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Introducéo : O Seu Passaporte para o Mundo do Triatlo

Bem-vindo ao fascinante mundo do **triatlo**, uma disciplina onde a perseveranca, a estratégia e a
versatilidade se encontram. Mais do que um simples esporte, € uma verdadeira filosofia de vida que
convida ao autotranscender, a descoberta dos seus limites e ao desenvolvimento pessoal. Quer
VOCé seja um atleta experiente em busca de novos desafios ou um nedfito intrigado pela ideia de
nadar, pedalar e correr, este guia foi concebido para vocé.

O triatlo, com suas trés disciplinas emblematicas — a natacdo , ociclismo e acorrida —
oferece um caminho Unico para a melhoria fisica e mental. N&o se trata apenas de velocidade ou
poténcia, mas da capacidade de encadear esforcos, gerir a sua energia e adaptar-se as condigdes.

"A Uinica pessoa que vocé esta destinado a se tornar é a pessoa que vocé decide ser."

— Ralph Waldo Emerson

Este livro branco, fruto da experiéncia de AthleteSide, tem como objetivo desmistificar o esforco
triplo. Vamos guié-lo através de cada aspecto desta disciplina, desde a compreenséo dos diferentes
formatos de corrida até as estratégias de treino especificas para cada prova, passando pela
importancia crucial da nutricdo, da hidratacao e da recuperagéo.

Quer esteja a sonhar em cruzar a linha de chegada de um primeiro Sprint, a embarcar num Ironman
70.3, ou simplesmente a integrar esta versatilidade na sua rotina desportiva, este guia completo
fornecer-lhe-a os conhecimentos e as ferramentas necessarias para transformar as suas aspiragées
em realidade.

Prepare-se para mergulhar, pedalar e correr para uma nova dimensao do seu potencial. A aventura
comega aqui!



Parte 1 : Introducdo ao Mundo do Triathlon

1.1 O que € o Triathlon?

O triathlon n&o é apenas um desporto, € uma aventura. Uma disciplina que desafia os limites fisicos
e mentais, onde o atleta realiza sem interrupgéo trés provas distintas: a natacéo, o ciclismo e a
corrida. N&o se trata de uma competicao onde se € bom numa area e médio nas outras duas; o
triathlon exige uma maestria e resisténcia em cada um dos trés universos, assim como uma
habilidade Unica de transitar fluidlamente de um para o outro.

Imagine a emocao da partida na natacdo, muitas vezes em pleno mar, onde centenas de atletas
mergulham juntos em um balé aquatico. Depois, a explosdo necessaria para subir na bicicleta apos
o esforgo na natagao e percorrer os quilometros a forga das pernas. Por fim, o desafio final: a
corrida, onde cada passada deve se ajustar & fadiga acumulada, até cruzar a linha de chegada,
simbolo de uma realizacéo total.

E esta combinac&o Unica que faz a riqueza do triathlon. N&o se trata apenas de ser um bom
nadador, um bom ciclista ou um bom corredor; é preciso ser um triatleta, capaz de fundir estas trés
disciplinas em um Unico esfor¢o coerente e exigente. A distancia percorrida pode variar
enormemente, desde o formato "Descoberta" acessivel a todos, até ao extenuante "lronman" onde
0s atletas empurram 0s seus corpos e espiritos ao limite. Qualquer que seja a distancia, o principio
mantém-se 0 mesmo: a realizacdo das trés provas sem pausa, com as transi¢cdes entre cada
disciplina que sado, com razéo, frequentemente chamadas de "quarta disciplina".

Um Breve Retorno a Histéria: Das Praias do Havai ao Cenario Mundial

Se aideia de encadear vérias disciplinas desportivas ja existia antes, o triathlon moderno como o
conhecemos enraizou-se sob o sol de San Diego, Califérnia, em 1974. Um grupo de amigos do
San Diego Track Club, apaixonados por resisténcia, procurava um novo desafio. Organizaram uma
corrida combinando uma natagéo de 10 km, um ciclismo de 8 km e uma corrida de 10 km ao redor
de Mission Bay. A ideia era simples: combinar as provas mais populares da regido. Foi o "Mission
Bay Triathlon", o ato fundador de uma revolucao desportiva.

No entanto, foi em Hawai, em 1978, que o triatlo ganhou sua reputacéo e lenda. Durante a entrega
dos prémios da corrida em Oahu, ocorreu um acalorado debate para determinar quais atletas eram
mais resistentes: os nadadores, os ciclistas ou os corredores. Para resolver a questdo, o
comandante da marinha americana John Collins propés combinar as trés corridas de resisténcia
mais dificeis da ilha: o Waikiki Roughwater Swim (3,8 km), a Around-Oahu Bike Race (180 km) e o
Honolulu Marathon (42,195 km). Aquele que terminasse as trés seria um "lron Man". E assim nasceu
o Ironman do Hawai, a prova mitica que catapultou o triatlo para o cenério internacional, definindo as
distancias emblematicas (3,8 km de natagéo, 180 km de ciclismo, 42,195 km de corrida) que ainda
fazem sonhar hoje.

Desde entdo, o triatlo teve um crescimento exponencial. Nas décadas de 1980 e 1990, ele se
estruturou com a criacao de federacgfes internacionais (ITU, hoje World Triathlon), nacionais (como a
Federacdo de Triatlo de Portugal (FTP)), e o estabelecimento de regras universais. Figuras
iconicas como Mark Allen, Dave Scott (a lendaria "Iron War" do Hawai), e mais recentemente
atletas como Jan Frodeno, Daniela Ryf ou os irmdos Brownlee ajudaram a popularizar e
profissionalizar este esporte. O auge foi a integragao do triatlo nos Jogos Olimpicos de Sydney em
2000, um reconhecimento absoluto que consolidou seu lugar entre os esportes principais.




Por que o Triatlo Atrai? Os Valores do Esforco Triplo

O triatlo encanta muito além de suas exigéncias fisicas. E uma disciplina que transmite valores
profundos, ressoando com o espirito humano de superacao.

o A Superacao : Esta é, sem davida, a motivacéo principal. Cada treino, cada corrida, € uma
oportunidade de ultrapassar os proprios limites, de descobrir uma forga interior insuspeitada.
Terminar um triatlo, independentemente da distancia, € uma imensa vitéria pessoal, uma prova
de resiliéncia.

« A Versatilidade : Ao contrério dos esportes especializados, o triatlo exige uma adaptabilidade
constante. Passa-se do meio aquético ao asfalto da estrada, do movimento fluido da natacéo a
poténcia do pedal, e depois ao ritmo da corrida. Essa variedade torna o treino menos
monotono e estimula diferentes qualidades fisicas.

« A Disciplina e a Rigor : Preparar um triatlo exige uma organizacdo impecavel. E preciso
conciliar as sessdes de natacgao, ciclismo e corrida, gerenciar a alimentacao, o sono, a
recuperacao. Essa disciplina muitas vezes se transparece positivamente em outros aspectos
da vida.

+ A Resiliéncia Mental : Mais do que um esporte fisico, o triatlo € uma batalha mental. A fadiga,
as duvidas, os imprevistos fazem parte integrante da experiéncia. Aprender a gerenciar esses
momentos dificeis, a perseverar quando o corpo grita "pare”, forja uma mente de aco.

+ A Gestdo do Tempo e do Esforco : Saber dosar sua energia em trés disciplinas, em horas de
esforco, € uma arte. O triatleta aprende a ouvir seu corpo, a adaptar sua estratégia de acordo
com as condi¢des, uma habilidade valiosa para a vida cotidiana.

+ A Comunidade e o Espirito de Ajuda Mutua : Embora o triatlo seja um esporte individual em
competicdo, o treinamento é muitas vezes realizado em grupo. A ajuda mutua, a partilha de
experiéncias, os incentivos criam uma comunidade forte e solidaria. O respeito pelos
adversarios e o espirito esportivo séo pilares fundamentais.

+ A Saude e o Bem-estar Global : Comprometer-se com o triatlo € adotar um estilo de vida
saudavel. Isso inclui uma melhor alimentagéo, uma atividade fisica regular e uma atencao
aumentada a recuperagdo. Os beneficios para a saude fisica e mental séo consideraveis.

Em definitiva, o triatlo ndo é apenas uma simples sucess&o de provas. E uma busca, um estilo de
vida, uma filosofia que leva cada individuo a se superar, a descobrir suas proprias capacidades e a
abracar um espirito de perseveranca. E isso que o torna tio fascinante e atraente para milhares de
apaixonados em todo o mundo, do nedfito ao campeédo consagrado.

1.2 Os Diferentes Formatos de Triatlo

O triatlo é um esporte multifacetado, e seus formatos séo a perfeita ilustracéo disso. Longe de ser
uma disciplina fixa, ele se adapta a todos os niveis, do perfeito nedfito ao profissional experiente.
Cada formato oferece um desafio Unico, uma distancia especifica para cada disciplina, e destina-se
a um publico diferente. Compreender esses formatos é essencial para escolher a aventura que mais
Ihe convém.

Aqui esta uma visao detalhada dos principais formatos, do mais curto ao mais exigente:
O Formato Descoberta (XS)

Este formato é a porta de entrada ideal no mundo do esforgo triplo. Pensado para iniciantes, ele
oferece distancias curtas e acessiveis, permitindo testar o triatlo sem a pressao de um esfor¢co muito
longo.

» Distancias tipicas:



o Natacédo: 200 a 400 metros
o Ciclismo: 5 a 10 quilédmetros
o Corrida: 1 a 2,5 quildmetros
e Publico-alvo: Perfeito para uma primeira experiéncia, para aqueles que querem se iniciar, ou
para jovens atletas. O foco é na participagdo e na descoberta das transi¢des.
o Objetivos: Terminar a corrida, habituar-se as transi¢cées e, acima de tudo, divertir-se!

O Formato Sprint (S)

O formato Sprint € um excelente passo em frente apds uma primeira experiéncia, ou para aqueles
que ja tém uma boa base fisica. E dinamico e rapido, mas ja exige uma preparacgéo mais especifica.

o Distancias tipicas:
o Natacgédo: 750 metros
o Ciclismo: 20 quilémetros
o Corrida: 5 quilémetros
» Publico-alvo: Atletas que buscam melhorar sua velocidade e técnica, ou aqueles que ja tém
uma experiéncia esportiva e desejam um desafio estimulante, mas gerenciavel.
o Objetivos: Gerir a intensidade nas trés disciplinas, otimizar as transi¢cées e buscar melhorar seu

tempo. E o formato mais popular em clubes.
O Formato Olimpico (M)

Como o préprio nome indica, é o formato disputado nos Jogos Olimpicos. E uma prova de
referéncia, que exige uma resisténcia significativa e uma estratégia de corrida apurada.

o Distancias tipicas:
o Natagéo: 1,5 quildmetros
o Ciclismo: 40 quilémetros
o Corrida: 10 quilémetros
o Publico-alvo: Triatletas intermediarios a avancados, em busca de um desafio de resisténcia
mais consideravel. Uma boa preparacéo é indispensavel para ter um bom desempenho nesta
distancia.
+ Objetivos: Manter um ritmo sustentado ao longo do tempo, gerenciar esfor¢cos intensos e
taticos, e visar uma performance de alto nivel para 0s mais experientes.

O Formato Longa Distancia (L) ou Half-lronman / 70.3

Estes formatos marcam a transi¢ao para a ultra-resisténcia. O termo "70.3" refere-se a distancia total
em milhas (1,9 + 56 + 13,1 = 70,3 milhas) e € uma marca registrada da Ironman, que organiza a
maioria das corridas nesta distancia. E um grande desafio que exige meses de preparac&o rigorosa.

o Distancias tipicas:
o Natagéo: 1,9 quildmetros (1,2 milhas)
o Ciclismo : 90 quilémetros (56 milhas)
o Corrida a pé : 21,1 quilémetros (13,1 milhas - um semi-maratonas)
« Publico-alvo : Triatletas experientes a procura de desafios de resisténcia, prontos para se
investir plenamente em um treino a longo prazo.
» Objetivos : Desenvolver uma resisténcia inabalavel, otimizar a nutricdo e a hidratacéo durante
a prova, e gerir a fadiga ao longo do tempo.

O Formato Ironman (XL)



O graal para muitos triatletas, o Ironman é a distancia mitica, aquela que forjou a lenda do esporte

no Havai. E o desafio final de resisténcia, um verdadeiro teste de carater e vontade.

Distancias tipicas :

o Natacao : 3,8 quilémetros (2,4 milhas)

o Ciclismo : 180 quilémetros (112 milhas)

o Corrida a pé : 42,195 quilémetros (26,2 milhas - uma maratona completa)
Publico-alvo: Triatletas extremamente experientes e preparados mentalmente e fisicamente,
prontos para dedicar um ano inteiro, ou mais, a sua preparacao.
Objetivos: Completar a distancia dentro do tempo estipulado, ultrapassar os seus limites fisicos
e mentais ao extremo, e viver uma experiéncia transformadora.

Outros Formatos de Triatlo e Disciplinas Associadas

O mundo do esforgo triplo ndo se limita aos formatos de estrada classicos. Existem vérias variantes

e disciplinas satélites, oferecendo ainda mais diversidade e desafios:

Cross Triathlon (Xterra): A natacdo em agua livre é seguida por um percurso de BTT e uma
corrida em plena natureza (trail). Menos asfalto, mais lama e terrenos técnicos!

Triatlo Inverno: Combinacéo de esqui de fundo, BTT (geralmente na neve) e corrida a pé (as
vezes com raquetes). Um desafio para os amantes do frio.

Triatlo de Revezamento: Cada membro de uma equipe assume uma disciplina. Ideal para
compartilhar a experiéncia, descobrir o triatlo em equipe, ou para se especializar.

Duatlo: Sequéncia de corrida a pé, ciclismo, e depois novamente corrida a pé. Sem natacao,
ideal para quem tem apreensdo da agua ou que procura um desafio diferente.

Aquatlo: Combinacéo de natacéo e corrida a pé. Frequentemente utilizado como treinamento
ou como uma primeira abordagem aos encadeamentos sem a complexidade da bicicleta.

Ajuda na Escolha do Formato Ideal para Comegar

Diante dessa diversidade, como escolher o formato que melhor se adequa a vocé para os seus

primeiros passos?

1.

Avalie sua condicao fisica atual : Vocé se sente confortavel nas trés disciplinas
individualmente? Se ndo, comece a fortalecer seus pontos fracos.

. Estabeleca um objetivo realista : Um XS ou um Sprint € um excelente primeiro passo. Nao

mire em um lronman se vocé nunca participou de um triathlon! A progresséo é a chave.

. Considere sua agenda : A preparagdo para um triathlon requer tempo. Um formato curto sera

menos exigente em termos de tempo do que um L ou XL.

. Considere suas apreensdes : Se nadar em aguas abertas é um obstaculo, um Duathlon pode

ser uma alternativa para comecar.

. Informe-se sobre as competi¢des locais : A disponibilidade das provas pode influenciar sua

escolha.

O essencial é escolher um desafio que seja estimulante mas alcancgavel, para garantir uma

experiéncia positiva e duradoura no emocionante mundo do triathlon. A aventura esta apenas

comecgando!

1.3 Os Beneficios do Triathlon

Comprometer-se com o triathlon € muito mais do que treinar para uma corrida; é adotar um estilo de
vida que transforma o corpo e a mente. Os beneficios desse esporte sédo tdo variados quanto as

disciplinas que combina, afetando tanto sua saude fisica, seu bem-estar mental e até sua vida



social. Longe de ser reservado a uma elite, o esforgo triplo oferece vantagens concretas a qualquer
um que se atreva a aceitar o desafio.

Beneficios Fisicos : Um Corpo Mais Forte, Mais Saudavel

O triatlo € um dos desportos mais completos que existem. Ao sollicitar todo o corpo através de trés
disciplinas distintas, oferece um treino holistico que fortalece o seu organismo de varias maneiras:

+ Melhoria Cardiovascular e Respiratoria : Nadar, pedalar e correr séo atividades de
resisténcia por exceléncia. Elas fazem o coragdo e os pulmdes funcionarem de forma mais
eficiente, aumentando a sua capacidade aerébica. Isso se traduz em uma melhor circulagao
sanguinea, uma presséao arterial regulada e um risco reduzido de doencgas cardiovasculares. A
sua resisténcia geral melhora, e vocé se cansa menos rapidamente na vida diaria.

» Fortalecimento Muscular Equilibrado : Ao contrario de um desporto unilateral, o triatlo
envolve uma grande variedade de grupos musculares. A natagdo desenvolve a parte superior
do corpo (ombros, costas, bracos) e o "core”. O ciclismo foca principalmente nas pernas
(quadriceps, isquiotibiais, gltteos) e no "core" para estabilidade. A corrida também trabalha as
pernas, mas de uma maneira diferente, enfatizando o amortecimento e a propulsédo. Essa
complementaridade ajuda a prevenir desequilibrios musculares e lesdes que podem surgir de
uma pratica desportiva demasiado especifica.

* Gestdo do Peso e Composic¢ao Corporal : O triatlo € um excelente queimador de calorias. O
treino regular e intenso nas trés disciplinas ajuda a reduzir a massa gorda e a construir massa
muscular magra. E uma 6tima maneira de manter um peso saudavel e melhorar a sua
composicao corporal.

+ Aumento da Endurance e da Resisténcia : Além das corridas, a capacidade de sustentar um
esforgo prolongado torna-se uma segunda natureza. O seu corpo aprende a utilizar a energia
de forma mais eficiente, e a sua resisténcia a fadiga aumenta consideravelmente.

* Prevencao de Lesodes : Paradoxalmente, embora o volume de treinamento seja importante, a
variedade das disciplinas pode ajudar a prevenir lesGes por sobrecarga frequentemente
encontradas em esportes de impacto repetido (como a corrida sozinha). Ao alternar natagao
(sem impacto), ciclismo (sem impacto) e corrida (com impacto moderado), vocé distribui a
carga sobre diferentes estruturas corporais.

Beneficios Mentais: Uma Mente de Ago

As vantagens do triathlon ndo se limitam ao fisico; elas forjam uma mentalidade inabalavel e
contribuem significativamente para o seu bem-estar psicoldgico:

» Resiliéncia e Superacédo : Cada sesséo de treinamento dificil, cada quildmetro percorrido sob
a chuva, cada momento de duvida na corrida € uma oportunidade de fortalecer sua
determinagéo. O triathlon o empurra a ultrapassar seus limites, a superar o desconforto e a
descobrir uma forca mental que vocé néo suspeitava ter. E uma escola de perseveranca.

« Disciplina e Organizacao : Preparar um triathlon exige um planejamento rigoroso. Gerenciar
trés treinos diferentes, conciliando-os com o trabalho, a familia e os momentos de lazer,
desenvolve habilidades de organizacéo e gestdo de tempo que séo valiosas em todos 0s
aspectos da vida.

+ Gestédo do Estresse e Melhora do Humor : O exercicio fisico € um antistress natural
poderoso. As endorfinas liberadas durante o esfor¢o proporcionam uma sensacao de bem-
estar. Além disso, a concentragcdo necessaria durante o treinamento e a corrida permite limpar
a mente das preocupagdes diarias, oferecendo uma verdadeira fuga e reduzindo a ansiedade.

+ Confianca em Si Mesmo e Autoestima : Alcancar objetivos ambiciosos, ver o seu progresso,
e acima de tudo, cruzar a linha de chegada de um triatlo, mesmo o mais curto, proporciona



uma imensa sensacao de realizagcéo. Este sucesso pessoal reforca consideravelmente a
confianga nas suas capacidades, ndo apenas no esporte, mas também na sua vida pessoal e
profissional.

+ Concentracado e Focalizacao : O triathlon exige uma capacidade de permanecer concentrado
por longos periodos, seja para manter uma boa técnica na natagdo, gerenciar o seu ritmo na
bicicleta, ou manter uma atitude positiva na corrida. Esta capacidade de se focar e visualizar o
objetivo final se transfere para outras areas da sua vida.

Beneficios Sociais: Uma Comunidade Inspiradora

Embora o triathlon seja um esporte individual em competi¢cdo, esta profundamente enraizado em
uma dinamica social enriquecedora:

¢ Integracdo em uma Comunidade : O triathlon, é também uma grande familia. Juntar-se a um
clube ou a um grupo de treino permite-lhe conhecer pessoas que partilham a mesma paixao. E
uma fonte de motivacao, troca de conselhos e apoio mituo. Os lagos formados na dificuldade
e no esforgo partilhado sdo muitas vezes muito fortes.

o Partilha de Experiéncias : Seja para discutir as melhores estratégias de transicéo, os Ultimos
equipamentos, ou 0s percursos de treino, o triathlon oferece inUmeras oportunidades de
partilhar e aprender com os outros. O espirito de camaradagem esta sempre presente.

« Inspiracdo Mutua : Ver outros atletas a treinar, participar em corridas e cruzar as suas
proprias linhas de chegada é uma fonte constante de inspiracéo. Isso cria um ambiente onde
cada um é incentivado a superar-se.

« Networking e Encontros : Os eventos de triathlon, desde treinos até competi¢des, sdo locais
unicos de encontro. Vocé encontrard pessoas de todas as origens, uma vantagem para alargar
0 seu circulo social e profissional.

Em suma, o triathlon é uma busca interior que o leva a ser uma versao melhor de si mesmo. As
dores musculares vdo embora, mas os beneficios duradouros para a sua salde fisica, a sua for¢ca
mental e 0 seu crescimento social permanecem gravados. Agora, so falta calgar os ténis, vestir o seu
fato de banho e montar a sua bicicleta para colher os frutos desta magnifica aventura.

1.4 A Comunidade de Triathlon

O triathlon é muitas vezes visto como um desporto individual, uma luta contra si mesmo e o
cronémetro. No entanto, por trds da imagem do triatleta solitario em pleno esforco, existe uma
comunidade dinamica, unida e incrivelmente solidaria. O espirito do triathlon ndo se vive apenas
na linha de partida, mas também no dia a dia, através dos treinos partilhados, dos incentivos mutuos
e dos lagos criados em torno de uma paixdo comum.

Os Clubes de Triathlon: O Coragédo da Comunidade

Se vocé € iniciante ou deseja progredir no triathlon, juntar-se a um clube é sem duvida a melhor
decisdo a tomar. Os clubes sdo o verdadeiro epicentro da vida triatlética. Eles oferecem muito mais
do que apenas acesso a instalagbes desportivas:

 Acompanhamento Profissional : A maioria dos clubes oferece treinos orientados por
treinadores qualificados para as trés disciplinas, adaptados a todos os niveis. E a oportunidade
de aprender as boas técnicas, beneficiar de planos de treino estruturados e receber conselhos
personalizados para otimizar o seu progresso e prevenir lesdes.

+ Motivacao e Emulacéo : Treinar em grupo é um impulso formidavel. A presenc¢a de outros
atletas, independentemente do seu nivel, cria uma dindmica positiva. Vocés se incentivam



mutuamente, ajudam-se e encontram motivagado mesmo nos dias em que falta. As sessdes em
conjunto sdo a oportunidade de compartilhar os esforgos e as conquistas.

+ Compartilhamento de Experiéncias e Conselhos : Os clubes sdo verdadeiras minas de
informagBes. Os membros compartilham suas experiéncias sobre provas, equipamentos,
nutricdo, estratégias de treino. E um aprendizado continuo e uma ajuda preciosa para todos,
especialmente para os iniciantes que podem se sentir sobrecarregados pela quantidade de
informagoes.

o Logistica Facilitada : Alguns clubes organizam saidas de bicicleta em grupo, estagios ou até
mesmo a logistica para as provas (deslocamentos, hospedagens). Isso facilita grandemente a
pratica do esporte e torna a experiéncia mais amigavel.

* Aspecto Social : Para além do esporte, os clubes s&o lugares de vida e amizade. Os treinos
s&o seguidos por momentos de troca, risos e muitas vezes de refeicdes compartilhadas. E uma
excelente forma de conhecer novas pessoas e formar vinculos fortes.

O Papel das Federacdes Nacionais: Estrutura e Desenvolvimento

Em muitos paises, as federagdes nacionais desempenham um papel crucial na organizacéo e
desenvolvimento do triatlo. Em Portugal, a Federacao de Triatlo de Portugal (FTP) é a entidade
dirigente. Sua fungdo é multipla:

+ Regulamentacdo e Homologacao: A Federacgado de Triatlo de Portugal (FTP) estabelece as
regras das competi¢cdes, assegura 0 seu cumprimento e homologa as provas, garantindo assim
a seguranga e a equidade desportiva.

« Licencas e Seguros: Ela emite as licencas, frequentemente obrigatérias para participar nas
competicBes oficiais, e oferece seguros adequados a prética.

* Formacao e Desenvolvimento: A federacéo forma os quadros técnicos (treinadores, arbitros)
e contribui para o desenvolvimento da prética a todos os niveis, do jovem atleta ao veterano.

* Selecdao e Acompanhamento das Equipas Nacionais: Ela é responsavel pela selecédo e
acompanhamento dos atletas de alto nivel que representam Portugal no cenario internacional
(Campeonatos da Europa, do Mundo, Jogos Olimpicos).

* Promocdo do Desporto: Através de diversas iniciativas e eventos, a federacao trabalha para
fazer conhecer e amar o triatlo ao maior nimero possivel de pessoas.

O Espirito Desportivo e a Ajuda Mutua: Valores Fundamentais

O que distingue talvez mais a comunidade do triatlo é o seu espirito desportivo e o incrivel
sentido de ajuda mutua. Apesar do carater competitivo das provas, a cordialidade é fundamental:

* Respeito e Fair-Play: Os triatletas tém um profundo respeito pelos seus concorrentes e pelas
regras do jogo. O fair-play é um valor cardeal.

e Apoio Mutuo: Num percurso de Ironman, nédo é raro ver atletas a incentivarem-se
mutuamente, a ajudarem-se em caso de problema técnico (furos, etc.), ou mesmo a
partilharem um momento dificil. A dificuldade da prova cria um vinculo Unico entre os
participantes.

o Voluntariado: As corridas de triatlo ndo poderiam existir sem o empenho dos voluntarios, que
muitas vezes sao eles préprios triatletas ou préoximos da comunidade. Este investimento
mostra o quanto o espirito de servigo esta enraizado.

+ Solidariedade na Linha de Chegada : A emoc&o partilhada ao aproximar-se da linha de
chegada, os encorajamentos dos espectadores e de outros finalistas, tudo isso contribui para
criar uma atmosfera Unica de celebracao coletiva do esforco.

Em concluséo, se o triathlon € uma busca individual, ele se alimenta e se fortalece dentro de uma
comunidade rica, diversa e apaixonada. Se vocé busca performance, bem-estar ou simplesmente



novas amizades, encontrara dentro dessa grande familia o apoio e a inspiragdo necessarios para
viver plenamente a sua aventura do triplo esforgo.



Parte 2 : Preparar-se para o Triathlon

A preparagdo de um triathlon € uma aventura por si so, exigindo disciplina, paciéncia e uma
abordagem metédica. Seja para a sua primeira prova de Descoberta ou visando um Ironman, a
chave do sucesso reside em um treinamento estruturado e equilibrado.

2.1 A Preparacéo Fisica Geral

Antes de se jogar na agua, montar na sua bicicleta ou calcar os seus ténis para horas de treino
especifico, uma avaliacao inicial se impde.

Avaliacdo Inicial : Conhecer o seu Ponto de Partida

+ Balanco de Saude Médico : Esta é a primeira etapa, ndo negociavel. Antes de iniciar qualquer
programa de treinamento intensivo, uma visita ao seu médico é imperativa.

» Testes de Condicdo Fisica Geral : Uma vez obtido o sinal verde médico, avalie seu nivel
atual em cada disciplina.

Principios Fundamentais do Treinamento
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* Progressividade : O seu corpo precisa de se adaptar. Aumente progressivamente a carga de
treino.

» Especificidade : Para ser bom em triatlo, € necessario praticar triatlo.

* Recuperacdo : O treino so6 é eficaz se o corpo tiver tempo para se reconstruir.

A Periodizag&o : Estruturar o Seu Ano

A periodizacao € a arte de estruturar o seu treino a longo prazo para atingir um pico de forma nos
seus principais objetivos.

Forca Muscular e Estabilizacado : As Fundacdes Esquecidas

Muitas vezes negligenciada pelos triatletas, a preparagéo fisica geral (PPG), incluindo o
fortalecimento muscular e a estabilizacao, é, no entanto, crucial.

e Porqué Integra-lo?

o Prevencdo de Lesdes: Um corpo forte e estavel € menos suscetivel a lesées. O reforco
dos musculos estabilizadores e das articulagdes diminui os riscos de sobrecarga.

o Melhoria do Desempenho: Masculos mais fortes permitem uma melhor transmisséo de
poténcia no ciclismo, uma passada mais eficiente na corrida e uma melhor propulséo na
natagdo. O core (reforgco do "core": abdominais, lombares) é a pedra angular da eficiéncia
no triatlo, pois assegura a estabilidade do tronco e uma melhor transmisséo de forcas.

o Economia de Esfor¢o: Um corpo bem estabilizado e musculos equilibrados permitem
manter uma melhor postura e reduzir o desperdicio de energia, especialmente em longas
distancias.

e Como Integra-los?

o Frequéncia: 1 a 2 sessdes por semana, idealmente fora das grandes sessdes de triatlo,
ou em complemento.

o Exercicios Principais:



= Core: Prancha (frontal, lateral), Superman, Russian twists, elevacdes de pernas.
= Parte superior do corpo: Flexdes, tracdes (assistidas ou ndo), supino (leve), remo.
= Parte inferior do corpo: Agachamentos (com peso corporal ou cargas leves),
avancos, levantamento terra romeno (leve), elevacdes de gémeos.
o Progressao: Comece com o peso corporal e, em seguida, adicione cargas leves ou
elasticos a medida que progredir. O importante é a regularidade e a qualidade de
execucao dos movimentos.

Ao integrar estes principios e ao construir uma base fisica sélida, estabelecera os melhores alicerces
para abordar serenamente as especificidades de cada disciplina. A paciéncia e a perseveranga séo
os seus melhores aliados.

2.2 A Natacéo

A natacao é a primeira prova do triatlo. Ela d4 o tom da corrida e, embora seja menos
energeticamente dispendiosa do que a bicicleta ou a corrida, um bom dominio técnico pode fazer
com que ganhe um tempo precioso.

Técnica Basica : A Eficiéncia Antes da Poténcia

Ao contrario das outras disciplinas, a natagao € um esporte de sensacdes e deslize. A poténcia
bruta conta menos do que a eficiéncia do movimento.

* Respiracdo : Essencial e frequentemente subestimada. Aprenda a respirar de forma fluida e
regular.

e Posicao do Corpo (Hidrodinamismo) : Mira uma posi¢ao horizontal, o corpo alinhado como
uma prancha.

e Propulsao dos Bracos (Catch e Pull) : O movimento dos bragos é o motor principal.

+ Batecdes de Pernas (Kicks) : No triatlo, as pernas servem principalmente para estabilizagdo.

Tipos de Treino: Varie para Progredir

Para se tornar um nadador completo, é crucial variar os tipos de sessoes:

» Treino de Resisténcia : Nade longas distancias a um ritmo constante e confortavel. Isso
desenvolve a sua capacidade aerdbica e a sua desenvoltura na 4gua.
o Exemplo de sessdo: 10 x 100m (com 20-30s de descanso), 5 x 200m (com 45s-1min de
descanso), ou nadar 1000m sem interrupgao.
+ Treino de Velocidade : Integre esfor¢os mais intensos em distancias curtas para melhorar a
sua velocidade maxima e a sua capacidade de manter um ritmo elevado.
o Exemplo de sesséo: 8 x 50m (a 90% do esforco maximo, com 30s de descanso), 4 x 25m
sprint.
« Treino Técnico : E a chave da progressdo. Utilize exercicios técnicos para corrigir os seus
defeitos e melhorar a sua eficiéncia.
o Exemplos de exercicios técnicos:
= Batimentos com prancha: Para se concentrar nas pernas.
= Natacdo com pull buoy: Para isolar a parte superior do corpo e sentir o deslize.
= Natacdo com um braco: Para trabalhar a coordenacgéo e a extenséo.
= Natacdo com "punho fechado": Para sentir a pressédo do antebrago na agua.
= Natagcao com tubo frontal: Para ndo se preocupar com a respira¢éo e concentrar-
se na posi¢ao e na pega de agua.

Equipamento Essencial: Os Imprescindiveis do Nadador Triatleta



« Oculos de Natacdo: Escolha-os confortaveis e que ndo deixem entrar 4gua. Para aguas
abertas, privilegie lentes fumadas ou polarizadas.

+ Touca de Natacdo: Obrigatéria em competicdo, mantém o cabelo preso e ajuda na
visibilidade.

« Fato de Banho: Confortavel e adaptado a natagéo.

o Pull Buoy: Um flutuador para colocar entre as coxas para manter as pernas a superficie e
concentrar-se no trabalho dos bragos.

o Paletas de Natacao: Acessorios que aumentam a superficie da mao para reforcar a poténcia e
melhorar a sensacéo da agua. A utilizar com parciménia para nao danificar os ombros.

+ Tubo Frontal: Permite respirar sem virar a cabeca, ideal para se concentrar na posi¢&o e nos
movimentos dos bracos.

Nadar em Agua Livre: As Especificidades do Triatlo
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« Orientacgdo (Sighting): Ao contréario da piscina, ndo ha linha no fundo. Deve levantar
ligeiramente a cabeca para avistar as bdias.
o Partida em Massa (Mass Start): A partida pode ser cattica. Mantenha a calma, nade no seu
ritmo.
« Drafting (Aspiracdo): E permitido nadar logo atras dos pés de outro nadador para economizar
energia.
« Seguranca em Aguas Abertas:
o Nunca nadar sozinho.
o Utilize uma béia de natacao (safety buoy): torna-o visivel e pode servir de apoio em
caso de fadiga.
o Familiarize-se com o fato de neoprene (se a temperatura da agua o exigir):
proporciona flutuabilidade e calor. Treine com ele antes da corrida.
o Identifique os pontos de saida de emergéncia e os nadadores-salvadores.

Exemplos de Sess6es de Treino de Natagéo

Aqui estdo ideias de sessdes para uma progressao equilibrada (a adaptar ao seu nivel):
Sessdo 1: Resisténcia & Técnica (1800m)

¢ Aquecimento (200m): 100m nado livre suave, 50m costas, 50m brugos.
+ Exercicios técnicos (300m):
o 4 x 50m (um brago apenas, alternado) com 15s de descanso
o 2 x100m pull buoy com 20s de descanso
e Corpo de sessao (1000m):
o 1 x400m nado livre ritmo confortavel
o 3 x 200m nado livre (ligeiramente mais rapido) com 30s de descanso
o 2 x 50m rapido com 20s de descanso
¢ Recuperacao (300m): 300m nado livre suave, variado.

Sessdo 2: Velocidade & Resisténcia (1500m)

+ Aquecimento (200m): 200m suave.
+ Trabalho de batimentos (200m): 4 x 50m batimentos com prancha, 20s de descanso.
¢ Corpo de sessao (900m):

o 6 x 100m nado livre ritmo moderado, com 20s de descanso

o 4 x 50m nado livre rapido, com 30s de descanso



o 2 x 200m nado livre (progressivo: cada 50m mais rapido), com 45s de descanso
¢ Recuperacgdo (200m): 200m nado livre suave.

A natacao é muitas vezes uma questéo de paciéncia e regularidade. Nao desanime se 0s
progressos parecem lentos no inicio. Cada pequena melhoria técnica terd um impacto importante na
sua eficiéncia e na sua confianga na agua.

2.3 O Ciclismo

O segmento de bicicleta do triatlo exige tanto poténcia, resisténcia, uma técnica de pedalada
eficiente e uma vigilancia constante na estrada.

Escolha e Ajuste da Bicicleta: Seu Parceiro de Estrada

A bicicleta é o seu investimento mais importante no triatlo. Uma boa escolha e um ajuste preciso sédo
determinantes.

« Bicicleta de Estrada (Corrida) : E a escolha mais comum e versétil para comecar.

» Bicicleta de Contra-relégio (CR) ou de Triatlo : Mais especifica e mais cara, esta bicicleta é
projetada para maxima aerodinamica.

« Posicdo na Bicicleta: A Importancia dos Ajustes (Estudo Postural) Este é o ponto mais critico.
Uma boa posi¢do minimiza as dores, maximiza a poténcia e melhora a aerodinamica. E
fortemente recomendado efetuar um estudo postural com um profissional.

o Altura do Selim: Influencia a eficacia da pedalada e a salde dos joelhos.

o Recuo do Selim: Determina a posic¢éo dos joelhos em relacdo ao eixo do pedal.

o Altura e Comprimento do Cockpit: Afetam o conforto das costas, dos ombros e a
aerodinamica.

o Ajuste das Calcos dos Sapatos: Essencial para a biomecanica dos joelhos e
tornozelos. Uma posi¢céo étima permitird ndo s6 ser mais rapido, mas sobretudo ser mais
resistente e preservar os seus musculos para a corrida.

Técnica de Pedalada: Mais do que Empurrar!

A Cadéncia : E o nimero de pedaladas por minuto (RPM). Uma cadéncia elevada (85-95 RPM) é
geralmente mais eficaz no triatlo.

* A Eficacia da Pedalada: Nao se trata apenas de empurrar os pedais para baixo. Uma
pedalada eficaz implica um movimento circular completo:

o Empurrar para a frente e para baixo.

o Puxar para trds no ponto morto inferior.

o Subir o pé e o pedal.

o Empurrar para a frente e para cima para passar o ponto morto superior. Os pedais
automaticos sao indispensaveis para uma pedalada eficaz e para utilizar as trés fases de
poténcia.

Seguran¢a Rodoviaria: A Prioridade Absoluta

O ciclismo pratica-se na estrada, frequentemente aberta a circulagé@o. A segurancga é portanto
primordial.

* Caddigo da Estrada: Respeite escrupulosamente as regras (semaforos, stops, prioridades).
» Visibilidade: Use roupas de cores vivas, utilize iluminacdo potente (dianteira e traseira)
mesmo de dia, especialmente em tempo nublado.



« Antecipacdo: Esteja sempre atento ao seu ambiente. Antecipe os movimentos dos veiculos,
as aberturas de portas, os buracos na estrada.

¢ Sinais Manuais: Indique claramente as suas mudangas de direcao.

+ Posicionamento na Estrada: Pedale a direita, mas ndo demasiado perto da berma para evitar
armadilhas (gravilha, tampas de esgoto) e ser visivel.

Tipos de Treinamento: Desenvolver Todas as Facetas

Tal como na natagéo, a variedade das sessfes de ciclismo é essencial:

» Treino de Resisténcia Fundamental : A base da sua preparacdo. Tratam-se de saidas longas
a baixa intensidade (conversacéo facil), melhorando a sua capacidade aerébia e a sua
resisténcia para armazenar e utilizar as gorduras como combustivel. E o volume que prima
aqui.

o Exemplo de sesséo: 2h a 4h de ciclismo a ritmo confortavel, sem procurar desempenho.

o Treino de Forca / Poténcia : Esforgcos em subida ou com uma relacéo pesada a cadéncia
baixa. Isto reforga os musculos das pernas.

o Exemplo de sess&o: 5 a 8 repeticdes de 3-5 minutos em subida ou com relacéo pesada,
a 60-70 RPM, seguidas de uma recuperacéo igual ao dobro do esforgo.

« Treino de Intervalos / Limiar : Esforcos intensos (no limiar ou acima) para melhorar a sua
poténcia e a sua capacidade de sustentar esfor¢cos elevados.

o Exemplo de sesséo: 6 x 5 minutos a intensidade elevada (dificil falar), com 3 minutos de
recuperacao ativa.

« Saidas Longas Especificas: A medida que se aproxima das longas distancias, realize saidas
que simulem a duracao da sua corrida, incluindo a nutricdo e a hidratacéo.

Material Essencial: O Equipamento do Ciclista Triatleta

o Capacete: Obrigatério e ndo negociavel! Proteja a sua cabeca.

o Sapatos de Ciclismo e Pedais Automaticos: Permitem fixar os pés aos pedais para uma
pedalada mais eficaz e uma transferéncia de poténcia étima.

* Roupa de Ciclismo: Calgdo com almofada de camurc¢a para conforto, camisola técnica, corta-
vento.

« Kit de Reparacao: Camara de ar sobresselente, desmonta-pneus, bomba pequena ou
cartucho CO2. Saber reparar um furo € uma competéncia indispenséavel.

+ Biddes de Hidratacao: Para levar agua ou bebida energética suficiente.

+ Contador de Ciclismo | GPS: Para acompanhar a sua velocidade, distancia, cadéncia, e
eventualmente a sua poténcia e frequéncia cardiaca.

Treinamento em Home-Trainer e ao Ar Livre

+ Home-trainer: Ideal para sessdes estruturadas, trabalho de cadéncia ou poténcia, e quando as
condigbes meteoroldgicas séo mas. Permite concentrar-se no esforgo sem os
constrangimentos da estrada.

o Exterior: Indispenséavel para se habituar as condic¢des reais (vento, trafego, desnivel), para a
gestdo das curvas, das descidas, e para as saidas longas que reforcam a resisténcia mental.

Exemplos de Sessdes de Treino de Ciclismo

Aqui estdo exemplos (a adaptar ao seu nivel e objetivo):

Sessdo 1: Resisténcia Fundamental (2h)



+ Aquecimento (15 min): Pedalada suave, cadéncia 90 RPM.

e Corpo de sessao (1h30): 1h30 a ritmo confortavel (Zona 2 cardio ou baixa poténcia), cadéncia
85-90 RPM. Hidratagéo e nutricdo a cada 20-30 min.

* Retorno a calma (15 min): Pedalada muito suave.

Sessdo 2: Forca & Resisténcia (1h30)

o Aquecimento (20 min): Pedalada suave, depois 3x1 min de cadéncia rapida (100 RPM+).
¢ Corpo da sessao (50 min):
o 5x 5 min em subida (ou relagéo pesada no plano) a 60-70 RPM, esfor¢co sustentado mas
controlado. Recuperagédo 3 min fécil entre cada.
o Pedalada suave entre as séries.
* Retorno a calma (20 min): Pedalada muito suave.

Sessdo 3: Intervalos no Limiar (1h15)

* Aquecimento (20 min): Pedalada suave, depois 3x1 min a cadéncia rapida, 1 min facil.
e Corpo da sessao (40 min):
o 4 x 8 min a intensidade de Limiar (dificil manter uma conversa), com 4 min de
recuperacao ativa entre cada.
o Retorno a calma (15 min): Pedalada suave.

A progressao no ciclismo é frequentemente muito rapida no inicio, o que é muito motivador. Trabalhe
a sua resisténcia, a sua poténcia, mas nunca esqueca o aspeto técnico e, acima de tudo, a
seguranca. A estrada esta a sua esperal!

Absolutamente! Depois da natacao e do ciclismo, chegamos a ultima (e frequentemente a mais
temida) disciplina do triatlo: a corrida. E aqui que tudo se decide, e onde a fadiga acumulada
durante as duas primeiras provas vem acrescentar a sua pitada. Mas com uma preparacao
adaptada, atravessara a linha de chegada com forga e determinagao.

2.4 A Corrida

A corrida € a prova final do triatlo, aquela que requer um esforco mental e fisico intenso apo6s horas
de natacéo e ciclismo.

Técnica de Corrida: Eficacia e Economia

Na corrida, o objetivo ndo é apenas avancar, mas fazé-lo de forma eficaz e econémica.

* Postura: Mantenha o corpo ereto mas relaxado. Imagine uma linha reta dos tornozelos aos
ombros.
* Passada:

o Ataque do pé: Idealmente, vise um ataque médio-pé (o meio do pé toca o chdo primeiro)
ou calcanhar-pé leve, mesmo por baixo do seu centro de gravidade. Evite "calcanhar"
excessivamente a frente, o que cria uma travagem.

o Comprimento da passada: N&o procure fazer grandes passadas. Privilegie uma
passada mais curta e mais rapida, uma cadéncia elevada.

e Cadéncia: O nimero de passos por minuto. Uma cadéncia em torno de 170-180
passos/minuto é frequentemente considerada mais eficaz.

Escolha dos Sapatos: Sua Segunda Pele



Os seus sapatos de corrida sao a ferramenta mais importante para os seus pés e articulagdes. Uma
boa escolha é crucial para o conforto, 0 desempenho e a prevencéo de lesdes.

o Tipo de Passada: Pronador (pé que rola para dentro), supinador (pé que rola para fora) ou
neutro. Uma loja especializada pode analisar a sua passada e orienta-lo.

+ Amortecimento e Estabilidade: Adapte o amortecimento ao tipo de corrida (treino diario,
competicdo), ao seu peso e as suas preferéncias. Sapatos com bom suporte sdo importantes
para a estabilidade.

* Renovacéao: Os sapatos tém uma duracéo de vida limitada (geralmente 600 a 1000 km
segundo o modelo e o corredor). Ndo corra com sapatos gastos, isso aumenta o risco de
lesdes.

Prevencéo de Les8es: Correr com Seguranga

A corrida é a disciplina mais impactante. A prevengao é portanto essencial.

+ Refor¢co Muscular Direcionado: Além da PPG geral, reforce especificamente os musculos
das pernas (gémeos, isquiotibiais, quadricipites, gliteos) e o core. Tornozelos e pés fortes
também s&o importantes.

+ Alongamentos e Mobilidade: Integre alongamentos suaves apés o esforgo e exercicios de
mobilidade articular (tornozelos, ancas) para manter a flexibilidade e a amplitude de
movimento.

« Escuta do Corpo: A regra de ouro! Aprenda a distinguir as boas dores musculares das dores
anormais. Em caso de dor persistente, consulte um profissional de saude (médico desportivo,
fisioterapeuta). O repouso é frequentemente o melhor remédio.

* Progressividade: Como mencionado na secc¢ado 2.1, ndo queime etapas. Aumente
progressivamente o volume e a intensidade para dar tempo ao seu corpo de se adaptar.

Tipos de Treino: Diversifique os Seus Treinos

Um bom plano de corrida deve integrar diferentes tipos de sessdes para desenvolver todas as suas
qualidades:

o Resisténcia Fundamental (RF) : A base do seu treino. Correr a uma intensidade baixa e
confortavel (pode falar sem ficar ofegante) permite desenvolver a sua resisténcia aerébia e a
utilizac&o das gorduras como combustivel. E a maioria dos seus quilémetros.

o Exemplo de sesséo: 45 min a 1h30 de corrida facil.

» Sessao no Limiar : Esforcos a uma intensidade onde esté ofegante mas ainda pode dizer
algumas palavras. Isto melhora a sua capacidade de manter uma velocidade elevada na
duracao.

o Exemplo de sess&o: 3 x 10 minutos no limiar, com 3 minutos de recuperagéo ativa.

* VMA (Velocidade Maxima Aerdbia) : Esforgos muito intensos e curtos para melhorar a sua
velocidade maxima e o seu "motor" aerobio.

o Exemplo de sesséo: Fracionado curto tipo 10 x 400m a VMA, com recuperagéo igual ao
tempo de esforgo.

« Fartlek: O "jogo de corrida". E um treino mais livre, onde varia os ritmos e os terrenos
(aceleracBes espontaneas, subidas, descidas). Ideal para desenvolver a polivaléncia e quebrar
a rotina.

« Saidas Longas: Indispenséaveis para os formatos M e superiores. Desenvolvem a sua
resisténcia mental e fisica, e permitem-lhe testar a sua nutrigdo em situacao de fadiga.

Especificidade do Triatlo: A Transi¢éo Bicicleta-Corrida



Este € O momento chave do triatlo onde a corrida é mais especifica: passar da bicicleta para a
corrida. As suas pernas parecerdo pesadas, como se vocé tivesse "pilares" ao invés de musculos.

* Treino de Transi¢des (Brick Sessions): Integre regularmente sequéncias bicicleta-corrida no
seu treino.
o Exemplo: Depois de uma saida de ciclismo de 1h-1h30, encadeie diretamente com 15-20
minutos de corrida.
o Comece estes "bricks" progressivamente, com duragdes curtas, e aumente-os a medida
que a corrida se aproxima.
* Gestdo das Pernas Pesadas:
o Os primeiros minutos de corrida depois do ciclismo sdo frequentemente os mais dificeis.
N&o entre em panico, o efeito "pernas de madeira" dissipa-se frequentemente apés 5 a
10 minutos.
o Comece a um ritmo ligeiramente mais lento que o seu objetivo para a corrida, e aumente
progressivamente se se sentir bem.
o Concentre-se na sua postura e numa cadéncia rapida para "soltar" as pernas.

Exemplos de Sessfes de Treino de Corrida

Aqui estdo exemplos (a adaptar ao seu nivel e formato de corrida):
Sessdo 1: Resisténcia Fundamental (45 min)

+ Aquecimento (10 min): Corrida muito lenta, depois alguns elevacao de joelhos e calcanhares
as nadegas.

e Corpo da sessao (30 min): Corrida a ritmo muito confortavel, capaz de conversar sem
dificuldade.

* Retorno a calma (5 min): Marcha, alongamentos leves.

Sessao 2: VMA [ Intervalo (1h)

* Aquecimento (15 min): Corrida progressiva, depois 2-3 aceleracdes curtas.
e Corpo da sessao (30 min de trabalho):
o 10 x 400m a 90-95% VMA, com recuperacao igual ao tempo de esforco (ex: 1min30s
esforgo / 1min30s recuperagdo marcha’/trote).
e Retorno a calma (15 min): Corrida muito suave, alongamentos.

Sessdo 3: Transicdo (Brick Session - 2h ciclismo + 30 min corrida)

e Ciclismo (1h30): Saida de ciclismo a ritmo moderado (ex: 70-80% da sua velocidade média
habitual).

« Transicao rapida (3-5 min): Encadeie diretamente a corrida depois de pousar a bicicleta.

¢ Corrida (30 min): Comece os 10 primeiros minutos a um ritmo facil, depois aumente
progressivamente nos 20 minutos restantes.

* Recuperacao: Alongamentos, hidratagao.

A corrida no triatlo € um desafio Gnico, mas com uma preparacéo especifica e uma boa gestédo das
transicdes, pode tornar-se o seu ponto forte. Concentre-se na regularidade, na técnica e na escuta
do seu corpo para progredir com toda a seguranca.



Parte 3: Nutricdo, Hidratacdo e Recuperacao

Treinar duro é 6timo. Mas treinar duro enquanto alimenta e repara eficazmente o seu corpo é a
chave para o sucesso a longo prazo no triatlo.

3.1 Nutricdo Diaria do Triatleta
A nutricdo néo é apenas uma questéo de "dia de corrida"; € uma estratégia diaria.
Os Macronutrientes: Combustivel e Construtores

o Hidratos de Carbono : O seu combustivel principal. Sdo armazenados sob forma de
glicogénio nos musculos e no figado, fornecendo energia rapidamente disponivel para o
esforco.

o Funcg6es: Fonte de energia rapida e eficaz, essencial para os treinos e as corridas.

o Fontes: Privilegie os hidratos de carbono complexos com baixo indice glicémico para
energia duradoura (cereais integrais, leguminosas, batatas-doces, frutas). Os hidratos
simples (frutas secas, géis) séo reservados para o esfor¢o ou logo apos.

o Proteinas : Os construtores dos seus musculos. Sdo cruciais para a reparacéo e o
crescimento muscular apos o esfor¢o, mas também para numerosas funcgdes corporais
(enzimas, hormonas).

o Fung¢des: Reparacao tecidular, manutencao da massa muscular, regulagao hormonal.

o Fontes: Carnes magras, peixes, ovos, laticinios, leguminosas, tofu, nozes, sementes.
Distribua o seu aporte proteico em cada refeicéo.

o Lipidos (Gorduras) : Uma fonte de energia concentrada e essencial para a saude geral.

Desempenham um papel na absor¢éo das vitaminas, na producéo de hormonas e na protegao

dos érgéos.
o Fungdes: Energia de longa duracéo (especialmente para esfor¢os de resisténcia),
fungdes hormonais, sadde celular.
o Fontes: Privilegie as gorduras insaturadas (6leos vegetais de qualidade, abacates,
peixes gordos, nozes) e limite as gorduras saturadas e trans.

Os Micronutrientes: Os Pequenos Indispensaveis

« Vitaminas e Minerais : Embora ndo fornegam energia diretamente, sdo essenciais para o

bom funcionamento do organismo. Participam na producéo de energia, na recuperacao, na

funcdo imunitaria e na salde dos 0ssos.
o Importancia: Suporte do sistema imunitario, metabolismo energético, salde 6ssea
(vitamina D, célcio), transporte de oxigénio (ferro).

o Fontes: Uma alimentacg&o variada e colorida, rica em frutas, legumes, cereais integrais e

produtos animais ou vegetais diversificados é a melhor fonte. A suplementagéo s6 deve
ser considerada em caso de caréncia comprovada e sob conselho médico.

Alimentacao Equilibrada: Principios Gerais e Adaptagéo

« Diversidade e equilibrio: Vise uma alimentacao variada que cubra todos os grupos
alimentares. Coma frutas e legumes em cada refeicéo.

+ Adaptacdo ao Treino: O seu aporte calorico e a reparticdo dos macronutrientes devem
adaptar-se ao seu volume e intensidade de treino. Os dias de treino intenso requerem mais
hidratos de carbono. Os dias de repouso ou treino leve, as necessidades sdo menores.



* Frequéncia das Refeicdes: Privilegie 3 refeicdes principais e 1 a 2 lanches saudaveis (frutas,
iogurte, oleaginosas) para manter um aporte energético constante e evitar as vontades.

e Qualidade dos Alimentos: Aposte em alimentos brutos, ndo transformados. Limite os
acUcares refinados, as gorduras trans e os aditivos.

« Exemplo de Plano de Refei¢cdes para o treino (a adaptar):

o Pequeno-almoco: Flocos de aveia com frutas, nozes, leite vegetal ou ovo, pao integral.

o Almoco: Grandes saladas compostas, legumes, leguminosas, peixe ou carne magra,
cereais integrais.

o Lanche apés treino: Banana, compota, bebida de recuperacao, iogurte.

o Jantar: Sopa de legumes, peixe ou carne branca, quinoa ou arroz integral, legumes a
vontade.

3.2 Nutricdo e Hidratacéo Especificas para o Esforco

A estratégia nutricional muda radicalmente em torno do esforgo. O objetivo é otimizar as reservas
antes, fornecer energia durante e recarregar as baterias depois.

Antes do Esfor¢o: Carregar as Reservas

+ Refeicdes Pré-Corrida (2-3 dias antes): Para formatos M e superiores, pratique a
"supercompensacao glucidica" ou "recarga glucidica". Trata-se de aumentar ligeiramente o seu
aporte em hidratos de carbono (diminuindo as fibras e gorduras para evitar problemas
digestivos) para maximizar as reservas de glicogénio.

* Refeicdo Pré-Corrida (3-4 horas antes): Uma refeicdo rica em hidratos de carbono
complexos, baixa em fibras e gorduras, e moderada em proteinas.

o Exemplo: Arroz ou massa branca, frango ou peixe, uma pequena quantidade de legumes
cozidos.

e Lanche Pré-Corrida (1h antes): Uma fruta (banana), uma pequena barra de cereais, ou um
gel para um ultimo aporte rapido e evitar a hipoglicemia de partida.

Durante o Esforgo: Energia e Hidrata¢&o Continuas

E aqui que a estratégia é mais personalizada e crucial. Teste tudo no treino!

« Estratégias de Hidratacao

o Beber regularmente pequenos goles é mais eficaz do que grandes quantidades de
uma vez.

o Para esfor¢os de mais de uma hora, privilegie as bebidas isoténicas que contém
hidratos de carbono e eletrélitos (sédio, potassio) para compensar as perdas ligadas a
transpiracdo e manter o equilibrio hidrico.

o Estime a sua taxa de sudagao para saber quanto beber.

o Aportes Energéticos (Hidratos de Carbono)

o Para esfor¢os curtos (<1h-1h30): Agua pode bastar.

o Para esforcos mais longos: Vise 30 a 60g de hidratos de carbono por hora para
iniciantes, e até 90g para formatos longos e atletas treinados.

o Fontes:

= Géis energéticos: Concentrados, rapidos de absorver. A tomar com agua.
= Barras energéticas: Mais sélidas, trazem um pouco mais de fibras e proteinas.
= Bebidas energéticas: Combina¢&o de hidratos de carbono e eletrdlitos.



= Alimentos "Reais": Batatas-doces, bananas, tamaras, pequenas sandes (para
distancias muito longas).
« Evitar os Erros Comuns
o Nunca teste novos produtos no dia da corrida!
o Na&o beber o suficiente ou beber demasiado.
o Nao comer o suficiente ou comer demasiado de uma vez (risco de problemas digestivos).
o Nao adaptar a sua estratégia as condi¢des climéticas (mais calor = beber mais).

Apos o Esforgo: A Recuperacéo Nutricional

A fase de recuperagdo comega assim que a linha de chegada é atravessada. O corpo esta em
estado de stress e deve ser "recarregado” o mais rapido possivel.

¢ A Janela Metabdlica (30-60 minutos pés-esforcgo) : Este € 0 momento ideal para recarregar
as suas reservas de glicogénio e comecar a reparagao muscular.
o O que tomar? Uma combinacao de hidratos de carbono (para recarregar o glicogénio) e
proteinas (para a reparacdo muscular).
o Exemplo: Bebida de recuperacdo comercial, um grande copo de leite achocolatado, um
iogurte com frutas, uma sandes de peru.
+ Refeicdo de Recuperacdo (nhas 2-3 horas): Uma refeicdo completa e equilibrada, semelhante
a sua refei¢do quotidiana habitual, com uma boa proporcéo de hidratos de carbono, proteinas
e legumes.

3.3 Almportancia da Hidratacdo

A &gua é o lubrificante do seu corpo, e a desidratacao pode sabotar sua performance e colocar sua
saude em perigo.

e Calculo das Necessidades Diarias : Além do treino, um adulto precisa de cerca de 1,5 a 2
litros de agua por dia.

o Tipos de Bebidas: Privilegie a agua. As bebidas isoténicas sdo Uteis durante e apés o esforco.
O cha, os caldos, os sumos de fruta diluidos também podem contribuir. Limite as bebidas
acucaradas e alcodlicas.

+ Sinais de Desidratacdo : Urina escura, sede intensa, boca seca, fadiga, dores de cabeca,
caibras musculares, tonturas.

3.4 Recuperacao e Prevencdo de Lesdes

Arecuperacdo é a fase em que seu corpo se adapta, se torna mais forte e repara 0os micro-traumas
relacionados ao treino.

* Sono: Quantidade e Qualidade : Este é o pilar da recuperacgédo. Tente dormir de 7 a 9 horas
de qualidade por noite.

* Recuperacdo Ativa e Passiva

o Recuperacdo Ativa : Atividades de baixa intensidade (caminhada, natagdo muito suave)
que favorecem a circulagdo sanguinea.
o Recuperacdo Passiva : Descanso completo, sestas, massagens, banhos frios/quentes.

+ Escuta do Corpo e Sinais de Sobrecarga : Aprenda a reconhecer os sinais de fadiga
excessiva.

* Gestao do Stress e Bem-estar Mental: O stress (seja profissional, pessoal ou ligado ao
treino) impacta a recuperagdo. Integre técnicas de relaxamento (meditacéo, yoga, leitura) e
assegure-se de manter um equilibrio entre a sua vida desportiva e pessoal. Uma mente serena
favorece uma melhor recuperagéo fisica.



Ao integrar estes principios de nutricdo, hidratagdo e recuperagdo no seu dia a dia de triatleta, ndo
s6 progredira: construird uma base sélida para uma pratica desportiva sustentavel.



Parte 4 : O Dia da Corrida

O triatlo é uma prova de preparagdo, mas também e sobretudo de gestédo estratégica e mental. O
dia D nado se improvisa.

4.1 A Semana e os Dias Pré-Corrida
A semana que antecede o evento é crucial. E o periodo em que afina 0 seu corpo e a sua mente.
O Afinamento (Tapering) : As vezes Menos é Mais

O afinamento é a fase de reducao progressiva da carga de treino para chegar fresco, descansado
e no auge da sua forma.

+ Como funciona?

o Reducdo do volume: Diminua a quilometragem total de 40% a 60% nos ultimos 7 a 14
dias.

o Manutencao da intensidade: Continue algumas sessdes curtas e intensas (pequenos
blocos de velocidade) para manter a sua acuidade e o seu "sentido" da velocidade, mas
sem gerar fadiga.

o Mais descanso: Permita-se sestas, alongamentos suaves, e coloque énfase hum sono
de qualidade.

* Os erros a evitar: Nao treinar o suficiente (medo de perder os ganhos) ou demasiado (medo
de ndo estar pronto). Confie no seu plano de afinamento.

Preparacdo Mental : Visualizagéo e Gestao do Stress

O mental é tdo importante quanto o fisico no triatlo. Uma boa preparagdo mental pode transformar o
nervosismo em energia positiva.

» Visualizacdo : Imagine cada etapa da corrida: a partida da natagdo, as transi¢des fluidas, a
passagem pela linha de chegada.
* Gestdo do Stress | Ansiedade
o Respiragao: Pratique exercicios de respiragdo profunda para acalmar o sistema nervoso.
o Pensamentos positivos: Substitua os pensamentos negativos ("N&o vou conseguir") por
afirmacgdes positivas ("Estou pronto, trabalhei bem™).
o Aceitagao: Aceite que o0 nervosismo é normal. Transforme-o em excitagéo.
+ Plano B: Antecipe os imprevistos (meteorologia, problema material) e tenha um plano de
reserva mental para ndo ser desestabilizado.

Preparacao do Material: A Checklist Essencial

N&o deixe nada ao acaso. Uma lista exaustiva do seu material evitara o stress do esquecimento e
garantira que tem tudo o que precisa.

» Verificacao da Bicicleta: Pressdo dos pneus, travdes, mudancgas, corrente limpa e lubrificada.
Uma pequena revisdo num mecanico de bicicletas nunca é demais.

o Checklist Natacao: Fato de neoprene (se autorizado e necessario), 6culos de substituicdo,
touca de natagdo, gel anti-fricgao.

o Checklist Ciclismo: Capacete, sapatos de ciclismo, porta-dorsal com dorsal preso, bidGes
cheios, kit de reparagao (camara de ar, bomba/CO2, desmonta-pneus), nutricao (géis, barras),
oculos de sol.



o Checklist Corrida: Sapatos de corrida, meias (opcional), boné/viseira, nutricdo especifica
(géis).

« Diversos: Protetor solar, vaselina ou anti-fric¢cdo, pequena toalha, relégio GPS carregado,
roupa seca para depois da corrida.

* A véspera a noite: Prepare o seu saco de transi¢édo para o dia seguinte. Coloque a sua roupa
de corrida. Carregue todos os seus dispositivos eletronicos.

Reconhecimento do Percurso (Se Possivel)

Se a organizagao o permitir, um reconhecimento do percurso, mesmo parcial, € uma grande
vantagem.

+ Natacgao: Identifique as boias, os pontos de referéncia visuais.

« Ciclismo: Localize as curvas técnicas, as subidas, as por¢8es perigosas (pavimento,
rotundas).

« Corrida: Visualize as subidas/descidas, as zonas de abastecimento, a linha de chegada. Isto
reduz a incerteza e permite-lhe visualizar melhor o seu esforco.

4.2 A Zona de Transicdo: O Quarto Esporte

Frequentemente chamada de "quarta disciplina", a zona de transicdo € um elemento chave do
triatlo.

Regras e Organizacdo da Zona de Transicéo

Cada transicdo (T1 e T2) é um espago delimitado pela organizagdo, com regras estritas.

* Regras especificas: Respeite as zonas de "subida/descida" da bicicleta, os sentidos de
circulagdo. O capacete é frequentemente obrigatério assim que toca na bicicleta em T1, e deve
permanecer apertado enquanto a bicicleta ndo for pousada em T2.

» Localizagcdo: Memorize a localizagdo da sua bicicleta e da sua zona pessoal (frequentemente
numerada). Identifique um ponto de referéncia visual (bandeira, arvore) para a encontrar
facilmente ao sair da agua ou da bicicleta.

Preparar a Sua Zona: Ordem e Dicas

Otimize 0 seu espaco para uma transi¢éo relampago.

¢ Ordem dos materiais:

1. Lado Natacao (T1): Sapatos de ciclismo (com elasticos se quiser clica-los
antecipadamente), capacete pousado em cima, 6culos de sol (no capacete), dorsal (ja no
cinto ou a colocar depois do capacete), depois 0s eventuais géis/barras para o ciclismo.

2. Lado Ciclismo (T2): Sapatos de corrida, meias (se usar), boné/viseira, nutricdo para a
corrida.

» Dicas:

o Toalha: Pequena toalha clara no chdo para limpar os pés (se necessario) e marcar
visualmente a sua zona.

o Anti-friccdo: Aplique vaselina no pescoco e sob as axilas se usar um fato de neoprene.

o Elasticos na bicicleta: Para manter os sapatos de ciclismo clicados nos pedais e calca-
los enquanto pedala (técnica avancada).

o Dorsal: Use um cinto porta-dorsal. Coloque-o antes do ciclismo (dorsal nas costas) e
vire-o para a frente para a corrida.



As Transig¢des: T1 (Natagé@o-Ciclismo) e T2 (Ciclismo-Corrida)

Pratique-os no treino!

e T1: Natag&o > Bicicleta
1. Saida da agua: Abra o fecho do fato enquanto corre, tire a parte de cima dos bragos,
depois a parte de baixo de uma vez se possivel.
2. Chegada a bicicleta: Fato no chdo. Coloque o capacete primeiro e aperte-o.
3. Sapatos de ciclismo: Calce-os (seja a pé, seja ao montar na bicicleta enquanto pedala).
4. Partida ciclismo: Empurre a bicicleta até a linha de montada, monte.
e T2: Bicicleta > Corrida
1. Ultimos metros de ciclismo: Antecipe para desclipsar os seus sapatos de ciclismo
antes da linha de descida e pousar 0s pés nos sapatos ou nos pedais.
2. Chegada a bicicleta: Desca na linha, empurre a bicicleta até a sua zona, pouse-a.
3. Sapatos de corrida: Tire 0 capacete, calce os seus sapatos de corrida e eventualmente
as suas meias (se o tempo permitir).
4. Dorsal: Vire o seu cinto porta-dorsal para a frente.
5. Partida da corrida: Parta! Os primeiros passos serdo pesados (as famosas "pernas de
madeira").

Erros a Evitar na Transicdo

« O panico: Mantenha a calma, respire.

* O esquecimento de material: A checklist existe para isso.

« A precipitagdo: E melhor perder alguns segundos a fazer bem do que varios minutos a
recuperar de um erro.

+ O nao respeito das regras: PenalizagGes e desqualificagdo chegam rapidamente.

4.3 A Corrida: Estratégia e Gestéo do Esforco
No dia D, todo o trabalho de treino deve ser colocado em pratica com inteligéncia.
Natacdo: Partida, Orientac@o, Gestdo da Multidao

« A Partida: Se estiver nervoso ou for iniciante, posicione-se ao lado ou atras para evitar a
"maquina de lavar" dos primeiros metros. Se visar o desempenho, parta forte para encontrar o
seu lugar.

« Orientacdo (Sighting): Levante a cabeca regularmente para se orientar. Localize as boias e
os pontos fixos na margem. E crucial para nadar em linha reta e néo perder tempo.

* Gestdo da Multidao: Mantenha a calma se for empurrado. Respire profundamente. Se ndo
estiver confortavel com o contacto, nade ligeiramente afastado dos grupos densos.

* Pré-transicdo Natacao-Ciclismo: Nos ultimos 200 metros, tente acelerar ligeiramente a
batida de pernas para trazer sangue para 0s membros inferiores e preparar a transicao.

Ciclismo: Drafting, Desnivel, Nutricdo/Hidratacédo

« Drafting (Aspiracdo): Verifique as regras da corrida! Se o drafting for proibido (maioria das
longas distancias), respeite a distancia de seguranca e o tempo autorizado para ultrapassar.
Se o drafting for autorizado (formatos curtos, como nos Jogos Olimpicos), € uma competéncia
tatica a dominar.

* Gestdo do Desnivel: Adapte a sua relacdo. Em subida, tente manter uma cadéncia correta
(ndo muito baixa). Em descida, seja vigilante, controle a sua velocidade e as suas trajetorias.



« Nutricdo e Hidratacao: Este é o segmento chave para o seu abastecimento. Coma e beba
regularmente, pequenas quantidades, como testado no treino. Nunca subestime a hidratagéo.
Antecipe os abastecimentos da corrida se conta com eles.

* Gestdo do Ritmo: N&o parta demasiado rapido. Mantenha um ritmo constante e potente,
guardando energia para a corrida. Use os seus dados (poténcia, frequéncia cardiaca) se os
tiver.

Corrida a Pé: Partida de Transigdo, Gestédo do Ritmo, Fim de Corrida

« A Partida da Transicao: Os primeiros minutos apos a bicicleta sdo frequentemente dificeis. As
pernas estdo pesadas. Nao tente partir ao seu ritmo alvo imediatamente. Deixe as pernas
"desbloquearem" (5-10 minutos) correndo a um ritmo ligeiramente mais lento.

» Gestado do Ritmo: Esta é a prova de verdade. Vise um ritmo regular e sustentavel na
distancia. Ouga o seu corpo. Se estiver numa longa distancia, divida a corrida em pequenos
objetivos (de abastecimento em abastecimento, quilémetro apés quilémetro).

o Nutricdo e Hidratacdo: Continue a abastecer-se com agua, bebidas energéticas e géis
segundo o seu plano. Os estdmagos podem ser mais sensiveis aqui.

« Gestdo da Dor e do Mental: A dor fisica é inevitavel nas longas distancias. E o mental que
assume. Use estratégias positivas: visualize a linha de chegada, pense naqueles que o
apoiam, concentre-se na sua respiracao, divida o esforco em pequenos segmentos.

4.4 O P6s-Corrida

Alinha de chegada ultrapassada, a aventura ndo terminou completamente. Uma boa recuperagéo
pés-corrida é essencial.

Recuperacédo Imediata: O Primeiro Passo

* Reidratacao: Beba agua e/ou bebidas eletroliticas assim que possivel para compensar as
perdas.

¢ Nutricdo: Consuma rapidamente hidratos de carbono e proteinas (a famosa "janela
metabdlica"): banana, bebida de recuperacao, barra de cereais, etc.

+ Marcha | Movimentos suaves: Nao pare bruscamente. Caminhe alguns minutos para permitir
gue o seu corpo abrande.

* Roupa seca: Mude de roupa rapidamente para evitar a hipotermia.

Analise da Corrida: Avaliagcao dos Pontos Fortes e Fracos

» Debriefing a quente: Anote as suas sensagdes apds cada segmento, o que funcionou bem, o
que foi dificil.

o Andlise dos dados: Se tiver um relégio GPS, analise 0s seus tempos por segmento, 0 seu
ritmo, a sua frequéncia cardiaca.

* Pontos Fortes: O que geriu bem? Que disciplina foi o seu trunfo?

o Pontos Fracos: Onde perdeu tempo ou energia? Foi a nutricdo, uma transi¢cdo, uma técnica?
E 0 momento de aprender para as préximas corridas.

Prevencao de Dores Pos-Corrida

+ Hidratacao e Nutricdo continuas: Mantenha uma boa hidratagdo e uma alimentagéo rica e
equilibrada nos dias seguintes.

* Repouso: Permita-se descanso total, depois atividades suaves (marcha, natacao leve) para
relancar a circulagdo sem stressar o corpo.



* Massagens | Alongamentos leves: Podem ajudar a aliviar as dores musculares e favorecer a
recuperacédo muscular.

O dia da corrida é uma sinfonia complexa onde o treino, a estratégia, o material e a mentalidade
devem harmonizar.



Parte 5 : Ir Mais Longe no Triatlo

Uma vez que as primeiras corridas estao concluidas e o virus do triatlo bem enraizado, muitos
atletas procuram otimizar a sua performance.

5.1 O Equipamento Avancado : Otimizar Cada Detalhe

Se no inicio, um equipamento bésico é suficiente, a busca pela performance muitas vezes leva a
investir em material mais especifico.

Natacdo : Ganhar em Deslizamento e Velocidade

o Fatos de Neoprene : Muito além do calor, um bom fato oferece uma flutuabilidade
aumentada.
o Tipos: Existem modelos especificos para competicdo (mais finos e flexiveis nos ombros)
e outros para treino.
o Manutencdo: Lave-o com agua doce apos cada utilizacédo e deixe-o secar a sombra.
Evite dobra-lo para ndo marcar o neoprene.
+ Toucas de Competicao: Frequentemente fornecidas pela organizagdo, podem as vezes ser
um pouco apertadas. Alguns triatletas gostam de usar duas (uma sob a touca oficial) para mais
calor ou para manter melhor os cabelos.

Ciclismo : A Caca ao Chrono e a Poténcia

E no ciclismo que o investimento em equipamento pode ter o maior impacto no desempenho.

« Bicicletas de Contra-relégio (CLM) : Especialmente projetadas para a aerodinamica.
* Rodas Aerodinamicas : Aros altos que reduzem a resisténcia ao ar.
« Sensores de Poténcia : A ferramenta de treino e competicdo mais precisa para o ciclismo.

o Vantagens: Permite um treino por zonas de poténcia ultrapreciso, uma gestéo do esforgco
perfeita em competicdo, e um acompanhamento objetivo da progresséao,
independentemente do vento, desnivel ou fadiga.

o Tipos: Pedaleiro, pedais, cubo ou aranha.

o Acessorios Aerodinamicos: Capacete aero, bidoes perfilados, fatos de triatlo especificos (tri-
funcdo) concebidos para minimizar a resisténcia nas trés disciplinas.

Corrida: Leveza e Tecnologia

« Calcados Especificos (Carbono) : As Ultimas geracdes oferecem um retorno de energia
superior.

* Reldgios GPS Multiesportivos : Indispensaveis para o acompanhamento dos treinos e das
competicdes.

Acessorios Chave

o Cinto Porta-Dorsal: Indispensavel para ndo perder tempo a prender o dorsal e para o virar
facilmente entre o ciclismo (costas) e a corrida (frente).

» Sistemas de Hidratagcdo Avancados: BidGes especificos nos prolongadores da bicicleta,
sistemas de arrumacao integrados, bolsas de agua para a bicicleta.

o Conselhos para a Manutencao do Material: Um equipamento bem mantido é um
equipamento eficiente e duravel. Limpe regularmente a sua bicicleta (corrente, cassete),



verifique o desgaste dos seus pneus e correntes, e lave a sua roupa técnica.

5.2 O Treinamento Especifico e Personalizado
Uma vez que as bases estéo consolidadas, a otimizacé@o do treino torna-se crucial.
Acompanhamento de um Treinador: O Verdadeiro Diferencial

« Vantagens: Um treinador profissional traz uma expertise cientifica e préatica. Ele concebe um
plano de treino a medida, adaptado aos seus objetivos, ao seu horario, as suas forgas,
fraquezas e progresséo. Sabe quando carregar e quando descansar, gere a sua periodizagdo e
oferece uma vis&o externa objetiva. E também um suporte mental e um conselheiro precioso.

e Como escolher? Procure um treinador diplomado, com experiéncia em triatlo, e com quem
tenha uma boa sintonia. Pega referéncias.

Uso dos Dados: Treine de Forma Inteligente

As ferramentas modernas permitem recolher uma quantidade impressionante de dados. Saber
interpreta-los € uma grande vantagem.

» Frequéncia Cardiaca (FC): Medida do esforco fisiolégico. O treino por zonas de FC é um
método classico para gerir a intensidade.

« Poténcia (Ciclismo): A medida mais objetiva do seu esforgo na bicicleta. As zonas de poténcia
(baseadas na sua FTP - Functional Threshold Power) permitem um treino muito preciso.

* Ritmo (Corrida): Velocidade de deslocamento. O treino por zonas de ritmo € frequentemente
utilizado, especialmente em pista ou percursos planos.

+ Andlise da Carga de Treino: Ferramentas de software (Garmin Connect, TrainingPeaks,
Strava, etc.) permitem acompanhar a sua carga de treino, a sua fadiga e a sua forma para
otimizar o planeamento e evitar o sobretreino.

Testes de Performance: Medir a sua Progresséo

Testes regulares permitem medir 0S seus progressos e ajustar as suas zonas de treino.

* PMA (Poténcia Maxima Aerébia) /| VMA (Velocidade Maxima Aerébia): Indicam o seu
"motor" aerébio méximo. Testes especificos (patamares, distancia) séo utilizados para os
avaliar.

¢ FTP (Functional Threshold Power) no ciclismo: A poténcia méxima que pode manter
durante cerca de uma hora. E a base para definir as suas zonas de poténcia. O teste mais
comum sao 20 minutos a fundo, dos quais 95% dé&o a sua FTP estimada.

» Testes de Limiar de Lactato: Na natacéo, ciclismo ou corrida, medem a intensidade na qual o
lactato se acumula rapidamente no sangue, marcando o limite entre a resisténcia e a
endurance.

Adaptar-se as Condi¢bes Climéticas

O triatlo pratica-se ao ar livre, e as condi¢cdes podem variar enormemente.

« Calor: Aclimatacao progressiva, hidratacéo intensiva antes e durante o esfor¢o, roupas leves e
claras.

o Frio: Camadas de roupa, protegdo das extremidades (maos, pés, cabeca), hidratagédo
(frequentemente temos menos sede), atengdo a hipotermia.



« Chuva: Vigilancia redobrada na bicicleta (travagem, curvas), protecéo contra o frio, evitar
fricgBes.
* Vento: Gestdo da energia na bicicleta (vento de frente/de costas), trabalho de core.

Preparacao para Objetivos Especificos

Cada corrida tem as suas particularidades.

« Percursos Montanhosos: Integre sessdes especificas de subidas no ciclismo e na corrida.
Trabalhe a forga.

+ Mar Agitado: Treine no mar se possivel, trabalhe a orientagéo e a gestdo das ondas.

« Corrida "sem drafting" ou "com drafting": Adapte as suas estratégias de ciclismo.

5.3 Os Desafios e Oportunidades: Para além da Corrida

O triathlon n&o é apenas uma sequéncia de distancias. E um universo rico em experiéncias e
comprometimento.

« Participar em Provas Miticas: Ironman Cascais Portugal, Challenge Algarve, e outros
formatos emblematicos.

o« Comprometer-se com o Voluntariado: Tornar-se voluntario numa corrida € uma experiéncia
enriquecedora.

¢ Os Clubes e o Papel Social: Os clubes s&o locais de encontro e partilha.

5.4 Testemunhos e Retratos: A Inspiragéo pelo Exemplo

Nada é mais poderoso do que o relato pessoal para ilustrar a riqueza e a diversidade do triathlon.

Eis alguns retratos e testemunhos inspiradores, que ilustram as diferentes facetas da aventura
triatlética:

Retrato 1 : O Despertar do Iniciante

Depoimento de Sarah, 32 anos, Terminou o seu primeiro Triatlo Sprint

"Nunca tinha praticado desportos de resisténcia antes dos 30 anos. Natac¢&o, tinha feito quando
crianga, mas nunca em aguas abertas. Bicicleta, apenas para passear. E a corrida, digamos que o
meu sofa era o meu principal treinador! A ideia do triatlo surgiu apés um desafio entre amigos.
Comecei com sessbes de natacdo duas vezes por semana, um pouco de bicicleta ao fim de
semana, e trés pequenas corridas por semana. Os primeiros treinos foram duros, mas cada pequeno
progresso era uma vitéria. No dia do Sprint, estava aterrorizada a partida da natagcdo. Mas uma vez
na agua, respirei, visualizei e lancei-me. Terminar foi uma mistura de exaustéo e pura alegria. Provei
que podia fazer algo incrivel. O meu corpo mudou, a minha mente também. Ja estou a preparar o
proximo!”

O triatlo é, acima de tudo, uma histéria de progresséo pessoal.
Retrato 2 : O Desafio da Endurance

Depoimento de Marc, 45 anos, Varias vezes finalista de Half-lronman

"ApGs varios Sprints e Olimpicos, sentia a necessidade de um novo desafio. O Half-lronman impés-
se como uma evidéncia. A preparacéo foi um verdadeiro teste de organizag&o: conciliar as longas



saidas de bicicleta ao fim de semana e as sessées de natagdo e corrida durante a semana com a
minha vida familiar e o meu trabalho era um puzzle diario. Aprendi a importancia da regularidade e
da paciéncia. Na minha ultima corrida, tive uma grande quebra de energia a meio do percurso de
bicicleta. Quase desisti. Mas pensei em todo o treino, nos sacrificios, e sobretudo na linha de
chegada que tinha visualizado. Geri a minha nutrigcdo, abrandei um pouco, e recuperei for¢as. Cruzar
a meta apos quase 6 horas de esforco é um orgulho indescritivel. O triatlo ensinou-me que a
perseveranca é a chave, ndo apenas no desporto, mas em tudo o que empreendo."

Os formatos longos exigem uma prepara¢do meticulosa e uma resiliéncia mental fora do comum.
Retrato 3 : A Busca pela Performance

Depoimento de Léa, 28 anos, Triatleta Elite Amadora

"O triatlo tornou-se a minha vida. Apés anos de natacdo em clube, descobri esta disciplina que me
apaixonou imediatamente pela sua polivaléncia. Com o meu treinador, cada sesséo é pensada para
otimizar os meus pontos fracos e explorar os meus pontos fortes. Os dados de poténcia na bicicleta,
a andlise da minha passada na corrida, os feedbacks video na natagéo... cada detalhe é
escrutinado. Os sacrificios séo reais: muito tempo de treino, uma nutricdo muito rigorosa, uma vida
social por vezes impactada. Mas a sensacao de progredir, de ultrapassar os meus limites fisicos e
mentais, é viciante. Estar qualificada para os Campeonatos do Mundo é um sonho tornado
realidade, a concretizac&o de tantos esforcos. O triatlo é uma escola de humildade, de disciplina, e a
prova de que o trabalho arduo compensa.”

Para aqueles que visam a performance, o triatlo oferece um campo de jogo ilimitado para a
otimizagao.



Parte 6 : Anexos e Recursos
Esta Ultima parte visa completar as informacdes anteriores, oferecendo ferramentas praticas.

6.1 Glossario do Triatlo

O triatlo possui sua propria linguagem. Aqui esta um léxico dos termos mais comumente utilizados.

» Afinacdo (Tapering) : Fase de diminui¢do progressiva do volume e/ou da intensidade do
treino.

o Aquathlon : Disciplina em que se faz natagédo seguida de corrida.

* Sessdao Brick (Brick Session) : Treino que consiste em alternar diretamente entre o ciclismo e
a corrida.

o Cadéncia (Bicicleta/Corrida) : Numero de voltas do pedal por minuto (RPM) ou nimero de
passos por minuto.

o Catch (Natacao) : Fase em que a mado e o antebraco "pegam" a agua para iniciar a propulsao.

+ CLM (Contra-relégio) : Prova ciclista onde cada participante parte sozinho e pedala contra o
cronémetro. Por extensao, designa as bicicletas especificas para esta pratica.

e Core : Conjunto dos musculos profundos do tronco (abdominais, lombares, pavimento pélvico)
essenciais a estabilidade e a transmisséo de forga.

« Cross Triathlon : Triatlo realizado em terrenos variados e acidentados, com BTT e corrida tipo
trail.

« Drafting (Aspiracdo) : Acao de pedalar ou nadar logo atras de outro atleta para aproveitar o
seu Vacuo.

« Duatlo : Disciplina encadeada que inclui corrida, seguida de ciclismo, depois novamente
corrida.

+ Endurance Fundamental (EF) : Zona de treino de baixa intensidade.

« Janela Metabdlica : Periodo (cerca de 30 a 60 minutos) apds um esforgo intenso em que o
corpo esta mais apto a reconstituir as suas reservas energéticas e reparar os musculos.

o FTP (Federacao de Triatlo de Portugal) : Federacg&o de Triatlo de Portugal.

o FTP (Functional Threshold Power) : Poténcia maxima que vocé pode manter por cerca de
uma hora de bicicleta.

o Géis energéticos : Concentrados de hidratos de carbono de assimilacéo rapida, utilizados
para fornecer energia durante o esfor¢o.

+ Hidratacao Isotonica : Bebida cuja concentragdo em particulas é semelhante & do sangue,
permitindo uma absorc¢éo rapida de 4gua, hidratos de carbono e eletrdlitos.

« Ironman : Marca de triathlon que designa o formato de longa distancia (3.8km Natacao /
180km Ciclismo / 42.195km Corrida).

o Periodizacdo : Organizagdo do treino em ciclos (macro, meso, micro) ao longo de um ano ou
uma temporada para otimizar a performance num momento preciso.

+ PMA (Poténcia Maxima Aerdbia) : Poténcia maxima que um ciclista pode manter durante
cerca de 4 a 7 minutos.

« Pull Buoy : Flutuador que se coloca entre as pernas na natacdo para se concentrar no
trabalho dos bragos.

* Recuperacdo Ativa : Atividade fisica ligeira realizada apés um esforco intenso para favorecer
a recuperacdo (ex: caminhada, natacdo suave).

« Sighting (Orientacéo) : Acéo de levantar a cabeca na natagdo em aguas abertas para se
orientar e seguir 0 percurso correto.

e Sprint (S) : Formato de triatlo curto (750m Natac&o / 20km Ciclismo / 5km Corrida).



» Sobretreino : Estado de fadiga crénica fisica e mental devido a uma sobrecarga de treino sem
recuperacao suficiente.

e T1 (Transicdo 1) : Passagem da natagéo para o ciclismo.

e T2 (Transicao 2) : Passagem do ciclismo para a corrida.

o Tapering: Ver Afinacao.

o Tri-funcgdo : Vestuario Unico projetado para ser usado durante as trés disciplinas.

+ VMA (Velocidade Maxima Aerdébica) : Velocidade de corrida em que um atleta atinge seu
consumo maximo de oxigénio.

6.2 Enderecos Uteis e Recursos

Para continuar sua jornada e se manter conectado a comunidade de triathlon:

o AthleteSidelstrong> : Seu site de referéncia para artigos, conselhos, planos de treino e
todas as novidades do triathlon.
* Federacdes Desportivas :
o Federacao de Triatlo de Portugal (FTP) : www.federacao-triatlo.pt - Para as licencas,
os calendarios de provas, os regulamentos.
o World Triathlon (anteriormente ITU) : www.triathlon.org - O érgdo internacional.
o Ironman : www.ironman.com - O site oficial das provas Ironman e Ironman 70.3.
o Sites Web e Aplicacdes de Referéncia :
o TrainingPeaks, Strava, Garmin Connect : Plataformas populares para registar e
analisar os seus treinos.
o Trimes.org, 3bikes.fr, etc. : Outros sites especializados que oferecem noticias,
testes de material e conselhos de treino.
Livros e Revistas Recomendados :

o Obras de referéncia sobre treino em triatlo (ex: "The Triathlete's Training Bible" de
Joe Friel). Revistas especializadas como Triathlon Magazine ou 220 Triathlon para
as noticias, entrevistas e planos de treino.
* Lojas Especializadas :
o Nao hesite em visitar lojas especializadas em triatlo perto de si. Os seus
conselheiros sao frequentemente triatletas e podem oferecer-lhe conselhos
preciosos sobre o material adaptado as suas necessidades e ao seu orcamento.

6.3 Bibliografia / Fontes

Este livro branco baseia-se em conhecimentos gerais do triatlo e em principios de treino
reconhecidos.

o Friel, Joe. The Triathlete's Training Bible. Velopress.
+ Dados e publicacdes da Federacao de Triatlo de Portugal (FTP) e do World Triathlon.

Artigos cientificos e revistas especializadas em fisiologia do exercicio e nutricao
desportiva.
« Experiéncia pratica de treinadores e atletas da comunidade de triatlo.

6.4 50 Dicas de Pro para Ter Sucesso no Triatlo
Geral (Mentalidade e Planificacéo)

1. Priorize a regularidade sobre a intensidade : Vise um minimo de 3 a 4 sessdes de treino
por semana, repartidas pelas trés disciplinas, em vez de 1 ou 2 sessdes muito intensas
mas espacadas. A adaptacdo do seu corpo é progressiva.



. Arecuperacao faz parte do treino : Certifique-se de ter pelo menos 1 a 2 dias de

descanso total ou ativo (caminhada, alongamentos suaves) por semana. Planeie
semanas "aliviadas" (reducao de 20-30% do volume) a cada 3-4 semanas de treino
intenso.

. Ouca o seu corpo : Aprenda a reconhecer os sinais de sobretreino (queda de

desempenho em 2-3 sessdes consecutivas, fadiga persistente ao acordar apés 7-8h de
sono, irritabilidade). Tire 2-3 dias de descanso completo se estes sinais aparecerem.

. Tenha um plano, mas seja flexivel : Se um imprevisto surgir, adie uma sessdao em vez de

forcar. Se faltar mais de 3 dias, reveja o seu plano para reintegrar a carga
progressivamente em 1 ou 2 semanas seguintes.

. Defina objetivos SMART : Por exemplo, "Terminar o meu primeiro Sprint triathlon em

menos de 1h45 em 3 meses."

. Visualize o sucesso : Passe 5 a 10 minutos cada dia, nomeadamente antes das sessoes

importantes ou da corrida, a visualizar mentalmente cada segmento com sucesso.

. Mantenha um diario de treino : Passe 5 minutos apds cada sessao para anotar os seus

dados (duragdo, distancia, ritmo/poténcia, FC) e as suas sensac¢des (escala de RPE de 1
a 10).

. Nao tenha medo dos dias "sem" : Um dia sem treino pode fazé-lo ganhar mais em

recuperacdo do que 2 dias de treino cansado.

. Faca-se acompanhar (treinador) : Invista num treinador se o seu orcamento o permitir (a

partir de 50-100€/més dependendo das férmulas). A sua expertise pode fazé-lo ganhar
meses, ou mesmo anos, de progressao.

Natacéo

10.

11.

12.

13

14.

15.

16.

17.

18.

A técnica antes da poténcia : Dedique pelo menos 30% a 40% do seu tempo de natagdo
aos educativos e a correcao técnica, especialmente se for iniciante.

Respire dos dois lados (respiracdo bilateral) : Integre-a a cada 3° ou 5° movimento de
bragos para um desenvolvimento equilibrado e uma melhor orientagao.

Pratique a orientacao (sighting) : Treine-se a levantar a cabeca a cada 8 a 12 movimentos
para localizar as boias, em piscina e depois em aguas abertas.

. Treine em aguas abertas : Realize pelo menos 3 a 5 sessdes em aguas abertas antes da

sua primeira competicao.

Experimente o drafting : Nadar nos pés de outro nadador pode fazé-lo economizar até
20-30% de energia. Treine-se a ficar a menos de 1 metro dos pés.

Acentue o "kick" (batimento de pernas) nos ultimos 200 metros : Aumente a intensidade
do seu batimento de pernas em 20-30% nos ultimos 100-200m para reativar as pernas e
facilitar a transicao.

Invista em bons éculos : Oculos de natacdo confortaveis e sem fugas fardo economizar
energia. Preveja um par de reserva no dia da corrida.

Use um fato de neoprene se autorizado e necessario : Proporciona uma flutuabilidade
que pode fazer ganhar de 1 a 3 minutos num formato M. Treine pelo menos 2-3 vezes
com ele antes da corrida.

Abra o fecho do fato antes de sair da 4gua : Comece a abrir e a retirar a parte superior
dos bracos nos ultimos 20 a 50 metros antes da saida.

Ciclismo

19.

A poténcia €é rainha : Um sensor de poténcia pode fazé-lo ganhar até 5-10% de eficiéncia
num percurso. Vise zonas de poténcia baseadas no seu FTP (Functional Threshold
Power).



20. Trabalhe a sua cadéncia : No plano, vise uma cadéncia de 85 a 95 RPM. Nas subidas,
tente manter pelo menos 70 RPM para nao esgotar demasiado os musculos.

21. Adote uma posicao aerodindmica : Um estudo postural custa entre 150€ e 300€ mas
pode fazer economizar varios minutos preciosos num formato M ou L, melhorando o
conforto e prevenindo lesdes.

22. Pedale em pé nas subidas : Alterne posicdo sentada e em pé (15-30 segundos a cada 2-3
minutos em subida) para aliviar certos grupos musculares.

23. Antecipe as mudancas de velocidade : Mude as velocidades antes da subida ou assim
que a inclinacdo aumentar, ndo espere estar em esforco.

24. Familiarize-se com os pedais automaticos : Podem melhorar a sua eficiéncia de
pedalada em 15-20% ao permitir puxar o pedal para cima.

25. Aprenda a reparar um furo : Treine-se a trocar uma camara de ar em menos de 5
minutos. Tenha sempre 2 camaras de ar, 2 espatulas e um cartucho de CO2 (ou mini-
bomba).

26. Teste a sua nutricdo e hidratacao no ciclismo : Vise 60 a 90 gramas de hidratos de
carbono por hora e 500 a 750 ml de liquido por hora nos formatos longos. Teste-o em
saidas de mais de 2 horas.

27. Pratique as inversdes de marcha e as curvas apertadas : Se o seu percurso de corrida
as incluir, treine-se a fazé-las a diferentes velocidades e angulos pelo menos 5 a 10
vezes.

28. Seguranca primeiro : Respeite as distancias de seguranca (mais de 1,5 metro dos
carros), seja visivel com cores vivas e luzes se a luminosidade for fraca.

Corrida a Pé

29. Trabalhe a sua economia de corrida : Vise uma cadéncia de cerca de 170-180 passos por
minuto para uma passada mais leve e menos traumatizante. Use um metré6nomo se
necessario.

30. Integre as "brick sessions" (ciclismo-corrida) : Faca pelo menos uma "brick" por
semana durante o periodo especifico, comeg¢ando por 15-20 minutos de corrida apés o
ciclismo e aumentando progressivamente.

31. Comece a corrida ligeiramente abaixo do seu ritmo alvo : Vise um ritmo 5 a 10% mais
lento nos primeiros 2 a 3 quilémetros apés a transicao, depois acelere.

32. Faca reforco muscular especifico (PPG) : Integre 2 sessées de 20-30 minutos de core e
reforco de pernas por semana.

33. Varie os terrenos : Corra em asfalto, caminhos, pista. Experimente saidas de trail para
reforcar os estabilizadores (1 a 2 vezes por més).

34. Ndo negligencie os alongamentos dinamicos antes e estaticos depois do esforco :
Dedique 5-10 minutos a cada rotina.

35. Escolha sapatos adaptados : Renove os seus sapatos a cada 600 a 1000 km para
conservar um bom amortecimento.

36. Controle a sua respiragao: Treine respirar com o abdémen e manter um ritmo (ex: 2
tempos de inspiracéo / 3 tempos de expira¢ao).

Nutricdo e Hidratagéo

37. Teste TUDO no treino: Teste a sua estratégia nutricional em pelo menos 3 saidas longas
(ciclismo ou combinadas) antes do dia da corrida.

38. Hidrate-se permanentemente: Beba pelo menos 2 litros de agua por dia fora dos treinos.

39. Coma de forma saudavel e equilibrada no dia a dia: Vise uma distribuicdo de cerca de
50-60% hidratos de carbono, 20-25% proteinas, 20-25% lipidos para as suas refeicdes



principais.

40. Adapte o seu aporte de hidratos de carbono a sua carga de treino: Nos dias de treino
intenso, aumente os seus hidratos de carbono em 10-20%.

41. Nao se esqueca das proteinas: Consuma cerca de 1,6 a 2,0 gramas de proteinas por kg
de peso corporal por dia para a recuperagcao muscular.

42. Carregue-se de hidratos de carbono antes da corrida (para os formatos longos):
Aumente o seu aporte de hidratos de carbono em 10-20% nos 2-3 dias que antecedem a
corrida.

43. Beba e coma em pequenas quantidades regularmente durante a corrida: Tome um gel a
cada 30-45 minutos e goles de bebida energética a cada 10-15 minutos.

44. Recupere com hidratos de carbono + proteinas pés-corrida: Consuma cerca de 0,8g de
hidratos de carbono por kg de peso corporal e 0,2g de proteinas por kg de peso corporal
na "janela metabdlica".

Dia de Corrida & Transi¢Ges

45. Prepare o seu material ha véspera: Tenha uma checklist detalhada e conte o seu material
2 vezes.

46. Identifique bem a sua zona de transicdo: Memorize o seu nimero e conte as filas desde
um ponto de referéncia fixo (32 fila, 52 bicicleta a direita).

47. Pratique as suas transic6es: Cronometre-se nas suas "brick sessions" para simular as
T1 e T2 e otimiza-las (objetivo: menos de 2 minutos para cada nhum Sprint/M).

48. Nao mude nada no dia da corrida: Nada de nova marca de gel, nada de meias novas,
nada de nova estratégia. Siga o que testou pelo menos 3 vezes no treino.

49. Gira a sua energia: Nao ultrapassar 80-85% do seu FTP no ciclismo se visa uma corrida
a pé sélida num formato M ou L.

50. Aproveite!: Tire um momento (alguns segundos) ao cruzar a linha de chegada para
saborear. Trabalhou para isto!



Conclusao

O triathlon é muito mais do que a soma de trés disciplinas; é uma verdadeira aventura
humana. Desde os primeiros passos hesitantes na dgua até os passos finais na linha de
chegada, cada triatleta escreve a sua prépria histéria de superacao, resili€éncia e
autodescoberta.

Através deste guia, procuramos desmistificar este desporto fascinante, fornecer-lhe as
chaves para uma preparacao soélida e esclarecer as multiplas facetas que fazem dele uma
paixao tao viciante. Que vocé seja um perfeito iniciante sonhando com o seu primeiro Sprint,
um atleta experiente visando um Ironman, ou simplesmente curioso sobre este esforco triplo,
esperamos que este livro branco lhe tenha trazido o conhecimento e a inspiracdo necessaria
para avancar.

O caminho estéa cheio de obstaculos, duvidas e fadiga, mas as recompensas sao imensas:
uma saude melhorada, uma mente de aco e o orgulho inestimavel de ter realizado o que
muitos nem ousam imaginar.

AthleteSide esta aqui para acompanha-lo em cada etapa do seu percurso. Junte-se a nossa
comunidade, partilhe as suas experiéncias e continue a explorar as profundezas deste
desporto que nunca deixa de nos maravilhar.

Entao, calce os seus ténis, monte na sua bicicleta, mergulhe na agua; e que a aventura do
triatlo continue!



A Sua Aventura de Triatlo Esta
Apenas a Comecar!

Esperamos que este guia tenha esclarecido e inspirado os seus
objetivos em triatlo. Cada esforco, cada treino, cada corrida é
uma etapa em direcdo a uma versao mais forte de si mesmo.
Junte-se a comunidade AthleteSide e continuemos juntos esta
emocionante aventura!

Visite 0 hosso site agora:

https:/lwww.athleteside.com

Tem alguma pergunta? Uma sugestao? Contacte-nos:
Email: contact@athleteside.com
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