de treinamento nadando, uma vez que as habilidades de natação exigem muito treino, e a natureza de esporte sem impacto da natação propicia a construção da resistência. Os exercícios típicos de uma equipe de natação normalmente são adequados à idade dos nadadores e excelentes para jovens triatletas.


			Crianças e adolescentes devem treinar com frequência blocos de exercícios combinados que se aproximem de suas distâncias de prova e lhes permita treinar duas ou mais modalidades do triatlo em uma mesma sessão de treinamento. Isso lhes dá a chance de praticar a habilidade de transição da natação para o ciclismo e, depois, do ciclismo para a corrida. Além disso, calçar os sapatos e colocar os capacetes, bem como subir e descer de uma bicicleta, podem ser habilidades difíceis para esses jovens, de modo que a prática da transição os ajuda a adquirir uma experiência valiosa. E, por fim, mesmo os triatletas mais jovens necessitam de um treinamento de força. Entretanto, este deve ser ministrado em forma de exercícios que ajudem os jovens a carregar o peso do próprio corpo com um nível satisfatório de força e equilíbrio. Os exercícios dinâmicos de aquecimento para corrida, pular corda, exercícios pliométricos simples como pular e saltar, e repetições de subida e descida de ladeiras são boas práticas para adquirir força.


			Uma semana de treinamento de início de temporada para atletas até 12 anos oferece-lhes a oportunidade de nadar, pedalar, correr, praticar transições e fazer exercícios de aquisição de força três vezes por semana em cada modalidade. A semana pode ser organizada de forma semelhante ao plano ilustrado no Quadro 2.4, ao passo que uma semana de treinamento de início de temporada para atletas pode se assemelhar mais ao plano apresentado no Quadro 2.5. À medida que os jovens triatletas fazem a transição para o treinamento aplicado a maiores de 12 anos, seja paciente porque é possível que alguns dos membros mais jovens desse grupo etário ainda se saiam melhor com a programação mais leve aplicada aos atletas abaixo de 12 anos. Os triatletas que se encontram devidamente preparados podem cumprir4 sessões de natação, ciclismo e corrida por semana, com três sessões funcionais de força por semana e treinos curtos de transição, conforme necessário.


			Quadro 2.4 – Exemplo de plano de treinamento para atletas até 12 anos para uma semana de início de temporada


			[image: ]


			Quadro 2.5 – Exemplo de plano de treinamento para atletas acima de 12 anos para uma semana de início de temporada
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			Durante a fase de competição, esses atletas devem fazer dois ou três exercícios semanais específicos para as provas. Esses exercícios oferecem a eles a chance de treinar, na prática, o ritmo e as distâncias das provas. Nesses exercícios, o treinadordeve frequentemente moldar os atletas para atuarem em ritmo de realização de metas de competição. Eventualmente, os exercícios podem ser substituídos por competições, mas cuidado para não competir com frequência excessiva (as competições são física e mentalmente extenuantes). O volume geral de treinamento deve diminuir durante a fase de competição para permitir que os atletas tenham mais tempo para descansar e se recuperar desses exercícios importantes.


			Uma semana de treinamento da fase de competição para jovens atletas até 12 anos contém treinos mais fáceis, a fim de permitir que eles se recuperem para as competições propriamente ditas ou para os treinos de simulação de competição do fim de semana, como mostra o Quadro 2.6. Na fase de competição, uma semana de treinamento para triatletas acima de 12 anos é estruturada com base na mesma filosofia de provas reais ou simuladas mais difíceis, seguidas de treinos mais fáceis e da oportunidade de recuperação, como mostra o Quadro 2.7.


			Para os fins deste livro, esses exemplos das semanas de treinamento são muito genéricos. Na realidade, o treinador precisa adaptar o treinamento às habilidades e deficiências de cada atleta e monitorar cuidadosamente os seus níveis de energia, promovendo o equilíbrio entre a escola, a família, o lazer e o treinamento. Um atleta feliz é um atleta forte.


			Quadro 2.6 – Exemplo de plano de treinamento para atletas até 12 anos para uma semana da fase de competição
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			*O treinamento programado para esse dia pode ser substituído por uma competição formal.


			Quadro 2.7 – Exemplo de plano de treinamento para atletas acima de 12 anos para uma semana da fase de competição 
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			*O treinamento programado para esse dia pode ser substituído por uma competição formal.


			Treinamento de veteranos


			No triatlo, veterano é aquele com 40 anos ou mais. No final de 2011, 39% dos membros anuais da USAT atendiam a esse critério. Na realidade, o maior grupo etário tanto de membros masculinos quanto femininos está compreendido na faixa de 40 a 44 anos. Os veteranos possivelmente têm maior disponibilidade de tempo e renda para competir do que os mais novos. Entretanto, por mais que tentemos nos manter jovens, a idade traz determinadas mudanças fisiológicas inegáveis em nosso corpo. A vantagem é que um treinamento adequado pode ajudar a retardar ou diminuir essas alterações. 


			Cuidados para veteranos


			O treinamento de um veterano deve visar à qualidade de cada sessão de treinamento combinada à oportunidade de recuperação e descanso adequados antes da sessão seguinte. Os veteranos devem passar menos tempo fazendo exercícios de resistência longos e lentos e mais tempo preservando sua capacidade de velocidade com um treinamento e níveis de esforço de competição mais puxados. Em geral, os triatletas acima de 40 anos têm longa experiência em competições e treinamento, e são capazes de utilizar esses conhecimentos para competir e treinar com mais sucesso.


			Os treinadores podem pedir aos veteranos que falem de suas competições passadas para descobrir o que deu certo e aprender com os erros. Os veteranos podem, também, ter a maturidade necessária para abordar o treinamento e as competições de maneira saudável e equilibrada, bem como mais tempo e dinheiro para se dedicarem às suas paixões esportivas. Essas vantagens significam que alguns veteranos das provas de resistência ainda são capazes de estabelecer novos recordes pessoais com mais de 50 anos. Em suma, as chaves do sucesso para eles são as seguintes:


			•Fazer treinos de força regularmente.


			•Planejar o nível de recuperação adequado.


			•Ter consciência do potencial para lesões.


			Treinamento de força 


			Em algum momento aos 20 e tantos anos, todo adulto começa a perder massa muscular. Essa perda degenerativa anual de 0,5% a 1% de músculo esquelético é denominada sarcopenia. Felizmente, o exercício e o treinamento de força já demonstraram retardar a taxa de degeneração (Taaffe, 2006). Essas informações são fundamentais para a elaboração de um plano de treinamento adequado para esse grupo especial de atletas. Os veteranos devem incorporar treinos de força regularmente aos seus programas de treinamento. Duas ou três sessões de treino de força por semana os ajudarão a manter a força, o equilíbrio e a velocidade.


			Intervalo de recuperação 


			Os veteranos precisam de mais tempo para se recuperarem das sessões de treinamento. Os atletas acima de 40 anos têm de adicionar mais dias e semanas de descanso em seus planos de treinamento. Ao passo que aqueles na faixa dos 30 anos conseguem cumprir 3 semanas consecutivas de treinamento sem precisar de uma semana de descanso, é possível que os veteranos necessitem de 1 semanade descanso após 1 semana de treinos. Dada essa maior necessidade de recuperação, os veteranos devem reduzir os dias de treinamento (por causa do seu alto impacto) ao mínimo possível – em geral, para apenas 3 dias por semana, visando ao equilíbrio entre a adaptação e a recuperação.


			Risco de lesões


			Um atleta na faixa dos 40 anos provavelmente já sofreu os mais diversos tipos de lesões resultantes das práticas de treinamento e competição. Com a idade, algumas dessas lesões podem se tornar crônicas por degeneração ou fraqueza em longo prazo. O treinador precisa prescrever sessões semanais de treinamento de força e alongamento recomendadas pelos especialistas em reabilitação, a fim de corrigir problemas de desequilíbrio e rigidez muscular. Deve, também, otimizar o volume de treinamento de modo a permitir que o veterano descanse o suficiente para uma recuperação adequada entre as puxadas sessões de treinamento. O veterano geralmente se sai melhor com um volume reduzido de treinamento, com mais tempo dedicado aos treinos de alta intensidade ou de potência e força.


			Existem, também, algumas vantagens em relação aos veteranos e o potencial para lesões: eles tendem a lidar com as lesões de forma mais sábia, por exemplo. Como já sofreram bastante com elas, sabem quando interromper uma sessão de treinamento, tirar um dia de descanso ou reduzir o ritmo de um exercício para evitar lesões. Quando se machucam, provavelmente, sabem como se recuperar melhor e contam com um confiável acervo de recursos aos quais podem recorrer. Além disso, é comum muitos veteranos se manterem menos sujeitos a lesões em uma idade mais avançada do que quando mais jovens.


			Considerações sobre o treinamento para veteranos


			Os veteranos geralmente acumulam ampla experiência de treinamento de resistência. Ao longo de vários anos, eles se adaptaram fisiologicamente com a prática constante do ciclismo, da natação e da corrida e construíram uma base para si. Consequentemente, a tendência é de que eles necessitem de menos tempo para construir uma base do que os atletas mais jovens ou menos experientes.


			Se o atleta quiser manter a sua capacidade de competir vigorosamente em distâncias mais curtas, deve manter a prática de exercícios e provas de alta intensidade. Os fatores que mais contribuem para a perda de desempenho decorrente da idade são a perda de capacidade aeróbia ([image: ]O2máx) e a perda de velocidade e potência no limiar láctico. Embora não existam muitas pesquisas disponíveis sobre o assunto, parece que os veteranos conseguem manter a sua capacidade aeróbia, a sua capacidade láctica e os seus níveis de economia de energia até a faixa dos 50 anos, se continuarem treinando de forma objetiva e competindo em um nível elevado (Trappe et al., 1996).


			Um estudo que acompanhou na elite do esporte 27 atletas de resistência durante 15 anos constatou que os mais ativos (aqueles que competiam regularmente em distâncias mais curtas) conseguiram manter ou, até mesmo, melhorar a sua capacidade aeróbia aos longos desses 15 anos (Marti e Howald, 1990). No entanto, os atletas recreacionais tendiam a perder capacidade aeróbia em uma proporção média de 1% ao ano. Aqueles que se tornavam sedentários perdiam 1,6% de sua capacidade aeróbia por ano. Desse modo, parece que a prática frequente de esforço em nível de competição (limiar anaeróbio) nos treinos e disputas de provas ajuda a manter a capacidade aeróbia à medida que envelhecemos. Outro estudo controlou a queda de desempenho de triatletas de alto rendimento em grupos etários mais velhos nos Campeonatos Mundiais de Triatlo de 2006 e 2007 (Lepers et al., 2010). Nesse contexto, a parte do ciclismo demonstrou o menor nível de declínio à medida que os grupos etários envelheciam. A parte da natação veio logo em seguida, e a da corrida foi a modalidade que apresentou a maior queda de desempenho. Contudo, a constatação mais importante foi a de que os atletas que competiam em curtas distâncias foram os que demonstraram o menor nível de redução da capacidade aeróbia, ou [image: ]O2máx. Os atletas que competiam na modalidade de distância Ironman demonstraram os maiores níveis de declínio. Essa constatação parece indicar que os veteranos devem incluir treinamentos de alta intensidade e provas de curta distância em seus regimes como forma de combater a tendência natural de diminuição da capacidade aeróbia em razão da idade.


			Um exemplo de treinamento de alta intensidade específico para veteranos é começar com uma série de intervalos de 1 a 3 meses desenvolvida no nível do limiar láctico ou um pouco abaixo, elevando o tempo total dos intervalos por exercício para 20 a 40 minutos. Por exemplo, poderia ser ministrada uma sessão inicial de intervalos de 3 × 3:00 em ritmo de prova de 1 hora. A cada semana, os intervalos aumentariam de volume. A última sessão de intervalos, por sua vez, poderia ser de 4 × 10:00 em ritmo de prova de 1 hora. Esses intervalos poderiam ser traduzidos em exercícios de natação, ciclismo ou corrida – um para cada modalidade a cada semana. Se o  veterano completar essas séries sem nenhum problema, ele está pronto para uma série de intervalos de treinamento de capacidade aeróbia ([image: ]O2máx). O Quadro 2.8 ilustra o exemplo de uma semana de treinamento de capacidade aeróbia para a última fase de treinos – a fase de competição – juntamente com alguns exercícios de treinamento de força. Após essa fase de exercícios de resistência aeróbia e força, o atleta deve fazer uma quantidade cada vez maior de exercícios de simulação de competição até alcançar as distâncias efetivas de competição. Por exemplo, os veteranos podem fazer um percurso de bicicleta de 1 hora com intervalos no ritmo da meta estabelecida, seguido de uma rápida transição para uma corrida também no ritmo da meta.


			Os atletas são capazes de alcançar seus melhores níveis de rendimento em provas de competição após os 40 anos. O seu treinamento precisa trabalhar a manutenção da força e da velocidade, em vez de envolver apenas exercícios leves de resistência. Os veteranos podem usar sua experiência para aproveitar ao máximo a sua jornada de treinamento. Um plano bem-sucedido de treinamento resultará em atletas fortes e saudáveis capazes de manter seus níveis de desempenho ou reduzir seus níveis de declínio bem depois dos 50 anos.


			Quadro 2.8 – Exemplo de plano de treinamento de capacidade aeróbia para um veterano


			[image: ]


			Treinamento de mulheres 


			Em 2011, 38,46% dos membros anuais da USAT eram mulheres (56.404). Se você conversar com os treinadores mais experientes, eles lhe dirão que poucas são as características associadas exclusivamente a um gênero ou outro (além da gravidez e questões correlatas), de modo que não existe um plano de treinamento específico para “atletas do sexo feminino”. Ao contrário, os treinadores devem observar as atletas individualmente, levando em consideração seus pontos fortes e fracos bem como suas metas – não o sexo – ao orientá-las. Porém, existem algumas diferenças básicas de natureza fisiológica, nutricional e médica entre os sexos que os treinadores devem levar em consideração ao treinar mulheres. Além disso, psicologicamente, as atletas do sexo feminino abordam o treinamento e as competições de maneira diferente.


			Aspectos fisiológicos das mulheres


			As mulheres têm menos massa muscular do que a maioria dos homens. Elas devem fazer treinos de força regulares, para ajudar a retardar a perda de massa muscular advinda da idade e preservar aquela menor quantidade inicial de músculos. Os exercícios que estabilizam a pelve, os ombros, os joelhos e o tronco são muito importantes para as mulheres, porque trabalham os efeitos dos quadris mais largos e os ângulos mais acentuados entre quadris e joelhos na média das mulheres. As mulheres que têm a força necessária para manter a estabilidade de suas articulações durante uma corrida são muito menos suscetíveis a lesões. A estabilidade das articulações pode, também, maior eficiência na corrida, no ciclismo e na natação.


			Ademais, as atletas precisam ter acesso a um especialista qualificado em técnicas de ajuste ciclista-bicicleta. As mulheres, às vezes, não se ajustam bem às bicicletas projetadas de acordo com o comprimento do tronco e das pernas masculinos. Os fabricantes de bicicletas estão começando a perceber isso e já oferecem bicicletas projetadas para mulheres; um bom ajuste entre o ciclista e a bicicleta é o componente mais importante para a otimização do desempenho nesse caso.


			Aspectos nutricionais das mulheres


			Todo atleta de alto rendimento está sujeito a sofrer um deficit calórico durante blocos de treinamento de alto volume ou alta intensidade e pode ter propensão a distúrbios alimentares, embora essa seja uma condição mais prevalente entre atletas do sexo feminino. Nas mulheres, tanto os distúrbios alimentares quanto a nutrição acidentalmente inadequada podem levar à tríade da mulher atleta, uma condição médica exclusiva do gênero que pode ter sérias implicações de saúde. A tríade começa com uma nutrição inadequada, distúrbios alimentares ou ambos, evoluindo para a amenorreia (ausência de menstruação) e, posteriormente, para a osteoporose. É uma situação difícil para um treinador resolver. As atletas podem não ser sinceras ao abordar algo altamente pessoal com um treinador. E, quando o são, a maioria dos treinadores não está qualificada para lidar com isso. Esse é o momento certo para encaminhar essas atletas a um especialista de sua confiança, e, depois, trabalhar em conjunto com esse mesmo especialista, a fim de coordenar o treinamento com as metas nutricionais. Obviamente, os treinadores nunca devem promover a magreza como objetivo do treinamento. Em vez disso, devem fornecer às atletas orientações sólidas, gerais e comprovadas de como elas devem encarar seu treinamento e suas competições. 


			Aspectos médicos das mulheres


			As mulheres corredoras tendem a ser mais suscetíveis a lesões durante os treinamentos. As razões normalmente reportadas para tais ocorrências incluem a estrutura do corpo feminino, com a sua pelve mais larga e, em consequência, um ângulo mais acentuado entre o joelho e a região pélvica. Isso pode levar a um maior risco de lesões patelofemorais e síndrome da banda iliotibial. Além disso, as mulheres tendem a ter ligamentos soltos – provavelmente, em virtude do impacto do estrogênio. Ter ligamentos soltos significa apresentar hipermobilidade das articulações, que também não são sustentadas pelas conexões dos tecidos moles, o que pode resultar, ainda, em maiores chances de lesões. A maioria dessas lesões pode ser resolvida e evitada com o treinamento de força específico destinado a fortalecer os músculos mais fracos que proporcionam estabilidade a quadris e joelhos.


			As mulheres são mais propensas às fraturas de estresse e à anemia do que os homens. Por isso, lembre a todas as atletas de consumirem uma dieta rica em cálcio, ferro e vitamina D, e incentivá-las a fazer exames anuais de sangue para verificação de sinais de anemia. A suplementação de ferro deve ser administrada somente sob supervisão médica, uma vez que, em excesso, pode ser prejudicial. As fraturas de estresse geralmente são decorrentes de uma nutrição inadequada ou da tríade da mulher atleta.


			Se a atleta engravidar, ela deve consultar o seu médico e buscar orientação sobre os efeitos da gestação sobre a sua atividade. A gravidez afeta cada atleta de uma forma diferente. Com orientação médica, algumas mulheres conseguem correr, pedalar e nadar até quase o final do período gestacional. Outras acham que realmente precisam se afastar dos treinos durante a maior parte de sua gestação. Toda mulher deve levar em consideração a segurança de cada atividade durante a gravidez e a maneira como a atividade contribui para a saúde e o bem-estar dela e do bebê.


			Aspectos psicológicos das mulheres


			“Descobri que as mulheres são muito melhores para seguir o plano de competições – às vezes, são boas até demais. Mesmo que tenham condições de ser mais rápidas no dia da prova, elas geralmente se contêm e seguem o plano”, diz Joe Friel, treinador e autor de vários livros sobre treinamento de resistência. “Os homens, entretanto, começam com a noção de que são capazes de ‘superar’ o plano”. Portanto, um bom treinamento pode significar convencer as atletas a correr riscos justificáveis, quando necessário. Determine que elas assumam um risco específico em uma prova B ou C. (Por exemplo, oriente-as a se esforçar além do normal no segmento de ciclismo para ver de que maneira essa tática afeta a corrida. Convença-as de que a meta para essa competição é o aprendizado, não o tempo total de realização das provas. Permita-lhes falhar ao assumir um risco calculado.)


			Ao treinar uma mulher, leve em consideração também o perfil e as experiências dela como atleta. Ela teve oportunidades como atleta, ou houve vezes em que não obteve apoio em seus esforços no esporte? Muitas mulheres nunca foram incentivadas para se verem como atletas. Às vezes, o principal objetivo do treinador com essas mulheres é fazê-las chegar a esse ponto – de ousar descrever-se como “atletas”. Conseguindo chegar lá, as possibilidades são infinitas. Contudo, até lá, como uma mulher pode competir à altura de seu potencial se ela ainda não tiver essa convicção fundamental de que pertence à competição em questão?


			Além disso, as mulheres atletas geralmente lutam para conciliar a vida profissional com a vida pessoal e o treinamento – assim como os homens atletas. Sem esse equilíbrio, uma atleta jamais alcançará o seu potencial. Os treinadores devem prever dias de descanso, férias, longas semanas de trabalho e tempo para os filhos e cônjuges em dias, semanas, temporadas e planos anuais de treinamento de todas as atletas. A carreira delas deve girar em torno da total ausência de arrependimentos. Quando estiverem aposentadas das competições e rememorando essa época de suas vidas, o que lhes parecerá importante depois de todos esses anos? O tempo na companhia de seus entes queridos, o pleno envolvimento com seus filhos, a energia despendida em outras atividades que proporcionam equilíbrio emocional, espiritual e social às suas vidas – tudo isso deve trazer boas lembranças, juntamente com os treinamentos e as competições.


			Cada triatleta é uma pessoa única com habilidades, deficiências, agendas, níveis de energia, metas e circunstâncias de vida próprios. Um bom treinador tem a capacidade de entender cada atleta e prescrever o treinamento que o ajude a alcançar o seu potencial.


			


			

				

					1 Estados Unidos, no original [N.T.].
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