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CAPITULO |

TRIATHLON

1.1. Historico
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Quadro 01 M
COMPETIGAO NATAGAO CICLISMO CORRIDA DURACAO
(sexo masculino)
Sprint triathlon D>A ?AQ >Q + 1h
Triathlon olimpico 1 >AA ;AQ tAQ + 2h
Iron Man 3.800 m 180 km 42.195 km + %h




! /7809 &1
! §
?
0 5
#
I##
0
#
b
/9 ( .)004&! ") <
#
#
&

(PAAC*

?AAZ*

) -

sprint

?CN

22



23

. #
1
# (0) &! :EEDT
_)004&1 ") < :EE>*
& Iron Man 1 ,
3 I [# \ O
)94 |
# # I
#  (/&09 &1 2AA?* #
5
(< 411+)F9< AN -
#
L
1 Y |
J
)
’ 1
1 (+ )OIwl <)"'W! OZF :EE@*
#
3 & :



(<4&

?AACT / 411
%

o

?AAC*

24



CAPITULO lI

FORCA MUSCULAR
2.1. Forca muscular
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2.2. Mecanismos envolvidos no aumento da forga muscular.

2.2.1. Contribuig¢ao neural
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2.2.2. Hipertrofia do musculo.
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2.2.3. Treinamento de forgca muscular
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2.2.4. Tipos de forga
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Regime de forga

Tipo de contragao muscular

Manifestagao da forga.

Forca maxima

& # ) | Resisténcia de forca
Concéntrica Forca maxima
Dinédmico Isotdnico Forca explosiva ou rapida

Excéntrica

Resisténcia de forga

2.2.5. Determinacgao da intensidade e do volume de treino
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2.2.6. Especificidade do modelo de treino empregado
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Il MATERIAL E METODOS

3.1 — Amostra
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3.2 — Equipamentos Utilizados
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3.3 — Avaliagoes e Testes Aplicados.
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3.3.1- Estatura

3.3.2 — Peso corporal (PC)
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3.3.3 — Composigao corporal (%G e MCM)
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Z Q Q (:EDG*

Densidade = 1,112 - 0,00043499 (toracica + axilar média + triceps +
subescapular + abdominal + supra — iliaca + coxa) + 0,00000055 (toracica +
axilar média + triceps + subescapular + abdominal + supra — iliaca + coxa)?
- 0,00028826 (idade em anos)

/ Q (:E@C* K
Percentual de gordura (%) = (4,57 - 4,142) X 100

DC

' (NO* §
Q O* 9 (PAACH

Peso de gordura (kg) = Percentual de gordura X Peso corporal
100

9 (PAACH

Massa corporal magra (kg) = Peso Corporal — Peso de Gordura
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3.3.4 — Corrida de 2.400 metros.
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VO, max ml (kg.min) ~' = (2.400 X 60 X 0,2) + 3,5 ml (kg.min)™

tempo em segundos

3.3.5 — Wingate — 30 segundos.
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indice de fadiga (%) = Poténcia maxima — Menor poténcia durante o teste X 100

Poténcia maxima.

- A>K (A} L +

3.3.6 — 400 metros de natagao
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3.3.7 — 1 repeticao maxima (1RM)
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Quadro 03
AVALIAGAOE MES SESSAO ATIVIDADES
COLETA DE DADOS
Antes de iniciar o
1 Julho e A: | treinamento com
pesos.
Quatro semanas de
2 Agosto = e AG treinamento  com
pesos
Doze semanas de
3 Setembro ApOs a sessao n° 24. treinamento  com
pesos
3.5 - Programacao
3.5.1 — Periodizagao do treinamento de forga
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Quadro 4 b
Periodo Semanas de Séries Repeticoes Intensidade
preparatorio treino mmss - mmii % de 1-RM
Fase Julho 1
Adaptacao 2 3 10 60%
2
Julho 3 2 3
10 65%
4
Fase Agosto 5 3 4
Especifica 10 65%
6
Agosto 7 3 4
08 70%
8
Setembro 9 3 4
08 75%
10
Setembro 1 3 4
08 80%
12

3.5.2 — Exercicios propostos de musculagao
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3.5.2.1 — Supino com barra
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3.5.2.2 — Agachamento com barra.
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3.5.2.3 — Desenvolvimento frontal com barra

_B HOY , =
ol hoOH
B = ,
[ Y
H J
b,
" AEK& b

3.5.2.4 — Extensao dos joelhos no aparelho
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3.6 — Analise Estatistica
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Grupo experimental

Grupo controle

Atleta Idade Estatura Atleta Idade Estatura
A: G :D: AG ?: I @E
A? ?D :DC AE c? :DG
AC ?0 DD A ?? :D?
A; -G :G: o ?G :G;
A> CA D> :? C> :D?
AQ@ ?E :DC :C C; :GG
AD C; :DG I: ?G :D@
Média 26 175,4 29 177
DP 5,5 3,4 49 6,9
oC 0,84 0,77
’ ( L] * I
(O: dbD*
(O ? d D* J . 3
. | § § ,
Tabela 2 _1 ("
(NO* (- LA ] _ *
Grupo experimental Grupo Controle
Variaveis AV 1 AV 2 AV 3 AV 1 AV 2 AV 3
PC 72,4 +10,7 72,3 +10,3 71,9 +9,3 71,9+12,7 71,9+12,5 72,0+12,5
%G 9,58+3,2 9,41+2,8 8,26+2,3 8,75+2,6 8,48+2,7 8,25+2,6
M.C.M 65,3+8,6 65,4+8,1 65,9+9,0 65,4+10,0 65,6+9,7 65,8+9,8
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, ? |
( LA P (N O* ( _ LA _ *
2 J I ? I
Tabela 3. _1 ;AA P
(90 ;AA * # 3 (2 - * 3 #
+Q ' 3 I (- +Q ' (N*
Grupo experimental Grupo Controle
Variaveis AV 1 AV 2 AV 3 AV 1 AV 2 AV 3
TN 400m  5,58+1,1* 5,57+0,9* 5,31+0,9* 6,35+0,8 6,37+0,7  6,30+0,8
VO, max 58,1+7,8 56,0+5,3 60,8+5,3 55,4+6,2 55,5+4,7 57,0+4,6
P.P wW.kg 1 9,5+0,9 9,5+0,9 10,2+0,6* 9,4+1,0 9,2+1,0 9,4+0,9
P.M w.kg 1 7,9+40,6 7,6+0,6 8,2+0,4* 7,2+0,6 7,2+0,6 7,3+0,7
% IF 0,36+0,07 0,38+0,05 0,38+0,03 0,43+0,08 0,42+0,05 0,43+0,03
( RAAS Kk
AV 1 AV 3
TN400m  dAA:Ef d A ACGf dAA:CF
P.P W.kg ™ dAA;Gf
P.M W.kg " dAA;:f
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Percentual de gordura (%G), e massa corporal magra (MCM).
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ANEXO 01
UNIVERSIDADE METODISTA DE PIRACICABA

FACULDADE DE EDUCACAO FiSICA
AREA DE PERFORMANCE HUMANA

FICHA DE CONSENTIMENTO FORMAL

Projeto de pesquisa: “O efeito do treinamento de for¢a geral em triatletas do sexo masculino”.
Responsével: Prof. Dr. Idico Luiz Pellegrinotti.

Aluno pesquisador: Luiz Anténio Domingues Filho.

Este projeto visa examinar os efeitos da aplicagdo de um treinamento com peso, no
rendimento de individuos do sexo masculino, na faixa etdria de 18 a 35 anos, que praticam o
esporte triathlon, por meio de testes motores e organicos, nos diferentes momentos do periodo
preparatorio (FA e FE).

Neste contexto, o programa de treinamento de musculagdo seguird um planejamento de
doze semanas, com duas sessdes na semana, durante o periodo de julho a outubro de 2003.

Os voluntarios serdo submetidos a testes que servirdo como base para analise de respostas

a respeito que a tal pratica de musculagdo proporciona na aptidao fisica. Estes serdo:
1. Aerdbio: Corrida de 2.400 metros na pista de atletismo ou similar (o voluntario percorrera o
espago conforme as suas capacidades fisicas permitirem);
2. Tempo total: Natacdo de 400 metros em piscina de 25 metros (o voluntario percorrera o
espago conforme as suas capacidades fisicas permitirem o mais rapido possivel).

3. Anaerébio lactico e poténcia — Wingate, (o voluntario pedalard num cicloergdbmetro em

maxima velocidade e esfor¢o sem parar durante os 30 segundos).
4. For¢a muscular- Avaliar a forga dinamica dos membros superiores ¢ inferiores, levantado
uma carga maxima em uma unica vez (1 RM).
5. Medidas da estatura, peso € composi¢ao corporal.
Os testes serdo realizados no inicio (antes da sessdo n° 01), na quarta semana (apods sessdo n°
08) e no final do programa de treinamento de musculagdo (sessdo n° 24). Li e entendi as
informacdes precedentes e voluntariamente concordo em participar do projeto de pesquisa

mencionado acima.
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EU ;
RG: CPF ,
RESIDENTE A BAIRRO ,
CEP CIDADE UF ,

Sei que os testes e medidas ndo trardo nenhum risco para a minha saude e que os dados
coletados neste projeto serdo mantidos em sigilo e ndo serdo consultados por pessoas leigas, sem
a minha devida autorizagdo. No entanto poderdo ser usadas para fins de pesquisa cientifica e
publicacdo dos resultados de acordo com o rigor ético de pesquisa, desde que minha privacidade
seja sempre resguardada.

Os pesquisadores me orientaram quanto aos procedimentos, objetivos da pesquisa ¢ se
prontificaram a responder todas as questdes que eu possa ter, ndo havendo 6nus pela minha
participacdo e todo trabalho estara sob orientagcdes para que ndo venha a ter prejuizo minha
integridade fisica, psiquica e social.

Comprometo-me freqiientar todas as vinte ¢ quatro sessdes de musculagdo programadas,
visando além dos beneficios fisicos a serem obtidos com o treinamento, colaborar para um bom
desempenho do trabalho cientifico dos responséaveis por este projeto. Comprometo-me também a
ndo praticar nenhum outro tipo de atividade fisica que seja sistematizada, pois estou ciente que

isso afetaria os resultados finais da pesquisa.

Piracicaba, de de 2003.

Voluntario

Luiz Anténio Domingues Filho
Aluno —tel. (13) 3288 3206

Prof. Dr. {dico Luiz Pellegrinotti
Orientador — tel. (19) 3433 9179
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ANEXO 02

FICHA DE TREINAMENTO - FASE 1

CLIENTE IDADE ANOS
INICIO DO PROGRAMA: / /2003 HORARIO GRUPO
EXERCICIOS CARGA REPETICAO SERIE INTERVALO
SUPINO COM BARRA 1min 30 seg
AGACHAMENTO 1min 30seg
COM BARRA
DESENVOLVIMENTO 1 min 30 seg
FRONTAL COM
BARRA
EXTENSAO DOS 1 min 30 seg
JOELHOS NO
APARELHO
REMADA SUPERIOR 1 min 30 seg
SENTADO COM CABO
OBSERVACOES:
SESSAO:
% 1RM

12345678
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FICHA DE TREINAMENTO - FASE 11

CLIENTE IDADE ANOS
INICIO DO PROGRAMA: / /2003 HORARIO GRUPO
EXERCICIOS CARGA REPETICAO SERIE INTERVALO
SUPINO COM BARRA 1min 30 seg
AGACHAMENTO COM 1min 30seg
BARRA
DESENVOLVIMENTO 1 min 30 seg
FRONTAL COM BARRA
EXTENSAO DOS 1 min 30 seg
JOELHOS NO
APARELHO
REMADA SUPERIOR 1 min 30 seg
SENTADO COM CABO
OBSERVACOES:
SESSAO:
% 1RM
9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 1920 21 22 23 24
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ANEXO 04.
FICHA DE AVALIACAO FiSICA
Nome:
Data de nascimento: Data da avaliac¢ao: Avaliacao N°
Peso (kg): Estatura (cm): PA repouso: mmHg

Dobras Cutaneas

Composicao Corporal

Triciptal:
Subescapular:
Axilar média:
Toracica:
Supra-iliaca:
Abdominal:
Coxa:

% GORDURA:
PESO GORDO (kg)

PESO MAGRO (kg)

Teste Aerdbio

Teste Anaerobio Lactico e Poténcia

2.400 metros de CORRIDA
Tempo total (min / seg) —
VO? max (ml.kg ".min ") —

400 metros de NATACAO
Tempo total (min/ seg) —

WINGATE - 30 Segundos
FC inicial. FC méaxima
kp kpm watts rpm

00 a 05 segundos -
05 a 10 segundos -
10 a 15 segundos -
15 a 20 segundos -
20 a 25 segundos -
25 a 30 segundos —

Teste de forca muscular

EXERCICIOS

CARGA (kg) - 1 RM

SUPINO COM BARRA

AGACHAMENTO COM BARRA

DESENVOLVIMENTO FRONTAL COM BARRA

EXTENSAO DOS JOELHOS NO APARELHO

REMADA SUPERIOR SENTADO COM CABO
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Tabela 04 _1 (NO*
(- LA _ * ( ll*
AV 1 AV 2 AV 3
G1 %G MCM PC %G MCM PC % G MCM PC
(%)  (kg)  (kg) (%)  (kg)  (kg) (%) (kg) (kg)
1 D@A >C?? >D@A G:D >CG: >G @A @ @> >; GE >G GA
2 E?? D?EG GA;A EGE D?>; GA >A G@? DC ?E GA ?A
3 G:;; @E ;A D> GA GDA @GG; D> ;A DC? @E ED D> >A
4 ;:G@ @>EC @ECA > A @; >@ @G AA ; @> @; EC @G :A
5 E>C @; A> DA GA G;; @> :E D: ?A G CG @> DG D: GA
6 ?20: >> A @c ;A 17> >0 07 @C GA oA >0 @C @C DA
7 :; GA D@>: GE GA ;A D@C@ GE ?A D@ D@ ?? G> GA
M 9,68 6535 7244 9,41 65,41 72,38 8,26 65,95 71,98
DP 3,2 8,6 10,7 2,8 8,1 10,3 2,3 8,0 9,3
Tabela 05 _1 (NO*
( _ LA _ * ( ll*
AV 1 AV 2 AV 3
G2 %G MCM PC %G MCM PC % G MCM PC
(%)  (kg)  (kg) (%)  (kg)  (kg) (%) (kg) (kg)
8 DEC >>EG @AQ@A DA: >>0: >E GA @>D >> DG >E DA
9 > @> DA :A D; CA > GE DA :D D; ;A >>7? DA :A D; ?A
10 E?> >070 @?AA E:> >@@A @?CA G 0@ >D ?D @? DA
11 :?:D D@;? GDAA :?:? D@EC GD?A 1? D@ ?E G@ DA
12 DEE >E?0 @; ?A @;; @: AA  @>?A @ EE @A DC @> CA
13 :?>A GACC E: GA :?:G DED; EA GA - @b GA DC E: ;A
14 @:? >EGE @; AA @@A >EED @;?A @ CE @A A: @; :A
M 8,75 65,46 71,98 8,48 65,67 71,98 8,25 65,84 72,01
DP 2,6 10,0 12,7 2,7 9,7 12,5 2,6 9,8 12,5
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Tabela 06 . I , M

JAA :AAN
Grupo Experimental Grupo Controle
(min / seg) (min / seg)

Atleta AV 1 AV 2 AV 3 AV 1 AV 2 AV3 Atleta
1 > A >0 > AC > ;A > C@ >0 8
2 G?A D >> D ?> @ >G @>D @>: 9
3 >?: > ?2A >:G >7?D > >?E 10
4 > AD > :E > A> @ AG @ AD @ A? 11
5 > A? >?C > AD D CE D;; D C@ 12
6 > CG > AG > A? > > >>C > :E 13
7 > A > ?G ; >6 > > >:D > ;6 14
M 5,58 5,57 5,31 6,35 6,37 6,30
DP 1,1 0,9 0,9 0,8 0,8 0,8

2k dAA:E(90 ;AA *
22 dAAC@ (90 ;AA *
2Ck dAA:C(90 ;AA *

Tabela 07 .1 =,
| ? ;AA

( *

Grupo Experimental Grupo Controle

VO, max mlkg'. min™' VO, max ml.kg”'. min™’

Atleta AV1 AV 2 AV 3 AV 1 AV 2 AV 3 Atleta

1 @; ?E >E CE @; A: >E ?D >D ;E >G> 8
2 JE ;o ;E > >; C> >@ E? >@ D >D > 9
3 @; DC @: E; @> C: @? GE @: 7> @c >G 10
4 >: GA >> -G >E GG >:?; >: A; >: 1> 1
5 @> D@ @A DD @D @: ;0 AE ;EGC >A D: 12
6 @? C> >@ E? @: > @A 7@ @A C @: >> 13
7 ;G :D ;:G>D >C >; :G:D JE ;: >C :; 14
M 58,07 55,98 60,83 55,40 55,58 57,01

DP 7,8 53 53 6,2 4,7 4,6
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Tabela 08. .1 3 # 3
| h 3 5
AV 1 AV 2 AV 3
G1 PP PM IF PP PM IF PP PM IF
+QJ: +QJ: % +QJ: +QJ: % +QJ: +QJ: %
1 EG: G >? AC; Ao G @C AC? tA ?20f G ;f ACD
2 A EQ@ EA ACD :AGC G?D A;; o A?f G GEf A;C
3 E:D D@; ACD E:E D @? ACC tA-@f G?Cf ACG
4 :A7E D EE A;@ A ?? DE: A:> :A@Df G >Df A;C
5 E DD GA; ACD E G: D @G ACG :A?Gf  GCCf ACC
6 G?E D:D A?: GCC @G A CE E>: D D? AC>
7 G >@ @E? A;: G@ @ EG ACC E 70 D DD A CE
M 9,55 7,94 0,36 9,58 7,69 0,38 10,16 8,26 0,38
DP 0,94 0,68 0,07 0,91 0,65 0,05 0,61 0,41 0,03
2Ck dAA;G( +0Q "=
dAA;z( - +Q
Tabela 09 _1 3 # 3
| b 3 5
AV 1 AV 2 AV 3
G2 PP PM IF PP PM IF PP PM IF
+QJ: +QJ: % +QJ: +QJ: % +QJ: +QJ: %
8 tAG DD: A ;E AQ@ D G@ A ;G tA>C GG A ;>
9 E:; D>D A;: GE DCC A CG E GD D>C A;C
10 E:; D ?? Aj;: E:: D:C A:? E:> D?C Az
11 :A>C D ;G A>G :ACD D@> A>: A DD: A>:
12 G7?E @ ;C A;? G AD @ ;E A ;A G20 @ CE A;:
13 E E@ G? AC? E EC D ED AC> E EG D EE A CE
14 G7?E @ ;C A;? G AD @ ;D A ;A G20 @ CE A ;
M 9,45 7,29 0,43 9,29 7,27 0,42 9,49 7,33 0,43
DP 1,01 0,65 0,08 1,03 0,61 0,05 0,95 0,70 0,03




