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INTRODUGAO

O triathlon integra natagéo, ciclismo e corrida e
exige elevada capacidade aerdbia, resisténcia
muscular, coordenagéao e eficiéncia
biomecéanica. Embora sua preparagdo tenha
sido historicamente centrada no treinamento
aerobio, a literatura aponta que a inclusédo
planejada do treinamento de forga pode
favorecer adaptacdes neuromusculares e a
economia de movimento, constituindo
estratégia complementar para o desempenho
competitivo.

OBJETIVO

Analisar os efeitos do treinamento de forga
sobre o desempenho de atletas de triathlon
competitivo.

METODOLOGIA

Revisdo bibliografica, de carater descritivo,
desenvolvida a partir da andlise de livros e
artigos cientificos relacionados ao treinamento
de forga aplicado aos esportes de endurance,
especialmente ao triathlon.

Foram priorizadas publicacdes sobre
adaptagdes neuromusculares, economia de
movimento, resisténcia muscular e

desempenho esportivo.

TIPO DE ESTUDO: revisao bibliografica

SINTESE APLICADA AO TRIATHLON

Bompa (2002) destaca que o desenvolvimento
da forca deve respeitar as fases de preparagéo
e as demandas especificas da modalidade.

Millet et al. (2011) relacionam adaptacdes
neuromusculares em atletas de endurance a
melhora da eficiéncia mecanica.

Fleck e Kraemer (2006) ressaltam que forga,
poténcia e resisténcia muscular dependem da
manipulagcdo adequada de volume, intensidade
e recuperagao.

McArdle, Katch e Katch (2016) destacam a
contribuicdo do treinamento de forga para a
capacidade neuromuscular e a eficiéncia do
movimento.
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FORGA + ENDURANCE = PREPARAGAO INTEGRADA
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ECONOMIA DE MOVIMENTO

Menor custo energético para uma
mesma intensidade.

POTENCIA MUSCULAR

Suporte ao desempenho no ciclismo,
corrida, subidas e sprints.

RESISTENCIA A FADIGA
Maior capacidade de sustentar a

produgédo de forga ao longo da prova.

ESTABILIDADE E CONTROLE

Melhor suporte neuromuscular e
eficiéncia mecanica.

ROBUSTEZ
MUSCULOESQUELETICA

Pode contribuir para maior tolerancia as
cargas quando bem periodizado.

CONSIDERAGOES FINAIS

Os estudos analisados indicam que o
treinamento de forga pode contribuir para o
desempenho de triatletas, especialmente por
favorecer adaptacoes neuromusculares,
economia de movimento e resisténcia a fadiga.
Sua aplicagdo deve ser integrada a
periodizagdo do treinamento de endurance e
ajustada as demandas da natagéo, do ciclismo
e da corrida.

ADAPTAGAO

EORCA NEURAL
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