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RESUMO

Triathlon € uma palavra grega que designa um evento atlético composto por trés
modalidades: natagdo, ciclismo e corrida. Alguns fatores definem o sucesso na
competicdo, os quais sdao muito associados a fatores fisiologicos e ao treinamento -
como consumo maximo de oxigénio, limiar anaerdbio, economia de movimentos e
utilizacao de substratos. Obijetivo: sera elaborar um protétipo de um aplicativo para
facilitar o treinamento de atletas de triathlon, possibilitando informagdes relevantes
do treinador para o atleta e vice-versa. O publico alvo sao treinadores de triathlon,
atletas amadores, paratletas e atletas de alto rendimento, envolvidos com treinos de
triathlon no estado de Pernambuco. Resultados: A média de idade entre os atletas
foi de 29.14 (DP+/- 10,42). O atleta mais novo tinha 18 anos, e o mais velho tinha 52
anos. Entre os técnicos, apesar da participagdo apenas de trés sujeitos, a média foi
de 33.66 (DP+/-6,35). Considerando o numero de treinos realizados por semana, o
grupo apresentou uma média de 5,14 treinos por semana (DP+/- 2,17). Apesar da
elevada frequéncia de treino semanal, apenas 07 atletas (50%) recebem treinos de
um treinador. Apenas um atleta recebe 100% da prescricdo de treinos diarios a
distancia, sem acompanhamento presencial. Entre os atletas que participaram, 12
(85,7%) utilizam, pelo menos 1 dispositivo tecnoldgico para monitorar ou auxiliar no
treino. Conclusdo: uso da tecnologia de informacdo melhore o desempenho
profissional dos atletas representando um reforco complementar no momento em
que este estiver treinando sem seu técnico, tendo melhores condicbes de tomar

decisdes e aperfeicoar o progresso de seu treino.

PALAVRAS-CHAVE: Motivagao; Tecnologia no Esporte; Treinamento; Triathlon.



ABSTRACT

Triathlon is a Greek word that means an athletic event consisting of three disciplines:
swimming, cycling and running. Some factors define the success in the competition,
which are highly associated with physiological factors and training-as maximum
consumption of oxygen, anaerobic threshold, economy of movement and use of
substrates. Goal: develop a prototype of an application to facilitate the training of
triathlon athletes, allowing relevant information the trainer for the athlete and vice
versa. The target audience are coaches of triathlon, amateur athletes, paratletas and
high performance athletes involved with triathlon training in the State of Pernambuco.
Results: the average age among the athletes was 29.14 (SD +/-10.42). The newest
athlete was 18 years old, and the oldest was 52 years. Among the techs, despite the
participation of only three subjects, the average was 33.66 (DP +/ -6.35). Considering
the number of drills carried out a week, the group performed an average of 5.14
workouts per week (SD +/-2.17). Despite the high frequency of weekly training, only
athletes (50 07%) receive a training coach. Only one athlete receives 100% of the
prescription of daily workouts at a distance, without accompaniment. Among the
athletes who participated, 12 (85.7%) use at least 1 technological device to monitor
or assist in training. Conclusion: use of information technology to improve the
professional performance of athletes representing an additional reinforcement at the
time it is training without his coach, having better able to make decisions and improve

your training progress.

Keywords: Motivation; Technology in sports; Training; Triathlon.
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1 INTRODUGAO

A palavra Triathlon vem do grego e indica um acontecimento atlético
composto por trés modalidades: natagdo, ciclismo e corrida. O triathlon tem
distancias diversas para cada modalidade, no entanto normalmente dispde das
seguintes mensuragdes: Short Triathlon (750m nadando, 20km de ciclismo e 5 km
correndo); Triathlon Olimpico (1500m de natagdo, 40km pedalando e 10km de
corrida); Meio Iron Man ( 1900m de natagao, 90km de ciclismo e 21km de corrida) e
o Iron Man (o dobro do Meio Iron Man). Para Amorim (2002), esse esporte, por suas
caracteristicas estruturais, julga-se que seja necessario um treinamento intenso,
aquele que estimula demasiadamente o sistema energético solicitado podendo
deteriorar a performance por parte dos atletas, que passam pelas modalidades
através de duas transi¢coes. Existem dois momentos de transi¢cdo no triathlon, da
natacao para o ciclismo e do ciclismo para a corrida. Ambos levam menos de um
minuto para os eventos de curta distancia e de 1 a 3 minutos para os eventos de
longa distancia.

O treinamento fisico, em muitos casos, pode ser imposto ao organismo como
uma situagao desafiante, que requer esforgo para a manutengdo da homeostase
interna através do metabolismo, buscando manter em niveis ideais fatores como
temperatura corporal e acidez muscular. Atletas de triathlon passam constantemente
pelo desafio de manter esta homeostase interna usando suas atribuicdes ou
condicionamento fisicos durante as trés modalidades: natacdo, ciclismo e corrida
(NAHAS, 1992, p.14-24).

Por essas e outras, percebe-se que a maioria dos principiantes e usuarios do
triathlon, ndo dispde de aptiddes e condicdes convenientes de treinamento e um dos
motivos embora existam outros, sdo individuos que possuem outros afazeres e/ou
profissdes com implicagdes negativas para o desenvolvimento da performance neste
esporte. Como temos dito estes motivos podem interferir num compromisso exigido
no treino e nas competicdes.

Para Martins (2011), por agregar trés modalidades ciclicas, como nadar, a
corrida e o ciclismo, que envolve uma sequéncia fechada de movimentos, e que

repetem-se sucessivamente, acreditamos que o triathlon fomenta um desgaste
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mental que pode levar ao stress, e ainda diminuir o limiar de concentragdo. Essa
condicdo acrescida de outros fatores nos leva a refletir sobre a importéncia de
englobar a preparagao mental no planejamento do treinamento, em vista da estreita
relacdo existente com as habilidades fisica, técnica e tatica que sao partes
componentes da preparacgao do praticante da modalidade.

O ftriathlon, enquanto modalidade tal qual conhecemos hoje em sua
manifestacdo moderna do esporte, somente pode ser compreendido em sua
esséncia se nos situarmos ainda que forma abreviada em sua propria historia.

Segundo Martins (2005), foi na Franga que surgiram os primeiros registros de
desportos combinando natacdo, ciclismo e corrida, datado de 16 de outubro de
1920, em Joinville-Le-Pont, onde uma prova denominada Lés Trois Sports (Os Trés
Desportos), organizada pelo jornal L’ Auto, combinava segmentos de canoagem,
ciclismo e corrida.

Por seu turno, como alguns sabem em 24 de Setembro de 1974 o primeiro
triathlon foi realizado na Califérnia, Estados Unidos. A prova foi organizada pelo San
Diego Track Club de Campo, na baia da missao, sendo criada como uma alternativa
para os rigores do treinamento de atletismo na pista. O evento consistiu em correr
5,3 quilébmetros, seguido de uma prova de ciclismo de 5 quildmetros e 600 metros de
natagéo no oceano (FEPETRI).

Nesse processo histérico o triathlon passou por inumeras modificagées para
chegar a formacao olimpica atual, idealizada em 1982 visando ser esporte de
demonstragcdo nas olimpiadas de Los Angeles em 1984, mas por motivos politicos
isso nao foi possivel e teve que esperar 16 anos para ser apresentado nos jogos de
Sydney no ano 2000. Chegou ao Brasil em 1981 e a primeira competi¢cao oficial
aconteceu somente em 1983 na Cidade do Rio de Janeiro (MARTINS, 2005).

Apds a chegada ao Brasil, o triathlon como esporte vem, numa dada medida,
“crescendo”, tanto em quantidade de atletas como em competicdes embora em
nossa compreensao ainda haja muito por avancgar. Neste sentido, mencionamos a
titulo de exemplo o fato de que alguns atletas amadores e profissionais encontram
dificuldades no que diz respeito ao treinamento individual, pois os locais de
treinamento e treinadores nem sempre sdo acessiveis desestimulando alguns
competidores.

Com base naquilo que foi até descrito e agregando a experimentagcao de
pesquisadores, a exemplo de: (O'TOOLE, ET AL, 1989; MARTINS, 2005;
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MAUGHAN, 1998) e atletas do triathlon, propomos com este trabalho um estudo
para associar ciéncia e tecnologia ao esporte, na elaboragdo de um instrumento de
apoio para gerir treinos, facilitando técnicos e atletas na condugédo do treino de
Triathlon possibilitando informagdes relevantes do treinador para o atleta e vice-

versa e permitindo brevidade durante a preparacéao.
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2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 Triathlon

O triathlon € uma modalidade desportiva que combina natacdo, ciclismo e
corrida, na contemporaneidade, talvez pelo avangco da ciéncia do treinamento
esportivo, esse esporte tem despertado o interesse de muitos pesquisadores desde
a sua primeira disputa oficial, em 1978, no Havai, quando 15 participantes largaram
e apenas 12 chegaram ao final, sé para citarmos um exemplo. O esporte, que teve
sua origem em um desafio, é muito difundido atualmente, ja figurando no quadro de
modalidades desportivas olimpicas (desde o ano de 2000, na Olimpiada de Sidney,
Australia). (O'TOOLE, ET AL., 1989).

Os componentes de uma disputa de triathlon devem terminar a natagao
cicismo e a corrida. Frequentemente essas provas sao sistematizadas por
categorias onde os desportistas com o melhor indice técnico e idade superior aos
vinte anos competem na elite, tanto masculino como feminino, para os atletas mais
jovens e com boa performance foi criada uma categoria especifica e os amadores
que nao tem limite de idade, basta apenas vontade de participar de uma prova. As
distadncias podem ser entendidas como longa distancia, olimpica e curta distancia.
(CARMICHAEL,2015)

As disputas e torneios de triathlon compreendem longa distancia onde o
percurso de natagao esta entre 2.000 e 4.000 metros, o ciclismo entre 50 e 180
quildmetros e a corrida entre 14 e 42,2 quildmetros. Na distancia olimpica a natacao
tem 1.500 metros, o ciclismo 40 quildmetros e corrida 10 quildmetros. As provas de
curta distdncia conhecidas como Shorts Triathlon (Sprint Triathlon) sdo provas com
as seguintes peculiaridades: natagao 750 metros, ciclismo 20 quildbmetros e corrida 5
quildmetros. Além disso, temos as distancias que podem ser adequadas a realidade
de cada localidade e ao nivel dos integrantes, isso tudo com intuito de contribuir
para o avango da modalidade. (CARMICHAEL, 2015)

E importante considerar, em relagdo ao treinamento de triathlon, que deve ser
especialmente planejado, levando em conta a individualidade, incluindo a condigao

atual do atleta, a genética e a maturacao sexual. Outro fator importante € dar melhor



15

atencdo a modalidade desportiva mais fraca e fazer uma manutencdo das mais
fortes, pois para o atleta conseguir um destaque € necessario que obtenha
regularidade nas trés modalidades envolvidas (DESCHAMPS, CAPITANIO, 2007).

Segundo Kiss (1999), a performance desportiva advém de normas sociais
determinadas, isso significa que o atleta carrega consigo o seu perfil, 0 seu meio
social, as suas fraquezas e as suas forcas humanas. O treinador também é
confrontado com expectativas sociais: em relacdo a sua conduta e em relagdo ao
que se espera como desempenho esportivo na escala de valores da sociedade.

A preparagao esportiva efetiva que possa guiar a uma melhor resposta da
performance sé se tornara possivel se os elementos do suprimento energético forem
bem absorvidos e aplicados. Toda modalidade tem seus métodos especificos de
treinamento. Corredores de longa distancia precisam de grande capacidade aerdbia
e seu treinamento objetiva favorecer a capacidade do sistema oxidativo. Ja para os
velocistas a maxima capacidade do sistema do fosfagénio € primordial e seu
treinamento visa aumentar os fosfatos de alta energia. Outras atividades esportivas
demandam elevadas capacidades aerdbias e anaerdbias, sendo solicitados em seu

treinamento todos os trés sistemas de suprimento de energia (AMORIM, 2002).

2.2 Treinamento

O treinamento fisico pode ser imposto ao organismo como uma situagao
desafiante, que requer esforco para a manutencdo da homeostase interna através
do metabolismo, buscando manter em niveis ideais fatores como temperatura e
acidez. Atletas de triathlon passam constantemente pelo desafio de manter esta
homeostase interna usando suas atribuicdes fisicas durante as trés modalidades:
natacgao, ciclismo e corrida. A vida pessoal dos triatletas esta diretamente ligada a
sua condi¢cao de desportista, e nessa condi¢ao, a realizagdo dessas atividades ja
pode, por si mesma, caracterizar-se como estressante (SZENESZI,2008).

Muitos pesquisadores, ao longo dos anos, tentaram demonstrar os fatores
que determinam o sucesso na competicdo, os quais sdao muito relacionados a
fatores fisioldégicos e ao treinamento fisico - como consumo maximo de oxigénio,

limiar anaerdbio, economia de movimento e utilizagdo de substratos (O'TOOLE, ET
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AL., 1989). E ndés ousamos acrescentar com base no que discutem diversas
literaturas o treino tatico, técnico, psicoldgico, enfim.

Neste contexto amplo e complexo em que a modalidade se encontra inserida
temos motivos para cré que treinamento e competicdo em climas quentes podem
causar grandes problemas para os atletas. Nesta perspectiva lesdo de calor pode
ocorrer de trés formas particularmente com extremo calor e umidade. Colapso em
caso de resisténcia pode ser atribuido a varios fatores, incluindo esgotamento,
hipertermia, hipotermia, hipotensao postural, e desidratagao, independentemente
das condigbes ambientais (MAUGHAN R., 1998).

Segundo Margaritis (1996), estudos confirmam que as maneiras em que as
transi¢coes sao realizadas podem limitar a execug¢ao subsequente, ja que a mudanca

de uma modalidade para a outra é muito estressante para o corpo.

2.3 Motivacao

A psicologia do esporte abrange duas variaveis com um mesmo denominador
comum: o interesse especifico focado no atleta e o esporte por ele praticado.
Questdes envolvendo o processo de aprendizagem, desenvolvimento,
personalidade, memoaria, motivagao, torna-se de suma importancia para o trabalho
psicologico. Cada modalidade esportiva tem sua especificidade, o psicologo
precisara se relacionar com a modalidade em questao, a fim de conhecer sua rotina
de treinos, periodo de competicdo, pré-pos-competicdo. (DESCHAMPS,
CAPITANIO, 2007)

Observa-se que a maioria dos praticantes de triathlon, ndo dispde de recursos
e condicbes adequadas de treinamento ou ainda possuem outras ocupacgdes e/ou
profissdes. Estes fatores podem influenciar num comprometimento exigido no treino
e nas competigdes. (DESCHAMPS, CAPITANIO, 2007)

Por reunir trés modalidades ciclicas, caracterizadas pela repeticdo do gesto
motor, o triathlon potencializa o desgaste mental que pode levar ao stress, e ainda
diminuir o limiar de concentracdo. Isto evidencia a importancia de incluir a

preparagdo mental no planejamento do treinamento, em vista da estreita relagéo
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existente com as competéncias fisica, técnica e tatica. (DESCHAMPS, CAPITANIO,
2007)

2.4 Levantamentos de Requisitos

O levantamento de requisitos é a etapa do desenvolvimento de sistemas de
informacgao responsavel por identificar e modelar as necessidades do protétipo a
serem atendidas pelos sistemas de informacao, e &, portanto, uma atividade cada
vez mais relevante em um dinémico cenario. (PEIXOTO,2008)

A operacao de levantamento de requisitos ainda € um processo empirico, néo
considerando de forma sistematica a importancia do foco nos objetivos no que se
propde. Nesta circunstancias, evidencia-se a obrigagdo de maior aproximacgao entre
o levantamento de requisitos de sistemas de softwares e as reais necessidades do
protétipo em processos ou metodologias de desenvolvimento. (PEIXOTO, 2008)

As informagdes obtidas sobre o atleta sdo fundamentais para o controle
sobre o seu rendimento e para a programacao de seus treinamentos. Sendo assim,
montar uma estratégia de competicdo ou de treinamento é algo complexo e que
pode influenciar diretamente nos resultados obtidos posteriormente. Como exemplo
classico neste aspecto é o ciclismo, pois as informacdes sao fundamentais para as
praticas de treino e para estratégia de uma equipe em diversas modalidades de
prova (montanha, contrarreldgio, etc.). (STEVAN, 2015)

Cada vez mais o esporte necessita de conhecimento para entendé-lo e
para o seu desenvolvimento, tendo como principal ferramenta equipamentos que
utilizam a tecnologia do momento, além de serem baseados em conceitos das
ciéncias, como a Fisica, a Matematica, a Biologia e a Quimica. Esses equipamentos
sao responsaveis por converter uma ag¢ao do atleta em um dado que pode ser
analisado e quantificado. (STEVAN, 2015)

2.5 Prototipacao
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Prototipacdo é um questionamento baseado em um aspecto evolutivo do
desenvolvimento de software, afetando o processo como um todo. Prototipagao é o
desenvolvimento rapido de um sistema, onde o protétipo tem a finalidade exclusiva
de avaliar os requisitos, assim o desenvolvimento tradicional € necessario.
Atualmente, os limites entre a prototipagdo e o desenvolvimento normal do sistema,
muitas vezes, sao indefinidos e muitos sistemas sdo desenvolvidos usando uma
abordagem evolucionaria. A prototipagdo pode ser considerada como uma atividade
de redugao de riscos nos requisitos. (ROSEMBERG,2008)

O design de objetos do cotidiano nao é intuitivo, e as vezes deixa o usuario
frustrado e incapaz de completar uma tarefa simples. Ao descrever processos de
design, no qual os usuarios finais influenciam como um projeto de forma completa,
sendo uma filosofia ampla e uma variedade de métodos. Por exemplo, alguns tipos
de projetos de design consultam os usuarios sobre suas necessidades e abrangem
em momentos especificos durante o processo, normalmente durante o levantamento
de requisitos e usabilidade de testes.

Existem protétipos de baixa fidelidade e de alta fidelidade. Os de baixa
fidelidade se identificam com o produto final. Sdo Uteis para averiguacdes e testes
na fase inicial de evolugcdo do sistema, sdo mais baratos e de facil producédo e
alteracao, facilitando deste modo a exploracgao e teste de ideias. Mas tem a definigao
incompleta, verificacdo limitada de erros, especificacdo pobre para codificacao.
(ABRAS,2004)

Os protétipos de alta fidelidade aplicam dos mesmos métodos e materiais do
sistema final. S&o utilizados quando os objetos sdo a venda do sistema ou o teste de
problemas técnicos, permitindo a definicdo completa do esquema de navegacéo,
como também permite um elevado grau de interatividade com os manipuladores.
Tem despesas maiores no andamento do mesmo, podendo aumentar demais as
expectativas dos usuarios, € ndo serve para coleta de requisitos, pois ja estdo
incluidos no protétipo. (ABRAS,2004)
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3 OBJETIVOS

Objetivo Geral

O objetivo deste estudo foi elaborar um protétipo de um aplicativo para
facilitar o treinamento de atletas de triathlon, possibilitando informagdes relevantes

do treinador para o atleta e vice-versa.

Objetivos Especificos

e Investigar o cenario de treinamento de triathlon no estado de Pernambuco;

e Detectar e determinar os fatores motivadores entre atletas praticantes de
triathlon;

¢ Identificar e analisar as necessidades de atletas amadores e alto rendimento;

e |dentificar e examinar as necessidades de treinadores;

e Identificar os requisitos funcionais e nao funcionais para um aplicativo de

treinamento de triathlon;
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4 METODOLOGIA

Por ser uma pesquisa de campo cuja execugao envolveu aproximadamente
em 12 meses, diferentes etapas foram realizadas para cumprir as metas propostas.
Portanto valemo-nos de uma metodologia quali-quanti de uma abordagem descritiva,
tendo como uma das metas oferecer subsidios para o desenvolvimento e avaliagdes
de um aplicativo mobile para treino de triathlon.

O publico alvo foram treinadores de triathlon, atletas amadores, paratletas e
atletas de alto rendimento, envolvidos com treinos de triathlon no estado de
Pernambuco.

Por nao ter conhecimento sobre o numero total da populagdo a ser estudada,
optou-se por uma amostragem nao probabilistica do tipo bola de neve, onde alguns
sujeitos iniciais recebiam o convite com o link para participar da pesquisa, e esses
indicavam os proximos participantes. No total, foram enviados 15 questionarios para
o publico de treinadores e 40 para o publico de atletas.

Os critérios de inclusdo para os atletas foi serem praticantes de triathlon, ha
pelo menos, 6 meses, sendo aceito a auto classificagdo entre atleta amador,
paratleta e atleta de alto rendimento. Devem realizar treinos de cada modalidade,
pelo menos 1 vez na semana. Para o publico de técnicos, devem ter formacado em
Educacéao Fisica e experiéncia minima de um ano no treino de pelo menos uma das
modalidades do triathlon (natac&o, corrida e/ou ciclismo). Para ambos os casos,
todos devem ter acesso a Internet, ter uma conta de correio eletrénico.

Como critério de exclusao para atletas e técnicos, serao excluidos do projeto
de pesquisa em caso de lesdo ou outro motivo que impossibilite continuar as
atividades de treinos propostas, durante o periodo de coleta de dados.

A seguir, uma descricdo detalhada das etapas da pesquisa, analogas as

metas propostas:

Investigar e avaliar o cenario do triathlon em Pernambuco

Foi realizado uma pesquisa sobre os atletas ligados a Federagao

Pernambucana de Triathlon (FEPETTi), identificando o nome, obtidos diretamente na
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pagina oficial da federagdo na Internet. O objetivo foi identificar sujeitos para
participar da pesquisa e também coletar informagdes sobre os principais locais de
treino nas cidades da regidao metropolitana e do estado de Pernambuco.

Através da técnica snow ball (bola de neve), onde cada atleta foi solicitado
indicagdes de locais de treino e novos atletas, o objetivo € selecionar grupos de
praticantes do triathlon, iniciantes e praticantes que tem assessoria, conseguindo
contatos e promovendo perguntas online, onde eles possam responder as
dificuldades, melhorias e sugestbes para o treino.

Apos a coleta de dados, as informagdes repetidas foram descartadas, e um
banco de dados foi formado, com dados mais proximos da realidade dos atletas que

praticam o triathlon no estado, para fins de analise.

Identificar os requisitos funcionais e nao funcionais para um aplicativo de

treinamento de triathlon;

Com base nas respostas dos sujeitos identificados, os treinadores, atletas
iniciantes e profissionais, informaram também dados iniciais para a elaboracao de
requisitos para o desenvolvimento de um aplicativo de treino. Para identificagdo dos
requisitos, foram incluidas questbes sobre treino, motivacdo, intensidade e
necessidades individuais. As respostas foram categorizadas por critério de
semelhanga, apresentando um conjunto de funcionalidades para formular o
planejamento de um aplicativo mobile para treino de triathlon.

Esta etapa consiste na principal atividade do planejamento de uma ferramenta
tecnolégica. Realizar estudos de identificacdo de requisitos, previamente a
programacao de um aplicativo mobile, colabora diretamente com a qualidade do
produto final, e evita que a equipe de programadores necessitem refazer o trabalho,
em caso de correcao.

Cada atleta e técnico recebeu um formulario, para preenchimento de
informagdes relativas aos treinos realizados, assessoria esportiva, dificuldades,
facilidades, necessidades e sugestdes para otimizar seu treino. Essas informagdes
também devem compor um documento de requisitos funcionais, que auxiliardo o
pesquisador a elaborar uma lista de funcionalidades em um protétipo de baixa
fidelidade.
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Em posse do documento de requisitos, um protétipo de baixa fidelidade foi
elaborado através do Balsamiq Mockups, programa que facilita recursos de
maquetes criadas, podendo ser apresentado a partir do prototipo em um estudo
futuro, para que sejam discutidos a viabilidade de desenvolver um aplicativo com as
informagdes apresentadas, apds realizado o ajuste final no documento de requisitos
funcionais (proposta futura). E a partir desse documento que uma ferramenta em
versao prototipo corrigida sera produzida e disponibilizada para validagao dos atletas
e treinadores. Um protétipo € uma ferramenta que pode simular parte ou quase
todas as funcionalidades da ferramenta proposta, porém, pode ser corrigida sem
muito prejuizo na carga-horaria de programagéo, como se fosse apresentado em um

produto ja finalizado.
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5 RESULTADOS

Responderam aos convites de participagdo da pesquisa, 14 atletas que
fizeram a autoafirmagdo como atletas de Triathlon. Entre os treinadores, apenas 03

responderam ao questionario.

Atletas

A média de idade entre os atletas foi de 29.14 (DP+/- 10,42). O atleta mais
novo tinha 18 anos, e o mais velho tinha 52 anos. Entre os técnicos, apesar da
participacdo apenas de trés sujeitos, a média foi de 33.66 (DP+/-6,35).

Quanto a formacéao dos triatletas amadores, 08 afirmaram ter curso superior e
06 estdo cursando graduagédo. Desses atletas, dois informam ser profissionais e
atuam em competi¢cdes nacionais e internacionais.

A média de inicio na pratica do esporte foi de 2,71 anos (DP+/- 2,47). O maior
tempo de inicio da atividade foi ha 10 anos. Considerando o numero de treinos
realizados por semana, podemos observar que o grupo apresentou uma média de
5,14 treinos por semana (DP+/- 2,17). Apesar da elevada frequéncia de treino
semanal, apenas 07 atletas (560%) recebem treinos de um treinador.

Os treinos podem ser prescritos € 0 acompanhamento pode ser presencial ou
a distancia. Apenas um atleta recebe 100% da prescricdo de treinos diarios a
distdncia, sem acompanhamento presencial. Dois atletas sdo acompanhados
diariamente pelo treinador. E quatro atletas realizam seus treinos com
monitoramento a distancia em pelo menos 1 das modalidades.

Sobre o0 acompanhamento nutricional, 05 atletas afirmaram ter
acompanhamento nutricional, com prescricdo por métodos tradicionais. Nao foram
questionados sobre o0 método do feedback a nutricionista.

Entre os atletas que participaram, 12 (85,7%) utilizam, pelo menos 1
dispositivo tecnolégico para monitorar ou auxiliar no treino. Na tabela 1

representamos os principais dispositivos informados na pesquisa.
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Tabela1: Distribuicao dos dispositivos tecnologicos utilizados durante o

treino.

Dispositivo Quantidade
GPS smarthfone 8
GPS de pulso 6
Reldgio de pulso 2
Monitor cardiaco 2
Nao utiliza 2

Fonte: Autor (2015)

Treinadores

Os atletas e técnicos responderam aos questionarios que traziam informacgdes
sobre dificuldades, facilidades, necessidades e sugestées que melhorassem o treino
e 0 desempenho.

Quanto a formacgao profissional, todos os técnicos sdo formados em
Educacao Fisica, mas s6 um atua na area do triathlon, um na natagcdo e outro no
ciclismo. Atuam com atletas de nivel intermediario a avangado.

Os treinadores afirmam que prescrevem de 3 a 6 treinos semanais para cada
atleta, porém, em pelo menos 1 treino semanal, ndo acompanham presencialmente

o atleta.

Motivagao

De acordo com a motivagao dos atletas, manter um feedback com o treinador
e atingir metas e resultados foram os fatores que mais se destacaram na pesquisa
(35,7%) respectivamente. Ter um local especifico para treinos (35,7%) e a melhora
no desempenho dos atletas (28,5%) também podem ser apontadas como as
necessidades no dia-a-dia do desportista. Esses Atletas necessitam de incentivos e
feedback positivo por parte dos treinadores e familiares, por nao receberem estes
estimulos, costumam repensar o esporte e por em duvida seu desempenho e

atuacao.
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O cenario do esporte em Pernambuco

A investigacdo do cenario no Estado de Pernambuco foi verificado que ha
poucos locais especificos de treinamento, quando analisado as trés modalidades em
conjunto. Areas publicas para treinos individuais existem, e ficam saturadas
frequentemente. No Parque da Jaqueira (praca da Cidade do Recife-PE) possibilita
apenas treino de corrida, onde o local encontra-se em bom estado de conservacéo,
mas dependendo do horario do treino, pode se confrontar com pessoas caminhando
e correndo nesta mesma pista, pois é publica; na Universidade Federal de
Pernambuco (UFPE), treinam as trés modalidades, com uma distancia entre a
piscina e o local do ciclismo e corrida; em S&o Lourengco proximo a Arena
Pernambuco, € uma area em via publica escolhida pelos atletas que treinam o
ciclismo, com maior frequéncia nos finais de semana. A Rua da Aurora, também
uma via publica, é utilizada para treinos de ciclismo durante os dias de semana, por
ser mais um local mais central. A orla das cidades do Recife e Olinda, pela presencga

de lombada e falta de segurancga (para treinos longos), deixam de ser utilizadas.
Necessidades dos treinadores

As necessidades que os treinadores relataram foi a falta de recurso material,
baixo investimento em equipamentos, atletas analfabetos, cultura de treinamento
esportivo no Brasil, que sdo questdes a serem resolvidas no treinamento esportivo.
A montagem dos planejamentos de treinos e monitoramento do atleta que se
encaixem na vida e na disponibilidade do mesmo, sem que atleta perca muito tempo
em relagdo ao descanso, parte fundamental no treino. Como também a evasao dos
treinos que existem com frequéncia e possibilitam na maioria das vezes em
desisténcia da pratica esportiva, por varios motivos distancia, tempo, entre outros.

A tecnologia também foi citada como recurso que pode otimizar o
acompanhamento dos treinos diarios dos atletas. Existe a necessidade de mensurar,
incentivar os atletas e otimizar seus treinos.

No que se refere a treinamento, os relatos consentem em um treinamento
especifico, com periodizagcdo das modalidades para melhorar a performance do
atleta e uma nutricdo esportiva adequada. Apesar da amostra limitada, apenas um

oferece as planilhas de treinamento em diferentes redes sociais e e-mails.
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Requisitos funcionais de um aplicativo de treinamento

A partir do depoimento de treinadores e atletas, utilizamos o relato das
dificuldades diarias e sugestdes para tomar como ponto de partida para compilar um
quadro de requisitos funcionais. Esses requisitos tendem a auxiliar a criagdo de
ferramentas em um aplicativo, na busca de solugdes para colaborar positivamente

com as necessidades individuais dos atletas e treinadores.

Tabela 2: Distribuicao dos Requisitos e suas funcionalidades para serem
utilizados durante o treino.

Requisito Funcionalidade

Calendario Apresenta uma visao global dos dias de
treino.

Prescric&o do treino diario para cada Facilita o gerenciamento do treino

modalidade diariamente, por modalidade esportiva.

Visualizagdo do GPS Integrar GPS facilita o reconhecimento
do trajeto pré e pos treino.

Area de feedback do treino Espaco para descrever
quantitativamente (escalas) e
qualitativamente (relato escrito) o treino.

Protocolos de treino e descanso Pode auxiliar a prevenir lesdes e
overtrainning.

Padroes de estimulos O atleta pode receber estimulos do
treinador ou por meta atingida.

Busca por locais de treino Integrando com as ferramentas de GPS,

o atleta pode localizar locais publicos e
privados para treinamento, por
modalidade. Melhora a motivagao.

Videos O treinador pode alimentar uma
biblioteca de videos com exercicios
funcionais e educativos.

Relatorio de desempenho Mostra ao atleta e treinador, o
desempenho e evolucao do
treinamento. Melhora a motivacgao.
Permite programar metas.

Acompanhamento nutricional Permite a inclusdo de prescricdo e
acompanhamento nutricional.

Fonte: Autor ( 2015)
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6 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo elaborar um protétipo de um aplicativo
para favorecer o treinamento de atletas de triathlon, propiciando informacgdes
relevantes do treinador para o atleta e vice-versa. Foram reunidas informagdes onde
possibilita a criacdo de um prot6tipo de aplicativo.

Hoje existem ferramentas moéveis que contem grande profusdo de
organizacao de dados, GPS, acelerbmetro, conexéo a internet, podendo beneficiar o
trabalho de atletas e treinadores, gerando a oportunidade de melhorar a pratica e
tornando-a mais significativa, mais incentivadoras.

Os sistemas tecnoldgicos hoje favorecem retificagdes instantaneas para
problemas que surgem durantes as competi¢cdes, o que pode mudar o resultado da
prova. A utilizagcado de técnicas relacionadas ao esporte e a tecnologia € presumivel
para estender a idealizagdo das habilidades do atleta. O talento natural de um atleta
esta sendo refinado além do que foi uma vez pensado ser possivel, os limites sé
terminam com a imaginacao (SCHATTENBERG,2013).

Em relagdo ao treinamento de triathlon, deve ser especialmente planejado,
levando em conta a individualidade, incluindo a condi¢ao atual do atleta, a genética
e a maturacao sexual. Um outro fator importante € dar melhor atengao a modalidade
desportiva mais fraca e fazer uma manutengao das mais fortes, pois para o atleta
conseguir um destaque € necessario que obtenha regularidade nas trés
modalidades envolvidas (DESCHAMPS, CAPITANIO, 2007).

Atletas de triathlon passam constantemente pelo desafio de manter esta
homeostase interna usando suas atribuicdes fisicas durante as trés modalidades:
natacgéo, ciclismo e corrida. A vida pessoal dos triatletas esta diretamente ligada a
sua condi¢cao de desportista, e nessa condi¢do, a realizacdo dessas atividades ja
pode, por si mesma, caracterizar-se como estressante (SZENESZI,2008).

A literatura relata que a incidéncia de lesbes derivadas do triathlon varia entre
37% e 91%, ocasionando, pelo menos, um tipo de lesdo em cada triatleta dentro do
periodo especifico de competicado (MACHADO,2010). Comparando triatletas com
ciclistas, nadadores e corredores individuais, descobriram que triatletas possuem

maior média de horas treinadas por semana do que qualquer outro grupo e maior
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incidéncia de lesbes do que qualquer um dos esportes de participacédo individual
(KORKIA,1994).

Questdes envolvendo o processo de aprendizagem, desenvolvimento,
personalidade, memoria, motivagao, torna-se de suma importancia para o trabalho
psicologico. Cada modalidade esportiva tem sua especificidade, o psicologo
precisara se relacionar com a modalidade em questao, a fim de conhecer sua rotina
de treinos, periodo de competicéo, pré-pés-competicdo. (DESCHAMPS, CAPITANIO
2007).

Todo estimulo do desportista sendo este fisico e/ou mental serve para
alcancar um bom desempenho e resultados, podendo ser compensado com uma
importancia e influéncias sociais, nacionais e internacionais. A motivacao dos atletas
pode ter uma influéncia imputada as pessoas que podem facilitar seu bem-estar,
agrado, jovialidade através do esporte praticado. Salarios, patrocinios s&do também
motivagdbes para o atleta no esporte, que procura treinar no maior
volume/intensidade para poder receber tal auxilio que é bastante importante.

Observa-se que a maioria dos praticantes de triathlon, ndo dispde de recursos
e condicoes adequadas de treinamento ou ainda possuem outras ocupagdes e/ou
profissdes. Estes fatores podem influenciar num comprometimento exigido no treino
e nas competigdes. (DESCHAMPS, CAPITANIO, 2007)

Em relacdo aos fatores limitantes da pesquisa, a falta de comprometimento
por parte de alguns atletas e treinadores que deixaram de responder e/ou
responderam por incompleto os questionarios enviados a eles. A falta de provas no
calendario do estado de Pernambuco, onde atletas e treinadores se deslocam para
outros estados e até outros paises para competir, inviabilizando o contato com esses
desportistas e seus técnicos.

Todas essas questbes juntas como treinamento, trabalho psicoldgico,
motivagao entre outros podem contribuir no planejamento e distribuigao das cargas

de treino das modalidades do triathlon através do prototipo.
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7 CONCLUSAO

Os aplicativos multimidia constituem-se em ferramentas de apoio pedagdogico
para a construcdo e a aplicacdo de conhecimentos e que permitem propiciar um
ambiente em que o atleta exerca ciclos de reflexdo e de acéo, os quais traduzem a
interacao entre o desportista e o equipamento digital.

As vantagens de um aplicativo que possui a associagdo de hipertexto e
imagem promovem rapidez do processo de aprendizagem, oferta de ambientes para
o desportista explorar, possibilitando o resgate de informagdes relevantes no ato de
recordar. Além disso, favorece a construgdo do conhecimento, permitindo ao atleta
iniciante, intermediario e avangado definir seu proprio caminho, o que traduz um
enorme potencial para o esporte.

Entendendo que o uso da tecnologia de informagdo e comunicagao
deve acontecer para melhorar o desempenho profissional dos atletas, onde
ferramentas podem apoiar a decisdo e representar um recurso que otimize o
processo de cuidado e avaliagao, o aplicativo sera de importante atuagcéo na pratica
do atleta porque contém informacdes necessarias a prestacdo de cuidados ao
mesmo e representa um reforco complementar no momento em que o atleta estiver
treinando sem seu técnico, tendo melhores condigdes de tomar decisdes e

aperfeigoar o progresso de seu treino.
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APENDICE A — Formulario para Treinadores
Questionario de Pesquisa para Identificagdo de Requisitos de um Aplicativo de Triatlo
*Obrigatorio

01- Qual o seu nome? *

W

02- Data de nascimento? *

| Més j| Dia j| 2015 j

Idade *

W

03- Qual a sua formagao?

W

04- Cite as areas que ja atuou? *

W

05- Em que area esta atuando? *

W

06- Tem interesse em atuar em outra area? *
& o
im

s
a0

(%]

O

pd

o
Qual? *

W

07- Cite as dificuldades encontradas durante a realizagao do treino?

W

08- As adversidades diarias e as responsabilidades dos atletas com familia, trabalho,
transito, entre outros compromissos atrapalham o treino de alguma forma? *

-

2]

o im

Nao

@)

(7]
(1]
o,
3
T
o
=
ie}
c
D
-~
*

09- Em uma escala de 0 (nenhuma exigéncia) até 10 (exigéncia maxima), como vocé
classifica seu nivel de exigéncia para com seus atletas? *

1t 2 3 4 &5 6 7 8 9 10
Sl Y SR K ST SN ST B S &

10- Vocé orienta o atleta para efetuar um controle consciente de sua prépria sequencia
de movimentos? Se sim, como vocé explica isso para ele? *

2]

o im
S
o Nao
Se sim, como vocé explica isso para ele? *

11- Vocé utiliza de um programa de treino especifico com seu atleta? *
.

(%)]

o) im
- ~

o  Nao

Se sim, qual? *



12- Vocé utiliza de treinamento especial que envolva exercicios de respiragao? *

o) t"-.Sim
o rNéO

Se sim, como é orientado? *
13- Quantos treinos vocé acompanha com seu atleta, por semana? *

Classifique entre: *
S
o Iniciantes
o C Intermediarios
T
o Avangados
14- Quantos treinos vocé prescreve, por SEMANA, aos seus atletas? *
Classifique entre: *
o Iniciantes
o C Intermediarios
r-
o Avangados
15- Quantos treinos vocé prescreve, ao DIA, aos seus atletas? *
Classifique entre:
S
o Iniciante
o C Intermediario

-
o Avangado
16- Costuma verificar quais as variaveis podem determinar o treino do seu atleta?

[ G
o) © Sim
- ~
o  Naéao
Se sim, como faz isso? *

W

Realiza registro *
[ S
o Sim
i
o Nao
17- Qual sua estratégia para incentivar/motivar seu atleta? *

W

18- Vocé utiliza de artificios e tecnologia para otimizar o seu treino? *
o C Sim
i
o  Nao
Se sim, quais? *

W

19- Acha interessante um aplicativo que dé um feedback entre vocé e seu atleta? *

W

20- Vocé poderia colaborar indicando outro(s) treinador(es) para nossa pesquisa?
Anote abaixo o e-mail, perfil do facebook ou telefone.

W

36



APENDICE B — Formulario para Atletas

*QObrigatorio
01- Qual seu nome?

W

02- Data de nascimento *

| Més j| Dia L” 2015 j

Idade *

W

03- Qual a sua formagao?

W

04- Qual esporte vocé pratica? *

05- Ha quanto tempo iniciou a pratica desse esporte? *

06- Vocé participa de competicoes? *

o O Sim

o © Nao
Se sim:

o © Locais

o O Regionais

o © Nacionais

o © Internacionais
07- Quantos treinos por SEMANA vocé realiza? *

o O Nenhum

o © 1

o © 2

o O 3

o O 4

o O 5

o © 6

o O 7

08- Vocé tem um ou mais treinador para prescrever o treino do seu esporte? *

W

09- Esse treinador acompanha presencialmente seus treinos? *
[
o  Sim
i ~
o N&o
Se sim, quantas vezes por semana? *

37
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10- Cite as dificuldades encontradas durante a realizag¢ao do treino? *

11- As adversidades diarias e as responsabilidades dos atletas com familia, trabalho,
transito, entre outros compromissos atrapalham o treino de alguma forma? *
[ G
o Sim
i
o Nao
Se sim, por qué? *

12- Em uma escala de 0 (pouco motivado) até 10 (muito motivado), como vocé
classifica seu nivel de motivagao atualmente? *

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

c o cocococ o C C

13- O que vocé acha que poderia melhorar sua motivagao? *
14- O que vocé acha que poderia melhorar sua performance no esporte? *

15- Se vocé tem algum treinador para seu esporte? *
o C Sim
i
o Nao
16- Como vocé recebe a planilha de treinos? *

W

17- Vocé faz acompanhamento nutricional? *

S
o Sim
o Naéo
18- Vocé utiliza de artificios e tecnologia para otimizar ou monitorar o seu treino? *
o O Sim
i
o Nao
Quais? *

19- Acha interessante um aplicativo que dé um feedback entre vocé e seu treinador? *
| S
o Sim
i
o  Naéo
20- Vocé poderia colaborar indicando outro(s) atleta(s) para nossa pesquisa? Anote
abaixo o e-mail, perfil do facebook ou telefone.



